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RESUMO

Os exercicios fisicos transformaram-se nas Ultimas décadas em um importante fator de promocéo de
salde. Estas se configuram como elemento essencial de acesso a qualidade de vida e de melhorias nos
niveis de flexibilidade. Nessa perspectiva, este estudo objetiva analisar os niveis de flexibilidade dos
alunos do ensino médio da Escola Estadual de Monte Azul, praticantes e ndo praticantes de exercicios
fisicos. O mesmo torna-se relevante na medida em que a flexibilidade tem consequéncias fundamentais
no cotidiano dos sujeitos. Para tanto, foi realizada uma pesquisa bibliogréafica e de campo, utilizando teste
de flexibilidade Banco de Wells. Dessa forma, o universo de analise deste estudo corresponde a uma
amostra de 200 alunos, de ambos os sexos, da Escola Estadual de Monte Azul-MG. Assim, este estudo
analisara questdes sobre o papel da Educacédo Fisica na atualidade, a importancia da pratica de exercicios
fisicos e testes de flexibilidade. Desse modo, percebeu-se que os entrevistados, de maneira geral, possui
um nivel de flexibilidade médio. Ndo obstante, os homens possui um nivel de flexibilidade superior as
mulheres. Portanto, concluiu-se que existe, de fato, existe uma significativa diferenca de flexibilidade
entre quem pratica e quem ndo pratica exercicios fisicos.

Palavras Chaves: Exercicios fisicos; Flexibilidade; Banco de Wells.

ABSTRACT

Physical exercises have become in recent decades an important factor in health promotion. These are
configured as an essential element of access to quality of life and improvements in the flexibility levels.
In this perspective, this study aims to analyze the flexibility levels of high school students of the State
School of Monte Azul, practitioners and non-practitioners of physical exercise. The same becomes
relevant to the extent that flexibility has fundamental consequences in the daily lives of the subjects. For
this, a bibliographic research and field research was carried out using flexibility test Bank Wells. Thus,
the universe of analysis of this study corresponds to a sample of 200 students of both sexes, the State
School of Blue-MG Monte. Thus, this study will examine questions about the role of physical education
at the present time, the importance of physical exercise and flexibility tests. Thus, it was noticed that the
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respondents, in general, has an average level of flexibility. Nonetheless, men have a higher level of
flexibility women. Therefore, it was concluded that there is, in fact, there is a significant difference in
flexibility between those who practice and those who do not engage in exercise.

Keywords: Physical exercises; Flexibility; Wells Bench.

1. INTRODUCAO

A Educacdo Fisica tem ocupado nos ultimos anos a centralidade no debate sobre
o0 cuidado com a salde, uma vez que, a mesma apresenta-se, atraves da atividade fisica,
como um elemento gerador de benéficos fisicos, mentais e cognitivos. N&o obstante, a
pratica de atividades fisicas possibilita ainda aos individuos o desenvolvimento da
flexibilidade.

Nessa perspectiva, a flexibilidade é uma habilidade de um mdsculo de relaxar e
ceder a uma forca de um alongamento com facilidade e ligeireza nos movimentos. Um
dos conceitos mais claros de flexibilidade é quando esta é definida como a amplitude de

movimento natural de um musculo ou grupo de muasculos (JUNIOR, 2009).

Segundo Spirduso (1995) a flexibilidade é considerada de suma importancia
para 0s movimentos, pois o individuo com pouca capacidade de flexibilidade tem a
possibilidade de diminuicdo de fazer movimentos simples do dia-a-dia. Assim, a
flexibilidade é uma aptiddo individual de varios fatores, sendo que essa capacidade vai
se perdendo com o passar do tempo, principalmente quando ndo se pratica exercicios

fisicos.

Dessa forma, flexibilidade configura-se como uma aptiddo fisica do corpo
humano que determina a aquisicdo de grande amplitude durante a execucdo dos
movimentos. Assim, examinando as manifestacdes da flexibilidade em uma
determinada articulacdo, emprega-se frequentemente o termo ‘“mobilidade”,
subentendendo-se, com isso, o deslocamento de uma parte da articulagcdo em relacao a
outra (JUNIOR, 2009).

Nesse cenario, cumpre destacar que a flexibilidade diminui com a idade e
inatividade. Algumas lesdes tém mais possibilidades de ocorrer a medida que a
flexibilidade diminui, e problemas lombares estdo associados com pouca flexibilidade
(SHARKEY, 1998).
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Meusel (1984 apud Okuma, 2002) destaca a flexibilidade como um dos mais
importantes fatores de seguranca, pois ela auxilia na prevencédo de acidentes.

Baseados nessa premissa, 0 presente estudo tem como objetivo
comparar os niveis de flexibilidade dos alunos praticantes e ndo praticantes de
exercicios fisicos da Escola Estadual Monte Azul-MG. Busca ainda identificar o nivel
de flexibilidade dos alunos; comparar o nivel de flexibilidade dos alunos do sexo
masculino e feminino; e caracterizar o nivel de flexibilidade dos alunos praticantes e

ndo praticantes de exercicios fisicos.

A atividade fisica tem uma funcédo essencial no desenvolvimento da qualidade de
vida dos sujeitos. Assim, a pratica de atividades fisicas propicia beneficios que

contribuem de maneira significativa para os mais diversos aspectos.

Dessa forma, a flexibilidade pode ser considerada um desses aspectos que séo
beneficiados pela pratica de atividade fisica. A mesma é muito importante para o ser

humano, independentemente da sua condicdo fisica, sexo ou idade.

Nesse cendrio, este estudo se justifica em funcdo da necessidade de diagnosticar
a existéncia ou ndo de diferencas significativas de flexibilidade entre alunos praticantes
e ndo praticantes de exercicios fisicos, uma vez que, a auséncia da préatica de atividades
fisica pode acarretar em problemas a saude. O entendimento de tal problematica é
essencial, pois a flexibilidade tem consequéncias na vida diéria dos cidadaos.

Assim, a aplicacdo do teste de flexibilidade pode contribuir sobremaneira que

esclarecer as hipoteses levantadas, através da utilizacdo de uma pesquisa empirica.

2. METODOLOGIA

Esta pesquisa constitui-se de uma pesquisa de campo com metodo descritivo
sendo de carater quantitativo com corte transversal. De maneira que sera realizado o
estudo, a andlise, o registro e a interpretacdo dos fatos do mundo fisico sem a
interferéncia do pesquisador. O universo de pesquisa deste estudo se compde de alunos
praticantes e ndo praticantes de exercicios fisicos da Escola Estadual de Monte Azul no
municipio de Monte Azul/MG. A amostra desta pesquisa foi composta por 200 alunos
(57% do total de alunos) do nivel médio da Escola Estadual de Monte Azul no

municipio de Monte Azul/MG, sendo 54% homens e 46% mulheres.
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Foi utilizado na pesquisa um questionario fechado, elaborado pelo préprio
pesquisador e a aplicacdo do teste de Wells com utilizac&o de protocolos padrédo. O teste
de sentar e alcancar € um método linear proposto originalmente por Wells e Dillon, em
1952 (WELLS; DILLON, 1952). Neste método, o0 sujeito senta-se com as pernas
completamente estendidas, com os pes ligeiramente afastados e completamente
apoiados contra um anteparo de madeira de, aproximadamente, 25 cm de altura. Sobre o
anteparo, em angulo reto, pde-se uma régua graduada em centimetros. Segundo Wells e
Dillon (1952), a validacao do teste foi comprovada, sendo sua confiabilidade tida como
excelente. Varios questionamentos e criticas foram surgindo ao longo dos anos por
conta das limitacOes do teste e das necessidades de instrumentos capazes de avaliar os

musculos da regido lombar e 0s isquiostibiais a0 mesmo tempo.

Os dados do presente estudo foram coletados pelo proprio pesquisador na Escola
estadual de Monte Azul-MG. Para tanto, cada aluno recebeu um termo de
consentimento das méos do pesquisador que foi explicado e convidado o mesmo para
participar da pesquisa. ApOs aceitacdo do convite e assinando o termo de
consentimento, o aluno respondeu o questionario e posteriormente aplicacdo do teste de

“sentar e alcancar” denominado Banco de Wells pelo pesquisador.

A andlise e interpretacdo dos dados foram atraves de graficos. O procedimento
estatistico foi por meio de porcentagem onde foram utilizados: software Microsoft
Excel 2010 e Microsoft Word 2007.

Este estudo seguiu as diretrizes 466/2012 do CNS que regulamenta pesquisas
com seres humanos. Assim, inicialmente os entrevistados permanecerdo no anominato.
Todos foram informados da possibilidade de desistir da realizacdo do teste. Os dados

obtidos serdo utilizados exclusivamente para fins cientificos.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Em consonancia com a literatura trabalhada neste estudo, Heyward (2004)
afirma que a flexibilidade esta diretamente associada a perspectiva corporal, ao sexo, a
idade e ao nivel de atividade fisica.

Nesse sentido, este estudo buscou averiguar as nuances da relacdo entre

flexibilidade e pratica ou n&o de exercicios fisicos. Nesse sentido, analisaram-se, atraves
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da realizacdo do teste de Wells em 200 estudantes da Escola Estadual de Monte Azul,

algumas particularidades sobre a temética.

Assim, inicialmente verificou-se a porcentagem de homens e mulheres

entrevistados e, conforme se pode perceber no grafico abaixo, 54% dos entrevistados

eram homens, enquanto 46% eram mulheres.

Grafico 1: Porcentagem de homens e mulheres
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Fonte: Elaboragdo dos autores

N&o obstante, investigou-se também o nivel de flexibilidade de todos os

entrevistados. Nessa perspectiva, notou-se um grau acentuado de estudantes com um

percentual ruim (27%) de flexibilidade, enquanto 18% apresentou um nivel abaixo da

média. Em contrapartida, apenas 16% do total dos entrevistados apresentaram um nivel

de flexibilidade excelente, enquanto 19% apresentou um nivel de flexibilidade acima da

média, conforme aponta o gréafico 2.

Grafico 2: Nivel de flexibilidade dos entrevistados
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Contudo, procurou-se analisar ainda o nivel de flexibilidade dos homens e das
mulheres entrevistados. Nesse sentido, conforme aponta o grafico 3, apenas 18% dos
homens entrevistados apresentaram um nivel excelente. J& 20 % apresentaram um nivel
de flexibilidade acima da meédia, 18% apresentaram um nivel médio de flexibilidade,
12% apresentaram um nivel abaixo da média e por fim, 32% apresentaram uma

flexibilidade ruim.

Gréafico3: Nivel de flexibilidade do sexo masculino
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Fonte: Elaboragdo dos autores

Por conseguinte, buscou-se averiguar ainda o nivel de flexibilidade das mulheres
entrevistadas. Assim, concluiu-se que apenas 13% das mulheres apresentaram um nivel
excelente de flexibilidade enquanto 17% apresentaram um nivel de flexibilidade acima
da média. Desse modo, 24% das mulheres apresentaram um nivel médio, ja outras 24%
apresentaram um nivel de flexibilidade abaixo da média e 22% apresentaram um nivel

ruim.
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Grafico 4: Flexibilidade do sexo feminino

W Excelente

13%

17% B Acima da média

Média

M Abaixo da
média

Fonte: Elaboracdo dos autores

Por meio dos dados coletados pode-se constatar que a maioria das mulheres
apresenta flexibilidade de nivel inferior ao padrdo, se comparado com o grafico 2. No
Brasil, estima-se que a prevaléncia do sedentarismo seja aproximadamente 56% entre as
mulheres e 37% entre os homens, referente a populacdo urbana brasileira (FUCHS et
al., 1993).

Tornou-se oportuno ainda averiguar, em relacdo aqueles que praticam atividades
fisicas, ha quanto tempo a mesma é realizada. Assim, conforme se percebe no gréafico
abaixo, cerca de 45% dos entrevistados que praticam atividades fisicas, as praticam a
menos de 1 anos, outros 45% afirmam que ja fazem atividades fisicas entre 1le 3 anos e,

por fim, 10% afirmam que j& praticam atividades fisicas h& mais de 3 anos.

Grafico 5: Tempo de pratica de atividades fisicas
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Vale ressalta ainda que entre os entrevistados que praticam atividades fisicas
inquiriu-se sobre quantos dias por semana os mesmos praticam atividades fisicas.
Assim, 100% dos entrevistados afirmaram que praticam as atividades fisicas entre 3 e 5

VEZES POor semana.

Grafico 6: Pratica de atividades fisicas
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Por fim, realizou uma comparag&o estatistica sobre o nivel de flexibilidade entre
praticantes e ndo praticantes de exercicios fisicos. Nessa perspectiva, conforme aponta o
gréfico 5, os entrevistados que praticam exercicios fisicos apresentou niveis de
flexibilidade significativamente superior a aqueles que ndo praticam exercicios fisicos.
Tal cenario corrobora as premissas de Dantas (1999), que enfatiza que exercicios trazem
beneficios significativos em relacdo a flexibilidade, no que diz respeito ao um bom
desempenho motor, aumento da confianca na realizagdo de movimentos corporais e,

consequentemente, proporciona uma elevagao da autoestima.

Gréfico 7: Flexibilidade entre alunos praticantes e ndo praticantes de exercicios fisicos
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Nesse sentido, o grafico 7 aponta que, no universos dos entrevistados que
praticam exercicios fisicos, 34% apresentaram um nivel excelente de flexibilidade. Em
contrapartida, no universo dos entrevistados que ndo praticam exercicios fisicos, apenas
6% apresentaram um nivel excelente de flexibilidade. Dando sequencia, pode-se apontar
que somente 11% dos que praticam exercicios fisicos apresentaram um nivel ruim de
flexibilidade, enquanto 37% dos que ndo praticam exercicios fisicos apresentaram um

nivel ruim de flexibilidade.

Tal cenéario evidencia a analise de Werlang (1997) a melhora da flexibilidade é
atingida com o treinamento regular de exercicios de alongamento, que consistem em
favorecer toda a amplitude de movimento de uma articulagdo, dita normal, atuando
sobre a elasticidade muscular, principalmente. Quando a amplitude excede o normal, o
estimulo atua ndo s sobre a elasticidade muscular como também na mobilidade
articular (MARCHAND, 1992). Para Rebelatto (2006), que apontam que a pratica
regular de atividade fisica é uma estratégia preventiva primaria, atrativa e eficaz, para
manter e aprimorar o estado de saude fisica e psiquica em qualquer idade, tendo efeitos

benéficos diretos e indiretos.

Sob outra perspectiva, Myers (2003) afirma que a inatividade fisica constitui um
relevante fator de risco. E relacionado a ocorréncia de maior taxa de eventos
cardiovasculares e maior mortalidade em individuos com baixo nivel de

condicionamento fisico.

4. CONSIDERACOES FINAIS

A fungdo social da atividade fisica na sociedade contemporénea ndo é
unicamente combater o sedentarismo, e, portanto diminuir alguns efeitos perniciosos da
civilizagdo moderna, mas também, oportunizar o desenvolvimento fisico do individuo e

alargar as reservas do organismo.

Assim, neste estudo concluiu-se que a flexibilidade € fundamental nas atividades
fisicas profissionais e nas tarefas diérias, a reducao dessa flexibilidade acompanhada do

envelhecimento, pode acarretar a perda total da independéncia dos movimentos.
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Dessa maneira, pode-se afirmar, conforme estudo que os homens apresentam um
nivel de flexibilidade melhor que as mulheres. Nao obstante, observou-se que 0s jovens

pesquisados apresentam, de maneira geral, um nivel de flexibilidade regular.

Os resultados permitem concluir ainda que houve diferenca estatisticamente
significativa entre os dois grupos, praticantes e ndo praticantes de exercicios fisicos,
evidenciando um melhor nivel de flexibilidade para os praticantes de exercicios fisicos.
Portanto, pode-se afirmar que existe uma grande diferenca no nivel de flexibilidade

entre praticantes e ndo praticantes de exercicios fisicos.

Finalmente, os resultados do presente estudo indicaram a importancia de
aprimorar a pratica coletiva de exercicios fisicos como instrumento de prevencdo da

salide e como forma de melhorar a flexibilidade.
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