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Escola Estadual Eurídice Escola Estadual Eurídice Santana LimaSantana Lima
 Disciplina: Educação FísicaDisciplina: Educação Física Professor: Osvaldo Gabriel Alves da SilvaProfessor: Osvaldo Gabriel Alves da Silva Coordenação: Sônia AlmeidaCoordenação: Sônia Almeida
 EJAEJA
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Do latim – flectere ou flexibilis = “curvar-se” Flexibilidade:Flexibilidade:
 MMááxima amplitude voluntxima amplitude voluntáária em uma ou ria em uma ou mais articulamais articulaçções, sem lesionões, sem lesionáá-las.-las.
    Alongamento:Alongamento:
 ExercExercíícios fcios fíísicos com objetivos de manter sicos com objetivos de manter e/ou desenvolver a flexibilidade.e/ou desenvolver a flexibilidade.
 ALONGAMENTO - FLEXIBILIDADEALONGAMENTO - FLEXIBILIDADE
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Como o músculo responde ao alongamento?
 O alongamento inicial ocorre no tendão e a tensão aumenta agudamente
 Ocorre um deslizamento brusco dos sarcômeros (se cedem)
 Quando a força de alongamento é liberada, cada sarcômero retorna ao seu comprimento de repouso
 Sarcômeros: compõe as miofibrilas, sendo a unidade contrátil destas, compostos pelos filamentos protéicos de actina e miosina.
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PROPRIOCEPÇÃO
 Termo uti l izado para indicar a posição e o movimento do corpo e suas partes, assim como as forças e as pressões que sofrem. É a sensação do movimento.
 Magil l (1990)
 Proprioceptores órgãos especializados para transmitir essas informações sensitivas para o SNC.
 Encontrados nos músculos (fuso muscular), tendões (órgão tendinoso de Golgi) e nas articulações.
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PROPRIOCEPTORES
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PROPRIOCEPTORESFUSO MUSCULAR: ativado sempre que o músculo é alongado, desencadeando processo reflexo de contração muscular (reflexo de alongamento).
 Função: identificar, responder e controlar as modificações existentes no comprimento das fibras musculares além de controlar o tônus muscular
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PROPRIOCEPTORESOTG: localizam-se nas junções musculotendinosas. Quando estimulados, desencadeiam uma inibição dos motoneurônios do músculo em contração, causando o relaxamento muscular.
 Função: detectar a tensão causada pela contração muscular.
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ALONGAMENTO E ALONGAMENTO E FLEXIBILIDADEFLEXIBILIDADE
 Importante:Importante:
 O sistema muscular O sistema muscular éé plpláásticostico e e eleláásticostico
 PlPláásticostico porque tem capacidade de assumir uma maior porque tem capacidade de assumir uma maior extensão, apextensão, apóós o exercs o exercíício de alongamento.cio de alongamento.
 ElEláásticostico porque tem capacidade de retornar a extensão porque tem capacidade de retornar a extensão de repouso, apde repouso, apóós o exercs o exercíício de alongamento. cio de alongamento.
 ““A alteraA alteraçção na extensão (deformidade) ão na extensão (deformidade) éé diretamente diretamente proporcional proporcional àà tensão aplicada com efeitos revers tensão aplicada com efeitos reversííveis veis apapóós a liberas a liberaçção da tensãoão da tensão”” (Hall, 2000). (Hall, 2000).
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CONCEITOS
 HIPERMOBILIDADE: refere-se à amplitude de um movimento em excesso.
 LASSIDÃO: refere-se à falta de estabilidade de uma articulação.
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ESTRUTURAS QUE INTERFEREM
 NA FLEXIBILIDADE
 • osso (encontros ósseos)
 • tendão
 • ligamento
 • cápsula articular
 • músculo
 OBS: as estruturas que possuem maior quantidade de colágeno possuem menor grau de extensibilidade, como tendões e ligamentos.
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ORIENTAÇÕES DO ACSM
 TIPO:TIPO: rotina de alongamentos gerais usando técnicas estáticas ou FNP.
 FREQUÊNCIA:FREQUÊNCIA: mínimo de 2 a 3 dias/semana.
 INTENSIDADE:INTENSIDADE: até posição de leve desconforto.
 DURAÇÃO:DURAÇÃO: 10” a 30” – estático
 6” de contração + 10” a 30” de alongamento – FNP
 REPETIÇÃO:REPETIÇÃO: 3 a 4 para cada exercício de alongamento.
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MANIFESTAÇÕES DA FLEXIBILIDADE
 FLEXIBILIDADE
 ATIVA PASSIVA
 ESTÁTICA DINÂMICA ESTÁTICA DINÂMICA
 (Harre, 1973; Weineck, 1991; Bompa, 2002)
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MANIFESTAÇÕES DA FLEXIBILIDADE
 Flexibil idade ativa:Flexibil idade ativa: maior amplitude possível de movimento que um indivíduo pode realizar por causa da contração dos músculos agonistas e do alongamento dos antagonistas, que ocorre paralelamente. Pode ser estática ou dinâmica.
 Flexibil idade passiva:Flexibil idade passiva: maior amplitude possível de movimento que o indivíduo pode alcançar sob ação de “forças externas”, como parceiro, aparelhos, ação da gravidade, etc. Pode ser estática ou dinâmica.
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MANIFESTAÇÕES DA FLEXIBILIDADE
 A flexibilidade passiva é sempre maior que a ativa.
 Essa diferença de amplitude de movimento gera o que os autores denominam reserva da flexibilidade.
 (Zakharov, 1992; Harre, 1973)
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MÉTODOS DE DESENVOLVIMENTO DA FLEXIBILIDADE
 ATIVO: move-se o grupo muscular até a amplitude máxima utilizando-se a força dos agonistas e o relaxamento dos antagonistas e retorna à posição inicial. Método importante para o ambiente desportivo.
 A velocidade deve ser controlada – terminações primárias do fuso muscular são extremamente sensíveis à velocidade.
 Vantagens:Vantagens:
 Importante para o ambiente esportivo, diário e trabalho.
 Desvantagens:Desvantagens:
 Pode ser limitado pela força muscular precária; não alcança grandes índices de amplitude.
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PASSIVO: feito com ajuda de forças externas (aparelhos, companheiros, força da gravidade, força de outros grupamentos musculares). O executante deve ter capacidade de descontração muscular para não acionar o reflexo miotático.
 Vantagens:Vantagens:Permite ajustar o membro corporal numa postura ótima para desenvolvimento da flexibilidade.
 Desvantagens: Desvantagens: Pode depender de um companheiro.
 OBS: ambos os métodos ativo e passivo podem se manifestar de maneira estática ou dinâmica.
 MÉTODOS DE DESENVOLVIMENTO DA FLEXIBILIDADE
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MÉTODOS DE DESENVOLVIMENTO DA FLEXIBILIDADE
 ESTÁTICO: move-se o grupo muscular lentamente até uma determinada amplitude de movimento com tensão (desconforto) muscular e permanece na posição. Muito utilizado por sua segurança e comodidade.
 Vantagens:Vantagens:
 Pouco risco de lesão; pode ser inserido como parte do aquecimento diário;
 fácil aprendizagem; independe de presença de companheiro.
 Desvantagens:Desvantagens:
 Não reflete a técnica de algumas habilidades esportivas.
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DINÂMICO: move-se voluntariamente o grupo muscular até uma determinada amplitude de movimento com tensão (desconforto) muscular e retorna-se à posição inicial.
 Vantagens: Vantagens: Benéfico para o aporte sanguíneo na região exercitada; importante para os esportes; importante para a independência do movimento em idosos (levíssima tensão na fase final do movimento).
 Desvantagens: Desvantagens: Há possibilidade de lesões; é difícil direcionar o movimento para um ângulo específico.
 MÉTODOS DE DESENVOLVIMENTO DA FLEXIBILIDADE
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MÉTODOS DE DESENVOLVIMENTO DA FLEXIBILIDADE
 BALÍSTICO: é uma sequência de alongamento ativo com várias insistências de movimento, usando a força muscular dos agonistas. Está geralmente associado com movimento de balança, saltos, ricochetear e movimentos rítmicos.
 Vantagens:Vantagens:
 Pode ser importante em alguns esportes; por ativar o reflexo miotático o que dificulta a flexibilidade, pode ser útil para pessoas com hiperflexibilidade.
 Desvantagens:Desvantagens:
 Podem aumentar a tensão no músculo que está sendo alongado; permitir ganho inferior de flexibilidade.
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MÉTODOS DE DESENVOLVIMENTO DA FLEXIBILIDADE
 FACILITAÇÃO NEUROMUSCULAR PROPRIOCEPTIVA – FNP: promovem o relaxamento muscular pela estimulação dos proprioceptores (Voss, Ionta e Myerm 1987).
 É a combinação de contração e relaxamento alternados dos músculos agonistas e antagonistas, visando a inibição do fuso muscular e a ativação do órgão tendinoso de Golgi (OTG).
 Vantagens: Vantagens:
 Pode-se desenvolver a flexibilidade mais rapidamente que outros métodos.
 Desvantagens: Desvantagens:
 Dificuldade do companheiro em observar compensações dos grupos musculares
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FATORES QUE INFLUENCIAM A FLEXIBILIDADE
 ENDÓGENOS
 Idade
 Sexo (anatômico e hormonal)
 Individualidade biológica
 Raça
 Tonicidade muscular
 doenças
 EXÓGENOS
 Hora do dia
 Temperatura ambiente
 Exercícios (aquecimento)
 Vestimenta
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InIníício:cio: PreparaPreparaçção do corpo. Exercão do corpo. Exercíícios de soltura, massagem ou cios de soltura, massagem ou
 auto massagem, exercauto massagem, exercíícios respiratcios respiratóórios.rios.
 Desenvolvimento:Desenvolvimento: ExercExercíícios de alongamento. Utilizacios de alongamento. Utilizaçção de sequência de ão de sequência de
 exercexercíícios visando a manutencios visando a manutençção ou desenvolvimento da ão ou desenvolvimento da flexibilidade.flexibilidade.
 ExercExercíícios em ordem lcios em ordem lóógica de intensidade, realizados de gica de intensidade, realizados de forma fluente.forma fluente.
 Final:Final: Relaxamento. ExercRelaxamento. Exercíícios mais suaves, soltura, descontracios mais suaves, soltura, descontraçção ão
 muscular e exercmuscular e exercíícios respiratcios respiratóórios. Aconselha-se alongar rios. Aconselha-se alongar região lombar.região lombar.
 ESTRUTURA DA AULA
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CONSIDERAÇÕES PARA ESCOLHA DE CONSIDERAÇÕES PARA ESCOLHA DE MÉTODOS E EXERCÍCIOSMÉTODOS E EXERCÍCIOS
 - - Noções de alinhamento corporal.Noções de alinhamento corporal.- Corrigir sempre.- Corrigir sempre.
 - Para quem e com qual objetivo.- Para quem e com qual objetivo.- Quantidade X Qualidade.- Quantidade X Qualidade.
 - Intensidade dos exercícios.- Intensidade dos exercícios.- Adaptação para casos especiais.- Adaptação para casos especiais.
 - Tensão de alongamento- Tensão de alongamento- Exercícios contra-indicados- Exercícios contra-indicados
 Fim e boa noite!!!Fim e boa noite!!!Professor Osvaldo Professor Osvaldo
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