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RESUMO

Este estudo teve como objetivo comparar os niveis de flexibilidade, altura e
envergadura apés um protocolo de treinamento utilizando os métodos Ativo e
Passivo em escolares de 11 a 13 anos de idade da Rede Estadual de Ensino. A
antropometria foi realizada da seguinte maneira: na flexibilidade foi utilizado o teste
Wells e Dillon (sentar e alcangar), a altura foi aferida pelo método de fita métrica
fixada na parede (estadidmetro portatil) e envergadura através das medidas
equidistantes dos pontos dactylion (medidas das pontas dos dedos da mao esquerda
a mao direita). Foram realizadas 08 sessbes de alongamento (ativo e passivo) em
dois grupos distintos sendo compostos pelos géneros (masculino e feminino), com
n=38 (20 masculino e 18 feminino). No grupo 1 n=19 (12 masculino e 07 feminino)
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foi aplicado o alongamento ativo e no outro grupo 2 n=19 (8 masculino e 11
feminino) foi aplicado o alongamento passivo. Para esta amostra, os dois métodos
de alongamentos apresentaram melhoras em relacdo a flexibilidade (p = 0,019,
Alongamento Ativo) e (p = 0,001, Alongamento Passivo), porém em relagc&o a altura
nao houve mudanga da mesma em ambos os métodos de alongamentos (p = 0,384,
Alongamento Ativo) e (p = 0,912, Alongamento Passivo). No que diz respeito a
envergadura, ambos os métodos ativo e passivo obtiveram ganhos em relacédo as
meédias aferidas na 12 e 22 avaliagdes, porém estatisticamente ndo se pode afirmar
que houve ganhos (p = 1,987, Alongamento Ativo e p = 0,110, Alongamento
Passivo), considerando p<0,05, através do Teste t de Student. Contudo, o estudo foi
relevante, uma vez que foi percebido que ambos os métodos de alongamentos
foram eficazes para ganhos de flexibilidade, promovendo melhores conhecimentos
aos profissionais da saude, de modo a entender melhor o processo de
desenvolvimento fisico dos adolescentes.

Palavras-chave: Escolares. Flexibilidade. Altura. Envergadura. Alongamento Ativo.
Alongamento Passivo.
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ABSTRACT

This study aimed to compare levels of flexibility, height and span after a training
protocol using active and passive methods in school 11-13 year old State Schools.
Anthropometric measurements were done as follows: flexibility Wells and Dillon test
were used (sit and reach), height was measured by the method of tape attached to
the wall (portable stadiometer) and scale through equidistant points dactylion
measures (measures the fingertips of the left hand to right hand). Eight stretching
sessions (active and passive) were conducted in two distinct groups being composed
of genders (male and female), with n = 38 (20 male and 18 female). In group 1, n=19
(12 male and 07 female) active stretching was applied and in the other group 2 n=19
(8 male and 11 female) passive stretching was applied. For this sample, the two
methods of stretching showed improvements in relation to flexibility (p = 0.019, Active
Stretching and p = 0.001, Passive Stretching), but for height did not change the same
in both methods of stretching (p = 0.384, Active stretching and p = 0.912, passive
stretching). With regard to span, both methods, active and passive, made gains
compared to the averages measured in the 1st and 2nd assessments, but statistically
we can not state that there were gains (p = 1.987, Active Stretching and p = 0.110,
Stretching liabilities), considering p<0.05, by Student t test. However, the study was
important as it realized that both stretching methods were effective to gain flexibility,
promoting better knowledge to health professionals in order to better understand the
process of adolescents’ physical development.

Keywords: School. Flexibility. Height. Build. Active Stretching. Passive Stretching.
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1 INTRODUGCAO

Segundo Guedes e Guedes (2006), define-se flexibilidade no campo do
desempenho motor como a capacidade de as articulagdes realizarem movimentos
especificamente de uma posicdo em extensao para flexao, ou vice-versa. O termo
possui diversas versdes de acordo com a interpretagdo, associado ao alongamento
€ a flexibilidade que do latim flectere ou flexibilitis, “curvar-se” (FERNANDES et al.,
2006). Para Malina e Bouchard (2002), flexibilidade significa o maximo alcance
articular de movimento em uma articulagédo ou numa série de articulagdes.

Com o crescimento e o desenvolvimento, os musculos e tenddes tornam-se
mais rigidos, os ossos calcificam-se e ficam mais densos, 0 que resulta na redugao
da flexibilidade. (CARAZZATO, 2002).

Todavia o encurtamento das cadeias musculares posteriores podera resultar
em problemas posturais significativos, produzindo inclinagdo da regido pélvica,
ocasionando dores musculares e articulares dos membros inferiores e também o seu
consequente desalinhamento, acarretando problemas na marcha e varios desvios na
regido da coluna. (HAMIL; KNUTZEN, 1999); (CAILLIET, 2001).

A flexibilidade pode ser desenvolvida em todas as idades, e os periodos dos
anos escolares sdo mais favoraveis para se estruturarem movimentos com grandes
amplitudes. Para que os exercicios de alongamento se tornem habituais na idade
adulta € necessario que eles ocorram desde a infancia. As criangas nao fazem
necessariamente os mesmos exercicios que os adultos, mas elas podem realizar os
exercicios dindmicos amplos em sua maior parte, e os estaticos com pouco tempo
em alongamento. (JUNIOR, 2009).

2 OBJETIVO

Comparar os niveis da flexibilidade com o teste Banco de Wells e Dillon (sentar
e alcancgar), e também a envergadura e altura aplicando método de alongamento
passivo e de alongamento ativo em jovens de 11 a 13 anos.

3 JUSTIFICATIVA

A ideia para a realizagao desse estudo surgiu em virtude da situagcéo de jovens
escolares terem uma rotina muito intensa na posicao sentada, condigcdo essa que
ocasiona retracdo da cadeia posterior corporal principalmente nos musculos
“isquiotibiais”, podendo ocasionar problemas posturais significativos, causando
dores musculares ou articulares nos membros inferiores e superiores com seu
consequente desalinhamento e ou assimetrias nos membros. (HAMILL & KNUTZEN,
1999).

No contexto atual em que o sedentarismo provoca uma condicdo mais
favoravel para os jovens, percebe-se com a realizagdo deste estudo uma forma de
condiciona-los através dos alongamentos ativo e passivo.

Destacando que o acompanhamento do profissional seja necessario, o estudo
podera proporcionar uma visao clara dos alongamentos para os profissionais que
ainda ndo tenham um conhecimento aprofundado desse assunto.
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4 REFERENCIAL TEORICO

4.1 Alongamento

Segundo Dantas (2005), alongamento € a forma de trabalho que visa a
manutencdo dos niveis de flexibilidade obtido e a realizacdo dos movimentos de
amplitude normal com o minimo de restrigao fisica possivel. Por trabalhar dentro do
arco normal, o alongamento nao estimulara o efeito de forgcamento sobre os
componentes plasticos (ligamentos, mitocondrias, reticulos sarcoplasmaticos).
Através do estiramento da musculatura relaxada pode ser frequentemente
relacionado a descontragéo.

Tipos de alongamentos segundo Brooks (2008):

A) Alongamento estéatico: Alongamento controlado, mantido no ponto de tensao
média entre cerca de 10 a 60 segundos;

B) Alongamento dinamico ou balistico: Usa saltos e movimentos abruptos
para ganhar movimento, de modo a facilitar o alongamento excessivo;

C) Alongamento ativo: S&o movimentos voluntarios ou ndo assistidos que
exigem forga e contragdo muscular do musculo agonista;

D) Alongamento passivo: Ocorre quando os movimentos séo realizados pelo
uso da forga externa, como a gravidade, o movimento e a forga oferecida pelo
parceiro ou a forga feita ao puxar uma parte do corpo.

E) Alongamento Neuromuscular Proprioceptivo (FNP): Age alongando o
musculo e gerando uma forga maxima no mesmo. Esse procedimento pode
ativar os Orgdos Tendinosos de Golgi, que faz com que o musculo afetado
relaxe, e com o musculo relaxado permite com mais facilidade que a fascia
muscular seja alongada, criando um ambiente de alongamento com
excelentes ganhos na flexibilidade.

4.2 Alongamento Passivo

A pratica do alongamento passivo € comum aos programas de treinamento e
reabilitacdo, e serve tanto para restauragdo das amplitudes articulares fisiologicas,
quanto para o ganho de maior mobilidade articular. (FERNANDES et al., 2002).

Esse tipo de alongamento é caracterizado pelo envolvimento do relaxamento
completo e voluntario da musculatura durante a pratica. Na forma estatica, movemos
lenta e progressivamente o segmento a posi¢cao de sobrecarga, mantendo-a durante
algum tempo. Isso permite que se atinjam maiores amplitudes de movimento que no
treinamento balistico, por descarregar menos impulsos, a partir dos fusos
musculares. (MONTEIRO, 2008).

4.3 Alongamento Ativo

O treinamento ativo envolve movimentos forgcados e repetidos em extremos da
amplitude, em que a posicéo final de movimento n&o é sustentada. Por isso, a forga
dos musculos agonistas, aliada a capacidade de relaxamento dos antagonistas, é
fundamental para que sejam atingidas maiores amplitudes articulares. Esse tipo de
atividade caracteriza-se pelo ganho de energia cinética no decorrer do movimento.
(MONTEIRO, 2008).

4.4 Mecanismos proprioceptivos
Sao orgaos terminais que retransmitem rapidamente a informagao acerca da
dindmica muscular e do movimento dos membros as por¢des conscientes e
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inconscientes do Sistema Nervoso Central (SNC). A propriocepgao torna possivel o
monitoramento continuo da progressdo de qualquer sequéncia de movimentos e
serve para modificar o comportamento motor subsequente. (MCARDELE et al.,
2008).

4.5 Fusos musculares

Proporcionam informacéo sensorial acerca das modificagdes no comprimento e
na tensdo das fibras musculares. Respondem principalmente a qualquer distensao
(estiramento) de um musculo. Através de uma resposta reflexa, eles iniciam uma
contragdo muscular mais vigorosa destinada a contrabalanga. (MCARDLE et al.,
2008).

4.6 Orgaos Tendinosos de Golgi (OTG)

Funciona como um mecanismo sensorial protetor, muito semelhante a um
mecanismo “governador” que impede a movimentagao excessivamente rapida do
carrinho de crianga motorizado. Uma tensdo muscular aumenta a descarga dos
sensores de Golgi; isso deprime a atividade dos motoneurénios e reduz a produgao
de forga. Se a contracdo muscular produz pouca tensdo, os receptores de Golgi
permanecem relativamente inativos e exercem pouca influéncia. (MCARDLE et al.,
2008).

4.7 Receptores Articulares

Encontram-se localizados por toda a articulagcdo. Nao possuem efeitos diretos
nos musculos, mas exercem importante papel na articulagdo, ja que remetem
informagdes ao sistema nervoso sobre o angulo articular, aceleracdo e grau de
deformagédo por pressdo, além de auxiliarem no controle dos movimentos e dos
reflexos, relacionados a postura. (MCARDLE et al., 2008).

4.8 Tecido Conjuntivo

E composto por fibras elasticas e fibras de colagenos. A proteina de colageno é
responsavel pela resisténcia a flexibilidade. O colageno vem de suas ligacoes
cruzadas. Os aminoacidos hidroxiprolina e prolina mantém o feixe de colageno mais
resistente ao alongamento. (JUNIOR, 2009).

4.9 AdaptacGes Agudas

No alongamento passivo podem ser explicadas através da resposta
viscoelastica do musculo ao estresse. Quando o musculo € mantido em posicéao de
alongamento, a tensdo passiva do musculo diminui através do tempo. Esse fato €
referido como o relaxamento viscoelastico ao estresse. Alongamentos estaticos
repetidos resultam em diminui¢do passiva da rigidez e atenuacdo da resposta de
estresse ao relaxamento. (PIZA; FREITAS, 2007).

4.10 AdaptacBes Crbnicas

Relacionam-se mais ao alongamento da fascia muscular. A aplicagdo constante
de forga adequada leva a mudanga progressiva do comprimento da fascia. Esse é
um mecanismo que depende de tempo e ocorre quando a descarga dos fusos
musculares é diminuida. A deformacdo permanente da fascia muscular ocorre
quando o musculo e a fascia sdo mantidos em posigao alongada por longo periodo
de tempo. (BROOKS, 2008).
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No alongamento permanente e em longo prazo, a fascia reage melhor a
controles de baixa for¢ca e longa duracéo, e é mais facilmente alongada quando os
musculos e o corpo estdo aquecidos. Foi provado que o aumento da temperatura
intramuscular por meio do aquecimento adequado diminui a viscosidade ou a
resisténcia do tecido ao alongamento. (BROOKS, 2008).

5 METODOS

5.1 Tipo de estudo
A metodologia utilizada no estudo foi pesquisa de campo com estudo
experimental pratico e analise estatistica dos resultados. (PEREIRA, 1995).

5.2 Area de trabalho

O estudo foi realizado numa Escola Municipal situada na regido do Lago de
Furnas — MG que faz parte da 412 SER - Delegacia de Ensino Lotada na cidade de
Varginha — MG.

5.3 Amostra

A amostra foi composta por 38 voluntarios sendo do sexo masculino n= 20 e do
sexo feminino n=18, com idades entre 11 e 13 anos. O recrutamento dos voluntarios
foi feito através de convite pelos avaliadores que ja trabalham num projeto
desenvolvido nesta escola e, posteriormente, com a permissdo dos pais e/ou
responsaveis através de ficha individual assinada pelos pais e/ou responsaveis.

Inicialmente, os grupos assistiram a uma explicagdo dos avaliadores na propria
escola, abrangendo assuntos relacionados a pesquisa que foi executada e a
proposta do estudo.

Os jovens que desejaram participar como voluntarios do estudo foram
cadastrados através de uma ficha individual. Cada voluntario foi informado de como
irla ocorrer a coleta de dados com antecedéncia e sobre o dia e o horario para
comparecer ao local de coleta de dados. A coleta e as aulas de alongamento foram
realizadas na propria escola numa sala/local reservada especificamente para tal
objeto de estudo.

A amostra estudada foi composta de estudantes do ensino fundamental
matriculados no 72 ano. O critério de exclusao foi: alguma deficiéncia fisica que nao
permita a realizagdo da coleta dos dados ou a n&o vontade de participar da
realizacao do estudo.

Foram realizados os seguintes testes: teste de flexibilidade de cadeia posterior
“Wells e Dillon”, altura total do aluno avaliado (a) e altura de tronco.

5.4 Procedimentos

O trabalho de alongamentos foi realizado duas vezes na semana (32 feira e 52
feira) no periodo da tarde, ocorrendo entre as 13h50min e 17h30min, mas com
horarios nao fixos, cada aula com duragao de 50 minutos.

Foram realizadas as coletas de dados iniciais e apds 04 semanas de atividades
praticas de alongamento com os métodos “Ativo e Passivo” foi realizada uma nova
afericdo, para verificar se houve ou ndao melhora no nivel de flexibilidade, altura e
envergadura.
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O ponto de tensdo média para cada alongamento foi de 30 segundos. No
alongamento passivo ocorreram intervalos para trocas entre os parceiros, € no
alongamento ativo néo houve intervalo.

Os dados obtidos apds as avaliagdes foram tratados estatisticamente através
do Teste t de Student, os quais foram interpretados para obtencéo dos resultados.

6 COLETA DE DADOS

6.1 Avaliacéo da flexibilidade

Cada voluntario foi convidado a entrar na sala se posicionando ja no local da
coleta. Ambos os jovens meninos e/ou meninas estavam trajados com roupas leves
e ambos sem calgados. Trés graduandos Bacharel em Educagdo Fisica da
Universidade José do Rosario Vellano - UNIFENAS - Alfenas — MG fizeram a
medida do Teste de Flexibilidade “Wells e Dillon”, sob a orientacdo do profissional
qualificado.

Para mensuracio da flexibilidade foi utilizado o Banco “Wells e Dillon”. Esse
instrumento de medida € constituido de um aparelho em formato de caixa com
dimensdes 30,5 x 30,5 x 30,5 cm, tendo na parte superior plana uma tabua de
madeira fixa, uma caixa com 56,5 cm de comprimento, na qual é fixada uma escala
graduada de 1 em 1 cm, sendo que o valor 23 coincide com a linha em que o
avaliado acomoda os pés, e o limite maximo da escala é de 50 cm. (GUEDES;
GUEDES, 2006). O avaliado senta-se de frente para o banco, colocando os pés no
apoio e com os joelhos estendidos ergue o brago e sobrepbée uma mao a outra e
leva as duas para frente até que toquem a régua do banco, como esta
demonstrando a Figura 01 (HOEGER; HOPKINS, 1992; MENDONCA, 2005).

Figura 01 - Teste no Banco “Wells e Dillon”.

6.2 Avaliagao da altura
Para a determinacdo da altura foi utilizada uma fita métrica fixada a uma
parede logo atras do avaliado.
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6.3 Avaliagdo da envergadura

Para realizagdo da medida da envergadura, o avaliado foi posicionado com os
bracos abduzidos e estendidos na horizontal, na linha dos ombros, formando um
angulo de 90° com o tronco, com as palmas das maos voltadas para frente, estando
com pés unidos, cabeca com visdo anterior plana, para o avaliador aferir as medidas
equidistantes dos pontos dactylion (medidas das pontas dos dedos da mao esquerda
a méao direita), conforme a Figura 02.

Figura 02 - Avaliagdo da envergadura.

7 RESULTADOS E DISCUSSAO

Com o objetivo de comparar os resultados do presente estudo com outro, viu-
se a necessidade de afirmar que as técnicas de alongamento passivo e ativo geram
algum tipo de estimulagao (facilita o deslizamento das fibras musculares, diminuindo
a viscosidade, promovendo maior mobilidade articular). Hamill e Knutzen (1999)
confirmam tal argumento, ao revelarem que as influéncias neurais homdnimas
(relativas ao proprio musculo) e reciprocas (relativas ao musculo antagonista), de
receptores fusais e tendineos, sdo habitualmente identificadas em todos os métodos
de alongamento conhecidos. Neste estudo, definiu-se por avaliagcdo que o
alongamento passivo € a técnica que mais potencializa as ag¢des reflexas.

Dantas (2005) elucida que no alongamento ativo o musculo é estirado de forma
lenta e voluntariamente até o comprimento no qual a amplitude muscular alcangada
nao € a maior possivel. Ja no alongamento passivo o musculo é estirado de forma
lenta e involuntariamente até o comprimento no qual aumente a resisténcia ao
estiramento e a amplitude muscular alcangada € maior do que a do alongamento
ativo devido a aplicacéo da forgca externa.
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Idade Fraco Regular Médio Bom Otimo
<20 <24,5 25-30 31-35 36-39,5 >40

20-29 <25 26-30 31-34 35-38 >39

30-39 <24 25-28 29-33,5 34-38,5 >39

40-49 <225 22,5-28 29-32,5 33-37,5 >38

50-59 <215 22-27 28-32,5 33-37,5 >38
=59 <215 22-26,5 26,5-31 31-32

Tabela 01 — Classificagao do Teste Sentar e Alcancar
Fonte: Wells e Dillon (1952)

Comparacao da flexibilidade no teste “Sentar e Alcancar”
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Grafico 01 — Comparacéao da flexibilidade do teste “Sentar e Alcangar” no
Alongamento Ativo e Passivo.

Apds a execugao do Alongamento Ativo, a flexibilidade de acordo com o
Protocolo de Wells e Dillon, manteve-se Fraca (2% Avaliagdo) nos individuos
estudados. Portanto, pode-se afirmar que o Alongamento Ativo foi eficaz para
aumentar o indice de flexibilidade dos individuos estudados (p = 0,019), passando
de uma média de 19,41+ 0,17 para 22,08 £ 0,25, considerando P < 0,05 (Teste t de
Student).

Apods a execugao do Alongamento Passivo, a flexibilidade, de acordo com o
Protocolo de Wells e Dillon, passou de Fraca para Regular (22 Avaliagédo) nos
individuos estudados. Contudo, pode-se afirmar que esse alongamento foi eficaz
para aumentar o indice de flexibilidade dos individuos estudados (p = 0,001)
passando de uma média de 23,18 £ 0,23 para 29,47 £ 0,29, considerando P < 0,05
(Teste t de Student).

Contudo, o Grafico 01 mostra a comparagao dos indices de flexibilidade inicial
e final (12 e 22 Avaliagdo respectivamente em ambos os métodos de alongamento)
dos géneros estudados.
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Comparagdo da altura
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Grafico 02 — Comparacéio da altura

De acordo com os resultados, pode-se notar pela média obtida na Avaliagao 1
(1,58 + 0,31) e na Avaliacéo 2 (1,58 + 0,54) que ndo houve aumento da altura dos
individuos estudados (p = 0,384) através do Alongamento Ativo, considerando P <
0,05 (Teste t de Student).

O mesmo ocorre com os resultados aferidos no Alongamento Passivo,
notando-se pela média obtida na Avaliagado 1 (1,59 + 0,14) e na Avaliagao 2 (1,59 +
0,50) que ndo houve aumento da altura dos individuos estudados (p = 0,912),
através deste alongamento, considerando P < 0,05 (Teste t de Student).

Portanto, o Grafico 02 apresenta a comparacado dos indices de altura inicial e
final (12 e 22 Avaliagao respectivamente em ambos os métodos de alongamento) dos
géneros estudados.
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Grafico 03 — Comparagéo da envergadura
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De acordo com os resultados aferidos, pode—se notar pela média obtida na
Avaliacédo 1 (1,57 £ 0,31) e na Avaliagéo 2 (1,62 + 0,31) que houve aumento da
envergadura dos individuos estudados, através do Alongamento Ativo, porém néao
houve diferenca estatisticamente (p = 1,98).

O mesmo ocorre no Alongamento Passivo, pois com os resultados, pode—se
notar pela média obtida na Avaliagdo 1 (1,60 = 0,40) e na Avaliagao 2 (1,64 + 0,56)
que houve aumento da envergadura dos individuos estudados, porém nao houve
diferenca estatisticamente (p = 0,110).

O Grafico 03 apresenta a comparagao dos indices de envergadura inicial e final
(12 e 22 Avaliagdo respectivamente em ambos os métodos de alongamento) dos
géneros estudados.

8 CONCLUSOES

Neste estudo foi verificado, que no ganho da flexibilidade final aferida pelo
método “Wells e Dillon”, o alongamento passivo obteve maior eficiéncia que o
alongamento ativo nos géneros estudados. Consideramos que este fato ocorreu em
virtude das amostras de participantes no estudo do método passivo terem se
proposto maior aceitagdo dos alongamentos, tendo em vista a natureza do ser
humano depender de outro para complementar suas atividades. Em relacao a altura,
ndo houve mudanga da mesma em ambos os métodos de alongamentos. No que diz
respeito a envergadura, ambos os métodos, ativo e passivo, obtiveram ganhos em
relagdo as meédias aferidas na 12 e 22 avaliagdes, porém estatisticamente nédo se
pode afirmar que houve mudangas na envergadura, considerando p = 1,987
(Alongamento Ativo) e p = 0,110 (Alongamento Passivo).

Portanto, o estudo foi relevante, uma vez que foi percebido que ambos os
métodos de alongamento foram eficazes para ganhos de flexibilidade, promovendo
melhores conhecimentos aos profissionais da saude, de modo a entender melhor o
processo de desenvolvimento fisico dos adolescentes.
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