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"Flexibilidade - Conceitos

Flexibilidade - (Sinbénimos - Extensibilidade ou
Mobilidade Articular):

"E a capacidade de realizar movimentos em certas
articulacdes com apropriada amplitude de
movimento" (BARBANTI, 1994, p.129).

"Qualidade motriz que depende da
elasticidade muscular e da mobilidade
articular expressa pela maxima amplitude
de movimento necessdria para execugcdo de
qualquer atividade fisica, sem que ocorra
lesdes anatomo-patoldégicas" (ARAUJO, 1987).

"E  qualidade fisica responsavel pela
execucdo voluntdria de um movimento de
amplitude angular maxima, por articulacdo
ou conjunto de articulag¢dbes, dentro dos
limites morfoldéligos, sem risco de
provocar lesdo." (DANTAS).

"Capacidade de movimentar as partes do corpo,
através de uma ampla variacdo de movimentos sem
distensdo excessiva das articulacdes e ligamentos

musculares"

(GETTMAN, 1994 citado por FARIAS JUNIOR &
BARROS,1998) .



"E a capacidade e a caracteristica de um atleta de
executar movimentos de grande amplitude, ou sob
forcas externas, ou ainda que requeiram a
movimentacdo de muitas articulacdes" (WEINECK,1999,
p.470) .

"E  a qualidade fisica que condiciona a
capacidade funcional das articulacdes a
movimentarem-se dentro dos Ilimites ideais de

determinadas acdes" (TUBINO, 1984,
p.181).

"E a amplitude mdxima passiva fisioldgica de um
dado movimento articular" (ARAUJO,
1999, P. 206).

Amplitude de Movimento - "dimensdo do deslocamento
do corpo ou de seus segmentos entre certos pontos,
de orientacdo convencionalmente escolhida,
expressada em graus e unidades
lineares" (FANALI,1981,p.49).

Alemao - BEWEGUNGSAMPLITUDE
Francés - AMPLITUDE DU MOUVEMENT
Inglés - AMPLITUDE OF MOVEMENT

Mobilidade - Refere-se a amplitude de movimento
permitida pela articulacdo em funcdo de seus
diversos componentes.

FElasticidade - Diz-se a capacidade de extensao
elastica dos componentes.

Plasticidade - E a capacidade dos elementos
articulares de se distendem e ndo retornarem a sua
medida inicial. Em parte, no caso dos componentes
articulares, a deformacdo ¢é apenas temporaria,
porém, uma pequena parte das deformacdes plasticas
ocorridas como resultado do treinamento de
flexibilidade de alta intensidade sao
irreversiveis.

Porque a flexibilidade é importante?

*Para aumentar a qualidade e a quantidade dos

FF .
movimentos. Melhora a postura corporal.
¥*Diminul os riscos de lesdes.
F"Favorecer a maior mobilidade nas atividades



diadrias e esportivas.

A flexibilidade como valéncia fisica ou
componente da aptiddo fisica ¢é considerada como
um importante componente da AFRS - aptiddo fisica
relacionada a satde (ACHOR JUNIOR,
1994;1996;NAHAS, 1989; GUEDES&GUEDES,1995) e do
desempenho atlético (MATHEWS, 1980; HIGAJO et
al.,1991;WEINECK,1999).

Eficiéncia
Anatofisiologica:

Influéncia dos diferentes

tipos de Tecidos na
Flexibilidade
Capsula 47¢
articular °
Masculos 41%
Tenddes 10%
Pele 02%
(JONHS &

WRIGHT, 1962)

"lLigamentos - tem baixo coeficiente de
elasticidade e alto coeficiente de
plasticidade.

FrTenddes - tem baixo coeficiente de elasticidade e

de plasticidade.

¥Musculos - tem alto coeficiente de elasticidade,
principalmente gquando trabalhados para tal.

Obs.: - Geralmente quando os limites sdo superados
em seus coeficientes de elasticidade e
plasticidade, causa o rompimento das estruturas e o
surgimento de lesdes.

Fatores que limitam a
Flexibilidade

Influéncias Influéncias



Internas Externas
Tipo de articulacdao Temperatura

ambiente
Besisténcia Hora do dia
interna da
articulacao
Estruturg | bssea Tdade
que limita O
movimento
Elasticidade do Sexo
tecido muscular
Elasticidade de Roupa ou
tenddbes e equipamento
ligamentos inadequados
Elasticidade daNivel de
pele condicionamento
Habilidade do
musculo de Habilidade
contrair e particular em
relaxar de alguns movimento
acordo com a
intensidade do
movimento
Temperatura das Recuperacao da
articulacdes articulacéao ou
associadas aos musculo apds uma
tecidos leséo

Quanto a Flexibilidade:

A flexibilidade ¢é Dbastante especifica para cada
articulacdo podendo variar de individuo para
individuo e até no mesmo individuo com passar do
tempo.

"*Individualidade Bioldgica - a flexibilidade entre
pessoas de mesmo sexo, estatura, idade e outros é
complemente diferente em funcdo do gendtipo.

A flexibilidade mantém-se estavel até por volta
dos dez anos. ao entra-se na puberdade, comeca-se
a perder a flexibilidade paulatinamente, desde que
ndo seja treinada.

"As mulheres em linhas gerais tém demonstrado



maiores niveis de flexibilidade do que os homens e
essas diferentes se mantém ao longo de toda vida.

WA flexibilidade ¢é bastante semelhante entre
meninos e meninas até os seis ou sete anos de
idade, dai por diante, os individuos do sexo
feminino tendem a ser mais flexiveis do que os
sexo masculino.

"*As mulheres gravidas apresentam um maior indice de
flexibilidade em relacdao ao estado normal pela
influéncia de fatores hormonais.

"Os autores apontam que a flexibilidade decresce
com a idade, apontando para perdas malis acentuadas
a partir de 30 anos, perdas associladas mails a
falta de treinamento do qgue ao processo de
envelhecimento.

"*Apbs os 40 anos de idade, ha& novamente um
aceleracdo na perda da flexibilidade que é
bastante influenciada por outros fatores, tais
como padrdo de atividade fisica e nivel de saude.

Tipos de Flexibilidade:

Ativa - é a maxima amplitude que se pode obter
através de movimentos efetuados pelos musculos de
forma voluntaria.

Passiva - é a maxima amplitude articular gque se
consegue em um movimento através da acdo de uma
segunda pessoa, aparelhos, forca da gravidade, etc.
E alguns autores colocam ainda:

"Amplitude de movimento sustentado - é expressa
pela maior amplitude que se pode sustentar
(manter) apds um movimento ativo.

Como se Manifesta:

“Estatica - "o componente estatico se refere a
amplitude maxima de um movimento."

**Dindmica -"o componente dindmico refere-se a
resisténcia ou rigidez oferecida ao movimento



dentro de uma determinada amplitude"
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ATIVIDADE 1

FAZER O TESTE CONFORME ESTA NO VIDEO

https://www.youtube.com/watch?v=zLtb6hVjrRA

ATIVIDADE 2

FAZER O ALONGAMENTO MATINAL

ALONGAMENTO MATINAL

10 SEGUNDOS
CADA BRACO



http://www.youtube.com/watch?v=zLtb6hVjrRA
http://www.youtube.com/watch?v=zLtb6hVjrRA
http://www.youtube.com/watch?v=zLtb6hVjrRA
http://www.youtube.com/watch?v=zLtb6hVjrRA

ATIVIDADE 3

REFAZER O TESTE DE FLEXIBILIDADE E COMPARAR COM
O PRIMEIRO. O QUE MUDOU?

FIQUE BEM, FIQUE EM CASA, FIQUECOM DEUS.



