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Resumo — O presente estudo pretendeu verificar se um ou dois estimulos semanal
de desenvolvimento da flexibilidade (10 minutos cada) durante as aulas de
Educacéo Fisica sdo suficientes para alterar os valores iniciais em alunos do 8°
ano e 11°ano, fazendo uma comparagédo entre géneros. A amostra é constituida
por 38 individuos, dos quais 21 do sexo feminino e 17masculino, com idades
compreendidas entre os 13 e os 21 anos. Além do peso e estatura, foi avaliada a
flexibilidade através do teste sentar e alcangar modificado. Foi utilizado o teste de
Wilcoxon para analise das diferengas entre pré e pos-teste e o teste de Kruskal
Wallis para as diferengas entre géneros, considerando sempre o nivel de
significancia de p<0,05.

Os resultados indicaram que houve um aumento significativo dos niveis de
flexibilidade em ambos os géneros do 8° ano e apenas no género masculino do
11° ano. Analisando a correlacdo entre todas as variaveis observamos no sexo
feminino do 11° ano uma associagao positiva entre o peso e a flexibilidade no pré-
teste (r=0,783; p=0,003). O método proposto foi suficiente para aumentar os niveis
de flexibilidade, no entanto um estimulo semanal torna-se escasso para individuos
do 11°ano.
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Introdugao

O estilo de vida tipicamente sedentario e outros comportamentos de risco tém sido
considerados determinantes para comprometer a saude de adultos, criangas e
adolescentes de ambos os géneros, em diversas faixas etarias, como o consumo de
alcool e cigarros, alimentacéao rica em gorduras bem como stress emocional. (Orsano,
Lopes, Andrade, & Prestes, 2011)

Embora nao apresentem qualquer tipo de doenca na adolescéncia, os habitos
adotados poderao ter consequéncias na idade adulta.

Desta forma, a Educacgéao Fisica surge tendo como principal objetivo a promogao de
habitos de vida saudaveis, para a melhoria da qualidade de vida, saude e bem-estar.
Nas aulas de Educacéo Fisica os professores preocupam-se essencialmente com o
cumprimento dos programas, dedicando em alguns casos, pouco tempo ao
desenvolvimento das capacidades motoras. Assim, de forma a melhorar a aptidao
fisica, bem como o aperfeicoamento da técnica, torna-se importante o
desenvolvimento destas capacidades.

A flexibilidade é unanimemente reconhecida como uma das mais importantes
componentes da aptidao fisica e alguns testes de flexibilidade estdo inseridos nas
principais baterias de avaliacdo da aptidao fisica, quer associada a performance, quer
a saude (Carvalho, Paula, Azevedo, & Nobrega, (1998); Silva, Santos, & Oliveira,
2006; Cruz, Silva, Dantas, Junior, & Nagem, (2010) e Coledam, Arruda, & Oliveira,
(2012).

Tirloni, Belchior, Carvalho, & Reis, (2008); Voigt et al. (2007) e Voigt et al. (2011),
referem que a flexibilidade é caracterizada pela habilidade de uma unica articulagao ou
uma série de articulagdes, movimentam-se com amplitude de movimento (ADM), de
maneira confortavel, livre de dor e restricbes, enquanto um conjunto de componentes
— tecido conjuntivo, tendao, ligamentos, capsula articular, musculo e pele — alongam-
se. A amplitude de movimento articular pode ser considerada um dos fatores
determinantes para a eficacia na execucao dos diferentes movimentos envolvidos na
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realizacao das atividades da vida diaria. A mobilidade adequada dos tecidos moles e
articulagdes é fator preponderante na prevencgao de lesdes.

Alguns fatores como o género, a idade, temperatura corporal e estado de treino podem
influenciar diretamente a capacidade de flexibilidade (Alter, 1999), a qual também
pode ser condicionada por fatores externos como a hora do dia (pela manha a
flexibilidade é menor), a temperatura (no frio a flexibilidade tende a reduzir) e o
exercicio, por influenciar diretamente os componentes plasticos e elasticos do
musculo. O gendtipo da pessoa também interfere: algumas pessoas possuem uma
flexibilidade fraca e, por mais que se submetam a treinamentos, melhoram muito
pouco, enquanto outras ja nascem flexiveis demais (Rassilan & Guerra, 2006).

Com este estudo pretendemos: 1) Verificar se ha alterag6es significativas nos niveis
de flexibilidade nos alunos do 8° e 11° ano apds um periodo de dois meses de
intervengdo, com um e dois estimulos de 10 minutos semanais (11° e 8° ano
respetivamente), dedicado ao desenvolvimento dessa capacidade; 2) Verificar se ha
alteragbes significativas em funcdo dos géneros e tentar encontrar possiveis
explicacoes.

Metodologia

Amostra

No estudo participaram 38 individuos (17 do género masculino, 21 do género feminino)
do 8° e 11°, alunos da Escola Secundaria de Celorico de Basto, com idades
compreendidas entre os 13 e 21 anos.

Este trabalho foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade de
Tras-os-Montes e Alto Douro.

Procedimentos

Os alunos foram submetidos a uma avaliacdo do peso, estatura e flexibilidade antes e
depois do periodo de intervencao. O pré-teste foi realizado dia 11 de Janeiro de 2013
e 0 pos-teste no dia 15 de Margo de 2013. A professora forneceu uma explicagao
inicial, advertindo que durante o presente periodo escolar nas aulas de Educacao
Fisica seriam realizados testes, medidas e aplicados exercicios para o
desenvolvimento da flexibilidade.

A avaliagdo do peso foi efetuada com os alunos descalgos e apenas uma peca de
roupa no tronco e pernas. A estatura foi medida com os alunos igualmente descalgos e
em posicao anatémica. A flexibilidade foi avaliada através do teste sentar e alcancar
modificado, de acordo com o protocolo proposto por Hopkins e Hoeger (1992).
Intervencao

Durante 10 semanas todos os alunos foram sujeitos a uma intervengao que consistiu
no treino de flexibilidade, através da execucdo de cinco exercicios de flexibilidade
estatica e passiva, os quais foram mantidos duas vezes durante 15 segundos. Assim,
os alunos do 8° ano foram submetidos a dois estimulos semanais de 10 minutos cada
e os alunos do 11° ano a uma sessao por semana com estas caracteristicas.

Instrumentos
Para recolha e analise dos dados no pré e pos-teste foram utilizadas a balanca digital,
fita métrica e o banco sueco.

Tratamento dos dados

Na analise descritiva utilizamos a média, desvio-padrao, valores maximos e minimos.
Para a analise da significancia das diferencas observadas entre pré e pos-teste em
cada um dos grupos, utilizamos o teste ndo paramétrico de Wilcoxon e para as
diferengas entre grupos o teste de Kruskal Wallis. Para a observacao das correlagdes
entre todas as variaveis em estudo recorreremos ao coeficiente de correlagao “rho” de
Spearman. O nivel de significancia selecionado para todos os testes foi de p <0.05.
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Resultados

As tabelas 1 a 6 apresentam todas as variaveis observadas no pré e poés-teste.
Verifica-se que houve um aumento significativo dos niveis de flexibilidade nos alunos
do 8%no, de ambos os géneros. O grupo feminino do 11° ano manteve os seus niveis
de flexibilidade sem diferengas estatisticamente significativas do pré-teste para o pos-
teste. Nos 8° e 11° anos nao se verificam diferencas estatisticamente significativas,
entre géneros.

Analisando a correlacdo entre todas as variaveis observamos que apenas no sexo
feminino do 11° ano ha uma associacdo entre o peso e a flexibilidade, no pré-teste
(r=0,783; p=0,003).

Tabela 1: Estatistica descritiva de todas as variaveis observadas e valor de p para o teste de Wilcoxon, relativamente
ao sexo feminino do 8° ano.

Variavel Média Desv. Padrao Min Max p°
Altura 1,60 0,047 1,54 1,69 n/a
Peso 51,97 9,41 38,60 73,90 n/a
Pré 23,30 5,49 12,00 29,00
Flexibilidade 0.008*
Pds 31,19 4,24 26,00 38,70 )

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

Tabela 2: Estatistica descritiva de todas as varidveis observadas e valor de p para o teste de Wilcoxon, relativamente
ao sexo masculino do 8° ano.

Variavel Média Desv. Padrao Min Max p?
Altura 1,67 0,09 1,53 1,78 n/a
Peso 57,47 14,88 37,50 80,80 n/a
Pré 26,57 3,75 20,30 31,70
Flexibilidade 0.043*
Pés 28,08 5,78 20,30 34,30 ,

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

Tabela 3: Analise da significancia das diferengas observadas entre género do pré-teste e pos-teste no 8° ano e o valor
de p para o teste de KrusKall Wallis.

Variavel P’
- Pre 1,000
Flexibilidade Pos 0,426

® _ KrusKall Wallis teste

Tabela 4: Estatistica descritiva de todas as variaveis observadas e valor de p para o teste de Wilcoxon, relativamente

a0 sexo feminino do 11° ano.

Variavel

Média

Desv. Padréao Min Max p
Altura 1,62 0,05 1,54 1,70 n/a
Peso 57,93 11,18 38,50 79,30 n/a
Pré 19,2 7,31 7,00 32,70
Flexibilidade 0,475
Pds 21,89 7,04 11,70 33,30

@ _ Wilcoxon teste
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Tabela 5: Estatistica descritiva de todas as variaveis observadas e valor de p para o teste de Wilcoxon, relativamente
ao sexo masculino do 11° ano.

Variavel Média Desv. Padrao Min Max p?
Altura 1,76 0,02 1,73 1,80 n/a
Peso 70,85 12,15 56,20 91,20 n/a
Pré 25,14 7,08 15,70 35,00
Flexibilidade 0,050*
Pos 27,27 7,70 17,30 38,30

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

Tabela 6: Analise da significancia das diferencas observadas entre género do pré-teste e pos-teste no 11° ano e o
valor de p para o teste de KrusKall Wallis.

b

Variavel P
o Pré 0,07
Flexibilidade Pos 0,86

b _ KrusKall Wallis teste

Discussao

No 8° ano, os rapazes € as raparigas tiveram melhorias significativas, resultados que
sao corroborados por Coledam, Arruda, & Oliveira, (2012).

No entanto, os resultados obtidos no 11° ano contrariam a literatura, visto que os
rapazes apresentaram melhorias significativas comparativamente com as raparigas.
Este facto pode ser explicado pelo maior empenho dos rapazes da turma, face ao
empenho das raparigas. Melo, Oliveira, & Almeida (2012), referem que é possivel que
alguns movimentos especificos produzam aumentos ou mesmo a manutengdo de uma
elevada mobilidade numa articulagao especifica.

De acordo com Dulaney & Corbin (1993) cit. por Souza & Pereira (2007) quando ha
um trabalho organizado por sessdes, existe um aumento significativo da flexibilidade,
mas esses ganhos tendem a desaparecer ao longo do tempo se n&do houver uma
pratica, ou tempo de repouso.

No 8° e 11° ano, entre géneros ndo houve diferengas estatisticamente significativas,
resultados corroborados por Coledam, Arruda, et al. (2012).

Um estimulo semanal revelou-se escasso para melhorias significativas. 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 o treino com uma frequéncia menor.

Conclusao

Nas aulas de Educacgao Fisica, a flexibilidade deve ser considerada como uma das
capacidades motoras a ser trabalhada de forma orientada desde infancia, de forma a
potenciar os gestos técnicos e evitar possiveis lesbes na fase adulta. Os resultados
obtidos permite-nos concluir que o programa de flexibilidade aplicado durante 10
semanas foi suficiente para melhorar os niveis de flexibilidade no 8° e 11° anos. No
entanto um estimulo semanal torna-se escasso para melhorias significativas.
Sugere-se que em proximos estudos se possam acrescentar outros testes (ndo
realizem apenas o teste de sentar e alcancgar), visto que este avalia somente a
flexibilidade anterior do tronco e dos musculos isquiotibiais. Avaliar outras articulagdes
pode ser importante para ter uma ideia mais precisa da flexibilidade. Aumentar a
amostra pode ser também importante para encontrar dados com maior poder
estatistico. Verificar se os alunos tém estimulos ao nivel da flexibilidade fora da escola,
pelo que esses estimulos podem influenciar nos resultados.
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