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CONCEITO [...]

FLEXIBILIDADE - amplitude maxima de movimento em
uma ou mais articulacoes.

PODE SER:

-passiva =2 amplitude alcancada por uma acdo
externa;

-ativa =2 amplitude alcancada pela contracao de
determinados musculos;

-mista > amplitude alcancada a partir da
contracao de alguns musculos, e também de ajuda

externa.
(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)






METODOS DE TREINAMENTO

ESTATICO = realiza o movimento em sua amplitude
maxima e permanece ai por algum tempo: 5’ a 60”
[...] intervalo de 3"’ a 60"’ [...] nova repeticao (de 3 a 10
repeticoes);

DINAMICO OU DE INSISTENCIAS - realiza o
movimento executando oscilagcoes (seguidas idas e
vindas): 20"’ a 60"’ [...] intervalo de 10"’ a 60"’ [...] de 3
a 5 repeticoes.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



METODOS DE TREINAMENTO

FACILITACAO NEUROPROPIOCEPTIVA (FNP) = nos musculos e
seus tendoes, estao localizados os fusos neuromotores e os

orgaos tendinosos de Golgi.

Tenddo do misculo

3 Orghotendinoso
de Golgia

/\

2 Receptores mechnicos das
cipsulas articulares Articulagao

do cotovelo

4 repeticOes do ciclo: alongamento,
contracao isométrica, alongamento. Sendo
6” em cada fase.

O fuso muscular é ativado com
alongamento. O o6rgdo tendinoso
de golgi ¢é ativado quando
aumenta a tensao no tendao.
Dessa forma, ao alcancar a
amplitude  méxima, o fuso
muscular ndo permitira mais o
alongamento das fibras
musculares. Neste momento, o
individuo realiza uma contracao
muscular, estimulando o 6rgéao
tendinoso de Golgi, que fara com
gue o musculo relaxe a fim de
evitar o rompimento dos tendodes.
Ai estara aberta a possibilidade
para avancar com a amplitude de
movimento, ja que “esganamos’
os fusos musculares.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



METODOS DE TREINAMENTO

Sabe-se:

- nao ha vantagens entre os métodos;

- métodos dinamicos sao mais interessantes ao
trabalho com nao atletas;

- 0 método estatico é o mais seguro.

No entanto, as decisoes do educador fisico em relacao

ao treinamento de flexibilidade, depende em grande
escala do programa de condicionamento fisico.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)
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Logo, este estudo teve como objetivo avaliar a flexibi-
lidade de mulheres idosas praticantes de hidrogindstica

e gindstica localizada com a flexibilidade de idosas nio

praticantes.

A amostra foi composta por 60 mulheres idosas, vo-
luntarias, aparentemente saudaveis, nio praticantes de
atividade fisica sistematizada hd no minimo seis meses,

oriundas da Zona Oeste da cidade do Rio de Janeiro. As

participantes foram subdivididasem trés grupos: prati-

cantes de hid.mgi.u:isﬁcz_{GHosas com idade entre
65+3,15 anos), praticantes de gindstica localizada (GGL)

(20 idosas com idade 65+3,10 anos) e o grupo controle
(GC), que nio praticou atividade fisica (20 idosas com
65+3,01 anos). Foi adotado como critério de inclusio

Teste de Goniometria

Tabela 1: Média e desvio-padrdo (DP) dos valores da goniome-
tria no movimento de abducio do ombro e flexio do quadril.

Abdugio de ombros  Flexio do quadril
(graus) (graus)
Hidrogindstica 166,7 (4,3)* 80,2 (4,5)" ¥
Gindstica 168,1 (3,3)* 79,2 (3,7)*
Nio praticante 136,8 (17,9) 87.6 (2,5)

* Diferenca significativa em relagio ao grupo de nio praticantes de atividades
fisicas.
¥ Diferenca significativa para o prupo de praticantes de pindstica.
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Apos determinacdo da carga de
10RM, os participantes foram distribuidos

aleatoriamente em dois grupos, de acordo com

A amostra foi composta por o numero de inscrigdo dos voluntarios.
homens com idade (22,5 * 5,8 anos); massa Primeiro para o grupo AE (Aguecimento
I o S Especifico) e o segundo para o grupo AA
(Aquecimento alongamento Estatico,

totalizando os 24 participantes, sendo AE (n =
12; Aquecimento Especifico) e AA (n = 12;
Agquecimento Alongamento Estatico).

Os participantes dos grupos
realizaram o tipo de aquecimento proposto e
logo apos realizaram a sequéncia de EF (1°

- o 1]

glateos (C).

Cadeira Flexora).
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Tabela 1 - Efeito do aguecimento alongamento (AA) e do aquecimento especifico (AE) sobre as
repeticbes maximas nos exercicios leg press 45° Cadeira extensora e Cadeira flexora por numero
de repeticdes e séries, apresentados em média *+ desvio padréo e total de repeticbes realizadas,

N .. AA AE
Exercicios Serie (Repeticdes) (Repetigies) P
1 101 12 £ 1 0,0001
leg Press 45° 2 9+1 10 21 0,0002
3 8+2 10 £1 0,0053
Total de Repetigdes 274 323
1 9+1 101 0,001
Cadeira Extensora 2 8 %1 9%1 0,001
3 Tx1 9%1 0,01
Total de RepeticGes 24 £ 3 2813
1 8+2 9+1 0,009
Cadeira Flexora 2 8+1 9+1 0,0001
3 6+2 8 *1 0,009

Total de Repeticdes 2215 263
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Efeitos dos alongamentos estatico, balistico e facilitacao
neuromuscular proprioceptiva sobre variaveis de salto vertical

Effects of static, ballistic, and proprioceptive neuromuscular facilitation stretching
on vertical jump variables
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Fontes de recursos: a plataforma de salto vertical foi adquirida com fundos do Centro de Reabilitacdo Fisica da Unioeste.

Tabela 1. Demonstragao da sequéncia de intervencgio de
Tabela 2. Apresentagdo dos dados antropométricos dos acordo com cada grupo, conforme a semana.
voluntdrios da pesquisa, de acordo com o género.

Tipo de intervencao

Semana
Cenero Idade Altura Peso IMC Controle Balistico Estatico FNP
Feminino (n=15) 22=0,53 1,64=0,05 58=56 20=2,3 1 A B c D
Masculino (n=5)  23+1,9  1,77+0,07 68+1,3  21=15 2 D c A B
_ 3 B A D C
IMC: indice de massa conporal. 4 c D B A

FMP: facilitacio neuromuscular proprioceptiva.



Tabela 3. Valores médios (considerando a média dos quatro grupos estudados) obtidos para cada varidvel do salto vertical
(poténcia, tempo e altura), tanto pré quanto pés-intervengio, conforme o tipo de intervencao realizada (alongamento balistico,
estdtico e facilitagio neuromuscular proprioceptiva) e controles (sem intervengio).

Tipo de alongamento )
Variaveis do salto vertical “::E';.'-':'i‘_"[?p Balistico Estitico FNP m’“:;':m =
média=DP média+DP média+DP
Poténcia Pré 290,8+73,5 298, 7+80,3 301,1=845 303,7+72,3 F(7,133)=0,901
(watts) Pés 2958749 299 6+84,1 303,4+82,1 305,9+76,8 p=0,508
Tempo Pré 247+2 14 211=1,11 1,89+1,37 2,58+3 01 F(7,133)=0,698
(segundos) Pés 2,37+1,73 2,10=1,05 2,40+0,96 1,75+0,86 p=0,674
Altura Pré 19,11=7,35 19,93+7,79 20,26+8,02 20,54=7,31 F(7,133)=0,779
(centimetras) Pds 19,75=7 49 20,45+9,20 20,58=7,95 20,90+8,18 p=0,606

DP: desvio padrao; FMP: facilitacio neuromuscular proprioceptiva. * ANOVA (andlise de varidncia).

Na presente pesquisa as médias das variaveis

relacionadas ao salto vertical (altura, poténcia e tempo)
nfo apresentaram diferencas entre si considerando os

valores antes a apos os tipos de alongamento (estatico,
balistico e FNP), e também ndo houve diferenca em
relacdo ao grupo controle. Resultados similares foram



Atividade:

1. Expligue o conceito de flexibilidade.
2. Construa um gquadro apresentando as caracteristicas dos meétodos de

treinamento da flexibilidade.

3. Considerando os estudos apresentados hoje, stabeleca relacoes

entre a flexibilidade e:

a) Ginastica localizada e hidroginastica;

b) Numero de repeticbes em exercicios resistidos.

4. Considerando o ultimo estudo apresentado na aula de hoje,
relacione os métodos de treinamento da flexibilidade com a poténcia

muscular.
E POR HOIE,
y 4 y 4
E SO!
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