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Resumo

Introducdo: A flexibilidade é uma qualidade fisica importante na prética da natacdo, pois a qualidade da
execucdo de inimeros movimentos depende diretamente do grau de mobilidade das articulages envolvidas.
Obijetivo(s): Analisar o efeito da flexibilidade proporcionado pelo método Stretching Global Ativo (SGA) em
nadadores de alta competicdo. Métodos: Foram incluidos 30 nadadores de alta competicdo, divididos em dois
grupos: um grupo de controlo (GC) e um grupo experimental (GE). No GE foi aplicado posturas segundo o
método SGA, ao longo de 20 semanas. Em todos os nadadores avaliou-se o flexiteste, o teste da extensdo do
tronco e o teste 3° dedo ao solo. Resultados: Verificou-se um aumento significativo dos niveis de flexibilidade
na cadeia posterior e nos valores do flexiteste no GE face ao GC (p<0,05). Na cadeia anterior ndo foram
identificadas diferencas significativas em nenhum momento. Conclusdo: Com a utilizagdo de um protocolo de

treino de SGA obteve-se um aumento da flexibilidade da cadeia posterior e dos valores do flexiteste.
Palavras-chave: Nadadores, flexibilidade, alongamento, SGA

Abstract

Background: Flexibility is an important physical quality in the practice of swimming because the quality of
implementation of numerous movements depends directly on the degree of mobility of the joints involved.
Aim(s): To analyze the effect of the flexibility provided by the Active Stretching Global (SGA) method in
swimmers of high competition. Methods: 30 swimmers of high competition were included, divided in two
groups: a control group (GC) and an experimental group (GE). In the experimental group it was applied postures
according to the SGA method along 20 weeks. At all swimmers evaluated the flexitest, the trunk extension test
and the 3rd finger to the ground. Results: There was a significant increase in levels of flexibility in the posterior
chain and flexitest values in the GE to the GC (p < 0.05). In the anterior chain significant differences were not
identified in any moment. Conclusion: With the protocol of training SGA was obtained an increase of the

flexibility of the posterior chain and of the flexitest values.

Key words: Swimmers, flexibility, stretching, SGA



1- Introducéo

A natacdo é das modalidades mais populares do mundo e a populacéo € atraida para ela na
busca do lazer, melhoria da funcdo cardiopulmonar ou por competicdo (Mello et al., 2007). E
definida como a capacidade do ser humano deslocar-se num meio liquido, por via de forcas
propulsivas geradas por movimentos dos membros superiores e inferiores, bem como do
corpo, permitindo vencer a resisténcia hidrostatica que se opem ao avanc¢o (Saavedra et al.,
2003).

A natacdo de alta competicdo implica elevada carga de treino e de tempo para o atleta.
Tais niveis de exigéncia geram uma carga consideravel sobre as estruturas articulares e
musculoesqueléticas do individuo, as quais se associam a uma variedade de lesdes (Mello et
al., 2007).

Os atletas de alta competi¢do sdo um caso a parte em relagdo aos atletas amadores, pois
atuam dentro do desporto, no seu limite fisiolégico entre 0 maximo da performance e da
lesdo, e esta barreira pode ser ultrapassada por inimeras circunstancias advindas do desporto
de alta competitividade (Mello et al., 2007).

Segundo Carazzato et al. (1992), o éxito impGe aos atletas uma necesséria e inevitavel
condicdo, em que sdo submetidos a esforcos fisicos e psiquicos muito préximos dos seus
limites fisiologicos, expondo-0s consequentemente a uma condicdo potencialmente
patoldgica, que é agravada pelos fatores predisponentes, pela dindmica do desporto e pela ndo
aplicabilidade de medidas preventivas, resultando num alto nimero de lesGes, muitas vezes
limitantes ou incapacitantes.

O desempenho fisico humano é estabelecido por inimeros fatores maioritariamente
interdependentes, tais como a forca, resisténcia e a flexibilidade, entre outros que podem ser
univocos. Dentre os mencionados convira, neste texto, definir a flexibilidade. Esta pode ser
definida como a maxima amplitude fisioldgica passiva, num determinado movimento articular
(Bertolla et al., 2007 & Badaro et al., 2007), isto &, refere-se a capacidade de extensibilidade
dos tecidos peri-articulares permitirem um dado movimento (Wilhelms et al., 2010).

A flexibilidade é igualmente importante tanto para os atletas como para as pessoas
sedentarias. Tal se explica, pois que, uma vez que a amplitude articular de determinada
articulacdo esteja comprometida, alguma limitacdo ir-se-a manifestar, podendo comprometer
0 desempenho desportivo, laboral ou das atividades diarias. Disto deriva a importancia dos
exercicios de alongamento que tendem a restabelecer niveis satisfatorios de mobilidade
articular e reduzir as tensdes musculares, resultando numa melhor mecénica articular (Bertolla

et al., 2007). Este aspeto particular tem um importante papel na fungdo neuromuscular, sendo
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responsavel pela manutencdo de uma amplitude de movimento adequada das articulagdes,
onde os habitos posturais podem ser determinados por essa limitacdo da amplitude e da
extensibilidade dos musculos (Milazzotto et al., 2009). Além disto, a flexibilidade facilita o
aperfeicoamento das técnicas desportivas, produzindo uma maior capacidade mecénica dos
musculos e permitindo um menor gasto energético no aproveitamento dos potenciais
presentes, podendo ser considerado um fator preventivo nos desportos (Lima & Silva, 2006 &
Grecco et al., 2007).

Os nadadores, requerem uma mobilidade extrema, essencialmente na articulacdo do
ombro, de modo a proporcionar uma técnica de natacdo eficiente (Jansson et al., 2005),0u
seja, um défice de flexibilidade é considerado um fator limitante face ao desempenho
desportivo e também preponderante no surgimento de lesdes (Grau, 2003).

No entanto, a presenca de niveis de flexibilidade elevados, podem conduzir a uma menor
protecdo da articulacdo e consequentemente causar lesdes como a luxacdo e problemas de
instabilidade (VVasconcelos et al., 2008 & Gremion, 2005).

Uma das técnicas mais utilizadas na area da fisioterapia que favorece a manutencéo e a
amplitude de movimento e consequentemente previne recidivas ou aparecimento de lesdes € 0
alongamento (Ramos et al., 2007).

O alongamento atua na diminui¢do do tonus, encurtamento e espasmo muscular, além de
ser utilizado para preparar a musculatura antes dos exercicios fisicos, evitando assim, lesdes
musculares (Pinfild et al., 2004).

Ja os exercicios de alongamento executados no final da actividade fisica ttm como
objetivo evitar o encurtamento muscular, devido as fortes e sucessivas contracdes musculares
ocasionadas pelo treino (Almeida & Jabur, 2007).

Assim uma das intervencdes da fisioterapia inclui o0 método de alongamento global ativo,
mais propriamente denominado, Stretching Global Ativo (SGA).

O SGA é um método baseado nos principios da Reeducacdo Postural Global (RPG),
criado por Philippe Souchard e que estd dirigido a pratica desportiva. O SGA consiste em
auto-posturas de forma a melhorar o rendimento muscular, assim como prevenir lesdes (Grau,
2003).

Recentemente, 0 SGA tem sido desenvolvido e utilizado com sucesso na prevengéo e
reabilitacdo da populacdo em geral, bem como dos atletas (Souchard, 2004). Como ja foi
anteriormente mencionado, 0 SGA objetiva a manutencdo e/ou ganho de flexibilidade, atraves
do alongamento global das cadeias musculares, partindo do pressuposto que um musculo
encurtado cria compensacfes em musculos proximos ou distantes (Rosario et al., 2008). Esta

intervencao da fisioterapia baseia-se em trés principios: individualidade (pois cada individuo
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experimenta e responde de forma diferente), causalidade (a causa do problema pode estar
afastado do sintoma) e globalidade (ndo tratar o problema de forma isolada) (Souchard,
2004).

Deste modo, considera-se que a fisioterapia tem um papel relevante junto da equipa
técnica das diferentes modalidades desportivas, uma vez que, pode participar na elaboracdo de
programas de treino com o intuito de melhorar o desempenho do atleta, prevenir lesdes e
incrementar as amplitudes de movimento abrangidas nas diversas modalidades (Oliveira &
Nogueira, 2008).

O objetivo do presente estudo é analisar os efeitos a curto e longo prazo do alongamento,

recorrendo ao SGA na vertente da flexibilidade, nos nadadores de alta competicéo.

2 Métodos

2.1 Desenho do estudo

O estudo realizado é um estudo longitudinal, do tipo experimental, constituido por trés fases:

pré-intervencao, intervencao e pés-intervencao.

2.2 Amostra
A amostra em estudo foi constituida por jovens nadadores federados, do escaldo Janior e
Sénior, pertencentes ao Foca-Clube Natacdo de Felgueiras.

Foram selecionados 38 nadadores federados apds preenchimento de um questionario, dos
quais 36 aceitaram participar no estudo. Deste total, seis foram excluidos por ndo cumprirem
os critérios de inclusdo, tendo os restantes sido distribuidos aleatoriamente. Assim, a amostra
foi constituida por 30 nadadores, de ambos os sexos, distribuidos aleatoriamente por dois
grupos, um grupo experimental (GE) submetido a um treino de flexibilidade recorrendo ao
SGA e um grupo de controlo (GC), que ndo foram sujeitos ao treino de flexibilidade.



Participantes
n=38

Voluntarios
n= 36 Excluidos (n=6)

e 3- Falta de comparéncia a um dos

momentos de intervencdo

Incluidos e 3- Presenca de lesdo

n=30
n=17 género masculino
n=13 género feminino

Aleatorizacdo

ijupr:: Grupo Controlo
Experimental (GC)
(GE)

Figura 1: Diagrama de constitui¢cdo da amostra

Para a selecdo da amostra utilizou-se os seguintes critérios de inclusdo: os atletas terem todos
a mesma atividade durante a duracdo do estudo, ser nadador federado e terem idade superior a
15anos (Oliveira & Nogueira, 2008).

Como critérios de exclusdo, foram considerados: presenca de dor ou desconforto nas

sessOes, estarem lesionados, terem faltado a uma sessdo de alongamento (Cabral et al., 2007).
2.2.1. Caraterizacdo da amostra

A amostra foi composta por 17 nadadores do sexo masculino e 13 do sexo feminino, sendo
repartida em dois grupos: o grupo experimental (GE), constituido por 15 individuos (6 do
sexo feminino e 9 do sexo masculino). O segundo grupo foi estabelecido como grupo de
controlo (GC), sendo composto por 15 individuos (7 do sexo feminino e 8 do sexo
masculino).

A escolha das amostras dos sujeitos da observagdo procurou manter a homogeneidade
relativa de ambos 0s grupos no que concerne aos fatores fisicos que pudessem fazer divergir

de forma aleatoria os resultados da investigagéo.



A tabela 1 fornece os dados morfoldgicos dos diferentes grupos de estudo.
Tabela 1 — Caraterizacdo da amostra

Grupo

Controlo Experimental

Idade ;o0 064 15.80=0.94
(anos)
Massa o 60679 62,33+ 525
(ke)
Altura ) 005 1,68 0,04
(m)
IMC
2249+150 22,06=120
(kg/m2)

Meédia = Desvio padrao

2.3 Instrumentos

Os testes foram realizados antes, durante e ap0s a intervengdo com a técnica SGA.

2.3.1 Flexiteste

O flexiteste trata-se de um método de avaliacdo adimensional de flexibilidade. O teste é
efetuado sem aquecimento prévio e baseia-se em vinte movimentos executados de forma
passiva, pelo avaliador, no hemicorpo direito do avaliado contemplando o membro superior,
inferior e tronco. Os movimentos passivos devem ser realizados até ao maximo de amplitude
de movimento disponivel do individuo, ou seja, até ao aparecimento de sintomatologia algica
ou grande restricdo mecanica.

Seguidamente cada movimento é quantificado, individualmente, de 0 a 4 consoante a
amplitude atingida. S6 podem ser atribuidos nimeros inteiros, de modo que as amplitudes de
movimentos intermédias entre duas classificacdes sdo sempre consideradas pelo valor
inferior. Finalizando o teste realiza-se um somat6rio dos movimentos e obtém-se uma
pontuacdo de cada avaliado (flexindice) podendo variar entre 0 e 80, sendo classificando da
seguinte forma: < 20 - Deficiente; 21 a 30 - Fraca; 31 a 40 - Média (-); 41-50 - Média (+); 51-
60- Bom;> 60 — Excelente (Aradjo, 2002).

2.3.2 Teste da extenséo do tronco

O teste da extensdo do tronco visa quantificar a flexibilidade da cadeia anterior.

O avaliado encontra-se em decubito ventral, no colchdo, com os bragos ao longo do corpo e
deve elevar ao maximo o tronco do solo, de forma lenta e controlada, evitando a extensédo da

cervical e a elevacao dos pés.



A posicdo deve ser mantida o tempo suficiente para a medicdo da distancia compreendida
entre o queixo do executante e o solo, recorrendo a fita métrica, ndo permitindo movimentos
com balango ou balisticos.

Foram executadas duas tentativas, tendo sido registada a melhor alcancada (Silva et al.,
2006).

Figura 2: Teste da extensao do tronco

2.3.3 Teste 3° dedo ao solo

O teste 3° dedo ao solo baseia-se numa flex&o anterior do tronco, realizada de forma ativa,
partindo da posicdo ortostatica e visando alcancar o solo. E transmitido ao avaliado para
manter a cervical e os bracos relaxados, ndo sendo permitida a flexdo dos joelhos. A posi¢do
deve ser mantida o tempo suficiente para a medicdo da distancia compreendida entre o 3°
dedo da méo direita do executante e o solo, recorrendo a fita métrica, ndo permitindo
movimentos com balan¢o ou balisticos.

Alguns dos avaliados conseguiam apoiar totalmente as maos no solo, tendo que se
recorrer a um banco de madeira onde o individuo subia e realizava 0 mesmo procedimento.
Neste caso, a medicdo era efectuada desde o nivel de apoio dos pés (banco de madeira) e a
ponta do 3° dedo da méo direita, sendo registado uma contagem negativa com auxilio da fita
métrica (Cabral et al., 2007).

Figura 3: Teste 3° dedo ao solo



2.4 Procedimentos

O processo de investigacdo foi realizado no ginasio da Piscina Municipal de Felgueiras. A
avaliacdo individual de cada nadador foi efetuada antes das sessfes de SGA (Anexo 1).
Foram realizadas reavaliacdes cada 4 semanas até ao no final do programa de flexibilidade
(20 semanas), sendo MO (momento inicial), M1 (momento da 4% semana), M2 (momento da 82
semana), M3 (momento da 122 semana), M4 (momento da 162 semana) e M5 (momento da
202 semana), por um profissional com formagdo na area (Anexo 4).

As sessdes iniciaram-se no dia seguinte as avaliacdes para 0 GE e decorreram durante as
semanas posteriores (5 de Fevereiro de 2015 a 25 de Junho de 2015). O GC nao foi submetido
a qualquer método, realizando apenas a avaliacdo inicial, ao fim de cada 4 semanas e no fim
do programa. As observacdes foram realizadas sempre a mesma hora de cada dia. Todos 0s
atletas continuaram a desenvolver a sua pratica desportiva normal.

O protocolo do estudo consistiu na utilizacdo de duas posturas (Bonetti et al., 2010)
mantidas durante 15 minutos cada (Teodori et al., 2005), realizando-se um periodo de
descanso de 1 minuto entre cada uma delas (Mota et al., 2008).

As posturas realizadas foram a postura “ra no ar com bragos abertos” (Oliveira &
Nogueira, 2008) (Anexo 5) e a “postura de joelhos” (Grau, 2003) (Anexo 6).

As posturas foram executadas durante vinte semanas, uma vez por semana. Este
programa de flexibilidade foi praticado apds o treino. Antes do programa, foi realizada uma
prelecdo para elucidar os atletas sobre os procedimentos de cada postura. O investigador
recorreu a comandos verbais e alguns contactos manuais, solicitando a manutencdo do
alinhamento das estruturas anatomicas e as corre¢@es posturais necessarias, com o objetivo de

otimizar o alongamento e impedir possiveis compensacdes.

2.5 Etica

A participacdo foi voluntéria e consentida. Foi ainda referido que a qualquer momento, 0s
individuos poderiam desistir. Os participantes neste estudo foram devidamente informados
sobre os objectivos, métodos e procedimentos utilizados. Além disso, quaisquer duvidas
existentes foram esclarecidas. Foram assegurados os direitos de privacidade, anonimato e

confidencialidade, segundo a declaracdo de Helsinquia, datada de 1964 (Anexo 2 e 3).

2.6 Estatistica

A analise estatistica foi realizada através do software IBM SPSS Statistics® versdo 20.0, com
um nivel de significancia de 0.05.
O pressuposto da normalidade foi garantido por meio do teste de Shapiro-Wilk. Nas

variaveis idade e altura, a normalidade foi garantida pelo facto de o valor das medidas de
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simetria e curtose a dividir pelo respetivo erro estar compreendido entre -2 e 2. Para
identificar diferengas entre os grupos nos varios momentos foi utilizado o teste t para 2
amostras independentes. Para identificar diferencas entre os varios momentos, para cada
grupo, recorreu-se ao teste de ANOVA de medidas repetidas, seguido de um post-hoc com a
correcdo de Bonferoni (Mardco, 2010).

Foi ainda utilizado o teste t para 2 amostras independentes de modo a identificar diferencas
entre 0s sexos no momento inicial. Para detetar diferengas entre sexos, em cada grupo, na
variavel diferenca (M5-MO0) foi utilizado o teste de Mann-Whitney para 2 amostras
independentes. A utilizacdo da versdo ndo paramétrica deveu-se ao reduzido tamanho
amostral em cada subgrupo (n<10).

Como estatistica descritiva foi utilizada a média e o desvio padrdo e a mediana e o desvio

interquartis.

3 Resultados

No momento inicial os dois grupos eram comparaveis uma vez que ndo foram encontradas
diferencas significativas entre eles em nenhuma das variaveis, incluindo a idade, massa, altura
e IMC (tabela 2), bem como a flexibilidade da cadeia anterior, posterior e score do flexiteste

do momento inicial (p>0.05).

Tabela 2 - Morfologia dos grupos e subgrupos

Grupo Diferencas entre grupos
Controlo Experimental teste t p value
Idad
A€ 15532064 15,80 =094 0,907 0372
(anos)
Massa 60679 6233=525 20,120 0,905
(kg)
Al
U 1672005  168=0,04 0.831 0,413
(m)
IMC
2249150 22,06+ 1,20 20,882 0,385
(kg/m2)

Meédia + Desvio padrao

Ao nivel da flexibilidade da cadeia posterior observou-se que o grupo experimental obteve
significativamente menores scores (melhor flexibilidade) do que o grupo de controlo no M3
(t=-2.620;p=0.014), M4 (t=-2.599;p=0.015) e M5 (t=-2.620;p=0.014), como observado no

gréfico 1.
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Em oposicédo, na cadeia anterior ndo foram identificadas diferencas significativas em nenhum

momento (gréfico 2).
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Gréfico 1 - Flexibilidade Cadeia Posterior
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Grafico 2 - Flexibilidade Cadeia Anterior

Relativamente ao score do flexiteste, medida de flexibilidade global, também se verificou que
0 grupo experimental apresentou scores significativamente superiores (melhor flexibilidade)
aos do grupo de controlo, contudo apenas no M4 (t=2.181;p=0.038) e no M5
(t=2.393:p=0.024) (gréfico 3).
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No grupo experimental foram detetadas diferengas significativas entre oS momentos na
flexibilidade da cadeia posterior (F=28.269;p<0.001), na cadeia anterior (F=26.456;p<0.001)
e no score do flexiteste (F=75.156;p<0.001). Relativamente a flexibilidade da cadeia posterior
observou-se que esta melhorou significativamente em todos 0s momentos comparativamente
ao MO (p<0.05). Observou-se ainda que M3, M4 e M5 apresentaram melhor flexibilidade
comparativamente a M1, assim como M3 e M5 tambem apresentaram melhor flexibilidade
que M2 (p<0.05). Entre M3, M4 e M5 ndo existiram diferencas significativas (p>0.05).

Ao nivel da cadeia anterior, apesar de se terem identificado diferencas significativas entre
MO com os restantes momentos; M1 com M3, M4 e M5; M3 com M4, e M4 com M5
(p<0.05), estas diferencas foram em média menores que 1cm.

Relativamente ao score do flexiteste, comparativamente a M0 e M1, este aumentou nos
restantes momentos (p<0.001). Foi ainda observado que M2 foi significativamente inferior a
M3, M4 e M5 (p<0.05). Entre os altimos 3 momentos ndo existiram diferencas significativas
(p>0.05).

No GC apesar de também terem sido detetadas diferencas significativas entre os varios
momentos na flexibilidade da cadeia anterior (F=3.782;p=0.047) e posterior
(F=6.323;p=0.003), quando realizado a anélise post-hoc, essas diferencas deixaram de ser
significativas (p>0.05), e como tal ndo houve alteracbes significativas entre os varios
momentos. Este facto é concordante com a magnitude reduzida das diferencas entre os
momentos (diferengas menores que 1cm).

Na analise entre sexos observou-se, no momento inicial, que os individuos do sexo

feminino apresentavam uma flexibilidade significativamente maior que os individuos do sexo
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masculino na cadeia posterior (t=3.386;p=0.002), na cadeia anterior (t=-3.550;p=0.001) e no
score do flexiteste (t=-2.971;p=0.006) (tabela 3).

Tabela 3 - Teste de comparacgdo das medias entre géneros no GC

Sexo Diferencas entre sexos
Masculino Feminino
teste t p value
N=17 N=13
Cadei teri
AQEE POSIENION 942266  -0.08+2.06 3.386 0.002
(em)
Cadeia anterior o\ 509 24224313 23,550 0,001
(cm)
Flexiteste
65.18£4.03 69.08+2.81 -2.971 0,006
(score)

Meédia + Desvio padrao

Verificou-se ainda que o efeito da intervencdo ndo variou consoante o sexo dos individuos,
uma vez gque ndo se observaram diferencas entre os sexos na variavel diferenca M5-M0 em

nenhum dos grupos (p>0.05) (tabela 4).

Tabela 4 - Teste de comparacdo das médias entre géneros nos dois grupos

Sexo Diferencas entre sexos
Masculino Feminino Mann-

N=17 N=13 Whitneyu P Value
Cadeia posterior G- Experimental  -4.00 (1.50)  -5.00 (1.50) 14.00 0.133
(cm) G. Controlo 0.00 (0.38)  0.00 (0.50) 27.00 1.000
Cadeia anterior O EXperimental 140 (1.18)  1.35 (0.86) 23.00 0.711
(cm) G. Controlo 0.15(0.13)  0.00 (0.10) 18.00 0.220
Flexiteste G.Experimental  4.00 (0.00) 4.0 (1.38) 22.50 0.531
(score) G. Controlo 0.00 (0.00)  0.00 (0.50) 19.00 0.231

Mediana (Desvio interquartis)

4 Discussao

O presente estudo demonstra que a intervencao fisioterapéutica através do SGA aplicado
durante vinte semanas em nadadores de alta competicdo foi capaz de aumentar
significativamente os valores de flexibilidade.

No que diz respeito ao GC, no decorrer do estudo, ndo se verificam ganhos significativos

nos diferentes testes realizados relativamente as mediges iniciais.
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Kubo et al. (2001) relatam que o alongamento muscular € um recurso utilizado tanto em
programas de reabilitacdo como em atividades desportivas, sendo util na prevengdo de lesdes
e no aumento da flexibilidade. Relatam também que a mudanca nas propriedades
viscoelasticas da unidade miotendinea € o mecanismo potencial para a reducdo do risco de
lesdo com o aumento da flexibilidade.

Ao comparar o0 GE e o GC observa-se melhores scores na flexibilidade da cadeia
posterior e no flexiteste nos ultimos momentos de intervencao.

Para Souchard (2004), a técnica de SGA utiliza contrac¢do-relaxamento, na qual ocorre
uma inibicdo ao musculo alongado, denominada inibicdo autogénica.

Segundo Borges (2006), na inibi¢do autogénica o 6rgdo neuro tendinoso de Golgi dispara
e inibe a tensdo no musculo de modo que esse possa ser mais eficientemente alongado.

Em oposicdo, na cadeia anterior ndo foram identificadas diferencas significativas em
nenhum momento quando se comparou 0s dois grupos. Tal facto pode ser explicado pelo
método de RPG, onde é necessario que em cada postura aplicada o individuo realize uma
expiragdo profunda, havendo a descida da grade costal, para que ndo ocorra 0 blogueio
toracico e para promover o relaxamento progressivo dos musculos inspiratérios,
contemplando o principio da globalidade (Souchard,2004).

Também se pode dever ao facto da auséncia do contacto manual do fisioterapeuta que
tem um papel importante na estimulagdo tatil e proprioceptiva, facilitando a percepcdo dos
movimentos e posturas que necessitam ser corrigidas durante o alongamento (Teodori et al.,
2011).

Lamari et al. (2007) afirmam que o tempo de trabalho em cada postura de alongamento
traria melhores ganhos se fossem realizados acima dos 20 minutos, no entanto no presente
estudo o tempo de trabalho em cada postura foi com duracdo de 15 minutos.

Apesar de ndo se observarem diferencas significativas na cadeia anterior quando se
compara 0s dois grupos, 0 mesmo nao acontece ao longo dos momentos no GE.

Tal facto pode ser explicado pela pratica da postura ra no ar que tem como objetivo 0
alongamento dos musculos e fascias da cadeia anterior, tais como o sistema suspensor do
diafragma e das visceras, musculo esternocleidomastoideo, reto anterior maior e menor do
pescoco, escalenos, musculo iliopsoas, trato ilio-tibial, mdsculos adutores e musculo tibial
anterior (Rossi et al., 2011).

Nos testes da cadeia posterior e do flexiteste os scores apresentam melhor flexibilidade,
embora nos ultimos trés momentos ndo existam diferencas significativas.

Nos ultimos momentos ndo existem diferencas significativas, indo de encontro com o

estudo Ben & Harvey (2010) que submeteram individuos saudaveis e ativos a sessdes diarias
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de 30 minutos de alongamento sustentado durante seis semanas e observaram aumento da
tolerancia ao desconforto associado ao alongamento ao longo das sessdes, ndo havendo
aumento da extensibilidade muscular nas ultimas sessoes.

Thacker et al. (2004) embora a aplicacdo de um extenso programa de alongamento com
duracdo de semanas continuadas produza um aumento de flexibilidade, nos tltimos momentos
surge uma adaptacéo ndo havendo diferencas significativas entre estes.

N&o existe consenso em relacdo a frequéncia com que os exercicios sdo realizados, mas
segundo (Rosério et al., 2008) os exercicios de alongamento foram realizados duas vezes por
semana e os resultados foram satisfatorios no ganho de flexibilidade.

Alguns autores referem ainda que, em musculos normais submetidos ao alongamento trés
vezes por semana, ocorre um aumento do nimero de sarcomeros em série e da &rea das fibras
musculares (Coutinho et al., 2004). Outros autores apontam que o comprimento do sarcémero
é regulado pelo tempo de tensdo ao qual o musculo é submetido (Moreno et al., 2007)
periodos prolongados de alongamento podem levar a um processo adaptativo muscular mais
eficaz em comparacédo a curtos periodos de tempo. Consoante isto, neste estudo o tempo de
duracdo de cada sessdo de alongamento pode ter favorecido o aumento do comprimento dos
sarcomeros e assim 0 aumento da flexibilidade.

O resultado da intervencdo com a técnica SGA ndo variou consoante 0 sexo dos
individuos, uma vez que ndo se observaram diferencas entre os sexos, corroborando com 0s
achados de Lamari et al. (2007).

Na literatura ha consenso em relacdo ao facto do sexo feminino geralmente apresentar
maior flexibilidade face ao masculino (Badaro et al., 2007 & Seckin et al., 2005). A
velocidade de crescimento em altura no sexo feminino é maximo aos 11,5 anos e no sexo
masculino, atinge um pico aos 13,5 anos. No periodo intermédio, entre 14 e 16 anos de idade,
0 crescimento em altura € maximo com mudancas na forma e na composicéo corporal. Desta
forma, homens e mulheres ndo se diferenciam apenas quanto as caracteristicas sexuais
primarias e secundarias, mas também quanto as grandezas constitucionais, anatomicas e
fisioldgicas, que poderdo interferir na amplitude articular (Lamari et al., 2007).

O facto do sexo feminino geralmente apresentar maior flexibilidade face ao masculino
pode ser devido a uma maior concentracdo da hormona estrogénio nas mulheres que leva a
um menor desenvolvimento da massa muscular e a uma maior concentracdo de agua, 0 que
conduz a uma diminuigéo do atrito entre as fibras (Badaro et al., 2007)

Ao longo da realizagéo deste estudo encontraram-se algumas limitagGes, como a escassez

de bibliografia sobre o uso do SGA como treino para aumento de flexibilidade em nadadores
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de alta competicdo. Outra limitacdo do presente estudo foi, a dificuldade em encontrar testes
para avaliar exclusivamente a flexibilidade da cadeia posterior e anterior.

Uma amostra maior iria melhorar a precisdo dos resultados.

Seria interessante investigar se a intervencdo individualizada poderia trazer beneficios

ainda maiores, bem como a aplicacdo num periodo mais prolongado.

5 Concluséao

Os resultados obtidos permitem sugerir que a aplicacdo de um plano de alongamento
recorrendo ao SGA melhora a flexibilidade dos nadadores de alta competicéo.

Comparando o GE com o GC, houve melhorias da flexibilidade da cadeia posterior e dos
valores do Flexiteste.

Mediante os resultados obtidos, este estudo poderéa ser Gtil para a area da Fisioterapia no
Desporto, mais especificamente na natacgéo.

Uma implementacdo de planos de alongamentos recorrendo ao SGA, ajudara na

manutengéo e aumento da flexibilidade e numa melhoria do desempenho desportivo.
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8 Anexos

Anexo 1
A) Dados pessoais do nadador
1. Género: Feminino () Masculino ()

2. Nome (completo):

3. ldade: anos
4. Idade de inicio de pratica desportiva: anos
5. N° de anos de pratica como nadador federado: anos

6. Pratica outra atividade desportiva: N&o () Sim (') Se sim, qual?

B) Dados desportivos do nadador
7. Nivel competitivo: Regional () Nacional () Internacional ()

8. Em que escaldo te encontras atualmente: Cadetes () Infantis () Juvenis () Juniores ()

Seniores ()

9. Especialidade de nado: Mariposa () Costas( ) Brucos () Crol () Néo tem()

10. Realizava trabalho de flexibilidade antes do treino: Sempre () As vezes() Nunca()
11. Realizava alongamentos depois do treino: Sempre () As vezes() Nunca()

12. Atualmente sofre de alguma lesdo: SIM () Néo ()
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Anexo 2

POLITECNICO
DO PORTO

Designacdo do Estudo: Efeitos da técnica Stretching Global Ativo na flexibilidade
em nadadores de alta competicéo

Este estudo basear-se-a na recolha de dados através de um questionario e uma avaliacdo
fisica individual a cada nadador com o objetivo de avaliar a flexibilidade. Apds a analise dos
dados recolhidos aplicaremos um programa de alongamentos que visa manter/aumentar 0s
niveis de flexibilidade e terminaremos com uma reavaliacdo. Os resultados dos dados
recolhidos seréo confidenciais.

Eu (nome

completo) compreendi a explicacdo que me for fornecida acerca da investigacdo que o aluno
Marcelo Goncalo Barbosa Pereira n°10120584 a frequentar o 2° ano do mestrado em
Fisioterapia no Desporto na Escola Superior de Tecnologia da Salde do Porto ,tenciona
realizar.

Foi-me dada a oportunidade de fazer perguntas que julguei necessarias e foi-me
informado que tenho o direito de recusar a todo o tempo a participacdo dos meus atletas no
estudo.

Por isso, respeitando as recomendacdes da Declaracdo de Helsinquia, autorizo que sejam
aplicados os procedimentos experimentais aos nadadores do Foca-Clube natacdo de
Felgueiras, pelo qual eu me responsabilizo.

Data: [

(Assinatura do Responsavel do Clube)
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Anexo 3

POLITECNICO
DO PORTO

Declaragéo de Consentimento Informado

Designacéo do Estudo: Efeitos da técnica Stretching Global Ativo na flexibilidade
em nadadores de alta competicéo

Este estudo basear-se-4 na recolha de dados através de um questionario e uma avaliagdo
fisica individual a cada nadador com o objetivo de avaliar a flexibilidade. Apds a analise dos
dados recolhidos aplicaremos um programa de alongamentos que visa manter/aumentar os niveis
de flexibilidade e terminaremos com uma reavaliacdo. Os resultados dos dados recolhidos serdo
confidenciais.

Eu (nome  completo)

compreendi a explicacdo que me for fornecida acerca da investigacdo que o aluno Marcelo
Goncalo Barbosa Pereira n°10120584 do 2° ano do Mestrado de Fisioterapia no Desporto da
Escola Superior de Tecnologia da Saude do Porto, tenciona realizar.

Foi-me dada a oportunidade de fazer perguntas que julguei necessarias e foi-me informado
que tenho o direito de recusar a todo o tempo a participacéo.

Por isso, respeitando as recomendagdes da Declaracdo de Helsinquia, autorizo que sejam
aplicados 0S procedimentos experimentais ao nadador

(nome completo) do clube

FOCA-Clube Natagéo de Felgueiras, pelo qual eu me responsabilizo.

Data: [

(Assinatura do Encarregado)
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Anexo 4
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Anexo 5

A postura inicia-se em decubito dorsal com os membros inferiores em ligeira flexdo (coxo-
femoral e joelho) e abducéo, apoiados na parede; membros superiores a 45° de abducdo com
cotovelos em extensdo e palmas das méos viradas para cima; coluna lombar completamente
apoiada no solo e alinhada com o occipital. De seguida o atleta ira realizar a extensdo dos
joelhos e abduzindo de forma progressiva 0s membros superiores e inferiores
simultaneamente. A dorsiflexdo dos pés e a extensdo das maos também vai sendo

sucessivamente aumentada (Oliveira & Nogueira, 2008).
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Anexo 6

A posicdo inicial é de joelhos, com o dorso dos pés apoiados no solo, tornozelos juntos,
membros superiores relaxados ao longo do corpo, mantendo o alinhamento desde o occipital
até ao sacro. Posteriormente o atleta vai realizando progressivamente a extensdo do tronco

sem perder o alinhamento inicial e a abdugdo dos membros superiores simultaneamente
(Grau, 2003).
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