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Resumo

O estudo foi conduzido com o objetivo de analisar o conhecimento dos professores de
Educacdo Fisica da cidade de Sobral-CE em relacdo ao tema alongamento na sua pratica de
ensino na escola. Trata-se de um estudo de natureza exploratéria, transversal, de
abordagem quali-quantitativa em que participaram 11 professores de Educacdo Fisica que
atuam em escolas publicas (9) e particulares (2) da cidade de Sobral - CE. Foi utilizado um
questionario contendo perguntas e respostas abertas e fechadas. Para a analise dos dados
foi realizada a andlise tematica para a organizacdo de categorias das respostas abertas e
frequéncia simples para respostas fechadas. Os principais resultados foram: 9 dos
participantes acreditam que os alongamentos ajudam a evitar lesdes e 8 concordam que 0s
movimentos do corpo se tornam mais leves e soltos. Sobre a aplicabilidade, 7 dos
participantes concordaram em inserir o alongamento nas aulas de Educacdo Fisica.
Conclui-se que o alongamento é um recurso para os professores de Educacéo Fisica.
Palavras-chave: Alongamento. Conhecimento. Educacéo Fisica.

Abstract

The study was conducted in order to analyze the knowledge of physical education teachers
in the city of Sobral-CE relative to stretching theme in their teaching practice at school. It
is a study of an exploratory nature, cross-sectional, qualitative and quantitative approach
involving 11 physical education teachers working in public (9) and private (2) schools of
Sobral city, CE. It used a questionnaire containing questions with open and closed answers.
For the data analysis was organizing categories via thematic analysis for open answers and
simple frequency for closed answers. The main results were: 9 participants believe that
stretching helps prevent injuries and 8 agree that body movements become lighter and
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loose. On the applicability, 7 participants agreed to insert the stretch in physical education
classes. It is concluded that stretching is a resource for physical education teachers.
Keywords: Stretching. Knowledge. Physical Education.
INTRODUCAO

A necessidade de se obter habitos saudaveis como a pratica regular de atividades
fisicas atualmente é muito comum, sendo varios os fatores motivacionais, dentre 0s quais a
prevencdo de doencas, melhora do condicionamento fisico, estética, objetivando melhoria
na qualidade de vida (NAHAS, 2010).

A preparagdo do corpo antes de qualquer atividade fisica moderada e/ou vigorosa
pode ser realizada por meio do alongamento, pratica de extrema importancia devido a
beneficios na circulagdo do sangue pelo corpo, melhora da postura e esquema corporal,
aléem da reducdo de tensbes articulares provocadas por musculos encurtados. O
alongamento na prevencao de lesdes é controverso, segundo McHugh e Cosgrave (2010) o
consenso geral é que o mesmo, além de aquecer a musculatura ndo afeta a incidéncia de
lesBes por sobrecarga. Witvrouw et al., (2004) relatam que o alongamento na prevencédo de
lesBes apresenta resultados contraditorios na literatura, em que alguns autores sugerem que
o alongamento tem efeito benéfico na prevencdo de lesdes e outros sugerem que este
realizado antes do exercicio ndo as impedem. Witvrouw et al., (2004) também afirmam que
parte dessas contradi¢cbes pode ser explicada pelo tipo de atividade esportiva que o
individuo pratica.

Nas aulas de Educacao Fisica Escolar, segundo Braga et al., (2006) o alongamento
é tradicionalmente realizado no inicio da aula, durante o aquecimento. Em estudo
conduzido por Coledam, Arruda e Oliveira (2012) objetivando averiguar o efeito cronico

do alongamento estéatico realizado durante o aquecimento sobre a flexibilidade de criancas,
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verificou-se que o alongamento realizado durante as aulas de Educacdo Fisica Escolar
aumentou a flexibilidade das criangas avaliadas.

A condugdo deste trabalho pode contribuir para a divulgacdo e um maior
conhecimento para a populacao, profissionais de Educacédo Fisica e demais profissionais da
salde sobre a temética abordada, bem como potencializar a necessidade de
aprofundamento desse estudos em relagdo aos impactos dessa préatica no estilo de vida de
criancas e adolescentes em idade escolar. Assim, o presente estudo teve o objetivo de
analisar o conhecimento dos professores de Educacdo Fisica da cidade de Sobral-CE em

relacdo ao tema alongamento na sua préatica de ensino na escola.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O estudo foi de natureza exploratdria, transversal, de abordagem quali-quantitativa
visando identificar as variaveis relativas ao estudo e desenvolver analises sobre os fatores
de conhecimento do alongamento na pratica de ensino da Educacéo Fisica na escola, por
professores graduados de escolas publicas e particulares. Participaram da presente pesquisa
11 professores de Educacédo Fisica, sendo que 9 destes atuam em escolas publicas e 2 em
escolas particulares da cidade de Sobral - CE. A pesquisa foi realizada em 8 escolas, 6
publicas e 2 particulares. Foi utilizado um questionario contendo perguntas e respostas
abertas (dissertativas) e fechadas (multipla escolha e escalas) no qual foi elaborado a partir
de um estudo preliminar a fim de identificar pontos que melhor viabilizassem a
caracterizagdo do conhecimento sobre alongamento.

Os dados foram coletados nas escolas em que os professores aceitaram responder
ao questionario e, em seguida foram armazenados em forma de banco de dados e mantido
em sigilo. Os direitos e deveres foram rigorosamente considerados, na observancia da

Resolugdo N° 466/2012 do Conselho Nacional de Saude (BRASIL, 2012). Os
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procedimentos éticos foram avaliados pelas normas do comité vigente da Plataforma Brasil
que emitiu o parecer consubstanciado de nimero 88.355. Todos os participantes do estudo
foram voluntérios e assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e o
Consentimento Pos-Esclarecido no qual constava que todas as informagdes coletadas
seriam utilizadas apenas para fins da pesquisa.

Realizou-se a anélise tematica (MINAYO, 2000) para a organizagdo de categorias
das respostas abertas e, em seguida, utilizou-se técnicas estatisticas tais como, distribuicéo

de frequéncia simples para as fechadas.

RESULTADOS e DISCUSSAO

Foram coletadas informagdes em escolas publicas 9 e particulares 2, com 6 dos
professores do sexo masculino e 5 feminino, entre 23 e 40 anos de idade, sendo 7
solteiros(a), 3 casados(a) e 1 vilvo(a).

A maioria dos participantes (9) possuia graduacdo em Educagdo Fisica e 2 eram
graduandos. Dos participantes, 5 ndo possuem pos-graduacdo, mas dos que possuem 2 sao
em Educacdo Fisica Escolar e Treinamento Desportivo, enquanto 1 possui pos-graduagao
em Esporte Educacional, 1 em Fisiologia do Exercicio e 1 em Psicopedagogia.

Quanto aos questionamentos realizados aos professores participantes, verificou-se:

Na pergunta Com base nos seus estudos, o que sdo alongamentos? Algumas
respostas: "Basicamente prepara o0 corpo para a atividade™; "S&o exercicios voltados para
0 aumento da flexibilidade muscular"; "Sao atividades motoras realizadas antes das
atividades fisicas". Tais respostas estdo de acordo com os resultados apresentados no
trabalho de Olsen et al., (2005) em que o efeito cronico dessa atividade atua com eficacia
na prevencdo de lesbes em atletas adolescentes ap0s a realizacéo de exercicios de poténcia,

forca, coordenagdo e equilibrio. Nos estudos de Garber et al., (2011) os exercicios de
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alongamento desenvolvem a flexibilidade, capacidade fisica fundamental para a saide dos
individuos.

Na escala Quando se faz 0 uso correto de alongamentos, temos 0s seguintes
beneficios 7 concordam que a pratica de alongamento proporcionard a diminuicdo da
sensacdo de dores musculares, ocasionando o relaxamento muscular, 10 informaram que
tal prética evita lesbes durante exercicios e 8 concordam que com o alongamento 0s
movimentos se tornam mais leves e soltos. Tais resultados corroboram com os beneficios
apresentados nos estudos conduzidos por Anderson (2013) e Achour Junior (2007).
Segundo Camara et al., (2015) outros beneficios relacionam-se a diminuicdo da dor
muscular tardia e diminuicdo de problemas decorrentes de esforcos repetitivos nas
atividade cotidianas.

Quando perguntado: Vocé acha importante executar alongamentos antes de
gualquer atividade fisica direcionada para criangas? Algumas respostas: "Dependendo
da faixa etaria ndo ha necessidade do alongamento, basta o aquecimento”; "Depende do
nivel de intensidade.”; "Todos antes de atividades necessitamos se alongar para uma
preparacdo dos musculos, tenddes e articulagdes™. 8 dos participantes responderam que é
importante realizar alongamentos com criangas. Segundo Anderson (2013) e Achour Junior
(2010) devemos realizar alongamento antes de qualquer atividade fisica, seja ela de baixa
ou alta intensidade, independente da idade ou condicdo fisica, a fim de preparar os
masculos e articulacBes, pois em atividades que sejam mais desgastantes, o individuo fica
mais inflexivel e propenso a sofrer lesdes. 4 dos participantes ndo responderam sobre a
importancia da préatica do alongamento.

No questionamento Vocé tem algum conhecimento sobre alongamento
vivenciado durante a sua vida académica? Algumas respostas: "Durante as disciplinas

do curso™; "Leitura de Artigos, Livros e oficinas™; "Sim, durante as aulas praticas". Dessa
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forma, relacionado ao conhecimento sobre alongamento, 6 dos professores responderam
que obtiveram conhecimento sobre o tema durante sua graduacdo, porém 5 ndo
responderam a essa pergunta, sendo que 2 do total respondeu que aprendeu com 0S Seus
professores, 9 buscou aprender sobre o tema através de livros, enquanto 7 aprenderam
através de cursos fora da sua graduacédo, 1 aprenderam sobre o tema através de oficinas,
internet e metodologias de ensino dos professores. Em estudo conduzido por Cardozo et
al., (2014) objetivando verificar o desenvolvimento de conceitos, niveis de aptiddo fisica
relacionados a saude e padrao de atividade fisica proporcionado pelas aulas de Educacéo
Fisica, os contetidos de ensino trabalhados pelos professores se relacionaram aos conceitos
de alongamento e exercicios ginasticos. Dessa forma, o alongamento é um contetdo
fundamental a ser apresentado durante a formacdo académica, para que possa ser
trabalhado pelos egressos objetivando todos os beneficios possiveis aos praticantes.

Quando perguntado Como deve ser inserido o alongamento nas aulas de
Educacdo Fisica? Dos profissionais participantes, 8 consideram importante executar
alongamentos para criancas antes e ao final das atividades fisicas, 7 acreditam que o
alongamento deve ser realizado antes do aquecimento, enquanto para 4 deve ser realizado
apos o aquecimento. Apenas 1 consideram que essa préatica seja introduzida no meio da
aula e, 8 ao final da aula.

Coledam, Arruda e Oliveira (2012) realizaram um estudo que tinha como objetivo
averiguar o efeito crénico do alongamento estatico realizado durante o aquecimento sobre
a flexibilidade de criancas, tais exercicios foram realizados utilizando-se 0 método de
alongamento estético ativo, no qual o individuo realizava cada movimento sem auxilio e
sustentava determinada amplitude articular estaticamente em uma série de seis exercicios
sustentados no ponto em que iniciasse o desconforto masculo-articular por 20s, com

intervalo entre cada exercicio de 10s e duracdo total de oito minutos, sendo possivel
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verificar que o alongamento realizado durante as aulas de Educacdo Fisica Escolar
aumentou a flexibilidade das criancas avaliadas. Os alongamentos eram realizados apds um
aquecimento de 3 minutos de corrida na forma de trote, no presente estudo, 4 dos
professores participantes concordam com tal prética.

Na pergunta Quanto vocé se considera capaz de ensinar aos seus alunos como
fazer alongamentos corretamente? A maioria dos professores, 8 consideram-se aptos a
ensinar a seus alunos como realizarem alongamento corretamente, por ndo terem
informacdes suficientes sobre o tema, 2 concordaram em parte sobre como ensinar
alongamento aos seus alunos. E muito importante o professor de Educacio Fisica dominar
tais conhecimentos, pois, estudos retratam que a pratica do alongamento aumenta a
flexibilidade muscular, provocando reducéo na incidéncia de lesdes devido & diminuicao
da rigidez muscular, porque quando a musculatura torna-se flexivel, serd necessario uma
quantidade de forca maior para provocar o rompimento do mesmo prevenindo dessa forma,
as lesdes (CONNOLLY; SAYERS; MCHUGH, 2003; HESS; HECKER, 2003; CLARK,
2008; RIBEIRO; DEL VECCHIO, 2011; CAMARA et al., 2015)

Na escala O alongamento deve ser inserido nas aulas de Educagdo Fisica
Escolar, 7 dos participantes concordaram em inserir o alongamento nas aulas de Educagéo
Fisica antes e apo0s as atividades, sejam elas de baixa ou alta intensidade, 3 concordam em
parte e a minoria, 1 discordam plenamente. De acordo com Braga et al., (2006), o
alongamento é tradicionalmente realizado no inicio da aula de Educacdo Fisica como
forma de aquecimento. Ja na escala Considera(va) necessario ter(tido) uma disciplina
em sua graduagdo que aborde(sse) o alongamento como tema principal, 3 dos
participantes discordam plenamente, 4 concordam em parte e 4 concordam plenamente.

De acordo com Anderson (2013) o alongamento deve ser realizado antes e depois

de qualquer atividade fisica na intengdo de melhorar a execugdo dos movimentos devido a
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beneficios circulatérios, reducdo de tensdes articulares provocadas por masculos
encurtados, melhorar a postura e esquema corporal. Segundo Camara et al., (2015) a
formacé&o profissional é fundamental para transpor os argumentos infundados sobre o tema,
baseados apenas em hipéteses, sendo necessario que estudos comprovem ou refutem tais
hipoteses.

Quanto a afirmagdo Todas as pessoas devem realizar alongamentos, 1 dos
participantes discordam plenamente, 4 concordam em parte e 6 concordam plenamente.
Estudos indicam que o alongamento é benéfico, dentre outros fatores na prevencdo de
lesBes ocasionadas pela préatica do exercicio fisico, na melhora do desempenho devido a
diminuicdo da rigidez muscular e menor gasto de energia, aumentando assim a forga de
contragdo (SHRIER, 2004; CAMARA et al., 2015). Dessa forma, percebe-se que a maioria

dos profissionais concorda plenamente com a realizagéo de alongamentos.

CONSIDERACOES FINAIS

A presente pesquisa possibilitou perceber que a maioria dos professores
participantes (9) acreditam que os alongamentos ajudam a evitar lesfes e (8) concordam
que 0s movimentos do corpo se tornam mais leves e soltos.

Devem ser consideradas algumas limitagdes no estudo, no caso, a restrita producéo
cientifica disponivel sobre o conhecimento dos professores de Educacéo Fisica em relagdo
ao tema alongamento na sua pratica de ensino na escola. Sugere-se que pesquisas com
amostras maiores e de maior duracdo sejam realizados para comprovar ou refutar os

resultados deste trabalho.
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