Universidade Federal de Ouro Preto - UFOP
Escola de Educacéo Fisica - EEF
Bacharelado em Educacéao Fisica

Universidade Fedaral
de Ouro Preto

TCC em formato de produto

QUAE - Quadro de Alongamento Estéatico: propondo alteracdes
em um modelo de quadro de alongamento atual

Joyce Christina Pedro

Ouro Preto
2023



Joyce Christina Pedro

QUAE - Quadro de Alongamento Estatico: propondo alteracdes
em um modelo de quadro de alongamento atual

Trabalho de Conclusdo de Curso em
formato de produto, apresentado a
disciplina Seminario de Trabalho de
Conclusédo de Curso (EFD-356) do curso
de Bacharelado em Educacédo Fisica da
Universidade Federal de Ouro Preto, como
requisito parcial para aprovacdo na
mesma.

Orientadora: Profa. Ma. Juliana Castro
Bergamini

Ouro Preto
2023



SISBIN - SISTEMA DE BIBLIOTECAS E INFORMACAO

P372q Pedro, Joyce Christina.

QUAE - Quadro de Alongamento Estatico [manuscrito]: propondo
alteracoes em um modelo de quadro de alongamento atual. / Joyce
Christina Pedro. - 2023.

31 f.:il.: color.. + quadro.

Orientadora: Profa. Ma. Juliana Castro Bergamini.
Monografia (Bacharelado). Universidade Federal de Ouro Preto.
Escola de Educacao Fisica. Graduacdao em Educacéao Fisica .

1. Flexibilidade. 2. Alongamento-Quadro. 3. Alongamento estatico. I.
Bergamini, Juliana Castro. Il. Universidade Federal de Ouro Preto. Ill.
Titulo.

CDU 796

Bibliotecario(a) Responsavel: Angela Maria Raimundo - SIAPE: 1.644.803




MINISTERIO DA EDUCACAO
UNIVERSIDADE FEDERAL DE OURO PRETO
REITORIA
ESCOLA DE EDUCACAO FISICA
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FISICA

FOLHA DE APROVAGAO

Joyce Christina Pedro

QUAE - Quadro de Alongamento Estatico: propondo alteragoes em um modelo de quadro de alongamento atual

Monografia apresentada ao Curso de Bacharelado em Educagdo Fisica da Universidade Federal
de Ouro Preto como requisito parcial para obtengdo do titulo de Bacharel

Aprovada em 11 de agosto de 2023

Membros da banca

M? Juliana Castro Bergamini - Orientadora (Universidade Federal de Ouro Preto)
M? Circe Sampaio da Costa - (Universidade Federal de Ouro Preto)
Dr? Lenice Kappes Becker Oliveira - (Universidade Federal de Ouro Preto)

Juliana Castro Bergamini, orientadora do trabalho, aprovou a versao final e autorizou seu depdsito na Biblioteca Digital de Trabalhos de Conclusdo
de Curso da UFOP em 14/08/2023

il
SeIE o
assinatura y
eletrénica

Documento assinado eletronicamente por Juliana Castro Bergamini, PROFESSOR DE MAGISTERIO SUPERIOR, em 14/08/2023, as
09:48, conforme horario oficial de Brasilia, com fundamento no art. 62, § 12, do Decreto n2 8.539, de 8 de outubro de 2015.

Referéncia: Caso responda este documento, indicar expressamente o Processo n? 23109.006862/2023-38 SEI n2 0572775

R. Diogo de Vasconcelos, 122, - Bairro Pilar Ouro Preto/MG, CEP 35402-163
Telefone: (31)3559-1518 - www.ufop.br


http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_Ato2015-2018/2015/Decreto/D8539.htm
http://sei.ufop.br/sei/controlador_externo.php?acao=documento_conferir&id_orgao_acesso_externo=0
http://sei.ufop.br/sei/controlador_externo.php?acao=documento_conferir&id_orgao_acesso_externo=0
http://www.ufop.br/

AGRADECIMENTOS

A Deus por estar tdo presente em minha vida, principalmente através do
EJC — Encontro de Jovens com Cristo, e pela oportunidade de viver esse
momento. Foi Ti que me deu sustento e coragem para questionar realidades e

propor sempre um novo mundo de possibilidades.

A Professora Mestra Juliana Castro Bergamini, da Escola de Educacio
Fisica da Universidade Federal de Ouro Preto, por suas excelentes aulas,
exposigdes e questionamentos, as quais me fizeram pensar sobre tantos novos
pontos de vista, pelos conhecimentos passados durante toda a graduacao, pela
atencdo, compreensao e paciéncia que sempre teve comigo, por todo valioso
ensinamento que tem me proporcionado no entendimento da danca popular e da
flexibilidade, por sua tdo importante colaboracdo em me orientar nesse trabalho,
pela confianca depositada em mim, e principalmente por me estimular no estudo

deste tema, ampliando em muito meus conhecimentos.

A todos os Professores da Escola de Educacéao Fisica, por sua importante
contribuicdo na minha formacéo académica e conclusdo desta graduacao, me
fazendo aprender e compreender questdes essenciais da profissdo, em especial
a Professora Mestra Circe Sampaio da Costa pela contribuicdo pessoal e

profissional, amizade e oportunidade profissional.

Ao Professor Mestre e Técnico Administrativo Renato Lopes Moreira, da
Escola de Educacéao Fisica, e a todas mulheres que passaram pelo time de futsal
feminino da UFOP durantes os sete anos em gue pude jogar fazendo parte deste
time e representando a UFOP, aprendi muito profissionalmente e como atleta,

além de colecionar histérias inesqueciveis como o “6 € 10”.

A AAACEFUFOP - Atlética Piratas, onde passei quatro anos da minha
graduacdo em Educacéao Fisica fazendo parte da diretoria, mais especificamente
da diretoria Esportivo e Modalidades assumindo as responsabilidades de
diretora de modalidades, o que me oportunizou assumir lideranca e trabalha-la,
entender, participar e estar a frente da organizagdo de eventos esportivos e

ganhar alegrias, integracdo, momentos, vivéncias, experiéncias e network.



Ao Grupo de Dangas Folcloricas da UFOP — Rosarios, onde passei todos
os anos da minha graduacdo em Educacao Fisica e tive ali a minha véalvula de
escape da faculdade, porque era onde eu vivenciava o0 apice do meu momento
de prazer, uma vez que sempre conseguia me entregar de corpo e alma a dancga,
sem timidez. No Rosérios aprendi sobre a cultura popular brasileira e sobre mim
mesma. Muito de quem sou hoje € gracas a todas as minhas vivéncias e

descobertas junto ao grupo.

Aos colegas e amigos que fiz durante esses sete anos de UFOP (cinco
anos de graduacdo no Bacharelado em Educacdo Fisica e dois anos de
graduacao na Licenciatura em Matematica), em especial, aos que conheci e me
aproximei no time de futsal feminino da UFOP, na Atlética Piratas e no Grupo
Rosarios, 0s quais proporcionaram momentos que com certeza ficardo

guardados em minha memaria para sempre.

As minhas amigas Cyndi, Babi e Carol, e a0 meu amigo Emerson, pelo
carinho e amizade, por me escutarem quando eu precisava desabafar, por me
visitarem e me darem forcas quando eu sofri uma fratura multipla na face em
2019 (a pior fase da minha vida até ent&o), por toda a ajuda despendida quando

eu mais precisei, pelo apoio me dado sempre.

Aos meus familiares, meus pais Julio Pedro e Sandra Dias, as minhas
irmas Jeéssica Pedro e Larissa Pedro, e a minha sobrinha Sofya Ferreira, sem os
guais eu nao teria chegado até aqui, pelo apoio, carinho e dedicacdo em todos
0s anos da minha vida, pela ajuda incondicional sempre que precisei, por sempre
segurarem a minha mao nos meus momentos de crise epiléptica, por terem
estado a todo tempo do meu lado durante a fatidica fase da minha vida em 2019
e por estarem até hoje me ajudando a lidar com as consequéncias que ficaram.

Vocés sao fundamentais na minha vida!

Minha Gratidao Eterna!



“Seu corpo € seu maior bem, ele guarda e
reflete sua alma. Cuide dele como se fosse
uma pedra preciosa e nés o lapidaremos.”

- Joseph Pilates.



RESUMO

O Quadro de Alongamento Estético - QUAE propbs modificagcbes relevantes ao
guadro de alongamento atual buscando ampliar e destacar as informacoes
indispensaveis a pratica do alongamento estatico em um unico documento. O
guadro de alongamento j& € utilizado em espacos da pratica do exercicio e da
atividade fisica e € um instrumento comum na atuacdo dos profissionais de
Educacéo Fisica apesar de sua imensa limitacdo e ineficacia. Outro aspecto
importante do QUAE é enfatizar a necessidade do profissional de Educacao
Fisica para seu uso. O QUAE foi construido em dois formatos, um para ser
utilizado na parede para utilizacdo simultanea de varios alunos, denominado
QUAE de Parede, e outro no formato individual para se ter sempre a mao,
denominado QUAE de Bolso. Ainda assim, sugere-se a ampliacdo desse
instrumento com a criacdo de um app com o QUAE virtual e a elaboragédo do
QUAD (Quadro de Alongamento Dinamico). Dessa forma, teriamos duas
técnicas de alongamento com 6tima visualizacdo e compreenséo, além da opc¢ao
do recurso de audio para a descricdo do alongamento, aproveitando 0 momento

em que o mundo estda, o da era digital.

Palavras Chaves: Flexibilidade; quadro de alongamento; alongamento estatico.



ABSTRACT

The Static Stretching Frame - QUAE proposed relevant changes in the current
stretching framework, seeking to expand and highlight the essential information
for the practice of static stretching in a single document. The stretching structure
is already used in spaces where exercises and physical activities are practiced
and is a common tool in the work of Physical Education professionals, despite its
immense limitation and ineffectiveness. Another important aspect of the QUAE is
to emphasize the need for an Education professional Physics to use it. The QUAE
was built in two formats, one to be used on the wall for simultaneous use by
several students, called Wall QUAE, and another in an individual format to always
have at hand, called Pocket QUAE. Even so, it is suggested to expand this
instrument with the creation of an application with the virtual QUAE and the
elaboration of the QUAD (Dynamic Stretching Frame). In this way, we would have
two stretching techniques with great visualization and understanding, in addition
to the option of the audio resource for the description of stretching, taking

advantage of the moment the world is in, the digital age.

Keywords: Flexibility; stretching frame; static stretching.
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1 INTRODUCAO

A flexibilidade é uma capacidade fisica presente no dia a dia dos
individuos, e vem ganhando mais espaco na producdo de conhecimento. O
American College of Sports Medicine - ACSM (2014) traz que essa é uma
capacidade fisica bésica a ser treinada e desenvolvida, capaz de fazer com
gue a amplitude de movimento (ADM) de uma articulagéo possa ser melhorada
em todos 0s grupos etarios por meio da realizacdo de exercicios de
alongamento. Segundo Dantas (2005), a flexibilidade € responsavel pela
execuc¢do voluntaria de um movimento de amplitude angular maxima, por uma
articulacio ou conjunto de articulagdes, dentro dos limites morfologicos. E
importante destacar que flexibilidade e ADM n&o sao sinénimos. A ADM
possibilita a mensuracao da capacidade fisica flexibilidade.

A flexibilidade pode manifestar-se de duas maneiras, de acordo com
aspectos da natureza do movimento: de maneira geral, referindo-se ao
movimento de um conjunto de articulacdes corporais de forma global, podendo
ser observada quando os exercicios abrangem boa parte das articulagbes, sem
preocupacdo com qualquer especificidade esportiva ou particularidade do
sistema locomotor (HERNADEZ; NOVACK, 2019); ou de maneira especifica,
referindo-se ao movimento de uma articulacdo especifica (WEINECK, 1999),
podendo ser observada quando existe a preocupacdo de atingir a ADM
necessaria e ideal para determinada demanda esportiva (CARNEIRO; LIMA,
1999) ou garantir a condicdo funcional de um individuo ndo atleta, tal como
condicdo de dor e/ou limitacdo de movimento (HERNADEZ; NOVACK, 2019).
Tanto a flexibilidade geral quanto a especifica pode manifestar-se de forma ativa
ou passiva (de acordo com o tipo de atividade muscular) e estatica ou dinamica
(de acordo com a acdo motora) (CARNEIRO; LIMA, 1999; WEINECK, 1999;
HERNADEZ; NOVACK, 2019).

A flexibilidade ativa caracteriza-se pelo alcance da ADM de determinada
articulacdo devido a atividade por meio exclusivo da ativacdo de sua prépria
musculatura envolvida, ou seja, sem a utilizacdo de forgas externas, utilizando a

contracdo da musculatura agonista e o relaxamento da musculatura antagonista



11

(COELHO et al.,, 2009; HERNANDEZ; NOVACK, 2019). Ja a flexibilidade
passiva € caracterizada pelo atingimento da ADM articular possivel, obtida
devido a capacidade de relaxamento da musculatura antagonista e influéncias
externas, como a ajuda de um colega ou de alguma estratégia que néo envolva
a contragcdo muscular ativa, como a utilizagcdo de uma barra, halter, forca da
gravidade, corda ou elastico (SOUZA, 2009; HERNANDEZ; NOVACK, 2019).
Referindo-se segundo Alter (1999), a uma ADM ao redor de uma articulacao sem
nenhuma énfase na velocidade, a flexibilidade estatica caracteriza-se pela
mobilizac&o lenta e gradual do segmento corporal realizada buscando alcancar
um limite maximo (CARNEIRO; LIMA, 1999; SOUZA, 2009); enquanto que a
flexibilidade dindmica utiliza uma velocidade rapida ou normal para realizar um
movimento articular em ADM obtida pelos musculos motores, dependendo da
forca e da liberdade do membro para se mover (ALTER, 1999; CARNEIRO;
LIMA, 1999; SOUZA, 2009) (FIG. 1).

Figura 1: Formas de manifestacdo da flexibilidade

Ml FLEXIBILIDADE lj

| GERAL | | ESPECIFICA |

S o ¢ >

| EsTATICA | [DINAMICA | [ ESTATICA | |DINAMICA |

X1 1 XX

| ativa | [passiva| | ativa | |Passiva |

Fonte: (THIENES, 2000: 34, adaptado de LETZELTER, 1983: 15)

A flexibilidade pode ser desenvolvida a partir da pratica regular e
sisteméatica de alongamentos. O alongamento é definido por Silva e Filho (2008)
e Galdino (2013) como um conjunto de técnicas, exercicios ou manobras
terapéuticas que tem por objetivo proporcionar o aumento do comprimento das
estruturas de tecido mole, possibilitando o desenvolvimento da capacidade
flexibilidade. Apesar de estarem diretamente correlacionados, 0s termos
alongamento e flexibilidade ndo sdo sinbnimos e possuem grandes diferencas,

destacando aqui a diferenca de cada termo. Infelizmente o reconhecimento
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desses conceitos ainda ndo é uma unanimidade entre os profissionais de

Educacéo Fisica.

Scremin (2015) corrobora com Geoffroy (2001) e Souza (2009)
salientando que o alongamento é importante na prevencéao e diminui¢ao do risco
de lesbes decorrentes de atividades fisica, na reducdo da dor muscular pés-
exercicios e na prevencao de problemas musculares, articulares, tendinosos e
circulatoérios pois eles preparam a musculatura e favorecem a recuperacao, uma
vez que o alongamento proporciona o desenvolvimento e aumento da
flexibilidade (DEZINCOURT, 2012; GALDINO, 2013). Além disso, a flexibilidade
apresenta seus beneficios associados ao aumento da ADM (LIMA, 2003;
MENDONGCA, 2005), a melhora do desempenho fisico (SOUZA, 2009;
MENDONCA, 2005), melhora da consciéncia corporal (SOUZA, 2009; DANTAS,
2018), aperfeicoamento motor (SOUZA, 2009; DANTAS, 2018) e melhora da
postura (BADARO et al., 2007; TONELLO; SIQUEIRA, 2010).

Existem trés técnicas de alongamento que sdo comumente utilizadas no
desenvolvimento da flexibilidade. Achour Junior (2017) ressalta que € importante
gue essas técnicas sejam aplicadas de acordo com as estratégias de
treinamento e as necessidades do aluno. Séo elas a técnica de alongamento
estatico, a técnica de alongamento dinamico, essas duas podendo ser também
passiva — com o auxilio do profissional ou de aparelhos e com um estado de
descontracdo muscular do praticante - ou ativa — sem nenhum auxilio de forcas

externas -, e a técnica de facilitacdo neuromuscular proprioceptiva (FNP).

A técnica de alongamento estéatico é feita com alcance de ADM até a
percepcdo de uma resisténcia, proximo aos niveis que geram um leve
desconforto, permanecendo-se na mesma posicdo por tempo determinado
(DANTAS, 2005; ACHOUR JUNIOR, 2017). J4 a técnica de alongamento
dindmico € realizada com movimentos amplos até que se perceba uma
resisténcia na ADM final; em seguida, retorna-se a posicao de origem para
repetir o movimento (ACHOUR JUNIOR, 2017). E a técnica de alongamento
FNP tem seus fundamentos na contracdo muscular alternada com o relaxamento
muscular e o aumento da ADM. Esta técnica utiliza mecanismos neurais que

envolvem o Orgdo Tendinoso de Golgi (OTG) de um mdsculo e o musculo
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antagonista, obtendo dessa forma maiores ADMs (DANTAS, 2005; ACHOUR
JUNIOR, 2017).

Estudos determinam que para o treinamento gerar influéncia no
organismo é importante a maneira de se executar o exercicio, ou seja, 0 método,
o qual é determinado pela correta utilizacdo dos componentes da carga. E assim
como o treinamento de forca, o treino de flexibilidade também depende
diretamente dos componentes da carga externa, sendo eles: intensidade do
estimulo, definido como a forca de estimulo manifestada pelo praticante durante
o esfor¢co (GOMES, 2009); duracao do estimulo, que esta estritamente ligada
a intensidade de sua realizacdo, uma vez que, os exercicios de diferentes
duracbes séo assegurados por diferentes mecanismos energéticos (GOMES,
2009); numero de repeti¢cdes, definido como a quantidade de vezes em que o
praticante realiza uma combina¢cdo (movimento), dentro de uma série; nimero
de séries, que é arelacdo entre as repeticbes com que se trabalha a intensidade
e o0 tamanho da sequéncia que deve-se treinar; duracdo da sesséo, definida
como o tempo total gasto para completar toda a carga em uma sessédo de
treinamento; e frequéncia semanal, que corresponde ao numero de sessdes de

treino que séo realizadas por semana (WEINECK, 1999).

Sobre a configuracdo da carga de treinamento da flexibilidade, ndo ha
unanimidade nos resultados cientificos, destacando especialmente a intensidade
do alongamento, a duracdo do estimulo de alongamento e o numero de
repeticbes como 0s componentes mais estudados e discutidos. Nado ha
conformidade nas opinides acerca de qual a forma mais eficiente no ganho de
ADM, seja em adultos ou em idosos, mulheres ou homens, treinados ou

destreinados.

No que diz respeito a intensidade, alguns estudos verificaram a
importancia da determinacdo dessa componente da carga na execucdo do
alongamento. Bergamini (2004) demonstrou que uma Unica sessdo de
treinamento onde sao realizadas quatro repeticdes com duracéo de 15 segundos
na intensidade submaxima (a ADM necessaria para que o individuo percebesse
a primeira sensacéo de alongamento) produz ganho na ADM e que uma sesséo

de treinamento, na intensidade maxima (maxima ADM que o avaliado suporta)
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utilizando quatro repeticdes com duragdo de 15 segundos, permite ganho na
ADM. Ou seja, o treinamento realizado nas duas intensidades melhora a
flexibilidade através do ganho agudo de ADM. Corroborando com esse estudo,
Fonseca (2015) mostra que quando intensidades méaximas e subméximas de
alongamento sé&o utilizadas, um efeito agudo significativo no aumento da ADM é
possivel no treinamento de flexibilidade em idosos para ambas as intensidades.
De acordo com o estudo de Chagas et al. (2008), maior intensidade de
alongamento possibilita um efeito agudo mais significativo no aumento da ADM,

guando comparada com uma intensidade menor.

As duracdes dos alongamentos variam consideravelmente, sendo esse
um dos componentes da carga que com certeza influenciara muito nas respostas
ao treinamento da flexibilidade. E possivel encontrar estudos que aplicam
alongamento por 10 segundos, 15 segundos, 30 segundos, 60 segundos, 120
segundos e até 8 minutos. Aleixo (2010) traz que uma sessao de alongamento
estatico com duracdo de 60 segundos poderia fornecer estimulos importantes
para a melhoria da amplitude de movimento nas articulacées do membro inferior
e tronco, em mulheres idosas sedentarias com idade entre 65 a 85 anos. No
entanto, qual a duracdo Otima para um exercicio de alongamento estatico,
visando aumento agudo ou crénico na ADM, vem sendo estudada e até o
presente momento ndo € possivel afirmar com exatiddo, qual tempo de
alongamento estéatico é o mais efetivo para alcancar tal efeito (SOUZA, 2009).
Tal indefinicdo na literatura muitas vezes pode ser atribuida as limitacdes dos
estudos e diferencas nos métodos empregados (como a falta de especificidade
entre teste e técnica de alongamento, o ndo controle ou as diferentes formas de
controlar os componentes da carga de treinamento, as diferencas entre as
caracteristicas da amostra e a utilizacdo de diferentes musculos nos estudos

realizados).

Referente ao nimero de repeticdes, o estudo de Voigt et al. (2011)
mostrou que o método estatico com aplicacao de trés repeticdes de 10 segundos
de permanéncia estéatica, com 10 segundos de intervalo, foi mais eficiente do
gue a aplicacdo de uma repeticdo de 10 segundos de permanéncia estatica para
provocar aumentos significativos de amplitude articular dos movimentos de

abducao de ombro e flexdo de quadril em homens adultos jovens. Taylor et al.
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(1990) descobriram que durante a execugdo de dez repeticbes de um
alongamento estatico (na qual o musculo foi submetido a uma mesma carga para
realizar o alongamento), a diminuigéo da forga de resisténcia ao alongamento foi
significativa somente nas quatro repeti¢des iniciais, ou seja, a cada repeticéo a
resisténcia ao alongamento diminuia significativamente até a 42 repeticdo e que
80% do aumento no comprimento da unidade musculotendinea ocorreu durante
as primeiras quatro repeticbes, demonstrando que as maiores alteracées na
unidade musculotendinea acontecem nas primeiras quatro repeticbes do

alongamento.

Mas apesar da importancia da flexibilidade, a realidade que nos
deparamos é de que praticantes de exercicios fisicos nem sempre incorporam
exercicios de alongamento corretamente explicados e supervisionados na sua
rotina diaria de treinamento. Seja por nao treinarem flexibilidade, seja por nao
considerarem o alongamento importante. Além disso, muitos profissionais de
Educacdo Fisica negligenciam o conhecimento sobre a flexibilidade e o
alongamento. Um método comumente utilizado para a realizacdo do
alongamento pelos praticantes sdo os quadros de alongamento presentes nas
maiorias das academias de musculacdo. Outro lugar em que esses quadros
também estdo presentes sdo nas pragas publicas com aparelhos de “Academia
ao Ar Livre”. Esses quadros indicam alguns alongamentos estaticos que, como
o nome indica, consistem em movimentos feitos de forma que se permaneca
alguns segundos numa mesma posicao. Além disso, esses alongamentos sdo
prescritos seguindo sempre as mesmas configuracdes, destacando o controle

Unico da duracéao de 20 a 30 segundos.

E a verdade é que varios tabus e mitos com conceitos distorcidos podem
ser encontrados entre os profissionais de Educacéo Fisica que desconhecem
totalmente a aplicacédo do estimulo de alongamento, seus objetivos, seus efeitos,
sua execucao correta, entre outros. Devemos ter claro o que é quantificar um
alongamento, em outras palavras, quais componentes da carga podemos
modificar para a prescricdo do exercicio de alongamento, pois € dessa forma
que iremos atingir o objetivo de manter ou aumentar a flexibilidade, de acordo

com a necessidade de cada aluno.
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Portanto, tendo conhecimento dos conceitos flexibilidade e alongamento
e 0 reconhecimento da importancia dos componentes da carga e sua correta
prescricdo e controle, faz-se necessario que essas informagdes sejam de
alguma forma incorporadas nos quadros de alongamento para que haja bons
resultados com os treinos. Essa ferramenta podera auxiliar a atuacao do
profissional de Educacéo Fisica e possibilitar a pratica correta e fundamentada
do alongamento pelos seus alunos e sociedade em geral.

1.1 JUSTIFICATIVA

O interesse no tema surgiu a partir da disciplina Flexibilidade e
Alongamento, onde pdde ser observado que a maioria dos estudantes do curso
de Educacao Fisica desconhecem a capacidade fisica prescrita pela ACSM e
apresentam grande dificuldade na hora de estabelecer as defini¢cdes e diferenca
entre flexibilidade e alongamento, muitos ainda os tendo como sinénimo. E
devido a essa falta de informacdo, quando precisam ou fazem uso do
alongamento, utilizam ferramentas pouco uteis e produtivas, como 0s quadros
de alongamento presente na grande maioria das salas de musculacédo e nas
pracas publicas com aparelhos de “Academia ao Ar Livre”. Esses quadros sao
baseados em um modelo de quadro de alongamento comumente utilizado onde

se é prescrito 0 alongamento, muitas vezes, seguindo sempre 0 mesmo padrao.

Os quadros atuais sao incompletos de informacdes relevantes e
indispensaveis a pratica do alongamento, como qual a posicdo dos membros
inferiores quando estiver fazendo os alongamentos de membros superiores; eles
nao mencionam nada em relagcéo a postura; ndo indicam se tem uma posicéo de
inicio até chegar naquela posicao, ou seja, se é so “imitar” aquela posicao do
guadro sem se importar em como fazé-la ou como de fato chegar até ela; ndo
apresentam indicacdo quanto ao namero de repeticbes nem ao numero de
séries; e nao indicam gue esses exercicios devem seguir a orientacdo de um

profissional/professor.

Pensando em contribuir com a pratica de forma a melhorar o

entendimento do profissional e o treinamento do aluno, a justificativa deste
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trabalho foi propor alteracbes no quadro de forma com que ele incorpore

informacdes relevantes e essenciais para o alongamento.

1.2 OBJETIVO

Propor modificages relevantes ao quadro de alongamento de forma que
ele possibilite informacdes significativas e indispensaveis para a pratica do

alongamento estético.

1.3 HIPOTESE

BN

E possivel organizar as informacBes indispensaveis a préatica do
alongamento estatico em um unico documento no quadro de alongamento ja

utilizado em espacos da pratica do exercicio e da atividade fisica.
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2 MATERIAIS E METODOS

2.1 AMOSTRA

A amostra do trabalho foi composta pelo quadro de alongamento
disponibilizado em pracas publicas na cidade de Ouro Preto e em seus distritos,

pelo projeto “Academia ao Ar Livre”.

2.2 PROCEDIMENTOS

A FIG. 2 apresenta o quadro disponibilizado no distrito de Glaura. Outros
locais visitados ndo apresentaram o0 quadro ou O mesmoO encontrava-se
danificado (bairros Agua Limpa, Antonio Dias, Bauxita, Barra, Caminho da
Fabrica, Morro S&o Sebastido, Santa Cruz, Sao Cristovao, Sao Francisco,

Taquaral e distrito de Santo Antbnio do Salto).

Figura 2: Quadro de alongamento do projeto “Academia ao Ar Livre”

. ACADEMIA AO AR LIVREY

\n Com as parmas paralolas o somifiexionadas.
~ NN Pressi0ne 0 colovelo em diregao a0 corpo

3 18 0
23 sontr uma
I COSTAS, OMBROS E TRAPEZIO =1 COSTAS E ANTEBRACOS

Love 0 braco flexionado para trés da cabaga, o Com 0s josknos sen-fexion:
; -fexionados & uma m3o na cirtura
©OM & outra M0 puxe levements para 0 outro lado (=] levants s outra mBo & ncine-se para a lateral

W

TRICEPS ! ' LATERAL DALOMBAR
’

Puxe a cabeca com uma das maos até sent uma B Com 85 pemas estenddas, cirocone o ronco em dire;d
‘5‘1 3 love pressao na lateral do pescogo. 0 solo com uu‘bv::’es ;:::ﬁ::; tentanda tocar

o =
d TRAPEZIO E PESCOCO el POSTERIORES DAS COXAS

Entrelace e sieva as mdos scbre  caboga f Com uma pema estcada. elave 3 Oulra Seguaco-a com
estendendo-as até sentl’ uma lave pressdo A MA0 contrivia. Sa necessana apoe se para
o antebrago i 3 mantar o equilinne

COSTAS E LATERAL DA LOMBAR — \ L QUADRICEPSV‘

———

B Al ONGUE-SE ANTES E DEPOIS DAS ATIVIDADES FISICAS. MANTENHA-SE DE 20 A 30 SEGUNDOS EM CADA POSICAQ. M0:"*

Fonte: Registro in loco do quadro atual disponivel em Glaura

Apés leitura do quadro disponibilizado, foram observadas as seguintes
informacdes contidas nele: o quadro faz o uso incorreto de termos, como por

exemplo atividade fisica - o espaco da “Academia ao Ar Livre” € um espaco de

préatica do exercicio fisico; ele apresenta poucos exercicios e breve descricéo do
movimento com termos errados e com imagens da musculatura e/ou regiao do

corpo alongada que pouco contribuem para a correta execugédo do movimento;
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ele exibe uma possivel ordenacdo de uma sequéncia fixa de execucdo dos
movimentos de alongamento; a musculatura e/ou a regido do corpo alongada
esta nomeada de forma incorreta (em alguns exercicios); o quadro classifica o
alongamento como uma atividade inicial e final a pratica das atividades fisicas
(alongamento é o treino da flexibilidade e ndo uma atividade inicial ou final e o
espaco da “Academia ao Ar Livre” € um espaco de préatica do exercicio fisico); e
nele é determinado o mesmo controle de duracdo Unica para cada exercicio (de
20 a 30 segundos) (Quadro 1).

Constatamos a necessidade de algumas informacdes faltantes no quadro
gue sao essenciais e, até mesmo, indispensaveis para o treinamento da
flexibilidade, sendo elas: determinar a técnica de alongamento de maneira
explicita (estatica, dindmica ou FNP); informacéo referente ao posicionamento
correto de todo o corpo durante a execucado (por exemplo, se o alongamento é
referente a alguma musculatura superior do corpo, explicar também como
devera estar a parte inferior de todo o corpo durante o exercicio); informacao
sobre a configuracdo do estimulo (€ imprescindivel determinar os componentes
da carga como intensidade, duracéo, numero de repeticdes, nimero de séries e
a frequéncia semanal); além de pontuar e destacar a importancia do exercicio
fisico realizado sob a supervisdo de um profissional de Educacéo Fisica (Quadro
2).

Apés levantamento de todas as informacdes anteriores, determinamos quais
correcOes poderiam ser sugeridas e colocadas no Quadro de Alongamento
Estatico - QUAE, de modo que o possibilite ter informacfes significativas e
indispensaveis para a pratica do alongamento estatico e contribua efetivamente
com a pratica de forma a melhorar o entendimento do profissional e o
treinamento do aluno. S&o elas: acrescentar as informacoes faltantes; pontuar a
funcdo do quadro (apresentando a definicdo de flexibilidade e alongamento);
corrigir as descricbes dos movimentos com uso de termos da area e também a
musculatura trabalhada; melhorar as imagens de cada exercicio (de maneira que
enfatize a musculatura alongada e como deve ser a postura completa); ndo
apresentar numeracao para os exercicios; dividir o quadro em exercicios para
musculatura superior e musculatura inferior; aumentar o nimero de exercicios;

e acrescentar e destacar a informacao de que a prescricdo e a escolha dos
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exercicios deverdo ser feitas por e sob a supervisdo de um profissional de

Educacéo Fisica (Quadro 1).

Quadro 1: Comparacéo entre as informacdes contidas e as sugestdes de alteracéo

INFORMACOES CONTIDAS

SUGESTOES DE ALTERACAO

O quadro apresenta poucos exercicios, hreve
descricdo do movimento com termos errados e
com imagens que pouco contribuem para a
correta execugdo do movimento

Corrigir as descri¢des dos movimentos com uso de
termos da &rea; aumentar o nimero de exercicios;
melhorar as imagens de cada exercicio
(enfatizando a musculatura alongada e
apresentando a postura completa do corpo)

Nomeia a musculatura alongada e/ou a regido
do corpo (em alguns exercicios de forma
incorreta)

Corrigir a musculatura trabalhada

Classifica 0 alongamento como uma atividade
inicial e final a pratica da atividade fisica
(classificagdo equivocada do alongamento e
uso incorreto de termo)

Acrescentar as informacGes faltantes; pontuar a
funcdo do quadro (apresentando a definicdo de
flexibilidade e alongamento)

Exibe possivel ordenagdo de uma sequéncia
fixa de execucdo dos movimentos de
alongamento

N&o apresentar numeragao para 0S exercicios;
dividir o quadro em exercicios para musculatura
superior e musculatura inferior

Determina 0 mesmo controle de duracdo Unica
para cada exercicio (de 20 a 30 segundos)

Apresentar a informac&o de que a prescricdo e a
escolha dos exercicios deverdo ser feitas por e sob
a supervisao de um profissional de Educagdo
Fisica

Fonte: Elaborado pela autora
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Quadro 2: Comparagéo entre as informacdes faltantes e como inclui-las

INFORMACOES FALTANTES

COMO INCLUI-LAS

posicionamento correto de todo o
corpo durante a execucao

Determinar a técnica de ]

No titulo do quadro
alongamento
Informacao referente ao

Com a descri¢do correta e atraves
de imagens

Informac&o sobre a configuracao
do estimulo (determinacdo dos
componentes da carga)

Acrescentando e destacando a
informacao de que a prescricao
dos exercicios devera ser feitas

por e sob a supervisao de um
profissional de Educacéo Fisica

Pontuar e destacar a importancia
do exercicio fisico realizado sob a
supervisdo de um profissional de
Educacéao Fisica

Acrescentando essa informacgéao
em alguma parte evidente do
quadro

Fonte: Elaborado pela autora

2.3 INSTRUMENTOS

Os recursos utilizados na criacdo do quadro foram o programa Canva e 0

banco de imagens do Google.
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3 RESULTADO

Foram propostas duas versdes do QUAE — Quadro de Alongamento
Estatico, uma para ser utilizada na parede e em espacos abertos para a
visualizacdo e utilizagdo simultanea de vérios alunos, denominada QUAE de
Parede, e outra na versao individual para se ter sempre a mao, denominada

QUAE de bolso. As duas propostas seguem nas figuras 3 e 4, respectivamente.

Figura 3: QUAE de Parede

FLEXIBILIDADE
capacidade fisica que possihilita a

ALONGAMENTO estitico
treinamento da flexihilidade que
realizacao de movimentos com apropriada consistem em manter a mesma posicao

amplitude de movimento final durante um periodo de tempo

repeticio e frequéncia de cada exercicio converse com um

Para informacodes sobre a escolha dos exercicios, duracao, intensidade, ??

PROFISSIONAL DE EDUCAGAO FiSICA

TRICEPS | scnte-sc sobre os isquios, PUNHO | seate-se sobre os isquios, OMBRO | scnte-se  sobra o

fisiolégicas da coluna normais @ curvas  fisiolégicas  da as 1rés curvas

sem tensio ¢ cruze as pernas. coluna mormais e sem fisiolégicas da coluna

Com o brago erguido acima da
cabega @ com o cotovelo
proximo a seu ouvido flexione
esse cotovelo ¢ deixe sua mio
descansando na reta do seu
pascago. Utilizando a outra mao
sequrc sew cotovelo. Inspire o

p puxe seu cotovelo por trés de
g sua  cabega. Mantenha o

E alongamento e refaxe.

Fazer o exercicio para os dois

lados.

ABDOME

|

tenha todas as trés curvas mantenha todas as trés isquios, mantenha todas
“‘F‘
:&
P
-

Com as pernas afastadas
préximas  a  largura  do
quadeil, contraia o abdome.
Cologue a palma de uma mao
atris da caboga o aponte o
cotovelo flexionado para o
lado. Flexione lateralmente o
tronco para o lado contririo
a0 da mio na caboga.
Mantenha o alongamento e
relaxe.

Fazer o exercicio para os dois
lados.

>>mm=e~=m~=cm

tansdo e cruze as parmas.
Mantenha um dos bragos a
sua frente com o cotovelo
estendido. Realize a
hiperoxtensao do punho do
brago a frente, mantendo a
palma das mios abertas e,
com a outra méo, inspira o
puxe sua mao. Mantenha o
alongamento e relaxe.

Fazer o exarciclo para os
dois lados.

; COSTAS

Sente-se sobre os isquios,
mantenha todas as trés curvas
fisiolégicas da coluna mormais
e sem tensio. Mantenha a
pernas unidas, com joalhos
estondidos ¢ os tornozelos em
flexio plantar. Mantenha os
bragos com cotovelos
estondidos ao lado da orelha.

_ Floxione o tronce desde a

coluna lombar. Mantenha o
alongamanto o refaxa.

normals e sem tensio e
cruze as pernas. Erga um
brage até a altura do
ambra  com  cotavelo
estendido.  Firme seu
punho  crguido com o
punho da mio oposta e
mantenha ambas as mios
abertas. Inspire o puxe
seu brago. Mantenha o
alongamento e relaxe.
Fazer o exarcicio para os
dois lados.

P PESCOGO

Fique de pé, com o corpo
ercto, permas lcvemente
afastadas, ombros e
brages relaxados e palma
das mios abertas. inspire
e lentamente flexione o
seu pescogo lateralmente
para o seu  ombro.
Mantenha o alongamento ¢
refaxe.

Fazar o axarcicio para os
dois Iados.

GASTROCNEMIO 1§Qﬂigluu55i1
Deite em decubito dorsal, faga uma flexdo de S
Apoie as duas mios na parede ¢ deixe um pé

quadril com uma das pernas ¢ mantenha ambos os
perto da parede com o joclho flexionado.

Joelhos estendidos. Puxe a perna gue ests em
Cologue o outro pé mais afastado da parede
com o joelho estendido. Mantenha sempre os
dois caleanhares mo chio ¢ incline o corpo
lentamente em diregio a parede. Mantenha o
alongamento e ralaxa.
Fazer o exercicio para os dois lados.

flexdo de quadril por tris do joelho, com ambas as
maos, e traga-a contra o peito, mantendo o joclho
o e relaxe.

Fazar o exercicio para os dois lados.

ADUTOR | scute-se sobre os isquios, mantenha todas

\ as trés curvas fisiolégicas da coluna
normais e sem tensio. Afaste as pernas
mantendo os joclhos esteadidos. Coloque
os bragos para trés mantendo os punhos
am hiperextensio com palma das mios
pressionadas contra o solo, os dedos
apontados para irés e os cotovelos
Faga uma a

do trapézio. Inspire o afaste as pernas.
Mantenha o alongamento ¢ relaxe.

GLUTEO

Deite em decibito dorsal, com o quadril
flexionado o um dos joothos tamhém flaxionadoa )
90°. Cologue a outra perna sobre o joslho
flexionado, permitindo que este empurre o
tornozelo em diregio ao térax. Coloque as mios

entre as pernas, sogurando na coxa da perna com

o joetho a 90°, ¢ aproxime-a do tronco. 0 quadril ABDUTOR
deve permanecer sempre em contato com o solo.

Mantenha o alongamento o ralaxa.

Fazer o exercicio para os dois lados.

i Comece em wma posigio de afundo, com wma perna na
QUADRICEPS| [l ", . spoiads no chio prasicamento alinhadas.

A perna da frente terd o pé firmemente no chio, e o joelho Sente-se sobre os isquios e mantenha todas
floxionado a 90°, jé a perna de tris, vocé pode descansar  as trés curvas fisiologicas da coluna
em um travessciro, almofada ou toalha cnrolada, s¢ ©  normais ¢ som tensio. Flexione um joclho a
contato com o chiio o incomodar. Mantenha a othar para a 90°, rotacione externamente o quadril da
frente e o tronce perpendicular ao chio. Em seguida,  mesma porna e traga-a com os hragos na
contraia o gliteo ¢ empurre suavemente o quadril para a  diregio ao sou poitoral. Mantendo sompro a

frente. Ndo perca a posigio do tromco. Mantcnha o  coluna na mesma posi¢do inicial. Mantenha o
alongamento e relaxe. alongamento e refaxe.
Fazer o para os dois lados. Fazer o exercicio para os dois lados.

mm=e~=mmz~«

Fante: Imagens Covale

QUEM FAZ EXERCICIO SEM ORIENTAGAO E SUPERVISAO DE UM PROFISSIONAL

G,

ADEQUADO PODE ACABAR FAZENDO DE MANEIRA INAPROPRIADA, INEFICAZ E LESIVA

Fonte: Elaborado pela autora



Figura 4: QUAE de Bolso

RN M B O =W mT W

FLEXIBILIDADE ALONGAMENTO estitico
capacidade fisica que possibilita a treinamento da flexibilidade que
realizacao de movimentos com
apropriada amplitude de movimento durante um periodo de tempo

Para informagaes sobre a duracao, intensidade, repetigao
e frequéncia de cada exercicio converse com um
PROFISSIONAL DE EDUCAGAO FisICA

o sobre os isquios, mantenha todas as trés curvas fisiolégicas da
s o sem tensdo o cruze as pernas. Com o brago erguide acima
da cabeca e com o cotovelo préximo a o floxione esse cotovelo o
deixe sua mao descansando na reta do seu pescogo. Utilizando a outra mao
segure seu cotovelo. Inspire e puxe seu cotovelo por tras de sua cabeca.
Mantenha o alongamento o relaxe.

= Fazer o exercicio para os dois lados. b /

os, mantenha todas as trés curvas f

Sente-se sobre os lsg
da coluna normais o sem fensdo o cruze as pernas. Mantenha um ae.
oa

bragos a sua frente com o cotovelo dido. Real
do punho do brago a frente, mantendo a palma das maos abertas e,
com a outra mao, inspi
relaxe.

o
Fazer o exercicio para os dois lados. - =

y omBRO
.| _Sonte-se sobre os isquios, mantenha todas as trés curvas fisiolégicas da
*“coluna norma m tens@o o cruze as pernas. Erga um brago até a altura do
ombro com cotovelo estendido. Firme seu punho erguido com o punho da mao
—

© puxe sua mao. Mantenha o alongamento o

oposta e mantenha ambas as maos abertas. Inspire e puxe seu brago.
Mantenha o alongamento o relaxe
Fazer o exercicio para os dois lados.

Sente-se sobre os isquios, mantenha todas as trés curvas fisiolég
da coluna normais e sem tensao. Mantenha a pernas unidas, com joelhos
ondidos © os tornozelos om flexao plantar. Mantenha os bragos com
cotovelos estendidos ao lado da orelha. Flexione o tronco desde a

coluna lombar. Mantenha o alongamento e relaxe.

ABDOME

contraia o abdome.

Com as pernas afastadas préximas a largura do quad
Coloque a palma de uma mao atras da cabega e aponte o cotovelo flexionado

para o lado. Flexione lateralmente o tronce para o lado contréric ao da mao
na cabeca. Mantenha o alongamento e relaxe.

Fazer o exercicio para os dois lados.

PESCOCD
Fique do pé, com o corpo ereto, pernas levemente afastadas, ombros o bragos
rolaxados o palma das maos abertas. inspire o lentamente floxione o seu
pescogo lateralmente para o seu ombro. Mantenha o alongamento e relaxe.
Fazer o exercicio para os dois lados.

GASTROCNEMIO

Apoie as duas maos na parede o d
com o joslho floxionade. Coloque o outro pé mais afastado da
parede com o joelho estendido. Mantenha sempre os dois
calcanhares no chao e incline o corpo lentamente em d
parede. Mantenha o alongamento e relaxe.

Fazer o exercicio para os di

QUADRICEPS

Comoce om uma posigao do afundo, com uma poerna na frente o a outra

apoiada no chao praticamente alinhadas. A perna da frente terd o pé
firmemonto no chao, o o joslho flexionado a 90°, jé a perna de trés,

vocé pode d. em um i fada ou toalha lad,

se o contato com o ch@o o incomodar. Mun'.nhn a olhar para a frente o
o tronco perpendicular ao chao. Em seguida, contraia o gliteo o
empurre suavemente o quadril para a frente. Nao perca a posigao do

tronco. Mantenha o alongamento e relaxe. S ——————

Fazer o exercicio para os dois lado

o sobro os isquios, mantenha todas as trés curvas

légicas da coluna norm © sem tensdo. Afaste as pernas

mantendo os joelhos estendidos. Coloque os bragos para tras

mantendo os punhos em hiperextensao com palma das maos

onadas contra o solo, os dedos apontados para tr
Faga uma

. Inspire o afaste as pernas. Mantenha o alongamento

ADUTOR Sent:

te em decibito dorsal, com o quadril flexionado e um dos ABDUTOR
joelhos também flexionado a 90°. Coloque a outra perna sobre - \ /
© joelho flexionado, permitindo que este empurre o tornozelo em
diregao ao térax. Coloque as maos entre as pernas, segurando
na coxa da perna com o joelho a 90°, e aproxime-a do tronco. O

quadril deve permanecer sempre em contato com o solo.
Mantenha o alongamento e relaxe
Fazer o oxercicio para os dois lados.

ISQUIOTIBIAIS

Deite em deciibito dorsal, faga uma flexao de quadril com uma

das pernas o mantenha ambos os joelhos estendidos. Puxe a

perna que estd em flexao de quadril por tras do joolho, com

ambas as maos, o traga-a conira o peite, mantendo o joslho
did o relaxe.

Fazer o exercicio para os dois lados.

GLUTEO

quios e mantenha todas as trés curvas fisiolégicas da
coluna norm © sem tonsdo. Floxione um joelho @ 90°, rotacione
externamente o quadril da mesma perna e traga-a com os bragos na diregao
ao sou peitoral. Mantendo
Mantenha o alongamento e relaxe.

Fazer o exercicio para os dois lados.

empre a coluna na mesma posigao inicial.

Fonte: imagans Govgle

QUEM FAZ EXERCICIO SEM ORIENTAGAO E SUPERVISAO DE UM PROFISSIONAL
ADEQUADO PODE ACABAR FAZENDO DE MANEIRA INAPROPRIADA, INEFICAZ E LESIVA

Fonte: Elaborado pela autora

consistem em manter a mesma posicao

WM RO~ MM a2 =
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4 DISCUSSAO

Galdino (2013) enfatiza que Atividade Fisica € qualquer atividade que
resulte em gasto de energia: varrer uma casa, lavar um carro, pegar o controle
da TV, ir ao banheiro, e constantemente realizamos atividades dessa natureza.
Por outro lado, Exercicio Fisico € um tipo de treinamento que visa a melhora do
desempenho do individuo, forca, poténcia, velocidade, flexibilidade e é realizado
de forma sistematizada, com numero de séries, tempo. O exercicio fisico possuli

todo um planejamento a ser seguido que ndo é presente na atividade fisica.

O treinamento da flexibilidade apresenta-se como possibilidade para se
conseguir que as pessoas alcancem sua consciéncia corporal, o aumento da sua
ADM, a melhora de seu desempenho fisico, o seu aperfeicoamento motor e a
melhora da sua postura (LIMA, 2003; MENDONCA, 2005; BADARO et al., 2007;
SOUZA, 2009; TONELLO, 2010; DANTAS, 2018). O alongamento pode ser
trabalhado de duas formas basicas: em aulas especificas de flexibilidade ou
como parte de outras aulas (SCREMIN, 2015), mas ndo como uma atividade
inicial ou final a préatica dos exercicios fisicos, uma vez que o alongamento € o
treino da flexibilidade. Por esses motivos sdo tdo importantes o treinamento
(alongamento) e a informacgéo sobre essa capacidade fisica (flexibilidade) nas
pracas publicas e nas academias. Em vista disso, 0 QUAE pontuou as defini¢cdes
de flexibilidade e alongamento porque, se essas definicbes ndo estiverem

esclarecidas, os resultados serdo mal interpretados.

Cada modalidade esportiva, exercicio fisico ou atividade fisica apresenta
um tipo especifico de flexibilidade, a qual pode manifestar-se de forma geral ou
especifica, estatica ou dindmica e ativa ou passiva. De acordo com Araujo
(2005), ter um bom nivel de flexibilidade é de fundamental importancia em
gualquer idade, contribuindo para a realizacdo dos movimentos de forma mais
eficazes. Para Platonov (2004), cada modalidade esportiva possui exigéncias
especificas da flexibilidade devido a biodinAmica dos exercicios realizados.
Desta forma, a escolha da técnica de alongamento deve ser baseada nas
necessidades das formas de manifestacdo da flexibilidade de acordo com a
préatica esportiva do aluno e da sua atividade fisica. Sendo assim, a escolha dos

exercicios de alongamento deve ser baseada no objetivo tragado junto ao aluno.
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Além disso, a ordem de execucdo dos exercicios dentro da sessao de
alongamento também recai nos objetivos dos alunos. O QUAE, por sua vez, ndo
apresenta numeracdo nem ordenacgdo dos exercicios para que a escolha dos
exercicios e sua ordem seja possibilitada pela prescricdo do profissional de

Educacéo Fisica e adequada ao objetivo do aluno.

Segundo Matos et al. (2010), a capacidade fisica flexibilidade, ao contrario
de todas as outras capacidades fisicas, ndo é necessariamente melhor quanto
maior forem os seus niveis. Existe um nivel 6timo de flexibilidade para cada
individuo (atleta ou ndo), em funcéo das exigéncias que a pratica exercera sobre
o aparelho locomotor e a composicdo dos seus componentes (ligamentos,
articulagdes, musculos e outras estruturas envolvidas). Quanto mais elevada for
a exigéncia de performance, mais atencdo deve ser dada a flexibilidade
(BARBANTINI, 1997 apud MATOS et al., 2010). Com o aumento da flexibilidade,
tanto em treinados quanto em destreinados, a capacidade de realizar
movimentos em amplitudes normais assegura a eficiéncia dos exercicios do
treinamento fisico e os movimentos da vida diaria. O ACSM (2014) destaca que
a flexibilidade pode ser melhorada por todas as idades a partir do engajamento
em exercicios de flexibilidade. Gomes (2009) aponta que n&o se deve excluir por
completo, em nenhum momento, o trabalho de desenvolvimento da flexibilidade,
pois quando ocorre a parada completa das influéncias de treinamento de
flexibilidade (seja em treinados ou destreinados), esta regride rapidamente ao

nivel inicial ou proximo a ele.

Coelho et al. (2009) enfatizam que alguns estudos concluiram que
diferentes duracdes do estimulo sdo capazes de produzir aumento na ADM.
Taylor et al. (1990) identificaram no alongamento estatico que grande parte do
relaxamento ao estresse aconteceu durante os 12-18 segundos iniciais. Porém,
gual a duracdo Otima para um exercicio de alongamento ainda vem sendo
estudada e até o presente momento ndo é possivel afirmar com exatiddo, qual
tempo de alongamento estatico é o mais efetivo para provocar aumentos na
ADM, seja de forma aguda ou crénica (SOUZA, 2009). A auséncia de um valor
comum muitas vezes pode ser atribuida as limitagdes dos estudos e diferencas
nos métodos empregados, tais como diferentes técnicas de alongamento,

formas distintas de avaliagao da flexibilidade e interacdo entre diferentes
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componentes da carga. Desta forma, um dos motivos para que o QUAE nao
apresente a sugestdo de duracdo do estimulo em cada exercicio, Unico
componente da carga apresentado no quadro de alongamento avaliado, esta no
fato de que ndo € possivel separar o componente da carga, duracdo do
alongamento, dos outros componentes, uma vez que as maiorias dos estudos
utilizam recursos subjetivos para mensurar a intensidade, como por exemplo,
leve desconforto. O tempo 6timo de duragédo do alongamento deve estar unido a
outros componentes da carga. O outro motivo para que o QUAE n&o apresente
a sugestdo de duracdo do estimulo em cada exercicio € o fato de que a
prescricdo e configuragcdo do estimulo de alongamento deve ser individualizada
e realizada por um profissional de Educacéao Fisica.

Cabe ent&o ao Profissional de Educagéo Fisica, antes de iniciar qualquer
programa de treinamento de flexibilidade para um aluno, analisar as
potencialidades, fraquezas e necessidades do organismo desse aluno, identificar
alguns fatores que limitam o treinamento desta capacidade para o individuo e
avaliar o nivel individual de desenvolvimento dessa capacidade no mesmo de
forma a atender as necessidades especificas do individuo participante do
programa de treinamento por meio da prescricdo desse treinamento (a selecéo
dos exercicios vinculados a triade: intensidade, duracdo e repeticdo) e,
posteriormente, do acompanhamento do treinamento para que o0

desenvolvimento do aluno seja eficaz.

Varios estudos enfatizam que os beneficios do alongamento estédo
associados a correta execucdo do movimento e para iSSO € necessario a
compreensaolvisualizacdo da execucdo correta do movimento. O uso da
imagem sombreada utilizada no modelo analisado ndo acrescenta informacéo
da musculatura que esta sendo alongada, consequentemente, fica mais dificil
para o aluno compreender se o exercicio esta sendo eficaz. A vista disso, o
QUAE apresenta imagens que enfatizam a musculatura alongada, além de
possibilitar a visdo do corpo inteiro para proporcionar conscientizacdo corporal

para a forma correta de execucdo do movimento de alongamento.

Em suma, o quadro propde informacgdes gerais e o profissional prescreve

e individualiza o treinamento. Assim sendo, o QUAE buscou ampliar e destacar
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as informacdes indispensaveis a préatica do alongamento estatico em um unico
documento no quadro de alongamento ja utilizado em espacos da préatica do
exercicio e da atividade fisica, melhorando a pratica do alongamento estatico e

inserindo de forma atuante o profissional de Educacao Fisica.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Diante da crescente exposi¢cdo da pratica de exercicios fisicos, muitos
guerem pratica-los, mas querem “receitas prontas” de treinamento fisico as quais
temos acesso, seja nas redes sociais, canais de TV, jornais, revistas, radios,
aplicativos, entre outros. Uma busca rapida na internet e o treino esta pronto! E
quando se trata de treinamento de flexibilidade, ndo é diferente. Referéncias de
treinos que prometem resultados em curtissimos prazos e sem o0
acompanhamento de um profissional de Educacao Fisica podem ser vistos em
muitos lugares. Infelizmente, até mesmo os profissionais de Educacao Fisica
negligenciam essa capacidade fisica tdo importante e apenas passam 0
alongamento atraveés de ferramentas de facil acesso como o quadro de
alongamento, sem ao menos avaliar tal material, e equivocamente como
atividade inicial e/ou final a préatica do treinamento. Porém, para que se tenha
bons resultados € necessario que 0s exercicios sejam prescritos e executados

de forma correta.

O QUAE apresenta a técnica do alongamento estatico por ser a técnica implicita
no modelo analisado e por ser a técnica mais comum nos ambientes em que
utilizam o modelo de quadro apresentado. Ele foi proposto para atualizar uma
ferramenta de trabalho dos profissionais de Educacdo Fisica de forma a
contribuir com a sua atuacdo profissional em relacdo ao treinamento de
flexibilidade. Sugere-se a ampliacao desse instrumento com a criagcdo de um app
com o QUAE virtual e a elaboracdo do QUAD (Quadro de Alongamento
Dinamico), pois, teriamos duas técnicas de alongamento com 6étima visualizacao
e compreensdo, além da opcdo do recurso de audio para a descricdo do

alongamento, aproveitando o momento em que o mundo esta, o da era digital.
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