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Nome do Componente Curricular em português: 

Flexibilidade e Alongamento 

 

Nome do Componente Curricular em inglês: Flexibility and 

Stretching 

Código: EFD362 

Nome e sigla do departamento: CEDUFOP 

 

Unidade acadêmica: 

REITORIA 

Carga horária semestral 

30 horas 

Carga horária semanal teórica 

01 hora/aula 

Carga horária semanal 

prática 

01 hora/aula 

Ementa: Treinamento da flexibilidade terminologia; classificação; e fundamentação científica 

das técnicas de alongamento. Mecanismos envolvidos na adaptação aguda e crônica do 

treinamento de flexibilidade. 

Conteúdo programático:  

Unidade A: Treinamento de flexibilidade 

Técnicas de alongamento – fundamentação científica 

Componentes da carga  

Planejamento, utilização e avaliação 

Unidade B: Adaptações ao treinamento de flexibilidade 

Variáveis para análise do desempenho da flexibilidade 

Mecanismos da adaptação aguda 

Mecanismos da adaptação crônica 
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