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RESUM@: ESTE ESTUDO TEVE COMO OBJETIVO VERIFICAR QUAL METODO_E MAIS
EFICIENTE PARA MELHORAR A FLEXIBILIDADE: METODO DINAMICO,ESTATICO E
MI1STOo—3S., A AMOSTRA FOI COMPOSTA POR 51 UNIVERSITARIOS, SEXO MASCU-
LINO, MATRICULADOS EM PRATICA DESPORTIVA NA UNIVERSIDADE FEDERAL DE
PELOTAS-RS. FQRAM FORMADOS 3 GRUPOS EXPERIMENTAIS COM 17 ALUNOS EM
cADA UM: A_(METODO DINAMICO), B (METODO ESTATICO) E C (METODO MISTO-
3S), O PERIODO EXPERIMENTAL FOI DE 11 SEMANAS, COM 2 SESSOES SEMA-
NAlS DE 50 MINUTOS. UTILIZOU-SE O TESTE DE SENTAR E ALCANGAR DE WELLS
& DILLON (1952), mopiricapo peLa AAHPERD (1979), PARA MEDIR A FLEXIL
BILIDADE DE TRONCO-QUADRIL, VERIFICOU-SE QUE: A) 0S RESULTADOS DO
POS-TESTE, SUBMETIDOS A ANALISE DE VARIANCIA NAO PARAMETRICA, REVE-
LARAM DIFERENGAS SIGNIFICATIVAS (P< 0,005) ENTRE os Gruros A, BEC:
E PELA COMPARAGAO MULTIPLA, OCORRERAM DIFERENGAS ENTRE 0S GRUPOS A
E B: os 6ruros A E C E B € C NAO APRESENTARAM DIFERENGAS: B)_OCORRE
RAM D IFERENGAS SIGNIFICATIVAS ENTRE OS RESULTADOS DO PRE E POS-TES-
TE DE CADA METODO. E NA COMPARAGAO MULTIPLA, 0S RESULTADOS FORAM SE
MELHANTES NO TREINAMENTO DOS GRUPOS B E C. SENDO ESTES SUPERIORES AO
Do GRUPO A, CONCLUIU-SE QUE HOUVE UM RESULTADO ALTAMENTE SIGNIFICA-
TIVO NA MELHORIA DA FLEXIBILIDADE, CONTUDO, OS METODOS ESTATICO E
MISTO—3S APRESENTARAM RESULTADOS SEMELHANTES E MAIS EFICIENTES QUE
0 METODO DINAMICO,

ABSTRACT: THE PURPOSE OF THIS STUDY WAS TO VERIFY WHICH METHOD  OF
DEVELOPING FLEXIBILITY (DYNAMIC, ESTATIC AND MIXED-3S) IS THE MOST
EFFICIENT FOR MALE UNIVERSITY STUDENTS SUBMITTED TO A TRAINING SES-
SION. THE SAMPLE WAS COMPOSED OF 51 VOLUNTEER STUDENTS REGISTERED AT
THE FEDERAL UNIVERSITY OF PELOTAS Basic INsTRucTioN PHysicaL Epuca-
TION PROGRAM AND DIVIDED INTO 3 GROUPS OF 17 STUDENTS EACH, THE EX-
PERIMENTAL PERIOD LASTED 11 WEEKS WITH 50 MINUTE SESSIONS., TWICE A
WEEK, THE SI1T AND REACH WELLS Anp DILLON’S test (1952), MODIFIED BY
AAHPERD (1979) WAS USED TO MEASURE THE HIP AND TRUNK FLEXIBILITY.
IT wAas oBSERVED THROUGH THE KRUSKAL-WALLIS (K) NON PARAMETRIC ANALY
SIS FO VARIANCE THAT: A) THERE WAS A SIGNIFICANT DIFFERENCE (P<0.0059
AMONG THE A, B AND C EXPERIMENTAL GROUP IN THE POSTTEST RESULTS,HOW
EVER, IN THE MULTIPLE COMPARISON TEST, A DIFFERENCE WAS SHOWN ONLY
BETWEENGROUPS A AND A, THE OTHER GROUPS: A AND C, aND B anp C DID
NOT SHOW ANY SIGNIFICANT DIFFERENCE: B) THERE WAS A SIGNIFICANT DI-
FFERENCE (P< 0.001) BETWEEN EACH METHOD PRE~AND POSTTEST DIFFERENCES.
AND IN THE MULTIPLE COMPARISON, GROUP B AND C TRAINING RESULTS WERE
SUPERIOR TO THOSE OF GROUP S, IT CAN BE CONCLUDED THAT THERE WAS A
HIGHLY SIGNIFICANT RESULT IN THE TRAINING OF FLEXIBILITY USING THE
DYNAMIC, STATIC, AND MIXED-3S METHODS, HOWEVER, IT WAS OBSERVED THAT
THE STATIC AND MIXED-3S METHODS WERE SIMILAR AND MORE EFFICIENT THAN
THE DYNAMIC METHOD TOWARD THE DEVELOPMENT OF FLEXIBILITY.
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1. INTRODUCKO

Ainda que pouco discutida, a flexibilidade tem sido estudada por
fisiologistas e professores de Educagao Fisica na tentativa de veri-
ficar qual é a sua importancia no contexto da aptidio fisica (JOHN-

SON, 1972; TUBINO, 1979; SILVA, 1981; GATTI, 1984; SANTOS, 1984).

Os métodos de desenvolvimento da flexibilidade dindmica e esti-
tica vem sendo usados desde 1900, segundo Corbin, Charles e Noble (s.
d.) e Larry (1980), citados por SANTOS (1984), por causa do aumento

do nimero de casos ortopédicos e de poliomelite.

Para PRENTICE (1985a), a pesquisa no campo da flexibilidade tem
evoluido, principalmente, nos métodos de desenvolve-la. HA alguns a
nos, era utilizado somente o método dinamico que consistia em reali-
zar contragoes concéntricas repetidas do musculo agonista para produ
Zir répidos estiramentos do musculo antagoniéta; depois, passou-se a
empregar o método estatico, ou seja, alonga-se passivamenteé o miscu—
lo agonista seguido de um forgamento que visa coloca-lo numa posigao
de maximo estiramento e manté-lo assim por extenso periodo de tempo.
Atualmente, sem desprezar os precursores, a ciéncia do treinamento
desportivo usa o método de facilitagao neuromuscular proprioceptiva
ou misto que nada mais é do que uma contragdo isométrica do misculo
agonista realizada durante a fase de contragao, com duragao de 10 se
gundos, provocando um aumento na tensac, o que estimula os 6rgéos ten
dinosos de Golgi, causando um reflexo de descontragao mesmo antes do

misculo ser colocado numa posigao estirada.

Com o passar dos anos, duas questoes tém preocupado os pesquisa
dores: (@) a flexibilidade reduz o risco de les3o ou melhora a atua-
Gao desportiva; e (b) qual dos métodos produz o maior aumento da fle

xibilidade.

De acordo com BEAULIEU (1985), na primeira, a evidéncia cienti-
fica viria de um tipo de experimento controlado, no qual a variavel
independente seria a freqliéncia de lesdes e a variavel dependente os
varios grupos de amplitude de movimento da articulagao. Contudo, se
ria dificil controlar todos os fatores que afetam a mobilidade da ar
ticulagao e, se todos os fatores pudessem ser controlados, haveria
sérios problemas éticos com a possibilidade de expor os sujeitos a u

ma condigéo experimental que pudesse lhes ser prejudicial.
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Conforme De VRIES (1962), na segunda questao, nenhum dos métodos
de dessenvolvimento da flexibilidade é mais eficiente que os demais.
Emborz, ocorram evidéncias que sugerem ser os metodos mistos, e em es
pecial o0s baseados na far;ilitagao neuromuscular proprioceptiva (3S),
que irtiam resultar numa maior flexibilidade do que os métodos dinami
cos oua estatico (HOLT et alii, 1970; Tanigawa, 1972; Cornelius & Hin

son, 1.980; Prentice, 1983, citados por CORNELIUS, 1985).

Baseado nessa premissa surgiu o problema que estimulou a reali-

zagao deste estudo:

'*Qual o metodo mais eficiente para desenvolver a flexibilidade
em uniiversitarios: o dinamico, o estatico ou o misto-3S?

O objetivo geral do estudo foi analisar os resultados entre os
indice s de flexibilidade dos alunos do sexo masculino, daPratica Des
portiva da Universidade Federal de Pelotas (RS), quando submetidos aos
método s de desenvolvimento da flexibilidade dinamica, estatica e mis
ta (3s).

Para atingir esse objetivo, formularam-se os seguintes objetivos
especi ficos:

— verificar se existe diferengas nos indices de flexibilidade

entre os grupos estudados; e

— verificar qual o método de desenvolvimento da flexibilidade
é mais eficiente quando os individuos sZo submetidos a um treinamen-

to de flexibilidade.

Em fungao do problema investigado, apresentou-se as seguintes hi

poteses:

a) o método de desenvolvimento da flexibilidade mista-3S apre-
senta indices superiores aos métodos de desenvolvimento da flexibili

dade dinamica e estatica; e

b) o método de desenvolvimento da flexibilidade estatica apre-
senta indices superiores ao método de desenvolvimento da flexibilida

Py ~ I’
de dinamica.

2. MATERIAL E METODO

Este estudo caracterizou-se como uma pesquisa experimental, pois
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procura analisar o problema manipulando as variaveis independentes
(métodos de desenvolvimento da flexibilidade) que se referem ao fend

meno estudado, .de acordo com as hipéteses levantadas (KOCHE, 1982).

0 controle das variaveis indenpendentes foram feitos pelos re-
sultados do pré-teste de cada grupo, através da analise de variancia
nido paramétrica de KRUSKAL-WALLIS, onde verificou-se nio existir di-

ferenga significativa entre os indices de flexibilidade dos grupos.

A amostra foi composta de 51 alunos voluntérios,matriculadosem
Ginastica Geral, os quais tiveram sua frequéncia controlada pelo pes

quisador. A formagéo dos grupos foi feita aleatoriamente.

0 periodo experimental foi de 11 semanas, com 2 sessoes semanais
de 50 minutos cada uma. Para tanto, foram selecionados 15 exercici-
os especificos de flexibilidade que envolviam as articulagoes coxo-
femural, escépulo—umeral e coluna vertebral, por estarem essas arti-
culagoes envolvidas na execugao do teste de sentar e alcangar de WELLS

& DILLON (1952), modificado pela AAHPERD em 1979.
Adotou-se o seguinte procedimento em cada sessio:

» na parte inicial: preparar organicamente o aluno para o tema
central da aula, solicitando sua musculatura e articulagaes de forma

global, aumentando sua temperatura e ativando sua circulagao;

» na parte principal: trabalhar 8 exercicios especificos de fle

xibilidade.

As sessbes foram realizadas com o seguinte treinamento dasvarié

veis independentes:

- no grupo A, utilizou-se exercicios de desenvolvimento da fle-
xibilidade pelo método dindmico. Os exercicios foram executados com
trés insisténcias, quando a articulagao estivesse em flexdo, perfa-

zendo um total de 10 movimentos;

- no grupo B, usou-se exercicios de desenvolvimento da flexibi-
lidade pelo método estatico. Os exercicios foram executados com uma
contragéo estatica de 20 segundos em cada movimento, totalizando 6 mo

vimentos; e

- no grupo C, utilizou-se exercicios de desenvolvimento da fle-

xibilidade pelo método misto-3S. Os exercicios foram executados com
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uma contragao isométrica maxima durante 6 segundos, com auxilio de um
companheiro forgando o movimento além do limite maximo, globalizando

10 movimentos.

»— na parte final: descontragao da musculatura trabalhada.

Os instrumentos de medida utilizados foram: uma ficha de dados
coletivos, balanga de alavanca, estadiometro de madeira e o teste de
sentar e alcangar de WELLS & DILLON (1952), modificado pela AAHPERD
em 1979 (KIRKENDALL et alii, 1980).

- Ficha de dados coletivos- para a anotagao dos dados, utilizou-
se essa ficha de dados coletivos que consistia no seguinte: nome do a
luno, idade, peso corporal, estatura, indice de flexibilidade (pré e

pos-teste), temperatura ambiental e freqiiéncia.

Controlou-se a temperatura ambiente, por ela ser fator limitan-
te da flexibilidade, para verificar se havia uma grande variagao da
mesma nos dias que foram realizados os pré e pos-testes. Também ocor
reu um controle de frequéncia dos alunos as sessoes (nao poderia ser

inferior a 90% das 22 sessdes experimentais).

- Balanga- o instrumental utilizado para a determinagao do pe-
so corporal foi uma balanca de alavanca, marca Filizola, com preci-

sao de 0.1 Kg.

- Estadiometro - para medir a estatura, utilizou-se um estadio-
metro de madeira. Este instrumento é constituido de uma parte fixana
parede, onde desliza um cursor no qual mede-se a estatura do indivi-
duo na posigao de pé. A outra parte é a plataforma do aparelho, a

qual encontra-se nivelada com o zero da escala.

- Teste de sentar e alcangar - este teste de WELLS & DILLON (1952),
modificado pela "American Alliance for Health, Physical Education, Re
creation and dance (AAHPERD)" em 1979 (KIRKENDALL et alii, 1980) foi

utilizado para medir a flexibilidade de tronco-quadril.

0 instrumento de medida é constituido de um aparelho em formato
de caixa, construido em madeira, com as seguintes dimensoes: 30x30x54
centimetros. Na parte superior possui uma escala, graduada de 1 em

1 centimetro (FIGURA 1).
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FIGURA 1 - Instrumento do teste de sentar e alcangar de WELLS
& DILLON (1952), modificado pela AAHPERD

lq———--——— 54 em —
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FONTE: KIRKENDALL et alii (1980)

Na parte central, perpendicular, existe uma madeira que serve .de
apoio para os pés com o sujeito sentado no chao. A partir da 1linha
central, 23 cm na diregao do sujeito (obtido através de estudos bio-

mecanicos), € onde comega o zero (0) da escla do instrumento.

Todos os instrumentos utilizados neste estudo foram testados. A
ficha de dados coletivos foi testada, quanto a sua objetividade, por
trés especialistas em Educagdo Fisica. A balanga e o estadidmetro
foram calibrados a cada 10 sujeitos examinados, durante a coleta dos
dados. O teste de sentar e alcangar de WELLS & DILLON (1952), modi-
ficado pela AAHPERD, foi testado quanto a sua fidedignidade atraves
dos melhores resultados de trés tentativas no teste-reteste, obser-

vando-se um coeficiente de 0.9 (JOHNSON & NELSON, 1979).

A coleta dos dados obedeceu a um plano previamente estabeleci-
do. Este plano constou das seguintes etapas: antes da coleta de da-

dos e durante a coleta de dado§.
A) Antes da coleta de dados

Esta fase do estudo obedeceu as seguintes etapas: contatos com
o Coordenador da Pratica Desportiva da Universidade Federal de Pelo-

tas (RS) e confecgéo das fichas de dados coletivos.
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B ) Durante a coleta de dados
A coleta de dados constou do seguinte:

— ficha de dados coletivos: preenchimento da ficha na 12 e 222

sessoe s do experimento;

- determinagado do peso: a determinagio do peso obedeceu aos se-
guinte s itens (MARCONDES et alii, 1982) - (1) verificou-se, cuidado-
samente, a cada pesagem o nivelamento da balanga; (2) pesou-se o in-
dividuo com um minimo de vestimenta (apenas de calgao), nao se des-

contando o peso desta pega (FIGURA 2).

FIGURA 2 - Posigao do aluno na balanga

- determinagao da estatura: a determinagao da estatura obedeceu
aos seguintes itens (MARCONDES et alii, 1982) - (1) mediu-se o indi-
viduo com a mesma vestimenta usada por ocasiao da pesagem; e (2) co-
locou-se o individuo na posigao ereta, com os membros superiores pen
dentes ao longo do corpo, os calcanhares, os glﬁteos, o dorso e a ca

bega encostados no plano vertical da escala (FIGURA 3).
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FIGURA 3 - Posigao do aluno no estediometro

- determinagao do indice de flexibilidade: obedeceu aos seguin-
tes itens - (1) o sujeito sentado, com os pés descalgos colocados no
apoio da madeira da caixa, sem flexionar os joelhos, langa-se para a
frente com as palmas das maos para baixo e paralelas, até omaximo de
Sua capacidade de flexao. A distancia maxima alcangada é registrada
em centimetros, como medida de flexibilidade, conforme a FIGURA 4; a
fim de garantir que o aluno nao flexionasse os joelhos na execugao do

1Y
teste, o professor pressionava-os para baixo; (2) o instrumento foi
colocado no solo da sala e apoiado na parede, permitindo aoc indivi-
duo sentado apoiar os pés na madeira da caixa; (3) o avaliado, apés
a flexao méxima, permanecia com as maos na escala de medida do ins-
trumento, por alguns instantes, para que o avaliador pudesse anotar
o indice do teste; (4) foram realizadas trés tentativas, sendo anota

da a melhor; e (5) o teste foi realizado apoés um aquecimento.
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FI GURA 4 - Teste de sentar e alcangar de WELLS & DILLON (1952),
modificado pela AAHPERD

RIS

S

— Os alunos que participaram do experimento tiveram uma frequég
cia as sessoes de treinamento superior a desejada, isto €, superaram
o minimo exigido que era de 90% das sessdes. A temperatura ambiente
variou do pré para o pés—teste de 23.8 graus para 18.3 graus, nao in

fluindo nos resultados do mesmo.

Utilizou-se, para trabalhar os dados coletados, a estatistica

descritiva com o objetivo de caracterizar a amostra (SANTAROSA, 1978).

Para verificar se os objtivos foram atingidos e para a compro-
vagao das hipoteses, foi utilizada a analise de variancia nao-paramé
trica de KRUSKALL-WALLIS, quando estas diferengas foram significati-
vas realizou-se (pos-analise) o teste de comparagao maltipla com a
finalidade de verificar , entre os grupos, onde existia a diferenga

(BUSSAB & PEREIRA, 1985).

O pesquisador nao teve controle sobre as atividades realizadas
pelos sujeitos fora da situagao experimental. Deve-se ponderar, tam
bém, os limites relacionados as caracteristicas dos sujeitos que com

puseram a amostra.

O estudo limitou-se a comparar os métodos de desenvolvimento da
flexibilidade dinZmica, estatica e mista-3S em estudantes universita

rios, sexo masculino, que estivessem cursando a disciplina Pratica
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Desportiva da Universidade Federal de Pelotas-RS.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A média de idade dos sujeitos que compuseram o grupo A (22 anos)
& maior que a dos grupos B e C (21 anos), os quais sao semelhantes.
O grupo A é o que apresentou a maior variabilidade (3 anos). No pe-
so0 corporal, o grupo C (73.71 Kg) possui os sujeitos mais pesados do
que os dos grupos B (70.55 Kg) e A (69.05 Kg), sendo o grupo B o que
apresentou o maior desvio padrao dos grupos estudados (10.60 Kg).
Nos resultados médios de estatura , tem-se que os sujeitos dos gru-
pos A, B e C apresentaram semelhanga nesssa variavel (1.72 m) embora
o desvio padrao do grupo C (0.04 m ) fosse menor do que os outros gru

pos (0.05 m). Ver TABELA 1.

TABELA 1 - Médias e desvios padroes das variaveis idade, peso
corporal e estatura dos sujeitos que compuseram os

grupos A (dinamico), B (estatico) e C (misto-3S)

GRUPOS VARIAVEIS
Idade (anos) Peso (Kg) Estatura (m)
X 22 69.05 1.72
A s 3 7.62 0.05
X 21 70.55 1.72
B s 2 10.60 0.05
X 21 73.71 1.72
¢ s 2 9.30 0.04

Estes resultados médios servem apenas para caracterizar a amos-
tra estudada, pois SILVA (1981) estudou a interferéncia dessas varié
veis nos indices de flexibilidade e nao encontrou uma correlagéo que

fosse significativa entre os mesmos.

Na TABELA 2, tem-se os resultados das médias e desvios padroes
dos indices de flexibilidade alcangados pelos sujeitos em cadaum dos
métodos estudados, no pré e no pos-teste), bem como das diferengas a

presentadas entre eles.
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TABELA 2 - Médias e desvios padroes no teste de sentar e alcangar
dos grupos experimentais A, B e C, nos pré-testee pos-—

teste e de suas diferengas

TESTE DE SENTAR E ALCANGAR (cm)

GRUPOS
Pre-teste POs-teste Diferencga

X 35 38.24 3.34

A

s 5.51 5.90 1.44

X 36.30 41.12 4.82

B s 5.77 5.27 1.70

X 32.94 38.47 5.53

¢ s 5.99 5.44 2.43

Observa-se por esta Tabela, com referencia ao pré—peste, que a
média dos indices de flexibilidade do grupo B (36.30 cm) & superior
a do grupo A (35 cm) e este, superior ao grupo C (32.94 cm). Ainda
no pré—teste, verifica-se, atraves dos desvios padrdes, que os sujei
tos do grupo A apresentaram resultados mais homogéneos (5.51 cm) de

que os do grupo B (5.77 cm) e C (5.99 cm).

No pos-teste, tem-se que a média dos indices de flexibilidade do
grupo B (41.12 cm) & superior a do grupo C (38.47 cm) e este, superi
or as médias que foram apresentadas pelo grupo A (38.24 cm). Com re
lagao aos desvios padees, nota-se que os sujeitos do grupo B apre-
sentam os resultados mais_homogéneos (5.27 cm) do que os do grupo C

(5.44 cm) e A (5.90 cm).

Com respeito as diferengas dos indices de flexibilidade entre o
pré-teste e o pos-teste, nota-se que a diferenga entre as médias do
grupo C (5.53 cm) é superior ao do grupo B (4.82 cm) e este, superi
or ao do grupo A (3.3 cm ). O desvio padrao da diferenga € menor no
grupo A (1.44 cm) do que nos grupos B (1.70 cm) e C (2.43 cm), refle
tindo, assim, a heterogeneidade entre os indices de flexibilidade nes

tes dois Gltimos grupos.
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Na hipotese A (Hg), usou-se a analise de varidncia nao paramé-
trica de KRUSKAL-WALLIS para verificar se existia diferencga entre as
rmédias dos incrementos (diferenca entre pré e pos-teste) dos indices
de flexibilidade dos grupos experimentais A, B e C; e para verificar
as diferengas entre os grupos, realizou-se o teste de comparagao mﬁl
tipla com a finalidade de observar, entre os grupos, onde se encon-

trava a diferenga.

Observa-se na TABELA 3, que os resultados da estatistica calcu-
lada (Kc) € de 10.64, enquanto que a tabelada (Kt) € de 9.210 paraum
nivel de significancia de 0.01. Baseado nos resultados anteriores,
tem-se que o K¢ é maior do que o Ky, entao, aceita-se a hipétese al-
ternativa (Ha), verificando existir uma diferenga significativa en-
tre os incrementos dos indices de flexibilidade dos grupos experimen

tais.

TABELA 3 - Resultados da analise de varifincia nio paramétrica

de KRUSKAL-WALLIS (K) para verificar a hipétese A

GRUPOS SOMA DOS QUADRADO DAS GRAUS TESTE
POSTOS SOMA DOS POSTOS LIBERDADE Ke
A 274.5 75.350,25
501.5 251.502,25 2 10.64*
Cc 547 299.209
* p< 0.01 Kt =9.210

Na TABELA 4, tem-se os resultados do teste de comparagao multi-
pla, onde se obteve diferenga significativa (p< 0.05) entre os re-
sultados do grupo C com os do grupo A, sendo esta diferenga favora-
vel ao grupo C; e nao ocorreu diferenga significativa entre o grupo
C com o grupo B. Entao, considera-se que o método de desenvolvimen-
to da flexibilidade mista-3S (grupo C) é semelhante ao método de de-
senvolvimento da flexibilidade estatica (grupo B), apesar de existir

uma diferenga que nao é estatisticamente significativa.
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TABELA 4 - Resultados da comparagao mﬁltipla entre os grupos

experimentais A, B e C da hipotese A(Hg)

GRUPOS AREA SOB A DIFERENGA DAS COMPARACAO
CURVA NORMAL  MEDIAS DOS POSTOS MOLTIPLA
A-C 16.04*
2.39 8.2455
B-C 2.68
* p< 0.05

Afirma-se, para este estudo, que o método de desenvolvimento da
flexibilidade mista-3S apresenta indices superiores ao método de de-
senvo lvimento da flexibilidade dinamica e semelhantes ao da flexibi-

lidade estatica.

Para Pavel (apud TUBINO, 1979), o método misto-3S é o mais efe—
tivo para o desenvolvimento da flexibilidade, o que pode ser compro-
vado por este estudo, quando relaciona-se ao método dinamico. De a-
cordo com PRENTICE (1985b), a eficiéncia deste método pode ser atri-
buida a principios neurofisiolégicos, isto &, a contragao isométrica
do masculo agonista realizada durante a fase de contragao provoca um
aumento na tensao, o que estimula os 6rgéos tendinosos de Golgi, cau
sando um reflexo de descontragao mesmo antes do muasculo ser colocado
numa posigao estirada. Esta descontragao do misculo agonista & co-

: . : . ~ 4 ~ - s ~ s
nhecida como inibigao reciproca, o que nao ocorre no metodo dinamico.

Ao comparar o método estatico com o método misto-3S, verifica-
se que o método misto-3S & capaz de produzir um maior ganho da flexi
bilidade ao longo de um periodo de treinamento (PRENTICE,1985a), sen
do tal fato comprovado neste estudo, observando-se uma diferencga mé-
dia entre o pré-teste e pds-teste para o método misto-3S de 5.53 cm,
enquanto que no método estatico tem-se 4.82 cm, sendo assim nao sig-
nificativa. Supde-se que o método de desenvolvimento da flexibilida
de mista-3S apresenta na sua execugao uma fase idéntica ao método de

desenvolvimento da flexibilidade estatica.

Na hipotese B (Hp), conforme a Tabela 3, tem-se que na analise

de variancia existe uma diferenca significativa (p< 0.01) entre os in
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crementos dos indices de flexibilidade dos grupos estudados, faltan-
Ao verificar, através do teste de comparagido multipla, se o método de
Aesenvolvimento da flexibilidade estatica (grupo B) apresenta resul-
ttados superiores aos do método de desenvolvimento da flexibilidade di

mamica (grupo A).

TABELA 5 - Resultados da comparagao maltipla entre os grupos

experimentais A e B da hipotese B(Hp)

GRUPOS AREA SOB A DIFERENGA DAS COMPARAGAO

CURVA NORMAL MEDIAS DOS POSTOS MULTIPLA

A-B 2.39 13.36* 8.2455
* pe 0.05

Verifica-se na TABELA 5, que existe diferenga significativa en-
tre os resultados do grupo B com os do grupo A. Afirma-se para este
estudo que o método de desenvolvimento da flexibilidade estatica H su
perior ao método de desenvolvimento da flexibilidade dinamica. Os re
sultados das hipéteses C e D s3o contrarios aos de GOBBI, GOBBI & BE
NIGNO (1986), os quais verificaram nao existir diferencga significati

va entre os métodos dindmico, estatico e misto-3S.

4. CONCLUSOES E SUGESTOES

Apreciando-se os objetivos viabilizados para este estudo, pela
analise e discuss3do dos resultados, conclui-se que os métodos de de-
senvolvimento da flexibilidade estatica e mista-3S sao mais eficien-
tes que o método de desenvolvimento da flexibilidade dinamica. Entre
tanto, existe uma diferenca que nao foi estatisticamente significati
va a favor do método de desenvolvimento da flexibilidade mista-3S,
quando comparado ao método de desenvolvimento da flexibilidade esta-

tica.

Este estudo realizou-se com sujeitos universitérios, do sexo mas
culino, da Pratica Desportiva da Universidade Federal de Pelotas, com
idades variando de 18 a 28 anos, em duas sessoes semanais de 50 minu
tos cada. Sugere-se que sejam realizados novos estudos com amostras

do sexo feminino, para ratificar os resultados encontrados.
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