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RESUMO

A flexibilidade é um componente essencial das qualidades fisicas, sendo um item importante
para as mais diversas formas de movimento. O presente estudo objetiva avaliar os niveis de
flexibilidade de escolares entre 12 a 14 anos de ambos o0s sexos do municipio de S&o Joaquim
SC. A amostra foi composta por 32 criangas do ensino fundamental da Escola de Educacdo
Basica Ary de Sousa Borges, sendo 24 meninos (75%) e 8 meninas (25%). Para a mensuracao
da flexibilidade utilizou-se o teste de sentar e alcancar sem banco segundo o protocolo do
PROESP-BR de 2012. Os dados foram analisados em forma de estatistica bésica e
apresentados na forma de tabelas onde as meninas (n=1, 100%) na idade de 12 anos uma
flexibilidade dentro da zona saudavel de satde, (n=1, 14,29%) na idade de 13 anos se
encontra dentro da zona saudavel de salude e (n= 6, 85,71) fazem parte da zona de risco de
salde, para os meninos os indices (n=5, 50%) estdo na zona saudavel de saude e (n=5, 50%)
compreendem o grupo da zona de risco a salde, na idade de 13 anos (n=8, 66,67) encontra-se
na zona saudavel de saude e (n=4, 33,33%) encontram-se na zona de risco a salde na idade de
14 anos (n= 2, 100%) estdo na zona de risco a saude. Os resultados mostraram que 0S
meninos tém indices de flexibilidade mais satisfatérios que as meninas, observou-se que
alunos com maior possibilidade de praticar atividades fisicas além da escola tem um melhor

desempenho comparado as criancas que fazem apenas educacéo fisica escolar.
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ABSTRACT

Flexibility is an essential component of physical qualities, being an important item for many
different forms of movement. The present study aims to evaluate the levels of flexibility to
students between 12-14 years of both sexes in Sdo Joaquim SC. The sample consisted of 32
elementary school children from the School of Basic Education Ary de Sousa Borges, 24 boys
(75%) and 8 girls (25%). For the measurement of flexibility used the test sit and reach
unbanked according to protocol PROESP BR - 2012. Data were analyzed statistically shaped
base and presented in tables where girls (n = 1, 100%) 12 years of age flexibility within the
healthy zone health (n = 1, 14.29 %) at the age of 13 is within the area of health and healthy
(n = 6, 85.71) are part of the district health risk for boys indices (n = 5, 50 %) are in the
healthy and health (n = 5, 50 %) comprise the group of health risk zone , at the age of 13
years (n = 8, 66,67) is in the area of health and healthy (n = 4, 33, 33%) are in the area of
health risk at age 14 years (n = 2, 100%) are in the area of health risk. The results showed that
boys have more flexibility indexes satisfactory than girls, it was observed that students most
likely to practice physical activities beyond the school has a better performance compared to

children who do just physical education.
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1 INTRODUCAO

Segundo Le Boulch (1982), a crianca desde o nascimento estd em fase de
desenvolvimento e evolugdes tendo muitas capacidades e potencialidades para desenvolver-
se, e que ndao dependem somente da maturacdo, mas também de todos 0s processos organicos.
Este intercambio tem uma influéncia determinante na orientacdo do temperamento e da
personalidade do individuo e ¢é através destas relagdes com as outras pessoas que o “ser” se
descobre e que a personalidade se constrdi pouco a pouco.

Ensinar a educacéo fisica ndo é uma tarefa fécil, se tornando um desafio diario, pois
temos que considerar que a crianca € um ser unico, com varios desejos e medos a ser
enfrentados durante esta etapa escolar (KREBS; RAMALHO, 2011).

A flexibilidade é uma das capacidades motoras que deve ser cultivada no ambiente
escolar, “a idade escolar” coincide com a maximizagdo do desenvolvimento da flexibilidade,
proporcionando condicBes favoraveis para alongar-se (ACHOUR JUNIOR, 1999).

Achour Janior (1999), diz ainda que o professor de Educacdo Fisica, ao explicar 0s
efeitos favoraveis dos exercicios de alongamento, pode tornar o aluno consciente de suas
necessidades de amplitude de movimentos, sabe-se que uma aula de educacdo fisica bem
aplicada e bem descrita pode tornar consciente este individuo que nédo terd que produzir uma
maior amplitude de movimento, apenas tera que manter a mesma que conseguiu durante o
periodo escolar.

A educacdo psicomotora concerne uma formacdo de base indispensavel a toda a
crianca que seja normal ou que tenha problemas. Responde a uma dupla finalidade, assegurar
0 desenvolvimento funcional tendo em conta possibilidades e ajudar a sua afetividade a
expandir-se e a equilibrar-se através do intercdmbio com o ambiente humano (LE BOULCH
1982).

2 FLEXIBILIDADE

Segundo Kolyniak Filho (1996), o termo educagdo fisica € composto por dois
elementos: educacdo, que vincula determinado nimero de praticas sociais e fisicas que

circunscrevem ao dominio daquilo que se entende por fisico. Sendo assim, aparentemente o



significado de educacao fisica é simples, a préatica de educar o fisico.

Para Oliveira (2004), os chineses parecem ter sido 0s primeiros povoados a
raciocinar 0 movimento humano, emprestando-lhe um forte contetdo medico, criaram
provavelmente, 0 mais antigo sistema de ginastica terapéutica de que se tem noticia na
historia, o Kong Fou (a arte do homem), surgiu por volta de 2700 a.C. e praticado pela seita
Tao-Tse, onde as pessoas realizavam movimentos nas mais diversas posi¢Oes, obedecendo
certos critérios sobre respiracéo, tudo de acordo com a doenca a ser tratada.

O homem sempre tem se movimentado, sempre tem exercitado as suas propriedades
motoras no processo de sobrevivéncia.

Entre as finalidades mais autenticas e legitimas da educacdo fisica € a sua realizacdo
pratica, cujo profissional se coloca face a face ou corpo a corpo diante daqueles que estdo sob
sua orientacdo, e que se interpGe as barreiras a serem vencidas (MEDINA, 2001).

As atividades fisicas dos primeiros habitantes do Brasil eram parecidas, sendo iguais,
a aquelas analisadas na pré-historia, nossos indigenas ainda ndo conheciam os metais, estando
ainda na idade da pedra lascada; eram muito habeis e, na luta pela sobrevivéncia, praticavam
diversas atividades fisicas, arco e flecha, natacdo, lutas, caca, pesca, montaria, canoagem e
corridas faziam parte do seu dia a dia (OLIVEIRA, 2004).

Daolio (1998), a educacdo fisica ndo pode existir sem uma ciéncia que lhe de
suporte, N0 NOSSO casso a psicomotricidade.

Quando falamos de psicomotricidade, estamos nos referindo a um fenémeno
tipicamente humano, trata-se da capacidade de movimentar-se com intencionalidade, de tal
forma que o movimento pressupde o exercicio de multiplas fungdes psicoldgicas - memoria,
atencdo, raciocinio, etc (KOLYNIAK FILHO, 1996).

A educacdo fisica precisa entrar em crise urgentemente, precisa questionar 0s seus
valores, precisa ser capaz de justificar a si mesma, precisa buscar a sua identidade, e depende
de seus profissionais distinguirem o educativo do alienante o fundamental do supeérfluo de
suas tarefas, sobretudo discordar mais, dentro é claro das regras construtivas do dialogo
(MEDINA, 2001).

Moreira (2001), a partir do momento em que o processo de ensino-aprendizagem for
caracterizado pela participacdo efetiva do aluno e do professor, em que haja trocas de
experiéncias, este relacionamento trara muitas contribuicbes para o desenvolvimento da
crianga e do adolescente como um ser humano, e o professor estara desempenhando o seu
papel de educador e ndo mais de ditador de ordens e regras, para a comunicacgao estar presente

entre a crianca e o professor, quer seja através de atividades propostas pelo professor ou de



intencBes transmitidas pelas criancas, é de fundamental que haja aceitacdo e reconhecimento
de ambas as partes.

Segundo Queiroga (2005), o instrumento de flexibilidades tem por objetivo
quantificar em graus, centimetros ou mediante observacdo, a amplitude alcancada a partir de
uma ou mais articulagdes do corpo humano. As medidas obtidas devem contribuir na
avaliacdo de respostas as implicacbes de diferentes aplicacbes de movimentos no

desenvolvimento esportivo ou na realizacdo das atividades do cotidiano.

2.1  Importancia da flexibilidade

A performance humana é composta por inumeros fatores inter dependentes, tais
como a forga, velocidade, flexibilidade, resisténcia muscular localizada, etc. E o valor da
flexibilidade foi sendo gradativamente comprovado e aceito pela comunidade cientifica ,
embora muitas duvidas ainda precisam se sanadas (CONTURSI, 1998).

Queiroga (2005), diz que os recursos indiretos para avaliar a flexibilidade corporal
permitem agilidade na obtencdo de resultados, possibilitando mensurar grandes grupos de
individuos em pouco tempo.

Kolyniak Filho (1996), flexibilidade é entendida como a capacidade de
desconcentracao e alongamento das fibras musculares, a qual é necessaria para que ocorram
movimentos amplos. A flexibilidade depende da combinacdo entre mobilidade articular e
elasticidade muscular.

Contursi (1998), em seus estudos sobre a flexibilidade apresenta o correto
significado sobre semantico de alguns termos que por muitas vezes sdo utilizados como
flexibilidade.

a)  Alongamento: forma de trabalho que visa a manutengdo dos niveis de
flexibilidade obtidos e propiciar a realizagdo dos movimentos de amplitude normal com o
minimo de restri¢do possivel.

b)  Flexionamento: forma de trabalho que visa obter uma melhora na flexibilidade
através da viabilizacdo de amplitudes de arcos de movimentos articular superior as originais.

c) Elasticidade: propriedades que possuem alguns componentes musculares de
formarem-se sob influencia de uma forga externa, aumentando o seu comprimento e

retornando a forma original quando cessada a acao.



Para Anderson (1983), nossos ancestrais ndo sofriam de problemas que se seguem a
uma vida sedentéria eles precisavam trabalhar para sobreviver permanecendo fortes e
saudaveis devidos as atividades vigorosas e constantes, cortando lenha, cultivando o
solo,plantando, cacando alem de todas as demais atividades cotidianas, porém face ao
advento, da revolucdo industrial, as maquinas passaram a realizar aquele trabalho que era feito
a mao a medida que as pessoas passaram a serem menos ativas, comecaram a perder forga e

também o instinto para 0 movimento natural.

2.2 Porque fazer alongamento

Segundo Contursi (1998) o alongamento é importante para:

a)  Reducéo das tensdes musculares;

b)  Beneficios para a coordenagdo, pois 0s movimentos se tornam mais soltos e
faceis;

c)  Aumento do &mbito de movimentagé&o;

d)  Prevencdes de lesdes;

e)  Desenvolve a consciéncia corporal,

f)  Ajuda a liberar os movimentos bloqueados por tensées emocionais;

g) Ativaacirculacao;

2.3  Tipos de Alongamento

Segundo Achour Junior (1999) os alongamentos séo classificados em:

a) Alongamento estatico: Move-se o0 grupo muscular, lentamente, até uma
determinada amplitude de movimento com tensdo (desconforto) muscular e permanecer na
posicao.

b) Alongamento passivo: E feito através de forcas externas (aparelhos,
companheiros) em um estado de relaxamento da musculatura a ser alongada.

C) Alongamento ativo: E determinado pelo maior alcance de movimento

voluntario utilizando-se de forca dos musculos agonistas e o relaxamento dos musculos



antagonistas.
d)

Alongamento balistico: Utiliza-se de vérios esforcos musculares ativos

insistidos na tentativa de um maior alcance de movimento.

3 PESQUISA A CAMPO

A pesquisa é do tipo descritiva com técnica padronizada de coleta de dados,

utilizando-se de observacdo sistematica, registros, analise, classificacdo e interpretacdo sem

interferéncia do pesquisador. Em relacdo aos procedimentos e objeto € uma pesquisa de

campo que tem por objetivo recolher e registrar, de maneira ordenada, os dados elaborados

em um plano aplicado e representado graficamente (ANDRADE, 2010).

Fizeram parte da amostra escolares entre 12 a 14 anos da Escola de Educagdo Bésica

Ary de Souza Borges. Como instrumento de coleta de dados aplicou-se o protocolo do
PROESP-BR 2012 seguindo as orienta¢cdes do Manual (2013, p.5):

Teste de Flexibilidade (Sentar-e-alcancar)

Material: Fita métrica e fita adesiva

Orientacdo: Estenda uma fita métrica no solo. Na marca de 38 cm desta fita coloque
um pedaco de fita adesiva de 30 cm em perpendicular. A fita adesiva deve fixar a
fita métrica no solo. O sujeito a ser avaliado deve estar descal¢o. Os calcanhares
devem tocar a fita adesiva na marca dos 38 centimetros e estarem separados 30
centimetros. Com os joelhos estendidos eas maos sobrepostas, o avaliado inclina-se
lentamente e estende as mdos para frente 0 mais distante possivel. O avaliado deve
permanecer nesta posi¢cdo o tempo necessario para a distancia ser anotada. Seréo
realizadas duas tentativas.

Anotacdo: O resultado é medido em centimetros a partir da posicdo mais longinqua
que o aluno pode alcancar na escala com as pontas dos dedos. Registram-se 0s
resultados com uma casa ap0s a virgula. Para a avaliagdo serd utilizado o melhor
resultado.

Idade Rapazes Mocgas
6 28,9 40,5
7 28,9 40,5
8 32,5 39,5
9 29,2 35,0
10 29,5 36,5
11 29,5 34,5
12 29,5 39,5
13 26,5 38,5
14 30,5 38,5
15 31,0 38,5
16 34,5 39,5
17 34,0 39,5

Figura 1. Fonte: Conforme original do Manual-PROESP-BR-2012.



Os dados foram analisados através de estatistica basica (f e %) e apresentados na
forma de tabelas. Em relacdo aos parametros segundo o Manual PROESP-BR (2013, p.11):

A partir dessas informacg6es, tal como ocorreu com as variaveis da aptiddo fisica
para a salde cardiovascular, foram estabelecidos pontos de corte ou valores criticos
que estratificados por idade e sexo permitem ao professor de educacéo fisica avaliar
as criancas e adolescentes numa escala categorica de dois graus: Criancas e
adolescentes na ZONA DE RISCO A SAUDE ou na ZONA SAUDAVEL.

Tabela de referencia para andlise dos dados, com destaque para as idades
relacionadas ao estudo.

3.1 Analise e discussdo dos dados

De acordo com a (tabela 1) fizeram parte da amostra 32 alunos com idade entre 12 a
14 anos de ambos os sexos do 7° ano da escola de educacdo basica Ary de Souza Borges.
Entre os meninos com idade de 12 anos (n=8, 33,33%), 13 anos (n=14, 58,33%) e com 14
anos (n=2, 8,33%) e meninas (n=8, 100%).

Tabela 1. Participantes da pesquisa.

Idade Masculino Feminino Total
f % f % f %
12 8 33,33 2 25 10 31,25
13 14 58,33 6 75 20 62,5
14 2 8,33 0 0 2 6,25
Total 24 100 8 100 32 100

Fonte: dados da pesquisa.

Conforme a tabela 2, em relacdo a prética de esporte fora da escola (n=16, 66,67%)
dos meninos praticam e (n=8, 33,33%) ndo praticam esporte. As meninas (n=8, 100%) delas
ndo praticam esporte.

Tabela 2. Praticantes de esporte na escola e fora da escola.

Praticam esporte Né&o praticam esporte Total
F % f % F %
Meninos 16 66,67 8 33,33 24 100
Meninas 0 0 8 100 8 100
Total 16 16 32 100

Fonte: dados da pesquisa.



Analisando a tabela 2 com rela¢do aos meninos (n=16, 66,67%) praticam esporte além
das aulas de educacéo fisica e (n=8, 33,33%), ndo praticam esporte. Com relacdo as meninas
(n=8,100%) ndo praticam esportes além do periodo escolar.

Para Alves (2013), a diminuicdo das atividades pode trazer riscos para o homem,
como exemplo disso cita-se a aterosclerose e suas consequéncias (angina, infarto, doengas
vasculares, aumento da obesidade hipertensdo diabetes entre outros).

Segundo Souza et al (2013), a importancia da flexibilidade esta relacionada
diretamente com a salde de cada crianca ou seja ela amplia e quantifica os movimentos
humanos, melhora a postura corporal e favorece a mobilidade durante as atividades
cotidianas.

A flexibilidade é um elemento essencial para o bom funcionamento do sistema
locomotor de cada individuo e faz parte das variaveis da aptiddo fisica relacionadas a salde e
a qualidade de vida, sendo esta responsavel pela mobilidade dos movimentos voluntérios de
uma ou mais articulagdes. (RAMOS; FALSARELLA, 2013).

Tabela 3. Teste de sentar e alcancar sem banco para meninas.

Zona saudavel Zona de risco a saude
Idade F % Média f % Média
12 0 0 0 1 100 34 cm
13 1 14,29 40 cm 6 85,71 23,17 cm

Fonte: dados da pesquisa.

Analisando a tabela 3 observou-se que na idade de 12 anos (n=1, 100%) nas meninas o
indice de flexibilidade esta na zona de risco, na idade de 13 anos (n=1, 14,29%), esta dentro
da zona saudavel, portanto, (n=6, 85,71%) pertencem ao grupo de risco desta faixa etaria.

Segundo Ramos e Falsarella (2013), durante o periodo da puberdade 11 e 12 anos nas
meninas ocorre uma diminuicdo nos niveis de flexibilidade isto ocorre devido ao estiramento
dos musculos e ligamentos que esta relacionado ao crescimento acelerado da estatura sendo
necessario um maior cuidado neste periodo na questdo dos alongamentos, j4 no periodo da
adolescéncia dos 13 anos em diante para as meninas, € um periodo pelo qual o corpo esta
passando por um processo onde o esqueleto comeca a ossificar terminando por volta dos 18
anos para as meninas. A idade dita como ideal para o aprimoramento da flexibilidade para
ambos o sexos seria entre 0s 11 aos 14 anos.

Souza et al. (2013) a atividade fisica escolar estimula a adocdo de habitos saudaveis de

vida ativa na idade adulta, diminuindo assim os riscos e fatores negativos advindos do
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sedentarismo

Tabela 4.Teste de sentar e alcangar sem banco para meninos.

Zona saudavel Zona de risco a saude
Idade F % Media f % Media
12 5 50 31,8 5 50 23,2
13 8 66,67 31,75 4 33,33 22,25
14 0 0 0 2 100 14,5

Fonte: dados da pesquisa.

Analisando a tabela 4 observou-se que 0os meninos em idade de 12 anos (n=5, 50%)
estdo dentro dos parametros ditos como normais, ou seja, saudaveis e (n=5, 50%) estdo com
seu indices na zona de risco, na idade de 13 anos (n=8, 66,67%), estdo dentro da zona
saudavel de saude e (n=4, 33,33%) pertencem ao grupo da zona de risco, na idade de 14 anos
(n=2, 100%) esta na zona de risco.

Para Alves (2013) ndo é necessaria a pratica de exercicios de forma rigida com
exercicios rigorosos, bastando serem moderados de forma regular, segundo o Colégio
Americano de Medicina do Esporte € necessario que a crianca pratiqgue 30 minutos de
atividades moderadas a intensas pelo menos cinco vezes por semana, onde todos que ndo se
encontrem neste perfil sdo considerados sedentarios.

Segundo Ramos e Falsarella (2013) o periodo que precede a puberdade (12 e 13 anos)
nOS Meninos se encontra na fase de “estirdo” e com 0 mesmo vem a acontecer o encurtamento
momentaneo dos musculos tenddes e ligamentos reduzindo assim os seus indices de
flexibilidade. Neste periodo precisam ser trabalhadas atividades que evitem cargas excessivas
em extensdo e flexdo, pois neste periodo e que ocorrem com maior intensidade as lesdes de
coluna vertebral, na adolescéncia a partir dos 14 anos 0s meninos entram no periodo onde o
esqueleto comeca a ossificar, encerrado apenas aos 22 anos onde o periodo ideal para se
aprimorar a flexibilidade seria entre 11 e 14 anos.

Tabela 5. Participantes em atividades fora da escola.

o Projeto Meninos Projeto AABB Projeto
Atividade o ) Total
da Serra Tigrinhos Comunidade Esporte
Meninos 7 7 4 12 30
Meninas 0 0 1 0 1

Fonte: dados da pesquisa.

Com relagcdo a tabela 5, observa-se que 0s meninos tém maior participacdo nas



11

atividades esportivas fora do horario das aulas de Educacéo Fisica escolar. A modalidade
esportiva mais praticada pelos pesquisados de acordo com toda a amostra de meninos é o
futsal e o futebol de campo, a frequéncia é de 2,2 dias por semana e a média de horas por
semana é de 4,1h, nos projetos que sdo oferecidos no municipio. Das meninas pesquisadas, a
Unica menina que pratica esporte fora da escola pratica futebol de campo 2 vezes por semana,
2h em.

4 CONCLUSAO

Os educandos da escola de educacdo basica Ary de Sousa Borges apresentaram 0s
seguintes indices femininos (n=1, 100%) na idade de 12 anos uma flexibilidade dentro da
zona saudavel de satde (n=1, 14,29%) na idade de 13 anos se encontra dentro da zona
saudavel de salde e (n= 6, 85,71) fazem parte da zona de risco de salude, para 0S meninos 0s
indices sao, (n=5, 50%) estdo na zona saudavel de saude e (n=5, 50%) compreendem o grupo
da zona de risco a saude, na idade de 13 anos (n=8, 66,67) encontra-se na zona saudavel de
saude e (n=4, 33,33%) encontram-se na zona de risco a salde na idade de 14 ano (n= 2,
100%) estdo na zona de risco a saude.

A flexibilidade ¢ um componente das capacidades fisicas e de fundamental
importancia para a vida e manutencdo da mesma, pois esta ligada diretamente com o
movimento humano. A falta ou o excesso de flexibilidade pode ocasionar situacoes
indesejaveis como rigidez nos movimentos e diminuicdo da amplitude do movimento,
acarretando um desempenho aquém do que poderia ser realizado.

O excesso de flexibilidade causa uma diminui¢do na massa muscular, obtendo assim
uma musculatura mais sensivel com relacdo ao movimento podendo dificultar o mesmo, pois
sem as cadeias musculares bem trabalhadas o movimento fica solto e sem confianca ao
mesmo tempo desconfortavel.

Conforme o estudo realizado, as criangcas do municipio de Sdo Joaquim na escola
pesquisada precisam de uma melhor atencdo na questdo de flexibilidade, observa-se que no
geral as meninas estdo com niveis abaixo da expectativa e que alguns meninos estao dentro do
padrdo nacional instituido pelo PROESP-BR 2012, uma hipétese para esta questdo é a préatica
regular por parte dos meninos em escolinhas e atividades extras que sdo proporcionadas para

0S mesmos.
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Conforme referéncias utilizadas anteriormente as meninas possuem uma melhor
flexibilidade pelo fato de terem uma musculatura ndo tdo definida como a dos meninos,
porém as pesquisas apontam que a pratica de exercicios por parte dos meninos influenciam na
flexibilidade, entdo pode se afirmar que apesar de a musculatura masculina ser mais definida
ndo influencia diretamente em uma flexibilidade dita como ideal, justo que os habitos

predispGem mais que 0 género.
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