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RESUMO

Esta monografia tem como tema A importancia do alongamento para pratica de modalidades
esportivas, esta pesquisa teve como objetivo descrever como o alongamento ¢ importante em
determinadas modalidades esportivas, mostrando que o alongamento traz inimeros beneficios
a satde e ao desempenho no exercicio. A busca foi feita através de pesquisas bibliograficas,
tendo como embasamento artigos, revistas digitais, sites da internet, entre outros. Assim, foi
observado que a pratica do alongamento ¢ de fundamental importancia na pratica de qualquer
modalidade esportiva ou atividade fisica. Este estudo enfatizou validar os beneficios do
alongamento, com enfoque nas modalidades esportivas de Atletismo, Basquetebol, Futebol,
Judod e Voleibol. Cada modalidade trabalha o alongamento de uma forma e maneira com suas
especificidades na sua pratica.

Palavras-chave: Alongamento. Flexibilidade. Modalidade esportiva.

ABSTRACT

This monograph has as its theme The importance of stretching for the practice of sports, this
research aimed to describe how stretching is important in certain sports, showing that
stretching brings numerous benefits to health and exercise performance. The search was
carried out through bibliographic research, based on articles, digital magazines, internet sites,
among others. Thus, it was observed that the practice of stretching is of fundamental
importance in the practice of any sport or physical activity. This study emphasized validating
the benefits of stretching, focusing on the sports of Athletics, Basketball, Soccer, Judo and
Volleyball. Each modality works with stretching in a different way with its specificities in its

practice.

Keywords: Stretching. Flexibility. Sport modality.



1 INTRODUCAO

De acordo com Geoffroy (V) a pratica do alongamento ¢ de fundamental importancia na
pratica de qualquer modalidade esportiva ou atividade fisica que venha a ser praticada. Sendo
importante principalmente no que se diz respeito a protecao dos tecidos contra o surgimento de
distensdes, laceracdes, ou qualquer outro tipo de lesdo que diminua o desempenho fisico do
atleta, ou do praticante da atividade fisica. Para o autor Fernandes et al. ® O alongamento ¢
uma atividade executada sem sistematizacdo de séries ou tempo, executado com objetivo de
melhorar o desempenho, e evitar lesdes.

Por outro lado, a flexibilidade ¢ uma capacidade fisica assim como a forga, a
velocidade, a agilidade, de fundamental importancia para o desempenho em qualquer esporte,
e também para a vida de qualquer pessoa. Quem ja nao precisou da flexibilidade para pegar um
objeto no chao, ou dentro do futebol, esticar-se para defender uma bola, ou ainda, na ginastica,
onde a flexibilidade ¢é crucial para realizacdo dos movimentos com eficacia. Ter um nivel
relativamente bom de flexibilidade ¢ de grande relevancia, e que requer certa sistematizagao de
séries e tipos de alongamentos, e pode ser alcancado por qualquer pessoa desde que se submeta
a um treino especifico.

Por a flexibilidade ser uma capacidade fisica que ¢ desenvolvida a partir da pratica
regular e sistematica de alongamentos, talvez seja esse o grande fator que acaba confundindo
as pessoas na hora de diferenciar os dois termos. Porém, alongamento e flexibilidade apesar de
estarem intimamente ligados, possuem grandes diferencas. A flexibilidade ¢ uma capacidade
fisica relacionada a saude, enquanto que alongamento € a técnica utilizada para se alcangar
niveis de flexibilidade. Dentre as principais diferengas entre alongamento e flexibilidade
destacamos a defini¢do, importancia, a técnica de execugao, etc.

Portanto, alongamento e flexibilidade apresentam grandes diferencas, que devem ser
levados em consideragdo pelos profissionais da area da satde e principalmente pelos
académicos de educacdo fisica, que devem possuir o0 maximo de conhecimento possivel para

repassar da forma correta para seus alunos e para a sociedade em geral.

1.1 Objetivo Geral

Apresentar os beneficios do alongamento nas modalidades esportivas, visando uma
qualidade de movimentos em cada esporte.
1.2 Objetivo Especifico

Identificar nas equipes esportivas se praticam alongamento e se sabem a importancia.



2 REVISAO DA LITERATURA

2.1 Alongamento

O alongamento nada mais ¢ do que um conjunto de exercicios que tém por funcdo
devolver aos musculos o seu tamanho natural ou relaxar a musculatura. Nossos musculos
tendem a encurtar, ou seja, diminuir de tamanho, quando ficamos muito tempo parados ou
costumam ficar enrijecidos quando fazemos uma atividade fisica muito desgastante.

Deste modo, alongar-se ¢ extremamente importante antes e depois de qualquer atividade
fisica, trazendo intimeros beneficios a satide e até mesmo ao desempenho no exercicio .

De acordo com Cantarelli ®). Antes do exercicio fisico, o alongamento serve,
principalmente, como um fator de prevencdo contra lesdes musculares durante a atividade, ¢
uma forma de preparar o corpo para se exercitar deixando-o mais flexivel e ampliando seus
movimentos. Depois do exercicio, sua fungdo ¢ relaxar a musculatura, evitando as dores
posteriores a atividade.

Qualquer pessoa pode realizar alongamentos, independentemente da idade ou
condicionamento fisico. O que ird variar ¢ a intensidade, uma pessoa sedentdria ird comecar
com exercicios mais leves e, com o tempo, a intensidade vai aumentando gradativamente.
Atletas de alto rendimento ja conseguem fazer alongamentos mais rigorosos, pois seu corpo
estd acostumado a isso.

O alongamento ¢ uma atividade simples de ser realizada, pode ser feito em qualquer
lugar, qualquer hora e ndo tem nenhum custo. Alter ¥ diz que podemos classificar o
alongamento muscular em: alongamento estatico, dindmico, ativo e passivo. Estes conceitos
serdo explicados de maneira breve a seguir

Alongamentos estatico e dinamico O alongamento do tipo estatico ¢ considerado o mais
seguro € por isso ele ¢ frequentemente o mais utilizado na pratica clinica. Nele, uma forca
constante ¢ aplicada de forma devagar e gradual até o ponto maximo tolerado pelo paciente.
Esta for¢a é mantida por um curto periodo de tempo, cerca de 15 a 30 segundos ©.

Ja o alongamento dinamico, também chamado de alongamento balistico, se da pela
movimentag¢do das articulacdes de modo que elas atinjam o méximo da amplitude possivel. Ele
¢ feito através de movimentos rapidos e vigorosos. Por este motivo, este tipo de alongamento ¢
mais suscetivel a lesdes musculares, pois € mais facil de ultrapassar o limite do mtsculo sem
que o individuo possua controle sobre isso ©).

O alongamento dinamico é recomendado para praticantes de esportes que possuem

movimentos dinamicos e desgastantes, como esportes com corrida intensa como o futebol ou o



atletismo. Um bom exemplo desta pratica ¢ quando o atleta d4 um chute no ar, elevando as
pernas e buscando atingir o maximo de amplitude do movimento através da movimentagdo da
mesma.

Alongamentos ativo e passivo o alongamento do tipo ativo € feito utilizando como limite
a movimentagdo da propria articulagdo que estd sendo alongada. Em outras palavras, ele ¢ feito
pelo proprio individuo, sem ajuda de nenhuma forga externa. Ja o alongamento passivo € aquele
em que o individuo possui ajuda de forga externa, seja de uma superficie, de um profissional

ou de outro atleta 7).

2.2 Modalidades

2.2.1 Atletismo

Segundo a confederagdo Brasileira de atletismo — CBAT ®), o atletismo conta a histéria
esportiva no homem no Planeta. E chamado de esporte-base, porque sua pratica corresponde a
movimentos naturais do ser humano: correr, saltar, langar. Na moderna definigdo, o Atletismo
¢ um esporte com provas de pista (corridas), de campo (saltos e lancamentos), provas
combinadas, como decatlo e heptatlo (que retinem provas de pista e de campo), o
pedestrianismo (corridas de rua, como a maratona), corridas em campo (cross country), corridas
em montanha, € marcha atlética.

As lesoes musculares e tendinosas sdo, sem sombra de davida, as mais comuns na
corrida. Este tipo de lesdes pode ser evitado através de uma boa preparagao fisica, trabalhando
a for¢ca muscular e mantendo um bom alongamento da musculatura. Como consequéncia
indireta da corrida, existe a tendéncia para o encurtamento dos musculos e tenddes, devido a
contragio sistematica dos mesmos .

Aconselha-se, pois, no fim de cada sessdo de treino, um periodo dedicado aos
alongamentos, com vista a recuperagao da elasticidade dos musculos e tenddes. Para que estes
alongamentos tenham um resultado positivo ¢ importante que cada um dos exercicios tenha a
duracdo de, pelo menos, 40 segundos, pois os alongamentos das fibras musculares apenas se
comeg¢am a processar ao fim de algum tempo, até 14, ha apenas uma adaptacdo das fibras

musculares a posi¢ao de alongamento.



2.2.2 Basquetebol

O basquetebol foi criado em 1891 pelo professor de Educacao Fisica canadense James
Naismith (1861-1940). O esporte surgiu como uma alternativa ao inverno rigoroso da regiao,
em detrimento dos outros praticados ao ar livre como o basebol e o futebol.

Além disso, a ideia original era criar um esporte menos violento que o futebol
americano. Aliado a isso, o professor criador pretendia integrar os alunos nas aulas de educagao
fisica e estimular a coletividade dos grupos. O basquete, ¢ um esporte coletivo praticado entre
duas equipes. Ele ¢ jogado com uma bola, onde o objetivo ¢ inseri-la no cesto fixo que esta
localizado nas extremidades da quadra 19,

Borges ! diz que como os atletas de basquete se utilizam dos musculos da cadeia
posterior, especialmente os posteriores da perna (gastrocnémicos e séleo) para realizar a
impulsdo, o alongamento de tais musculos e consequente melhoria da relacdo comprimento-
tensdo poderia favorecer seu desempenho esportivo, por exemplo. Afirmando em seu estudo
que a utilizagdo da postura “em pé com inclinagdo anterior” pode ser um recurso complementar
para a preparacdo de atletas de basquete, uma vez que promove o alongamento efetivo da cadeia
posterior, podendo favorecer o desempenho esportivo e a prevencao de lesdes durante a pratica
desse esporte.

Segundo Pan (2017) » O estudo de analise literdria mostrou que o alongamento
balistico traz muitos beneficios para os atletas que o utilizam, nao s6 um alongamento muscular
e ganho de flexibilidade, mas também provoca um fortalecimento da musculatura e
aquecimento geral do corpo. Sendo assim foi notado que para a pratica da modalidade de
basquetebol o alongamento balistico ¢ o mais eficaz e o que pode gerar uma melhor preparagao

para o esporte.

2.2.3 Futebol

O futebol ¢ um dos esportes mais populares no mundo. Praticado em centenas de paises,
este esporte desperta tanto interesse em fun¢do de sua forma de disputa atraente.

O futebol tornou-se tao popular gracas a seu jeito simples de jogar. Basta uma bola,
equipes de jogadores e as traves, para que, em qualquer espago, criancas e adultos possam se
divertir com o futebol. Na rua, na escola, no clube, no campinho do bairro ou até mesmo no
quintal de casa, desde cedo jovens de varios cantos do mundo comecam a praticar o futebol 12,

Segundo o TIME, joga ¥, bom os especialistas concordam o alongamento no futebol
ndo possui o objetivo de prevenir lesdes, por exemplo. Os beneficios estdo em outras melhorias.

Uma das principais ¢ da flexibilidade e sabemos que isso ¢ importante para quem pratica
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atividades fisicas regulamente. Assim, alongar-se frequentemente ¢ indicado para melhorar
suas habilidades esportivas.

Os estudos acerca da prevencao de lesdes ndo sao conclusivos. Por outro lado, existem
pesquisas realizadas ao longo das ultimas décadas que corroboram os beneficios do
alongamento no futebol para o aumento da flexibilidade. Por parece pouco, porém essa

habilidade ajuda a atingir a mecanica perfeita dos exercicios praticados e evitar dor e lesdo.

2.2.4 Judo

O jud6 ¢ uma arte marcial esportiva. Foi criado no Japao, em 1882, pelo professor de
Educacao Fisica Jigoro Kano. Ao criar esta arte marcial, Kano tinha como objetivo criar uma
técnica de defesa pessoal, além de desenvolver o fisico, espirito e mente. Esta arte marcial
chegou ao Brasil no ano de 1922, em pleno periodo da imigra¢do japonesa. As lutas de judo
sao praticadas num tatame de formato quadrado (de 14 a 16 metros de lado). Cada luta dura até
5 minutos. Vence quem conquistar o ippon primeiro. Se ao final da luta nenhum judoca
conseguir o ippon, vence aquele que tiver mais vantagens. (1%,

Morya ® relata que o judd é um esporte que exige velocidade de reacdo, agilidade,
coordenag¢dao neuromuscular, for¢a explosiva de pernas e bragos, equilibrio dindmico e
recuperado, e flexibilidade de tronco e pernas. Para tanto, como todo esporte, necessita do
treinamento para seu aperfeicoamento e essa repetitividade de movimentos pode levar a um
desequilibrio muscular entre agonistas e antagonistas, comprometendo a propria postura e dessa
forma, a eficiéncia dos proprios movimentos, com probabilidade de lesdes e comprometimento
da performance atlética. Assim, como indicam estudos, a flexibilidade influencia a performance
do atleta; porém, a respeito do alongamento muscular encontram-se varios estudos com
prevencgdo de lesdes, aquecimento e tratamento, mas pouco se tem tratado com aumento do

desempenho atlético.

2.2.5 Voleibol

O voleibol foi criado nos Estados Unidos, no dia 9 de fevereiro de 1895, pelo diretor de
educagdo fisica da ACM (Associacdo Cristd de Mogos de Massachusetts) William George
Morgan. Ao inventar o voleibol e suas regras, Morgan tinha como objetivo principal a criagdo
de um esporte sem contato fisico entre os jogadores. Desta forma, ele pretendia oferecer as
pessoas (principalmente aos mais velhos) um esporte em que as lesoes fisicas, provocadas por

choques entre pessoas, seriam raras 17,
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Nos jogadores de volei onde se exige mais amplitude nos movimentos a flexibilidade é
indispensavel, os jogadores precisam trabalhar a resisténcia e flexibilidade para que possam
atingir seus objetivos, sendo um esporte que exige muito do atleta 1®. O atleta deve adquirir
habitos de executar exercicios que aumentem ou que mantenham seus niveis de flexibilidade,
desde sua iniciagdo !”). Podemos assim dizer que a manutenc¢io da flexibilidade contribui na
formacao de futuros atletas de voleibol de alto nivel, para que estes ndo tenham que interromper
precocemente sua carreira. A flexibilidade deve ser sim incluida nas aulas de volei, e para

especifico desta idade ela deve ocorrer ndo s6 como uma obrigagao.
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3 METODO
Neste capitulo mostraremos que foi realizada uma Pesquisa de Revisdo de literatura de

carater explicativo qualitativo de acordo com buscas em bibliotecas digitais como

Google académico, SciELO, portal de periddicos Capes através de palavras chave como
Alongamento, Flexibilidade, Modalidade esportiva. O critério de selecdo dos artigos foram
conforme a palavra-chave correspondente em similaridade com as buscas. O estudo visa
descrever os beneficios do alongamento nas modalidades esportivas, buscando um melhor

entendimento da importancia do alongamento.
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4 DISCUSSAO
Nesse trabalho apresentamos os beneficios da importancia do alongamento para pratica de

modalidade esportiva tendo com o principal objetivo apresentar os beneficios do alongamento nas
modalidades esportivas, visando uma qualidade de movimentos em cada esporte. No nosso
contexto de revisdo de literatura abordamos o uso de artigos.

Para iniciar a discussdo em nosso estudo, o autor Geoffroy (2001) ) diz que a pratica
do alongamento ¢ de fundamental importancia na pratica de qualquer modalidade esportiva ou
atividade fisica que venha a ser praticada. Sendo importante principalmente no que se diz
respeito a protecao dos tecidos contra o surgimento de distensdes, laceragdes, ou qualquer outro
tipo de lesdo que diminua o desempenho fisico do atleta, ou do praticante da atividade fisica.
Ja segundo Fernandes et al. (2002) ® uma atividade executada sem sistematizacdo de séries ou
tempo, executado com objetivo de melhorar o desempenho, e evitar lesdes.

No Atletismo, “as lesdes musculares e tendinosas sdo, sem sombra de duvida, as mais
comuns na corrida. Este tipo de lesdes pode ser evitado através de uma boa preparagao fisica,
trabalhando a for¢a muscular e mantendo um bom alongamento da musculatura. Como
consequéncia indireta da corrida, existe a tendéncia para o encurtamento dos musculos e
tenddes, devido a contragao sistematica dos mesmos (FERREIRA; FERNANDA; MAIA; et al.
2021).©”

No Basquete, “Segundo Pan (2017) 2, o estudo de analise literdria mostrou que o
alongamento balistico traz muitos beneficios para os atletas que o utilizam, ndo s6 um
alongamento muscular e ganho de flexibilidade, mas também provoca um fortalecimento da
musculatura e aquecimento geral do corpo. Sendo assim foi notado que para a pratica da
modalidade de basquetebol o alongamento balistico ¢ o mais eficaz e o que pode gerar uma
melhor preparagdo para o esporte.”’

Ja no Futebol, “Segundo o TIME, joga (2020) ', bom os especialistas concordam o
alongamento no futebol ndo possui o objetivo de prevenir lesdes, por exemplo. Os beneficios
estdo em outras melhorias. Uma das principais ¢ da flexibilidade e sabemos que isso ¢
importante para quem pratica atividades fisicas regulamente. Assim, alongar-se frequentemente
¢ indicado para melhorar suas habilidades esportivas.”’

De acordo com Morya (1997) 19, “o judd é um esporte que exige velocidade de reagio,
agilidade, coordenagao neuromuscular, for¢a explosiva de pernas e bragos, equilibrio dindmico
e recuperado, e flexibilidade de tronco e pernas. Para tanto, como todo esporte, necessita do
treinamento para seu aperfeicoamento e essa repetitividade de movimentos pode levar a um

desequilibrio muscular entre agonistas e antagonistas, comprometendo a propria postura e dessa
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forma, a eficiéncia dos proprios movimentos, com probabilidade de lesdes e comprometimento
da performance atlética.”

Finalizando sobre a discussao O atleta deve adquirir habitos de executar exercicios que
aumentem ou que mantenham seus niveis de flexibilidade, desde sua iniciagdo (Dantas, 1999)
(19 Podemos assim dizer que a manutencdo da flexibilidade contribui na formacio de futuros
atletas de voleibol de alto nivel, para que estes ndo tenham que interromper precocemente sua
carreira. A flexibilidade deve ser sim incluida nas aulas de vdlei, e para especifico desta idade

ela deve ocorrer nao s6 como uma obrigagao.
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5 CONCLUSAO
O presente estudo com seu referencial bibliografico sobre a importancia da pratica do

alongamento dentro de cada modalidade.

Concluimos com os textos lidos que os beneficios do alongamento na pratica esportiva,
faz total diferenca no desenvolvimento do atleta em sua modalidade, para uma melhora na
execugdo de seus movimentos e das suas capacidades fisicas. Assim tendo o alongamento como
um dos principais meios de se prevenir as lesdes musculares.

Com os artigos de cada modalidade, podemos perceber que as equipes vém priorizando
o alongamento como umas das partes principais do seu treinamento. Cada modalidade vem

trabalhando o alongamento de uma forma, com suas especificidades na sua pratica.
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