EMERSON LUIZ APPEL

ESTUDO = COMPARATIVO DA FLEXIBILIDADE ENTRE ATLETAS

MASCULINOS E FEMININOS PRATICANTES DE BASQUETEBOL NA FAIXA

ETARIA DE 13 A 15 ANOS.

Monografia apresentada para
coenclusao do Curso de Licen-
ciatura em Educacao Fisica
da Universidade Federal do
Parana.

CURITIBA

1993



MINISTERIO DA EDUCACAO
UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA

REITOR PROFESSOR CARLOS ALBERTO FARACO

SETOR DE CIENCIAS BIOLOGICAS

PROFESSOR WALDEMIRO GEMSKY

DEPARTAMENTO DE EDUCAcAO FisIca

PROFESSOR DOUTOR RICARDO WEIGERT COELHO

COORDENACAO DO CURSO DE LICENCIATURA EM EDUCACAQ FISICA

PROFESSOR CLAUDIO PORTILHO MARQUES

ORIENTADOR

PROFESSOR DOUTOR RICARDO WEIGERT COELHO



DEDICATORIA

Dedico este estudo & minha
familia, pela atencao e incen-
tivo para realizagao do Curso
de Educacao Fisica.

Daedico em especial a Maria
Ivonete, mae e mestra, detentora
de amor e fé inigualavel.



AGRADECIMENTOS

Ao Prof. Dr. Ricardo Weigert
Coelho e & Prof2. Vera Lucia
Domakoski, pela orientacao
e supervisao do estudo.

Aos amigos Claudiney, Josué,
GCiberto, Gerson, Elcio, Raphael,
Giulliano, Emanuel e Nelson
personagens do Cla do Barrao,
pelo companheirismo e amizade
insuperavel.

ii



RESUMO

Com o objetivo de comparar os niveis de flexibilidade
da articulacao coxo- femural, de atletas masculinos e femini-
nos, praticantes de basquetebol, na faixa etaria entre 13
e 15 anos, foi realizado o estudo e analise de dados coletados
atrvés do teste Sentar e Alcancar de Well's, em repouso, nos
horarios entre 14 e 16:30 horas. A maioria dos autores mencio-
nam a superioridade do nivel de flexibilidade das meninas
em relacao aos meninos. O estudo, com isso, verificou- se
diferencas significativas entre atletas dessa modalidade espor-
tiva.

A amostra abrangeu 61 atletas de clubes e escolas
particulares de Curitiba, atletas estes que treinam pelo menos
duas vezes por semana.

Analisando os resultados verificou- se uma diferenca
significativa, a nivel P = 0.0002 na flexibilidade destes
atletas. Os atletas do sexo feminino possuem, em média, 6
a 7 cm a mais que os atletas do sexo masculino na flexibilidade
da articilacao coxo- femural, afirmando e confirmando as colo-

cacoes de diversos autores.
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1 INTRODUCAO

No exercicio da profissao de professor de Educacao
Fisica ou técnico desportivo, ¢é necessario o conhecimento
da importadncia que a flexibilidade traz para o atleta. No
basquetebol, a flexibilidade também é wutilizada, variando

ou nao significativamente entre atletas masculinos e femininos.

1.1 O PROBLEMA
Atletas praticantes de basquetebol tém niveis de flexi-
bilidade diferenciados conforme o sexo. Portanto indaga- se

se esses niveis podem variar significativamente.

1.2 JUSTIFICATIVAS

E dificil saber realmente as diferencas entre a flexi-
bilidade e alongamento bem como ter em mente os devidas precau-
coes na aplicacao destas valéncias fisicas. A adequacao do
método e a exigéncia dos segmentos corporais em devidas moda-
lidades esportivas, como o0 basquetebol, faz com que torne-
se importante a nocao das diferencas dos niveis de flexibilida-
de de um sexo para outro.

A heterogenicidade de necessidades e de niveis de
informacoes cientificas faz com que a qualidade fisica abor-

dada no presente estudo, possua diversas definicoes, contecados
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tedbricos e procedimentos praticos, de acordo com a abordagem
peculiar ou perspectivas que cada grupo lhe confere. O presente
estudo contribui para que problemas de interpretacao e deno-
minacoes sejam sanados, bem como fard com que interessados
fiquem um pouco mais infornados sobre os riscos e as prevencoes

de uma sessao de flexionamento.

1.3 OBJETIVOS

Verificar se existe difenca significativa nos niveis
de flexibilidade entre atletas praticantes da modalidade espor-
.tiva basquetebol, entre os sexos feminino e masculino, com
idade entre 13 e 16 anos.

Esclarecer as diferencas e contradicoes nas definicoes
de flexibilidade.

Abordar aspectos positivos e negativos na flexibilidade
assim como suas diferencas do alongamento.

Verificar através de literatura os diferentes métodos

de treinamento da flexibilidade.

1.4 OPcAO METODOLOGICA

0O estudo apresentou-se sob forma experimental, pois
" foram colhidos dados através do teste de Sentar e Alcancar
de Well's. Foi realizada uam observacao sistematica do contetdo
através da revisao de literatura. Os fatos foram correlaciona-

dos, observando uma sequéncia lb6gica dos contetdos abordados.

1.5 HIPOTESES
Os atletas de basquetebol do sexo feminino demcnstra-

rao significativamente maiores niveis de flexibilidade do
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que os atletas de basquetebol do sexo masculino.

1.6 DEFINI¢cAO DE TERMOS

1. Area formal: &rea de atuacao profissional que envol-
ve académicos, clubes, empresas, etc.

2. Area nao- formal: A&area de atuacao profissional
gue envolve educacao, ou seja, escolas universidades, etc.

3. Ateroma: substéncia que se agrega no interior das
artérias, provocando endurecimento e entupimento das mesmas.
(PIOVESAN 1993)

"4. Contracao isométrica: contracao do misculo sem
gque hja mudanca no seu comprimento. (MATHEUS E FOX 1986)

5. Contracao isotdnica, contracao concéntrica ou dina-
mica: contracao que produz o mesmo grau de tensao durante
o encurtamento, ao superar uma resisténcia constante. (MATHEUS
E FOX 1986)

6. Contracao volutiva: contracao rapida e forte.

7. Desenvolvimento pubertario: desenvolvimento na
época do estirac da puberdade, isto é, do crescimento acelera-
do da crianca por volta dos 11 e 12 anos de idade.

8. Doenca arterial coronariana: doengca na artéria
que realiza a circulacao sanguinea no miocardio. (PIOVESAN
1993)

9. Esforcg¢o aerdbico: esfor¢co com a realizacao de capta-
cao e utilizacao de oxigénio para a producao de energia
( MATHEUS E FOX 1986)

10. Hipertrofia: aumento no tamanho transversal da

-musculatura. (MATHEUS E FOX 1986)
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11. Lipoproteina: lipidio composto formado no figado
tendo como funcao principal o transporte de colesterol no
sangue. (PIOVESAN 1993)

12. Miocardio: masculo cardiaco. (MATHEUS E FOX 1986)

13. Miofibrila: filamento de proteina dque forma as
fibras musculares, responsaveis pela contracao muscular. (MA-
THEUS E FOX 1986)

14. Motoneurdnio: neurdnio motor do fuso muscular res-
ponsavel pela realizacao do reflexo miotatico. (DANTAS 1989)

15.‘ Performance: nivel técnico- fisico em que o indi-
}vid'uo .esté condicionaod e aperfeicoado. (PIOVESAN 1993)

16. Proprioceptores: 6rgaos sensoriais encontrados
dentro dos masculos e articulacoes, com a funcao de conduzir
ao sistema nervoso central (SNC) infornacoes a partir dos
masculos, articulacoes, tendoes e ligamentos. (MATHEUS E FOX
1986)

17. Ventriculo esquerdo: cavidade do coracao da qual
o sangue € bombeado para todas as partes do corpo. (MATHEUS
E FOX 1986)

18. Vo, maximo. Poténcia aerdbica méxima: velocidade

maxima com que o oxigénio pode ser consumido. (MATHEUS E FOX
1986)

19. Volitivamente: rapidamente e fortemente, explosi-

vamente.
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2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FISICA E DO ESPORTE PARA
A SAUDE

A atividade fisica traz beneficios claros e evidentes
para a aptidao fisica e salGde, além de proporcionar melhorias
no. aspecto psicolégico do individuo, fazendo com que este
deéfaca— se de problemas e contratempos vivenciados no dia-
a-dia, permitindo prazer nos momentos em que pratica esporte.
(PIOVESAN)

O esporte tem sua funcao social definida, pois o homem,
quando tenta assumir sua realidade, bem como sua liberdade,
a sociedade na qual estad inserida delimita-o com sua problema-
tica e sua historicidade. Para Jubino (1987 p.57), o esporte,
"como fendmeno social e universal, constitui- se de relacoes
entre grupos sociais urbanos e até nacionais, contribuindo
para a existéncia biolbégica, para as combinacoes de trabalho
e vidab e para enriquecer a cultura humana. O esporte tornou-
se um fendmeno cultural e social universal, gque reflete obje-
tivos econdmicos, ideolbgicos, politicos, culturais, cientifi-
cos e sociais.”

Do ponto de vista fisiolégico, a ti_vidade fisica contri-
bui para um melhor funcionamento do sistema cardiorespiratério

e cardiovascular. Uma pesquisa realisada na década passada
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nos Estados Unidos apontou que o motivo da morte de 1 milhao
de pessoas foi a partir de doencas cardiovasculares, equiva-
lendo a mais de 51% da populacao de 6bitos. Destes 51%, 56%
foram a partir de doencas arteriais coronarianas. A partir
destes dados, nota- se a importdncia da atividade fisica para
a saude. (PIOVESAN 1993)

Existem estudos indiretos a partir de anélises a respei-
to do aumento da circula(ao colateral coronariana, responskavel
esta pela vascularizacao proviséria gquando ocorre um bloqueio
de uma porcao do miocardio, devido a presenca de ateromas.
Quanto ao diadmetro dos vasos sanguineos, verifica-se um aumento
com programas de exercicios regulares, nao existindo, porém,
estudos concretos que afirmem estas informacoes. Apenas tém-
se como hipbétese devido a um estudo realizado com Clarence
de Mar, maratonista cuja artérias coronarianas tinham dimensoea
equivalentes a 2 ou 3 vezes o tamanho normal. Através do esfor-
co aerbbico, obtém- se uma hipertrofia cardiaca a nivel de
ventriculo esquerdo, aumento no tamanho cavitério, alteracoes
benéficas sobre a contratibilidade, aumento na relacao capilar/
fibra e secao transversal dos coronarianos. Os niveis de HDL,
lipoproteina de alta densidade, aumentam consideravelmente
com atividade aerébica permanente. Esta lipoproteina tem funcao
essencial na remocao dos ateromas vasculares. (PIOVESAN, 1993
MATHEUS E FOX, 1986)

O esporte age diretamente na promocao da safide, acres-
centando vida a seus anos, pois através de uma atividade fisica
ou pratica esportiva regular, beneficios chegam ao individuo,
acentuando ainda mais sua boa condicao de vida. (PIOVESAN

1993)
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2.2 IMPORTANCIA DA FLEXIBILIDADE PARA O ESPORTE

Através de programas de flexibilidade, praticantes
de modalidades esportivas obtém maiores resultados em sua
performance, pois "as lesoes ocorrem quando um membro & forcado
além de sua angulacao de utilizacao normal. Assim, um aumento
da flexibilidade reduzirad este risco." (SHARKEY, 1989 p.50)

Esses aspectos serao abordados na sequéncia com mais

clareza e contradicoes.

2.3 DEFINICOES E TERMINILOGIA DA FLEXIBILIDADE

Como as demais qualidades fisicas, a flexibilidade
também sente falta de uma terminologia comum. VAarios autores
daq— lhe diferentes nomes e significados.

A Escola Americana define a flexibilidade como a soma
de mobilidade articular e elasticidade muscular, j& a Escola
Européuia define a mobilidade sendo a flexibilidade articular
somada com a elasticidade muscular. (QUADROS, 1990)

Flexibilidade pode ser definida como a "qualidade fisica
responsavel pela execucao voluntaria de um movimento de ampli-
tude angular méxima, por uma articulacao ou conjunto de articu-
lacoes, dentro dos limites morfolégicos, sem o risco de provo-

car lesao."(DANTAS, 1989 p.33). Quanto maior a flexibilidade,

maior o desenpenho atlético. Dentro desta definicao, o autor
mostra os componentes: mobilidade ligada & articulacao, elasti-
cidade muscular, plasticidade sendo a deformacao temporaria
das estruturas musculares e articulares e maleabilidade da

pele.
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"Flexibilidade é a qualidade fisica que condiciona
a capacidade funcional das articulacoes dentro dos limites
ideais de determinadas acoes."(FERNANDES, 1981 p.78) (MATHEUS
(p.1) simplismente coloca gque flexibilidade & o "grau de movi-
mento numa articulacao do corpo humano." Também é chamado
flexibilidade, para este autor, o trabalho que visa desenvolver
a qualidade fisica do mesmo nome.

E colocado tmbém a importéncia do termo voluntério
nas definicoes. Destaca- se que "movimentos involuntarios
(reflexos) e também passivos -sob narcose externa- podem apre-
sentar uma amplitude maior de movimentos do que os observados
normalmente.” (DANTAS, 1984 p.108). Nestes termos, o autor
marca que o limite, em movimentos involuntérios, pode ser
ultrapassado.

Segundo OZOLIN, citado por QUADROS (1990 p.l), "souples-
ge é definida como sendo a capacidade do organismo para efetuar
com grande amplitude as acoes motoras. O menor ou maior grau
de amplitude com que se efetua um movimento." A partir desta
definicao nota- se a vasta variacao de sindénimos e contradi-

coes na terminologia da flexibilidade.
2.4 LIMITES ESTRUTURAIS DA FLEXIBILIDADE
Os ossos, os masculos, os tendoes e outros tecidos

conjuntivos, os ligamentos e outras estruturas da cépsula

articular e a pele limitam a amplitude de movimentos, limitan-
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do, assim, a flexibilidade. Apresentar-se o sequinte quadro
para os limites estruturais da flexibilidade (MATHEUS E FOX

1986 p.120):

ESTRUTURA RESISTENCIA A FLEXIBILIDADE

( % DO TOTAL )

Capsula articular 17 %
Masculo 41%
Tendao 10 %
Pele : 02 %

2.5 TIPOS DE FLEXIBILIDADE

2.5.1 FLEXIBILIDADE ESTATICA

Este tipo de flexibilidade é facilmente mensuravel.
E a amplitude de movimento ao redor de uma articulacao .
(MATHEUS E FOX, 1986 p.120). Ocorre através do relaxamento
de toda musculatura em torno da articulacao que participa
do movimento, e a mobilizacao do segmento por uma pessoa ou
qualquer agente externo, tentando alcancar o limite maximo.
(DANTAS 1985)

2.5.2 FLEXIBILIDADE DINAMICA

"f a oposicao ou resisténcia de uma articulacao ao
movimento" (MATHEUS E FOX, 1986 p.120). Para o termo, a defini-
cao €& muito superficial, principalmente comparando- a com

a definicao apresentada por DANTAS (1989 p.56)."E expressa

pela maxima amplitude de movimentos obtida pelos masculos
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motores do mesmo, volitivamente, de forma réapida." Dentro
dessas definicoes existe um problema: sendo a flexibilidade
dinamica a mais observada nas praticas esportivas, como se
explica é preocupacao apenas com trabalhos de desenvolvimento
da flexibilidade estatica? Além disso, na pratica nao vemos
o que define MATHEUS & FOX sobre flexibilidade estatica,
no que diz respeito a agente externo.

Uma resposta para isso seja talvez que "geralmente
a flexibilidade dindmica & maior do que a estatica." (DANTAS
1989 p. 57)

2.5.3 FLEXIBILIDADE BALISTICA

Aplica- se somente na teoria, mas nao na pratica.
Caracteriza- se por todos os misculos que participam de uma
articulacao estarem relaxados, e um agente externo movimentar
este segmento corporal de forma rapida e explosiva. (DANTAS,
1985)

2.5.4 FLEXIBILIDADE CONTROLADA

E caracterizada pela sustentacao de um segmento corpo-
ral no limite maximo, somente pela acao dos mGsculos agonistas
através de contracao isométrica. Geralmente ocorre em ginastas

dancarinos e culturistas. (DANTAS 1989)
2.6 ASPECTOS FISIOLOGICOS DA FLEXIBILIDADE

"Um alto grau de flexibilidade numa articulacao nao
indica necessariamente uma dgrande flexibilidade em outras
articulacoes." (PEREIRA, 1989 p.17)

Quando ocrre mecanicamente o processo de flexibilidade,
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o misculo estd relaxando-se e distintamente. Os componentes
elasticos esticam- se, aumentando o tamanho do sarcomero
(unidade funcional da contracao muscular). Neste momento,
na medida‘que o limite vai aprofundando- se, as miofibrilas
sofrem microlesoes, até que entram em acao os proprioceptores.
0 fuso muscular, quando estimulado por um estiramento do
masculo, provocard o reflexo miotatico, que nada mais é do
que uma contracao reflexa do masculo estriado. Os orgaos
tendinosos de Golgi sao ligados em série aos fusos musculares,
estruturas internas do musculo, juntamente paralelas com
as fibras musculares. Quando o masculo sofre wuma tensao,
os o6rgaos tendinosos de Golgi sao estimulados, provocando
um imediato relaxamento da musculatura. (DANTAS, 1989)

" Exercicios de flexibilidade muito fortes provocarao,
subsequentemente, um reflexo miotadtico na musculatura exerci-
tada, a diminuicao da elasticidade muscular e, consequentemen-
te, da flexibilidade." (RODRIGUES, 1986 p.8)

Quanto ao fuso muscular, DANTAS (1989 p.28) afirma
que " o fuso, a custa do mecanismo descrito anteriormente,
avalia o grau de estiramento aplicado ao maGsculo, o compri-
mento muscular e a velocidade com que o estiramento foi rea-
lizado.™"

Estes mecanismos de propriocepcao se integram através
de‘vias de feed back, um sobre o outro, ambos sobre as fibras
musculares.

... apdés uma série de muscula-
¢cao, o0s ©6rgaos tendinosos de

Golgi foram tao estimulados
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e tiveram seu funcionamento
inibido tantas vezes que, ao
se submeter o individuo a um
trabalho de flexibilidade,
pode- se forgcar a musculatura
além do ponto de seguranca
provocando micro € macrotraumas.

(DANTAS, 1989 p.28)

2.7 FATORES QUE INFLUENCIAM A FLEXIBILIDADE

2.7.1 IDADE

Quanto mais velha a pessoa, menor a sua flexibilidade,
*sendo a flexibilidade natural maior que a observada poste-
fiormente." (DANTAS, 1989 p.29). Quanto mais cedo iniciar-

se o desenvolvimento da flexibilidade, menor serao as possibi-

lidades de grandes amplitudes de movimento em torno das arti-
culécoes. Algumas autores citam que esta idade apropriada
é por volta dos 11 aos 14 anos.

A falta de flexibilidade apdés uma certa idade, tende
a se tornar irreversivel e permanente, devido a grande insta-
lacao de osteoartrite (calcificacao doa tecidos proéximos
is estruturas articulares). (QUADROS, 1990)

2.7.2 SEXO

A mulher é, em geral, mais flexivel que o homem. As
meninas possuem, desde o inicio escolar, maior flexibilidade
que os meninos, e na época do desenvolvimento pubertario,
esta diferenca aumenta ainda mais, devido ao aumento da forca

nos meninos. (RODRIGUES, 1986)
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2.7.3 INDIVIDUALIDADE BIOLOGICA

" Pessoas de mesmo sexo e idade possuem graus de flexi-
bilidade totalmente diversos entre si, mesmo sendo mantidas
estiveis as demais wvariaveis." (DANTAS, 1989 p.37). Este
principio afirma que cada pessoa é diferente da outra.

2.7.4 SOMATOTIPO

0 percentual de gordura limita a flexibilidade, bem
TOmo ﬁma massa muscular avancada pode interferir na dificulda-
de de maior amplitude de movimento em uma articulacao. Sobre
este segqundo item nao existem estudos correlacionando corre-
tamente a limitacao colocada. (RODRIGUES 1986)

2.7.5 TONUS MUSCULAR

0 aumento do ténus muscular pode limitar a flexibilida-
de se o componente ativo (grau de contracao muscular basal),
nao estiver modificando- se harmonicamente com o componente
passivo (nivel de consisténcia na musculatura). (DANTAS,
1984)

2.7f6 HORA DO DIA

"De manha, depois de levantar, o limiar de sensibili-
dade dos fusos musculares estad acentuado” (DANTAS, 1989 p.45).
Assim, qualquer estiramento do misculo acarretard no reflexo
miotatico. Ao meio- dia, estes fatores influenciam com tanta
significlncia, atingindo niveis normais. ZATIORSKI, citado
por QUADROS (1990 p.06), apresenta modificacoes da flexibili-
dade em funcao de diferentes condicoes de horério, ¢lima,

etc.
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8 h 12 h 12 h 12 h 12 h 12 h
ap6s 10 min apbs 10 min ap6s 20 min ap6s
de exposicao de banho de aqueci- um
(despido) a uma quente mento es -
temperatura (L0°C) forco
de 10°C prolon-

gado

- 14 + 35 - 36 + 78 + 89 - 35

2.7.7 TEMPERATURA AMBIENTE

Em temperaturas baixas, a elasticidade muscular é
reduzida, com consequéncias 6bvias na flexibilidade.

0 frio estimula os motoneurénios gama, acentuando
o tonus muscular, reduzindo, assim, a flexibilidade. (DANTAS,
1989)

2.7.8 FLEXIBILIDADE E EXERCICIO

A flexibilidade é influenciada pelo exercicio, quanto
a intensidade do mesmo. Quando exercicios leves visam aqueci-
mento, & provocado aumento da flexibilidade, exercicios inter-
nos que causam fadiga, definem uma reducao da flexibilidade.
Ao realizar um aquecimento normal ( duracao de 5 a 20 min)
com consumo energético em torno de 60 % da V02 maximo & capaz
de aumentar de 2 a 3 °C a temperatura corporal, aumentando

a flexibilidade e diminuindo o risco de lesao. (DANTAS, 1989)
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2.8 IMPORTANCIA DA FLEXIBILIDADE
2.8.1 APERFEI¢OAMENTO MOTOR
Uma flexibilidade desenvolvida permite a realizacao
de movimentos mais amplos e formacao de arcos articulares
maiores, auxiliando nos gestos desportivos. Ela atua sobre
as habilidades esportivas, principalmente sobre a melhoria
e qualidade da técnica, devido & um maior poder de relaxamento
é alongamento dos antagonistas. (DANTAS, 1989)
2.8.2 EFICIENCIA MECANICA
Em um movimento, os 10 a 20 % finais do arco articular
apresentam resisténcia, pois estao perto do limite da pessoa.
Ao entrar nesta zona de alta resisténcia (ZAR), é preciso
realizar um esforco extra, para fazer frente as estruturas
envolVidas no movimento. O aumento da flexibilidade permitiré
que o gesto esportivo seja feito totalmente dentro da =zona
de baixavresisténcia, aquela dentro da amplitude normal do
movimento. Além disso, o perfeito relaxamento dos antagonistas
somente & conseguida se os masculos estiverem suficientemente
alongados. (DANTAS, 1989)
2.8.3 PROFILAXIA DE LESOES
Sobre o assunto, DANTAS ( 1989 p.49) afirma que:
Pode ser meramente "ouvidizer",
outalvez um efeito de placebo,
que faz com que a maior parte

das pessoas envolvidas com
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esporte acretite que o aumento
da flexibilidade diminui as
lesoes. Talvez seja um pouco
de ambos, mais um sicero desejo
de acreditar em alguma coisa
que faca " sentido. Porém deve
ser reiterado que estudos
controlados gque comprovem que
o aumento da flexibilidade
previne lesoes nao existe.

Alguns autores colocam a contradicao, como NICHOLAS,
citado por DANTAS (1989 p.49- 50), afirmando que " uma flexi-
bilidade excessiva pode comprometer a estabilidade de articu-
lacao e ser indicativa de propensao a lesoes, principalmente
nos esportes de contato."

JA SHARKEY (1989 p.50), coloca que "as lesoes ocorem
quando um membro & forcado além de sua angulacao de utiliza-
(ao normal. Assim, um aumento de flexibilidade reduziré este
risco".

Talvez esta seja a mais coerente, do ponto de vista anatomo-
fisiolégico, pois para muitos autores, miasculos estiraveis

e elasticos suportam uma carga mecdnica superior.

2.9 DIFERENCAS ENTRE FLEXIBILIDADE E ALONGAMENTO

Uma vez entendida a principal diferenca entre estas

duas formas de trabalho, deve- se aprender em que circunstan-

cias devem ser aplicadas.
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0 flexionamcnto realiza- se atrvés de movimentos que
ultrapassam a amplitude das articulacoes, chegando ao limite.

Este trabalho visa obter melhoria de flexibilidade.
(PEREIRA, 1988)

MATHEUS & FOX (1986 p.120) simplismente afirmam que
"os melhores exerckicios a serem utilizados para a flexibili-
dade sao denominados exercicios de alongamento (extensao)."
com essa definicao o autor entra em contradicao com o citado
anteriormente.

Os mecanismos de propriocepcao sao estimulados no
flexionamento, nao ocorrendo no alongamento. Mesma observacao
acontece nos terminais nervosos da dor. (RODRIGUES, 1986)

Os componentes elasticos no alongamento sao estirados
a nivel submaximo, enguanto que no flexionamento sao estirados

até o maximo. (RODRIGUES, 1986)

2.10 METODOS DE DESENVOLVIMENTO DA FLEXIBILIDADE

2.10.1 METODO ATIVO

Sao executados movimentos dindmicos ou balisticos,
sempre procurando aproveitar a inércia do segmento corporal
em movimento, buscando amplitudes maiores que as normais.
Devido aos excessivos estiramentos musculares, os fusos muscu-
lares provocam contracao muscular, tornando o trabalho dificil
e doloroso. (DANTAS, 1984)

2.10.2 METODO PASSIVO

O trabalho muscular neste método é completamente o
contrario do método ativo. Os 6rgaos tendinosos de Golgi

sao estimulados constantemente, provocando inibicao na contra-
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cao muscular, ocorrendo, assim, um relaxamento da musculatura
trabalhada. A postura deve estar de maneira lenta e relaxada,
indo até o limite, permanecendo na posicac durante 18 a 30
segundos.

Este método & mais adequado pelo fato de a "possibi-
lidade do dano tecidual que existe no método passivo & redu-
zida, apresenta um gasto energético menor e &€ capaz de reduzir
ou prevenir a dor muscular residual." (DANTAS, 1989 p.75)

cada postura deve ser repetida apenas de 3 a 6 vezes,
e nao mais que isso. A respiracao auxilia no grau de flexibi-
lidade, bem como a atencao compassada no movimento. (DANTAS,
1989)

2.10.3 METODOS DE FACILITA¢AO NEUROMUSCULAR PROPRIOCEP-
TIVA

DANTAS classifica esses métodos em 3s, sustentacao-
relaxacao, contracao relaxacao mista e reversao lenta.

2,10.3.1 METODO 3s

Também chamado "Scientific Stretching for Sport",
consiste em trés passos:

1. Mobilizacao do segmento corporal até o seu limite
de amplitude.

2. Realizacaoc de uma contracao isométrica maxima duran-
te 8 segundos.

3. Relaxamento do movimento da musculatura do atleta
ap6s a contracao.

No primeiro momento, quando o comprimento do misculo
aumenta, o fuso muscular é estimulado ocasionando o disparo

do reflexo miotAtico. AOo mesmo tempo que 1isso acontece, uma



19
contracao volutiva & ocasionada. A soma dessas duas contracoes
resultard numa contracao isométrica. A partir dai os 6rgaos
tendinosos de Golgi serao estimulados, acarretando num relaxa-
mento reflexo da musculatura, que somar- se- & na tercira
fase do relaxamento volutivo, ocasionando um forcamento além
da amplitude.

2.10.3.2 METODO DA SUSTENTACAO-RELAXACAQ

Também chamado de "Hold- Relax", ¢é consistido também
de 3 etapas:

1. Relaxamento da musculatura antagonista flexionando
positivamente até o limiar.

2. Contracao do maGsculo agonista, durante 8 segundos,
em contracao isométrica méxima.

3. Relaxamento e condugao passiva do segmento até
o novo limite.

2.10.3.3 METODO DE CONTRACAO- RELAXAMENTO ANTAGONISTA

Também chamado de "Contract Relax", baseia- se no
principio da inducao sucsssiva e consiste em 4 etapas:

1. Relaxamento, com o0 segmento indo até o limiar de
flexionamento.

2;,Realizacao de uma contracao submaxima, concéntrica
do misculo antaconista durante 8 segundos. Apbs isso, relaxa-
mento durante 3 segundos.

3. Contracao isotdnica do masculo agonista, com intuito
de aumentar o arco articular, durante 8 segundos.

4. Apbs os 8 segundos, cessar a contracao e durante
os proximos 3 segundos, forcar o segmento passivamente até

atingir novos limites,
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2.10.3.4 METODO DA REVERSAO LENTA

E conhecido também como "Slow- Reversal-~ Hold- Relax",
baseia- se nos pricipios da indugcao sicessiva e inervacao
reciproca. Consiste em 4 etapas:

1. Relaxamento da musculatura e conducao do segmento
ao arco articular méximo, passivamente.

2. A partir da posicao maxima, realizar uma contracao
do agonista durante 8 segundos. Um agente externo impede
o movimento ocasionando uma contracao isométrica.

3.. Contracao isométrica maxima do antagonista, durante
8 segundos.

4. Relaxamento e conducao passiva do segmento ate
um arco articular maior.

Os métodos citados sao conhecidos apenas teoricamente,
na pratica, existem pouquissimos exemplos de instituicoes
que explorem os métodos de facilitacao neuromuscular proprio-
ceptiva. Isto é devido talvez pela falta de tempo disponivel
(cada exercicio requer um tempo maior de execucao comparando

com os outros métodos) ou até mesmo pela falta de informacao.



3. METODOLOGIA

Foi realizado uma analise de dados coletados com o
teste "Banco de Sentar e Alcancar de Well's, com o intuito
de verificar a diferenca dos niveis de flexibilidade de arti-
“culacao coxo - femural dos atletas. Com isso, evidencia-
vse a opcap pela metodologia experimental. Experimental ou
investigatério, é aquele que exige a organizacao de uma se-
quéncia éxperimental para atingir objetivos ou para comprovar
fatos." 91luz, 1990 p.25)

3.1 INSTRUMENTACAO E DESIGN

C; X Cy

C1 flexibilidade dos atletas do sexo masculino.

C2

flexibilidade dos atletas do sexo feminino.

3.2 AMOSTRA

O teste foi realizado com atletas do sexo masculino
e feminino, com idade entre 13 e 16 anos (22 atletas com
13 anos, 25 com 14 anos e 14 com 15 anos), atletas praticantes
de basquetebol, em clubes e escolas particulares de Curitiba
(Clube Curitibano, Colégio Positivo e Colégio Santa Maria).

3.3 PELIMITACAO

A flexibilidade analisada foi & nivel de aticulacao
coxo- femural, através do teste de Sentar e Alcancar de Well's

0 s atletas sao da cidade de Curitiha e praticantes
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de basquetebol.

3.4 LIMITAGOES

Os resultados e conclusoes estao limitados ao protocolo
doteste de Sentar e Alcancar de Well's. As genralizacoes
aqui descritas fbram desenvovidas exclusivamente baseadas
nos dados obtidos por este protocolo.

| 3.5 LOCAL E DATA

Os testes foram realizados no gindsio do Clube Curiti-
bano no dia 23 de Outubro de 1993, as 16:00 horas e no Colégio
Positivo, dias 15 e 18 de Outubro de 1993, por volta das
16:30 as 18:00 horas.

3.6 PROTOCOLO DO TESTE

O teste fol realizado em repouso, com o atleta sentado
a frente da escala do banco, pernas esticadas e unidas, pés
apoiados na frente do banco, abaixo da escala, maos sobrepos-
tas com os dactiliuns sobrepostos. O atleta realizou uma
flexao de tronco, com suas maos deslizando sobre a escala
do banco, até o ponto maximo conseguido. Cada atleta realizou

3 tentativas, sendo usada a medida maior no cdlculos estatis-

ticos.

3.7 ANALISE ESDTATISTICA

0Os dados foram analizados usando o teste t de Student
3 nivel o€ = 0,05 entre as varidveis sexo masculino e sexo

feminino.
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4. RESULTADO E DISCUSSAO

A pesquisa previa uma amostragem estratificada de
45 sujeitos para cada estrato (45 atletas do sexo masculino
e 45 atletas do sexo feminino). Contudo houve uma mortalidade
em ambos os estratos, permanecendo um desiquilibrio entre
eles. Portanto, para controlar essa desigualdade foi usado
o teste da homogeinidade de varidngas para cada estrato.
A Gaussionidade foi aceita para as duas amostras. Aceitando as
sim a hipétese de igualdade de variincias.

O teste t de Student demonstrou uma grande diferenca

entre as médias da variavel C1 comparando com a C ., a nivel

2
de probabilidade ( P = 0,0002 ).
Verificou- se a variavel C, (nivel de flexibilidade
dos atletas de basquetebol do sexo feminino) ¢é superior a
vafiével C1 (nivel de flexibilidade dos atletas de basque-
tebol do sexo masculino). ( anexo 1 )
| Estes resultados confirmam a literatura de que as
mulheres possuem maior nivel de flexibilidade do que os homens
Este estudo demonstrou que esta diferenga nao se d& somente

em pessoas nomais, mas tambem em atletas de basquetebol.
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5. CONCLUSOES E RECOMENDACOES

Verificando os resultados obtidos na coleta e analise
dos dados conclui- se que os atletas de basquetebol do sexo
feminino com idade entre 13 e 15 anos um maior nivel de flexi-
bilidade na articulacao coxo- femural, do que os atletas
de: basquetebol do sexo masculino da mesma faixa eté&ria, con-
firmando, assim, a hipbtese deste estudo.

Recomenda- se que estudos sejam feitos usando uma
amostragem de faixas etérias diferentes para que se possa
verificar em que fase do desenvolvimento da crianca estas
diferncas sao mais acentuadas.

Recomenda- se também estudos abrangendo atletas de
outros esportes e de " design" diferente, onde houvesse um
maior controle das variaveis, com metodologias e tratamentos
diferenciados das amostras.

Protocolos e instrumentos diferentes devem ser usados
para um melhor entendimento das diferencas a nivel de flexibi-

lidade.
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ANEXO 11

Dados coletados a partir do teste Sentar e Alcancar

de Well's :

Atleta masculino Idade 1¢@ 2° 32
Mario Augusto 13 05 10 10
Luiz Aratjo 15 12 16 19
Luiz Daniel 14 30 31 33
Eduardo Resende 13 25 25 25
Leonardo Portella 13 22 23 23
Gustavo Weschr 14 28 28 28
Julio Macedo 14 19 19 23
Thiago Tizzot 13 35 40 41
Henrique Araijo 14 30 31 33
Rafael Zillibley 14 22 25 26
Roberto Saudascher 13 23 25 24
Fabio Galvao 13 24 26 27
Francisco Borio 13 31 32 31
Ricardo Quadros 13 24 24 24
Guilherme Macedo 13 24 23 24
Tiago Benvenutti 13 14 14 15
Guilherme Gehlem 13 25 27 27
Alexandre Havl 14 28 31 31
Raphael Bandeira 13 18 18 18

Raphael Regiani i3 26 28 27



Fernando Gorth
Alexandre Debes
Daniel Wolf
Nélson Bandeira
Nilman Leal

Fabio Kataka
Lucas Aguiar
Pedro Ilesrolo
Alexandre Noronha
Gustavo Guimaraes
Guilherme Gonzales
Fabio Valente
Ricardo Abraao
Alexandre Leal
Klaus Lindner
Ricardo Augusto
Rbgério Cafrune
Felipe Saraiva
Marcus Voltis

André Azevedo

Atleta feminino
Renata Malucelli
Lorena Hais
Monique Vicentin
Priscila Brunetto

Jane Vita

14
15
15
15
14
14
14
14
13
14
14
14
15
13
15
14
15
14
15

14

Idade
15
15
14
14

14

22

34

28

16

31

24

18

09

32

15

14

16

24

19

24

14

19

23

18

24

33
33
18
39

30

23
35
33
16
32
24
19
12
33
15
14
19
26
20
23
15
19
26
20

25

34
33
21
39

31

24
36
34
16
33
24
19
18
33
16
13
22
24
20
26
15
19
28
20

25

35
33
23
40

30



Maria Fernana Age
Viviane Gotardi
Juliana Hotsekenner
Melissa Brunetto
Flavia Gomide
Heloisa Guernieri
Michelli vicentin
Magali Volpi
Taline Zicco
Tatyana Kulka
Manoela Cherobim
Tathiane Aradjo
Esther Moraes
Lislaine Tocach
Patricio Blauth

Isabelli C UNICO

16
16
14
16
13
13
15
14
13
13
13
14
14
14
13

13

38
28
28
39
43

19

=27

22
19
35
27
38
30
40
14

28

39
31
31
40
44
22
29
23
19
36
28
39

.31

40

14

31

38
31
32
41
44
22
30
24
18
37
26
39
32
40
15

30



