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Resumo: Os primeiros indicios sobre a realizagdo do alongamento surgiram no Antigo Egito. Mas, foi no
Ocidente que surgiram as primeiras referéncias fidedignas sobre o alongamento, utilizado para corrigir possiveis
defeitos na atitude postural. O alongamento é uma atividade que busca a amplitude normal da articulagdo,
tornando-se fundamental presenca no inicio e no final de qualquer atividade fisica. O mesmo, tem varios
beneficios comprovados para melhorar o desenvolvimento de qualquer atividade fisica. O estudo foi realizado
com trés professores de Educacdo Fisica da Escola de Educagdo Basica Hélio Wasum e do Nucleo Escolar Paulo
Freire. Foi aplicado um questionério aos trés professores com objetivo de levantar dados sobre a realizacéo,
periodicidade e beneficios do alongamento nas aulas de Educacéo Fisica do Ensino Fundamental. Apos a anélise
de dados concluimos que o alongamento é realizado em todas as aulas de Educacdo Fisica do Ensino
Fundamental, antes e depois das atividades propostas nas aulas, em duplas e individualmente, com a duracdo em
média de cinco a dez minutos. As informagfes sobre a importancia da pratica do alongamento estdo sendo
repassadas aos alunos pelos professores, estimulando assim os mesmos a criar um habito de pratica-lo
corretamente e antes e depois de uma atividade fisica mais intensa, como forma de desenvolver uma sociedade
mais saudavel, ndo somente entre os alunos, mas num todo. Através de experiéncias obtidas na escola, esses
poderdo levar para a vida cotidiana, e obter os beneficios da pratica do alongamento.
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Abstract: The first evidence on completion of elongation appeared in Ancient Egypt. But the West that appeared
the first authoritative references on stretching, used to correct possible defects in postural attitude. Stretching is
an activity that seeks the normal range of the joint, making it vital presence at the beginning and end of any
physical activity. The same has many proven benefits for improving the development of any physical activity.
The study was conducted with three teachers of Physical Education, School of Basic Education, and Core
Helium Wasum School Paulo Freire. A questionnaire was administered to the three teachers in order to gather
data on the completion, timing and benefits of stretching in physical education classes in elementary school.
After the data analysis we concluded that stretching is performed on all physical education classes in elementary
school, before and after the proposed activities in class, in pairs and individually, lasting on average five to ten
minutes. Information on the importance of practicing stretching are passed on to students by teachers, thus
encouraging them to create a habit of practicing it correctly and before and after intense physical activity as a
way to develop a healthier society, not only among students, but as a whole. Through experience gained in
school, these may lead to everyday life, and get the benefits of practicing alongamento.250 word
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1 INTRODUCAO

Segundo Dantas (1995) o alongamento € uma atividade fisica que busca a amplitude
normal das articulacBes, o qual deixa 0s movimentos mais soltos, conseguindo assim
desenvolver outras atividades fisicas com mais facilidade, e ap6s as mesmas, proporciona o
relaxamento muscular. Com o passar do tempo o alongamento comegou a ser praticado por
indmeras pessoas. Com seus beneficios reconhecidos, se tornou uma atividade de fundamental
realizacdo antes e depois de qualquer atividade fisica. A escola é o local onde os alunos criam
conceitos e habitos, sendo assim, devem ser repassados conhecimentos relevantes sobre
exercicios de alongamento, conscientizando de seus beneficios, para que os mesmos consigam
ter uma compreensdo da importancia da pratica do mesmo para melhoria do desenvolvimento
das atividades do dia-a-dia.

O presente estudo tem por foco principal levantar dados sobre a realizagdo,
periodicidade e os beneficios do alongamento nas aulas de Educacdo Fisica do Ensino
Fundamental. Foi realizado na Escola de Educacdo Bésica Hélio Wasum e no Nucleo Escolar
Paulo Freire, cidade de Sul Brasil, Estado de Santa Catarina. Trata-se de Escolas que oferece
0s anos iniciais e finais do Ensino Fundamental. O estudo foi realizado com trés professores
que trabalham nas duas escolas. Busca evidenciar a forma como o alongamento € realizado,
sua periodicidade e seus beneficios nas aulas de Educacdo Fisica do Ensino Fundamental.

O desenvolvimento desse estudo foi motivado pela importancia da préatica do
alongamento defendida por muitos professores de Educacdo Fisica, e também para obtermos
maior conhecimento sobre 0 mesmo. Buscou identificar métodos de ensino do alongamento
nas aulas de Educacdo Fisica, como forma de facilitar aos alunos a assimilacdo da forma
correta de se pratica-lo e desfrutar de seus beneficios.

Na analise dos dados pdde-se reconhecer que o alongamento é realizado em todas as
aulas de Educacéo Fisica do Ensino Fundamental, antes e depois das atividades propostas nas
aulas, com a duracdo em media de cinco a dez minutos, e praticado em dupla e
individualmente. As informacdes sobre a importancia da pratica do alongamento estdo sendo
repassadas aos alunos pelos professores, estimulando assim os alunos a criar um habito de
pratica-lo corretamente, antes e depois de uma atividade fisica mais intensa. Assim a préatica
do alongamento sendo assimilada pelos alunos, podera tornar-se um habito fazendo com que
os alunos se tornem adeptos da pratica do mesmo, bem como, futuramente usufruir de seus

beneficios.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 HISTORIA DO ALONGAMENTO

Os primeiros indicios sobre a realizacdo do alongamento surgiram no Antigo Egito,
onde foram encontradas pinturas funerarias das tumbas de Beni Hassan, contendo desenhos
em que se observam exercicios de flexibilidade realizados individualmente e em duplas.
(RIESTRA, 2003).

Segundo Riestra (2003), no Ocidente, surgiram as primeiras referéncias fidedignas que
tratam sobre o tema de alongamento, sdo aquelas que introduzem os movimentos ginasticos,
preocupados especialmente com a Educacdo Fisica e o desenvolvimento harménico do corpo.
Tem como precursor dessas ideias, P.H.Ling, que se denominara posteriormente “Escola
Sueca”, que utilizava exercicios de mobilidade articular para corrigir possiveis defeitos na
atitude postural.

Sendo seguidores dessa escola, seu filho Hjalmar Ling e C.Norlander entre outros,
utilizavam exercicios individuais e em dupla, onde o objetivo era desenvolver a correcdo da
atitude e do tbnus postural, afetados principalmente pelo sedentarismo dessa época. Ao
mesmo tempo, tratavam de evitar as tensdes psicofisicas e buscavam uma melhora do
relaxamento, tanto fisico como mental. A técnica que se utilizava para execucdo desses
exercicios, chamada de ginastica de posic¢des, consistia na participacdo do que eles chamavam
de “apoios animados”, os quais eram realizados através de fortes tracdes repetitivas,
executadas de forma balistica, até o ponto de dor. Atualmente, essa técnica é conhecida pelo
nome de alongamento balistico (RIESTRA, 2003).

Atualmente, nos Estados Unidos, o pioneiro do alongamento é Bob Anderson, que
busca com o alongamento o relaxamento e da liberdade de movimentos, utiliza a préatica de

movimentos passivos, mantendo pelo tempo de dez a sessenta segundos.
2.2 ATIVIDADE FiSICA E ALONGAMENTO: CONCEITUACAO
A prética de atividade fisica é realizada por diversas pessoas, através de corridas,

jogos de futebol, voleibol, ténis e varias outras atividades. Todos tém o conhecimento de que

a pratica da atividade proporciona uma qualidade de vida melhor.



Segundo Anderson (2003) muitas doencas estdo relacionadas a falta de atividade fisica
(sedentarismo). Mas para tornar aptos a pratica diaria de atividade fisica, precisa-se praticar
de forma correta e prazerosa, para que ndo aconteca uma desisténcia precoce ou até mesmo
uma lesdo por parte da pratica. O sedentarismo torna os musculos mais fracos e tensos e assim
perde-se 0 contato com a natureza fisica, e a disposi¢do para a pratica de exercicios. Um
grande responsavel pela disposicdo da pratica fisica € o alongamento. Ele mantém os
musculos flexiveis, prepara para 0 movimento e ajuda a realizar a transicdo diaria da
inatividade para a atividade vigorosa excessiva.

Alongamento é a prética de alongar os musculos em forma de exercicio fisico. O
mesmo € praticado antes e apés as atividades fisicas, como ginastica, corrida e varias outras
modalidades. O alongamento deve ser parte integrante nas aulas de Educacdo Fisica Escolar,
pois ele é uma acdo que tem inimeros beneficios.

Segundo Dantas (1995) o alongamento visa a manutencéo dos niveis de flexibilidade
obtidos e a realizacdo dos movimentos de amplitude normal com o minimo de restri¢cédo fisica
possivel. E o flexionamento é a forma de trabalho que visa obter uma melhora na flexibilidade
através da viabilizacdo de arcos de movimento articular superior as originais, ou seja, 0
alongamento visa a realizagdo dos movimentos com mais eficacia e com menor gasto
energético, ao passo que o flexionamento visa conseguir maiores arcos articulares de

movimentos.

2.3 EDUCACAO FISICA ESCOLAR

A Educagéo Fisica escolar é de suma importancia na formacdo de um individuo. E
nesta aula que ele aperfeicoa o seu desenvolvimento motor e cognitivo, trabalhando também
habitos saudaveis como higiene, a pratica esportiva e 0 alongamento, que ndo serdo somente
usados na época escolar e sim no dia-a-dia.

A dimensdo conceitual da Educacéao Fisica escolar segundo Darido (2008), é conhecer
as transformacoes, em relagdo aos habitos de vida, em relagdo as mudancgas tecnoldgicas e 0
acomodamento dos individuos a relaciona-las com as necessidades atuais de atividade fisica.
E conhecer também, os modos corretos da execucao de varios exercicios e praticas corporais
cotidianas, tais como, levantar um objeto do chéo, sentar a frente do computador, a forma de
executar um alongamento antes e depois de um exercicio fisico, como fazer um exercicio

abdominal adequadamente, dentre muitas outras.



Segundo Nahas (1997) a Educacdo Fisica escolar deve proporcionar conhecimentos
sobre atividade fisica para o bem-estar e salde, estimular atitudes positivas em relacdo as
atividades fisicas, proporcionando e oportunizando ao individuo conhecer tais atividades que
possam ser usadas apds 0s anos escolares.

A aptiddo fisica deve ser trabalhada na Educacdo Fisica escolar, com o intuito de
preparar 0 adolescente para atividade com preocupacdo em relacdo ao bem-estar geral das
pessoas, ndo apenas como prevencao de doencas. Segundo a Organizacdo Mundial da Saude,
é justamente o bem-estar geral como uma boa qualidade de vida que significa ser saudavel.
(DARIDO, 2008).

O papel da atividade fisica se torna assim, promocao de salde, e para a préatica de
alguma atividade fisica, a aptidao fisica se torna importante, pois ela tem como principal tema
as habilidades motoras e capacidades fisicas. Sem essas habilidades e capacidades trabalhadas
nas aulas de Educagdo Fisica, o desenvolvimento de alguma atividade fisica fica
comprometido.

Para conseguir-se um bom desenvolvimento e seguranca de qualquer atividade fisica e
comprovar os beneficios proporcionados por ela, deve-se realizar o alongamento, pois é
através dele que se evita possiveis lesbes e se consegue realizar algum exercicio fisico pela
flexibilidade intermediéria proporcionada. Assim, tornando-se aptos a realizar tais atividades.

Na aula de Educacdo Fisica, € importante a pratica do alongamento, pois € através dele
gue o corpo prepara-se para a pratica de exercicio fisico, onde também torna o individuo mais
flexivel para tais atividades serem praticadas. Mas ndo sdo somente estes propdsitos da pratica
do alongamento na aula, pois os alunos nessa época sdo flexiveis e se adaptam com mais
facilidade a qualquer préatica de atividade fisica. Na escola, o aprendizado do alongamento
tem uma grande importancia no futuro do adolescente, pois quando ele for adulto diminuira
sua flexibilidade, aumentara as tensdes musculares. Se ele aprendeu fazé-lo de forma correta
nas aulas, quando sair da escola, continuara fazendo por ter conhecimento dos beneficios
obtidos através do alongamento, e se for realizado de forma correta, conseguira adquirir todos
os beneficios proporcionados por ele. (RIESTRA, 2003).

Na escola, os alunos devem aprender o alongamento de forma correta para
futuramente usa-lo, pois com o passar dos anos a flexibilidade diminui, como relata Hall
(2009) as pessoas tornam-se menos flexiveis a medida que envelhecem. Esse fenémeno,
entretanto, parece estar mais relacionado a reducdo nos niveis de atividade fisica que as

alteracdes inerentes ao processo de envelhecimento.



O alongamento deve ser trabalhado nas escolas visando a flexibilidade intermediéria.
Se trabalhada de forma diferente os alunos ndo terdo beneficios, pois a falta ou excesso de
flexibilidade torna o individuo mais propenso a lesdes, como afirma Hall (2009).

A forma de realizar o alongamento deve seguir a amplitude normal da articulacéo e
nunca ultrapassando a mesma. O alongamento deve ser realizado por todas as pessoas, ndo
importando idade ou sexo, pois a falta da pratica faz com que os individuos tenham seus
musculos encurtados, como afirma Hall (2009).

Geralmente na sala de aula os alunos ficam por muito tempo em ma postura. Se uma
pessoa permanece muito tempo em um determinado padrdo postural, provocard uma
adaptacao muscular e ligamentar compativel com o referido padrao, ou seja, uma regido ira se
adaptar mais encurtada e outra mais alongada. (LIMA, 2003)

A ma postura € um dos maiores problemas escolares. Os alunos ficam o maior tempo
na escola sentados, numa postura incorreta. Para corrigir tal postura, o alongamento se torna

fundamental por ser um exercicio que promove a corre¢cdo, bem como um bem-estar.

2.4 RECOMENDACOES E PRECAUCOES

As pessoas cada vez mais estdo se tornando adeptas da atividade fisica, e como o
alongamento é importante, necessario e facil de fazer, precisa-se ter cuidado na forma de
executa-lo. Se feito de forma incorreta, 0 mesmo pode se tornar mais prejudicial do que
benéfico. Sendo assim, € essencial compreender as técnicas exatas, pois segundo Geoffroy
(2001), uma técnica mal utilizada num programa de aula, pode inverter o efeito benéfico do
alongamento e se tornar uma fonte de lesbes ou mau desempenho. Se o técnico, preparador
fisico ou mesmo o profissional de Educacéo Fisica que esteja definindo o trabalho executado,
ndo tiver conhecimento dos exercicios de alongamentos personalizados para determinada
situacéo, os resultados obtidos podem ser decepcionantes.

Os profissionais de Educacdo Fisica nas escolas, precisam repassar informacdes aos
seus alunos sobre a forma correta do alongamento, para que futuramente 0s mesmos consigam
praticar de forma correta e prazerosa, tornando se assim praticantes.

Anderson (2003) nos informa quando realizado o alongamento, ndo se deve forgar os
limites musculares e articulares, o individuo deve se sentir confortavel na realizacdo do
mesmo, adequando-se assim, a sua estrutura muscular e esquelética, sua flexibilidade aos

diversos niveis de tensdo, realizando sempre com regularidade e relaxamento. O objetivo é



diminuir a tensdo muscular para se obter movimentos mais soltos e ndo buscar a extrema
flexibilidade, que muitas vezes conduz a distensfes e lesdes. Um exemplo é o gato: ele
instintivamente sabe alongar-se, faz de modo espontaneo, nunca além do adequado, fazendo
de forma continua e natural, preparando os muasculos que precisara usar.

Todos podem aprender a fazer o alongamento, independentemente da idade ou da
flexibilidade. N&o precisa estar no maximo da condig&o fisica ou possuir habilidades atléticas
especificas. Os métodos sdo suaves e faceis, adaptando-se as diferencas individuais em
relacdo a tensdo muscular e a flexibilidade. Portanto, se a pessoa é saudavel, sem nenhum
problema fisico especifico, pode aprender a fazer alongamentos de modo seguro e agradavel.
(ANDERSON, 2003).

O alongamento por ser considerado uma atividade fisica, pode ser praticado de forma
independente. Se realizado somente o alongamento, serdo obtidos beneficios com a mesma

igualdade se feito antes e apds outra atividade fisica.

2.4.1 Como fazer o alongamento

O individuo que iniciar a préatica do alongamento, precisa ter acompanhamento de um
profissional de Educacéo Fisica. Esse, ird mostrar o posicionamento correto do exercicio e até
onde pode chegar a amplitude da articulag&o.

Anderson (2003) afirma que os primeiros exercicios de alongamento é de facil
execucdo e assimilacdo, mas deve-se ter cuidado, pois ha 0 modo certo e errado de executa-lo.
O modo certo é o alongamento suave, prolongado e com a atencdo focalizada nos musculos
que estdo sendo trabalhados, cada exercicios deve durar de 10 a 15 segundos. O modo errado,
é praticado por muitas pessoas. Um exemplo seria quando o individuo balanca o corpo para
cima e para baixo, ou até sentir dor. Esse método pode ter mais danos que beneficios.

O alongamento, se feito regular e corretamente, se torna facil e prazeroso, podendo
demorar algum tempo para os musculos relaxarem, mas com o tempo se torna natural.

Ap0s o alongamento suave, o individuo ja esta habituado a pratica, deve passar para 0
alongamento progressivo. Anderson (2003) afirma que se deve alongar, uma fracdo de
centimetro a mais, até sentir de novo uma leve tensdo e sustente por 10-15 segundos.
Mantenha o controle. Aqui também a tensdo aumentar enquanto o alongamento for mantido
e/ou tornar-se dolorosa, vocé estd alongando demais. O alongamento progressivo regula os

musculos e aumenta a flexibilidade.



2.4.2 Obijetivos do alongamento

O alongamento deve ser praticado antes e depois de qualquer atividade fisica. Entre as
que exigem bastantes dos masculos e das articulacfes, estdo o jogo de bom nivel técnico,
corridas de velocidades, aulas das ginésticas, aerébica de alto impacto, localizada, artistica e
ritmica desportiva.

Segundo Bregolato (2006), antes de qualquer atividade fisica, o alongamento tem a
funcdo de preparar os musculos e as articulacBes, aquecendo estes segmentos, 0 que evita
lesbes e proporciona melhor desempenho na atividade a ser realizada. Depois de uma
atividade fisica, o alongamento serve como relaxamento e descontracdo, no sentido de que
durante o esforco os musculos estiveram contraidos. O alongamento também equilibra o
espirito, que na lentiddo e no siléncio que dele é proprio, inspira calma na pessoa que esteve
tensa durante as atividades mencionadas.

Nas aulas de educacdo fisica escolar, o alongamento deve sempre estar mais
direcionado aos grupos musculares mais exigidos durante a aula. Por exemplo, se a aula for de
corrida, o alongamento sera mais especifico aos membros inferiores.

Dantas (1995) coloca em suas pesquisas tipos de acdo de alongamento, dos quais
foram selecionados dois para as praticas escolares. Sao eles:

O Estiramento Passivo, que consiste em manter a postura estatica; € o que tem sido
mais utilizado. Segundo o autor, o tempo de permanéncia no movimento nao deve ultrapassar
quinze segundos, pois 0 tempo superior a isso estimula o fuso muscular, descaracterizando o
alongamento.

O Estiramento Ativo, que consiste de duas a trés séries de trés a seis repeticles, e que
mesmo sendo trabalhado dentro da faixa de normalidade da amplitude, ndo deve ter um

namero excessivo de repeti¢cdes, 0 que reverteria no trabalho de flexionamento.

2.4.3 Os beneficios do alongamento

O alongamento deve fazer parte da vida diaria dos alunos, porque relaxa a mente e
regula o corpo. Segundo Anderson (2003), a pratica regular de alongamento tem varios
beneficios entre eles:



e Diminui a tensdo muscular e torna o corpo mais relaxado;

e Melhora a coordenacéo, permitindo movimentos mais soltos e faceis;

e Aumenta a amplitude de movimentos;

e Previne lesdes como distensdes musculares (um musculo forte, flexivel e
previamente alongado resiste melhor ao esfor¢co do que um mdusculo forte,
rigido, ndo alongado);

e Facilita atividades desgastantes como corridas, ténis, voleibol, futsal, etc...,
preparando o corpo para entrar em atividade; ¢ uma forma de avisar 0s
musculos que eles estdo prestes a ser utilizados;

e Ajuda a manter o atual nivel de flexibilidade, tornando-os, com o passar do
tempo, cada vez menos rigidos;

e Desenvolve a consciéncia corporal. Ao alongar diversas partes do corpo vocé
se concentra nelas e entra em contato com elas. Vocé comega a se conhecer;

e Ajuda a diminuir o controle da mente sobre o corpo, para que ele possa se
movimentar pelo seu bem-estar e ndo motivado por competicdo ou vaidade;

e Melhora a postura corporal e 0 esquema corporal.

Os exercicios de alongamento podem maximizar o aprendizado, a pratica e o
desempenho de um individuo. Problemas musculares, articulares e estresse mental, sdo
comuns na vida cotidiana de todo o ser humano. Entre eles, situam-se aqueles realizados de
forma errada ou mesmo pela falta do mesmo.

Pelos motivos de prevencdo a tantos problemas corporais, o alongamento se torna
essencial antes e depois de qualquer atividade fisica ou até mesmo na hora quando se acorda,
preparando-se para a correria do dia-a-dia, e a noite antes de dormir, relaxando para um bom
sono (ALTER, 1999).

Segundo Geoffroy (2001), o alongamento é um exercicio que tem varios beneficios,
entre eles a prevencao de lesdes musculares, articulares, tendinosos, preparam a musculatura,
favorecem a recuperagéo, aprimoraram a mobilidade e a flexibilidade, permitem a obtencgéo
do bem-estar e melhoram a consciéncia corporal, o gesto técnico e o desempenho de outras

atividades fisicas.



3 METODOLOGIA

A presente pesquisa classifica-se, quanto aos objetivos como de carater descritiva.
Segundo Beuren (2003) a pesquisa descritiva tem como principal objetivo, descrever
caracteristica de determinada populacdo ou fendmeno ou o estabelecimento de relagdes entre
as varidveis. Uma de suas caracteristicas mais significativas esta na utilizagdo de técnicas
padronizadas de coleta de dados.

A caracteristica procedimental é de uma pesquisa bibliografica e de campo. Assim
sendo, a estrutura do projeto compreendeu a realizacdo de um referencial tedrico baseado em
uma pesquisa bibliografica que aborda explicacdes e conceitos sobre: A pratica do
alongamento nas aulas de Educacao Fisica do Ensino Fundamental. Segundo Fachin (2006) as
pesquisas bibliograficas sdo como uma fonte inesgotavel de informagdes, pois auxiliam na
atividade intelectual e contribuem para o conhecimento cultural em todas as formas do saber.

A abordagem do problema caracterizou-se por uma pesquisa de carater
quali/quantitativa. Segundo Lakatos (2008), no método quantitativo, os pesquisadores valem--
se de amostras amplas de informacgdo numéricas.

A interpretacdo dos fendmenos e a atribuicdo de significados sdo basicas no processo
de pesquisa qualitativa. N@o requer o uso de métodos e técnicas estatisticas. O ambiente
natural é a fonte direta para coleta de dados e o pesquisador é o instrumento-chave. E
considera da descritiva, pois 0s pesquisadores tendem a analisar seus dados indutivamente. O
processo e seu significado sdo os focos principais de abordagem (LAKATOS, 2008).

Segundo os instrumentos de coletas de dados, pode-se classificar a pesquisa como
bibliogréafica. Para Gil (2007), pesquisa bibliografica é desenvolvida a partir de material ja
elaborado constituido principalmente de livros e artigos cientificos. Ela objetiva recolher
informacdes e conhecimentos prévios acerca de um problema para o qual se procura resposta
(BEUREN, 2003).

O publico alvo da pesquisa foram trés professores de Educacdo Fisica do Ensino
Fundamental, que trabalham em ambas as escolas: Escola de Educacdo Bésica Hélio Wasum
e Nucleo Escolar Paulo Freire, do municipio Sul Brasil/SC.

Os dados foram coletados e analisados, através de questionarios para levantar
informacdes sobre a realizacdo, periodicidade e beneficios do alongamento nas aulas de
Educacéo Fisica do Ensino Fundamental, da Escola de Educacdo Béasica Helio Wasum e do
Nucleo Escolar Paulo Freire. Os questionarios foram respondidos pelos trés professores de
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Educagdo Fisica do Ensino Fundamental das escolas: Escola de Educacdo Basica Hélio
Wasum e Ndcleo Escolar Paulo Freire, do municipio de Sul Brasil/SC.
Depois de levantados, os dados as informac6es serdo analisados e apresentadas em

gréaficos explicativos, para que todos que tiverem interesse tenham acesso e conhecimento.

4 ANALISES E DISCUSSOES

A coleta de dados foi realizada mediante a aplicacdo de um questionario com questfes
referentes a realizacdo do alongamento, a sua periodicidade e os beneficios obtidos nas aulas
de Educacéo Fisica do Ensino Fundamental.

Os dados foram analisados de forma descritiva quali/quantitativa, mediante a
construcdo de graficos, tabelas com indicadores de percentuais para os resultados e descri¢des
sobre a forma de praticar o alongamento, e como torna-lo um habito.

O questionario foi aplicado em trés professores de Educacdo Fisica do Ensino
Fundamental, da Escola de Educacdo Béasica Hélio Wasum e Nucleo Escolar Paulo Freire do
municipio de Sul Brasil/SC, com o intuito de sabermos como o alongamento é realizado, qual
a sua periodicidade e os beneficios da sua pratica nas aulas de Educacdo Fisica do Ensino
Fundamental de ambas as escolas citadas.

4.1 APRESENTACAO E ANALISE DE DADOS

O questionario foi aplicado, a trés professores de Educacdo Fisica do Ensino
Fundamental, da Escola de Educagdo Béasica Hélio Wasum e Nucleo Escolar Paulo Freire do
municipio de Sul Brasil/SC.
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Graéfico 1: Vocé usa o alongamento nas aulas de Educacao Fisica?

O Sim 100%
@ N&o 00%

Fonte: Dados obtidos pelo pesquisador em pesquisa feita em maio de 2011

Observa-se no grafico acima, de acordo com a amostra da pesquisa, que dos 3
professores entrevistados, 100% usam o alongamento.

Atraveés desse grafico é possivel verificar que o percentual de professores que usam o
alongamento nas aulas de Educacdo Fisica é grande. Essa diferenca é determinada pelo
conhecimento dos professores em relacdo aos beneficios relacionado a pratica da referida
atividade.

Segundo Bregolato (2006), a préatica do alongamento tem varios beneficios entre eles
antes de uma atividade fisica. Ele prepara os musculos e as articulaces, melhorando assim o
desempenho das mesmas; ap0s a atividade fisica mais intensa, ele relaxa e descontrai a
musculatura.

Com base na questdo pesquisada e nos estudos de Bregolato (2006), podemos
confirmar que os professores de Educacdo Fisica, utilizam do alongamento em suas aulas,
sendo assim reconhecido os beneficios da pratica do alongamento nas aulas de Educacédo

Fisica do Ensino Fundamental, e a importancia da realizacdo do mesmo.

Grafico 2: Vocé usa o alongamento com que frequéncia?

O Todas as aulas
100%

B Uso mas ndo em
todas 00%

0 Nao uso em
nenhuma 00%

Fonte: Dados obtidos pelo pesquisador em pesquisa feita em maio de 2011
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Observa-se no gréfico 2 que dos 3 professores entrevistados, 100% usam em todas as
aulas, o alongamento.

Através desse grafico é possivel verificar que o percentual dos professores que usam o
alongamento em todas as aulas de Educacdo Fisica & maior. Nenhuma das respostas apontou
para outras alternativas: Essa diferenga é determinada pelo conhecimento dos professores em
relagdo a pratica do alongamento a ser realizado em todas as aulas Educacéo Fisica.

Segundo Geoffroy (2001), o alongamento se realizado corretamente e no minimo 3
vezes por semana, proporcionara os beneficios propostos pela pratica do mesmo.

Através do pensamento Geoffroy (2001) e da questdo pesquisada podemos confirmar
que o alongamento € realizado em todas as aulas de Educagdo Fisica, comprovando que o
alongamento deve ser praticado em todas as aulas de Educacdo Fisica do Ensino

Fundamental, e sempre que a pessoa sentir vontade de realizar.

Gréfico 3: Vocé realiza 0 alongamento antes e depois, ou s6 antes ou sé depois do exercicio
fisico?

O Antes e depois
100%

B S6 antes 00%

0O S6 depois 00%

Fonte: Dados obtidos pelo pesquisador em pesquisa feita em maio de 2011

Observa-se no grafico acima, da amostra da pesquisa, que mais uma vez, 0s 3
professores entrevistados, cerca de 100% usam o alongamento, antes e depois das atividades
das aulas de Educacéo Fisica.

Através desse grafico, é possivel verificar que o percentual dos professores que usam o
alongamento antes e depois nas aulas de Educacdo Fisica &€ maior dos que usam so antes das
aulas, ou dos que usam so depois da mesma. Essa diferenca é determinada pelo conhecimento
dos professores em relagao a pratica do alongamento ser realizado antes e depois de qualquer
atividade fisica.

Segundo Geoffroy (2001), os exercicios de alongamento tem acdo preventiva contra
problemas tendinosos, musculares e articulares. Antes de um esforco fisico, contribui para o

aquecimento muscular, tendinoso, articular, e desse modo se preparar para o esforco. E,
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depois de um esforco fisico, atribui seus efeitos na manutencdo da flexibilidade, e a acdo na
recuperacao e drenagem.

Através da questdo pesquisada e dos estudos de Geoffroy (2001), confirmamos que o
alongamento esta sendo realizado antes e depois das atividades fisicas mais intensas, nas aulas
de Educacdo Fisica. Reconhecendo dessa forma os beneficios da pratica do alongamento
realizado antes e apOs as atividades fisicas das aulas de Educacdo Fisica do Ensino

Fundamental.

Graéfico 4: Qual é a média de duracao nas se¢des de alongamento nas aulas?

@1 a5 minutos 33%
B 5 a 10 minutos 67%

Fonte: Dados obtidos pelo pesquisador em pesquisa feita em maio de 2011

Observa-se no grafico 4 que dos 3 professores entrevistados, 67% realizam o
alongamento com uma duracdo de 5 a 10 minutos nas aulas de Educacdo Fisica, enquanto
que 33% realizam 0 mesmo com a duracdo de 1 a 5 minutos nas aulas.

Através desse grafico é possivel verificar que o percentual dos professores que
utilizam o tempo de 5 a 10 minutos nas aulas de Educacgdo Fisica é maior, dos que utilizam o
tempo de 1 a 5 minutos nas aulas. Portanto, ainda € maior o nimero de professores que
utilizam o alongamento em maior tempo durante as aulas.

Segundo Anderson (2003), cada exercicio de alongamento deve ter a duracdo de 10 a
15 segundo. O movimento do exercicio ndo pode provocar dor somente uma pequena tensao
no musculo.

Por meio da questdo pesquisada e dos estudos de Anderson (2003), podemos afirmar
que o alongamento nas aulas de Educacdo Fisica tem o tempo em média de cinco a dez
minutos. Confirmando que nas aulas de Educacdo Fisica do Ensino Fundamental o tempo
para um exercicio de alongamento deve ser de dez a quinze segundos. E uma se¢do de
alongamento deve ter uma duracdo de cinco a dez minutos, sendo o tempo necessario para

obtermos os objetivos propostos pela pratica do mesmo.
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Grafico 5: Como o alongamento € realizado?

@ Dupla e Individual 100%
B Dupla 00%
O Individual 00%

Fonte: Dados obtidos pelo pesquisador em pesquisa feita em maio de 2011.

O gréfico 5 demonstra que 3 professores entrevistados, 100% realizam o alongamento
em dupla e individual nas aulas de Educacéo Fisica.

Através desse grafico é possivel verificar que o percentual dos professores que
empregam o alongamento em dupla e individualmente nas aulas de Educacdo Fisica é maior,
dos que empregam o alongamento somente de forma individual nas aulas. Essa diferenca é
determinada pelo conhecimento dos professores em relacdo da forma de se aplicar o
alongamento.

Dantas (1995), a firma que o alongamento pode ser realizado individualmente ou em
dupla, os beneficios serdo os mesmos, a forma de praticar deve ser escolhido pelo individuo
praticante, pois a pratica do mesmo deve ser prazerosa.

Segundo Dantas (1995) e a questdo pesquisada reconhece-se que o alongamento esta
sendo realizado em duplas e individualmente nas aulas de Educacédo Fisica. Afirmamos assim
que o alongamento deve ser realizado das duas formas nas aulas de Educacdo Fisica do
Ensino Fundamental, possibilitando ao aluno praticar o alongamento de vérias formas

possiveis, deixando-o apto a decidir, qual forma acha melhor para executar o0 mesmo.

Graéfico 6: Vocé explica para os alunos porque realizar o alongamento e a sua importancia?

O Sim 100%
B N&o 00%

Fonte: Dados obtidos pelo pesquisador em pesquisa feita em maio de 2011.
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Observa-se no grafico acima, de acordo com a amostra da pesquisa, os 3 professores
entrevistados, cerca de 100% explicam para os alunos, o porqué dos mesmos estarem
realizando o alongamento nas aulas de Educacao Fisica. Nenhum professor deixa de explicar
a importancia do alongamento.

Através desse gréfico, é possivel verificar que o percentual dos professores que
explicam para os alunos o porqué da realizacdo do alongamento nas aulas nas aulas de
Educacao Fisica € unanime. Essa diferenca é determinada pelo conhecimento dos professores
em relagdo a importancia do aluno saber ao certo o porqué da realizacdo do alongamento,
antes e depois de qualquer atividade fisica.

Em relacdo a essa proposta, segundo Bennett e Murphy (1999): Na escola, devemos
ensinar posturas basicas, exercicios de forca e de alongamento. Conscientizar os alunos para o
funcionamento do sistema mdsculo articular na vida diéria. Assim, enfatizaremos a
importancia da Educacéo Fisica na vida da crianca e do adolescente.

Alter (1999) possui um estudo concordando com estes aspectos citados. Ele entende
que, os exercicios de alongamento podem maximizar o aprendizado, a pratica e o desempenho
de um aluno. O alongamento possui beneficios como: amplia o relaxamento fisico e mental,
promove o desenvolvimento da consciéncia do proprio corpo, reduz o risco de lesbes, reduz o
risco de problemas nas costas, reduz a irritabilidade muscular, reduz a tensdo muscular.

Tendo por base a questdo pesquisada e os estudos de Bennett e Murphy (1999) e Alter
(1999) confirma-se que os professores de Educacdo Fisica estdo explicando aos alunos o
porqué da realizacdo do alongamento antes e depois de qualquer atividade fisica, e dos
beneficios da pratica do mesmo. Reconhecemos dessa forma que os professores de Educacdo
Fisica devem repassar aos alunos do Ensino Fundamental o porqué da préatica do alongamento

e sua importancia, para que o aluno consiga perceber a hora de praticar no seu dia-a-dia.
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Grafico 7: Vocé acha que a realizacdo do alongamento nas aulas de Educacdo Fisica terad
beneficios futuros para os individuos quando estiverem “fora” da escola?

O Sim 100%
B N&o 00%

Fonte: Dados obtidos pelo pesquisador em pesquisa feita em maio de 2011.

O grafico 8 mostra que dos 3 professores entrevistados, 100% acham que a realizagdo
do alongamento nas aulas de Educacdo Fisica terd beneficios futuros para os individuos
guando estiverem “fora” da escola.

Através desse grafico, é possivel verificar que o percentual dos professores que
acreditam que a realizacdo do alongamento nas aulas de Educacdo Fisica, tera beneficios
futuros para os individuos quando estiverem “fora” da escola ¢ total.

Segundo Burton (1996). Os alunos devem ser incentivado no ambiente escolar sobre
quaisquer habitos que incorporem um estilo de vida ativo. Uma crianca ou adolescente bem
informado sobre os efeitos dos componentes de aptiddo fisica relacionados com a salde pode
livrar-se, no futuro, de muitos custos médicos, muitos problemas sociais e outros incbmodos.

Segundo Burton (1996) e a questdo pesquisada, confirmamos que os professores de
Educacdo Fisica acreditam em beneficios futuros para os alunos que praticarem o
alongamento. Reconhecendo assim, se o aluno criar um habito na escola de praticar o
alongamento corretamente antes e depois de qualquer atividade fisica, ele conseguira obter

todos os beneficios gerados pela pratica do mesmo.



5 CONSIDERACOES FINAIS

O alongamento é a busca da amplitude normal da articulagdo. Segundo (Dantas, 1995),
o alongamento é uma forma de trabalho que visa a manutencdo dos niveis de flexibilidade
obtidos e a realizacdo dos movimentos de amplitude normal, com o minimo de restri¢do fisica
possivel.

O alongamento proporciona muitos beneficios para o corpo e para a mente. Ele deve
ser praticado antes e depois de qualquer atividade fisica, pois prepara o corpo para iniciar a
atividade fisica. Ao término relaxa e descontrai a musculatura, ajuda na manutencdo da
flexibilidade, e a acdo na recuperacgéo e drenagem (GEOFFROY, 2001).

Melhorando a coordenagdo motora, permitindo movimentos mais soltos e faceis, o
alongamento ajuda e previne lesGes como distensGes musculares, mantém os niveis de
flexibilidade, tornando-o com o passar do tempo, cada vez menos rigidos, desenvolvendo a
consciéncia corporal. Ao alongar diversas partes do corpo, ha uma concentracdo e um contato
entre as mesmas, conseguindo conhecé-las. O alongamento ajuda a diminuir o controle da
mente sobre o0 corpo para que ele possa se movimentar pelo seu bem-estar e ndo motivado por
competicdo ou vaidade, melhorando assim a postura corporal e o esquema corporal.
(ANDERSON, 2003)

O alongamento pode ser praticado de forma independente. Se realizado somente o
alongamento, serdo obtidos beneficios com a mesma igualdade se realizado antes e apds outra
atividade fisica, pois 0 mesmo é considerado uma atividade fisica.

Através desse estudo, foi possivel obter informacGes sobre a pratica do alongamento
nas aulas de Educagdo Fisica do Ensino Fundamental, e assim levantar dados sobre a
realizacdo, periodicidade e beneficios do alongamento nas aulas de Educacdo Fisica do
Ensino Fundamental da Escola de Educagdo Basica Hélio Wasum e do Nucleo Escolar Paulo
Freire.

Com a andlise de dados, pode-se evidenciar que o alongamento nas aulas de Educacao
Fisica do Ensino Fundamental tem um papel importante para vida futura dos alunos, através
do qual, consegue-se criar um conceito e um habito de praticar o alongamento quando
sentirem vontade, e antes e depois de qualquer atividade fisica. Dessa forma, consegue-se
usufruir dos beneficios proporcionados pela préatica continua do mesmo.

Os professores conhecendo essa importancia, devem ter muito atencdo na forma de

aplica-lo nas aulas de Educacdo Fisica. Esses devem apresenta-lo de forma que os alunos o
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realizem de maneira prazerosa, dando-lhe oportunidade de pratica-lo de vérias formas, assim
poderd ver qual acha melhor. Explicar também porque estdo fazendo e quais beneficios ele
irdo obter pela pratica, realizando-o antes e depois de qualquer atividade fisica. Devendo ser
praticado em todas as aulas de Educacdo Fisica, com a duracdo de 5 a 10 minutos, sempre
cuidando para uma realizagao de forma correta.

Seguindo todos esses passos, 0 professor serd capaz de instituir, bem como incorporar
habitos saudaveis a seus alunos, formando individuos praticantes do alongamento,
contribuindo e melhorando a qualidade de vida. Assim havera individuos saudaveis, e com o

passar do tempo, uma sociedade saudavel.
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