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CONTRIBUICOES DO ALONGAMENTO NA
PREVENCAO DE LESOES EM ATLETAS

Douglas Dionizio da Silva
Matheus Santos Wanderley

Prof. Orientador(a): Priscyla Praxedes Gomes

Resumo: Com o avanco acelerado dos esportes amadores e de alto rendimento,
ano apos ano, fica cada vez mais clara a importancia da manutencgéo regular do
atleta, para que evite lesdes e sequelas futuras que venham a prejudicar o
rendimento do mesmo. O esporte tem exigido cada vez mais que os atletas
cheguem em seus limites, no seu rendimento maximo, e como ferramenta para a
seguranca deles, a flexibilidade tém sido de grande valor para essa contribuicdo nas
equipes. O objetivo geral do trabalho tem o encargo de analisar as contribuicdes e
como ocorre o alongamento para melhoria da flexibilidade no esporte, definindo o
gue é a flexibilidade, sua importancia para os atletas e como ocorre a prevencao da
lesdo usando a metodologia, seguido dos estudos de profissionais da area da
saude. Esse estudo busca apontar os beneficios que a flexibilidade em geral tém
proporcionado de forma positiva varios atletas no mundo em seus respectivos
esportes, e consequentemente mostrar que € prejudicial, apenas quando aplicado
no momento incorreto que seria de forma nao periodizada.

Palavras-chave: Flexibilidade; Esporte; Prevencao; Lesao; Alongamento.



1. INTRODUCAO

Antes mesmo de saber o que é atividade fisica, € despertado o
mecanismo da flexibilidade, onde utilizamos através do alongamento desde sempre
de forma inconsciente, seja para despertar ou nos conectar com NnosSS0S COrpos,
mecanismo nao exclusivamente do ser humano, e sim de varias espécies animais
também. Para aliviar tensées musculares como em ambientes de trabalho, por
exemplo, que geram muito estresse.

Experimentos com animais e humanos ja evidenciaram que, durante a
aplicacéo sistematica dos estimulos fisicos funcionais para desenvolver a flexibilidade
— chamados de “alongamentos” —, também acontecem alteracdes no estado mecanico
do musculo e de tecidos adjacentes e, por conseguinte, no padrdo de intensidade e
frequéncia da atividade reflexa proprioceptiva (ALTER,1996; KRIVICKAS, 2001).

Segundo (Laessoe E Voigt, 2004), a flexibilidade corporal € conhecida
por ser uma das grandes variaveis da aptidao fisica relacionada com a saude, onde
sua definicdo é a capacidade fisiologica de atingir um determinado movimento da
articulacéo que deriva de fatores como a elasticidade muscular, a propria mobilidade
articular, forca, poténcia, equilibrio, coordenacgéo, entre outros.

A mesma que adquirimos através das praticas de alongamentos que séo
todas as medidas anteriores e posteriores da atividade fisica, seja para uma
competicdo ou treinamento onde tem a intencéo de preparar para um estado positivo
seja fisico e psiquico. Como exemplos bem frequentes temos aquelas mesmas
atividades que alguns treinadores passam antes de iniciar um treino de futebol em
algumas escolinhas para crian¢as e adolescentes.

Seu objetivo é aumentar a mobilidade dos tecidos moles por promover
aumento das estruturas que tiveram encurtamento adaptativo, e trabalhar na
extensibilidade do musculo, ou seja, aumentar a amplitude do movimento e o
comprimento da musculatura. Numerosas técnicas de alongamento tém sido
desenvolvidas, registradas, e aplicadas por fisioterapeutas e educadores fisicos,
também os alongamentos sdo usados para melhorar a amplitude do movimento e
funcdo apos trauma e periodos de imobilizacéo.

Tema que tem virado debate entre varios profissionais de saude, de
como seria a forma ideal a ser feita e consequéncias que podem acarretar, envolvendo

como metodologia do exercicio a propria fisiologia, por um exercicio que faz parte do



ciclo da atividade fisica desde sempre. E ndo s6 dentro do mundo do esporte onde
para cada atleta amador ou de alto rendimento, cada capacidade tem uma funcéo de
extrema importancia na melhoria do seu desempenho e sua propria manutencgéo,
como também para pessoas nao atletas que buscam qualidade de vida.

O trabalho tem o objetivo de esclarecer a importancia da flexibilidade
através P exercicios de alongamentos, executados com uma sistematizacéao de forma
direta para a prevencédo de lesdes, e beneficios que podem trazer de forma indireta
pelos andamentos desses cuidados. Sabe-se que no esporte amador ou de
performance, levam os atletas ao seu esforco elevado e muitas vezes ao maximo e
assim é necessario que sua recuperacao seja de muita qualidade para que nao haja
complicagbes futuras. E os alongamentos vao contribuir para essa recuperagao
aliviando tensbes musculares.

A cada ano os estudos sobre os assuntos do alongamento séo
atualizados e varios mostram que o alongamento pode prejudicar na performance do
atleta, como treinos de forca (Efeito agudo do alongamento estatico e facilitacdo

neuromuscular proprioceptiva sobre o desempenho do nimero

de repeticbes maximas em uma sessao de treino de forca, M.A. Sa, T.M.
Gomes, C.M. Bentes, G. Costa e Silva, G. Rodrigues Neto, J.S. Novaes 2013), e por
outro lado os beneficios que traz usado no momento certo de forma que néao
prejudiqgue no desempenho. (Reeducacédo postural global e alongamento estatico
segmentar na melhora da flexibilidade, forca muscular e amplitude de movimento
PIMENTEL, José Luis, 2008)

A grande questdo € que com esses estudos que mostram os maleficios
que pode trazer ao atleta, nao fica explicito que € questdo da periodizacao e ndo do
exercicio em si, e isso vem com peso de alguns treinadores e professores nao estejam
dando a devida atencéo a notoriedade do quéo bem faz esse tipo de trabalho.

Por outro lado estudos realizados nos ultimos anos, fizeram a
comparacao de atletas que usam alongamento como parte do treino e os que dao
menos atencdo e demostram que estdo diretamente ligados a reducdo de tensdes
musculares, relaxamentos, evitando encurtamentos de grupos musculares e uma
maior consciéncia corporal, incluindo para algumas atividades a prépria preparagédo
do corpo para atividades fisicas por ativarem a circulacdo e deixarem movimentos
mais soltos e leves. (FARINATTI, Paulo. FLEXIBILIDADE E ESPORTE: UMA
REVISAO DA LITERATURA).
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O presente trabalho visa mostra quando e como o uso do alongamento
para o ganho da flexibilidade pode afetar os atletas em seus respectivos esportes
como futebol e treinamento de forca e deixar claro o seu uso para prevencdo de
lesbes.

Diante disso a flexibilidade é uma capacidade fisica como a forca, por
exemplo, e diz a amplitude angular maxima que uma articulacéo pode ter. Ao observar
a influéncia da flexibilidade sobre lesdes articulares e musculares vemos sua
importancia na prevencdo da mesma e 0 porqué atletas devem adotar medidas de
trabalho da flexibilidade no dia a dia de treinamentos. O alongamento € uma das
medidas que os atletas devem tomar, pois ele impede a musculatura de ficar
encurtada, o que além de prejudicar a flexibilidade facilita a aparicdo destas lesdes.

Com a prética regular de alongamentos os musculos passam a suportar
melhor as tensdes do esporte, prevenindo o desenvolvimento de lesdes musculares.
(SIMOES, 2010).

Esse estudo demonstra a importancia e a ligacdo de uma boa
flexibilidade com a prevencéo das lesdes desportivas em atletas de diversos esportes,
como por exemplo, no futebol onde um estudo quantitativo experimental do tipo
randomizado feito em 2012 e publicado na Revista Brasileira de Educacdo e Saude,
experimentou alongamentos estaticos onde o atleta realiza o estiramento da
musculatura e mantém em isometria por um periodo de 20 as 30 segundos, e
dindmicos onde ocorre movimentos curtos, algumas rotacdes e deslocamentos, nas
musculaturas posteriores de coxas de jogadores de futebol e apontou varios
resultados positivos na prevencdo de lesdo, além da melhora no uso geral da
musculatura, etc.

Conforme pudemos observar no decorrer dos estudos analisados fica,
cada vez mais, evidenciado a necessidade de se introduzir o trabalho de
alongamentos ao programa geral de treinamentos de atletas para alcance e melhoria
dos diversos objetivos ja apresentados.

Portanto, essa pesquisa apresenta como problema a aplicacdo sistematica
de alongamentos, pode melhorar a flexibilidade de atletas em modalidades
esportivas? Com isso o0 objetivo do presente estudo foi analisar as contribuicbes do
alongamento para melhoria da flexibilidade de atletas no esporte. E como especificos:
a importancia da flexibilidade para o corpo do atleta; O alongamento e sua influéncia

na flexibilidade; Melhora do desempenho atlético com trabalho de flexibilidade.
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2. REFERENCIAL TEORICO

2.1. Alongamento

O alongamento é um componente diferente da flexibilidade e da
mobilidade que também sao distintos um do outro, aqui sdo técnicas utilizadas para a
melhora dos dois anteriormente citados(flexibilidade e mobilidade). Dentre as técnicas
especificas encontramos o alongamento estatico, dinamico, passivo e facilitacdo
neuromuscular proprioceptiva, cada um com suas finalidades.

O alongamento dinamico usa-se movimentos curtos, deslocamentos e
rotacdes. No estatico geralmente se permanece parado realizando estiramentos da
musculatura durante 20, 30 segundos. No passivo é realizado com algum auxilio extra
tanto de acessorios como elasticos, bola suica como também de uma pessoa.

A facilitacdo proprioceptiva consiste em um alongamento passivo
realizado por uma pessoa durante os 20 ou 30 segundos, seguido de uma forca
contraria, exercida pelo aluno que esta sendo alongado, a este alongamento por um
tempo maximo de 10 segundos e por ultimo ocorre um relaxamento onde a pessoa
tem o membro alongado além da posic¢éo inicial.

“Exercicios de alongamento sdo usados para aumentar a flexibilidade e
amplitude do movimento “ (Pimentel, 2008)

Os exercicios de alongamento muscular estdo entre 0s mais comumente
utilizados na reabilitagdo e na pratica esportiva” (Paulo Henrique, Danielle
Barandalize, 2017)

Os alongamentos baseiam-se no principio de ativacdo de fusos
musculares e 6rgaos tendinosos de Golgi, sensiveis as alteracdes no comprimento e
velocidade e na tensdo dos musculos, respectivamente. Os impulsos desses recep-
tores provocam respostas reflexas, que por sua vez induzem adaptacdes nas unida-
des musculotendineas, as quais sédo benéficas para o ganho da mobilidade articular

(Magnusson et al.,1996).

2.2. Flexibilidade

A flexibilidade ja citada mais acima é o0 aproveitamento maior da

amplitude de uma articulacdo ou de um grupo de articulagcdes durante 0 movimento
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onde esses serao feitos com mais seguranca, mais eficiéncia e menor risco de lesdes
de qualquer tipo.

Em programas de treinamento de fortalecimento muscular e/ou de
resisténcia cardiorrespiratéria, faz-se necessério também a elaboracdo de um
programa de exercicios de flexibilidade e mobilidade para melhor uso padrdo das
musculaturas devendo haver, portanto, um equilibrio entre essas aptidoes
fisicas(resisténcia muscular, cardiorrespiratoria e flexibilidade)

“A flexibilidade € um componente da aptidao fisica, podendo ser definida
como a maior amplitude fisiolégica do movimento para execucdo de um gesto
qualquer” (Paulo de Tarso, 2000). “A flexibilidade e alongamento sdo qualidades
esséncias para um bom desempenho fisico tanto para a realizacdo de atividades de
vidas diarias, como para melhorar performance no meio desportivo” (Ana Fatima
Viero, 2007)

2.3. Mobilidade

A mobilidade ela integra todo o corpo buscando pontos importantes de
limitacbes de movimento e da performance do individuo. Nela podemos incluir
amplitude de movimento, tensdes musculares, tecidos moles, cdpsulas articulares e
condicionamento de tenddes.

E através de uma boa flexibilidade que podemos chegar a uma melhora
na mobilidade articular de diversos membros sejam eles superiores ou inferiores. Ja
a mobilidade deficiente, prejudicada € justamente o contrario, € quando o movimento
independente das articulagbes fica muito limitado e trazendo consequéncias ao
individuo afetando sua independéncia fisica como, por exemplo, sua locomocao e
outras atividades basicas do dia a dia, e ainda tende a aumentar o risco de acidentes,
sejam eles domésticos ou nao.

Mobilidade é a o grau de realizacdo de movimento dentro de uma
liberdade natural de amplitude de cada articulagdo que tanto pode otimizar a
performance fisica do individuo quanto pode aumentar o risco de les6es quando essa

mobilidade apresenta disfuncéo. (Schneider et al. 1995)
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3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

A metodologia do trabalho, feita através de pesquisas descritiva e
exploratoria, onde o estudo, busca apontar atividades de alongamento e mobilidades
como contribuicbes, onde as fontes utilizadas foram primarias e secundarias, como
livros, artigos, conteudos (internet e presencialmente) por profissionais da area.

A pesquisa busca apontar de forma qualitativa os resultados obtidos
por atletas amadores e profissionais, desde os exemplos usados pelas fontes, como
pelo grupo para obter relatos sobre a progressao do atleta, e em busca de uma
pesquisa mais completa.

O presente trabalho serd desenvolvido através de uma pesquisa
bibliografica. Segundo Gil (2019), a pesquisa bibliografica € elaborada com base em
material ja publicado. Foi utilizado como instrumento de coleta a analise de artigos
cientificos publicados em periddicos. Foi escolhida tal metodologia pela sua ampla
guantidade de estudos cientificos disponiveis para uso com fim informativo, de
revisdo, e de andlise de dados.

Conforme Boccato (2006, p.266), entende-se por pesquisa
bibliografica a revisao da literatura sobre as principais teorias que norteiam o trabalho
cientifico. Essa revisdo € o que chamamos de bibliografico ou revisao bibliogréfica, a
qual pode ser realizada em livros, periodicos, artigo de jornais, sites da Internet, entre

outras fontes.

Figura 1. Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS SCIELO:
15
GOOGLE ACADEMICO: 11 PERIODICOS

6 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO
TER RELAGAO COM O TEMA

RESTARAM 20 ARTIGOS ELEGIVEIS -
0 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO

ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL
> ESTABELECIDA
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RESTARAM 20 ARTIGOS ELEGIVEIS

SER DE ACORDO COM O QUE USAMOS
PARA CRITERIOS DE INCLUSAO

l 2 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO IDIOMA NAO

RESTARAM 18 ARTIGOS ELEGIVEIS

2 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO SEREM
> ABERTOS

16 ARTIGOS ELEGIVEIS

0 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
APRESENTAR O CONTEUDO NECESSARIO

4 ARTIGOS INCLUIDOS NOS RESULTADOS E
DISCUSSOES

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Apés toda elaboracdo da pesquisa presente, onde foram coletados
dados de atletas profissionais e amadores em cima dos estudos citados, resultados
foram construidos através das fontes primarias. Farinatti (2000 pg.85) deixa clara a
importancia de todos os métodos para atingir a flexbilidade, apesar de esclarecer que
sera obtidos diferentes resultados no uso do alongamento, para cada esporte
praticado. Entendo a imensa importancia da flexibilidade para os atletas, o grupo
resolveu realizar alguns métodos de mobilidade e conversar sobre o conhecimento do
assunto com 10 atletas amadores de esportes diferentes como futebol, surf e

basquete.
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Observou-se apoés os teste, que aqueles que conheciam os métodos de
alongamentos, tinham maior mobilidade e facilidade com a flexibilidade, e né&o
possuiam relatos de lesbes durante as temporadas ou campeonatos, e que além de
menos tendéncia a se lesionar, também possuiam uma técnica mais apurada
(qualidade de movimento) dos que apresentaram uma baixa mobilidade e nao
conheciam sobre a abordagem do assunto.

Como é citado em Altran Veiga (2006), é dito que a flexibilidade tem
uma importante funcdo neuromuscular, responsavel pela manutencdo de toda a
amplitude de movimento adequada das articulacdes, o que determina bastante a
qualidade funcional, ou seja, tem o papel de facilitar o aprimoramentos das técnicas
desportivas, gerando uma maior capacidade mecanica e gerando menos gasto
energeético, e com isso considera-se como fator preventivo nos esportes, e assim
entendemos o quanto é importante a mobilidade para os atletas.

Contudo na presente pesquisa, o resultado obtido, foi uma soma das
médias adquiridas através das experiéncias dos estudos utilizados para formacéo
deste trabalho, com a média obtida com a propria experiéncia do grupo utilizando os
atletas amadores, onde mais de 70% dos atletas que apresentaram uma baixa
flexibilidade e mobilidade, consequentemente tinham uma alta tendéncia de lesbes
durante a temporada de jogos e campeonatos. E aquela minoria que apresentou uma
boa mobilidade s&o os que se destacam na temporada em relacdo a manutencéo do
corpo e correcdes de postura em movimentos dentro do esporte praticado, e assim
apresentam uma grande constancia de jogos durante todo o ano/temporada, além da
tendéncia de melhorarem no desempenho de suas técnicas, assim visto por VEIGA
(2006).

E um problema que é posto pelo grupo, é a clara falta de conhecimento
em diversos clubes de variados esportes, sobre o assunto do alongamento, onde
ainda existem atletas e profissionais da area que ndo “acreditam” nos beneficios que
o0 uso do alongamento pode trazer, ou por acreditarem que o0 uso do mesmo pode
acarretar em lesbes e perda de desempenho, e também incluindo até o preconceito
de atletas com o uso dos métodos. Vendo assim o0 pensamento contrario sobre o
alongamento, que é frequente entre atletas de esportes derivados, a busca na
pesquisa foi feita, e conforme Veiga (2011), estudo acerca de alteracdes posturais e
flexibilidade nas lesGes de atletas, o pesquisador deixa claro em seus estudos que as

lesGes sofridas entres os jogadores, nédo tinham relagdes com alongamentos.
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

AUTORES | OBJETIVO | TIPO DE POPULACA | INTERVEN | RESULTADOS
S ESTUDO o} CAO
INVESTIGA
DA
ALTER,19 | Relacéo Experimental | Animais e Aplicacéo Houve alteracdes
96; alongament humanos de no estado
KRIVICKA | os e suas alongament | mecéanico do
S, 2001. alteracoes 0 para musculo e
no estado desenvolver | tecidos
mecanico a adjacentes e
do musculo flexibilidade | também na
e tecidos intensidade e
adjacentes frequéncia da
atividade reflexa
e proprioceptiva.
Paulo de efetuar uma | Revisao Atletas de Trabalho de | Os resultados
Tarso revisao da literaria modalidade | alongament | das pesquisas
Veras literatura s diversas 0 para revelaram-se
Farinatti especializad avaliar a conflitantes para
a sobre as flexibilidade | diferentes
relacbes em atletas | amostras em
entre e seus modalidades
flexibilidade respectivos | diversas
e esporte esportes
Ms. Paulo | Relacao e corte 33 Andlise da | A maior parte das
Henrique comparacao | transversal e | Jogadores postura e lesbes citadas
Altran de lesdes descritivo do juniores | avaliacao foram nos
Veiga, com do Clube de retracdes | tornozelos(66%)
2011 alteracao Nautico das e joelhos(40%)
postural Capibaribe | cadeiras
encontrada musculares
na cadeia

posterior de
atletas
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PIMENTEL | Comparar Estudo Sujeitos Sessdes de | Com aumento de
, José 0s comparativo | divididos em | alongament | ADM, os
Luis. alongament cinco o durante alongamentos
0S grupos com | seis com média de 30
segmentar e sessfes de | semanas segundos
global pela alongament | durante proporcionaram
técnica 0S com cinco dias mais efetividade.
RPG na duracoes na semana
melhora da distintas
ADM,
flexibilidade
e forca de
individuos
sem lesdo
SIMOES, comparar as | Estudo 30 2 grupos O alongamento
2010. técnicas de | comparativo | jogadores divididos dindmico
alongament profissionais | para passar | proporcionou
o (estético e de futebol por maior ganho de
dindmico) de um clube | alongament | flexibilidade em
para o paraibano os estatico | relacédo ao
ganho de e dindmico, | membro
flexibilidade respectivam | dominante. Mas
dos ente no geral o
isquiotibiais estatico
em apresentou uma
jogadores média estatistica
de futebol maior
profissional
BAGRICH | Apresentar | Pesquisa Diversos Alongament | Alongamento
EVSKY, e discutir as | bibliografica | individuos e | o dinAmico | estatico ativo: a
Marcos. estruturas e multiplas ativo e amplitude
0S situacdes estético muscular ndo é a
mecanismo ativo, maior alcancada.
sdo alongament | Dinamico ativo: o
sistema 0 passivo, pico elevado de
propriocepti facilitacao tensado gerado
VO neuromuscu | nas fibras nao
relacionado lar ativam Ib.
scomo propriocepti | Passivo:
movimento va amplitude
e a postura muscular

alcancada é
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maior com
relacdo ao ativo
devido a
aplicacao de
forca externa.
F.n.p: AM do que
0s outros dois
métodos devido
ao mecanismo
combinatorio la e
Ib

Marcos verificar o Reviséo Individuos Trabalho de | Diminui¢cdo no
André Sa, | efeito agudo | literéria. do sexo alongament | numero das
Thiago do masculino o0 estatico, repeticoes
Matassoli | alongament fisicamente | FNP, e méximas durante
Gomes, o estético e ativos e aqueciment | o teste quando
Claudio facilitacéo destreinado | o especifico | aplicado
Melibeu semforca | antesde alongamento
Bentes, heuromuscu nos ultimos | sesséo de estatico e FNP
Gabriel lar . ) seis meses | teste de RM | com relacdo ao
Costa e propriocept aguecimento
Silva, va (FNP) no especifico
Gabriel desempenh
Rodrigues o do
Neto, ndmero de
Jefferson repeticoes

maximas
Silva (RM) numa
Novaes,
2013. sesséo de

treino de

forca (STF)
Lilian autoconscié | Pesquisa Atletas Tabalhos de | constatou-se que
Leiria ncia, o bibliografica. | amadores foco, atletas de alto
Brusque, autogerenci de Mountain | equilibrio, rendimento, ou
Juliano amento e a Bike flexibilidade, | ndo, podem se
Vieira da autoeficacia agilidade, beneficia das
Silva, , auxiliando resisténcia, | praticas de yoga
Cristian 0S entre como asanas,
Leandro praticantes outros. meditacao e
Lopes da | a construir exercicios de

habilidades respiracao
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Rosa, essenciais associados a
2019. para treinos
desempenh complementares
ar diferentes a fim de melhorar
funcgdes, a performance.
como foco,
equilibrio,
flexibilidade,
agilidade,
resisténcia,
entre
outros.
Joao Paulo | Mostrar o Pesquisa Atletas de Exercicios e | Constatou que o
Corban Yoga como | bibliografica. | diferentes posturas Yoga tem sua
Nunes, método niveis e ligados a relevancia na
Pedro auxiliar na atletas de respiracdo e | prevencéo de
Augusto prevencao alto meditagcdo, | stresse
Carvalho, | de stresse rendimento. | levando ao | ansiedade, tanto
Kelly ansiedade autoconheci | em atletas de
Agrélio dos | em atletas mento. diferentes niveis,
Santos, de alto guanto nos
Eduardo rendimento. atletas de alto
Okuhara rendimento.
Arruda,
2016.
Jociane de | Analisar a Reviséo Atletas de Trabalho de | Pode-se concluir
Carvalho, |relacéo literaria. musculacdo | alongament | que o
Gustavo A. | entre os de 0 junto treinamento de
Borges, exercicios diferentes combinado | forga ndo causa
SCHNEID | de estudos com o nenhum
ER, W alongament concluido treinamento | problema ou
1996. ocomo pelos de forca em | interferéncia
treinamento autores. diferentes sobre a
de forca na periodos do | flexibilidade,
tentativa de treino. desde que
evitar orientado
concepcoes adequadamente,
precipitadas podendo com
e que o
equivocada alongamento

possa otimizar o
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s sobre seu treinamento e 0s
uso. niveis de forca.
Gabriela Avaliar, Revisao foi realizada | Manutencdo | Existem poucas
Nader, através de Literaria. umareviséo | e evidéncias dos
2012 uma revisao sistemética | preparacdo | efeitos do RPG e
da literatura, de estudos | fisica ou do SGA como
as possiveis publicados | temos o intervencao
contribuicde até agosto RPG fisioterapéutica
s dos de 2012 nas | Souchard e | em atletas,
métodos de bases de 0 SGA. dificultando
Reeducaca dados Alongament | estabelecer
o Postural Bireme, 0s consenso ou
Global Foram sustentados | conclusdes sobre
(RPG incluidos os | contrauma | a eficacia das
Souchard) e artigos que | resisténcia | propostas
Stretching avaliaram o | ativa no terapéuticas no
Global Ativo efeito do intuito de contexto
(SGA) no RPG atingir a esportivo.
mundo Souchard globalidade
esportivo. ou do SGA | dos gestos
em atletas. | esportivos
praticados
pelo atleta.
Isabel Verificar se | Pesquisa 24 mulheres | Foram Mulheres que
Camargo a atividade | bibliografica. | saudaveis e _ trabalham
Neves profissional sedentarias, avaliados o )
Sacco, entre 18 teste do predominanteme
determina terceiro nte na posicao
Sandra alguma e 55 anos, dedo ao sentada
Aliberti, modificacao que solo (fita apresentam
na trabalhavam | métrica) e | menor
Bergson | fiexibilidade em os angulos | flexibilidade
Weber global da manutencao | articulares global da
Cabral cadeia eem L ) _
Queiroz, posterior na escritorio. thI-O-'[aI‘SICO, cadeia posterior
postura de do joelho, guando

do quadril,

comparadas com
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Denise flexdo do da lombar e | as que realizam
Pripas, tronco e a técnica de | um trabalho que
analisar os Chaffin exige

Is'ao!ora segmentos Modificada o

Kieling, corporais ' flexdo ciclica do

Aline Aiako | contribuidor g;r melo tronco.

Kimura, es desta fotogrametri

Adriana modificacao a (software

Elisa SAPO) na

Sellmer, postura de
flexdo do

Renan tronco.

Amaro

Malvestio

e

Marcel

Tomonori

Sera, 2009

Rodrigo Comparar a | Pesquisa Atletas da Foi A prevaléncia e

Nogueira prevaléncia | bibliogréfica. | categoria realizada caracteristicas

RIBEIRO, |e Infantil e uma analise | das lesdes nos

Fernando | caracteristic juvenil de retrospectiv | atletas das

VILACA, as de clubes em ada categorias

Herick lesGes da Minas ocorréncia | pesquisadas

Ulisses de | categoria Gerais. de lesdes diferem

OLIVEIRA, | infantil e esportivas aparentemente,

Leonardo | juvenil. através do | sendo que

Sette levantament | quanto mais

VIEIRA, o de fichas | velho o atleta,

Anderson médicas de | mais as taxas de

Aurélio da dois clubes | lesdes se

SILVA, brasileiros aproximam das

2006 durante a taxas de equipes
temporada | adultas. Apesar
de futebol da maior taxa de
no ano de prevaléncia, a
2003 em categoria infantil
Minas apresenta uma
Gerais. porcentagem

maior de lesdes
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gue nao
necessitaram de
afastamento das

atividades
esportivas.
Daniele Verificar a Pesquisa Foram A Os resultados
Mayumi ocorréncia | bibliografica. | avaliados metodologia | demonstram que
KURATA, | de lesGes vinte e um utilizada foi | o segmento
Joaquim em atletas atletas com | a descritiva | anatdmico mais
Martins de futsal idade entre | e como lesionado foi o
JUNIOR, através de dezoito e instrumento | tornozelo, As
Jean um vinte e seis | de pesquisa | patologias que
Paulus acompanha anos. utilizou-se ocorreram mais
NOWOTN | mento da uma frequentemente
Y, 2007. equipe entrevista foram a contusao
Amafusa de estruturada. | e a entorse, Os
Maringa, Foram resultados
durante o aplicados evidenciaram
Campeonat dois ainda a
0 guestionario | ocorréncia de
Paranaense S, um no lesbes em todos
final da 0s praticantes de
primeira futsal, devido a
fase e o prépria
outro no fim | caracteristica
da segunda, | deste esporte, no
guando se gual ocorrem
encerroua | mudancas
participacdo | bruscas de
da equipe direcdo e muito
no contato fisico.
campeonato
Claudio Gil | Apresentar | Pesquisa baseia-se Atravées do | O Flexindice
Soares de | valores bibliografica. | em dados flexiteste. diminui com a
Araujo, normativos de 4.711 idade, e os
2005 atualizados individuos resultados
do nao-atletas, femininos
Flexiteste. com idade medianos sao
entre5e 91 superiores aos
anos. masculinos para

a mesma idade
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desde a infancia,
0 gque se acentua
como
desenvolvimento
fisico e,
posteriormente,
como
envelhecimento

Flavia
Bertolla,
Bruno
Manfredini
Baroni,
Ernesto
Cesar
Pinto Leal,
Junior,
José Davi
Oltramari,
2007.

Verificar o
efeito sobre
a
flexibilidade
proporciona
do por um
programa
de Pilates
em uma
equipe de
futsal

Pesquisa
bibliografica.

categoria
juvenil, de
17a20
anos.

Avaliar a
flexibilidade
dos atletas
com dois
métodos
(fleximetro e
banco de
Wells)

Comprovou que o
protocolo de
treinamento com
0 método Pilates
empregado pelos
pesquisadores
conseguiu
incrementar a
flexibilidade dos
atletas juvenis de
futsal.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Ao final deste trabalho se conclui ao ponto de que o uso do alongamento

seja ele estatico ou dinamico tera suas funcionalidades de acordo com 0 momento no

qual sera aplicado e de acordo com a modalidade esportiva escolhida.

Como ja haviamos visto no decorrer das pesquisas feitas no acervo

bibliografico que tivemos como base para elaborar o trabalho, confirmaram-se as

eficacias do alongamento tanto na prevencéo de lesdes em atletas como na melhora

da mobilidade e da flexibilidade melhorando assim a ADM dos mesmos e 0 uso global

das musculaturas.

As fontes que ndés usamos para elaboracdo do trabalho foram

suficientes para sanar a grande parte de duvidas possiveis com relacdo ao tema,

apesar de alguns estudos se mostrarem inconclusivos em alguns momentos, como

em relacdo ao trabalho de alongamento em alguns esportes e se a eficiéncia do
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mesmo € consideravel para tal, independente de planejamentos de treino
(FARINATTI, 2000)

Para fazermos o uso do alongamento de maneira inteligente e
proveitosa, pelo observado nos artigos pesquisados, uma boa estratégia € escolher
um momento especifico, qual o tipo de alongamento utilizar (estatico, dinamico,
passivo, facilitacdo neuromuscular proprioceptiva), de acordo com o0 esporte a ser
escolhido e se para este esporte escolhido ele tem uma eficacia consideravel na
prevencdo de lesdes, principalmente, e na melhora do desempenho atlético ao
decorrer do tempo.

E importante frisar também que os alongamentos ndo terdo eficacia
somente para fins esportivos, mas também para melhora da qualidade de vida do
individuo a partir do momento em que este passa a ter maior independéncia fisica
com ganhos de ADM, menor tensionamento muscular e facilidade na execucéo de

tarefas diarias.
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