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RESUMO

Os exercicios fisicos quando bem planejados e desenvolvidos podem trazer grandes
beneficios ao individuo. Devido ao aumento de praticantes nos dias atuais é
necessario que o profissional de Educacao Fisica ao elaborar um treinamento, vise
melhorar o desempenho como também evitar lesdes. Diante disso, esse trabalho de
conclusdo de Curso teve como objetivo geral discutir as estratégias para o
treinamento articular. Para tanto, teve como embasamento tedrico pesquisas
bibliograficas com foco em artigos cientificos e livros localizados em bibliotecas
fisicas e virtuais. Esta pesquisa concluiu que aplicar a mobilidade dentro do contexto
esportivo tanto a praticantes quanto a atletas, pode trazer grandes resultados
positivos, deixando o treinamento mais eficiente, melhorando a qualidade do
movimento e do rendimento durante as praticas realizadas, por isso € extremamente
importante um acompanhamento de um 6timo profissional de educacéo fisica que dé
énfase a todos os principios de treinamento, avaliando e analisando as limitacdes do
individuo, para alcancar melhores condi¢bes fisicas, melhorar o bem estar no
treinamento e reduzir a ocorréncia de lesdes. Por fim conclui-se que a pesquisa
atingiu os objetivos propostos e para uma analise mais detalhada é indica a
realizacdo de mais pesquisa na mesma area desenvolvidas a partir de outros
embasamentos metodoldgicos.

Palavras-chave: Mobilidade articular. Exercicio fisico. Desempenho. Pratica.

Individuo.
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ABSTRACT

Physical exercises when well-planned and developed can bring great benefits to the
individual. Due to the increase in practitioners nowadays, it is necessary that the
Physical Education professional when preparing a training, aims to improve
performance as well as avoid injuries. In view of this, this Course conclusion work
had the general objective of discussing strategies for joint training. For that, it was
based on theoretical bibliographic research with a focus on scientific articles and
books located in physical and virtual libraries. This research concluded that applying
mobility within the sports context to both practitioners and athletes, can bring great
positive results, making training more efficient, improving the quality of movement
and performance during the practices performed, which is why monitoring is
extremely important. a great physical education professional who emphasizes all
training principles, evaluating and analyzing the individual's limitations, to achieve
better physical conditions, improve well-being in training and reduce the occurrence
of injuries. Finally, it is concluded that the research achieved the proposed objectives
and for a more detailed analysis it is indicated to carry out more research in the same
area developed from other methodological bases.

Keywords: joint mobility. physical exercise. performance. practice. individual.

(Obs.: Siga as mesmas considera¢gdes do Resumo)
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1.INTRODUCAO

Nos dias atuais a saude se tornou o fator primordial ao bem-estar, ja que a
pratica de exercicios fisicos, quando bem elaborados e bem desenvolvidos,
podem trazer grandes beneficios tais como a melhora da qualidade de vida, boa
aptidao fisica e principalmente a salde mental, evitando e prevenindo dessa
maneira a redugéo das doencas cronicas degenerativas .

Entende -se que a partir disso, hA um grande publico em busca de
condicionamento fisico, buscando sempre resultados e performance durante o
treinamento, por isso € necesséario que o profissional de Educacdo Fisica, ao
elaborar o treino conforme o objetivo do individuo, evite tanto causar lesdes
,quanto melhorar a qualidade do movimento durante o treinamento. Além das
capacidades fisicas basicas como forca, resisténcia e velocidade umas das
capacidades fundamentais a se trabalhar durante as praticas € a mobilidade
articular.

Diante desse fato, esta pesquisa procura responder a seguinte questao:
quais séo os procedimentos e estratégias que os educadores fisicos devem adotar
para melhorar a qualidade do movimento utilizando mobilidade durante a
execucao dos exercicios?

Para compreender melhor, este trabalho foi elaborado com o seguinte
objetivo geral: analisar as estratégias para o treinamento da mobilidade articular.
Sendo que nos objetivos especificos sdo: citar as principais caracteristicas
relacionadas a mobilidade articular; analisar a diferenca entre mobilidade articular
e flexibilidade e discutir as estratégias dos educadores fisicos perante a realizacao
de atividades fisicas com énfase na mobilidade.

O primeiro capitulo apresenta as caracteristicas da mobilidade, aprofundando
0S pontos positivos e relevantes, o segundo capitulo a diferenca de mobilidade e
flexibilidade e o terceiro capitulo as estratégias dos educadores fisicos perante a
realizagdo de atividades fisicas com énfase na mobilidade.

Para a elaboragao desta pesquisa, foi realizada uma reviséo de literatura e
utilizados livros da Editora Manole, Phorte. Foi proposto que o material fosse
publicado nos ultimos 20 anos, foi mais considerado os autores como Mascarin e
Andrade (2016), Flanagan (2015) e Boyle (2015). A maior parte da pesquisa foi
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realizada em bases de dados disponiveis na internet, como Google Books e
académico, assim como o site Scientific Electronic Library Online (SCIELO) e

também livros e artigos disponiveis
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2. AS PRINCIPAIS CARACTERISTICAS DA MOBILIDADE ARTICULAR

A Disfuncéo articular € um importante aspecto a ser considerado no vasto
leque de atividades realizadas ao longo dos exercicios fisicos. De acordo com
Flanagan (2015), mobilidade articular pode ser definida como liberar as
articulacOes para a realizacdo de movimentos, seja em alguma atividade fisica ou
tarefa cotidiana. Porém a deficiéncia dessa mobilidade gera a hipomobilidade e o
alto grau anormal de mobilidade leva a hipermobilidade, podendo causar limitagéo
durante o desempenho do individuo ou atleta.

Vale ressaltar que para compreender melhor a mobilidade articular,
existem dois pontos a serem entendidos, a Osteocineméatica e a Artrocinematica.
Lourbert et al. (2013) cita que a osteocineméatica sdo movimentos de deslocamento
dos o0ssos nas superficies articulares. Ja a artrocinematica, de acordo com Junior
(2017), sdao movimentos pequenos e naturais dentro de uma articulagdo da
superficie articular como deslizamentos, rotacdo e rolamento. Entender essas
funcdes das articulacbes serdo importantes na compreensado da mobilidade e a
realizacdo dos exercicios fisicos, exercendo em si uma qualidade adequada de
movimento

De acordo com Boyle (2015), as dores articulares acontecem quando
ocorre a diminuicdo de mobilidade, fazendo que haja uma acdo compensatoria na
articulacédo, forcando-as a se tornarem mais moveis e deixando elas instaveis.
Perder a mobilidade nas articulacdes ird gerar disfuncfes articulares, gerando um
desconforto maior ao praticar um exercicio fisico ou atividade, pér a articulacao se
tornar imével, este problema pode consequentemente causar dores em outros
lugares do corpo.

A quantidade adequada de mobilidade articular faz com que as
musculaturas envolvidas nas articulagdes sigam o ciclo natural e deixam o gesto
motor mais limpo e suave durante o movimento (WILLARDSON, 2017). Aplicar a
mobilidade dentro do contexto desportivo de forma correta, deixaria o treinamento
mais eficiente, em busca coerente de melhorar a qualidade da préatica e
consequentemente o aumento da performance esportiva.

Silva, et al. (2017), também concluiu em seu trabalho comparando os

efeitos agudos do aquecimento especifico com os exercicios de mobilidade
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articular, que a mesma se mostrou um efetivo método para otimizar uma sessao
de treinamento fisico dos membros inferiores, visto que esses resultados
demostram eficiéncia durante os exercicios feitos, considerando a mobilidade
quando aplicada ao pré-treino.

Problemas como dores nos ombros podem estar relacionados a extensao
toracica restrita, ou seja, a mobilidade toracica esta pouco desenvolvida deixando
as dores na regido maiores. Conhecer as limitacdes e as dificuldades que o
praticante tem assim como observar a realizacdo dos exercicios de mobilidade
para a melhora do movimento, € o correto.

Assim, é de fundamental importancia aplicar nas atividades do dia a dia,
pois ao analisar o praticante, é necessario conhecer o nivel de mobilidade, para
que dessa maneira ocorra 0 progresso e aprimoramento da técnica. Reconhecer
onde ha limitacdo nas articulacbes é considerado uma forma mais integra de
ajudar o praticante de exercicio fisico, possibilitando uma melhoria na qualidade do
treino e a melhora no desempenho, prevenindo decorrentes desconfortos ou até
mesmo lesdes.

Outro fator a ser considerado na mobilidade articular é a estabilidade.
Segundo Flanagan (2015), a estabilidade pode ser considerada como a
capacidade da articulacdo ser estavel, sendo capaz de realizar um movimento
desejado apés um atravancamento. Este conceito € importante dentro do contexto,
pois ao realizar um movimento ao entrar em contato, seja com objetos ou um
oponente, é possivel sofrer variagdes inesperadas no local em que se encontra.

Abdallah (2017), também cita que para determinar a quantidade de
mobilidade articular que se possui, € necessario observar se a articulagdo tem
funcdo primaria, seja ela de mobilidade ou estabilidade. Geralmente as articulagfes
mais simples séo voltadas para a estabilidade e as mais complexas sé&o
predominantes de mobilidade.

A estabilidade é dividida entre dinamica e estatica, sendo que a dinamica
ocorre quando esta em movimento, e a estabilidade estatica é conseguir realizar a
posicdo que se tenta adquirir em um movimento estativo. Portanto, a estabilidade
pode ser considerada como a capacidade de um objeto alcancar equilibrio apés ser
deslocado (REEVES, NARENDRA E CHOLEWICKI, 2007).
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Essa estabilidade pode ser afetada podendo ser menos estavel, devido a
altura do centro de gravidade, assim como a base de sustentacdo e o0 peso.
Atividades de mobilidade geralmente tém rotacdes, deixando que as articulacdes
figuem mais soltas e lubrificadas ao ponto que 0 movimento seja suave, tornando-
as mais livres ao realizar atividades com pesos (MCGINNIS, LOSS, 2015)

Edmond (2000), revela que para haver mobilidade articular, o movimento
do liquido sinovial abaixa a sua viscosidade, resultando maior facilidade do mesmo,
havendo melhora significativa do movimento. Este liquido oferece menor
resisténcia ao movimento, quando a viscosidade diminui.

De fato, a mobilidade e a estabilidade sdo importantes de se trabalhar, pois
uma é dependente da outra, sdo dois componentes indispensaveis quando se trata
do movimento humano, assim como para praticar atividades fisicas e evitar lesées
durante as praticas. Também é fundamental aprender a morfologia humana e as
articulacbes que envolvem o movimento.

As articulacdes podem ser tanto fibrosas, como cartilaginosas e sinoviais,
sendo que o alto grau de mobilidade é nas articulacdes fibrosas e sinoviais.
Geralmente quando se h& maior mobilidade articular, as articulagbes sinoviais
permitem que o0s 0ssos deslizem tendo menor atrito nas superficies rigidas.
(PALASTANGA, et al., 2000).

Tanto a mobilidade quanto a estabilidade requerem um alto ou baixo grau
para manter a integridade e funcionalidade dos movimentos, deixando-os mais
sutis e naturais. Esses dois fatores sdo interessantes praticar no dia a dia, para
evitar dessa maneira qualquer restricdo nas tarefas diarias e nos exercicios fisicos.

E importante lembrar que as principais articulagdes do corpo humano s&o
punhos, dedos das méaos e dos pés, cotovelos, tronco, tornozelo, cervical, quadris,
coluna vertebral, costelas e joelhos, existem muitas atividades que envolvem essas
articulagbes dependendo de qual modalidade de esporte se pratica. (RANCANO,
J., 2007). Essas articulagbes também podem ser mais imdveis ou menos imoveis,
podendo ser divididas em trés partes principais, a sinartrose, diartrose e também a
anfiartrose.

A sinartrose é do tipo imoéveis, enquanto a anfiartrose se caracteriza por
movimentos reduzidos e a diartrose por ter articulagbes com grande

movimentac&o, sendo uma articulacdo do tipo sinovial, precisa da capsula articular
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contento dois tipos de membrana seja ela interna ou externa e ligamentos etc.
(SOUZA, 2015). Logo, de acordo com Rancano, J. (2007), a diartrose possui uma
ampla mobilidade de cada um dos ossos sendo eles o cotovelo, ombro, quadril,
joelho etc. Entender essa morfologia do corpo humano resulta na ampliacdo dos
conhecimentos das articulagdes do corpo.

As articulacdes sao dois 0ssos que se unem, elas possuem muitas funcoes,
umas delas é controlar os movimentos que acontecem e também controlar a
transferéncia da forca exercida sobre a mesma (MCGINNIS, LOSS, 2015). No caso
se 0 movimento estiver restringido a técnica fundamental a ser realizada nesta
articulacdo, devido a limitacdo que tem na capsula articular e os ligamentos
envolventes, seria mais ideal a técnica de mobilizacdo para o aprimoramento de
tratamento (PRENTICE, 2009). Se no caso houver uma lesédo nesta articulagéo, o
tratamento seria efetivo para que esta parte lesionada esteja livre de dor,
melhorando o movimento durante a pratica esportiva.

Um movimento realizado sem carga, a perda da gravidade indica um
problema de estabilidade (BOYLE,2015). Segundo o mesmo, quando existe a
perda da mobilidade de tornozelo gera dores no joelho, perder a mobilidade de
quadril causa dores de lombalgia e menos mobilidade da regido toracica resulta em
dores na cervical e no ombro causando desconforto na realizagdo de exercicios.

Elaborar exercicios de mobilidade para individuos que sofrem uma
limitacdo no corpo ou alguma dificuldade ao realizar um exercicio que se pede, é
uma Otima opcdo assim como para o0s praticantes de alto nivel na intervencéo da
realizacdo de exercicios intensos, principalmente para a prevencao de lesbes e
otimizagdo do treino para que assim, 0S movimentos sejam mais naturais e menos
desconfortaveis.

Exercicios de mobilidade também sdo importantes principalmente nas
articulagbes que necessitam ser trabalhadas, pois dependendo de qual movimento
que se faz, pode-se causar prejuizos causando dores em outras partes do corpo
(BOYLE ,2015). Ao praticar a mobilidade auxilia-se na amplitude de movimento,
resultando na facilidade de locomoc¢do, sem atrapalhar na pratica do exercicio
fisico e ainda melhorando o desempenho do atleta, podendo ser praticada antes do

treino ou até mesmo para o alivio de dores articulares.
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Realizar exercicio de mobilidade como forma de aquecimento antes do
treino pode ser uma 6tima opc¢éo, pois quando o treinamento é intenso pode ser
mais provavel sofrer lesdes, o0 aquecimento no pré treino faz a temperatura
corporal se elevar deixando as articulagdes mais lubrificadas. Praticar exercicio
intenso sem essa preparacdo pode causar problemas futuros como distensao
musculares, arritmias e lesionar as articulagcdes (COTTER STEVE, 2015).

A aplicacdo de movimentos em posic¢des inadequadas ird sem duvida, levar
a lesdo e disfuncéo articular. A importancia da mobilidade fisica esta no fato de que
ela € necessaria para que possa ser executado movimentos totalmente funcionais,
isto significa que as acfes sejam realizadas sem dores e desequilibrios.

Utilizar esta técnica tanto para individuos que tem pouca mobilidade ou até
mesmo atletas de alto nivel, pode ser mais adequada, elevando a produtividade e
evitando problemas. Existem varias técnicas a fim de melhorar a amplitude de
movimento, utiliza-las e reconhecer o grau de mobilidade que o individuo esta

proporciona uma melhora adequada de mobilidade e eleva os resultados positivos.
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3 DIFERENCA DE MOBILIDADE E FLEXIBILIDADE

A mobilidade articular é a capacidade da articulacdo ser movel dentro de
uma amplitude de movimento (FLANAGAN, 2015). Para exercer qualquer atividade
deve haver uma quantidade disponivel de mobilidade, pois sem desenvolver este
aspecto o resultado e a proficiéncia durante a execucéo das atividades podem ser
inferiores ao que se espera. Ja a flexibilidade é uma capacidade definida como um
grau de extensdo de uma amplitude de movimento que envolve a musculatura
(fascia, tenddo e 0sso0) e esta dentro do contexto da aptidao fisica (MASCARIN e
ANDRADE, 2016).

A flexibilidade deve ser respeitada com a devida atencdo, pois ela € um
fator preventivo no sistema musculoarticular, pois ira evitar o exagero de tensao
nos musculos agonistas e antagonistas durante a realizacdo da amplitude de
movimento e podera evitar lesdes sendo realizada de forma adequada.

Baixa flexibilidade pode resultar em estiramentos ou distensfes e excesso
de flexibilidade podem deixar as articulacbes mais suscetiveis a lesédo, podendo
atrapalhar a eficiéncia do esporte praticado (PRETIECE ,2009).

Entretanto a flexibilidade pode ser dividida em passiva e ativa, Mascarin e
Andrade (2016) afirmam que, na flexibilidade o alongamento passivo pode ser
realizado com a ajuda de outra pessoa ou fatores externos para mensurar qual o
maior grau de amplitude do movimento. Por outro lado, a flexibilidade ativa
depende totalmente do préprio individuo, para conseguir atingir o maior grau de
amplitude. Melhorar a flexibilidade também pode auxiliar na qualidade de vida e
melhoria no desempenho em atividades esportivas.

De acordo com Junior, (2017) o alongamento passivo sendo feita
corretamente pode proporcionar a melhora da concentracdo, favorecendo o
relaxamento, e técnicas de respiracdo se for usada de forma adequada. Entretanto
este alongamento possibilitara efeitos positivos de for feita de forma suave e sendo

realizadas em ambientes frios.
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Os estudos realizados concluiram que o alongamento passivo e 0
alongamento estatico feito antes da pratica esportiva deve ser evitada, pois o
alongamento passivo realizado no tempo acima de 45 segundos pode prejudicar o
desenvolvimento de forca (MASCARIN e ANDRADE, 2016).

De acordo com Pojskic et.al (2015) analisou que o alongamento dinamico foi
eficiente para jogadores de futebol, pois houve uma melhora na poténcia muscular
e outras varidveis de habilidade como: velocidade, agilidade e aumento ao
desempenho em saltos. Esse alongamento deve ser feito de forma segura, sendo
realizada com uma execucao lenta ser haver agressdo ao movimento.

Estudos feitos demonstrou que o alongamento dinAmico quando se trata de ter
menos enrijecimento muscular, ela é mais apropriada, sendo que o alongamento
ativo ha um maior nivel de relaxamento nos musculos executado entre o tempo de
cinco a vinte segundos (MCNAIR et .al, 2000).

O método de facilitacdo neuromuscular proprioceptiva (FNP) esta relacionado
com contracdo e relaxamento muscular. De acordo com Junior (2017), este método
pode ser usado em individuos que tem alto desconforto em fazer alongamentos e
deve ser praticado antes de qualquer treino, porém o tempo executado do mesmo
deve ser curto. Alongamento FNP pode ser realizado individualmente ou até
mesmo em duplas.

Os beneficios da flexibilidade esta associado com a melhora da coordenacéo
Inter e intramuscular, que por sua vez estdo relacionados com a ativacdo dos
muasculos agonistas, antagonistas e sinergistas, a prevencdo e recuperacdo de
lesBes, melhora do desempenho esportivo, postura corporal, economia de energia
e qualidade e bem estar do individuo (MAHLER, FROELISHER,MILLER, 2000).

Andrade e Mascarin (2016) citam que exercicios com a finalidade de aumentar
a amplitude de movimento (flexibilidade), podem ser praticados tanto em individuos
sedentarios, quanto individuos que querem melhorar o desempenho. A flexibilidade
pode ser realizada com o propésito de melhorar a performance ou para a
reabilitagdo de uma disfuncéo.

A Flexibilidade engloba varios aspectos, porém conforme Riebe, (2014) cita:

‘A amplitude de movimento (ADM) ou flexibilidade das articula¢des
pode ser melhorada por meio da realizacdo de exercicios de
flexibilidade. Nesse sentido, a estabilidade postural e o equilibrio
também podem melhorar a partir da realizacdo de exercicios
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de flexibilidade. Portanto, recomenda-se que o0s participantes de
um programa de condicionamento geral realize exercicios de
flexibilidade tanto apOs exercicios cardiorrespiratérios quanto apoés
exercicios de resisténcia (RIEBE, 2014 ,p.15).”

Ao mensurar a amplitude de movimento existem trés formas a se medir,
sendo elas angular, adimensional e linear.

Das medidas, a medida linear € mais citada, cujo o teste mais conhecido e
aplicado € o sentar e alcancar, por ser de facil aplicacdo e baixo custo. Esse teste
envolve o musculo posterior das coxas e regido lombar, é realizado em uma caixa
gue se coloca os pés e mantém as pernas estendidas (HUI, YUEN ,2000).

Entretanto outro fator que interfere na flexibilidade séo os biotipos, sendo que
existem trés tipos de somatotipos: o ectomorfo, mesomorfo e endomorfo. De
acordo com Carbono e Reis (2014), os ectomorfos possuem ombros e cinturas
estreitas com baixo nivel de gordura corporal e metabolismo acelerado, os
mesomorfos possuem grande vantagem de ganhar e perder peso, individuos
desse biotipo possuem ombros largos e cintura fina, e por fim o endomorfo tem
uma estrutura forte, porém seu metabolismo é lento. Individuos que possuem alto
volume muscular (hipertrofia) podem apresentar limitacées articulares, o que leva
a ter dificuldades ao realizar exercicio.

Entende-se também que € indispensavel notar alguns pontos ao aplicar a
flexibilidade: horarios e fatores ambientais, que podem influenciar drasticamente na
avaliacdo para mensurar a amplitude de movimento do praticante. Pois a
realizacdo de exercicio de alongamento durante periodos mais frios, ocasiona
diminuicdo da elasticidade muscular.

Além desses fatores que influenciam na flexibilidade, outro elemento que
atrapalha no aumento da flexibilidade sdo individuos com altos niveis de gordura
corporal. Pessoas com grande indice de tecido adiposo sofrem dificuldades ao
realizar movimentos como rotacéo de tronco e flexdo (Mascarin e Andrade, 2016).

Entretanto como Pretince, (2009) cita a estrutura 0ssea pode influenciar na
flexibilidade, ja que um membro lesionado ou fraturado pode limitar a capacidade
da articulagdo se estender. Logo, individuos que contém boa extensdo do
movimento possuem boa flexibilidade.

Alteracbes intra musculares, peri articulares, extra articular podem

comprometer a mobilidade e flexibilidade, pois produzem rigidez articular
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atrapalhando a qualidade do movimento. Quando ha deficiéncia do liquido sinovial
havendo pouca lubrificacdo nas articulacdes acontece dificuldade na realizacédo do
movimento das articulagdes, provocando rigidez e piorando a mobilidade.
(MASCARIN e ANDRADE ,2016).

De acordo com Mascarin e Andrade (2016), existe uma perda maior de
flexibilidade durante o envelhecimento acometido tanto nos géneros masculinos e
femininos por consequéncias de alteracdes fisiolégicas no corpo humano.

Estudos evidenciam que a flexibilidade pode contribuir de forma plena e livre
na incapacidade funcional do envelhecimento, ja que com o avancar da idade os
niveis de flexibilidade e mobilidade podem ser prejudicados e diminuidos, sendo
necessario manter sempre no treinamento esses dois componentes, uma vez que
as articulagbes devem ser trabalhadas afim de melhorar a amplitude nesta fase
(FARINATTI, 2008). Portanto a flexibilidade € muito importante para as atividades
do cotidiano do idoso, sendo que a perda desse componente pode levar a quedas
e fraturas resultando em lesdes.

A diminuicdo da flexibilidade causa limitagcdo nos movimentos, dificultando
as tarefas do cotidiano, porém as articulagbes que devem ser trabalhadas no
envelhecimento sdo: quadril, tornozelo, joelho e pescoco por serem mais usadas
diariamente no dia a dia (DANTAS et al,2002).

Em um estudo analisando a forca maxima em pessoas com diferentes niveis de
flexibilidade, durante um exercicio de uma série de seis alongamentos de trinta
segundos, constatou-se que pessoas menos flexiveis possuiram maior diminuicdo
de forca comparado com individuos que possuiam maior nivel de flexibilidade
(BABAULT et al, 2015).

Realizar o movimento com boa técnica, principalmente se o praticante tiver
restricdes, é necessario para evitar lesdes, assim como também é indispensavel
gue o mesmo tenha um bom grau de amplitude de movimento para manter funcdes
inerentes assim como a integridade postural, protegendo de compressao nas
articulacbes e tensbes musculares, para se obter melhor habilidade no campo
esportivo.

Devido a falta de amplitude de movimento, a funcao articular pode ser

comprometida, levando a biomecanica dos movimentos serem negativamente
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atingidas, sendo que os dois hemisférios corporais sofram alteracGes, devido a
falta deste componente a flexibilidade (JUNIOR, 2017).

Segundo Glesson et al.,, (2013) observaram que para se obter a
flexibilidade, o tempo prolongado de alongamento exige um maior niumero de
sarcOmeros em série e a baixa necessidade de sarcémero individual para que
ocorra uma amplitude de movimento.

O aquecimento dinamico realizado nos membros superiores tendo uma alta
sobrecarga mostrou-se eficiente, pois obteve o aumento de forca e poténcia
muscular e este aquecimento mostrou eficiéncia na area esportiva, uma vez que o
alongamento estatico com baixa duracdo ndo se mostrou eficiente na melhoria
das capacidades fisicas, podendo atrapalhar o desempenho (MCCRARY et al.,
2015).

Achour (2009), descreve que trabalhar flexibilidade desde a fase entre a
infancia e a adolescéncia pode gerar grande evolucdo de amplitude, pois o fator
genético pode influenciar nesta aptiddo. Comecar desde cedo praticando de
maneira correta, sempre com um bom profissional irA melhorar o desenvolvimento
na flexibilidade.

Essas duas funcdes sédo ferramentas importantes a serem aplicadas na
aptidao fisica, pois tém uma relacdo direta com a saude, porém deve-se estar
ciente que elas devem ser bem avaliadas, havendo total seguranca e
confiabilidade. A flexibilidade tem seus efeitos positivos sendo realizada de

maneira adequada respeitando todos os fatores que influenciam na mesma.
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4 AS ESTRATEGIAS DOS EDUCADORES FiSICOS PERANTE A REALIZACAO
DE ATIVIDADES FISICAS COM ENFASE NA MOBILIDADE

As atividades fisicas e os exercicios fisicos na sociedade contemporanea
vém sendo realizados frequentemente, sabendo que contribuem na prevencéo de
doencas cronicas nao transmissiveis e também fornecem beneficios adicionais a
saude quando praticados em um nivel recomendado pela American College of
Sports Medicine (ACMS,2014). No entanto o profissional de educacéo fisica deve
se atentar aos cuidados na pratica de exercicios fisicos, para contribuir de forma
plena e integral com o bem estar do individuo.

Sabendo disso, antes de uma boa prescricdo de treino ao praticante de
atividades fisicas, um dos conceitos fundamentais a se desenvolver no treinamento
esportivo, além do condicionamento fisico, ndo podemos esquecer 0 conceito da
saude.

Guedes Jr (2003), consta que este fundamento, além de promover a
qualidade de vida e bem-estar ao individuo promove desempenho no ambito
esportivo e resistido. E um fator primordial para a pratica de atividade fisica por
obter esses beneficios.

A prescricdo de exercicio analisa diversos fatores, para que a pratica de
exercicio fisico seja mais eficiente, de acordo Pollock, Wilmore e Sim&o (2013).

“No momento da prescricdo de um programa de exercicios
fisicos € muito importante realizar uma avaliagdo inicial que engloba
anamnese (onde possa se verificar o histérico familiar, condigbes clinicas
do paciente e/ou cliente, e qual o estagio atual que ele se encontra),
exame fisico (avaliagdo antropométrica, forca muscular e flexibilidade) e
eletrocardiograma (ECG), teste ergométrico, teste cardiopulmonar
(médicos deverao ser consultados). Desse modo, sera possivel determinar
e atender aos objetivos do programa, considerando o tipo de atividade a
ser realizada, duracdo, frequéncia e intensidade (POLLOCK; WILMORE,
1993; SIMAO et al., 2013,p.51).”



26

No entanto, a falta de supervisdo de um profissional de educacéo fisica e
uma avaliacdo de triagem pré-participacdo, deixam o aluno mais suscetivel a
correr fatores de risco, deixando de lado uma boa elaboracdo de prescricao de
treino. De acordo com as ideias de Fontoura, Formentin e Abech (2013) a
avaliacdo médica antes do inicio da pratica de exercicio fisico € fundamental para
que essa elaboracdo da prescricdo do treino e a avaliacdo fisica sejam mais
seguras. Aplicar estes procedimentos € a forma mais eficaz para um bom
desenvolvimento da aptidao fisica.

Essas avalicdes séo essenciais a serem realizadas ao individuo ou o atleta
antes do treinamento, pois a anamnese e 0 questionario de prontiddao para
atividade fisica (PARQ) ajudardo a ter as informacdes necesséarias para evitar os
riscos de saude e alcancar melhores resultados durante desenvolvimento nos
treinos.

Assim como também é necesséria, pois saber o histérico e identificar
possiveis riscos relacionados a saude € primordial, para a garantia e a seguranca
do individuo que comecara uma mudanca de estilo de vida de sedentéario, para um
estilo de vida saudavel, uma vez realizada essas avaliacdes, o0s testes de aptiddo
fisica sejam feitos (ACSM ,2014).

Portanto uma 6tima elaboracdo de um treinamento visa detectar disfuncdes
e limitacdes, avaliando o estilo de vida do individuo, servindo como ferramentas
excepcionais para um 6timo profissional de educacéo fisica para proporcionar um
diferencial aos atletas e praticantes. (NATIONAL STHENGHT AND
CONDITIONING ASSOCIATION, 2000).

Além da realizacdo da triagem pré- participacdo, outro fator importante a
ser avaliado é a composi¢ao corporal, que ira mensurar o porcentual de gordura
corporal, o nivel de massa muscular, indice de massa corporal, relacdo de cintura e
quadril e estrutura 0ssea para obter informacgfes sobre o praticante.

Avaliar a composicdo corporal, € Iimportante para evitar lesdes
musculoesqueléticas, para a melhora do desempenho, deixando tanto o treino e a
alimentacdo adequada conforme a situacdo do praticante. Devido a condi¢do de
saude, é extremamente importante conhecer o individuo, e suas limitacdes.
Realizar a composi¢ao corporal também € importante, pois o alto nivel de tecido

adiposo pode influenciar negativamente no desempenho, assim como na amplitude
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de movimento articular, resisténcia, equilibrio e a capacidade de se movimentar
(RATAMESS, 2015).

Feita a triagem pré- participacdo e composicdo corporal além de outros testes
de aptiddo fisica, um aspecto consideravel a se enquadrar no treino sdo o0s
principios basicos do treinamento. De acordo com Peres (2013), 0os principios
basicos sao individualidade biolégica, saude, adaptacdo, interdependéncia
volumel/intensidade, principio da sobrecarga, sistematizacdo, conscientizacdo e
principio da continuidade. E fundamental aplicar esse conceito no treinamento, pois
um bom profissional aborda todos esses conceitos

A individualidade bioldgica, revela que cada pessoa é Unica e diferente de
todos, cada individuo possui suas préprias caracteristicas, assim como diferentes
respostas em um treinamento (PERES ,2013). Portanto mais uma vez se frisa a
importancia das avaliagdes pré-triagens para justamente aplicar diferentes treinos.

Quando se trata de melhorar o desempenho esportivo considera-se as
capacidades funcionais como velocidade, agilidade, poténcia, equilibrio e
coordenacdo motora e também depende do nivel de competéncia do atleta,
independente de qual modalidade esportiva em que se insere (RATAMESS, 2015).

O desempenho esportivo também depende de varios fatores, sendo eles
internos ou externos, os fatores externos estao interligados com a alimentacéo, o
treino personalizado e adequado ao atleta, o ambiente, motivacdo, competicdes
etc. E fatores internos estdo associados com a idade cronoldgica e a genética
(TUCKER, COLLINS ,2012). Sendo que o fator externo pode ser modificado e
treinavel e o fator interno inalteravel.

Essas capacidades acima dependem da composicdo corporal que podem
favorecer ou atrapalhar no desempenho do atleta, podemos entender citando um
exemplo de um atleta que possui um alto nivel de massa corporal que contribui
positivamente na forca maxima e outras capacidades fisicas como velocidade,
poténcia e resisténcia (RATAMESS,2015).

Para que o aluno praticante saiba a importancia de tais fundamentos a serem
compreendidos e feitos no treinamento, um dos aspectos que vao favorecer a
motivagdo do praticante de exercicio fisico ou do ambito esportivo e € um dos

principios importantes no treinamento fisico é a conscientizacao.
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De acordo com Guedes Jr. e Rocha (2008), esclarecer por qual motivo é
relevante trabalhar a atividade proposta, ajudara o individuo a ter mais consciéncia
na atividade fisica, levando a entender e estar sempre motivado a conseguir o
resultado tanto desejado.

Com o grande tempo gasto em atividades diarias como o trabalho, existe o
alto indicio de desvios posturais, pois horas e horas realizando as mesmas
atividades o individuo pode manter a postura inadequada, ocasionando
dependendo da postura, desvios posturais como escoliose, hiper cifose e
Hiperlordose. Manter a postura encurvada para usar dispositivos, pode aumentar
os tonus muscular, provocando encurtamento (BARBIERI et al., 2014).

Analisar a postura corporal, observar se h4 um desvio postural, assim como
os tipos de arco dos pés, se estd normal, cavo ou plano, o alinhamento do joelho
se faz o movimento valgo ou varo e a posicdo do pé € importante. Analisar se
possuem algum desvio, afim de melhorar o movimento durante a pratica de
exercicios fisicos.

Na andlise do movimento, observar e inserir a mobilidade durante a execuc¢éo
de alguma atividade € primordial. A baixa quantidade de amplitude de movimento é
devido a diminuicdo de mobilidade, (BOYLE, 2015). A aplicacdo da mobilidade
guando realizada de forma apropriada, proporcionard melhores condi¢cdes durante
a pratica de atividade fisica e a orientacdo apropriada do profissional de educador
fisico durante essas atividades € de extrema relevancia.

Portanto, € de suma importancia aplicar este conceito, respeitando todos os
procedimentos na elaboracéo dentro da avaliacéo fisica, pois a mobilidade é pouco
falada entre os profissionais da area e como ja citado anteriormente 0 uso
adequado da técnica s6 traz beneficios.

Boyle (2015), descreve que quando se trata de realizar o exercicio com
exatiddo primeiramente deve-se executar exercicio com o proprio peso corporal
para depois utilizar sobrecarga, por exemplo se um individuo ndo consegue realizar
0 agachamento com o0s bracos acima da cabeca e realiza de forma inadequada,
usar sobrecarga s6 deixaria 0 exercicio mais incorreto. Aplicar e observar essas
disfuncdes é extremamente importante para melhorar a técnica e o movimento do

individuo seja ele apenas um praticante ou atleta.
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Quando vocé deixa de aplicar a mobilidade, sabendo que o praticante tem
disfuncdes isto acarretara mais dores, geralmente quando uma articulacdo que era
para ser movel se torna imovel causa dores em articulagbes acima, resultando em
lesbes (BOYLE,2015).

Conseguir inserir e avaliar amplitude de movimento, principalmente de
dorsiflexdo é importante tanto na pratica clinica quanto na pratica diaria, pois iSso
pode estar relacionado a individuos em risco de padrées de movimento prejudiciais
nos membros inferiores durante a dinamica das tarefas (RABIN, 2016). A amplitude
de movimento limitada dorsiflexdo de tornozelo esta ligada ao valgo dinamico do
joelho. Pois pouca mobilidade de tornozelo leva o individuo a realizacdo do
exercicio de forma inadequada.

O profissional ao inserir exercicios de mobilidade articular, ira melhorar o
movimento, proporcionando um ajuste para suportar as cargas utilizadas no
treinamento, melhorando o desempenho das func¢des basicas e fundamentais do
corpo.

De acordo com Boyle, (2015), os exercicios de mobilidade devem ser
realizados nas articulagbes que possuem pouca mobilidade para melhorar o
movimento. Pois as articulacfes que necessitam de mais mobilidade séo: quadril,
tornozelo, joelho, ombro e punho.

Enfim, colocar os exercicios de mobilidade dentro do contexto esportivo e
resistido, respeitando todos os principios de treinamento e todas as avaliaces
citadas acima, podem trazer grandes melhorias no desempenho e qualidade de
movimento, seja ela feita em atletas que buscam melhorar o condicionamento
fisico ou apenas individuos que sofrem disfuncéo articular. Além de todos os
beneficios decorridos neste trabalho, a mobilidade ainda melhora os padrbes

motores e a performance durante o treino.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se neste trabalho de conclusdo de curso que o0s objetivos propostos
foram atingidos, mostrando que a mobilidade articular e seus exercicios realizados
de forma coerente, juntamente com uma boa elaboragdo de um profissional de
educacéo fisica podem trazer beneficios, resultando em uma melhor qualidade de
aptidao fisica inserido no treinamento resistido ou esportivo.

No vasto leque de atividades fisicas realizadas na sociedade, 0 acesso as
mesmas cresceu gradativamente, por isso além do treinamento resistido e a
melhora do condicionamento fisico, os exercicios de mobilidade articular podem
trazer resultados significativos quando se trata de melhorar o desempenho
melhorando as disfun¢des articulares de diferentes tipos de individuos.

No entanto, para um conhecimento mais abrangente e completo deste
contelido, € necessarias andlises de mais estudos e pesquisas cientificas na area,
realizadas com diferentes metodologias e individuos para um devido

aprofundamento do tema.
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