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Resumo - Este estudo teve como objetivo verificar se existem alteracbes na
capacidade motora de flexibilidade em criangas e adolescentes dos 11 aos 18
anos de idade apds um periodo de intervengdo de 8 semanas, através de um
estimulo semanal de 10 minutos, durante as aulas de Educacéo Fisica. A amostra
foi composta por 54 alunos pertencentes a duas turmas, uma do 7° ano de
escolaridade e outra do 10°ano, sendo ao todo 28 rapazes e 24 raparigas. Para a
avaliagdo da flexibilidade utilizou-se o teste sentar e alcangar modificado, com
colocagdo da régua em fungdo do comprimento dos membros superiores do
avaliado — para aferigdo do ponto zero. Foi utilizado o teste de Wilcoxon para
analisar as diferengas entre pré e pods-teste, Kruskal Wallis para as diferengas
entre grupos e géneros e o coeficiente de correlacdo de Spearman para analisar o
nivel de associagdo entre as variaveis observadas. Os resutados mostram que
ndo existem diferengas significativas na flexibilidade entre o pré e o pos teste
(10°ano p=0,709 e 7°ano p=0,448). Em contrapartida nas duas turmas verificou-se
um aumento significativo do peso, de p=0,002 no 10° ano e p=0,000 no 7°ano.
Relativamente a comparagdo entre géneros, as raparigas apresentaram na
generalidade melhores indices de flexibilidade do que os rapazes (10°ano p=0,001
e 7°ano p=0,012 ambos pos-teste) e na comparagédo entre turmas observou-se
diferencas significativas em todos as avaliagbes realizadas. Dados os resultados
nao significativos relativos a capacidade de flexibilidade, pudemos concluir que
nestes dois grupos de estudantes, um estimulo semanal de 10 minutos de treino
dessa capacidade nao é suficiente para alterar o estado inicial dos alunos.
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Introducgao

Nas ultimas décadas, as grandes mudangas na rotina de lazer e trabalho sao
caracterizadas pelo sedentarismo, isto é, a auséncia ou pouca movimentacio. Estas
mudangas estdo associadas tanto a paises desenvolvidos quanto a paises em
desenvolvimento, e cada vez mais tém se tornado um dos principais problemas de
saude publica, principalmente entre criangas e adolescentes (Junior & Lopes, 2003;
Barreto, Brasil, & Maranhao, 2007)

A atividade fisica tem sido muitas vezes referida como um comportamento
imprescindivel para a manutengdo de um estilo de vida saudavel. Contudo, alguns
estudos ressaltam o facto dos niveis de atividade fisica tenderem a decrescer desde a
infancia para a adolescéncia e daqui para a idade adulta (Caspersen, Pereira, &
Curran, 2000; Prochaska, Sallis, Griffith, & Douglas, 2002; Trost, Owen, Bauman,
Sallis, & Brown, 2002).

Cada vez mais se verifica que as aulas de Educacéo Fisica sao insuficientes para criar
adaptagdes significativas nas capacidades motoras dos alunos. A Educagao Fisica
deveria, com efeito, surgir, desde a mais tenra idade, como garantia do
desenvolvimento multilateral da crianca e da adogao de estilos de vida saudaveis
(Bayo & Diniz, 2010).

Com base no tempo disponivel e nos conteudos programaticos a cumprir, pouco se
dedica ao treino especifico para o desenvolvimento das capacidades motoras. O
estado de condicdo fisica dos alunos ndo evolui pela insuficiente frequéncia de
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estimulos (poucas horas semanais de aula) mas também pelo pouco tempo dedicado
especificamente ao treino de uma ou outra capacidade.

O treino das capacidades coordenativas em idades precoces, torna-se fundamental
para que mais tarde se consiga atingir um grau elevado no seu desenvolvimento. O
periodo etario entre os 7 e os 10 anos € determinante para o desenvolvimento das
capacidades motoras, assim deve-se propor a crianca bastantes exercicios
coordenativos, nomeadamente através de jogos (Alegre, 2011).

A flexibilidade é um fator importante a ser desenvolvido em todos os sentidos. No
desporto desempenha um papel muito importante, evitando lesées e melhorando a
amplitude dos movimentos que certos desportos exigem (Magnus & Pedralli, 2011).
Dentro deste contexto, o objetivo deste estudo foi verificar se a aplicacdo de um unico
estimulo semanal de desenvolvimento da flexibilidade (10 minutos cada), durante as
aulas de Educacao Fisica e com a duracao de oito semanas, é suficiente para alterar
os valores desta capacidade em alunos do 7° e 10° ano de escolaridade.

Os objetivos especificos foram verificar se a amplitude das eventuais alteracbes é
distinta nas diferentes faixas etarias e, dentro das turmas, as diferengas entre o género
masculino e feminino.

Metodologia

Amostra

Participaram neste estudo 54 alunos do agrupamento de Escolas Oliveira Junior, S.
Jodo da Madeira, com idades compreendidas entre os 11 e os 18 anos de idade, ou
seja, uma turma do 7°ano com 28 alunos e outra do 10°ano com 24 alunos.

Para realizacdo deste estudo foram tomados os devidos cuidados éticos,
resguardando os alunos envolvidos, pelo anonimato dos resultados obtidos, além de
ter sido pedida a autorizag&o dos respetivos encarregados de educagao.

Instrumentos

Para a recolha dos dados relativos as trés variaveis observadas foi utilizada uma
balancga digital (Bechen Musa) para o peso, uma fita métrica para medir a estatura e
um banco sueco para avaliacdo da flexibilidade através do teste sentar e alcancar
modificado.

Procedimentos
Avaliagoes:
As avaliagbes foram efetuadas antes e depois do periodo de intervencdo, ou seja, na
primeira e ultima aula do 2° periodo, de 3 de Janeiro a 15 de Margo. Entre a primeira e
segunda avaliagao (pré e pds-teste) houve uma intervengéao, através de um programa
de treino com diversos exercicios de flexibilidade, o qual foi aplicado nas aulas de
Educacéo Fisica, uma vezes por semana.
Peso: Avaliacdo efetuada com os alunos descalgcos e apenas uma pega de
roupa no tronco e pernas.
Estatura: Avaliada com os alunos descalgos e em posi¢cao anatomica.
Flexibilidade: Teste Sentar e alcancar modificado de acordo com o protocolo
apresentado por Hopkins & Hoeger, (1992). O teste foi executado trés vezes
por cada aluno, contando para efeito de registo a melhor das trés repeticoes.

Intervengao - Programa de Treino

Para a intervengdo os alunos eram agrupados 2 a 2 e consistiu na execugéo de duas
séries de 5 exercicios de flexibilidade passiva (Fig. 1), os quais eram mantidos durante
30 segundos. Enquanto um aluno executava o outro controlava ou ajudava.
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Figura 1: Exercicios de flexibilidade executados nas aulas.
Tratamento dos dados

Os dados foram tratados com uma analise exploratdria através de estatistica descritiva
(média, desvio padrdao, maximo e minimo). Para analise da significancia das diferencas
observadas entre pré e pods-teste em cada um dos grupos foi utilizado o teste de
Wilcoxon e para observar a signicancia das diferencas entre os dois grupos foi
utilizado o teste de Kruskal Wallis. Para a observacdo das correlagdes entre as
diversas variaveis em estudo recorreu-se ao coeficiente de correlacdo “rho” de
Spearman. Para todas as analises foi considerado um intervalo de confianca de 95%,
ou seja, o valor de p < 0,05.

Resultados

Na analise dos dados dos 7° e 10°anos (tabela 1), pode-se observar que apenas o
peso aumentou significativamente entre o pré e o pés-teste (p = 0,02 - 10°ano e p =
0,000 — 7° ano). Os ligeiros aumentos observados na prestacdo do teste de
flexibilidade (39,60 para 39,91cm — 10° ano e 28,91 para 29,78cm — 7° ano) nao se
revelaram significativos.

Tabela 1: Estatistica descritiva de todas as variaveis observadas no pré e pos-teste e valor de p para o teste de
Wilcoxon, relativamente aos dois grupos de alunos observados.

a

Variavel Média Desv. Padrao Min Max p
Peso Pré 59,25 10,13 46,10 93,60
- 0,002*
(Kg) Pds 60,23 9,93 47,60 92,60
10° Ano Altura Pré 166,29 8,84 151,00 181,00 1000
(cm) Pds 166,29 8,84 151,00 181,00 '
Sentar e Alcancar Pré 39,60 9,35 17,00 55,50 0.709
(cm) Pés 39,91 9,15 16,00 55,00
Peso Pré 45,37 7,82 28,00 59,30
- 0,000*
(Kg) Pds 46,74 7,62 30,00 61,30
Pré 155,50 7,08 136,00 171,00
7° Ano Altura : 1,000
(cm) Pos 155,50 7,08 136,00 171,00
Sentar e A|Cangar Pré 28,91 5,51 16,00 36,00 0.448
(cm) Pos 29,78 4,58 20,00 37,00 ’

@ — Wilcoxon teste
* - Diferenca significativa para p < 0,05

Na analise dos dados referentes as diferencas entre géneros (tabela 2), pode-se
observar que o grupo do 10°ano apresenta diferengas estatisticamente significativas
em todas as avaliagdes, enquanto que no 7°ano apenas se verificam diferencas
significativas no pds teste da flexibilidade.
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Na analise a comparagdo entre grupos podemos observar que existem diferengas
signifitivas em todas as avaliagbes (p=0,000). Observadas as correlagbes entre os
resultados do teste de flexibilidade e as duas varidveis relacionadas com a
composigao corpral (Peso e Altura) nao se verificou qualquer associagao significativa.

Tabela 2: Andlise da significancia das diferencas observadas entre género do pré-teste e pos-teste relativamente aos
dois grupos e o valor de p para o teste de KrusKall Wallis.

10°ano Variavel p°
Peso Pré 0,004*
Pos 0,004*
Altura Pré 0,003*
Pés 0,003*
Flexibilidade Pré 0,032*
Pos 0,001*
7°ano Variavel p°
Peso Pré 0,452
Pos 0,572
Altura Pré 0,186
Pos 0,186
Flexibilidade Pré 0,357
Pés 0,0012*

® — KrusKall Wallis teste
* — Diferenga significativa para p < 0,05

Discussao

De todos os resultados apurados é importante salientar o teste referente a
flexibilidade, pois em ambos os grupos nao se obtiveram resultados significativos, o
que exprime que a aplicacao do programa de flexibilidade, um vez por semana, nas
aulas de Educacéo Fisica ndo produz melhorias a nivel da flexibilidade, pois de acordo
com Magnus & Pedralli (2011), esta estagnacdo pode estar associada a estimulos
insuficientes ou uma pratica ineficiente. O aumento no nimero semanal de aulas de
Educagao Fisica leva ao aumento da flexibilidade de adolescentes apés 16 semanas
de intervencao (Ardoy et al., 2011). Também Matos et al., (2012), referem que
exercicios aplicados duas ou trés vezes por semana podem auxiliar no aumento da
flexibilidade, e que uma maior frequéncia surte maiores efeitos quando comparado
com uma menor frequéncia.

Quanto a comparagao entre géneros, no geral as raparigas apresentam melhores
indices de flexibilidade do que os rapazes principalmente no pés-teste, o que nao esta
totalmente de acordo com o estudo de Magnus & Pedralli (2011), cujos resultados
demonstraram que os sujeitos do género feminino apresentam valores superiores ao
do género masculino em todas as idades, com exceg¢do dos sujeitos entre a faixa
etaria dos 12 e 14 anos. No estudo realizado por Bergmann et al., (2005) as meninas
também apresentaram niveis de flexibilidade superiores em todas as idades
estudadas, menos nas idades de 8 e 9 anos, contrariando também os resultados
encontrados neste estudo. Apesar do razoavel consenso acerca dos maiores indices
de flexibilidade do género feminino comparativamente ao masculino em todas as
idades, alguns estudos demonstraram que tal nem sempre se verifica, tal como afirma
Silva & Cruz (2000), pelo que desproporgdes corporais determinadas geneticamente e
padrées de atividade fisica diversificadas determinados socioculturalmente poderao
estar na base destas diferencas. Kravitz & Heyward (1995) referiram que fatores como
o comprimento dos membros superiores e inferiores, a envergadura, o peso e a
estatura ndo afetam significativamente a amplitude dos movimentos.
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No que se refere a comparacdo entre grupos os resultados mostram que existem
diferencas significativas em todas as avaliagbes, partindo do prossuposto que estas
diferengas podem dever-se ao facto dos dois grupos terem idades muito diferentes,
influenciando o peso, altura e o grau de flexibilidade de cada elemento. Estes
resultados vao de encontro ao estudo realizado por Noll & Sa (2008), no qual ambos
0s géneros apresentaram niveis maiores de flexibilidade dos 7 aos 9 anos,
decrescendo com oscilagdes até os 16 anos.

Conclusao

Os resultados encontrados demonstram que a aplicagdo de um programa de treino de
flexibilidade durante um periodo letivo ndao mostra resultados significativos na melhoria
desta capacidade motora, talvez devido a estimulos insuficientes, pois foi sé aplicado
uma vez por semana, ou devido a uma pratica ineficiente. Os resultados também
salientam que na comparacdo entre géneros, 0s rapazes apresentam valores
inferiores no teste sentar e alcangar comparativamente com as raparigas. No que se
refere a comparagao entre anos, as diferengas sao significativas em todos os aspetos,
provavelmente devido ao facto da diferenga de idades entre os grupos. Sugere-se que
futuramente, em novos estudos, realizar avaliagcdes de flexibilidade através de mais
testes, de modo a nao incidir apenas na flexibilidade posterior do tronco e dos
musculos posteriores da coxa.
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