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ESTUDO DAS TECNICAS DE ALONGAMENTO ESTATICO E POR FACILITA CAO
NEUROMUSCULAR PROPRIOCEPTIVA NO DESENVOLVIMENTO
DA FLEXIBILIDADE EM JOGADORES DE FUTSAL*

Study of the static and Proprioceptive Neuromuscle Facilitation streching techniques
in the development of the flexibility in indoor soccer players.
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Resumo

O objetivo deste trabalho foi realizar um estudo comparativo entre duas técnicas de alongamento: estatico e por
facilitaga o neuromuscular proprioceptiva (FNP), em relagéo a sua eficacia no desenvolvimento da flexibilidade em
jogadore s de futsal. A amostra foi composta por 16 atletas de futsal, na faixa etéria entre 18 e 37 anos, que foram
assim divididos: o grupo A (n=7), realizou o alongamento pela técnica estatica, o grupo B (n=9), realizou o
alongamento pela técnica de FNP, e o grupo C (n=8), composto por n&o atletas, néo realizou o tratamento. O
periodo experimental foi de 6 semanas, consistindo de 4 sessdes semanais. Para mensurar a amplitude articular
de flexdo do quadril, utilizou-se o gonidmetro e a caixa de sentar e alcangar de Wells. Na comparagéo das
medias dos grupos A, B e C, atraves da ANOVA, verificou-se no existir diferenga significativa para um p<0,05.
Entre as médias pre e pos-teste obtidas pelo goniémetro, somente no grupo B houve uma diferenca estatistica
para um p<0,05. O mesmo ndo ocorreu quando as médias foram registradas pela caixa de Wells nos trés grupos
analisados. Conclui-se que obteve-se um resultado significativo no aumento da flexibilidade do quadril nos atletas
de futsal pela técnica FNP, em comparagdo com o grupo que realizou o alongamento pela técnica estatica,
quando mensurados pelo gonidmetro.

Palavras-Chaves: flexibilidade; alongamento; futsal.

Abstract

The purpose of this work was develop a comparative study between two stretching techniques: static or for
Proprioceptive Neuromuscular Facilitation PNF- relative at its efficient on the development of indoor football players
flexibility. The sample was composed of 16 indoor football athletes that were separate as it follow: The Group A
composed of 7 athletes performed stretching using static technique, the Group B composed of 9 athletes performed
the stretching using PNF technique and a third group composed by 8 non-athletes named Group C, not performed
the treatment. The period of experience was of 6 weeks with 4 sessions weekly. To measure the range of motion
of hip flexion was used the Goniometry and the sit-and-reach test. In the comparison of averages of groups A, B
e C through the ANOVA, we found there is no significant difference for a p< 0,05. Between averages pre and post-
test, obtained by Goniometry, only at the Group B there was a statistic difference for a p<0,05. The same not
happened when the averages was registered by the sit-and-reach test at the three groups analyzed. A significant

increase of hip flexibility on indoor football athletes using PNF technique was observed in comparison with the
group which performed stretching by static technique when measured by Goniometry.

Keywords: flexibility, stretching, indoor football.
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INTRODUGCAO

O futsal € uma modalidade esportiva
muito difundida em nosso meio cultural, sen-
do umdos esportes coletivo§ gue mais cres-
ce em praticantes no mundo .

Semelhante ao futebol de campo, o futsal
envolve uma série de contatos diretos e so-
brecargas repetitivas nos musculos e articu-
lagSes. Essas sobrecargas intensas provo-
camdesequilibrios e encurtamentos muscu-
lares que podtzam prejudicar o desenvolvimen-
to dos atletas .

Aflexibilidade € uma qualidade fisica tam-
bém essencial a saude geral das pessoas
atletas e ndo atletas, pois ajuda na preven-
¢do de espasmos musculares, ma postura,
lesdes musculares, tensdes ggyromusculares
generalizadas e lombalgias

Entre os fundamentos bésicos do treina-
mento desportivo aplicado ao futebol, a flexi-
bilidade é vista como uma qualidade fisica
de extremo valor para as necessidades es-
portivas dos atletas, mas que, ndo raramen-
te, & relegada a um segundo plano na pratica
diaria desses treinamentos.

Os jogadores de futebol de campo tém a
tendéncia ao encurtamento dos musculos
isquiotibiais (musculos semitendineo,
semimembranaceo e porgéo longa do biceps
da coxa), pois os atletas realizam amplitudes
de movimentos limitados nos membroseinfe-
riores durante a sua pratica desportiva’, se-
melhante ao que ocorre com os atletas de
futsal.

A flexibilidade é reconhecida como uma
qualidade motora indispensavel a qualquer
tipo de esporte. Os profissionais que atuam
na area, como os professores de educacgao
fisica, técnicos desportivos, fisioterapeutas...,
tém como objetivos principais obter o melhor
rendimento do atleta, prevenir lesdes e de-
senvolver a maxima amplitude de movimento
envolvida nas habilidades m%oras esportivas.

Para alguns autores ,uma boa elas-
ticidade muscular proporciona ao atleta o
aperfeicoamento do gesto desportivo, efici-
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éncia mecéanica (melhora da performance e
menor gasto energético), profilaxia de lesées,
melhor agilidade, velocidade e for¢a, que sdo
qualidades essenciais aos jogadores de fu-
tebol.

Os encurtamentos musculares, levam a
disfungdes estaticas e dindmicas interferirg—
do na postura e na performance do dia a dia.
O estilo de vida sedentario, tdo presente nos
dias atuais, ndo propicia movimentos amplos
e restringe a flexibilidade. Os musculos en-
curtados tendem a tornar-se cada vez mais
encurtados ao realizarem movimentos com
amplitude limitada.

Em estudos de McHugh, 1\1/1Iagnusson,
Gleim & Nicholas apud Farinatti , relataram
que jogadores de futebol de mais de 30 anos
exibiriam perfis inferiores de flexibilidade es-
tatica de tronco, quadril e membros inferio-
res, quando comparados com jogadores
mais jovens. Ha com isso, uma tendéncia a
considerar-se que a pratica do futebol tenda
areduzir a flexibilidade.

A demanda de forga e poténcia nas ha-
bilidades atléticas e a fraca atengédo dada a
flexibilidade contribuem para o desequilibrio
biomecanico postural, encurtamento muscu-
lar e para lesdes musculo-tendineas, que po-
dem desencadear prejuizos na qualidade da
performance atlética ou gté mesmo ocasio-
nar o abandono do atleta.

Uma boa flexibilidade ira garantir ao atle-
ta a execugdo de movimentos com amplitu-
des articulares dentro das necessidades es-
pecificas de sua modalidade esportiva, dimi-
nuindo a suscetibilidade de lesdes em mus-
culos e tenddes, permitindo assim, a obten-
¢do de arcos articulares mais amplos, possi-
bilitando a execugéo de movimentos e ges-
tos desportivos que de outra forma seriam li-
mitados.

No futebol, mais especificamente no
futsal, os atletas desempenham suas ativida-
des de forma que nem toda a amplitude arti-
cular é utilizada, ao contrario, estes utilizam
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uma amplitude limitada de movimentos de
abducao, flexdo e extensao, principalmente
da articulagdo do quadril, o que pode levar
ao encurtamento adaptativo da unidade mus-
culo-tendédo, alteragdo dos padroes
biomecanicos normais, diminuir a eficiéncia
na produ%éo de forca e aumentar as chances
delesdo .

No futsal, a postura do atleta em quadra,
seja na condugdo da bola, trotes, corridas e
passes é de semi-flexdo de quadril e joelhos.
Esta semi-flexdo pode se fixar e repercutir na
postura estatica e dindmica deste atleta, con-
tribuindo para alteragbes ascendentes na
cadeia posterior, como hiperextenséo da ar-
ticulagdo do joelho, achatamento da coluna
lombar e inclinagdo poste1r3ior da pelve decor-
rentes de encurtamentos . Caso ndo se mo-
difique esta configuragdo biomecanica erro-
nea da postura, através do treinamento da fle-
xibilidade e do fortalecimento muscular, es-
tes desequilibrios musculares trardo sérias
conseqléncias a saude do atleta.

Na pratica esportiva, destaca-se um
grande numero de técnicas utilizadas para
manter ou ampliar a amplitude de movimento
de uma articulagdo, e consequentemente a
flexibilidade. Sdo os chamados exercicios de
alongamento, sendo os mais utilizados e co-
nhecidos: o alongamento estatico, o balistico
e por facilitagdo neuromuscular
proprioceptiva.

O alongamento pode ser classificado em:
alongamento estatico, é a técnica que utiliza
da amplitude de movimento (ADM) sem én-
fase na velocidade, sendo caracterizada pela
manuten¢&o de uma determinada posigdo da
articulagcdo por um periodo de tempo; alon-
gamento balistico que corresponde a habili-
dade de se utilizar a ADM na performance
de uma atividade fisica em velocidade réapi-
das do tipo “sacudidas” e facilitagado
neuromuscular proprioceptiva, técnica criada
por Kabat na década de 50 para auxiliar na
terapia de pacientes paralisados, através de
mecanismos neurofisiolégicos atuando sobre
o fuso muscular, facilitando o movimento pre-
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tendido e inibindo o grupo muscular antago-
nista ao movimento. Esta técnica também &
aplicada aos esportes, sendo mais reconhe-
cida no meio desportivo como 3S “Scientific
Streching for Sport"7.

O alongamento balistico pode deixar o
musculo alvo mais encurtado que seu com-
primento pré-alongamento, deixando-o sus-
ceptivel a lesdes fisicas, devido ao
dilaceramento microscopico de fibras mus-
culares que formam cicatrizes, haver18do per-
da gradual da elasticidade muscular . Logo,
esta técnica de alongamento nao é apropria-
da para desenvolver a flexibilidade em atle-
tas de futsal.

Em raz&o da importancia da flexibilidade
nos treinamentos do futsal, este estudo apre-
senta o seguinte problema:

Qual das técnicas de alongamento - es-
tatico ou por facilitagdo neuromuscular
proprioceptiva - € a mais eficiente para de-
senvolver a amplitude de flexao do quadril em
jogadores de futsal na categoria adulta?

OBJETIVO

O objetivo deste estudo foi analisar e com-
parar os indices de flexibilidade em jogado-
res de futsal, quando submetidos as técnicas
de alongamento estéatico e por facilitagéo
neuromuscular proprioceptiva no desenvolvi-
mento da amplitude articular de flexdo do qua-
dril.

Formulagéo de Hipoteses:

Em fungdo do problema apresentado
para este estudo experimental, envolvendo
duas técnicas de alongamento, as seguintes
hip6teses foram testadas:

Hipotese 1: A técnica de Facilitagao
Neuromuscular Proprioceptiva apresenta in-
dices superiores no desenvolvimento da am-
plitude de movimento de flexao do quadrilem
atletas de futsal, quando comparada com a
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técnica de alongamento Estatico;

Hipotese 2: A técnica de alongamento
Estatica apresenta indices superiores no de-
senvolvimento da amplitude de movimento de
flexao do quadril em atletas de futsal, quando
comparada com a técnica de Facilitagédo
Neuromuscular Proprioceptiva.

Hipétese nula: As duas técnicas de alon-
gamento ndo apresentam diferengas estatis-
tica no desenvolvimento da amplitude de
movimento de flexao do quadril em atletas de
futsal.

MATERIAIS E METODOS

A amostra utilizada na pesquisa foi de 16
atletas de futsal, do sexo masculino, catego-
ria adulta, com idades entre 18 e 37 anos que
representaram a cidade de Santa Maria (RS),
em competi¢des a nivel local e estadual, e um
grupo de 8 sujeitos ndo atletas, que constitu-
iram o grupo controle.

Os atletas foram assim divididos: 7 atle-
tas realizaram os alongamentos na forma
estatica, ou seja, a articulagdo permanecia
na posigao alongada por 20 segundos e os
outros 9 atletas realizaram os alongamentos
pela técnica FNP, modalidade CRAC- con-
tracdo-relaxamento antagonista-contragéo,
que atua por promover a inibigao reciproca
do musculo-alvo, em decorréncia de meca-
nismos neuroﬁsiolc')gicos1,4permitindo um alon-
gamento mais profundo .

O grupo controle foi orientado a ndo exer-
cer qualquer tipo de atividade esportiva e
nenhum exercicio para desenvolver a flexibi-
lidade durante o periodo do estudo.

Todos os sujeitos participantes deste es-
tudo concordaram com a participacgéo volun-
taria apds serem informados dos procedi-
mentos a serem realizados, tendo para isso
assinado um termo de consentimento infor-
mado. O periodo de experimento foi de 6 se-
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manas, sendo os alongamentos realizados
durante os treinos sempre antecedendo ao
periodo de atividades com bola.

A articulagcao dg quadril por ser a mais
solicitada no futsal , foi a escolhida para se
mensurar a flexibilidade do atleta através da
goniometria, que registra a amplitude do mo-
vimento em graus e pela caixa de sentar e
alcangar de Wells e Dillon (1952) que
mensura o alcance do movimento de forma
linear.

TRATAMENTO ESTATISTICO DOS
DADOS

Apds a coleta dos dados nos trés grupos
avaliados, os mesmos foram submetidos ao
Teste de Normalidade de Shapiro Wilk. To-
dos os dados obtiveram indices de normali-
dade e foram submetidos a procedimentos
estatisticos descritivos para verificar se o
objetivo e a hipotese foram atingidos. Os va-
lores obtidos pré e pos a aplicagéo das téc-
nicas de alongamento intra-grupo,
mensurados através de dois métodos de
medig&o de flexibilidade, foram comparados
através do teste “t” de Student, para amos-
tras dependentes com nivel de significancia
de 5%. A comparacao das médias inter-gru-
pos realizou-se através da analise de
variancia (ANOVA).

RESULTADOS E DISCUSSOES

A partir do tratamento estatistico estabe-
lecido foram efetuados os calculos das mé-
dias e desvios padrao das variaveis idade,
massa corporal e estatura dos atletas de
futsal e do grupo controle. Os dados da Ta-
bela 1 servem somente para caracterizar os
grupos estudados.



Cattelan & Mota, Estudo das técnicas de alongamento estatico...

TABE LA1. Médias e desvios padrdo das varidveis idade, massa corporal e estatura dos
sujeitos analisados do grupo A, grupo B e do grupo C.

VARIAVEIS
Grupos Massa corporal (kg) Estatura (m) idade (anos)
A (n=7) Média 72,6 1,70 22,7
Desvio padrio 7,39 0,08 3,64
B (n=9) Média 76,8 1,80 23,8
Desvio padrao 9,44 0,06 5,49
C (n=8) Média 72,11 1,80 22,38
Desvio padrio 8,77 0,06 3,34

Estes resultados apresentados servem
apenas para caracterizar a amostra estuda-
da, sendo que a flexibilidade pode sofrer in-
fluéncias de alguns fatores como a idade que,
segund% Zakharov apud Mantovani &
Frisinelli ~, apresenta seu nivel maximo entre
14 e 17 anos. Ja para Hollrgan & Hettinger
apud Mantovani & Frisinelli *, a flexibilidade
€ a Unica capacidade fisica que alcanga seu
desenvolvimento maximo no limite entre a ida-
de infantil e juvenil, declinando em seguida.

As médias de idade, peso e estatura aqui
relatadas n&o interferiram na avaliagzo da fle-
xibilidade dos grupos analisados, pois os su-
jeitos s&o adultos ndo apresentando qualquer
deformidade 6ssea ou estrutural que compro-
meta o desempenho destes nos testes.

Na Tabela 2 e Figura 1 tém-se os resulta-
dos das médias, desvio padréo e coeficien-
te de variagdo dos dados coletados através
do Gonidémetro, obtidos no pré-teste e no
pos-teste do grupo A (Estatico).

Tabela 2. Valores da amplitude de flex&o do quadril, obtidos pelo goniémetro nos sujeitos

do grupo A (Estatico).

Sujeitos Amplitude (graus)
Pré-teste Pds-teste

sujeito 1 78 80
sujeito 2 75 75
sujeito 3 76 70
sujeito 4 62 75
sujeito 5 80 90
sujeito 6 72 75
sujeito 7 72 65
média 73,57 75,71
desvio padrao 5,88 7,87
coeficiente de variagdo (%) 8,0 10,4
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Figura 1: Valores da amplitude de flexdo do quadril, obtidos pelo goniémetro nos sujeitos

do grupo A.

100 1
80 -
60 -
40 1
20 1
0 -

ADM(*)

pré-teste

pos-teste

Na Tabela 2 e Figura 1 observamos que
o valor da média no pré-teste foi de 73,57° e
este subiu para 75,71° no pds-teste nos su-
jeitos que praticaram o treinamento do alon-
gamento da forma estatica. Para melhor ob-
servar o aumento médio da variavel, calcu-
lou-se as diferengas nas médias entre o pré
e o pbs-teste, que foi de 2,14°, o que repre-
sentou um aumento médio de 2,9%. Através
do teste ‘t”, observou-se que ndo houve dife-
renca significativa para um p<0,05. A fim de
padronizar o teste para verificar a arqglitude
de flexdo do quadril, alguns autores ~ reco-
mendam que a regido lombar esteja firme-
mente plana sobre uma superficie rigida para
registrar a amplitude articular da flexao que,
segundo os autores, € em torno de 70° com
uma rotagao pélvica de 10° associado, per-
fazendo 80° de flexdo na qual os autores con-
sideram normal. Conforme alguns estudos
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"a amplitude de flexao do quadril com o joe-
Iho fletido € em torno de 120° e com o joelho
em extensao, essa amplitude fica em torno
dos 90°. A partir desses valores considera-
se o fato de que os atletas em sua maioria,
n&o obtiveram uma amplitude de movimento
ativo do quadril proximo do considerado nor-
mal pelos autores acima mencionados, pos-
sivelmente porque os atletas ndo estavam
bem condicionados na pratica do alongamen-
to e pela natureza do futsal, que € um esporte
com mais énfase na performance da forcae
velocidade. Além destes fatores, menciona-
se o fato de que o registro do movimento foi
realizado sempre sem um prévio aquecimen-
to.

Na Tabela 3 e Figura 2, apresenta-se os
dados do grupo A, obtidos pela caixa de sen-
tar e alcangar de Wells e Dillon que avalia a
flexibilidade de forma linear.
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Tabela 3. indices lineares da flexibilidade, obtidos pela caixa de sentar e alcancar de Wells
e Dillon nos sujeitos do grupo A.

Sujeitos Indices lineares (cm)
Pré-teste Pds-teste

Sujeito 1 27 27
Sujeito 2 37 37
Sujeito 3 24 26
Sujeito 4 18 18
Sujeito 5 40 42
Sujeito 6 33 30
Sujeito 7 19 16
Média 28,29 28
Desvio padrio 8,64 9,40
Coeficiente de variagio (%) 30,53 33,57

Observando-se a Tabela 3 e Figura 2,
constata-se que as médias no pré-teste (28,29
cm) e pés-teste (28cm), ndo apresentaram
alteracdes significativas para um p<0,05, pois
foram praticamente semelhantes. No pos-tes-
te, o desvio padr&o foi maior (9,40cm) que
no pré-teste (8,64cm).

Observando-se os indices obtidos pelos
atletas do grupo A, verifica-se que estes per-
maneceram praticamente sem alteragoes
mantendo os indices alcangados no primeiro
dia da avaliagdo. Mesmo utilizando uma téc-
nica de alongamento para desenvolver a fle-
xibilidade os atletas apenas mantiveram a sua
mobilidade, possivelmente por que o futsal é
uma modalidade esportiva na qual a amplitu-
de de movimento do quadril € mais solicita-
da, consequentemente apresenta movimen-
tos de forma mais limitada devido a
especificidade do esporte.

Estudos apontam para a especificidade
da flexibilidade de acordo com a atividade
desportiva desempenhada pelos atletas. Jo-
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gadores de beisebol e participantes de atle-
tismo sdo acima da média em flexibilidade
em algumas partes do corpo como o quadril,
enquanto que jogadores de basquete e fute-
bol mg)stram pouca flexibilidade nesta articu-
lacdo .

Esportes que requerem movimentos de
alta velocidade e rapida aceleragdo como o
futsal, provocam distensdes nos isquiotibiais
e estas lesbes estdo associadas a fadiga
muscular, aguecimento insuficiente, leséo pré-
via, pouca flexibilidade, além de desequilibrio
de for¢ca muscular entre18as porcdes lateral e
medial dos isquiotibiais .

anforme diz Manno apud Carneiro &
Lima *, o déficit da valéncia flexibilidade é
fator limitante na velocidade méaxima de rea-
lizagdo do movimento e da aprendizagem
das técnicas desportivas, o que aumenta o
gasto energeético facilitando a fadiga e lesées
musculares. Logo, niveis reduzidos de flexi-
bilidade prejudicam a performangggtlética e
aumentam as chances de les&o
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Figura 2: indices lineares da flexibilidade, obtidos pela caixa de sentar e alcangar de Wells
e Dillon nos sujeitos do grupo A (Estatico).
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Comparando-se os valores das médias
obtidas entre o gonidmetro e a caixa de sen-
tar e alcancar de Wells e Dillon, ap6s o trata-
mento realizado pelo alongamento Estatico,
observamos que ndo houve diferengas para
um p<0,05 para os dois métodos, apesar de
o alongamento estatico mensurado pelo
goniémetro apresentar um aumento médio

em torno de 2% a mais do que a avaliagédo
pela caixa de Wells e Dillon.

Na Figura 3 e Tabela 4, verificamos os
efeitos do alongamento pela técnica de faci-
litac&o neuromuscular proprioceptiva, realiza-
do no grupo B comum “n” de 9 atletas, onde
utilizou-se inicialmente para a mensuragéao
um goniémetro.

Figura 3: Valores da amplitude de flexao do quadril, obtidos pelo goniémetro nos sujeitos

do grupo B (FNP).
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Tabela 4. Valores da amplitude de flexao do quadril, obtidos pelo gonidmetro nos sujeitos

do grupo B (FNP).
Sujeitos Amplitude (graus)
Pré-teste Pos-teste

Sujeito 1 78 72
Sujeito 2 75 80
Sujeito 3 78 85
Sujeito 4 75 80
Sujeito 5 62 90
Sujeito 6 65 80
Sujeito 7 76 80
Sujeito 8 62 80
Sujeito 9 75 88
Meédia 71,78 81,67
Desvio padrio 6,74 5,34
Coeficiente de varia¢do (%) 9,39 6,54

Na Tabela 4 e Figura 3, a média pré-tes-
te foi de 71,78° com um desvio padrio de
6,74°, e para o pos-teste a média ficou em
81,67° com um desvio padrao de 5,34°. O
aumento entre as médias foi de 13,78% en-
tre o pré e o pés-teste. O teste “t” mostrou um
aumento significativo para um p<0,05, quan-
do utilizou-se o gonidmetro para a
mensurag¢ao da amplitude articular do quadril.

Os atletas desse grupo tiveram um bom
rendimento com a técnica de alongamento
por FNP obtendo valores mais expressivos
de amplitude de movimento do quadril, por-
tanto um maior alcance de flexao e maior fle-
xibilidade dessa regizo.

Atécnica de FNP é considerada uma téc-
nica de alongamento que obtém arcos de
amplitude articular e flexibilidade de forma
mais rapida, principalmente em pessgas com
alto nivel de controle neuromuscular” .

A técnica de FNP baseia-se nas diver-
sas combinag¢des de mecanismos fisiologi-
cos do controle neuromuscular. Essas com-
binagdes incluem a ativagéo dos impulsos do
OTG através de uma contragao isométrica do
musculo agonista do movimento, inibindo sua
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ativagao, deflagrando o reflexo de alongamen-
to inverso o qual relaxa o musculo alvo.

O CRAC (Contragao-Relaxamento, Anta-
gonista-Contragao) € um padrao de FNP ha-
bitualmente empregado para aumentar a fle-
xibilidade. Seu mecanismo de agdo é sobre
a inibig&o reciproca e no reflexo de alonga-
mento inverso. Por exemplo, para obter uma
maior amplitude de flexdo do membro inferi-
or, deve-se pedir ao sujeito (atleta), que ele-
ve ativamente o membro inferior até seu limi-
te maximo indolor de amplitude com o joelho
em extens&o, e apds pedir para que exerca
uma contragdo isométrica maxima da mus-
culatura agonista (extensores do quadril), con-
tra a resisténcia oferecida por um companhei-
ro e manter por 6 segundos, em seguida o
sujeito contrai ativamente os musculos anta-
gonistas (flexores do quadril) para uma nova
posig:éno1 £ repete-se este procedimento por
3vezes .

Na Tabela 5 e Figura 4, apresentam-se
os dados coletados com o0 mesmo grupo de
atletas, sendo a mensuragéo da flexibilidade,
realizada pela caixa de sentar e alcancgar de
Wells e Dillon.



Cattelan & Mota, Estudo das técnicas de alongamento estatico...

Tabela 5. indices lineares da flexibilidade, obtidos pela caixa de sentar e alcangar de Wells,

nos sujeitos do grupo B.

Sujeitos Indices lineares (cm)
Pré-teste Pos-teste

Sujeito 1 25 28
Sujeito 2 19 24
Sujeito 3 25 32
Sujeito 4 22 28
Sujeito 5 25 24
Sujeito 6 33 29
Sujeito 7 34 37
Sujeito 8 18 20
Sujeito 9 29 30
Média 25,56 28
Desvio padrao 5,61 4,97
Coeficiente de varia¢do (%) 21,97 17,77

Na Tabela 5 e Figura 4, constata-se que
pela caixa de sentar e alcangar de Wells e
Dillon a média pré-teste passou de 25,56 cm
com um desvio padrédo de 5,61 cm, parauma
média de 28 cm no pés-teste com um desvio
padrao de 4,97 cm, ou seja, um aumento
meédio de 9,55%, mesmo assim ndo houve
diferenga significativa para um p<0,05.

Logo, observamos que a mensuragao
realizada com o goniémetro sobre a amplitu-
de articular do quadril mostrou diferenga sig-
nificativa para um p< 0,05, ja a avaliagdo pela
caixa de sentar e alcancar de Wells e Dillon
nao apresentou essa diferenga. Isto ocorreu
possivelmente porque a ﬂg)gitz)glizqade éespe-
cifica de cada articulagdo " '~ , sendo que
o teste de Wells e Dillon procura conhecer,
de maneira geral, a flexibilidade na regido da
coluna vertebral e dos isquiotibiais, ja o
goniémetro universal registra a amplitude de
movimento de uma dada articulagdo.
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Através da revisdo da literatura, observa-
se varios estudos que citam a caixa de sen-
tar e alcangar de Wells e Dillon para a
mensuragao da flexibilidade em diversos su-
jeitos, atletas e ndo atletas, por ser uma ma-
neira pratica e rapida de a3vger1i9L212ar aqualida-
de fisica da flexibilidade "~ , entretanto
essa forma de mensuragéo é muito criticada
por -, que sustenta a posi¢éo de que a medi-
da linear no teste de sentar e alcangar, é no
minimo “grosseira e insatisfatoria, visando a
comparacéo de individuos”.

O grupo controle, grupo C, selecionado
para este estudo, ndo realizou nenhuma ati-
vidade para desenvolver a sua flexibilidade.
Através da Tabela 6 e Figura 5, verifica-se os
dados coletados por meio do gonidmetro, na
amplitude de flexdo do quadril de um grupo
de sujeitos sedentarios com caracteristicas
semelhantes aos grupos analisados.
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Figura 4: indices lineares da flexibilidade, obtidos pela caixa de sentar e alcangar de
Wells e Dillon nos sujeitos do grupo B.
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Tabela 6. Valores da amplitude de flexao do quadril do grupo controle mensurado pelo

goniémetro.
Sujeitos Amplitude (graus)
Pré-teste Pos-teste
Sujeito 1 78 79
Sujeito 2 75 85
Sujeito 3 75 79
Sujeito 4 75 72
Sujeito 5 72 70
Sujeito 6 70 80
Sujeito 7 76 70
Sujeito 8 75 85
Meédia 74,5 77,50
Desvio padrio 245 6,16
Coeficiente de variagdo (%) 3,29 7,95

Observando-se a Tabela 6 e Figura 10,
nota-se que a média obtida no pré-teste foi
de 74,5° com um desvio padréo de 2,45°. No
pos-teste a média foi de 77,50° com um des-
vio padré&o de 6,16°. O aumento médio do pré-
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teste para o po6s-teste foi de apenas 4,02%.
N&o houve diferenca estatistica significativa
entre as médias pré e pos-teste para um
p<0,05.
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Figura 5: Valores da amplitude de flexdo do quadril do grupo controle mensurado pelo

goniémetro.
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Na Figura 6 e Tabela 7 observa-se os re-
sultados obtidos nos sujeitos do grupo con-

trole sobre os indices de flexibilidade, quan-
do mensurado pela caixa de Wells e Dillon.

Figura 6: Indices lineares da flexibilidade, obtidos pela caixa de sentar e alcangar de
Wells e Dillon nos sujeitos do grupo C.

pré-teste

pos-teste
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Tabela 7. indices lineares da flexibilidade, obtidos pela caixa de sentar e alcancar de Wells,

nos sujeitos do grupo C.

Sujeitos indices lineares (cm)
Pré-teste Pos-teste

Sujeito 1 29 31
Sujeito 2 27 32
Sujeito 3 34 34
Sujeito 4 29 29
Sujeito 5 34 32
Sujeito 6 19 20
Sujeito 7 23 19
Sujeito 8 22 20
Média 27,13 27,13
Desvio padrio 5,49 6,33
Coeficiente de variagéo (%) 20,23 23,35

Na Tabela 7 e Figura 6 verifica-se os re-
sultados das médias pré e pos-teste, que fo-
ram idénticas, alcangando um indice de 27,13
cm obtido pela caixa de Wells e Dillon. Este
dado demonstra que durante o periodo do
estudo os sujeitos do grupo controle, seden-
tarios em sua maioria, ndo pioraram e ndo
melhoraram seus indices de flexibilidade,
guando mensurados pela caixa de Wells e
Dillon.

Para analisar os dados coletados inter-
grupos foi realizada a analise de variancia

CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo conseguiu resgatar a
importancia da flexibilidade no meio
desportivo, beneficiando a performance es-
portiva e a qualidade de movimento do atle-
ta. O estudo demonstrou que os indices mé-
dios da amplitude articular do quadril nos atle-
tas de futsal melhoraram pelas duas técnicas
de alongamento, sendo a técnica por FNP
estatisticamente superior ao alongamento
estatico, guando mensurado pelo goniémetro.
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(ANOVA) entre os grupos A, B e C. Foram
analisados os valores das médias obtidas
pela goniometria e caixa de Wells e Dillon,
no pré-teste dos grupos A, B e C, que de-
monstrou n&o haver diferenca estatisticamen-
te significativa para um p<0,05. O mesmo
procedimento foi efetuado para analisar os
valores das médias no pés-teste dos grupos
A, B e C, que também ndo demonstraram
resultados estatisticamente significativos
para um p<0,05.

Essa conclus&o vai ao encontro de3 2cgutras
pesquisas envolvendo a ﬂexibzilidade , Holt
e Smith, Osterning apud Alter ', que referem
a técnica por FNP superior a outras técnicas
de alongamento, no desenvolvimento da fle-
xibilidade. Recomenda-se, portanto, uma
maior divulgagao desta técnica entre os atle-
tas de futsal e preparadores fisicos a fim de
contribuir para a melhora da flexibilidade e a
prevengéo de lesbes, envolvendo principal-



Cattelan & Mota, Estudo das técnicas de alongamento estatico...

mente os musculos isquiotibiais que s&o roti-
neiramente submetidos a determinadas le-
sdes, como distensdes e contraturas, carac-
teristicas desse esporte.

Os atletas da equipe relataram maior fa-
cilidade para desempenhar a maxima ampli-
tude de flexdo do quadril apos o uso da técni-
ca de alongamento por FNP e também des-
creveram que seus musculos ficaram mais
“soltos e flexiveis”.

A técnica FNP é realizada em dupla, por
isso despende um maior tempo que a técni-
ca de alongamento Estatico, e talvez por este
motivo, muitos treinadores de futsal ndo utili-
zam essa técnica. Porém, neste estudo, a
técnica por FNP apresentou uma melhora nos
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