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RESUMO

Este estudo objetivou analisar se a Metodologia das Cadeias Musculares e Articulares (GDS)
pode ser aplicada de forma eficiente para ganho de flexibilidade em atletas de Cheerleading.
A coleta de dados ocorreu por meio dos testes de flexibilidade banco de Wells e angulacao
medida por gonidometro, antes e depois de um processo de intervengdo contendo um grupo
controle utilizando método j& comprovado e eficaz ,além de um grupo teste utilizando o
método GDS. A pesquisa ocorreu no segundo semestre de 2021, com a participacdo de 8
atletas universitarios de Cheerleading, em treinamento ininterrupto. Ap6s a anélise dos dados
foi percebida que a eficiéncia do método GDS ¢ inferior a metodologia de alongamento
estatico ja usual para as equipes, mas possui a grande vantagem de ser indolor e de acordo
com outras pesquisas melhora acdo performatica, extremamente avaliada em competicdes de
Cheerleading. Concluimos que o GDS pode ser bastante vantajoso no processo de
treinamento das equipes de Cheerleading pois pode ser facilmente introduzido na rotina diaria

de treinamentos ¢ traz beneficios em varios pontos avaliativos ou nao do esporte.

Palavras-chave: Cheerleading. Educacao Somatica, Flexibilidade, Treinamento.
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1. INTRODUCAO

O Cheerleading é um esporte que exige uma grande demanda de conhecimento
corporal, pois a modalidade solicita diferentes capacidades e valéncias fisicas, pelo fato de
utilizar movimentos variados que exigem forca estatica, for¢a explosiva, flexibilidade e
equilibrio. Assim como apontado por Borges (2019), o esporte combina elementos

acrobaticos e de for¢a, além de movimentos de danga sincronizados e ritmados.

Borges (2019) aponta que as primeiras iniciativas para a pratica do Cheerleading no
Brasil datam no ano de 2007, no Rio de Janeiro, e que a disseminagdo do esporte tem sido
feita principalmente dentro das universidades. Com esse dado podemos afirmar que o esporte
ainda € recente em nosso pais e que a ocorréncia de ter sua pratica mais comum dentro das
universidades pode apresentar alguns desafios na progressdo do aprendizado basico da
modalidade. Um dos fatores que podem trazer a essa falha sdo pessoas que nunca praticaram
algum tipo de atividade fisica e que ndo possuem muita destreza motora, flexibilidade, forca e
expressao de movimento aliado a caracteristica do esporte universitario, que tende a ser
inclusivo e de alta rotatividade. Aliado ao fato de que, varias equipes “pulam” etapas no
processo de formagdo desses novos atletas, o que pode levar a desisténcia do esporte e
principalmente ndo alcangar um bom rendimento para a equipe. Além disso, pode ocasionar
algum tipo de les@o ou mesmo acarretar uma série de frustragdes, resultando em desisténcia

da pratica da modalidade.

Tratando-se de conhecimento corporal, no curriculo proposto pelo curso de Educacao
Fisica da Universidade Federal de Uberlandia (UFU), para os ingressantes de 2017, foi
ofertada a disciplina de Estudo da Linguagem Corporal onde fomos imersos em algumas
técnicas de linguagem corporal e autoconhecimento, algumas dessas técnicas provindas do
campo da Educacdo Somatica, que segundo Bolsanello (2005) é um campo tedrico e pratico
que tem interesse em experienciar o corpo € seus movimentos para dominio/consciéncia do
proprio. O campo da Educagdo Somatica existe hd mais de um século, entretanto sob a
denominacdo de Educacdo Somadtica sdo agrupados diversos métodos de educagdo para
conscientizacdo corporal, dentre eles: Técnica de Alexander, Feldenkrais, Antiginastica,

Eutonia, Ginastica Holistica, entre outros.

Ainda citando Bolsanello (2005, p.90) “E undnime entre os professores de Educacdo
Somadatica de diferentes linhas a visdo de que o corpo humano é um organismo vivo indivisivel

e indissociavel da consciéncia”, ou seja, ndo se deveria tratar de demandas fisicas,



fisioldgicas, psiquicas e cognitivas, como se o corpo fosse desassociado de sua consciéncia.
Na Educacdo Somdtica essas demandas sdo abordadas como parte da soma de um todo,
levando em consideracdo que a mobilidade do corpo faz parte de todas as areas da vida
humana. Os métodos da Educacao Somadtica possuem multiplas aplicacdes como: melhora da
coordenagao motora, prevencao de problemas musculo esqueléticos, melhora da flexibilidade

e amplitude articular e desenvolvimento da capacidade de expressdo.

Entre os métodos somaticos um se destaca por trabalhar o movimento em sua forma
mais natural e por circunscrever o corpo em cadeias de grupos musculares, onde cada cadeia
¢ formada por grupos musculares em regides especificas do corpo. E um método usado
frequentemente na fisioterapia para recuperagdo e prevencdo de lesdes musculares.
Denominado M¢étodo de Cadeias Musculares e Articulares, foi proposto por Godelieve

Denys-Struyf e por isso muitas vezes mencionado como Método GDS.

Esse estudo intenta descobrir se 0 Método das Cadeias Musculares e Articulares pode
ser efetivo para ganho de flexibilidade por meio de um treinamento periodizado utilizando
este método e comparando com o método de alongamento estdtico, ja utilizado nos

treinamentos de flexibilidade.

Assim como Ferreira (2017) cita em seu trabalho, os varios métodos da Educagao
Somatica compreendem seis conceitos, que sdo tratados como arcabougo tedrico. Estes
conceitos sdo: a interpretagdo do mapa gestual, o ambitato, a variagdo do circuito, a
automicromobiliza¢do, a modulagdo da respiragdo e o didlogo entre unidades de coordenagao
motora. Além disso o autor afirma que “estes conceitos possuem como objetivo orientar o
individuo por um processo de empoderamento, que passa pela experiéncia corporal e a

negociagdo de tempos e espacos”. (Ferreira, 2017, p20).

Com base na colocagdo supracitada sobre empoderamento, podemos discutir que a
experiéncia com a Educagdo Somatica pode trazer resultados positivos no desenvolvimento
de novos, ou até os mais experientes atletas de Cheerleading e, assim melhorando o resultado
de suas equipes em competigdes. Para reforgar essa hipdtese, Domenici (2010) destaca que o
processo com a Educagao Somadtica traz a auto percepgao de limites corporais, ou seja, até
onde o corpo consegue chegar e onde ndo consegue, trabalhando dentro destes limites se

reduz a possibilidade de lesoes.

Durante anos, participamos de competicdes municipais, regionais, nacionais e

internacionais. Foi possivel perceber que as equipes de nivel iniciante tinham problemas



basicos de coordenagdo, expressdao corporal, flexibilidade e muitas vezes de forca também,

acrescido de um alto ntimero de lesdes, tanto nas equipes de nivel mais alto quanto iniciantes.

Para estruturacao deste trabalho foi feita uma busca de trabalhos académicos ¢
cientificos na plataforma Google Académico e Scielo, com os descritores Cheerleading,
Educacdo Somatica, linguagem corporal, Metodologia das Cadeias Musculares e Articulares
e esporte. Ao pesquisar artigos em portugués sobre Cheerleading, percebe-se uma certa
escassez de trabalhos. A maior parte dos trabalhos publicados estdo relacionados a lesdes € os
seus mecanismos. Quando se pesquisa sobre a Educacdo Somatica relacionando ao desporto,
também ndo se encontram muitos artigos. Porém quando buscamos a Educacdo Somatica e

Danga percebemos um maior numero de pesquisas.

O trabalho se motiva pela escassez de estudos sobre processos de intervencdo no
treinamento de Cheerleading para progressdo dos atletas. Nenhum trabalho foi encontrado
durante a busca, relacionando Cheerleading a consciéncia corporal e/ou Educacdo Somatica.

Por sua vez pouco conhecida e difundida no meio esportivo.

2. REVISAO DE LITERATURA

2.1. Cheerleading: aspectos conceituais

O Cheerleading ¢ um esporte que tem sua avaliacdo baseada em uma rotina
apresentada por uma equipe. A rotina normalmente ¢ dividida em quadros e cada quadro
possui um tipo de habilidade. Existem 7 tipos, sendo algumas realizadas em grupos e outras

individualmente. S3o as seguintes:

— Stunts: habilidade de execucdo em grupo, de 2 a 5 atletas, também conhecidas no
Brasil como elevagdes, onde a flyer executa movimentos enquanto esta suspensa pelas
bases.

— Baskets: habilidade de execug¢do em grupo, de 2 a 5 atletas, também conhecido como
arremessos, onde a flyer ¢ langada ao ar para executar figuras ou acrobacias.

— Piramides: habilidade de execu¢do em grupo, com jun¢ao de 2 ou mais stunts.

— Jumps: habilidade de execucdo individual onde o atleta salta realizando figuras com

bracos e pernas.



— Standing tumbling: habilidade de execu¢do individual onde o atleta executa
movimentos acrobaticos, comecando e terminando no solo, sem movimentacao de
corrida para a frente.

— Running tumbling: habilidade de execugdo individual onde o atleta executa
movimentos acrobaticos, comecando e terminando no solo, iniciando com corrida ou
passada a frente.

— Dance: habilidade de execugdo individual onde os atletas realizam movimentos de

danga ritmados e sincronizados.

De acordo com o codigo de pontuacdo United States All Star Federation (2021) véarias
dessas habilidades exigem demonstracdes de flexibilidade e outras exigem flexibilidade para
a perfei¢do na execucgdo, o que demonstra a importancia dessa capacidade fisica podendo

assim, também perceber a importancia de um treinamento especifico para tal capacidade.

2.2 Educacao Somatica (Método de Cadeias Musculares e Articulares-GDS)

Como citado na introdugdo, a Educa¢do Somética engloba um conjunto de
metodologias que utilizam das vivéncias corporais € movimentos comuns ao corpo, para
desenvolvimento de capacidades fisicas e psicoldgicas.

Faz-se importante a explicagdo dos seis conceitos, ja citados na introdu¢dao como
arcabouco teérico comum dos métodos da Educacao Somatica, que foram retirados da obra
de Bolsanello (2011), A referida autora comegou descrevendo a interpretacdio do mapa
gestual como primeiro conceito. Consiste em comandos verbais dados pelo professor ou
treinador, que descrevem uma série de acdes a serem realizadas de forma que os participantes
tenham prazer na execucao. Porque ndo existe certo ou errado na Educagdo Somatica, tendo
em vista que o objetivo é o processo de aprendizagem, e ndo simplesmente a repeticdo do
modelo. O professor/treinador deve usar imagens para enriquecer a0 maximo a descricdo do
movimento, de forma que o individuo possa mudar e explorar o movimento em seu corpo.
Seu desempenho depende também de seu plano fisico: conhece seus limites, se domina seu
corpo e as conexdes por ele estabelecidas, se possui repertdrio motor vasto, se tem algum

trauma ou lesdo. Tudo isso afetard a exploracdo das a¢des durante a experiéncia.

O segundo conceito ¢ o Ambitato, que tem como centro o contato, tanto do corpo com
o objeto, como do objeto com o corpo. Os objetos podem ser usados para ajudar os

individuos a perceber as semelhancas e diferencas em seus proprios corpos, bem como nas
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partes do corpo que entram em contato com os objetos. Esse conceito visa ativar a relagdo
entre sensagdo € cognicdo, ou seja, tenta reduzir o caminho entre o estimulo, a sensagdo e a

acao (BOLSANELLO,2011).

O terceiro conceito ¢ a Variagdo do Circuito que objetiva permitir que as pessoas se
exercitem de outras maneiras, usem outros circuitos ou recrutem outros musculos para o
exercicio. Dessa forma, o tonus dos musculos pode ser ajustado, e parametros podem ser
fornecidos para que o individuo execute gestos ou agdes com o esfor¢o necessario. Para ser
capaz de reconhecer o esfor¢o necessario para cada gesto de movimento, ¢ necessario
reconhecer e compreender suas poténcias, assim como suas limitagdes. Portanto, o objetivo ¢

prevenir acidentes ou danos ao corpo (BOLSANELLO,2011).

Na Auto-Micromobilizagdo, que ¢ o quarto conceito, Bolsanello (2011) diz que se
caracteriza pela utilizacdo de movimentos lentos ou muito pequenos para trabalhar em uma
area congelada ou estagnada, o que reflete a capacidade do corpo de se defender contra certas
feridas ou esfor¢cos repentinos que inflamam nessa 4area. A movimentagdo da
Auto-Micromobilizagdo pode ser realizada com ou sem o auxilio de objetos. Desta forma, o
individuo ira gradualmente reconhecer suas proprias limitacdes, limites e areas de seu corpo
que estdo tensionadas ou inflamadas. Esses exercicios também podem ser realizados em
musculos estaticos usados em posturas, objetos macios e individuos deitados no chdo para

minimizar os efeitos da compensagdo muscular e do estresse.

O quinto conceito ¢ a Modulagdo Respiratoria. Respirar € um dos meios pelos quais
podemos ativar voluntariamente o mecanismo de autorregulagcdo inerente ao corpo. Por
exemplo, para resolver a dificuldade de relaxamento, precisamos apenas usar a respiracao
para determinar o ritmo do exercicio. Portanto, o conceito ¢ dividido em trés partes: liberacdo
da respiracdo pulmonar, uso de suporte respiratorio e autoindugdo de um ponto de quietude.
(BOLSANELLO,2011). A liberagao da respiragao pulmonar sugere a ressonancia entre os
diafragmas, sendo estes quatro: diafragmas toracico, pélvico, craniano e cérvicotoracico,
podendo ser incluido um quinto, o plantar. Esses exercicios ndo sdo apenas necessarios para
uma melhor respiracdo, mas também precisam regular o sistema digestivo ¢ o sistema
circulatorio devido ao efeito de massagem do diafragma. Conforme mencionado acima, ao
usar o suporte respiratorio, ¢ uma forma de marcar o tempo e o ritmo do proprio exercicio do
individuo (BOLSANELLO,2011). A autoindu¢do do ponto de quietude segundo Bolsanello

(2011) ¢ marcada pelo ponto de quietude, que ¢ um momento de neutralidade entre as fases
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de producdo e reabsor¢cdo do fluido cérebro-espinhal. Ainda segundo a autora, quando o
corpo humano atinge um estado de repouso, isso causa o microestiramento da membrana
muscular e a liberagdo de aderéncias de tecido, que acabam por fornecer ao individuo maior
circulacao sanguinea no cérebro, que pode aliviar dores de cabeca e musculares e reduzir o

estresse.

O sexto e ultimo conceito estabelecido por Bolsanello (2011) como arcabougo da
Educagao Somatica ¢ o didlogo entre as unidades de coordenagdao motora. Segundo a autora,
a coordenagdo motora ¢ um jogo entre agonistas e antagonistas para completar uma tarefa
com tensdo adequada. Ela se manifesta em diferentes movimentos, que envolvem
deslocamentos 6bvios ou movimentos sutis do corpo. Todos esses conceitos foram utilizados

como base para metodologia deste estudo.

Contudo essa pesquisa se baseou no Método de Cadeias Musculares e Articulares que
de acordo com Vieira (1998) se estruturou baseado pelos pressupostos teoricos dos métodos
de Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptivas' (FNP), Mezieristas®> ¢ de Coordenagio
Motora®. Existe uma no¢do comum entre eles sobre a solidariedade motora, com fundamentos
fisiologicos que dizem que ndo existem contragdes musculares isoladas, dando a entender que
durante uma contragdo muscular sdo envolvidos varios grupos musculares dando uma ideia
de cadeia. Além disso o GDS também se utiliza de um padrao de movimento observado pelos
pesquisadores Shambes e Campbell citados por Vieira (1998), os quais observaram que um
movimento articular raramente ou nunca acontecia em planos cardinais puros flexo-extensao
ou abdug¢do-aducdo, mas sim em planos diagonais-cruzados defendendo que o movimento

funcional articular 6timo ¢ atingido pelas contragdes musculares em dire¢ao diagonal e

rotacional.

Para chegarmos finalmente no método das cadeias musculares, Vieira (1998) cita
varios pesquisadores que chegaram as mesmas conclusdes, onde os musculos biarticulares
sdo responsaveis por iniciar o movimento assim estimulando a agdo dos musculos
monoarticulares e gerando uma cadeia de suporte para os principais musculos responsaveis
por determinado movimento, também constatando que esse ¢ motivo da rotagdo que acontece

durante o0 movimento. Godelieve Denys-Struyf concordando com estes pesquisadores criou o

! Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva ¢ um método de tratamento fisioterapéutico, que consiste na
aplicacdo de resisténcias manuais com o intuito de incentivar os receptores neurais, para aumentar a amplitude
de movimentos funcionais e dar estabilidade corporal aos

2 Métodos Mezieristas sdo técnicas terapéuticas utilizadas para reeducagio postural RPG.

* Métodos de Coordenagdo Motora sdo técnicas utilizadas para ganho de dominio de movimento
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proprio método e seu plano foi desenvolver uma proposta mais individualizada do
movimento humano. Com estudo minucioso ela chegou a teoria de que existiam cinco
biotipologicas passiveis de analise no processo terapéutico. Conceitualizando dez unidades de
complexos musculares, conhecidas por Cadeias Musculares, divididas em cinco do lado

direito e cinco do lado esquerdo do corpo, indo da cabega as maos e aos pés.

Essas cadeias foram definidas como um conjunto de musculos
solidarios entre si pelo fato de encontrarem-se interligados por
aponeuroses ¢ serem recrutados, em sequéncia, pelo reflexo
miotatico. Elas determinam, assim, a interdependéncia de todas as
partes do corpo. Sao designadas de acordo com seu posicionamento
no corpo: antero-mediana (AM), poéstero-mediana (PM),
postero-anterior-antero-posterior (PAAP), antero-lateral (AL) e

postero-lateral (PL). (VIEIRA, 1998, p.44)

Cada uma dessas cadeias ¢ responsavel por fungdes diferentes. AM estd associada a
um sentimento instintivo, duravel, imutavel e é responsavel pela manutengdo da postura
estatica. PM estd associada ao conhecimento racional e analitico, a conquista do saber e
também ¢ responsavel pela manutencao da postura. A cadeia muscular PAAP esté associada a
um sentimento moével e instavel e ¢ responsavel por movimentos dindmicos, dando ritmo e
equilibrio as precedentes. A cadeia AL esta relacionada a introversdo, a interiorizagdo dos
estimulos e estd diretamente ligada a funcao da cadeia PAAP. Assim como AL, PL também
estd ligada a fun¢do da PAAP e estd relacionada a extroversao, a exteriorizagdo dos estimulos

(VIEIRA, 1998).

O M¢étodo de Cadeias Musculares e Articulares tem como objetivo conhecer e
compreender o movimento humano e, por isso, opta por ndo o fragmentar; além disso
valoriza a participagdo do individuo no processo possibilitando uma aprendizagem e
consequentemente um dominio corporal. Para isso o método utiliza a mobilizacdo e
alongamento miofascial, procurando compreender o movimento por meio de sua
funcionalidade, evitando uma abordagem com musculos isolados (VIEIRA, 1998). Sobretudo
o GDS quando utilizado para ganho de mobilidade tem uma caracteristica importante, que se
diferencia de outras metodologias para ganho de flexibilidade. O GDS se concentra no

relaxamento do musculo enquanto outros métodos se guiam pelo estiramento da fibra, além
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disso o GDS ndo trabalha o musculo por tempo em alongamento e sim em ciclos

respiratorios®, sempre parando o movimento ao perceber desconforto.

3. METODOLOGIA

Esta pesquisa ¢ de natureza experimental, comparativa e se caracteriza por ser do tipo
quantitativa (THOMAS e NELSON, 2012). A pesquisa foi realizada com dois grupos,
contendo quatro pessoas cada, onde cada grupo foi composto por uma pessoa na posicao de
back spotter’, duas pessoas na posi¢do de bases® € uma pessoa na posi¢do de flyer’, o que é
denominado no Cheerleading de stunt group. Os atletas faziam parte da equipe Seven
Cheerleading, de Uberlandia, todos universitarios e de nivel intermedidrio, por fim, os atletas
escolhidos estavam treinando ha pelo menos 2 meses ininterruptos € os dois grupos

dispunham de nivel técnico similar entre eles.

Todos os voluntarios receberam um Termo de Compromisso Livre e Esclarecido
(Anexo 1) e toda a equipe foi convidada, porém nem todos tinham disponibilidade de
horério, ficando 8 atletas em cada um dos grupos avaliados. Os participantes deveriam dispor
de tempo livre para 5 sessdes de treino semanais, sendo duas presenciais onde ocorreriam os
treinos de flexibilidade. Vale salientar que a pesquisa foi realizada num cenério pandémico e
foram seguidas as normas de seguranca estabelecidas na época pela Prefeitura Municipal de
Uberlandia, as normas limitavam aglomeragdes com grupos de no maximo 8 pessoas,

dificultando o processo de intervengao.

Para capta¢do de dados primeiramente foram submetidos aos testes de flexibilidade
para mensurar sua amplitude de movimento. Os testes de flexibilidade utilizados foram o
teste linear de sentar e alcancar com as pernas juntas (SAJ) e afastadas (SAA), também
conhecido como banco de Wells (ACSM, 1995), que mede o movimento de flexao de quadril
e testes angulares de extensdo (EQD e EQE), flexdo (FQD e FQE) e abducao (AQD e AQE)
do quadril, com as pernas direita e esquerda separadamente, e abducdo horizontal anterior

(AHAO) e posterior (AHPO) de ombro.

4 Ciclo respiratorio: consiste em uma inspiragio e expira¢do

> back spotter: integrante responsavel pela seguranga da coluna cervical da flyer, normalmente tem fungdo de
estabilizacdo nas elevagdes.

6 Base: integrante responsavel por executar as elevagdes, arremessos e desmontes da flyer, normalmente sio os
que exercem mais forca e maiores responsaveis pela seguranga da flyer.

7 Flyer: integrante fica no topo das elevagdes, pirimides e arremesso.
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Seguido da avaliagdo inicial, foi aplicado um processo de intervencdo com duracao de
trés meses para os dois grupos, composto por cinco sessdes de treinamento semanais, trés de
preparacao fisica com exercicios aerdbicos e resistidos e duas sessdes com treino técnico do
esporte. Um dos grupos, durante as sessdes de treino técnico, passou pela intervencao do
método GDS, chamado de Grupo Teste (GT), enquanto o outro atuou como Grupo Controle
(GC). Cada sessao de treino fisico teve uma duragao de 40 a 60 minutos e as sessoes de treino
técnico tiveram duracdo de duas a trés horas. As sessdes de treino técnico contaram com um

periodo de aquecimento corporal ou intervencao somatica de 30 a 60 minutos.

Por fim, apos o processo de intervengdo foram aplicados os mesmos testes iniciais de

flexibilidade, para analise das varidveis e constru¢do da conclusdo desta pesquisa.

A seguir o treinamento semanal, especifico para flexibilidade, dos dois grupos

voltados para os movimentos avaliados nos testes:

- Grupo Controle:

o Dia 1: Treinamento de alongamento estatico, comumente utilizado em
treinamentos de Cheerleading. O atleta sustenta uma posi¢do estatica com
sensagdo de desconforto por 30 segundos em cada posicdo avaliada
(flexao(Fig. 1), extensdo (Fig. 2) e abducao do quadril (Fig. 3) e abducao
horizontal anterior(Fig. 4) e posterior de ombro (Fig. 5)). No dia, todos os
alongamentos foram realizados pelo atleta sem auxilio externo de terceiros.

o Dia 2: Treinamento de alongamento estitico, comumente utilizado em
treinamentos de Cheerleading. O atleta sustenta uma posicao estatica com
sensa¢do de desconforto por 30 segundos em cada posi¢do avaliada (flexao,
extensdo e abducdo do quadril e abducgdo horizontal anterior e posterior de
ombro). No dia todos os alongamentos foram realizados pelo atleta com

auxilio externo de terceiros.
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Figura 1 — Alongamento de flexdo de quadril

Fonte: acervo pessoal 2022

Figura 2 — Alongamento de extenso de quadril

Fonte: acervo pessoal 2022
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Figura 3 — Alongamento de abdugdo de quadril

Fonte: acervo pessoal 2022

Figura 4 — Alongamento de abdugdo frontal de ombros

Fonte: acervo pessoal 2022



Figura 5 — Alongamento de abdug@o posterior de ombros

Fonte: acervo pessoal 2022

- Grupo Teste:

o Dia 1: cinco movimentos baseados na GDS comeg¢ando com 5 ciclos
respiratorios e aumentando dois ciclos a cada duas semanas até chegar a 12
ciclos: flexores de quadril no banco(Fig.6 e 7), rotacdo de ombros deitado na
bola de pilates(Fig.8 e 9), alongamento de posteriores de coxa e gliteos
deitado ao chao(Fig.10 e 11), rotacdo de tronco e ombro em 3 apoios com a
mao atras da cabega(Fig.12 e 13).

o Dia 2: cinco movimentos baseados na GDS comecando com 5 ciclos
respiratorios ¢ aumentando dois ciclos a cada duas semanas até chegar a 12
ciclos: Sequéncia de preparagdio Lemniscata®, alongamento flexores e
extensores com leve rotacdo do quadril (Fig. 14 e 15) rotacdo variada de

ombro sentada em posicado ereta (Fig. 16, 17 e 18).

8 Lemniscata: sequéncia de 8 movimentos amplamente conhecida por usuarios do método GDS. Os movimentos
perpassam por todo o corpo utilizado normalmente para alinhamento postural das cadeias musculares.
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Figuras 6 e 7 - Flexores de quadril no banco

Fonte: acervo pessoal 2022

Figuras 8 e 9 - Rotagdo de ombros deitado na bola de pilates

Fonte: acervo pessoal 2022

Figuras 10 e 11 - Alongamento de posteriores de coxa e gluteos deitado ao chdo

Fonte: acervo pessoal 2022



20

Figuras 12 e 13 - Rotacdo de tronco e ombro em 3 apoios

Fonte: acervo pessoal 2022

Figuras 14 e 15 - Alongamento flexores e extensores com leve rotagdo do quadril

Fonte: acervo pessoal 2022



Figuras 16,17 e 18 - Rotagdo variada de ombro

Fonte: acervo pessoal 2022

Para o tabelamento dos dados obtidos durante a pesquisa foi utilizado a plataforma

web do Microsoft Excel. Apenas as médias gerais foram acrescentadas no estudo, contudo ao

final do processo de intervencdo um dos voluntarios, do grupo teste, se lesionou afetando

significativamente o resultado final do estudo. Fundado neste acontecimento foi acrescentado

ao trabalho a média dos resultados do grupo teste sem a avalia¢ao do atleta lesionado a fim de

apresentar resultados mais fidedignos.

4. APRESENTACAO DOS RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1. Resultados

Para fins estatisticos o valor da significancia desta pesquisa ¢ 5%, ou seja, os valores

apresentados t€m uma confianga onde os resultados podem ser 5% acima ou abaixo dos

dados apresentados, e para que uma melhora, ou piora, nos resultados seja significante ela

deve se apresentar acima desta faixa de 5%.

Tabela 1 _Resultados do Grupo Controle:

Movimentos de

medicdo

Sentar e alcancar

(pernas juntas)

Sentar e alcancar

(pernas afastadas)

21

Meédia da

medicdo inicial

56,5¢m

45 cm

Meédia da

medigdo final

62,5¢cm

60,5 cm

Taxa de
significdncia
5%
+- 2,8

+/- 2,2

Média de

alteracdo

6 cm

15,5 cm




Flexdo de quadril
(perna direita)
Flexdo de quadril
(perna esquerda)
Abdugdo de quadril
(perna direita)
Abdugdo de quadril
(perna esquerda)
Extensdo de quadril
(perna direita)
Extensdo de quadril
(perna esquerda)
Abduc¢do horizontal
anterior de ombros
Abducdo  horizontal

posterior de ombros

85,5°

81°

87,5°

94,5°

35,5°

44,5°

17°

73,5°

Fonte: Elaborado pelo autor. 2022

Tabela 2 Resultados do Grupo Teste

Movimentos de
medicdo

Sentar e alcancar
(pernas juntas)
Sentar e alcancar
(pernas afastadas)
Flexdo de quadril
(perna direita)
Flexdo de quadril
(perna esquerda)
Abdug¢do de quadril

(perna direita)
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Meédia da

medicdo inicial

68,5¢cm

74 cm

94,25°

94,25°

98°

100°

94,5°

100°

102,5°

52°

52°

31°

84°

Meédia da

medicdo final

66cm

73,5 cm

95,25°

100,5°

106,75°

+/- 4,2

+/- 4,1

+/- 4,7

+/- 1,7

+/- 2,2

+/- 0,8

+/- 3,6

Taxa de

significdancia 5%

+/-

+/-

+/-

+/-

+/-

3.4

3,7

4,7

4,7

4,9

14,5°

13,5°

12,5°

80

16,5°

7,5°

14°

10,5°

Meédia de

alteracdo

-2,5 cm

-0,5¢cm

[O

6,25°

8,75°




Abdugdo de quadril
(perna esquerda)
Extensdo de quadril
(perna direita)
Extensdao de quadril
(perna esquerda)
Abducdo  horizontal
anterior de ombros
Abducdao  horizontal

posterior de ombros

103,5°

34,75°

32°

20,75°

79,25°

Fonte: Elaborado pelo autor. 2022

Tabela 3 Resultados do Grupo Teste sem atleta lesionado

Movimentos de

medicdao

Sentar e alcancar
(pernas juntas)
Sentar e alcancar
(pernas afastadas)
Flexdo de quadril
(perna direita)
Flexdo de quadril
(perna esquerda)
Abdugdo de quadril
(perna direita)
Abdugdo de quadril
(perna esquerda)
Extensdao de quadril
(perna direita)
Extensdo de quadril

(perna esquerda)
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Meédia da

medicdo inicial

62cm

68,5 cm

96°

95,5°

96°

97,5°

29°

30°

101,5°

46,5°

46,25°

26,75°

81°

Meédia da

medigao final

65cm

75,5 cm

100°

106°

115,5°

107°

48°

49,5°

+/- 5,1

+/- 1,7

+/- 1,0

+/- 3,9

Taxa de

significdincia

5%

+/- 3,1

+/- 3,4

+/- 48

+/- 4,8

+/- 4,8

+/- 4,9

+/- 1,4

+/- 1,5

11,75°

14,25°

60

1,75°

Meédia de

alteracdo

3cm

7 cm

40

10,5°

9,5°

9,5°

19°

19,5°




Abducdo  horizontal 5,5°
anterior de ombros
Abdugdo horizontal 80°

posterior de ombros

Fonte: Elaborado pelo autor. 2022

19°

84°
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Grafico 2 Medi¢des Médias do Grupo Teste
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Grafico 4 Diferenga média entre a segunda e a primeira medi¢ao
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Observando os resultados do GC, sem comparagdo com o outro grupo, na tabela 1,
todas as posicOes avaliadas apresentam uma melhora significativa na amplitude do

movimento, atestando que o treinamento de flexibilidade usual se comprova efetivo.

Num primeiro momento, avaliando os resultados do GT baseado apenas na tabela 2,
chegariamos a conclusdo de que o método GDS foi realmente efetivo apenas para movimento
de extensdo de quadril e abdugdo anterior de ombro. Contudo, quando analisamos a tabela 3,
ainda sem comparagdo entre os grupos, que apresenta a média de resultados excluindo o
atleta que sofreu a lesdo antes do teste final, ainda sem comparacao entre os grupos, podemos
observar que os Unicos resultados que ndo foram significativos foram da flexdo de quadril da
perna direita. J4 a abducdo posterior de ombros cravou nos 5% e o teste de sentar e alcangar

que teve uma alteragdo ligeiramente abaixo dos 5%.

Os resultados da tabela 3 revelam que houve melhora significativa em quase todos os
movimentos avaliados e alguns, como mostra abdu¢do de quadril com a perna esquerda,
tiveram resultados proximos aos resultados do grupo controle. Ja na extensdo de quadril se
mostrou mais eficiente que a metodologia tradicional utilizada no grupo controle,

apresentando uma melhora média superior de acordo com as medigdes.

4.2. Discussao
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O método GDS, como Siviero (2015) trata em seu texto, ¢ incluido como método de
alinhamento postural no aprendizado das dancgas, pelo fato de trabalhar os movimentos
naturais de cada cadeia, separadamente ou em conjunto. Entretanto a presente pesquisa
utilizou o GDS como forma de ganho de mobilidade articular e amplitude de movimento, por
sua metodologia ser indolor que tende a causar menos estresse fisico e mental nos praticantes.

Como apontado anteriormente, o GDS trabalha o misculo em seu relaxamento e por
esse motivo se trata de um método indolor e como ele ¢ executado em ciclos respiratdrios,
forcando o praticante a respirar de forma regular, consequentemente gera menos estresse ao
corpo, o que muito frequentemente ndo acontece no alongamento estatico que trabalha no
estiramento de fibras, que por causar dor o praticante tende a prender a respiragdo, gerando
ainda mais estresse ao corpo. O trabalho de Siviero (2015) atestou que o método GDS pode
melhorar a atuacdo performdtica de bailarinos contemporaneos, apesar de nao ter sido
avaliado na presente pesquisa, a atuacdo performatica ¢ altamente importante dentro do
Cheerleading sendo parte vital da avaliagdo em competigdes. Logo a utilizacdo do método
GDS além de se provar efetivo para ganho de amplitude de movimento, através de outros

estudos na area da danca, comprova-se eficiente no aprimoramento da atuagdo performatica.

Além disso, como apontado no trabalho de Vieira (1998) o método GDS foi criado
como um método terapéutico que dificilmente apresenta alguma contraindicagdo em caso de
lesdo como o caso do atleta que se lesionou faltando apenas duas semanas para o fim do
processo de intervencao da presente pesquisa. O voluntario lesionado conseguiu continuar
com o processo de intervencdo, visto que os movimentos incluidos no processo o ajudaram

na sua recuperacgao total apds a lesdo.
5. CONCLUSAO

Ao final desse estudo pudemos concluir que o método GDS ¢ eficiente para ganho de
amplitude de movimento, mas o desenvolvimento ocorre de forma mais lenta que o método
convencional de alongamento estatico. Contudo, quando analisamos os dados de participantes
isolados, aqueles que apresentavam menos flexibilidade inicial tiveram um desenvolvimento
equiparado nos 2 grupos, ja aqueles que possuiam maior amplitude de movimento tiveram
um desenvolvimento mais lento no método GDS. Assim levando a acreditar que o método
GDS possa ser vantajoso no treinamento de flexibilidade em equipes de Cheerleading pois,

obteve-se resultados positivos de forma indolor e ndo precisou ser descontinuado em caso de
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lesdao muscular, ou ainda podendo ser utilizado em uma periodiza¢ao de treinamento com

metodologia mista para potencializar os resultados.

Algumas propostas interessantes seriam repetir esse estudo com um nimero maior de
participantes, avaliando durante toda a temporada de preparagdo para competigdes € durante a
temporada de competicdo a fim de avaliar e confirmar se o método pode ser utilizado para

melhora de agdo performatica além do ganho de amplitude de movimento.
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7. ANEXOS

7.1 Anexo 1 — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
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UNIVERSIDADE FEDERAL DE UBERLANDIA
FACULDADE DE EDUCACAO FISICA
CURSO DE EDUCACAO FISICA

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - TCLE

Prezado Voluntario,

Vocé estd sendo convidado(a) a participar da pesquisa intitulada “Metodologia das
Cadeias Musculares e Articulares (GDS) para melhora da flexibilidade em atletas de
Cheerleading ”, sob a responsabilidade do pesquisador Lucas Gabriel Domingues e de sua

orientadora Prof. Dra. Sigrid Bitter.

A pesquisa tem como objetivo compreender se 0 método GDS pode ser eficiente para
ganho de amplitude de movimento em atletas de Cheerleading. Sua participagdo é voluntaria
e e envolve participar de um processo de intervengdo, com dura¢dao 3 meses, ¢ caso deseje
interromper a participagdo ou quiser desistir de continuar em qualquer momento, tem
absoluta liberdade de fazé-lo sem nenhum prejuizo ou coagdo. O instrumento esta dividido da
seguinte forma: primeiro serdo realizados alguns testes para avaliacdo da amplitude de
movimento antes do processo de intervencao. A segunda parte, logo em seguida aos testes de
flexibilidade inicia-se o processo de interven¢ao onde havera duas sessdes semanais de
treinamento de flexibilidade. Por fim, apds os trés meses de intervengao, serd realizado o

mesmo procedimento para teste de amplitude de movimento da primeira fase.

Na publicagdo dos resultados desta pesquisa, sua identidade sera preservada. Serdo
omitidas todas as informagdes que permitam identificad-lo. Mesmo ndo tendo beneficios
diretos em participar, indiretamente vocé estard contribuindo para a compreensdo do

fenomeno estudado e para a producdo de conhecimento cientifico.

Qualquer divida a respeito da pesquisa, vocé poderd entrar em contato com o

pesquisador pelo e-mail: lugadg94(@hotmail.com

Uberlandia, de setembro de 2021.

Eu aceito participar do projeto citado acima, voluntariamente, apos ter sido

devidamente esclarecido.

Participante da pesquisa

30


mailto:lugadg94@hotmail.com

