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CONCEITO [...] 

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005) 

FLEXIBILIDADE  amplitude máxima de movimento em 
uma ou mais articulações. 
 
 
PODE SER: 
 -passiva  amplitude alcançada por uma ação 
externa; 
 -ativa  amplitude alcançada pela contração de 
determinados músculos; 
 -mista  amplitude alcançada a partir da 
contração de alguns músculos, e também de ajuda 
externa. 





MÉTODOS DE TREINAMENTO 

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005) 

ESTÁTICO  realiza o movimento em sua amplitude 
máxima e permanece aí por algum tempo: 5’’ a 60’’ 
[...] intervalo de 3’’ a 60’’ [...] nova repetição (de 3 a 10 
repetições); 
 
DINÂMICO OU DE INSISTÊNCIAS  realiza o 
movimento executando oscilações (seguidas idas e 
vindas): 20’’ a 60’’ [...] intervalo de 10’’ a 60’’ [...] de 3 
a 5 repetições. 
 



MÉTODOS DE TREINAMENTO 

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005) 

FACILITAÇÃO NEUROPROPIOCEPTIVA (FNP)  nos músculos e 
seus tendões, estão localizados os fusos neuromotores e os 
órgãos tendinosos de Golgi.  

O fuso muscular é ativado com 

alongamento. O órgão tendinoso 

de golgi é ativado quando 

aumenta a tensão no tendão. 

Dessa forma, ao alcançar a 

amplitude máxima, o fuso 

muscular não permitirá mais o 

alongamento das fibras 

musculares. Neste momento, o 

indivíduo realiza uma contração 

muscular, estimulando o órgão 

tendinoso de Golgi, que fará com 

que o músculo relaxe a fim de 

evitar o rompimento dos tendões. 

Aí estará aberta a possibilidade 

para avançar com a amplitude de 

movimento, já que “esganamos” 

os fusos musculares. 4 repetições do ciclo: alongamento, 

contração isométrica, alongamento. Sendo 

6’’ em cada fase. 



MÉTODOS DE TREINAMENTO 

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005) 

Sabe-se: 
 - não há vantagens entre os métodos; 
 - métodos dinâmicos são mais interessantes ao 
trabalho com não atletas; 
 - o método estático é o mais seguro. 
 
No entanto, as decisões do educador físico em relação 
ao treinamento de flexibilidade, depende em grande 
escala do programa de condicionamento físico. 
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E POR HOJE, 
É SÓ! 

Prof. Ademir Testa Junior  

(ademirtj@gmail.com) 

Atividade: 

 
1. Explique o conceito de flexibilidade. 

2. Construa um quadro apresentando as características dos métodos de 

treinamento da flexibilidade. 

3. Considerando os estudos apresentados hoje, stabeleça relações 

entre a flexibilidade e: 

a) Ginástica localizada e hidroginástica; 

b) Número de repetições em exercícios resistidos. 

4.  Considerando o último estudo apresentado na aula de hoje, 

relacione os métodos de treinamento da flexibilidade com a potência 

muscular. 


