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RESUMO

A qualidade física flexibilidade é um importante componente da aptidão física 
e saúde, sendo incorporada cada vez mais na prática de uma atividade física ou de 
um esporte. Apesar da falta de consenso científico entre autores, esta capacidade 
possui um espaço importante no meio desportivo.

Utilizando o método dedutivo, o objetivo desta pesquisa foi efetuar uma 
revisão de literatura especializada sobre as relações entre a flexibilidade com a 
melhora da performance desportiva e na profilaxia de lesões.

Nesse sentido foram abordados os seguintes pontos: definições de 
flexibilidade, seus componentes, fatores que a influenciam, características 
mecânicas, aspectos fisiológicos, tipos, métodos de desenvolvimento e a 
importância da flexibilidade para uma melhora no desempenho atlético e como fator 
preventivo de lesões.

Existe um reconhecimento quase unânime entre técnicos, médicos e 
preparadores físicos de que uma boa flexibilidade contribua na profilaxia de lesões e 
na melhora da performance desportiva. É claro que são necessários mais estudos 
que comprovem essa tese, mas a princípio dentro da prática e do alto nível das 
exigências das habilidades atléticas, a flexibilidade contribui significamente nesses 
pontos apresentados.

Em vista da dificuldade em definir qual o limite ideal para flexibilidade, a 
melhor opção parece ser o alcance com fluência da técnica, permitindo ao atleta 
movimentos acima dos que são exigidos na modalidade com o intuito de garantir 
movimentos mais amplos, harmônicos e técnicos a fim de alcançar uma melhor 
performance desportiva e na diminuição, incidência e gravidade das lesões.
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1 INTRODUÇÃO

Devido ao r i tmo ráp ido  e d e sg a s tan te  da v ida  co t id iana ,  

p ressões  e co nôm icas  e p rob lem as  soc ia is ,  as pessoas  acabam 

de ixando  em segundo  p lano  a p rá t ica  re g u la r  de a lgum a a t iv ida d e  

f ís ica .

A cada dia que se passa, m i lha res  de pessoas  estão 

d esco b r in d o  que pessoas  a t ivas  têm v idas  mais in tensas ,  têm 

mais v igor ,  res is tem  mais às doenças ,  pe rm anecem  em fo rma além 

de possu írem  uma v ida  mais  longa e saudáve l .

Com o avanço  da m ed ic ina  nos ú l t im os  anos, e la vem 

dem on s t ra n do  que a fa l ta  de saúde está  l igada  d i re ta m e n te  com a 

fa l ta  de uma a t iv id a d e  f ís ica  regu la r .  Com esse re spa ld o  médico, 

as pessoas  tomaram co n s c iê n c ia  desse  fa to  e com eçaram  a mudar  

seu es t i lo  de v ida  para possu í rem  uma v ida  mais  reg rada  de 

bene f íc ios .

Em nossa v ida  co t id ia n a ,  ex is tem  d ive rs as  a t iv id a d e s  

p ro f is s io n a is ,  in te le c tua is ,  e sp o r t iva s  ou de laze r  que necess i tam  

de a lgum as  c a p a c id a d e s  e h a b i l id a d e s  f í s ic a s  para  serem 

re a l iza da s  s a t i s fa to r ia m e n te  uma d e te rm in a d a  ta re fa .

Essas c a p a c id a d e s  f í s ic a s  são he rdadas  g e n e t ica m e n te  

como a fo rça ,  re s is tên c ia ,  f le x ib i l id a d e ,  den t re  ou tras .  As 

h a b i l id a d e s  moto ras  são d e s e n v o lv id a s  e a p r im o ra d a s  ao longo da 

v ida tendo  como supor te  as ca p a c id a d e s  f ís icas .

Na educação  f ís ica  é ne ce ssá r io  que o p ro fe sso r  tan to  na 

área e sco la r  ou do t re in a m e n to  d e sp o r t iv o  conheça  a im p o r tânc ia  

da f le x ib i l i d a d e  e do seu d e s e n v o lv im e n to  tan to  no âm bi to  da 

qua l id ad e  de v ida  (saúde)  ou no espo r te  de a l to  níve l 

(com pe t ição ) .

Para AC HO UR JU N IO R (1996 ,  p. 13) a f l e x ib i l i d a d e  pode ser 

d e f in ida  “ pela  máxima a m p l i tud e  de m ov im en to  vo lu n tá r io  em uma 

ou mais a r t i c u la ç õ e s  sem le s io n á - la s ” .
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Exis tem com po n e n te s  l im i ta n te s  da f le x ib i l i d a d e  como 

ossos, m úscu los ,  te n dões  e l iga m e n to s  que res t r ing e m  a 

am p l i tud e  de mov imento .

Nos espo r tes ,  a f le x ib i l i d a d e  é uma das c a p a c id a d e s  f ís icas  

mais im po r tan tes  para que o a t le ta  m e lhore  a q u a l id a d e  de seus 

mov imentos ,  com g randes  a m p l i tu d e s  e re d u z in d o  o r isco  de 

lesões m ú scu lo -a r t i c u la re s .

Essas lesões ocorrem  na m a io r ia  dos e sp o r tes  in d iv id u a is  e 

co le t ivos ,  e s p e c ia lm e n te  naq u e le s  onde c o n s ta n te m e n te  ex is tem 

choques  en tre  a t le ta s  e /ou quedas  na d isp u ta  de uma p e r fo rm ance  

melhor.

Va le  lem bra r  que som ente  a f le x ib i l i d a d e  não irá m e lho ra r  o 

d esem penho  a t lé t ico ,  e sim, e la  deve ser som ada com as demais  

h a b i l id a d e s  moto ras  e c a p a c id a d e s  f ís icas .

Para que o a t le ta  m e lho re  seu n íve l  de f l e x ib i l i d a d e  é 

n ecessá r io  que ele rea l ize  e xe rc íc io s  de a lo ng a m e n to  em todos  os 

segm entos  co rpo ra is ,  dando  ma io r  ên fase  nos segm e n to s  que são 

mais ex ig idos  nas h a b i l id a d e s  a t lé t ic a s  do despor to .

“ O a lon g am en to  não pode im ped i r  todos  o t ip os  de lesões 

despo r t ivas ,  mas é bem p rováve l  que, se os a t le tas  não rea l izem  

e xe rc íc ios  de a longam en to ,  a g ra v id a d e  das lesões  se r ia  ma io r  em 

um menor espaço  de tempo, e a im p e r fe içã o  da té cn ica  o 

m ov imento  to rn a r -s e - ia  n o tó r ia ” . (ACHOUR JUNIOR, 1996, p. 104)

Por tan to ,  essa pesq u isa  p rocu ra  m os tra r  a t ravés  de 

rev isões  b ib l io g rá f i c a s  d e f in iç õ e s  da f le x ib i l i d a d e ,  com ponen tes ,  

fa to re s  que in f lu e n c ia m ,  c a ra c te r í s t i c a s  m ecân icas ,  aspec tos  

f is io ló g ic o s ,  t ipos ,  m étodos  e a im p o r tân c ia  da f le x ib i l i d a d e  para 

uma me lhora  no d esem penho  a t lé t ic o  e como fa to r  p ro f i l á t i c o  de 

lesões.

1.1 APR ESE N TA Ç Ã O  DO PROBLEMA

A q u a l id a de  f ís ica  f le x ib i l i d a d e  no con tex to  d e sp o r t ivo  de
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pe r fo rm ance  e a l to  n íve l  com pe t i t ivo ,  possu i  ca rá te r  p re ve n t ivo  de 

lesões e m e lho r ia  no d esem penho  a t lé t ic o ?

1.2 JU S T IF IC A T IV A

O p resen te  t ra b a lh o  ju s t i f i c a - s e  pe la  im p o r tâ n c ia  de um 

maior  c on h ec im e n to  pôr par te  dos p ro f is s io n a is  de educação  

f ís ica ,  e sp e c ia lm e n te  a que les  que t ra b a lh a m  com e sp o r te s  que 

ex igem a l to  n íve l  técn ico ,  p ro cu ra n do  o fe re c e r  um m e lho r  supo r te  

c ie n t í f i co  e te ó r ico  sobre  os b e n e f íc io s  da c a p a c id a d e  f ís ica  

f le x ib i l id a d e .

A f le x ib i l i d a d e  como fa to r  p re ve n t ivo  de lesões  e m e lhora  na 

pe r fo rm ance  a t lé t ica  ser  a lgo  q u e s t io n áve l ,  essa pesqu isa  possu i  

o in tu i to  de ju s t i f i c a r  a t ra vé s  de d ive rso s  au to re s  que esta 

q ua l id a de  f ís ica  possu i  rea lm en te  es tas  c a ra c te r ís t ic a s  

ap resen tadas .

1.3 O BJET IVO S

- A p o n ta r  as d i fe re n te s  d e f in iç õ e s  de f le x ib i l i d a d e ,  seus 

co m ponen tes  e fa to re s  que a in f luenc iam ;

- V e r i f i c a r  as c a ra c te r ís t ic a s  m ecân icas  dos te c id o s  e o 

a spec to  f i s io ló g ic o  da q u a l id a d e  f ís ica  abo rdada ;

- Id e n t i f i c a r  os t ipos  e m étodos  de t re ina m en to ;

- A p o n ta r  a d i fe re n ça  en tre  a lo n ga m en to  x f le x ib i l id a d e ;

- V e r i f i c a r  a im po r tâ n c ia  da q u a l id a d e  f ís ica  como fa to r  

p ro f i l á t ic o  de lesões  e de m e lhora  da p e r fo rm ance  

d espo r t iva .

1.4 H IPÓTESES

Esta pesqu isa  t ra b a lh a  com a h ipó te se  de que a 

f le x ib i l id a d e  aux i l ia  o a t le ta  na ob te n ção  de uma m e lhora  no seu
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d esem penho  a t lé t ico  e p re v e n in d o -o  de lesões  que ocorram na 

du ran te  a p rá t ica  de seu espor te .

1.5 PREMISSAS

A q u a l id a d e  f ís ica  f le x ib i l i d a d e  du ra n te  o desem penho  

a t lé t ico ,  t raz  b e n e f íc ios  ao a t le ta  como a redução  do choque  de 

im pacto  nos esp o r te s  de con ta to  e du ra n te  quedas ,  aum ento  da 

a m p l i tude  de m ov im en tos  in e ren te s  às a t iv id a d e s  e sp o r t iva s  e 

a p e r fe iço a m e n to  de té c n ic a s  com m a io r  rap ide z  e fa c i l id a d e .

Na p ro f i la x ia  de lesões  b e n e f íc ios  como m e lhora  da 

e la s t ic id a d e  m uscu la r ,  aum en to  da m o b i l id a d e  a r t icu la r ,  

ca p a c id a de  m ecân ica  m uscu la r  maior,  d im in u iç ã o  dos r iscos,  

inc id ê nc ia  e g ra v id a d e  das lesões  m uscu la res .



2 REVISÃO DE L ITERATURA

2.1 DEFIN IÇÃO DE FLEX IB IL IDADE

A f le x ib i l id a d e  como as dema is  ca p a c id a d e s  f ís icas ,  também 

sente  fa l ta  de uma te rm in o lo g ia  comum, onde em cada Escola ,  

en t re  e las  a A m e r ica na  e a E u ropé ia  recebem  uma no m e n c la tu ra  

d i fe re n te  re fe r in d o -s e  a mesma q u a l id a d e  f ís ica .

A p r im e i ra  Esco la  u t i l i z a -s e  a te rm in o lo g ia  m o b i l id a de  ao 

invés de f le x ib i l id a d e ,  re fe r in d o -s e  tan to  nas a r t i c u la ç õ e s  como 

aos m úscu los .  Já a segunda  u t i l i z a -s e  a te rm in o lo g ia  f le x ib i l i d a d e  

para a ca p a c id a de  das a r t i c u la ç õ e s  como dos m úscu los .

Com essa d i f i c u ld a d e  na a p re se n ta çã o  de uma no m e nc la tu ra  

comum da mesma q u a l id a d e  f ís ica ,  a p re se n ta re m o s  a se g u i r  as 

vá r ias  te rm in o lo g ia s  de d i fe re n te s  au to res  da q u a l id a d e  f ís ica  

f le x ib i l id a d e .

Para HOLLMAN e H E T T IN G E R (1 989, p. 157) a f le x ib i l i d a d e  

pode ser  e n te n d ida  como “ q u a l id a d e  f í s ic a  e xp ressa  pela  

a m p l i tude  do m ov im en to  v o lu n tá r io  de uma a r t i c u la ç ã o  ou 

co m b inações  de a r t i c u la ç õ e s  num d e te rm in a d o  s e n t id o ” .

Segundo  AC HO UR JU N IO R (1996 ,  p. 13) a f l e x ib i l i d a d e  pode 

ser d e f in id a  “ pe la  máxima a m p l i tud e  de m ov im en to  v o lu n tá r io  em 

uma ou mais a r t i c u la ç õ e s  sem le s io n á - la s ” .

“ F le x ib i l id a d e  é a q u a l id a d e  f í s ica  que co n d ic io n a  a 

ca p a c id a de  fu n c io n a l  das a r t i c u la ç õ e s  den t ro  dos l im i tes  idea is  de 

de te rm in a da s  a ç õ e s ” . (FERN ANDES, 1981, p. 78)

Já G O BB I(1986 ,  p, 226) a f le x ib i l i d a d e  é “ q u a l id a d e  f ís ica  

que c o n d ic io n a  a ca p a c id a d e  fu n c io n a l  das a r t i c u la ç õ e s  a 

m o v im en ta rem -se  den t ro  dos l im i tes  idea is  de d e te rm in ad a s  

a ç õ e s ” .

Segundo  R O D R IG U E S (1 986, p. 1) f le x ib i l i d a d e  pode ser 

e n tend ida  como “ q u a l id a d e  f ís ica  e xp ressa  pe la  a m p l i tud e  do
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m ovimento  vo lu n tá r io  de uma a r t i c u la ç ã o  ou co m b ina çõe s  de 

a r t icu la çõ e s  num d e te rm in a d o  s e n t id o ” .

A f l e x ib i l i d a d e  a inda  pode ser  e n te n d id a  como uma 

“q u a l ida d e  m otr iz  que depende  da e la s t ic id a d e  m u scu la r  e da 

m ob i l id ade  a r t icu la r ,  exp ressa  pe la  máxima a m p l i tud e  de 

m ov im entos  n e cessá r ia  para a p e r fe i ta  execuçã o  de q u a lq u e r  

a t iv ida d e  f ís ica  e le t iva ,  sem que ocorram  lesões  aná tom o-  

p a to ló g ic a s ” . (PAVEL & ARAÚJO, 1980 c i tado  por  ARAÚJO, 1985, 

p. 57)

Para S H A R K E Y (1 998, p. 149) a f le x ib i l i d a d e  é “ a a m p l i tude  

de m ov im en tos  a t ravés  da qua l  os segm en tos  das pa r tes  do corpo  

são capazes  de se m o ve r ” .

C o nco rdando  com os dema is  au to res ,  D A N TA S(1989 ,  p. 33) 

com p le ta  como “ a q u a l id a d e  f ís ica  re sp o n sá ve l  pe la  execução  

v o lu n tá r ia  de um m ov im en to  de a m p l i tud e  a n g u la r  máxima, por 

uma ou con jun to  de a r t i cu la ç õ e s ,  d en t ro  dos l im i te s  m or fo ló g ico s ,  

sem o r isco  de p ro vo ca r  le s õ e s ” .

Como fo i v is to ,  ex is tem  vá r ias  te rm in o lo g ia s  sobre  a 

ca p a c id a de  f ís ica  f l e x ib i l i d a d e  e e las  são mui to  pa rec idas ,  e em 

a lguns  casos são apenas  a c re s c e n ta d o s  a lguns  co m p lem e n to s  na 

mesma c o n c e i tu a l iu z a ç ã o ,  mas em te rm os g e ra is  e las  p rocuram  

e v id e n c ia r  a mesma q u a l id a d e  f ís ica .

2.2 C O M PO N EN TES DA FLEXIB IL ID A D E

A q u a l id a d e  f ís ica  f le x ib i l i d a d e  depende  a lguns  

com ponen tes  como m o b i l id a d e  a r t icu la r ,  e la s t ic id a d e  m uscu lar ,  

vo lum e m u scu la r  e m a le a b i l id a d e  da pele.

A m o b i l id ade  a r t i c u la r  pe rm i te  g raus  de m ov im en taçã o  aos 

segm en tos  c o n s t i tu in te s  da a r t i c u la ç ã o  em fu nçã o  do t ipo  da 

mesma e da ca p a c id a d e  de d is te n sã o  de tec idos ,  l iga m e n to s  e 

cápsu las  a r t i c u la r e s . (DANTAS, 1989)
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Os te ndões  são fo rm ados  por  f ib ra  co lá ge n o  do t ipo  1 e t ipo 

3 e e n t re la ça d o  com as f ib ra s  e lá s t ica s ,  c inco  vezes  mais f racas  

do que o tec ido  c o lá g e n o . (K IS N E R  & COLBY, 1985)

O tendão  tem a função  de e s toca r  e ne rg ia  e am or tece r  os 

impactos.

Os l igam en tos  são fo rm ados  por  co lá ge n o  do t ipo  1 e t ipo  3 

e possu i  a c a ra c te r ís t ic a  de m ante r  a p ressão  f i s io ló g ic a  na 

s up e r f íc ie  a r t i cu la r .  O l igam en to  l im i ta  o excesso  de m ov im en to  e 

promove o fe e d b a c k  sobre  a pos ição  a r t i c u la r . (A C H O U R  JUNIOR, 

1996, p. 30)

A cápsu la  a r t i c u la r  é com pos ta  em sua maior  parte  por 

co lágeno  sendo pouco e lá s t ica  e possu i  c a ra c te r ís t i c a  f ib rosa .  

Possui  uma boa re s is tê n c ia  quando  fo rç a d a (v e r  quadro  1) e so fre  

adap taçõ e s  de aco rdo  com as e x ig ê n c ia s  do t re ina m en to .

W E IN E C K (1 991, p. 224)  co n s id e ra  que ex is te  uma me lhora  

muito  l im i tada  da c a p a c id a de  de e s t i ra m e n to  dos tendões ,  

l igam entos  e cápsu la  a r t i cu la r ,  dev ido  a sua co m pos ição  seja  

bas icam en te  de f ib ras  do tec id o  co n ju n t ivo  em fe ixes  p a ra le lo s  e 

pela sua fu nção  de e s ta b i l i z a ç ã o  das a r t icu la çõ e s .

A e la s t ic id a d e  m u scu la r  é ou t ro  com ponen te  da 

f le x ib i l id a d e .  Ela se re fe re  ao e s t i ra m e n to  e lá s t ico  dos 

com ponen tes  da a r t icu laçã o .

Segundo  D A N TA S (1989 )  a e la s t ic id a d e  m u scu la r  é função  

da in d iv id u a l id a d e  b io ló g ic a  onde a ma io r  re s is tê n c ia  não é 

o fe re c id a  pe las f ib ras  m uscu la re s  e sim, pela fá s c ia  m uscu lar .

O tec ido  e lá s t ico  do tendão  tem como fu nção  à co n se rva ção  

de e ne rg ia  para m ante r  o tônus  du ran te  o re laxam en to  e provê a 

de fesa  con t ra  a fo rça  excess iva ,  a judando  a re s ta u ra r  sua 

ex tensão  no rm a l . (A C H O U R  JUNIOR, 1996, p .30)

O te rce i ro  com ponen te  da f l e x ib i l i d a d e  é o vo lum e m u scu la r  

onde um excess ivo  vo lum e m u scu la r  pode a n a to m ic a m e n te  im ped i r  

a co m p lem en tação  ou f in a l i z a ç ã o  de um mov imento .
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Exemplo  c lá ss ico  dessa l im i tação  m u scu la r  é do 

h a l te ro f i l i s ta  que possu i  uma massa m u scu la r  e xa ge ra d am e n te  

h ip e r t ro f ia d a  o fe re cen d o  m a io r  re s is tê n c ia  à f in a l iz a ç ã o  ou 

com p lem en tação  do mov imento .  Este exem p lo  é c la ram en te  

obse rvado  em um h a l te ro f i l i s ta  que possu i  um b íceps 

exage ra d a m e n te  h ip e r t ro f ia d o  em re la ção  à f le xão  do co tove lo .

A m a le a b i l id a d e  da pe le  também possu i  ca rá te r  im por tan te  

na f le x ib i l id a d e .  Para D ANTAS(1989 ,  p. 34) a m a le a b i l id a d e  está 

l igada  à pe le  e suas tensões  p a rc ia is  o c o r r id a s  du ran te  as 

acom odações  do segm en to  co n s id e ra d o  na execução  do 

movimento.

O co lá g en o  é o e lem en to  e s t ru tu ra l  que ab so rve  a maior  

parte  da s o b re ca rga  de tensão  (K ISNER & COLBY, 1985),  po is  

essas c a ra c te r ís t ic a s  e s t ru tu ra is  fazem com que e le co ns is ta  em 

um com ponen te  de muita  fo rça  e pouca  e x te n s ib i l id a d e ,  como se 

observa  nos te ndões  e l igam entos ;  e is to  co n fe re  aos m úscu los  de 

co n t ração  lenta ,  os mais p ro fundos ,  uma m a io r  cond içã o  de 

en cu r tam en to  dev ido  a sua ma io r  co n ce n t ra çã o  de 

co lá g e n o . (A C H O U R  JUNIOR, 1996, p. 31)

Quadro  1 -  L im ita çõ e s  da F le x ib i l id a d e  nos T e c id o s  Moles
E S T R U T U R A R E S I S T Ê N C I A  A F L E X I B I L I D A D E

Cá ps u l a  A r t i c u l a r 4 7 %

Múscu l o 4 1 %

T e n d ã o 10%

P e l e 2%

( Font e :  FOX & MATHEWS,  1983,  p. 123)

2.3 FATO RES QUE INFLUENCIAM  NA FLEX IB IL ID A D E

Além dos com pon e n te s  da f le x ib i l id a d e ,  ex is tem  também 

fa to re s  e nd ó genos  e fa to re s  exógenos  que in f lu e nc ia m  na 

f le x ib i l id a d e .
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Como fa to res  e nd ó g en os  in f lu e n c ia d o re s  da f le x ib i l i d a d e  

temos a idade, o sexo, a in d iv id u a l id a d e  b io ló g ica ,  es tado  de 

co n d ic io n a m e n to  f ís ico ,  to n ic id a d e  m uscu lar ,  re sp i ra çã o  e 

concen t ração .

A idade in f lu ê n c ia  na q u a l id a d e  f í s ic a  f l e x ib i l i d a d e  pois  

segundo  HOLLMAN E HE TTING E R( 1989, p. 160) quan to  mais 

ve lha  a pessoa,  menor  sua f le x ib i l id a d e ,  sendo  a f le x ib i l i d a d e  

na tu ra l  ma io r  que a obse rva da  a n te r io rm e n te .

A c r ian ça  em gera l  se com parada  a a du l to s  e idosos,  possu i  

m e lhor  f le x ib i l id a d e ,  po is  a ca p a c id a d e  f ís ic a  se d e se nvo lve  mais 

na in fânc ia ,  a lc an ça nd o  bons índ ices  na a d o le s c ê n c ia  e ao passa r  

dos anos, is to é, na fase  adu l ta  e p r in c ip a lm e n te  na fase  idosa, 

d im inu i  co n s id e ra ve lm e n te .

Para C U R E T O N (1 941) c i tado  por  AC HO UR JU N IO R (1996 ,  p. 

17) re la ta  que a t ravés  de pesqu isa  re a l iza d a  em cadáve res  

f rescos  de c r iança ,  v e r i f i c o u -s e  que a c r ia n ça  é 80% mais 

e lá s t ica s  em re lação  ao adu l to .

Os co m ponen tes  a n a tô m icos  da f le x ib i l i d a d e  como os 

tendões  e os l iga m e n to s  so frem d e g e n e ra ç õ e s  do co lágeno ,  que é 

a es t ru tu ra  de todo o tec id o  c o n e c t iv o  ao longo dos 

anos . (A M E R IC A N  COLLEGE of SPORTS MEDICINE, 1994)

Com o a vança r  da idade, a perda  de água e o e n r i je c im e n to  

do tec ido  fazem com que ocorra  m udança na re s is tê n c ia  ao 

es t i ram en to ,  aum ento  na e s ta b i l id a d e  de t ração  levando  a uma 

d im in u içã o  dos n íve is  de f le x ib i l i d a d e . (W E IN E C K ,  1991, p. 224)

O aumento  da f l e x ib i l i d a d e  nas c r ia n ça s  é ve r i f i c a d a  na 

idade de 9 -14 anos e aos 15-17 anos também  são a lca n çad o s  

ó t imos índ ices  re la c io n a d o s  ao t re in a m e n to  e 

p e r fo rm a n ce . (G U JA L O V S K I  apud ZAHKH AROV, 1992)

O sexo é ou tro  fa to r  que in f lu ê n c ia  na f le x ib i l id a d e .  

G era lm en te  as m u lheres  são mais f le x ív e is  se co m pa rad o s  com os 

homens.
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Estas d i fe re n ç a s  na f l e x ib i l i d a d e  podem ser e n te n d id a s  

pe las  d i fe re n ça s  nas a t iv id a d e s  p ra t ica d a s  por  homens e 

mu lheres ,  onde as a t iv id a d e s  m a scu l in as  ex igem mais fo rça  e 

re s is tên c ia  e as a t iv id a d e s  fe m in in a s  ser iam mais  d e l ic a d a s  ou 

com e x ig ê nc ia s  mais  leves, levando  em c o n s id e ra ç ã o  as 

d i fe re n ça s  ana tô m ica s  e f i s io ló g ic a s  de cada sexo.

A ma io r  p rodução  do ho rm ôn io  e s t ró g e n o  pe las  mu lheres ,  

onde este é respo nsá ve l  pe lo  m enor  d e s e n v o lv im e n to  da massa 

m uscu la r  e ma io r  acúm u lo  de água, d im in u in d o  o a t r i to  en t re  as 

f ib ras  m u scu la re s . (A C H O U R  JUNIOR, 1996, p. 27)

Para D A N TA S (1989 )  a in d iv id u a l id a d e  b io ló g ic a  acaba 

in f lu e n c ia n d o  na f l e x ib i l i d a d e  quando  oco r re  a l te ra ç ã o  p ro ve n ie n te  

do g en ó t ip o  ou fe n ó t ip o  das e s t ru tu ra s  ósseas,  tec idos  

c i r c u n v iz in h o s  e na e la s t ic id a d e  dos m úscu los  e ten d õ es  que 

cruzem a a r t ic u laçã o ,  o qual p rovoca rá  d i fe re n c ia ç ã o  na am p l i tud e  

máxima do m ov imento .

O es tado  de co n d ic io n a m e n to  por  in f lu e n c ia r  d i re ta m e n te  os 

com ponen tes  p lá s t ic o s  e e lá s t ic o s  do m úscu lo  irá m o d i f i ca r  o 

p o te nc ia l  de f le x ib i l i d a d e  do in d iv íd u o . (D A N T A S ,  1989)

O tônus  m uscu la r  também acaba in f lu e n c ia n d o  na 

f le x ib i l id a d e ,  segundo  o mesmo a u to r  ex is tem  dois  com ponen tes  

do tec ido  m uscu la r ,  o co m ponen te  a t ivo  e o co m pon e n te  pass ivo .  

O p r im e iro  está re la c io n a d o  ao grau de c o n t ra ç õ e s  a d q u i r id a s  com 

a a t iv id a d e  re f lexa  do s is tem a ne rvoso  a t ra vés  dos ne u rô n io s  a e

5. O segundo  é o níve l de c o n s is tê n c ia  do múscu lo ,  dev ido  à 

d ens ida d e  e tu rg e s c ê n c ia  dos te c ido s  m uscu la re s  e co n jun t ivos ,  

in de p e n d e n te s  de ine rvação .  Os do is  co m pon e n te s  c i tados  acima 

acabam in f lu e n c ia n d o  de m ane i ra  p ro p r ia m e n te  d i ta  quando  o 

aumento  do tônus  m u scu la r  é de m ane ira  nega t iva ,  is to é, quando 

não e s t ive rem  se m o d i f i ca n d o  de m ane ira  ha rm ôn ica .

D ANTAS(1989 ,  p. 40) c i ta  a inda  a re sp i ra ç ã o  e a 

co n cen t ra ção  como in f lu e n c ia d o re s  na f le x ib i l i d a d e ,  onde a 

re sp i ra ção  é levada  como meio de a lc a n ç a r  a c o n c e n t ra ç ã o  que é
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um fa to r  endógeno .  Há ind íc ios  que es tes  do is  fa to re s  levam a um 

re laxam en to  da m uscu la tu ra ,  f a c i l i t a n d o  a execução  dos 

m ov im entos ,  a lca n ça n d o  n íve is  s u p e r io re s  de f le x ib i l id a d e .

Dentre  os fa to re s  e xó g e n o s (v e r  quadro  2) que in f luenc iam  

na f le x ib i l i d a d e  d e s tacam os  a hora do dia, a te m p e ra tu ra  am b ien te  

e qual o e xe rc íc io  rea l izado .

O fa to r  hora do dia é pe lo  fa to  que pe la  manhã, os g raus  de 

f le x ib i l i d a d e  são menores  do que os a lc a n ça d o s  à tarde. 

W E IN E C K (1 991, p. 223) e xp l ica  que pe la  manhã, o l im ia r  de 

se n s ib i l id a d e  dos fusos  m uscu la re s  es tão  acen tuado s ,  com isto 

ocorre  o e s t i ra m e n to  da m uscu la tu ra ,  d is p a ra n d o  o re f lexo  

m io tá t ico ,  im ped indo  que este se a lo n gu e  no rm a lm ente .  Com isso 

a f le x ib i l i d a d e  aumenta  com o passa r  das horas  do dia, a t in g in d o  

o seu grau máximo por vo l ta  das 13:00 horas.

A tem p e ra tu ra  a m b ien te  também in f lu e n c ia  na f le x ib i l i d a d e  

onde o f r io  reduz  e o ca lo r  aum en ta  a e la s t ic id a d e  m u scu la r  com 

re f lexos  sobre  a f le x ib i l id a d e .

As ba ixas  te m p e ra tu ra s  in ibem a f le x ib i l i d a d e  de um at le ta ,  

ao passo em que a l tas  te m p e ra tu ra s  e la  se m a n i fes ta  mais 

p o s i t iva m e n te . (F E R N A N D E S ,  1981)

Com o aum en to  da te m p e ra tu ra  co rpo ra l ,  o ca lo r  acaba 

in ib indo  a ação dos m o to n e u rô n io s  gama, com um aum ento  da 

f le x ib i l id a d e ,  dev ido  ao re la xam en to  da m u s cu la tu ra . (H O L L M A N  & 

HETTINGER, 1989, p. 159)

O e xe rc íc io  também é um g rande  in f lu e n c ia d o r  da 

f le x ib i l i d a d e  podendo  a g i r  de fo rm a p o s i t iva  ou nega t iva .  Se o 

e xe rc íc io  v isa n do  o a q u e c im e n to  da m u scu la tu ra  fo r  re a l iza d o  de 

mane ira  suave, leva rá  ao aum en to  da f le x ib i l i d a d e .  Já se esses 

e xe rc íc io s  fo rem re a l iza d o s  de m ane ira  in tensa ,  o cas io n a n d o  

fad iga ,  d im in u i rã o  a f le x ib i l id a d e . (D A N T A S ,  1989, p. 45)

P rocu rando  a ob te n ção  de um e fe i to  m ac iço  à f le x ib i l id a d e ,  

deve-se  p rocu ra r  c o n c e n t ra r  as a t iv id a d e s  para m a io r  a lcance  do 

mov imento ,  na segunda  m etade  da par te  p r in c ip a l  do t re ino ,
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des t in a ndo  uma par te  d is t in ta  e in d e p e n d e n te  para d e s e n v o lv e r  a 

f le x ib i l id a d e .

Quadro 2 -  Fa tores  Exógenos  In f lu e n c ia d o re s  

da F le x ib i l id a d e
F A T O R E S P E C I F I C A Ç Ã O M E D I D A

Hora  do Dia  

( m e d i d a s  t o m a d a s  à 

t e m p e r a t u r a  

co n s t a n t e )

8 horas -1 4 mm

1 3 horas + 35 mm

T e m p e r a t u r a  

( m e d i d a s  t o m a d a s  

às

1 3 horas)

De s p i d o  a uma  

t e m p e r a t u r a  de 1 0°C - 3 6  mm

De s p i do  após  pa s s a r  10 

min.  Na b a n h e i r a  com 

á g u a  a + 4 0 ° C

+ 78  mm

S i t u a ç ã o  ( m e d i d a s  

t o m a d a s  às 12hs  em  

t e m p e r a t u r a  

c o n s t a n t e )

Após  20  min de  

a q u e c i m e n t o + 80  mm

Após  t r e i no  f or t e - 3 5  mm

( M é d ia s  da m ed ida  o b t id a s  por O Z O L IN ,  c i t a d a  por DANTAS, 1989,  p. 47)

2.4 C A R A C T E R ÍS T IC A  MECÂNICA DO TECIDO

0  co m por tam en to  e lá s t ic o  e x is te n te  em a lguns  te c id o s  do 

corpo  pode ser  e n te n d ido  como o re to rno  da e s t ru tu ra  para o seu 

tamanho  e fo rma e n con t ra da  a n te r io rm e n te  após cessa r  a 

ap l ica çã o  da força.

O s is tem a e lá s t ico  en t ra rá  em ação quando  uma fo rça  

ex te rna  é im pos ta  na m uscu la tu ra ,  pe rm i t in d o  ser a b so rv id a  a
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fo rça  a p l ica d a  por uma ma io r  d is tâ n c ia  e um ma io r  tempo 

co m pa rando -se  com um s is tem a m u scu la r  r íg ido .

0  tec ido  m uscu la r  possu i  t rês  co m po n en tes  em sua

e s t ru tu ra  que são o co n t rá c t i l ,  e lá s t ico  em p a ra le lo  e o e lás t ico  

em sér ie .

“ O e lem en to  c o n t rá c t i l  é re spo n sá ve l  pe la  fo rça  de 

con t ração  exe rc ida  pe la  m ios ina  e ac t ina ,  in d ica n d o  um custo  

m e tabó l ico  para a t ra n s m issã o  de f o r ç a ” . (A C H O U R  JUNIOR, 1996, 

p. 34)

O sa rcôm ero  que é com pos to  de m io f ib r i la s  possu i  o 

com ponen te  c o n t rá c t i l  capaz  de a u m e n ta r  em 1.20 m ic rons  e 

re p resen ta  um aum ento  de 50% em seu es tado  de

repouso . (A LTE R ,  1996).

Em um sa rcôm ero  muito  cu r to  ou em um muito  longo, o 

po tenc ia l  de fo rça  máxima é redu z id o  pois, no p r im e i ro  este 

so b re p o s içã o  dos f i la m e n to s  de ac t ina  e m ios ina  e, no segundo  a 

ac t ina  a t iva  está  a lém do a lca n ce  da pon te  c ru zad a . (H U N T E R ,  

1994 c i tado  por AC HO UR JUNIOR, 1996, p. 35)

O com ponen te  e lá s t ico  em p a ra le lo  é fo rm a do  pelo  

endomíseo ,  ep im íseo  e pe r im íseo ,  e possu i  a fu nção  de m anter  a 

tensão  do m úscu lo  em repouso.

L oca l iza d o  no tendão  e en tre  as pon tes  c ru zada s  de ac t ina

e m ios ina ,  encon t ram o s  o com ponen te  e lá s t ico  em sé r ie  que

possu i  a fu nção  de e s to ca r  ene rg ia  e lás t ica .

A tensão  em um m úscu lo  a longado ,  o co r re  o de s l iza m e n to  

dos m io f i la m e n tos  e a ene rg ia  e lá s t ica  é a rm a ze n ad a  na ponte 

c ruzada  nos f i la m e n to s  de ac t ina  e m io s in a . (S C H IM ID T ,  1979)

Para ACHOUR JU N IO R (1996 ,  p .36) o a lo n g a m e n to  está 

re la c io na d o  coma “ m a gn i tude  e a v e lo c id a d e  de a p ro v e i ta m e n to  de 

ene rg ia  e lá s t ica  para t ra n s fo rm a r  em ene rg ia  m e c â n ic a ” .

2.5 ASPECTO S F IS IO LÓ G IC O S DA FLEX IB IL IDADE
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Para D A N TA S (1989 )  a lém da p a r t ic ip a ç ã o  m ecân ica  dos 

com ponen tes  p lá s t ico s  e e lá s t ic o s  e in e x te n s ív e is  da junção  

os teom uscu la r ,  a f l e x ib i l i d a d e  é g ran d e m e n te  in f lu e n c ia d a  pe los  

m ecan ism os de p rop r io cep ção .

Os m ecan ism os  de p ro p r io c e p ç ã o  m u scu la r  têm como 

função  in fo rm ar  ao s is tem a ne rvoso  cen t ra l  as a l te ra ç õ e s  na 

ex tensão  e da co n t ração  m uscu la r  e na pe rcep çã o  co rpo ra l ,

Esses m ecan ism os  p ro p r io c e p t iv o s  do s is tem a m u scu la r  são 

mais co n h ec id os  como fuso  m u scu la r  e o ó rgão  te n d in o so  de 

Golg i .

O fuso  m u scu la r  está lo ca l iza d o  en tre  e em p a ra le lo  as 

f ib ras  m uscu la res  sendo com pos to  de f ib ras  m uscu la res  

e nvo lv id a s  por uma cápsu la .  Possu i  a c a ra c te r í s t ic a  de c o n t ro la r  a 

a l te ra ção  na ve lo c id a d e  e na ex tensão  m uscu lar .

Possu i  ine rvação  de do is  t ipos  de a fe rê n c ia  o te rm ina l  

p r im ár io  e o se cu ndá r io .  “ O p r im e i ro  é c o n h e c id o  por f ib ra  

a fe ren te  do g rupo 1 e é m ie l in iz a d a  com te rm in a is  em ângu lo  

esp i ra l  em to rno  das f ib ras  t ipo  bo lsa  2 e um pouco na f ib ra  t ipo 

bo lsa  1” . (ACHO UR JUNIOR, 1996, p. 38)

Os fusos  m u scu la re s  possuem  uma c a ra c te r ís t ic a  muito  

im por tan te  que é a ação ráp ida  em respos ta  ao a longam en to ,  

a m or tecendo  e p ro te g en d o  a rup tu ra  do te c id o  m u scu la r  a um 

es t ím u lo  de fo rça  b ru ta  e in tensa .

O e s t i ram e n to  do m úscu lo  p rovoca  a a t iva çã o  do fuso  

muscular ,  a ca r re ta nd o  o re f lexo  deste ,  também cham ado re f lexo  

de e s t i ram en to  ou re f lexo  m io tá t ico ,  levando  a uma co n t ração  

m uscu la r  re f lexa  ao mesmo m ú scu lo . (D A N TA S ,  1989)

O mesmo a u to r  co m p lem en ta  que sem pre  que o m úscu lo  fo r  

es t i rado  além do seu com pr im en to  o r ig in a l ,  e s t im u la rá  o fuso 

m uscu la r  p rovoca n do  sua con t ração .

Os ó rgãos  te n d in o s o s  de Golg i  es tão  lo ca l iza d o s  no ponto 

de l igação  en tre  a f ib ra  m uscu la r  e o tendão  e na po rção  p ro funda  

do tendão.  É ine rvado  pe la  f ib ra  a fe re n te  do t ipo  1b.
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“ D uran te  a co n t ra çã o  m uscu la r  o fuso  te n d ín e o  de sca r rega  

um im pu lso  ne rvoso  capaz  de in ib i r  a co n t ra çã o  m uscu la r  e 

p rovoca  o re la xam e n to  do múscu lo .  D ev ido  a isso, o órgão 

te n d ino so  de Golg i  é um s is tem a a fe re n te  in ib i tó r io  e nq uan to  o 

fuso  m uscu la r  é e x c i t a t ó r i o \ ( A C H O U R  JUNIOR, 1996, p. 41)

Em s ín tese ,  o fuso  m uscu la r  quando  e xc i tado  p rovoca  

con t ração  m u scu la r  e os ó rgãos  te n d in o so  de Golg i  agem de 

mane ira  inversa ,  is to  é, quando  e xc i tad o s  p rovocam  o re laxam en to  

da m uscu la tu ra .

2.6 TIPOS DE FLEX IB IL IDADE

A q u a l id a d e  f ís ica  f le x ib i l i d a d e  pode ser  obse rvad a  pela  

a b rangênc ia :  gera l  e e sp e c í f ica  e a inda,  pe lo  t ipo :  pass iva  e 

a t iva (d inâ m ica ) .

A fo rma gera l  re fe re -se  a f le x ib i l i d a d e  em g randes  

ex tensões  dos p r in c ip a is  s is tem as  a r t i c u la re s  como ombros,  

quadr is ,  co luna  ve r te b ra l ,  m o b i l iza n d o  vá r ias  a r t icu la çõ e s .

No desp o r to  a f l e x ib i l i d a d e  gera l  ou se ja  a que la  que não 

esta d i re ta m e n te  e n vo lv id a  na h a b i l id a d e  a t lé t ica ,  é de 

fu nd a m e n ta l  im p o r tâ n c ia  para  a saúde do a t le ta ,  po is  e la  pode 

e v i ta r  p rob lem as  em um m ov im en to  im p re v is íve l ,  a lém de a juda r  e 

e v i ta r  o e n cu r ta m en to  em a lguns  g rupos  m uscu la res .

O t ipo  e sp e c í f ico  re fe re -s e  a f le x ib i l i d a d e  em d e te rm in a d as  

a r t i c u la ç õ e s  e em e spec ia l  à que las  que são mais s o l ic i ta d a s  na 

h a b i l id a d e  a t lé t ica .  Ex: os n a d a do re s  e jo g a d o re s  de vo le ibo l  

possuem uma f le x ib i l i d a d e  mais  ac e n tu a d a  nos ombros;  a t le ta s  de 

a t le t ism o  em co r r id a s  com o b s tá cu lo s  possuem  uma boa 

m ob i l id a de  na a r t i c u la ç ã o  do quadr i l .

É de fun d a m e n ta l  im p o r tâ n c ia  que o p re p a ra d o r  f ís ico  

conheça  a e s p e c i f i c id a d e  da f le x ib i l i d a d e ,  c a ra c te r iz a n d o  no 

despo r to  qua is  g rupos  m uscu la re s  ne cess i tam  mais ou menos de
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e xe rc íc ios  que procurem  d e s e n v o lv e r  a f le x ib i l i d a d e  a f im de ob te r  

m e lhores  resu l tados .

O t ipo  p ass ivo  é a ma io r  a m p l i tud e  de m ov im en to  em uma 

a r t icu laçã o ,  que o ind iv íd u o  pode a lc a n ç a r  sob a ação de fo rças  

e x te m a s (p a rc e i r o s /a p a re lh o s ) ,  só a t ravés  de ex tensão  

(a long am e n to )  e re laxam e n to  dos a n ta g o n is ta s . (W E IN E C K ,  1991, 

p. 227)

A f le x ib i l i d a d e  pass iva  é fa c i lm e n te  m ed ida  ob tendo  

re su l tad o s  f id e d ig n o s  quando  se busca  a lc a n ç a r  o l im i te  máximo 

de am p l i tude  cessando  q u a lq u e r  m ov im en to  a r t icu la r ,  u t i l i z a n d o  

a pa re lhos  como o f le x i te s te ,  g o n ió m e t ro  ou f le xô m e t ro  onde é 

fa c i lm e n te  ava l iada .  Nas a t iv id a d e s  f í s ica s  este  t ipo  de 

f le x ib i l i d a d e  possu i  pouca  in f lu ê n c ia  po is  é pouco obse rvada .

Outro  t ipo  é a f le x ib i l i d a d e  a t iv a (d in â m ic a )  que é exp ressa  

pela  máxima a m p l i tud e  de m ov im en tos  o b t idos  pe los  m úscu los  

m otores  do mesmo, v o l i t iv a m e n te .  Segundo  FOX & 

M A T H E W S (1 983, p. 120) a de f inem  como “ a o p o s içã o  ou 

re s is tê n c ia  de uma a r t i c u la ç ã o  ao m o v im e n to ” . G e ra lm e n te  no 

d espo r to  e nas a t iv id a d e s  f í s ica s  esse t ipo  recebe  m a io r  in te resse  

pois  esta  p resen te  du ran te  a re a l iza çã o  das h a b i l id a d e s  a t lé t icas .

A f le x ib i l i d a d e  a t iva  em gera l  é m a io r  que a pass iva  e 

também é mais  d i f íc i l  de ser  ava l ia d a  pe lo  pouco tempo em que é 

rea l izada .

2.7 M ÉTODOS PARA O D E SE N V O LV IM E N TO

Exis tem vá r ia s  fo rm as  para o d e s e n v o lv im e n to  e 

t re ina m en to  da f l e x ib i l i d a d e  onde vá r ios  au to re s  c i tam d ive rsos  

métodos sendo a lguns  p a re c id o s  e ou t ros  bem d ive rge n te s .

Para DAN TA S(1989 ,  p. 72) o a lo n g a m e n to  da m uscu la tu ra  

pode ser  re a l iz a da  em três  t ipos  de ação: o es t i ram en to ,

suspensão  e so l tu ra .
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O p r im e iro  é re a l iza d o  a t ravés  de execução  de m ov im entos  

às cus tas  da m uscu la tu ra  a n ta g o n is ta  ou ou tros  g rupos 

m uscu la res  com ou sem aux í l io  de a lgum a pessoa.  Essa ação 

tende  a t in g i r  a rcos  de m ov im ento  ex t rem o para que ocorra  uma 

de fo rm ação  dos co m ponen tes  p lá s t ico s  que não sejam o b s tá cu lo  

para este.

O segundo  t ipo  de ação se c a ra c te r iz a  pe los  l igam en tos  e 

m úscu los  que c i rcu lam  uma a r t i c u la ç ã o  serem t ra c io n a d o s  pela  

ação da g rav idade .  A t ração  o co r r id a  no segm en to  fa rá  com que 

os e n v o l tó r io s  de tec ido  co n ju n t ivo  dos m úscu los  compr imam, 

fa c i l i ta n d o  a sa ída de água e c a ta b ó l ic o s  p resen tes .  É muito  

u t i l i z a d o  na vo l ta  à ca lma após au las  nas esco la s  e sessões  de 

t re inam en to .

O t ipo  de ação de a lo n ga m en to  por  s o l tu ra  é re a l iza do  

a t ravés  de ba la n ce io s  dos membros, que pode a co m p a n h a r -se  de 

leve t ração  que ge ra lm e n te  é re a l iza do  com a u x í l io  de outra  

pessoa. Esse t ipo  cons is te  em re la xa r  a m u scu la tu ra  levando  à 

desconexão  das l igações  de a c t in a -m io s in a ,  fa c i l i t a n d o  o con ta to  

dessas l igações  com m o lécu las  de ATP, d e s a t iv a n d o  o fuso  

muscular .

Em se t ra ta n d o  de m étodos  para o d e s e n v o lv im e n to  da 

f le x ib i l i d a d e  temos o m étodo a t ivo ,  pass ivo ,  e s tá t ico ,  f a c i l i t a ç ã o  

n e u ro m uscu la r  p ro p r io ce p t iva ,  co n t ra ç a o - re la x a m e n to ,  con t ra çã o -  

re laxam en to  co n t ra ç ã o -a g o n is ta  e su s te n ta ç ã o - re la x a m e n to .

O m étodo a t ivo  para W E IN E C K (1 991, p. 227)  com preende  

e xe rc íc ios  o s c i la tó r io s  e lá s t ic o s  para a um en ta r  a f le x ib i l i d a d e  das 

a r t icu laçõ e s .  Uma das va n tag en s  desse  m étodo  é que o 

a long am e n to  de d e te rm in a d os  g rupos  m u s c u la re s (a g o n is ta s )  

ocorre  a t ravés  da co n t ra çã o  a t iva  dos a n ta g o n is ta s  co n t r ib u in d o  

para o seu fo r ta le c im e n to .  Como o m úscu lo  é rap ida m en te  

es t i rado ,  ação que pode a u m e n ta r  a a t iv id a d e  do fuso  m uscu la r  e, 

dev ido  ao re f lexo ,  d e s e n c a d e a r  a co n ce n t ra çã o  p ro te to ra  dos
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m úscu los  a t ivados  to rn a nd o  o t ra b a lh o  mais d i f íc i l  e 

d o lo ro so . (A M E R IC A N  COLLEGE of SPORTS MEDICINE, 1994)

“ O e xe rc íc io  de a lo n g a m e n to  a t ivo  é im po r tan te  no am b ien te  

de spo r t ivo  por  b e n e f ic ia r  o apo r te  sa n g ü íneo  na reg ião  

ne ce ss i tad a  da h a b i l id a d e  a t lé t ica  por  c o n t r ib u i r  para o 

aq u ec im en to  e sp e c í f ic o  e a u m e n ta r  o desem penho  

a t lé t i c o ” . (ACHOUR JUNIOR, 1996, p. 166)

O método pass ivo  é re a l iza d o  com a a juda de fo rças  

e x te rn a s (a p a re lh o s /c o m p a n h e i ro s ) ,  em um es tado  de re laxam en to  

da m uscu la tu ra  a ser a longada .  Ao co n t rá r io  do m étodo at ivo,  

t ra b a lh o s  desse  t ipo  e s t im u lam  os ó rgãos  te n d in o s o s  de Golg i  

p rovocando  in ib içã o  da co n t raçã o  m uscu la r ,  ou seja, re laxam en to  

da m u scu la tu ra  que está  sendo t ra b a lh a d a . (D A N T A S ,  1989, p. 75) 

Este m étodo perm i te  um e s t i ra m e n to  co n t ínuo  da 

m uscu la tu ra  m an t ido  du ran te  6 -60  segundos ,  tempo su f ic ie n te  

para que os ó rgãos  te n d in o s o s  de Golg i  comecem a reag i r  ao 

aumento  da p ressão.  Esses im pu lsos  têm a h a b i l id a d e  de anu la r  

os im pu lsos  que vem do fuso  m uscu la r ,  p e rm i t in d o  ao m úscu lo  

re f lexo  de re laxam e n to  se g u in d o -s e  a re s is tê n c ia  do re f lexo  

m io tá t ico  in ic ia l  p rovo cad o  pela  m udança  de com pr im en to  do 

músculo.

Para D ANTAS(1989 ,  p. 75) esse m étodo  possu i  a van tagem  

de re du z i r  a p o s s ib i l id a d e  de danos  nos tec idos ,  menor  gasto  

e ne rg é t ico  e a c a p a c id a d e  de re d u z i r  e p re v e n i r  do res  m uscu la res  

res idua is .  A desvan tagem  de um t re in a m e n to  pu ram en te  pass ivo  é 

que não favo re ce  o fo r ta le c im e n to  dos m úscu los  a n ta g o n is ta s  

devendo  p o r tan to  ser  e m pre g a do s  como método 

co m p lem e n ta r . (W E IN E C K ,  1991, p. 227)

Outro  m étodo de d e s e n v o lv im e n to  da f l e x ib i l i d a d e  bem 

conhec ido  e muito  u t i l i z a d o  é o m étodo e s tá t ico  que co ns is te  em 

assum ir  len tam en te  uma p os ição  de a lo n g a m e n to  logo ac ima da 

am p l i tude  hab i tua l .  Ele p rocu ra  re d u z i r  o máx imo poss íve l  o
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de se nca de a m e n to  do re f lexo  de a lo n g a m e n to  m uscu lar ,  o que 

reduz a mín imo o r isco  de lesões.

É o mais ind icado  em re lação  à saúde e muito  ap l ica do  em 

esco las  e em presas  na g in á s t ic a  labo ra i .  A C H O U R  JU N IO R (1996 ,  

p. 163) c i ta  que nas h a b i l id a d e s  a t lé t ic a s  esse  m étodo tem sido 

e fe t ivo  no a q u ec im e n to  e no re s f r iam e n to ,  po ssu in d o  va lo r  como 

fa to r  p ro f i lá t ic o  em d e te rm in a d os  t ipos  de lesões  e im po r tan te  na 

recup e ra çã o  na am p l i tude  do m ov im en to  após a re cu p e ra çã o  de 

lesões.

O m étodo da fa c i l i t a ç ã o  n e u ro m u s c u la r  p ro p r io c e p t iv a  

u t i l i za -s e  da in f lu ê n c ia  re c íp ro ca  en tre  o fuso  m uscu la r  e o órgão 

te n d ino so  de Golg i  co m b inando  co n t ra çõ e s  e re laxam en to  de 

fo rma a l te rn a d a  dos m úscu los  a g o n is ta s  e a n ta g o n is ta s .  Após  a 

co n t ração  isom é tr ica  do g rupo  m uscu la r  a ser  a longado ,  segue-se  

um a lo ngam en to  len to  e p a s s iv o (e s tá t ic o )  dos mesmos músculos ,  

a fa c i l i t a ç ã o  é in duz ida  pe la  c o n t ra çã o  isom é tr ica  dos

a n ta g o n is ta s  que será a longada .  A fa c i l i t a ç ã o  re f lexa  in d uz ida

ju n tam e n te  com a co n t ra çã o  m uscu la r  do ago n is ta  supre  a 

a t iv id ad e  de co n t ra çã o  na fase  es tá t ica . (A M E R IC A N  COLLEGE of 

SPORTS MEDICINE, 1994)

Para DAN TA S(1989 ,  p. 77) o m étodo mais e f icaz  den tro  

desse co nce i to  de fa c i l i t a ç ã o  n e u ro m u s c u la r  p ro p r io c e p t iv a  é o 

método 3 S (S c ie n t i f c  S t ie tch in g  fo r  Spor t )  onde o mesmo é d iv id id o  

em seis  e tapas.

A p r im e ira  m o b i l iza -se  o segm en to  co rpo ra l  até a am p l i tude  

l im i te ,  este fa rá  com que se aum en te  o co m pr im e n to  do fuso 

m uscu la r  a ser a longado ,  e s t im u lan d o  o mesmo que irá d is p a ra r  o 

re f lexo  m io tá t ico .  O segundo  passo re a l iz a -s e  uma co n t ração  

isom é tr ica  p rog re ss iva  de 8-10 segu nd os  o co r re n d o  uma

co n t ração  v o l i t i v a  e a soma dessas  co n t ra çõ e s  sem que ocorra

d es locam en to  do segm en to  co rpo ra l  que leva rá  a uma próx ima 

con t ração  isom étr ica .  O te rc e i ro  passo é fo rç a r  o m úscu lo  o 

máximo poss íve l .  O p róx imo é re p e t i r  os t rês  p r im e i ro s  passos  por
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3 ou 4 vezes. O qu in to  passo é a lo n g a r  e re la xa r  a m u scu la tu ra  

t raba lhada .  E por  ú l t im o  re a l iz a r  15 m inu tos  de fo rçam en to  

es tá t ico .

Outro  m étodo é o da con t ra çã o  re la xam e n to  onde após o 

a longam en to  pass ivo ,  exe cu ta -se  uma co n t ra çã o  subm áx im a  no 

m úscu lo  ag o n is ta  e nq u a n to  o a judan te  faz  uma fo rça  con t rá r ia .  

Re laxa -se  e conduz  a m uscu la tu ra  a uma m a io r  a m p l i tud e  até 

a t in g i r  nova te nsão  m u scu la r . (A C H O U R  JUNIOR, 1996, p. 168)

O mesmo a u to r  c i ta  o m étodo c o n t ra ç ã o - re la x a m e n to  

re la x a m e n to -a g o n is ta  onde o a t le ta  reduz o a lo n g a m e n to  p rév io  

pass ivo ,  segu in d o  de uma co n t ra çã o  isom é tr ica  subm áx im a do 

g rupo m u scu la r  a longado .  A p róx ima e tapa  o e xe c u ta n te  faz  uma 

co n t ração  c o n c ê n t r ica  do m úscu lo  opos to  ao a longado ,  onde o 

a judan te  inve r te  o pon to  de re s is tê n c ia  do a lo n ga m e n to ,  to rn an d o  

a co n t ração  isom étr ica .

O m étodo de su s te n ta ç ã o - re la x a m e n to  mais co n h e c id o  com 

“ Hold R e la x ” con s is te  em o su je i to  deve rá  re la xa r  a m u scu la tu ra  a 

ser  a longada  a qual será e s t i rad a  p rev iam e n te  pe lo  a judan te  até o 

seu l im iar.  Deverá  en tão  o c o r re r  uma co n t ra çã o  v o lu n tá r ia  da 

m u scu la tu ra  a go n is ta  por  8 segundos ,  p o s te r io rm e n te  o ind iv íduo  

deve rá  re laxa r  a m u scu la tu ra  e o a ju d an te  c o n d u z i r  o segm ento  

p a ss ivam en te  até novo l im i te .

2.8 FLEX IB IL IDADE X A LO N G A M E N TO

O termo a lo ng a m e n to  e f le x ib i l i d a d e  para a lguns  au to res  e 

p e squ isa d o re s  re fe re -se  para a mesma q u a l id a d e  f ís ica  e para 

ou tros  são te rm in o lo g ia s  d i fe re n te s .

Para D A N TA S (1989 )  a lo n g a m e n to  se r ia  uma fo rm a de 

t ra b a lh o  que p rocura  u t i l i z a r  toda  a m p l i tud e  de m ov imento  

a r t icu la r .  E a f l e x ib i l i d a d e  como uma fo rm a de t ra b a lh o  que v isa 

aum en ta r  a a m p l i tud e  de mov imento .
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Segundo  o mesmo au to r  a d i fe re n ça  a n íve l  f i s io ló g ic o  se 

s i tua  no fa to  de não haver  e s t im u la çã o  s ig n i f i c a t i v a  sobre  o 

mecan ism o de p ro p r io c e p ç ã o  no a lo n g a m e n to  ao invés do que 

ocorre  na f le x ib i l id a d e .

Já AC HO UR JU N IO R (1 9 9 6 )  t raz  uma ce r ta  igu a lda d e  na 

d e f in içã o  onde para e le  o te rmo a lo n g a m e n to  como sendo a 

a t iv id ad e  re a l iz a da  para d e s e n v o lv e r  a f le x ib i l id a d e .

É im po r tan te  que os p ro f is s io n a is  que t ra b a lh a m  com 

educação  f ís ica  tan to  na á rea e s c o la r  como a do t re in a m e n to  

d espo r t ivo ,  sa iba  q u ando  t ra b a lh a r  o a lo n g a m e n to  e quando  a 

f le x ib i l id a d e ,  po is  o uso e r rô n eo  poderá  a c a r re ta r  r iscos  de 

t ra u m a t ism o  nas f ib ra s  m uscu la res .

Outro  a u to r  que segue a mesma lóg ica  é TU B IN O (19 7 9 ,  p. 

273) onde e le  c i ta  que deve -se  e v i ta r  a ap l ica ção ,  logo após as 

sessões  de m uscu lação ,  de e xe rc íc io s  de f l e x ib i l i d a d e  que 

im p l iquem  e s t i ram en to  m u scu la r  fo r te ,  po is  have rá  um grande 

r isco de lesões  nas f ib ra s  m uscu la res .

Como foi v is to ,  deve -se  e v i ta r  o t ra b a lh o  de f le x ib i l i d a d e  

logo após e xe rc íc io s  que ex i jam d e m a s ia d a m e n te  fo rça  m uscu lar ,  

mas não de ixa r  de a lo n g a r  após esses  e xe rc íc ios .  O a lo n ga m e n to  

é n e ce ssá r io  po is  e le  irá m e lh o ra r  a i r r ig a ç ã o  sa n g ü ínea  nos 

m úscu los  re t i ra n d o  os c a ta b ó l ic o s  que são ge ra d os  dev ido  às 

e x igê n c ia s  dos t ra b a lh o s  de fo rça  e fa z e n d o -o s  re to rn a rem  ao 

fo rm a to  o r ig in a l  e n co n t ra d o  an tes  de serem re c ru tados .

2.9 PROFILAXIA  DE LESÕES E M ELHORA A T L É T IC A

A f le x ib i l id a d e  como fa to r  p rev e n t iv o  de lesões  é um 

aspec to  que d iv ide  a o p in ião  de vá r io s  au to re s  onde a lguns  

ac red i tam  que esta q u a l id a d e  f ís ica  d im inu i  a in c id ê n c ia  de lesões 

e ou tros  não ac red i tam  nessa h ip ó te se  a le g a n do  que ex is te  

poucos es tudos  c ie n t í f i c o s  re la c io n a d o s  com a mesma.
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Os es tudos  re t ro s p e c t iv o s  e e xp e r im e n ta is  sobre  a 

p ro f i la x ia  de lesões são c o n f l i t a n te s  onde os p e s q u isa d o re s  que 

de fendem  essa tese são aq ue les  que possuem uma e xp e r iê n c ia  

mais p rá t ica  das q u a l id a d e s  e h a b i l id a d e s  f í s ic a s  e n vo lv id a s  em 

uma d e te rm inada  m oda l idad e  e sp o r t iva  e os p e sq u is a d o re s  que 

são con tra  essa tese, a p esa r  de reconhece rem  a im p o r tân c ia  de la  

no meio d e sp o r t ivo ,  possuem uma e xp e r iê n c ia  mais no ramo 

c ien t í f ico ,  pa r t in do  de e xp e r iê n c ia s  em labo ra tó r io .

Porém ex is te  um re co n h e c im e n to  quase  unân im e  en tre  

técn icos ,  m éd icos  e p re p a ra d o re s  f ís ico s  de que uma maior  

f le x ib i l i d a d e  e s tá t ica  co n t r ib u a  com a p reve n çã o  de lesões  e 

me lhora  na p e r fo rm ance  d espo r t iva .

Ex is tem a lguns  es tudos  sobre  a e p id e m io lo g ia  das lesões 

no espo r te  onde vá r ios  e s p e c ia l is ta s  em m ed ic ina  no espor te  

ac red i tam  que a f l e x ib i l i d a d e  possa d e se m p e n h a r  um papel  

im por tan te  na p reve n çã o  de p rob lem as  como d is te n s õ e s  e 

es t i ram en tos .

Sobre d is te n sõ e s  m uscu la re s  HOLLMAN E 

H E T T IN G E R (1 989, p. 160) c i ta  que e xe rc íc io s  de f le x ib i l i d a d e  

antes de s o l ic i ta ç õ e s  e s p o r t iv a s  podem e v i ta r  esse t ipo  de lesões.

A C HOUR JU N IO R (1996 ,  p. 108) com p le ta  que e xe rc íc io s  de 

f le x ib i l i d a d e  por c o b r i r  toda  ex tensão  m u scu la r  e dar  uma e f ic ie n te  

p ro teção  con t ra  lesões  de d is tensão ,  é im po r tan te  va r ia r  os 

ângu los  dos m ov im entos  em a lgum as  a r t icu la çõ e s .

As lesões ocorrem  quando  um membro é fo rça d o  a lém de 

sua am p l i tude  normal,  en tão  a m e lhora  da f l e x ib i l i d a d e  reduz  esse 

p o te n c ia l . (S H A R K E Y ,1998, p. 149)

W E IN E C K (1 991, p. 222) c i ta  que a s u s c e t ib i l i d a d e  a lesões 

de m úscu los  e te ndões  d im inu i ,  quando  a m u scu la tu ra  é ex ig ida  

até seus l im i tes  fu n c io n a is ,  como é o caso  dos e xe rc íc io s  de 

a longam en to .

N íve is  re du z id o s  de f le x ib i l i d a d e  p re jud icam  a pe r fo rm ance  

a t lé t ica  e aumentàm  as p o s s ib i l id a d e s  de lesões.  Um a t le ta  com



26

pouca f le x ib i l i d a d e  não consegue  uma ó t ima e x te n s ib i l id a d e  

d u ran te  a h a b i l id a d e  d e sp o r t iva  e, na te n ta t i va  de um maior  

es fo rço  com m ov im en tos  amplos,  pode rom per  as f ib ras  

m u scu la re s . (A C H O U R  JUNIOR, 1996, p. 105)

O mesmo a u to r  chama a a tenção  que a d is te n s ã o  m úscu lo -  

tend ínea  também ocorre  quando  a fo rça  excede  à ca p a c id a d e  de 

a longam en to ,  en tão  o múscu lo ,  a ju nçã o  m ú scu lo - te n d ã o  ou o 

tendão  poderão  rom per -se  no loca l  mais  f raco.

Para DANTAS(1989 ,  p. 50) o t re in a m e n to  de se d e n tá r io s  e 

a t le tas  m ostra  que com o aum ento  da f l e x ib i l i d a d e  e da 

re s is tên c ia  m u scu la r  loca l iza da ,  os r iscos  de lesões  em a lgum as  

a r t i c u la ç õ e s  d im inu i  c o n s id e ra ve lm e n te ,  a p esa r  do aum ento  da 

carga  de t ra b a lh o  a que essas pessoas  são su b m e t id a s  em função  

do p rog resso  do t re inam en to .

B E A U L IE U (1 981) c i tado  por  AC H O U R  JU N IO R (1996 ,  p. 154) 

apon ta  que a c a p a c id a de  de a lo n g a m e n to  máximo p e rs is te  por 

cerca  de 4 horas,  e ass im provê  uma se g u ran ça  p ro f i lá t ic a  em 

re lação  às lesões  m ú scu lo - te n d íne a s .

O níve l  de f le x ib i l i d a d e  recom e nd a d o  deve ser  levem ente  

su p e r io r  à h a b i l id a d e  a t lé t ica  para re du z i r  a re s is tê n c ia  te n s iva  

m uscu la r  a n ta g o n is ta  e a p ro v e i ta r  mais e co n o m ica m e n te  a fo rça  

dos m úscu los  a g o n is ta . (M E IN E L L ,  1984) Po r tan to ,  a h a b i l id a d e  

a t lé t ica  ser ia  m e lhor  co o rd e n a d a  e com menos es fo rço  para a t in g i r  

a mesma a m p l i tude  no m ov imento .

Para N E W H A W (1 9 9 1 )  c i tado  por  AC HO UR JUNIO R (1996, p. 

103) in d iv íd u o s  que possuem  e ncu r ta m e n to  m u scu la r  ap resen tam  

mais cã ib ras  do que in d iv íd u os  com n íve is  s a t is fa tó r io  de 

am p l i tude  de m ov imento .

O m úscu lo  e ncu r ta d o  por muito  tempo p rovoca  ca lc i f i c a ç ã o  

próx ima as a r t icu la çõ e s ,  im p o s s ib i l i t a n d o  o m ov im en to  e, ao se 

to rna rem  e n cu r tad o s  a te n d ê n c ia  é que se ag rave  to rna n do  os 

m ov im entos  com a m p l i tu d e s  cada vez mais  l im i tada .
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Exis tem vá r ios  in d íc ios  de que m úscu lo  e ncu r ta d o  tem 

re lação  com a dor  m u scu la r  e a de te cçã o  p recoce  e a p revenção  

são necessá r ias .

Uma das reg iões  mais v u ln e rá v e is  a lesões  é a reg ião  

lombar  onde vá r ios  a t le ta s  se que ixam  de fo r te s  dores.

A f le x ib i l i d a d e  co n t r ib u i  para o sucesso  no espo r te  e a 

ausênc ia  dessa q u a l id a d e  f ís ica  im p l ica r ia  o d e s e n v o lv im e n to  de 

lesões agudas  e c rô n icas  e p rob lem as  na reg ião  

lom bar . (SHAR KEY ,  1998, p. 149)

O mesmo au to r  con t inu a  c i ta nd o  que à m edida  em que a 

f le x ib i l i d a d e  d im inu i  a lgum as  lesões  tem mais  p o s s ib i l id a d e s  de 

ocorre r ,  e p rob lem as  lom bares  es tão  d i re ta m e n te  a sso c ia d a s  com 

pouca f le x ib i l i d a d e  e s p e c ia lm e n te  nas cos tas ,  m úscu los  

po s te r io re s  da coxa e m úscu los  a b d o m in a is  f raco s  e que o 

d e se n v o lv im e n to  dessa  q u a l id a d e  f í s ic a  d im in u i r ia  

co n s id e ra v e lm e n te  a in c id ê n c ia  de lesões  e dores  m uscu la res .

K IR B I (1 988) c i tado  por  AC HO UR JU N IO R (1996 ,  p. 112) 

com parou  um grupo co n t ro le  com g in as ta s  e ve r i f i co u  que no 

grupo con t ro le  os su je i tos  menos f le x ív e is  a p rese n ta vam  s in tom as  

de dor  maior  que os g in a s ta s  mais f le x ív e is  na reg ião  do ombro.

Em uma p esqu isa  K U LU N D (1986 )  co n s ta tou  dor  no ombro 

em mais de 50% dos nad ad o re s  de 13 a 18 anos que não 

rea l izavam  a longam en to .  Quando  os nad ad o re s  in ic ia ram  um 

p rogram a de a lo n ga m en to  an tes  de en t ra rem  na água, houve uma 

redução  s ig n i f i c a t i v a  do p rob lema.

Em outro  es tudo  KALENAK & MOREHOUSE(1 991) c i tado  por 

ACHOUR JU N IO R (1996 ,  p. 126) ava l ia ram  as lesões  nos 

l igam en tos  do jo e lh o  em 401 jo g a d o re s  de fu te b o l  am er icano ,  em 

55% dos lesados  os n íve is  de f le x ib i l i d a d e  eram i r r i s ó r io s  e, em 

44% os n íve is  de f l e x ib i l i d a d e  eram s ig n i f i c a t iv o s .

“A fa l ta  da q u a l id a d e  f le x ib i l i d a d e  tem s ido  co ns id e ra d o  

fa to r  de r isco,  no fu te bo l  no to u -se  que 67% dos jo g a d o re s  

estavam com um ou mais  m úscu los  e n cu r ta d o s  quando
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m ensurados ,  na abdução,  ex tensão  do joe lh o ,  f le xã o  do jo e lh o  e 

dorso  f lexão  de to rn o z e lo ” . (ACHOUR JUNIOR, 1996, p. 126)

Segundo  D A N TA S (1989 )  um jo g a d o r  de fu te b o l  que não t ive r  

uma boa f l e x ib i l i d a d e  nos m ov im en tos  da a r t i c u la ç ã o  coxo-  

femora l ,  em e spec ia l  abdução,  f le xã o  e ex tensão ,  é um can d ida to  

cer to  de lesões m ú scu lo -a r t i c u la re s .

Para JNKLAAR(1994) c i tado  por  AC H O U R  JU N IO R (1996 ,  p. 

126) jo g a d o re s  de fu te b o l  com e n cu r ta m e n to  m u scu la r  nos 

adu to res  de qu ad r i l  de m ons t ra  m enor  a lcan ce  de m ov im en tos  na 

abdução  do qu ad r i l  do que um jo g a d o r  sem e n c u r ta m e n to  m uscu la r  

no ad u to r  do quad r i l .  E o e n cu r ta m e n to  m u scu la r  pode ser  dev ido  

à dem anda de fo rça  e po tênc ia ,  a lém da f raca  a tenção  na 

f le x ib i l id a d e .

Um grupo  m u scu la r  fo r te  e a lo ng a do  a p re se n ta  uma m e lhor  

f u n c io n a l id a d e  e menor  p re d is p o s iç ã o  a lesões.

A dem anda de fo rça  e po tên c ia  nas h a b i l id a d e s  a t lé t ic a s  e a 

f raca  a tenção  no d e s e n v o lv im e n to  da f le x ib i l i d a d e  “ c o n t r ib u i  para 

o e ncu r tam e n to  m uscu la r  e para a lesão m ú s c u lo - te n d ín e a  que, 

por sua vez, podem d e s e n c a d e a r  p re ju ízo s  na q u a l id a d e  da 

p e r fo rm ance  a t lé t ic a  ou mesmo o c a s io n a r  o aba n dono  da v ida 

a t lé t i c a ” . (ACHO UR JUNIOR, 1996, p. 128)

Espor tes  que possuem  c a ra c te r ís t ic a s  de fo rça  podem 

p rovoca r  e n cu r ta m e n to  m uscu la r ,  exce to  se os e xe rc íc io s  de 

f le x ib i l i d a d e  com pensa rem  o e n cu r ta m e n to  p rom ov ido  pelo  

t ra b a lh o  de fo rça .  A t le ta s  com e n cu r ta m e n to  m u scu la r  não 

conseguem  d e m o n s t ra r  todo  seu p o te nc ia l  de fo rça  se o músculo  

não consegue  uma a m p l i tud e  de m ov im en to  s u f ic ie n te  para a 

pe r fo rm ance  despo r t iva .

Quando  o a t le ta  fo r  capaz  de c o n s e g u i r  m ov im en tos  amplos  

em uma h a b i l id a d e  de spo r t iva ,  e le  pode d e s e n v o lv e r  m e lhor  as 

ca p a c id a d e s  f ís ica s  como fo rça  ou v e lo c id a d e  po is  um “ maior  

a lcance  de m ov im en tos  aum en ta  a d is tâ n c ia  e o tempo sobre  o
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qual a fo rça  é d e s e n v o lv id a ” . (C IULLO & ZARINS c i tad o  por 

ACHOUR JUNIOR, 1996, p. 107)

Com m a io r  m ob i l idade ,  e xe rc íc io s  de g rande  am p l i tude  

podem ser exe cu ta dos  de fo rm a mais  fo r te ,  mais  ráp ida ,  mais 

con t ínua  e mais e x p re s s iv a . (B U L L  & BULL, 1980 c i tado  por 

W EINECK, 1991, p. 222)

Segundo  B A R B A N T I (1 979) a p rá t ica  tem d e m o n s t rad o  que o 

a t le ta  que possuem ó t im os  n íve is  de f l e x ib i l i d a d e  são os que 

menos se machucam. As lesões  m u scu la re s  são mais f re q ü e n te s  

nos a t le ta s  com m o b i l id a de  déb i l .

Uma f le x ib i l i d a d e  s a t is fa tó r ia  é uma das cond içõe s

fu n d a m e n ta is  para a ap t idã o  f ís ic a  e sp o r t iva  ac ima da média. 

A lém d isso  poderá  re d u z i r - se  a s u s c e p t ib i l i d a d e  a lesão  das f ib ras  

m uscu la res  para m ov im en tos  súb i tos ,  q uando  ex is te  uma

f le x ib i l id a d e  ac ima da m éd ia . (K R A U S  e C o la b o ra d o re s ,  1954 

c i tado  por HOLLMAN E HETTINGER, 1989, p. 160)

B E A U L IE U (1 981) c i tado  por AC HO UR JU N IO R (1 9 96 )  c ita 

que ex is te  um número  s u b s ta n c ia l  de e s tudos  d e s c r i t i v o s  que 

ind icam que os m e lhores  p ra t ica n te s  de um espo r te  são

g e ra lm en te  mais f le x ív e is  nos m ov im en tos  que são usados  mais 

in tensam en te  nesta  a t iv id a d e  do que os p ra t ic a n te s  menos 

capazes.

Até aqui fo ram c i tados  vá r ios  au to re s  e p e sq u is a d o re s  que 

de fendem  que a f l e x ib i l i d a d e  p rev ine  lesões  e c o n t r ib u i  para a 

m e lhora  desp o r t iva ,  porém va le  lembrar ,  que a h ip e r f le x ib i l id a d e ,  

is to é, o excesso  dessa  q u a l id a d e  f ís ica ,  pode a c a r re ta r  em lesões  

m ú s c u lo - te n d ín e a s  dev ido  o aum ento  da la s s i tu d e  l igam e n ta r  

p rovo can d o  in s ta b i l id a d e  a r t icu la r .

Sobre esse p rob lem a  W A T S O N (1 9 8 6 )  c i ta  que as 

a r t ic u la ç õ e s  devem ser  s u f ic ie n te m e n te  m óve is  para p e rm i t i r  ao 

a t le ta  a m o v im en tação  ne ce s sá r ia  mas não devem p ossu i r  

m ob i l ida de  tão ampla  que d im inua  a e s ta b i l id a d e  ou que co loque  

um membro em con d içõ e s  de ma io r  v u ln e ra b i l i d a d e  a lesões.
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Uma f le x ib i l id a d e  e xcess iva  pode com pro m e te r  a 

e s ta b i l id a d e  de a r t i c u la ç õ e s  e ser  in d ic a t iva  de p ropensão  a 

lesões, p r in c ip a lm e n te  nos esp o r te s  em co n ta to . (F O X  & 

MATHEWS, 1983)

A f le x ib i l i d a d e  não p rec isa  ser  n e ce ssa r ia m e n te  

d e s e n vo lv id a  ao máximo, mas até o ponto  que seja  g a ra n t id a  uma 

execução  dos m ov im en tos  n e c e ssá r io s  sem

pre ju ízo s . (Z A C IO R S K Y ,  1972 c i tado  por  BARBANTI,  1979)

Em v is ta  da d i f i c u ld a d e  em d e f in i r  qual o l im i te  idea l  para 

f le x ib i l id a d e ,  a m e lhor  opção parece  ser  o a lca n ce  com f lu ê n c ia  da 

técn ica ,  pe rm i t in do  ao a t le ta  m ov im en tos  ac ima dos que são 

e x ig idos  na m oda l ida d e  com o in tu i to  de g a ra n t i r  m ov im en tos  mais 

amplos,  ha rm ô n ico s  e té cn ico s  a f im de a lca n ça r  uma m e lhor  

pe r fo rm ance  d e s p o r t iv a  e a d im in u içã o  da in c id ê n c ia  de lesões.

“ O a lo ng a m e n to  não pode im ped i r  todos  os t ipos  de lesões 

d esp o r t ivas .  No en tan to ,  é bem p rováve l  que se os a t le ta s  que 

não rea l iza rem  e xe rc íc io s  de a longa m e n to ,  a g ra v id a d e  das lesões 

ser ia  ma io r  em um menor  espaço  de tempo, e a im pe r fe içã o  da 

técn ica  do m ov im ento  to rn a r -s e - ia  n o tó r ia ” . (A CHO UR JUNIOR, 

1996, p. 104)



3 M ETODOLO GIA

A p resen te  pesqu isa  foi re a l iza da  a t ravés  de an á l ise s  de 

l iv ros,  tex tos ,  a r t igos ,  banco de dados  da in te rne t ,  cu rsos  e 

pa les t ra s  baseadas  em uma fu n d a m e n ta ç ã o  te ó r ica  da l i te ra tu ra  

espec í f ica .

As re fe rê n c ia s  b ib l io g rá f i c a s  fo ram co le ta d a s  a t ravés  de 

consu l tas  re a l iza d a s  nas B ib l io te ca s :  P úb l ica  do Paraná,  do

Depa r tam en to  de Educação  F ís ica  da UFPR, da P o n t i f íc ia  

U n ive rs id a de  C a tó l ica  do Paraná e da Unicemp.

A m e tod o lo g ia  dessa  pesqu isa  u t i l i z a  o m étodo  d ed u t ivo  que 

tem como f in a l id a d e  e s tu d a r  uma p rem issa  a p re s e n ta d a  a t ravés  de 

um prob lema, m os trando  os cam inhos  para as p o ss íve is  so luções  

desse p rob lem a e os b e n e f íc ios  a serem a d q u i r id o s  a t ra vé s  das 

suges tões  ap resen tadas .

LAKATOS (1991, p .92) co m p le ta  c i tando  que o método 

d ed u t ivo  ’’ . . . s a c r i f i c a  a a m p l iação  do co n te údo  para a t in g i r  a 

c e r te z a ” .
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De fo rma gera l  a f le x ib i l i d a d e  possu i  vá r ias  nom enc la tu ras ,  

te rm in o lo g ia s  e c o n c e i tu a l iz a ç ã o  d i fe re n te s  e a lgum as  bem 

pa rec idas  onde são apenas  a c re sce n ta d a s  a lgum com plem ento .

A lguns  au to res  chamam esta  q u a l id a d e  f í s ic a  de m ob i l ida de  

onde estes p e s q u isa d o re s  são o r iu nd o  de Esco las  Eu ropé ias  e 

ou tros  de f le x ib i l i d a d e  o r iu nd o  de Esco las  A m e r icanas .

A q u a l ida d e  f ís ica  f le x ib i l i d a d e  de pende  de a lguns  

com ponen tes  como m o b i l id a d e  a r t icu la r ,  e la s t ic id a d e  muscu lar ,  

vo lume m uscu la r  e m a le a b i l id a d e  da pele.

Além dos com po ne n te s  da f le x ib i l i d a d e  ex is tem  também 

fa to res  endógenos  e exógenos  que in f lu e n c ia m  nessa ca p ac id ad e  

f ís ica .

Como fa to re s  endó g eno s  temos a idade, o sexo, a 

in d iv id u a l id a d e  b io lóg ica ,  es tado  de co n d ic io n a m e n to  f ís ico ,  

to n ic id a d e  m uscu lar ,  re sp i ra çã o  e co n ce n t raçã o .

Dentre  os fa to re s  exóge n os  que in f lu e n c ia m  na f le x ib i l i d a d e  

des tacam os  a hora do dia, a te m p e ra tu ra  am b ien te  e qual o 

e xe rc íc io  rea l izado .

Como c a ra c te r ís t ic a  m ecân ica  no m úscu lo  co n s is te  em três 

com ponen tes :  o c o n t rá c t i l ,  e lá s t ico  em p a ra le lo  e o e lá s t ico  em 

sér ie ,  cada um desses  com ponen tes  possuem  fu n çõ e s  esp ec í f icas .

Além da p a r t ic ip a ç ã o  m ecân ica  dos com po ne n tes  p lás t icos  e 

e lás t icos ,  a f le x ib i l i d a d e  é g ra n d em e n te  in f lu e n c ia d a  pe los 

m ecan ism os de p ro p r io cep ção .  Esses m ecan ism os  mais 

con h ec id os  como fuso  m u scu la r  e ó rgão  te n d in o s o  de Golg i ,  têm 

como função  in fo rm ar  ao s is tem a ne rvoso  cen t ra l  as a l te ra çõ e s  na 

ex tensão  e da co n t ra çã o  m u scu la r  e na p e rce p ção  co rpo ra l .

O fuso  m u scu la r  possu i  uma c a ra c te r ís t ic a  mui to  im por tan te  

que é a ação ráp ida  em respos ta  ao a longam e n to ,  am or te cen d o  e 

p ro tegendo  ru p tu ra  do te c id o  m uscu la r  de um e s t ím u lo  de fo rça  

bruta e in tensa.  Em s ín tese ,  o fuso  m u scu la r  quando  exc i tado
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provoca  con t ração  m u scu la r  e os ó rgãos  te n d in o s o s  de Golg i  

agem de m ane ira  inversa ,  is to  é, quando  exc i ta do  p rovoca  o 

re laxam en to  da m uscu la tu ra .

A q u a l id a d e  f ís ica  f le x ib i l i d a d e  pode ser  obse rva da  pela  

a b rangênc ia :  gera l  e e sp e c í f ic a  e a inda,  pe lo  t ipo:  pass iva  e at iva.

Exis tem vá r ias  fo rm as  para o d e se n v o lv im e n to  e

t re ina m e n to  da f le x ib i l i d a d e  onde vá r ios  au to res  c i tam d ive rsos

métodos sendo a lguns  pa re c id o s  e ou t ros  bem d ive rge n te s .

Em se t ra ta n d o  de t ipo  de ação, o a lo ng a m e n to  pode ser 

rea l iza do  em três  t ipos :  o e s t i ram en to ,  su sp en sã o  e so l tu ra .  Já em 

métodos de d e se n vo lv im e n to  temos o m étodo  a t ivo ,  pass ivo ,  

es tá t ico ,  f a c i l i t a ç ã o  n e u ro m u s c u la r  p ro p r io c e p t iv a ,  co n t ra ça o -  

re laxam ento ,  c o n t ra ç ã o - re la x a m e n to  c o n t ra ç ã o -a g o n is ta  e

su s te n ta çã o - re la xa m e n to .

O termo a lo n ga m e n to  e f le x ib i l i d a d e  para a lguns  au to res  

re fe re -se  para a mesma q u a l id a d e  f ís ic a  e para ou t ros  são 

te rm in o lo g ia s  d i fe ren tes .  É im po r tan te  c o m p re e n d e r  que a 

qua l ida d e  f ís ica  é a f l e x ib i l i d a d e  e o a lo n g am e n to  pode ser

e n tend ido  no máximo como fo rm a de d e s e n v o lv e r  esta  ca p a c ida d e  

f ís ica .

A f l e x ib i l i d a d e  como fa to r  p re v e n t iv o  de lesões  é um 

aspec to  que d iv ide  a o p in iã o  de vá r ios  au to re s  onde a lguns  

ac red i tam  que esta q u a l id a d e  f ís ica  d im inu i  a in c id ê n c ia  de lesões 

e ou tros  não ac red i tam  nessa h ip ó te se  a le g a n d o  que ex is te  

poucos es tudos  c ie n t í f i c o s  re la c io n a d o s  com a mesma.

Porém ex is te  um re co n h e c im e n to  quase  unân im e  entre  

técn icos ,  m éd icos  e p rep a ra d o re s  f í s ic o s  de que uma maior  

f le x ib i l i d a d e  co n t r ib u a  com a p reve n çã o  de lesões  e m e lhora  na 

pe r fo rm ance  d e spo r t iva .  É c la ro  que são n e c e ssá r io s  mais es tudos  

que com provem  essa tese, mas a p r in c íp io  d en t ro  da p rá t ica  e do 

a l to  níve l das e x ig ê n c ia s  das h a b i l id a d e s  a t lé t ica s ,  a f le x ib i l i d a d e  

co n t r ib u i  s ig n i f i c a m e n te  para  a m e lhora  na p e r fo rm a n ce  a t lé t ica  e 

na p ro f i la x ia  de lesões.
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Por tan to  a f le x ib i l i d a d e  possu i  im p o r tâ n c ia  no meio 

d e sp o r t ivo  e o seu d e s e n v o lv im e n to  t ra rá  ao a t le ta  uma redução  

do choque  de im pacto  nos e sp o r te s  de co n ta to  e du ra n te  quedas, 

aumento  da am p l i tude  de m ov im en tos  in e ren tes  às a t iv ida d es  

e sp o r t iva s  e a p e r fe iço a m e n to  de té cn ica s  com ma io r  rap idez  e 

fa c i l id a d e .

E na p ro f i la x ia  de lesões  b e n e f íc ios  como m e lhora  da 

e la s t ic id a d e  m uscu lar ,  aumento  da m o b i l id a d e  a r t icu la r ,  

ca p ac idade  m ecân ica  m u scu la r  maior,  d im in u içã o  dos r iscos, 

in c id ê n c ia  e g rav ida d e  das lesões  m uscu la res .



5 REFERÊNCIAS B IBL IO G RÁFICAS

1. ACHOUR JUNIOR, A. Bases para e x e rc íc io s  de a lon gam ento  
re lac io n ad o  com a saúde e no d es em pen ho  a t lé t ico .
Londr ina :  M id iog ra f ,  1996.

2. ALTER, M. J. Science  of s t re tch in g .  2 ed. C ham pa ign :  human 
k ine t ics ,  1996.

3. AM ERICAN COLLEGE of SPORTS MEDICINE. Prova de es forço  
& pre sc r iç ão  de ex e rc íc io .  1 ed. Rio de Jane i ro ,  1994.

4. ARAÚJO, C. G. S. Fund am en to s  b io ló g ico s :  m ed ic ina  
d esp ort iva .  Rio de Jane i ro :  Ao l iv ro  técn ico ,  1985.

5. BARBANTI,  V. J. Teo r ia  e p rá t ica  do t re in a m e n to  desp or t ivo .
São Paulo:  ed. da U n ive rs id a d e  de São Paulo ,  1979.

6. DANTAS, E. H. M. F le x ib i l id a d e :  a lo n g am e n to  &
f le x io n a m en to .  3 ed. Rio de Jane i ro :  Shape, 1989.

7. FERNANDES, J. L. O t re in a m e n to  d e s p o r t iv o .  São Paulo: 
EPU, 1981.

8. FOX, E. L. & MATHEW S, D. K. Bases f is io ló g ic a s  da 
educação  f ís ic a  e dos d es p o r to s .  3 ed. Rio de Jane iro :  
In te ram er icana ,  1983.

9. GOBBI, L. T. B. C o m p a ra çã o  entre  os m étodos  d inâm icos ,  
es tá t ico  e 3S de d e s e n v o lv im e n to  da f le x ib i l id a d e .  Rio de
Jane iro :  Spr in t ,  se t /ou t ,  p .226 -228 ,  1986.

10. HOLLMAN, W; HETTING ER, Th. M edic ina  de esporte .
Manoele ,  1989.

11. KISNER, C. & COLBY, L. A. T h e ra p h e u t is  exerc ise  
fo u n d at io n s  and th ec n iq u es .  P h i la d e lp h ia ,  1985.

12. KULUND, D.N. Les iones  del d e s p o r t is ta .  Barce lona :  sa lvat ,  
1986.

13. LAKATOS, E. M. F u nd am en to s  de m e to d o lo g ia  c ie n t í f ic a .  3
ed. São Paulo : A t las ,  1996.



36

14. MEINELL, K. O d e s e n v o lv im e n to  m otor  do ser  humano. Rio
de Jane i ro ,  1 984.

15. RODRIGUES, Tân ia  L. F le x ib i l id a d e  e a lon g a m e n to .  2 ed.
Rio de Jane i ro :  Spr in t ,  1986.

16. SCHIMIDT, R. F. N e u ro f is io lo g ia .  São Paulo : ed. 
p ed a góg ica  u n iv e rs i tá r ia ,  1979.

17. SHARKEY, B. J. C o n d ic io n a m e n to  f ís ic o  e saúde.  4 ed.
Porto A leg re :  A r tMed,  1998.

18. TUBINO, M. J. G. As q u a l id a d e s  f ís ic a s  da ed u cação  f ís ica  
e nos d e s p o r to s .  3 ed. São Paulo :  Ibrasa,  1979.

19. UN IVERSIDADE FEDERAL DO PARANÁ, B ib l io te ca  Centra l .  
Normas para a p re s e n ta ç ã o  de t ra b a lh o .  2 ed. C ur i t iba .  UFPR, 
1992.

20. ZAHKHAROV, A. Ciênc ia  do t re in a m e n to  d e s p o r t iv o .  Rio de
Jane iro :  Grupo Pa les t ra  Sports ,  1992.

21. W ATSON, A. W. S. A p t id ão  f ís ic a  e des e m p e n h o  a t lé t ico .
Rio de Jane iro :  G uanabara ,  1986.

22. W EINECK, J. B io log ia  do Espor te .  2 ed. São Paulo :  Manole ,  
1991.


