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RESUMO

A deficiéncia visual € uma limitacdo sensorial que pode comprometer o desenvolvimento motor, social e
cognitivo do ser humano. Desse modo, a auséncia da visdo implica em um comprometimento de
atividades basicas. Sendo assim, apenas uma pequena parcela dessa populacdo tem participacdo em
programas de atividades fisicas, muitas vezes praticando esportes sem preparo e alongamento correto,
0 gque é essencial parar dar mais flexibilidade ao atleta e evitar lesdes e riscos. Devido esta reducdo da
capacidade visual, necessita-se criar adaptacdes e métodos que possibilitem a iniciacdo dessas pessoas
em relacdo ao esporte e a pratica de alongamentos.

Palavras-chave: Deficiéncia visual. Alongamento. Atletismo.

ABSTRACT
Visual impairment is a sensory limitation that can compromise human motor, social and cognitive
development. In this way, the absence of sight implies that basic activities are compromised. Therefore,
only a small portion of this population participates in physical activity programs, often practicing sports
without proper preparation and stretching, which is essential to give the athlete more flexibility and avoid
injuries and risks. Due to this reduction in visual capacity, it is necessary to create adaptations and
methods that enable these people to get started in sports and stretching.
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INTRODUCAO
Segundo dados do censo demogréfico do Instituto Brasileiro de Geografia

e Estatistica (IBGE) de 2010, 18,6% da populacéo brasileira possui algum tipo de
deficiéncia visual, e apenas uma pequena parcela dessa populacdo tem
participacdo em programas de atividades fisicas, muitas vezes praticando
esportes sem preparo e alongamento correto. Logo, € necessario citar que a
préatica correta de alongamentos € essencial para dar mais flexibilidade ao corpo

e preparar os musculos para receber cargas de atividades mais pesadas, além de



reduzir o risco de lesGes e promover o alivio da tensdo muscular.

A deficiéncia visual € uma limitacdo sensorial que pode comprometer o
desenvolvimento motor, afetivo, social e cognitivo do ser humano. De acordo com
a profissional de educacéo fisica Corazza et al. (2016, p.2) “Em condigdes
normais, os 6rgdos da visdo contribuem com 85% dos estimulos encaminhados
ao cérebro e sao responsaveis pelo desenvolvimento e pela realizagcdo dos
movimentos humanos”. Logo, a auséncia da visdo implica em um
comprometimento de atividades basicas que envolvem questdes de seguranca,
integridade, percepcao e aprendizagem.

Devido esta reducdo da capacidade visual ou a inexisténcia dela,
necessita-se criar adaptacbes e metodos de treinamento que possibilitem a
iniciacdo e progressdo das pessoas com esta caracteristica em relacdo ao
esporte. Dessa maneira, o0 atletismo € uma forma popular de exercicio e
competicdo, que oferece muitos beneficios e oportuniza a experiéncia de
experimentar sensacdes e movimentos, que normalmente sédo impossibilitadas
pelas barreiras fisicas, ambientais e sociais.

No entanto, a preparacdo adequada antes do atletismo € fundamental para
minimizar o risco de lesbes e melhorar o desempenho do atleta no esporte. Dentro

desse contexto, para o Fisioterapeuta Alencar (2010, p. 2):

Entende-se por aquecimento todas as medidas que servem
como preparacao para a atividade, seja para o treinamento ou
para competi¢do, cuja intencdo € a obtencdo do estado ideal
fisico e psiquico, bem como preparacéo cinética e coordenativa
na prevencao de lesdes. O aquecimento é a primeira parte da
atividade fisica. (Alencar, 2010, p. 2).

Vale destacar que o alongamento € uma manobra terapéutica utilizada
para aumentar a mobilidade dos tecidos. Além de prevenir lesbes e dores
musculares, ele melhora a coordenacdo motora e faz prevencédo de tendinites,
dores lombares e cervicais, melhora a postura, aumenta a consciéncia corporal,
melhora na circulacdo sanguinea, tras o alivio muscular e adiciona mais qualidade
de vida.

Portanto, esse projeto tem como objetivo verificar a importancia do
alongamento na pratica do atletismo para individuos com deficiéncia visual e tem

objetivo de orientar os atletas a todos os beneficios atribuidos ao aguecimento



antes das atividades fisicas e também comparar as modificac6es que ocorreram
nas diferentes situacdes realizadas, com e sem o alongamento, visando sempre

0 bom condicionamento e qualidade de vida do atleta.

METODOLOGIA
A metodologia utilizada neste trabalho é de natureza tedrica, ou seja, baseada

em autores que permitem discutir e formular indagacdes sobre um certo campo de
estudo ou pesquisa. Nesse sentido, esse estudo busca verificar a importancia do
alongamento na préatica do atletismo para individuos com deficiéncia visual, de
modo a investigar se o alongamento € benéfico para os competidores desse
esporte.

Seguimos, assim, a busca da literatura que foi conduzida por meio de uma
busca nas principais bases de dados, como SciELO, Revista Brasil medicina e
esporte e a plataforma digital Uol. Foram selecionados estudos publicados entre
2010, até 2023, que avaliaram intervencdes fisioterapéuticas em pacientes com
deficiéncia visual, levando em consideracdo os impactos fisicos, psicologicos e
sociais.

Utilizamos, para a busca, as palavras chaves “a pratica do atletismo”,
“importancia do alongamento”, “atletas deficientes visuais”, “a pratica do esporte
com e sem o aquecimento”, “nivel de desempenho do atleta com alongamento”.

Por conseguinte, a esta selecdo da literatura, realizamos a leitura
seletiva/exploratoria, onde houve a selecéo, das publicacdes mais pertinentes para
a pesquisa. Posteriormente, foi realizada uma leitura analitica e interpretativa

buscando obter um maior alcance do contexto teérico.

DESENVOLVIMENTO
Os estudos revisados sugerem que devido esta reducéo da capacidade visual

ou a inexisténcia dela, necessita-se criar adaptacdes e métodos de treinamento que
possibilitem a iniciacdo e progressao das pessoas com deficiéncia visual em relacéo
ao esporte. Vale destacar que com as condicfes e 0 preparo correto, os atletas tém
inumeros beneficios.

O artigo de Corazza et al. (2016) definem em seu artigo “Beneficios do
treinamento funcional para o equilibrio e propriocepcao de deficientes visuais”, que

os 6rgados da visdo sdo responsaveis por alguns estimulos que realizam os



movimentos, logo a auséncia do mesma prejudica o desenvolvimento do individuo
em quesito esportivo, sendo assim o0 autor comprova que a pratica de alongamento
antes da realizacdo do esporte € essencial e benéfico para os atletas. De forma
semelhante um estudo “Beneficios do alongamento vdo além da preparacdo para
atividades fisicas” Discute sobre a importancia do alongamento na vida moderna. De
acordo com Fabiana Maranhao, jornalista desde 2006 e colaboradora do Portal
Drauzio Varella, o alongamento € crucial ndo apenas antes das atividades fisicas,
mas também em outros momentos do dia, como ao acordar. A vida moderna,
caracterizada pelo tempo prolongado em frente a computadores e TVs, pode
acarretar o0 acumulo de tensGes no corpo é o alongamento surge como uma
ferramenta eficaz para liberar essas tensdes, proporcionando relaxamento imediato
do corpo e mente.

Além disso, algumas outras abordagens multidisciplinares que envolvem a
fisioterapia tem sido apontadas como recurso benéfico para a pratica do
alongamento e preparo correto dos atletas, a partir de avaliacbes que os permitem
ter maiores beneficios.

De acordo com a literatura atual, entende-se por aguecimento todas as
medidas que servem como preparacao para a atividade, seja para o treinamento ou
para competicao, cuja intencdo é a obtencéo do estado ideal fisico e psiquico bem
como preparacao cinética.

Sendo assim o aquecimento tem diversos beneficios, alguns deles sdo o
aumento a flexibilidade dos musculos e da articulacdo, melhorando o desempenho,
a melhora da circulacdo sanguinea, ajudando a fornecer nutrientes e oxigénio as
células, reduz a tensdo muscular, pois ele ajuda a aliviar a tensdo acumulada nos

musculos, a melhora da postura, a prevencéao de lesGes durante a pratica do esporte.

CONSIDERACOES FINAIS

Com base nos estudos revisados, € fato que os 6Orgdos da visdo sao
responsaveis por alguns estimulos que realizam os movimentos e a sua auséncia
prejudica o desenvolvimento do individuo em quesito esportivo. Logo, a preparacao
adequada antes do atletismo é fundamental para minimizar o risco de lesbes e
melhorar o desempenho do atleta no esporte.

Concluimos que incorporar o alongamento na rotina diaria ou como parte do



aquecimento e desaquecimento durante atividades fisicas, juntamente com o
acompanhamento fisioterapéutico, pode trazer beneficios significativos para a saude
geral, principalmente para o desempenho do atleta.

No entanto, é importante que mais estudos sejam realizados para avaliar o
impacto a longo prazo de um programa de alongamentos com atletas deficientes
visuais competidores do atletismo, a fim de ter mais resultados sobre a importancia

do alongamento antes e depois das praticas esportivas.
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