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RESUMO

No presente estudo, procuramos realizar um trabalho sobre a
importancia de uma maior reflexao diante do adequar, ensinar e
educar os movimentos das criangas e conseguentemente auxiliar os
profissionais da area da Educagao Fisica sobre o referido tema. Para
que se desse esse processo, recorremos a informagdes cientificas
tomando como exemplo o estudo de uma qualidade fisica especifica, a
flexibilidade, assim como informagdes sobre algumas caracteristicas
motoras das criangas dentro da faixa etaria pretendida. Procuramos
com isso, visualizar determinada qualidade fisica como parte
significante e integrante durante o ensino do trabalho motor voltado
para o desenvolvimento da crianga. O estudo foi dividido em trés
partes, sendo que na primeira sao abordadas, de forma geral, o
especifica da idade a ser trabalhada, as caracteristicas do
desenvolvimento motor da crianga. Na segunda, sao descritas as
concepgdes e métodos da qualidade fisica flexibilidade e, na terceira
parte, é feita a discusséo sobre a relagdao entre os dois capitulos
anteriores para que, ao final, pudéssemos adequar da melhor forma

possivel a aplicagao da flexibilidade ao desenvolvimento da crianga.
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INTRODUGAO

Reconhecendo a minha afinidade com a danga e com a
qualidade fisica flexibilidade que, dentro desta area € fator essencial,
mas n&o primordial, me vi estimulada a pesquisar mais
detalhadamente tal qualidade, pois iniciava um trabalho de ginastica e
danga voltado para criangas.

Esta era a oportunidade para me aprofundar mais na pesquisa
sobre o assunto, voltando-o para o trabalho paralelo com criangas que
estdo passando pelo processo de desenvolvimento motor e de
adaptagdo a novas situagoes.

Portanto, este trabalho monogréafico visa realizar, além do
estudo bibliografico, a relagdo e discussao sobre o tema aqui
abordado, ou seja, a flexibilidade e a crianga, com o intuito de colocar
lado a lado, nao s6 as duas vertentes acima mencionadas, mas
tambeém, de relaciona-las com o desenvolvimento global do individuo.

Para que o problema se torne mais claro, formulamos a
pergunta-chave: Como melhorar a flexibilidade de criangas quando
somente se trabalha trés vezes por semana, com uma hora de duragéo
e, ainda, paraielamente com outras modalidades esportivas?

Por fim, a partir deste questionamento, nosso objetivo foi
procurar, depois de obtidas as informacodes cientificas necessarias, a
melhor forma para adequar o trabalho da flexibilidade com criangas de
08 a 12 anos, dentro do contexto que a assuma como ser indivisivel e

unico, com capacidades e vontades proprias.



CAPITULO |
A CRIANCA

Durante os anos da segunda infancia, o ambiente social da
crianga expande-se incrivelmente. Ao mesmo tempo, a crianga
continua a desenvolver-se fisicamente e suas habilidades tanto fisicas

como cognitivas aumentam e tornam-se mais complexas e melhor

diferenciadas.

Nesse meio tempo, a crianga nao pode ser considerada como
adulto ao qual faltam conhecimentos e julgamentos, mas como um
individuo “completo”, com mentalidade propria e cujo
desenvolvimento psicologico e afetivo é também regido por leis
particulares. “A crianca ndo é um adulto em miniatura”. ( Hostal, 1982,
p. 15).

Ela possui uma vida muito rica: € um ser original cujo
desenvolvimento se faz em inGmeras areas ao mesmo tempo. A
crianga possui capacidades a curto e a longo prazo, mas suas
possibilidades séo geraimente exploradas de maneira “integral”, pois
ela evolui no mundo com espacos para o real e o imaginario que
contribuem para dar forma ao que constitui o interesse e a
especificidade auténtica da crianga ( desenho, vocabulario, jogos,
atitudes, julgamento, atividades ladicas, motivagdes, avaliagdo do

espago e do tempo, relagdes pessoais etc.).



E, por falar em evolugdo, a crianga nao evolui segundo um
modelo linear, ou seja, a passagem de um estagio a outro implica na
reorganizagao total e na assimilagao completa do estagio anterior.

Essa passagem ndo é brutal, mas estende-se por um tempo mais ou

menos longo.

“As organizacbes e as adaplacoes
futuras serdo apenas um
enriquecimento e uma combinacao
daquelas tolalidades motoras
anteriores”.

CARRASCO ,1982, p. 9)

Pela propria natureza do homem, que se estrutura por muito
tempo e cuja educagao se realiza a longo prazo, é preciso, para que o
estagio seja realmente ultrapassado, gque todos os parametros que o
compoem tenham sido assimilados.

Nesse sentido, alguns autores visualizam etapas do
desenvolvimento da crianga e, segundo Freire ( 1989), esse processo
de desenvolvimento infantil se separa em estagios de acordo com
Piaget:

- Estagio sensério - motor : gue vai do nascimento até o
aparecimento da linguagem, é conhecido como fase de laténcia; esse
estagio pode ser dividido em trés outros: o dos reflexos, o da

organizagao das percepgoes e habitos e o da inteligéncia;



- Estagio pré-operatério, intuitivo, simbélico : surge com a
linguagem, acrescentando-se atividades simbdlicas e realizagoes
intelectuais. E denominado de primeira infancia ¢ desse momento em
diante a crianca passa a compreender, ela deixa de ser um orgao 8o
executor. O pensamento é essencialmente egocéntrico.

- Estagio operatério-concreto. marcado pelo inicio da
cooperagao e do raciocinio-légico.

- Estagio operatério-formal : inicia-se na adolescéncia.

Esses estagios sao “demarcados” a partir da estrutura que
caracteriza a «crianga, ou seja, suas possibilidades de
desenvolvimento.

E, em se falando de estagio de desenvolvimento, deve ficar claro
que um dos objetivos do trabalho é o estudo do desenvolvimento motor
da criangca de 08 a 12 anos e que, portanto, suas caracteristicas
devem ser evidenciadas dentro de um contexto adequado ao grupo

com o qual estamos trabalhando,



4.1 O Desenvolvimento Motor

Antes de dissertar sobre o desenvolvimento motor da crianga na
segunda infancia foi preciso, primeiramente, definir o critério a ser
adotado, pois ha uma discordancia entre varios autores no que se
refere aos diferentes periodos do desenvolvimento psicomotor desde
o nascimento até a adolescéncia.

O que ocorre na realidade é que, para gue se possa estahelecer
esses periodos, sao utilizados diversos critérios, como : anatdomicos,
fisiolégicos, biomecanicos e outros.

Apés visualizarmos de forma geral o desenvolvimento da crianga
em estagios, através do exemplo aqui abordado e sistematizado por
Freire ( 1989) nesse trabalho monografico foi adotado o critério de
desenvolvimento motor utilizado por Manning onde estabelece que a
segunda infancia é o periodo compreendido entre os seis e os doze
anos de idade.

“Durante a segunda inféncia, isto é,
dos seis aos doze anos, (]
desenvolvimento fisico é mais
constante e mais gradual do que
durante os periodos que vém antes
ou depois: o pré - escolar e o da
adolescéncia’.

( Manning, 1993, p. 127)



claro, antes de mais _nq_d_a que, todo compo_@gmgn@g_gpmgpq pode ser
convenientemente classificado como sendo pertencente a um dos trés

dominios, ou seja, cognitivo, afetivo-social e motor.

“‘—-—-«....___,.,___'_‘__

num desses trés dominios, convém esclarecer que em todos os

—

comportamentos existe a participagao destes trés dominios.

Desta forma, quando se fala em estudo do desenvolvimento
estudo do desenvolviment

motor, embora o dominio motor esteja sendo enfocado, isto ndo quer

dlzer que o desenvolvimento afetivo-social e o cogmtlvo estGJam sendo

esquecndgs._ Ao contrario, existe um forte |nter-relac|onamenﬂt_gu9_gtre

todos os dominios e, a énfase a um deles é 2 apenas uma quastao de

predomlnancla

Se nos reportarmos para a concepgao construtivista que
baseou-se nos estudos de Piaget, que diz que o homem passa por um
processo de “construcao” desde o nascimento até a idade aduita,
entenderemos que, neste tipo de abordagem, a preocupacéo néo é se
a crianga aprende uma ou outra habilidade e sim, um desenvolvimento
pleno do individuo. O sujeito deve construir-se por inteiro, integrando

—-——_.___‘_‘_\_\__.._.

todas as partes, o cognitivo, o afetivo e o social sendo que, através do

desenvolvimento motor e da interacdo com o mundo é que ira

e e et s i

Mer a sua inteligéncia. ( Freire, 1989).



A seqliéncia do desenvolvimento motor é a mesma para todas as
criangas, apenas a velocidade de progressio varia, e isso leva Tani e

colaboradores ( 1988, p. 65) dizerem que:

“a ordem em que as atividades sao
dominadas depende mais do fator
malturacional, enquanto que o grau e

~a velocidade em que ocorre o
dominio estdo mais na dependéncia
das experiéncias e diferengas
individuais’.

{Tani et al., 1988, p.65)

Essa diferenga individual também conhecida como principio da
individualidade nos permite entender que cada um de nés nasce com
uma carga genética que determinara fatores tais como composigao
corporal, somatotipo, altura maxima esperada, for¢a maxima
esperada, aptiddo fisica e intelectualidade.

Esses fatores, acrescidos a experiéncia de vida apos o
nascimento, determinarao a real potencialidade de cada um. Portanto,
nos programas de flexibilidade este principio torna-se fundamental na
dosagem dos trabalhos a serem realizados e, sendo assim, devemos
refletir seriamente se a mesma atividade realizada em grupo - o
mesmo exercicio, a mesma intensidade, a mesma duragéao e na mesma

freqiiéncia semanal , trara beneficios a todos.



Essas diferencas individuais estao bastante presentes na idade
dos oito aos doze anos, onde o desenvolvimento se caracteriza
fundamentalmente pelo refinamento e diversificagao na combinagao
das habilidades basicas, em padroes seqienciais cada vez mais
complexos.

A Educacéo Fisica na Pré-escola e nas quatro primeiras séries
do Ensino de Primeiro Grau deve proporcionar as criangas
oportunidades que possibilitem um desenvolvimento hierarquico do
seu comportamento motor. Esse desenvolvimento hierarquico deve,
através da interagao entre o aumento da diversificagao ( aumento na
quantidade de elementos do comportamento) e complexidade(
aumento da interagao entre os elementos do comportamento)

possibilitar a formagéao de estruturas cada vez mais organizadas e

complexas.
Seguindo o processo de desenvolvimento motor, a partir das dez

aos doze anos de idade, quando a maioria inicia as quatro ultimas

séries do Ensino de Primeiro Grau, as criangas estao aptas para

adquirir habilidades especificas.

“A aquisicao de uma habilidade nao depende_da instrugao ou

iniciacdo _precace, -mas-sinT da--sua- aprendizagem no momento

—_— -

oportuno”. ( Tani et al., 1988, p.89),



O desenvolvimento motor geral aumenta consideravelmente
durante a segunda infancia. A crianga aprende um numero espantoso

/de habilidades: correr, pular, langar, chutar, subir, andar de bicicleta,

patinar - e continua aprimorando-se em todas as areas. Em todos os
cas;s,. as habilidades estao intimamente ligad;s éownivel de certas
potencialidades e, em alguns casos, ao sexo.

Vejamos a condicionante sexo que, no desenvolvimento motor,
envolve fatores de ordem tanto fisica como social e, essa mesma
condicionante compde ainda, um dos fatores influenciadores quando
se pretende trabalhar a flexibilidade. Estudos a partir dessa
condicionante demonstram que o© sexo feminino possui maior
flexibilidade que o sexo masculino. ( Hollmann e Hettinger, 1989).

Os meninos e meninas do mesmo tamanho e da mesma idade se
saem quase igualmente bem na maioria das habilidades todavia, os
meninos tendem a melhorar continuamente suas habilidades motoras
entre os cinco e os sete anos de idade, enquanto que as meninas
alcangam um pico aos treze anos. As meninas em geral amadurecem
mais cedo, atingindo antes seu tamanho maximo e o desenvolvimento
completo de suas caracteristicas sexuais secundarias. Isto talvez
constitua um fator do padrao diferente do desenvoivimento motor.

Assim como o sexo, a idade também é fator primordial quando
se pretende desenvoiver aigum trabalho especifico com a flexibilidade
pois, com o passar dos anos, essa flexibilidade torna-se limitada

devido a varios fatores de ordem fisioloégica e anatomica.



Essas constatagbes simples permitem determinar variagdes
quanto as exigéncias de um programa de flexibilidade que leva em
conta a idade e o sexo. E indispensavel formar adequadamente o
grupo com o qual trabalhamos, pois as variagdoes sdo especificas e
importantes.

O tamanho do corpo e a sua estrutura 6ssea parecem afetar o
desenvolvimento das habilidades motoras durante a segunda inféncia.
As criangas mais altas e mais corpulentas se saem melhor em todos os
tipos de atividades fisicas que seus pares de menor tamanho.

O individuo de constituigdo mesomérfica - s6lido e musculoso -
tem mais chances de obter éxito em todos os tipos de jogos.

Os individuos de constituigdo ectomorfica, criangas muito
magras, néo se sobressaem, relativamente bem, nos esportes.

Os individuos de constituicao endomorfica, dotados de corpos

gordos, s20 os que se saem pior,

‘De um modo geral, a segunda
inféncia é o periodo mais feliz. Livre
das terriveis pressées da primeira
inféncia, quando o bebé tinha gue
aprender uma série inteiramente
desconhecida de maneiras de ser.
Livre também da tensao que viréa com
a adolescéncia, quando a crian¢a

tem que lidar ao mesmo tempo com
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seu proprio mundo e com os padrées
conflitantes do mundo adulto”.

(Manning, 1993, p.129)

Ao final deste primeire capitulo pudemos perceber claramente a
influéncia de algumas caracteristicas da crianga ( idade, sexo,
individualidade) envolvidas na aplicagao da flexibilidade. A partir dai
pode-se evidenciar a importancia da pratica de uma atividade fisica
direcionada, que saiba trabalhar os anseios e as expectativas da
crianga, as suas necessidades, bem como as suas potencialidades,
respeitando as caracteristicas de cada um e de cada idade.

No capitulo Il a relagao entre as duas vertentes estudadas,

crianga e flexibilidade, sera melhor detalhada.
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CAPITULO I
A FLEXIBILIDADE

A fiexibilidade, também reconhecida como um dos componentes

mais importantes do condicionamento fisico, é a capacidade de usar
as articulagoes do corpo dentro da faixa completa de movimentos
desejados. As pessoas com boa flexibilidade podem se mover
“livremente” e sdo menos propensas a dores e lesdes musculares do
que pessoas com pouca flexibilidade.

A qualidade flexibilidade apresenta aspectos divergentes, como
por exemplo a variedade de termos empregados para defini-la.

Segundo Tubino {1.979, p. 210) “ a flexibilidade pode ser
evidenciada pela amplitude de movimento nas diferentes parles do
corpo num determinado sentido.” Seu ohjetivo é a capacidade de
executar os movimentos com grande amplitude e é influenciada pelos
componentes ligamentares, articulares, conectivos e musculares. Sua
aquisicao tambéem depende de fatores como: hora do dia, temperatura
ambiente, idade, sexo, viscosidade do liquido extracelular (entre fibras
musculares) hipertrofia muscular e outros. Sua importancia esta no
fato deo que a amplitude aumentada pode diretamente influenciar na
aguisicao de lesbes comuns da atividade fisica que possam ocorrer
nos niveis muscular e articular nao permitindo um aproveitamento

mais econdmico de energia. ( Tubino, 1979)

12



Ja, Barbanti (1979, p. 198), embora nao se utilize do termo
flexibilidade, mas sim mobilidade, a define como “ a capacidade de
aproveitar as possibilidades de movimentos articulares o mais
amplamente possivel em todas as dire¢des”.

Assim como as demais qualidades fisicas, a flexibilidade
também é fundamental para ser desenvolvida em qgualquer aula de
ginastica. O percentual de trabalho desta qualidade durante as aulas
de ginastica vai variar de acordo com o macrociclo de treinamento.

Nas academias, muitos questionam o porque de um aluno ser
mais flexivel que o outro. O que deve ficar claro é que, para se
exercitar a flexibilidade, deve-se obedecer um programa de exercicios
e que alguns fatores estruturais, porém, costumam limitar o seu
desenvolvimento. Sao eles: a pele, os misculos, ligamentos, ossos e
tendbes.

Uma controvérsia muito grande cque existe nas academias de
ginastica é acreditar que a flexibilidade deve ter atengao especial
apenas 'dos atletas e que o que funciona mesmo é o velho ditado
“malhar e malhar,” Ndo é o que pensa Dantas que cita que “a
aplicagao mais nobre da flexibilidade é justamente nos ndo-atletas”.

( Dantas in Malta, 1994, p. 140).

Esta afirmagéo esta intimamente ligada a consciéncia corporal,
assim como a necessidade de se perceber a importincia de
desenvolver esta qualidade fisica em diferentes situagoes ou niveis de

exigéncias.
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O dia-a-dia é repleto de tensdes e estas tomam conta do nosso
corpo dificultando a liberagao harmoniosa de toda energia expressiva
do movimento. Uma pessoa ansiosa e carregada de tensao tera muito
mais dificuldade de se alongar que uma pessoa descontraida, mesmo
dotada de uma boa flexibilidade. E importante alongar-se relaxando
com uma respiragao profunda ¢ pausada, tomado de toda atengao do
movimento, sentindo o alongamento de cada musculo. Assim, o
individuo estara em sintonia total com seu corpo e dai chegaremos a
consciéncia corporal plena. ( Malta, 1994).

NOTE BEM: O alongamento é uma atividade fisica de
manutengao da flexibilidade.

O que queremos dizer com isso é que, fazer alongamento néo
deve provocar tensoes mas sim, desfazer as ja existentes. Deve ser
algo calmo, relaxante e nao competitivo. Trata-se de uma atividade
ajustavel a pessoa, ou seja, cada um vai até o seu limite.

Anderson nao fala em fatores limitantes, para ele todos podem
fazer alongamento independente da idade ou do grau de fiexibilidade.

Pode ainda ser feito a qualquer hora do dia e deve ser
constituido de movimentos que relaxem a mente e equilibrem o corpo,
propiciando a compensagao de posturas inadequadas, conseqiientes
de trabalhos unilaterais que executamos diariamente. { Anderson apud

Silva, 1995, p. 21).

Mas, voltando as concepgoes de flexibilidade, vale destacar que
ha autores que procuram deixar clara a diferenga entre flexibilidade e

alongamento.

14



Dantas (1985, p.160 e 167) define a flexibilidade e o

alongamento como:

“ a Nexibilidade é a qualidade fisica
expressa pela amplilude do
movimento voluntdario de uma
articulacdo ou combinagcdes de
articulagbes num  delterminado
sentido. Quanto ao alongamento,
asle utjlizara de toda a amplitude do
movimento que aluara sobre a
elasticidade muscular propiciando a
manutengéo dos niveis de
flexibilidade obtidos”.

( Dantas, 1985, p. 160 e 167)

PERCEBA QUE: Exercicios de alongamento representam,

portanto, fator determinante para a maior flexibilidade do ser

humano.

O mesmo autor lembra que a flexibilidade depende de:

- mobilidade articular - Grau de movimentagiao permitido a

articulag@io em fungao do seu tipo e da capacidade de distensao de

tendoes, ligamentos e capsulas articulares.

- elasticidade muscular - Dos musculos cujos tenddes cruzam a

articulagédo considerada para a realizagao do movimento. Esse fator

depende do principio da individualidade hioidgica.

15



- volume muscuiar - Um excessivo volume muscular, quando nao
realizado paralelamente com exercicios compensatdrios, pode
fisicamente impedir a compiementagao de um movimento.

- maleahilidade da pele - A capacidade da pele aumentar o
tamanho da sua superficie € também um fator limitador da amplitude
do movimento.

Além desses componentes, a flexibilidade apresenta fatores

que, segundo Dantas { 1985) a influenciam poderosamente, tais como:

- Idade - Quanto mais velha a pessoa, menor sua flexibilidade
pois, os tenddes e as fascias musculares sdo particularmente
incapazes de aumentarem de espessura devido a idade e a
inatividade,

-Sexo - O sexo feminino &, em geral, mais flexivel que o sexo
masculino.

- Hora do dia - Com o passar das horas a flexibilidade aumenta,
atingindo o seu pico por volta das 13 horas.

- Temperatura ambiente - O frio reduz e o calor aumenta a
elasticidade muscular refletindo nitidamente sobre a flexibilidade.

- Estado de treinamento - Por influenciar os componentes do
musculo, ira modificar o potencial de flexibilidade do individuo.

- Situagao do atleta - Apés uma sessdo de aquecimento, a
flexibilidade aumenta, mas diminui quando apés um treinamento o
reflexo miotatico é repetidamente acionado.

E importante tambhém que se saiba os tipos de flexibilidade antes

de descrever os métodos para que esta qualidade seja trabalhada.

16



Fox e Mathews ( 1986, p.120) descrevem dois tipos de

flexibilidade, a estatica e a dinamica.

- “Flexibilidade estitica refere-se a
amplitude do movimento ao redor de
uma articulagdo. - Flexibilidade
dindmica refere-se a oposigdo ou
resisténcia de uma articulacdo ao
movimento”.

( Fox @ Mathews, 1986, p. 120)

Citando novamente Dantas, ele afirma que a flexibilidade pode
ser trabalhada de duas formas:

1) Através do alongamento- “aluard sobre a elasticidade
muscular propiciando a manutencao dos niveis de flexibilidade
obtidos”.

2) Por meio da flexibilidade - “Que ulilizard de exercicios ou
posturas que forgardo a obtengido de limites para o movimento além
dos normais, aumentando os niveis de flexibilidade obtidos”. ( Dantas,

1985, p. 167)
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Fisiologicamente a diferenca entre os dois trabalhos se situa no
fato de que durante o trabalho de flexionamento (flexibilidade) ocorre
uma estimulagao significativa sohre o mecanismo de propriocepgéo o
que ndo ocorre durante o trabalho do alongamento.

Para que esses tipos de trabalhos com a flexibilidade possam
ser realizados, Dantas ( 1985, p. 200 - 201) sugere trés métodos de
treinamento:

1) Método ativo - “realizado através da execucéo de exercicios
dindmicos procurando-se aproveitar a inércia do segmento corporal
em movimento e forgar amplitudes maiores que as normais”.

2) Meétodo passivo - “o contrdrio do método ativo, esse constitui-
se de posturas estaticas que inibem a contracdo muscular provocando
o relaxamento da musculatura que se asts trabalhando”.

3) Método misto - “tambeém conhecido como método 38
(Scientifc Stretching for Sport), revela-se como a mais eficaz forma de

trabalho de flexibilidade”,

O método misto consiste de trés passos para gue se dé a sua
execucao: mobilizagdo do segmento corporal até o seu limite de
amplitude, realizagao de uma contragao isométrica maxima e forgar o
movimento além do limite original durante o relaxamento da

musculatura.
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Outro aspecto importante quando se trabalha com a
flexibilidade, é estar ciente da sua importancia enquanto uma das
qualidades fisicas mais utilizadas pelo maior nimero de desportos. (
Contursi, 1986, p.01).

A flexibilidade é uma condigao elementar de uma boa execugao
gualitativa e quantitativa do movimento. Seu bom aperfeigoamento,
isto 4, adaptado as exigéncias do esporte considerado permitira: a
realizagcao de determinados gestos desportivos e movimentos; uma
eficiéncia mecanica do atleta por permitir a realizagao dos gestos
desportivos, em faixas aquém do limite maximo; diminuira o risco de
lesOes e agira de maneira positiva sobre o desenvolvimento de outros
fatores fisicos. Deve-se ficar claro, tamhém, que uma flexibilidade
excessiva pode comprometer a estabilidade de uma articulacao e ser
indicativa de propensac a lesdes. (Dantas, 1985).

Masg, esse tipo de comprometimento nac ocorrera se, ao se
elaborar um programa para se ﬁeinar a flexibilidade, leve-se em conta
os fatores citados anteriormente como a individualidade, a idade, o
sexo e o8 limites de cada executante.

Enquanto qualidade fisica, a flexibilidade quando trabalhada
com criangas na faixa etaria dos 08 aos 12 anos, devera
proporcionar, além de uma boa amplitude de movimento, uma
educacao do esquema corporal, adaptada aos niveis e aos desejos da
crianga e gue favorega a consciéncia de seu préprio corpo, suas

mobilizagdes e suas possibilidades de agao.
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CAPITULO il
DISCUSSOES E CONSIDERACOES FINAIS

Baseado nos capitulos anteriores, ao se pensar na aplicagao da
qualidade fisica flexibilidade relacionada ao desenvolvimento da
crianga dos 08 aos 12 anos, deve-se levar em conta, antes de qualquer

outra caracteristica, o respeito & individualidade.

e jr—

Essa indiyi_dualidad_ef._ que. & caracteristica importante no

desenvolvimento da crianca, pois é principio fundamental na dosagem
de trabalhos a serem-realizados e fator determinante da real
aplicagéo da flexibilidade, pois cada crianga possui determinados
limites de extensibilidade dos musculos e portanto deve-se ter
bastante cuidado para nao exceder tais limites, o que poderia causar

dores e até micro lesoes.

Além do respeito a individualidade e aos limites morfologicos de
cada um, outros fatores se mostram importantes quando se pensa na
questio do desenvolvimento motor da crianga relacionado a aplicagao
da flexibilidade. Dois desses fatores foram citados anteriormente, ou
scja, a idade e o sexo.

Criancas sao bem flexiveis e, a flexibilidade pode ser ainda mais
melhorada até a adolescéncia. A partir dai, a flexibilidade diminuira
com o avangar da idade e com a inatividade.( Holimann e Hettinger,

1989).
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E importante frisar que , na faixa etaria dos 08 aos 12 anos, a
flexibilidade é muito acentuada até os 10 anos ( Weineck, 1988) e
portanto, um treinamentc centralizado da flexibilidade podera
comegar a intervir para manter o nivel adquirido.

Com relagao ao sexo, estudos afirmam que as mulheres sao
mais flexiveis que os homens.( Hollmann e Hettinger, 1989).
Independentemente disso, a flexibilidade podera ser bem desenvolvida
e apresentar progressos com relagéo aos resultados se for aplicada
desde cedo e se constituir uma qualidade a ser exercitada
cotidianamente nos programas de treinamento ou de alongamento.

Em qualquer forma de aplicagao da flexibilidade, é importante

que se desenvolvam atividades sem movimentos bruscos.

“Talvez, fosse mais interessante
inicid-la com exercicios de forma
estatica, pois pode-se controlar a
amplitude do alongamento, depois,
mais larde, quando se tem melhor
amplitude, lreina-la através de
exercicios de forma dindamica”.

(Barbanti, 1979, p. 198).
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Neste sentido, reforga ainda Fox e Mathews:

“Ambos os lipos de trabalho da
flexibilidade ( estdtica ou dindamica)
aprimoram a flexibilidade, porém o
método estatico deve ser preferido,
pois existe menos perigo de dano
lecidual e a demanda energética é
menor e faz-se preven¢do e/ou
consegue-se aliviar a tensao e a dor
muscular”,

{ Fox e Mathews, 1986, p. 118)

Durante a aplicacéo da flexibilidade na segunda infancia, mesmo
levando-se em consideragao os fatores anteriormente relacionados,
deve-se adotar algumas observagdes durante a sua aplicagao.

Para que os resultados sejam logo percebidos, os exercicios
devem ser executados diariamente e , antes de inicia-los, é necessario
um bom aquecimento. Até a idade dos 410 anos, praticar, se
necessario, um treinamento de flexibilidade com preponderancia geral
e 86 depois praticar os exercicios de flexibilidade especifica, sendo
que estes deverado ser 0 mais semelhante possivel as caracteristicas
das modalidades esportivas.

Uma caracteristica importantissima que se deve levar em conta

durante as aulas de flexibilidade para as criangas é o fator Motivagao.
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A motivagao, como cita Barbanti, é:

“uma caracteristica psiquica de
rendimento. A falta de motivagao
para uma a¢éo néo leva a um otimo
rendimento, mesmo quando se tem
desenvolvido outras qualidades
fisicas”.

( Barbanti, 1979, p. 217)

Portanto, assim como a motivagao, a criatividade também deve
estar presente nas aulas de ginastica e particuiarme_nte de
flexibilidade em forma de atividades diversas e brincadeiras, pois
nesta fase, prender a atengao das criangas é tarefa muito importante
quando se pretende verificar os progressos alcangados em
determinada qualidade fisica. Esta afirmagao é reforgada por Freire
( 1.989) quando diz que os jogos exercem papel fundamental na
formagao do aluno.

Assim sendo, para que se possa melhorar a flexihilidade é
necessario um treinamento regular , diario e bem elaborado.

Mas, como methorar a flexibilidade de criangas quando somente
se trabalha trés vezes por semana e, ainda paralelamente com outras

modalidades esportivas?
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Tal questao se faz necessaria visto que existe uma quantidade
muito maior de criangas na idade dos 08 aos 12 anos envolvidas com
aulas de Educagao Fisica( E.F.) do que com o treinamento especifico
de determinada modalidade.

Quando se fala em aulas de flexibilidade é preciso ter em mente
que se trata, também, de aulas de E.F. e que ambas deveréo
apresentar como proposta de aula, objetivos e metodologia de
atividades que obedegcam o desenvolvimento natural do individuo e
ainda, que oferegam como forma de trabalho, o desenvolvimento da
cooperagéo, o trabalho em grupos, e a consciéncia de seu préprio
corpo e de suas agoes.

Mesmo pensando no desenvolvimento de uma qualidade ou de
varias outras, o professor ndo deve se esquecer de que essas
qualidades sdo a expressao de um ser humano, de um organismo
integrado. ( Freire, 1989)

No caso da flexibilidade, a melhora nos graus de amplitude
muscular de uma crianga 80 sera possivel se as aulas apresentarem
um carater educacional com principios basicos para que o individuo
desenvolva a habilidade solicitada e que esta abranja, ainda, os
aspectos cognitivo, afetivo-social e motor.

Durante as aulas, outro objetivo que deve estar implicito é o de
fazer com que a crianga tenha consciéncia do trabalho que esta sendo
executado e, da importancia da sua execugdo como forma de
desenvolvimento global direcionado a ela para que se sinta motivada a

participar, a executar, a brincar.



Em se tratando de desenvolvimento, aplicagao e melhora da
flexibilidade, mesmo para as criangas na faixa etaria dos 08 aos 12
anos e que tenham aulas para a respectiva qualidade durante trés
vezes por semana com uma hora de duragéo, o método 38 e o método
Ativo s@o os mais indicados, mais mesmo sendo demonstrativos de
grande eficiéncia, esses métodos de treinamento precisam ser
aplicados com a presenga de um professor, pois apresentam um
maior perigo de dano tecidual ainda que também apresentem um
resultado muito mais rapido e visivel.

Outro fator importante a ser lembrado é que, quando se educa
uma crianga, esta reproduz em casa, como forma de brincar, os
exercicios propostos em aula e, esse reproduzir podera vir a ser feito
de forma errada e, sem a devida orientagao, podera provocar tensdes
e dores musculares.

A partir destas constatagoes, chega-se a conclusao de que o
alongamento, além de manter e colaborar com os niveis de
flexibilidade exigidos, & um método que podera ser feito a qualquer
hora do dia, independente do grau de flexibilidade ou da idade do
praticante.

Em resumo, este método gue nao possui contra-indicagoes
quando bem direcionado e ensinado, pode ser praticado facilmente e,
além de manter os niveis de flexibilidade, quando feito regularmente,
determina um aumento significativo nos niveis ja adquiridos.

Este sim, podera vir a ser reproduzido em casa pelas criangas

sem 0s riscos que os outros métodos proporcionariam.

25



Por outro lado, quando se trata de modalidades esportivas que
tenham a flexibilidade como caracteristica primordial, como € o caso
da G.A. ( Ginastica Artistica) e da G.R.D.(Ginastica Ritmica
Desportiva) e que atinjam um publico correspondente a faixa etaria
dos 10 aos 12 anos mais ou menas, o método 3S ou balistico, talvez, e,
nestes casos de competigdes, sejam os mais indicados, pois trata-se
de uma forma de treinamento e néo apenas de uma aprendizagem ou
manutengao de qualidade fisica.

Portanto, nas aulas de E.F. , como qualquer outra qualidade
fisica, a flexibilidade deve encontrar o seu espago, porém com o
intuito de integrar o desenvolvimento global do aluno e portanto, o
alongamento é um veiculo adequado para a sua conquista. Quando
presente em aulas especificas como ginastica artistica ou danga, com
o intuito de maior rendimento, isto se for trabalhada dentro dos limites
morfolégicos de cada um, a flexibilidade, quer seja através dos
métodos 35, dinamico ou estatico, é o veiculo mais adequado.

Concluimos portanto, que para o desenvolvimento da
flexibilidade com criangas de 08 aos 12 anos que nao estejam. ligadas
a programas especificos com o treinamento de algumas modalidades
esportivas tais como G.A. e G.R.D., a maneira gue menos oferece
riscos no sentido de provocar tensdes e dores musculares é o trabalho

através do alongamento.

Deove ficar claro que os exercicios com os outros métodos
poderéo estar presentes nas aulas, mas a maior énfase devera ser

dada ao trabalho do alongamento.
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Nesse sentido, reforga-se o trabalho de alongamento para tais
condigdes, diante da idéia que, apés orientagao o aluno é capaz de
pratica-lo independente da presenga do instrutor, ou seja, a presenga
minima deste possibilita a pratica, pelo aluno, de trés ou mais sessbes
de alongamento por semana.

Enfim, esperamos com este estudo conscientizar os
profissionais da aréa de Educagao Fisica para que haja uma maior
reflexdo diante do ensinar e educar os movimentos das criangas, visto
que o entendimento da flexibilidade e da crianga nao implica numa
simples justaposigéo destes “termos”, mas sim da adequacéo de certa
qualidade fisica e do seu trabalho motor dentro de uma faixa etaria e

do desenvolvimento que a envolve.
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