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RESUMO

O presente estudo tem como objetivo analisar as prescricbes e
orientacdes dos exercicios de alongamento pelos professores de academias de
ginastica de Formosa (GO) e além disso, explorar teorias de diversos autores
em assuntos sobre o alongamento e alguns pontos fundamentais que envolve-
0. Isto porque o uso do alongamento esta presente na maioria das academias e
0 modo de aplicar tende a se modificar de acordo com a modalidade praticada.
Foi colhido os dados por meio de um questionario elaborado com perguntas
fechadas respondido por professores que ministram aulas de quaisquer
modalidades, exceto a musculacdo. Neste sentido, 0s resultados apontaram
que o0s objetivos da prescricdo sdo variados, porém foi identificado que os
professores utilizam mais o método de alongamento estatico e com 15
segundos de duracdo cada movimento, entre 2 a 3 séries e mais de 4 séries.
ApOs a andlise dos resultados com o embasamento tedrico aqui citado,
percebe-se que os professores das academias de Formosa estdo bem

preparados para a aplicacdo do alongamento nos seus alunos.

Palavras-chave: alongamento, academias e educacao fisica.



ABSTRACT

This study aims to review the requirements and guidelines of stretching
exercises for teachers gyms Formosa (GO) and furthermore explore theories of
various authors on subjects about stretching and some key points surrounding
it. This is because the use of stretching is present in most gyms and how to
apply tends to change according to the sport practiced. Data through a
questionnaire with closed questions answered by teachers that teach in any
manner, except the weight was collected. In this sense, the results indicated
that the objectives of the prescription are varied, but it was identified that most
teachers use the method of static stretching and 15 seconds duration each
movement, between 2-3 sets and over four series. After analyzing the results
with the theoretical framework provided herein, it is noticed that the teachers of
the academies of Formosa are well prepared for the application of stretch in

their students.

Keywords: stretching, fithess and physical education.



1- INTRODUCAO

A cada dia que se passa um numero maior de pessoas compreendem a
importancia da pratica regular de exercicios fisicos. O exercicio a ser escolhido
deve ser aquele que mais se identifica com a necessidade e estilo de vida de
cada um (Peixer, 2005).

A musculacdo é uma atividade fisica bastante escolhida, pois o acesso
as academias esta cada vez mais facil, ja que seu nimero esta em expansao
(Peixer, 2005). Além disso, os horarios sao flexiveis e, principalmente, existem
exercicios diferenciados de acordo com os objetivos de cada aluno.

Segundo Walker (2009) o alongamento € o ato de posicionar cada parte
do corpo para atingir o objetivo de alongar os musculos e tecidos moles
associados. Contursi (1988) contribui dizendo que o alongamento esta
presente nas praticas esportivas, ndo apenas nas aulas de musculacdo. O
alongamento pode ser feito antes e/ou apdés a atividade fisica. O alongamento
deve ser feito até 0 momento em que o praticante comece a sentir dor. Neste
momento o exercicio deixa de ser alongamento e passa a ser um treinamento
da flexibilidade (Dantas 2005 apud Galdino 2013).

Existe varias controvérsias sobre os beneficios que o alongamento pode
trazer e sobre quando ele devera ser realizado. Silva, nos mostra que um
estudo feito pelo Colégio Americano de Medicina Esportiva (ACSM) apoés
analisar mais de 4500 artigos cientificos sobre esse tema, chegaram a algumas
conclus@es: de acordo com varios trabalhos cientificos, foi identificado que a
pratica do alongamento ndo reduz lesbes, porém existem outros trabalhos que
comprovam o contrario, que o alongamento pode ajudar na reducao de lesées
e o periodo para obter resultados positivos com a pratica do alongamento € de
médio e longo prazo. Silva ainda cita sobre um detalhe exposto por Manuel
Lago, que recomenda o alongamento uma a duas sessdes por semana e
realizado separadamente de qualquer outra atividade fisica para assim
conseguir obter resultados a longo prazo (Silva, 2013).

O presente trabalho tem como finalidade pesquisar as diferentes teorias

a respeito do alongamento para entender as caracteristicas e importancia deste



tipo de exercicio. De fato, as opinibes divergem em varios pontos: quando o
alongamento deve ser realizado? Quantas repeticoes devem ser feitas? Qual o
tempo para descanso? Quais tipos de alongamento realizar em func&o do tipo
de exercicio fisico praticado? Para tentar esclarecer algumas dessas questdes,
este trabalho fara um levantamento com professores de educacéao fisica que
trabalham em academias de musculagédo de Formosa, GO, com o objetivo de
investigar a prescricdo e orientacdo dos exercicios de alongamento. Além
disso, visa-se verificar que teorias relacionadas ao alongamento norteiam
esses professores e analisar como eles lidam com tantas contradicdes a

respeito do tema.

2. REVISAO DE LITERATURA

Atualmente o uso do alongamento nas academias esta presente em
quase todas as aulas (musculacao, ginasticas, danca, etc), sendo praticado no
inicio ou no final de uma sessdo de exercicio. Isso deixa claro o grau de
importancia e beneficio dessa pratica (Peixer, 2005).

Este trabalho descreverd pontos importantes relacionados com o
alongamento, tais como conceitos, métodos, a relacdo que existe com a
flexibilidade, prevencédo de lesdes e 0 uso com diferentes tipos de exercicios
fisicos. E importante citar que sera analisado as referéncias de autores
juntamente com o resultado da pesquisa com os professores de academias de
Formosa — GO.

2.1 Alongamento x Flexibilidade

Ha varias definicdes diferentes para o alongamento e elas muitas vezes
se confundem com a definicédo de flexibilidade. Assim, ndo existe um consenso
na literatura. Neste trabalho vamos procurar diferenciar os dois termos como se
segue.

Segundo Walker (2009) o alongamento € o ato de posicionar cada parte
do corpo para atingir o objetivo de alongar os musculos e tecidos moles
associados. Para Geoffroy (2001), o alongamento tem papel preventivo e ajuda
a evitar problemas tendinosos, musculares (distensdes, laceracdes, curvaturas

e contraturas) e articulares. Este mesmo autor cita ainda que o alongamento



pode trazer beneficios diversos, como melhor mobilidade, melhor flexibilidade,
melhor desenvolvimento da amplitude de movimento, se opondo a rigidez, além
de intervir no reequilibrio e na corre¢éo da postura.

O aquecimento tem como objetivo preparar 0 corpo e a mente para a
atividade fisica que seré realizada. Quando se aquece aumenta a temperatura
central do corpo e consequentemente eleva a temperatura dos musculos. Isso
faz com que os musculos fiquem mais relaxados, flexiveis e maleaveis. Além
disso, 0 aquecimento ajuda a aumentar a frequéncia cardiaca e respiratoria, o
fluxo sanguineo e o transporte de oxigénio e nutrientes para os musculos
ativos. Todos esses fatores ajudam a preparar os musculos para o
alongamento (Walker, 2009).

E aceito que o alongamento ndo proporciona apenas beneficios fisicos.
Ele pode proporcionar uma sensacao de bem estar, pois ajuda regular o tbnus
postural, contribuindo para diminuir as tensdes e o estresse (Geoffroy, 2001).
Além disso, exercicios de alongamento liberam o horménio endorfina. Werneck
et al. (2005) esclarecem que o horménio endorfina traz mudancas psicoldgicas
positivas como a diminuicdo da ansiedade, da depressao e o aumento do vigor
e bem estar.

O alongamento pode ser realizado de diversas maneiras, o que ira
diferenciar a forma de utiliza-lo serdo os objetivos que se pretende alcancar, a
capacidade de realizacdo dos exercicios e o nivel de treinamento (Alter, 1999).
As cinco técnicas de alongamento mais conhecidas sao: estético, balistico,
passivo, ativo e proprioceptivo. Alter (1999) considera flexibilidade como o ato
de mover as articulagcdes e masculos em todas as amplitudes de movimentos
(amplitude maxima). O autor completa afirmando que o alongamento e a
flexibilidade sdo divididos em diferentes categorias basicas e que cada
categoria depende do modo como o musculo sera alongado.

Para Blanke (1997) e Werlang (1997) apud Marchand (2002) o ato de
mover cada articulagdo em amplitudes de movimento especificas € considerar
isto a flexibilidade. As pessoas sedentarias normalmente tém o grau de
flexibilidade menor do que pessoas praticantes de atividades fisicas e com o
passar dos anos sem a pratica da atividade fisica, o nivel de flexibilidade pode
ser agravado com a sua diminuigcdo e consequentemente aumentar o risco de

ocorrer lesbes, dores e problemas posturais. Existe a possibilidade de ocorrer

-3-



entorses articulares, osteoartrite e dores articulares devido a flexibilidade
excessiva.

Appleton (2008) diz que para avaliar a flexibilidade deve ser analisada
articulacao por articulacao, pois nem todos tém boa flexibilidade no corpo todo.
Assim, pode acontecer de uma pessoa possuir uma boa flexibilidade nos
membros superiores e nos inferiores ndo conseguir realizar movimentos da

vida diaria sem dificuldades.

2.2 Tipos de Alongamento

2.2.1 Alongamento Balistico

O alongamento balistico é rapido, ativo, dindmico e repetitivo. Ele deve
ser realizado com movimentos rapidos (“em trancos”). De acordo com Alter
(1999):

“O alongamento balistico envolve movimentos pendulares, saltos,
movimentos insistidos e movimentos ritmicos. No alongamento
balistico, o momento é a for¢a propulsora que move o corpo ou um
membro para o aumento enérgico da AM. Essa técnica é o método de
alongamento mais controverso, porque pode causar irritabilidade e

lesdo.”

Existem duas desvantagens principais na aplicacdo desse tipo de
alongamento. A primeira é que como o tempo de execucao é rapido demais
nao proporciona aos tecidos um tempo suficiente para que eles se adaptem ao
alongamento. A outra desvantagem é que esse método pode desencadear o
reflexo do alongamento, que € 0 aumento repentino e inesperado do
comprimento muscular, o que pode causar um aumento de tensdo. Em
consequéncia, fica mais dificil trabalhar o alongamento dos tecidos conjuntivos.
Porém, apesar das desvantagens, o alongamento balistico pode proporcionar
uma ampliagéo da flexibilidade (Alter, 1999).

2.2.2 Alongamento Estatico



O alongamento estético € caracterizado por posi¢cdes estaticas onde néo
h& movimento das articulagcdes envolvidas. Além disso, ndo se utiliza qualquer
forca externa para ajudar na realizagdo dos exercicios. Ao praticar esse
alongamento, o praticante nao deve forcar ao ponto de sentir dores, deve sentir
apenas um certo estiramento no musculo alongado. Isso indica que o
praticante est4 na posicdo e execucao correta. Apos algumas repeticdes, 0s
exercicios de alongamento estatico poderdo ser feitos com maior amplitude de
movimento. Por oferecer menor risco de lesGes, esse alongamento €
considerado um dos melhores (Parreiras et al., 2010).

Segundo Alter (1999, 2010), durante o alongamento estatico € a
aplicado um movimento por certo periodo, com repeticdo ou ndo e decorrente
ocorrerd a contracdo muscular estatica com a assisténcia de um colega ou
aparelho. O autor também afirma que este tipo de alongamento € um dos mais
seguros. Ele apresenta vantagens como: bom meio de ampliar a flexibilidade,
execucado simples, pouco gasto de energia, possibilita tempo suficiente para
reajustar a sensibilidade do reflexo do alongamento, pode proporcionar ao
praticante um relaxamento pelo disparo do 6rgdo neurotendineo se for
realizado de maneira intensa. Existem poucas desvantagens descritas, entre
elas, podemos citar que o alongamento estatico ndo ajuda no aumento da
temperatura central ou periférica, por consequéncia, ndo irar auxiliar no
aguecimento do praticante (Alter, 2010).

Diante do exposto, percebe-se que o alongamento estatico é de facil
aplicacdo, bastante seguro, com menor risco de ocorrer lesdo e uma G6tima
opcao para sedentarios e praticantes que estdo incluindo o alongamento nas

suas praticas fisicas (Walker, 2009).

2.2.3 Alongamento Passivo

No alongamento passivo é utilizado uma forca externa para ajudar na
realizacdo do exercicio. Essa ajuda pode ser de um agente externo manual ou
mecanico. O praticante opta por esse tipo de alongamento quando visa o
aumento da elasticidade dos musculos e tecidos conjuntivos restringindo a
flexibilidade para os musculos ou tecidos em que visa a reparagdo (Alter,
1999).



Dentre as diversas vantagens que existe na pratica do alongamento
passivo, podemos citar o fato de ser um O6timo exercicio para fortalecer
musculos antagonistas, conseguir alongar além da amplitude do movimento
ativo, aumentar a flexibilidade ativa da articulacdo e pode proporcionar a
socializacdo entre o praticante e seu agente. As desvantagens sdo causadas
por falta de atengé@o e/ou no exagero dos movimentos com muita amplitude e
do agente externo por aplicar for¢ca além da capacidade do praticante. Por essa
razdo, € necessario bastante atencdo para ndo causar irritabilidade ao
praticante. Para isso, 0 agente externo ndo pode aplicar for¢ca excessiva.

Geoffroy (2001) afirma:

“E um alongamento lento especifico sobre uma zona de rigidez
articular em que a busca de amplitude € mais importante que para um
alongamento passivo com o objetivo de solicitar os elementos,
garantindo a manutenc¢do passiva da articulagdo. O tempo de postura
também é mais longo afim de se obter um relaxamento total da

unidade contratil, sempre controlando a dor.”

O alongamento passivo tem como objetivo a busca da amplitude. Para
isso, o tempo de manutencéo de cada postura € longo e com o controle da dor
para conseguir um relaxamento total. Os exercicios sdo recomendados para
praticantes de esportes que precisam de uma amplitude maior e extrema do

movimento (Geoffroy, 2001).

2.2.4 Alongamento Ativo

Segundo Walker (2009), o alongamento ativo também é chamado de
alongamento estatico ativo. A Unica ajuda que o praticante tera sera dos
musculos antagonistas. Isso porque o trabalho que estes musculos fazem de
tensdo é capaz de ajudar a relaxar os musculos que estdo sendo alongados,
Nno caso 0S agonistas.

Esse alongamento permite o0 aumento da circulacdo, melhora a for¢a dos
musculos muito fracos, fornece um estimulo para a manutencéo da integridade

do osso e mantém a capacidade de contracdo muscular (Alter, 2010).



2.2.5 Facilitacdo Neuromuscular Proprioceptiva (FNP)

De acordo com Appleton (2008), a FNP n&o pode ser considerada um
alongamento, mais sim um tipo de técnica que utiliza o alongamento passivo e
o alongamento isométrico para se atingir uma flexibilidade estatica maxima.
Normalmente utiliza-se um parceiro para aplicar uma resisténcia de encontro
com a contracao isométrica e assim levar a articulacdo para uma posicdo mais
alongada. E interessante mencionar que pode ser feito sem ajuda de um
parceiro, porém o resultado provavelmente sera inferior. A principal técnica
utilizada é a contracdo isométrica/relaxamento do agonista, mas também pode
ocorrer a contracao isométrica do antagonista por meio de outras técnicas.

De acordo com Appleton (2008):

“A contracdo isométrica € uma contracdo em que nenhum movimento
ocorre, porque a carga no musculo excede a tensdo gerada pelo
musculo se contraindo. Isto ocorre quando um musculo tenta
empurrar ou puxar um objeto irremovivel. A contracdo isotbnica é
uma contragdo em que o movimento ocorre porque a tensdo gerada
pelo musculo se contraindo excede a carga no mdusculo. Isto
acontece quando vocé usa seus musculos para empurrar ou puxar
com sucesso um objeto. As contracdes isotbnicas sdo divididas em
dois tipos:

Contragdo concéntrica - contracdo em que o musculo diminui seu
comprimento (encurta) contra uma carga oposta, tal como levantar
um peso.

Contracdo excéntrica - contracdo em que o musculo aumenta seu
comprimento (alonga) enquanto resiste uma carga, tal como abaixar

um peso de forma lenta, controlada.”

Walker (2009) cita como beneficios da pratica desse alongamento, o
aumento da flexibilidade e da amplitude do movimento, além da melhora na
forca muscular. Alter (2010) descreve o0s seguintes beneficios: proporciona
mais flexibilidade do que as outras técnicas de alongamento, maior ganho da
forca e do equilibrio da forca, mais estabilidade na regido da articulagéo,

previne lesdes, melhora a resisténcia aerdbica e a circulagdo sanguinea.

2.3 Tempo nos Exercicios de Alongamento



Os quinze minutos que antecede uma competicdo ou treinamento devem
ser dedicados ao alongamento. Alguns autores n&o citam o tempo ideal em que
0s exercicios de alongamento devem ser mantidos. Apenas afirmam que eles
devem ser feitos com calma, sem chegar no limiar da dor (Geoffroy 2001 apud
Parreiras et al. 2010).

Cada posicao de alongamento pode ser mantida de dez segundos a um
minuto, 30 segundos a 60 segundos, ou ainda, de sete a dez segundos para
criancas e idosos. Segundo Dantas (2005), citado por Galdino (2013), cada
posicdo de alongamento deve ser mantida por no maximo dez segundos. Se o
tempo for mais longo o individuo estara treinando flexibilidade.

Diante de tantos numeros, Appleton (2008) sugere que o tempo ideal é
aguele em que o praticante se sente bem. Ndo se deve estipular um tempo
para o praticante que ainda ndo conseguiu se sentir relaxado com o

alongamento (Appleton, 2008).

2.4 Numeros de Séries dos Exercicios de Alongamento

Em relacdo ao numero de séries, as recomendacdes variam com 0S
diferentes autores. Peixer (2005) indica entre trés a cinco séries de
alongamento.

Como o alongamento deve ser feito sem exageros em termos de forca e
duracédo, Appleton (2008) sugere que o numero de séries deve ser entre dois a
cinco repeticdes com descanso entre elas. Por outro lado, Alter (1999) afirma
gue devem ser feitas entre oito a 12 repeticbes, mas os atletas que sdo mais
condicionados podem realizar até 40 repeticdes ou mais na sua amplitude
maxima. Alter (1999) cita Costill et al. (1992), que sugerem que nas sessoes de

alongamento devem ser feitas de trés a seis séries com dez a 15 repeticdes.

2.5 Alongamento e Prevencdo de Lesdes

Lesbes durante a pratica esportiva podem ocorrer por diversos fatores.
Muitos autores afiram que o alongamento pode ajudar a prevenir essas lesoes,
porém ndo garantem a auséncia delas. Como dito anteriormente, existem
diversas maneiras de se alongar, com tempos de execucdo, quantidade de

repeticdes e tempo de descanso variaveis. O praticante deve experimentar os



diferentes métodos e fazer o que for melhor para seu corpo e para seu
rendimento (Walker, 2009).

As lesBes também podem ocorrer durante 0s exercicios de
alongamento. O modo mais facil de evita-las € conhecer o modo de realizacéo
correto e como aplicar a forca em cada movimento. Por isso o papel do
professor de Educacéo Fisica é fundamental. E facil encontrar em academias
alunos que nao alongam, pois ndo conhecem os seus beneficios (Walker,
2009). Embora muitos autores afirmam que o alongamento pode prevenir
lesbes, é dificil encontrar dados experimentais que comprovam isso. Pope et al.
(2000) apud Foletto (2012) fizeram um teste para investigar a eficiéncia do
alongamento em reduzir a incidéncia de lesdes nos membros inferiores de
1538 homens recrutas do exército. Eles ndo conseguiram encontrar nenhuma
evidéncia de que o alongamento possa evitar lesdes, tanto nos musculos como

na parte 0ssea.

2.6 Flexibilidade e Prevencéo de Lesdes

Powers e Howley (2000) apud Parreiras et al. (2010) explicam que a
flexibilidade é necesséria para todas as pessoas, porém 0 grau excessivo de
amplitude pode nédo ser benéfico em alguns esportes. Exemplo disso é o grau
elevado de flexibilidade em esportes de contato, onde a propensédo a lesdes
fica aumentada.

Dantas (2005) apud Galdino (2013) afirma que quando a amplitude
normal da articulacdo € ultrapassada, podem ocorrer lesdes
musculoesqueléticas. Dessa maneira, a flexibilidade pode ser um fator de
diminuicdo de les@es, através do aumento da mobilidade articular. Entretanto,
vale ressaltar que a flexibilidade ndo serve apenas para prevencao de lesdes.

Ha diversos fatores que influenciam a flexibilidade, como a idade, o
género, a individualidade biolégica e o somatotipo. Desta forma, deve ser feito
um trabalho de ampliagéo da flexibilidade de acordo com as possibilidades do
praticante (Galdino ,2013).

3- MATERIAL E METODOS



3.1 Delineamento da Pesquisa
A pesquisa sera feita por meio de entrevista semiestruturada e com

analise qualitativa.

3.2 Amostragem

A pesquisa serd desenvolvida com 14 professores de Educacdo Fisica que
possuem registro no CREF (Conselho Regional de Educacdo Fisica) e
trabalham em academias particulares na cidade de Formosa-GO. Os
participantes ministram aulas de diferentes tipos de ginastica de academia,
alongamento, danca, entre outras modalidades.

Apbs apresentacdo dos objetivos da pesquisa e do carater voluntario da
mesma, todos o0s participantes assinardo o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) (Anexo 1).

O TCLE descrevera a duracao da pesquisa, o anonimato do voluntario e
a confidencialidade das respostas. Informara que os dados coletados serdo
utilizados apenas na presente pesquisa e que 0s resultados serdo divulgados
em eventos e/ou revistas cientificas. Como a participacdo é voluntaria, os
sujeitos poderéo, a qualquer momento, retirar seu consentimento sem que iSso

acarrete prejuizos para o pesquisador ou para a instituicdo que pertence.

3.3 Instrumentos da Pesquisa

Ser4 realizado um questionario fechado com quatorze perguntas
relacionadas ao alongamento para se tentar alcancar os objetivos propostos
(Anexo Il). As perguntas serao feitas com professores que ministram quaisquer

modalidades esportivas em academias, com excecdo da musculacao.

3.4 Procedimentos da Pesquisa

Os questionarios serdo impressos, colocados dentro de envelopes e
entregue aos professores que participardo da pesquisa. Eles terdo uma
semana para respondé-lo. Em seguida o pesquisador responsavel ira as

academias recolher os questionarios.

3.5 Andlise estatistica
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Para a anasile dos resultados sera feito um ressalto entre as
questdes comuns de todos os entrevistados e também uma comparacéo

com autores aqui citados.

4 — RESULTADOS

Participaram desse estudo 14 educadores fisicos que trabalham em
quatro academias particulares da cidade de Formosa, GO.

Dos 14 participantes, dez sdo do sexo masculino e quatro do sexo
feminino. A faixa etaria esta entre 18 e 45 anos, sendo oito entre 18 a 30 anos
e seis entre 31 a 45 anos, caracterizando uma populacdo jovem. Dez
professores trabalham ha mais de trés anos na mesma academia, trés deles
entre um ano e trés anos e apenas um estd a menos de um ano. As
modalidades ministradas por eles sdo: ginastica, alongamento, danca e outros
(quaisquer modalidades, exceto as citadas e a musculacao) (Tabela 1).

Tabela 1 - Caracterizacdo dos participantes por género, faixa etaria,

tempo de trabalho e modalidade ministrada.

GENERO
Masculino 10 professores
Feminino 4 professores
FAIXA ETARIA
18 a 30 anos 8 professores
31 a 45 anos 6 professores
Mais de 45 anos 0 professor

TEMPO TRABALHO NA ACADEMIA

Ha menos de um ano 1 professor
Entre um ano e trés anos 3 professores
Mais de trés anos 10 professores

MODALIDADE EM QUE TRABALHA

Ginastica (qualquer tipo) 10 professores
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Alongamento 2 professores

Danca 2 professores

Outro 8 professores

Todos os 14 professores afirmaram que realizam exercicios de
alongamento em suas aulas. Além disso, responderam que possuem
conhecimentos sobre o alongamento e sobre os diferentes tipos de
alongamento existentes. Os momentos da aula escolhidos para a realizacéo
desse exercicio variam. Os professores aplicam os exercicios em diferentes
momentos das aulas. As respostas dadas foram as seguintes: seis professores
aplicam os exercicios no final da aula/treino, seis professores realizam de
acordo com o objetivo de cada aula/treino, cinco professores optam pelo
alongamento antes do aquecimento e trés professores ap0s 0 aguecimento.

De acordo com a Tabela 2 pode-se perceber que a duracdo dos
exercicios de alongamento varia bastante para cada professor. Sete
professores optam por realizar cada movimento de alongamento durante 15
segundos, trés optam em aplicar por 20 segundos, um professor realiza cada
exercicio durante dez segundos, um professor durante 30 segundos, um expde
que o tempo depende do exercicio e um professor opta por mais de 30

segundos.

PARTE DA AULA/TREINO PARA O ALONGAMENTO

Antes do aquecimento 5 professores
Apds 0 aguecimento 3 professores
Durante a aula/treino 0 professor

No final da aula/treino 6 professores
Varia em funcéo da aula/treino 6 professores

TEMPO PARA CADA MOVIMENTO

10 segundos 1 professor

15 segundos 7 professores

20 segundos 3 professores
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25 segundos

0 professor

30 segundos

1 professor

Mais de 30 segundos

1 professor

Depende do exercicio

1 professor

Nenhuma das alternativas anteriores

0 professor

TEMPO DE DESCANCO ENTRE CADA MOVIMENTO

10 segundos

6 professores

15 segundos

2 professores

20 segundos

2 professores

25 segundos

0 professor

30 segundos

0 professor

Mais de 30 segundos

0 professor

Nenhuma das alternativas anteriores

4 professores

TIPO DE ALONGAMENTO

Alongamento estatico

5 professores

Alongamento passivo

3 professores

Alongamento ativo

4 professores

Alongamento balistico

0 professor

Nao sei informar

0 professor

Outro

2 professores

TIPO DE TENSAO

Baixa tenséo (abaixo do limiar de dor)

5 professores

Tensédo moderada (no limiar da dor)

10 professores

Tenséao elevada (alongamento com dor)

0 professor

NUMERO DE SERIES

1 a 2 séries

6 professores
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2 a 3 series 5 professores

3 a4 series 1 professor

Mais de 4 séries

2 professores

Em relacdo ao tempo para descanso entre cada movimento, seis

professores optam por descansar dez segundos, dois aplicam 15 segundos de
descanso, dois 20 segundos e quatro professores ndo escolheram nenhuma
das opcoOes fornecidas pelo questionario.
Quanto ao tipo de alongamento, cinco professores trabalham com o
alongamento estatico, quatro com o alongamento ativo, trés com o passivo e
dois aplicam qualquer outro tipo de alongamento que ndo estava como opc¢des
dadas no questionario (alongamento estatico, alongamento passivo,
alongamento ativo e alongamento balistico).

O tipo de tensdo mais utilizada é a moderada e foi escolhida por nove
professores, enquanto que quatro utilizam a tensdo baixa e um utiliza tanto a
baixa quanto a moderada.

Dos 14 professores, seis utilizam entre uma a duas séries, cinco aplicam
entre uma a trés séries, dois professores realizam mais de quatro séries e um

opta em realizar de trés a quatro séries.

5- DISCUSSAO

O objetivo deste trabalho foi analisar as prescricoes e orientacées dos
exercicios de alongamento pelos professores de academias de ginastica de
Formosa (GO). O estudo foi realizado na cidade de Formosa/GO, com 14
participantes, sendo dez homens e quatro mulheres, professores de diversas
modalidades de academias de ginastica, exceto a musculacéo.

A opcéo da maioria dos professores participantes foi pelo alongamento
estatico. Essa € uma escolha para aquele que quer uma forma segura e eficaz
de realizar exercicios de alongamento. O alongamento estatico é a melhor
indicagdo para alunos iniciantes e para aqueles que n&o possuem O

acompanhamento exclusivo do professor (Alter, 2010). Segundo Voigt et al.
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(2007) esse tipo de alongamento traz grandes beneficios como o aumento da
flexibilidade e do relaxamento muscular.

A intensidade que é aplicado no alongamento é um fator importante para
promover as mudancas e adquirir beneficios na aula ou treino que o professor
promove. Mas de acordo com Barbosa (2013), a intensidade do alongamento
utiizado pode proporcionar grandes beneficios na flexibilidade, mas
infelizmente o estudo deste autor néo traz a conclusdo sobre qual o tipo de
intensidade seria melhor na aplicacdo. Nesta pesquisa, a intensidade mais
utilizada pelos professores participantes € a moderada.

Os resultados deste estudo confirmam o posicionamento de Contursi
(1998), que ao abordar o método estatico, sugere que o tempo de execucao de
cada movimento deva ser entre 10 e 30 segundos. De acordo com os
resultados deste trabalho, todos os professores que optaram por esse método
seguem essa recomendagédo, realizando cada movimento por 15 segundos.
Além disso, Contursi (1998) afirma que € mais adequado aplicar o alongamento
estatico no final das aulas/treinos. Em nosso estudo a maioria dos professores
estdo de acordo com Contursi (1998) e realiza 0 alongamento neste momento. |
da aula/treino. No método estatico, apenas trés professores realizam os
exercicios de alongamento com essa duracgao.

Em relacdo ao numero de séries, € sugerido 3 a 4 séries (Contursi,
1998). A maioria dos professores participantes deste estudo optam por 1 a 2
séries. Porém, trés professores que aplicam o método estatico utilizam de 2 a 3
séries e mais de 4 séries. Isso confirma que a maioria dos participantes utiliza o
método estatico como tem sido recomendado na literatura.

Os dados deste trabalho mostram que o alongamento estatico € utilizado
por cinco professores, o alongamento ativo por quatro professores, o
alongamento passivo por trés professores e dois professores ndo escolheram
nenhuma das alternativas. O alongamento estatico tem uma grande facilidade
de aplicacdo e é uma forma segura de alongamento. De acordo com Rosa et
al. (2006) no alongamento passivo, ao contrario do ativo, existe uma tendéncia
de ocorrer com mais dificuldade danos aos tecidos musculares, conseguindo
aliviar mais as dores e tensdes musculares.

De acordo com a pesquisa realizada no alongamento ativo foi o segundo

mais escolhido, no qual quatro professores optaram. Alter (1999) esclarece que
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que o alongamento ativo ajuda na flexibilidade e consequentemente
aumentando o desempenho atlético, além disso € um alongamento facil de ser
realizado, pois ndo precisa-se de parceiro e equipamentos. Percebe-se que
esse alongamento foi escolhido como segunda opcdo por ser de facil
execucao, ndo requer aparelhos e parceiros, o professor pode utilizar em aulas
com turmas e assim atingir o objetivo de trabalhar o alongamento mais

facilmente.

6- CONCLUSAO

A realizacdo desse trabalho evidencia a importancia da pratica do
alongamento nas aulas/treinos. De fato, o alongamento é considerado uma
pratica fisica simples, que ajuda na melhora do desempenho atlético, diminui
consideravelmente a probabilidade de les&o e minimiza a dor muscular.

Através dos resultados obtidos no presente estudo foi verificado a
tendéncia dos professores da cidade de Formosa (GO) em utilizar mais os
métodos de alongamentos (estatico e ativo) que o aluno conseguira fazer
sozinho e que terd menos chances de se lesionar. Os dois métodos mais
utilizados entre os professores foram o estético e o ativo, que podem ser
considerados bons para iniciantes. Refletir sobre essa escolha é chegar a
conclusdo que o professor ndo pode/consegue dar atencdo totalmente para
todos os alunos e no momento que ira aplicar o alongamento deve ter o
objetivo de realizar para que todos os alunos consigam repetir corretamente,
independentemente de género, idade e condicionamento fisico.

ApoOs a andlise observa-se que comparando os dados coletados dos
questionarios e todo embasamento te6rico com 0s autores aqui citados, mas
principalmente do autor Alter (1999), os professores das academias de
Formosa estdo bem preparados na pratica do alongamento como ponto
importante a ser aplicado nas aulas/treinos Mesmo aplicando o alongamento
nas aulas, o professor deve atentar em descrever para os alunos a importancia
de se alongar, pois € facil encontrar nas academias alunos que fazem corpo
mole para essa pratica. A conscientizacdo do aluno é o primeiro passo para a

obter bons resultados.
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Dessa forma sugiro mais estudos e um maior aprofundamento em
pesquisas sobre o alongamento para obtencdo de dados e informacgbes que
ajudem em estudos e no trabalho, com os alunos das academias, visando uma

melhor qualidade de vida para os praticantes.
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ANEXO I

Caro correspondente: solicito sua precisa colaboracao, respondendo a este questionario
0 qual me permitir4 obter dados para o trabalho de conclusdo de curso de Educacéao
Fisica da Universidade de Brasilia.

1. Qual a sua faixa etaria?
( )18 a 30 anos
( )31a45anos
() Mais de 45 anos

2. Qual o seu género?
( ) Feminino

() Masculino

3. Ha quanto tempo vocé ministra aulas em academias?
( ) H& menos de um ano
() Entre um ano e trés anos

() Mais de trés anos
4. Atualmente, vocé ministra que aulas na academia? Mais de uma alternativa pode
ser marcada.
) Musculacao

) Ginastica (de qualquer tipo)

(

(

() Alongamento
( ) Danca

(

) Outro
5. Vocé tem conhecimento sobre exercicios de alongamento?
() Sim

( ) Ndo

6. Vocé conhece diferentes métodos de alongamento?
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e e e

e e e N e e e N

AN N N N N N N

) Sim
) Néo
7. Em qual(s) parte(s) da aula/treino vocé realiza exercicios de alongamento com
seus alunos?

) Antes do aquecimento

) Ap0s 0 aquecimento

) Durante a aula/treino

) No final da aula/treino

) Varia em funcéo da aula/treino

8. Por quanto tempo é realizado cada movimento de alongamento?
) 10 segundos
) 15 segundos
) 20 segundos
) 25 segundos
) 30 segundos
) Mais de 30 segundos
) Depende do exercicio

) Nenhuma das alternativas anteriores

9. Por quanto tempo é realizado o descanso entre cada movimento de
alongamento?

) 10 segundos

) 15 segundos

) 20 segundos

) 25 segundos

) 30 segundos

) Mais de 30 segundos

) Nenhuma das alternativas anteriores

10. Qual dos alongamentos vocé procura utilizar em seus alunos?
) Alongamento estatico
) Alongamento passivo

) Alongamento ativo
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) Alongamento balistico
) Néo sei informar
) Outro

11. Qual a tenséo de alongamento vocé utiliza em seus alunos?
) Baixa tenséo (abaixo do limiar de dor)
) Tensdo moderada (no limiar da dor)

) Tensao elevada (alongamento com dor)

12. Qual o nimero de séries dos exercicios de alongamento que vVocé passa para seus
alunos?
) 1 a2 séries
) 2 a 3 séries
) 3 a4 séries
) Mais de 4 séries
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ANEXO Il

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - TCLE

Projeto: Analise da prescri¢do e orientacao dos exercicios de alongamento em
academias de musculacao da cidade de Formosa — GO.

Pesquisador: Fernanda Campos Rocha Telefone do pesquisador:
(61)96234642

Universidade de Brasilia — UnB/ P6lo de Buritis

Voluntario:
Idade: anos R.G.
NUmero do CREF;

O Sr. (?) esta sendo convidado(a) a participar do projeto de pesquisa, de
responsabilidade da pesquisadora.

Suas respostas serdo tratadas de forma confidencial, resguardando o
anonimato, ndo sendo em nenhum momento divulgado o seu nome. Sua
privacidade sera garantida, quando houver a necessidade de destacar algum
dado, seu nome sera substituido de forma aleatéria. Os dados coletados seré&o
utilizados apenas nesta pesquisa e 0s resultados poderédo ser divulgados em
eventos e/ou revistas cientificas.

Sua participacdo é voluntaria. O Sr(a) ndo terd nenhum custo ou
quaisquer compensacdes financeiras referentes a sua participagdo possivel.
Em qualquer momento sera possivel retirar seu consentimento sem acarretar
nenhum prejuizo em sua relacdo com o pesquisador ou com a instituicdo que
pertence.

Sua contribuicdo nesta pesquisa consistird na autorizacdo para seja
coletado algumas informacdes relacionadas ao alongamento através dessa
pesquisa que serd com perguntas fechadas. Ndo havera riscos de qualquer
natureza e o beneficio relacionado a sua contribuicdo com a pesquisa sera de

aumentar o conhecimento cientifico para a area da Educacéo Fisica.

Eu, )

RG n° declaro ter sido informado e concordo em

participar, como voluntario, do projeto de pesquisa acima descrito.
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Formosa-GO, de de 2014

Nome e assinatura do voluntario

Testemunha
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