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RESUMO: A flexibilidade do corpo humano tem sido objeto de estudo de intimeras pesquisas,
pela sua importincia tanto para a pritica desportiva, reabilitacio, aptidio fisica e como para a
satide de modo geral, influenciando positivamente na prevengio de dores na coluna vertebral e
no desenvolvimento da postura corporal. O objetivo do presente estudo foi avaliar a flexibilidade
dos escolares residentes em Manaus-AM, mediante compara¢io com a média nacional do
Projeto Esporte Brasil. Trata-se de um estudo transversal realizado em trés escolas municipais.
Utilizou-se o teste de sentar-e-alcangar por meio do banco de Wells. Calculou-se a média de
flexibilidade de 400 estudantes, com idade entre 11 e 15 anos, as quais foram estratificadas
por género ¢ idade. Os resultados foram comparados graficamente com as médias nacionais e
ponderou-se proporcionalmente a quantidade de escolares fora da média. Adicionalmente, aferiu-
se a diferenga das médias entre meninos ¢ meninas usando o teste t de Student. Independente
do género ou idade, os resultados apontaram que os estudantes de Manaus apresentaram maior
flexibilidade que a média nacional. Constatou-se que as meninas foram mais flexiveis que os
meninos (p = 0,02). Estudantes do sexo masculino devem ser estimulados a pritica de exercicios
de flexibilidade. Sugere-se o desenvolvimento de tabelas de flexibilidade especificas para cada
unidade da federacio.
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ABSTRACT: The flexibility of the human body has been studied by numerous research because
of its importance both for sports, rehabilitation, fitness and health as generally positive influence
in the prevention of pain in the spine and postural development body . The aim of this study was
to evaluate the flexibility of children living in Manaus -AM, by comparison with the national
average of Project Sport Brazil. Itis a cross-sectional study conducted in three public schools. We
used the test sit - and-reach through the bank Wells. We calculated the average flexibility of 400
students, aged 11 and 15, which were stratified by gender and age. The results were compared
graphically with national averages and pondered proportionally the amount of out of school
average. Additionally, gauged the difference of means between boys and girls using the Student
t test. Regardless of age or gender, the results showed that students in Manaus showed greater
flexibility than the national average. It was found that girls were more flexible than boys (p =
0.02). Male students should be encouraged to exercise flexibility. We suggest the development
of flexible tables specific to each state.
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Introducio

A flexibilidade muscular ¢  frequentemente
necessdrianos exercicios de reabilitagdio e na prética
desportiva. Seu objetivo ¢ a diminuigio do risco de lesdes,
o aumento da capacidade funcional e a prevengio da dor
muscular tardia’.

Segundo Heyward?, a flexibilidade revela-se
como a capacidade de uma articulagio ou virias
articulagdes moverem-se ao longo de uma determinada
amplitude de movimento completa. Para Molinari®, ela
representa a maior amplitude de movimento possivel
de umaarticulagio, fundamental para a realizagio das
atividades fisicas didrias*.

Técnicas de alongamento — comoa facilitagio
neuromuscular proprioceptiva®, aquecimento muscular
prévio, entre outros — sao exercicios efetivos para melhorar
a flexibilidade. Essas técnicas elevam a viscoelasticidade
muscular, reduzindo a resisténcia tecidual®.

Virios determinantes aumentam ou diminuem a
flexibilidade de um individuo. Fatores endégenos incluem
idade e género e fatores exégenos englobam temperatura,
horirio do dia, condicionamento fisico,bem como
treinamento didrio®.

Dentre os componentes da aptidio fisica, a flexibilidade
¢ a tinica capacidade motora que atinge o seu pico maximo
na infincia, piorando com o passar dos anos, se nio for
estimulada’. Os maiores aumentos da flexio do quadril
ocorrem entre 07 e 11 anos e o seu desenvolvimento
maximo aos 15 anos de idade’. Por outro lado, hi estudos
que mostram que os ganhos méiximos de flexibilidade
surgem em ambos os géneros dos 12 para os 13 anos’e
outros apontam aos 13 e 14 anos no sexo feminino e dos
14 aos 16 no masculino’.

O género feminino mantém sua flexibilidade estivel
por toda infincia ¢ adolescéncial®. O género masculino
tem pior desempenho em todas as idades' . No inicio
da puberdade ocorre uma diminuigio da resisténcia
mecinica do aparelho motor passivo, devido a alteracoes
dos hormonios sexuais e de crescimento. Em funcio do
grande crescimento longitudinal corporal que ocorre
nesta fase, hd inducio da piora da flexibilidade muscular,
dos ligamentos e das articulagoes’.

Exercicios bem orientados na infincia ¢ adolescéncia
aumentam as condigdes para que a flexibilidade se
mantenha em bons niveis na idade adulta. A sua auséncia
pode estar relacionada a fraqueza e a hipotonia muscular.
Os misculos que envolvem a coluna vertebral, por
exemplo, ocasionam dores nas costas ¢ problemas
posturais”®,

Em Manaus, ainda nio foram realizadas pesquisas
locais sobre o padrio de flexibilidade em escolares que
considere as particularidades regionais. As informagoes
disponiveis atualmente sio provenientes de um registro
nacional, o Projeto Esporte Brasil (PROESP-BR)".
Nio estio disponiveis levantamentos realizados por
pesquisadores locais.
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Acredita-se que os escolares em Manaus apresentem
flexibilidade muscular maior a encontrada no PROESP-
BR. E provivel que os adolescentes locais tenham maior
espago para atividades de recreagio e lazer, em comparagio
a outras regides do Pais, como Sul e Sudeste.

O objetivo do presente estudo foi avaliar a flexibilidade
dos escolaresem Escolas Municipais de Manaus-AM,
mediante compara¢io com a média nacional doProjeto
Esporte Brasil.

Materiais e Métodos
O presente estudo foi descritivo e do tipo transversal'.
A pesquisa foi realizada em escolas municipais da cidade de

Manaus, Amazonas.

O célculo do tamanho de amostra apontou que seria
necessdrio avaliar 397 escolares®. Foram incluidos na
pesquisa todos os escolares pertencentes as referidas escolas
e que estavam devidamente matriculados do 6.° 20 9.° ano,
com idade entre 11 e 15 anos, nascidos entre 2010 ¢ 1997.
Foram excluidos todos os participantes que apresentaram
diagnéstico para doengas neuroldgicas, reumatoldgicas,
traumato-ortopédicas ou qualquer outra doenga que afetasse
as condigdes da postura corporal do aluno e de seu aparelho
locomotor, ou ainda que ji estivessem em tratamento
médico para uma dessas condicdes.

Na fase de amostragem, por questdes logisticas, foi
definido o miximo de trés instituigoes da Secretaria
Municipal de Educagio que ofertassem Ensino
Fundamental (6.° a0 9.° ano) no turno vespertino. Para
maior representatividade, foram sorteadas duas escolas da
zona urbana e uma da zona rural de Manaus. Sortearam-se
as seguintes escolas: Professora Francisca Campos Corréa
(zona rural), Antonio Matias Fernandes (zona urbana) e
Professor Paulo Graga (zona urbana). Em média, foram
visitadas 24 turmas contendo 35 alunos por escola.

Primeiramente, os escolares ¢ pais ou responsiveis
foram convidados a participar de uma reuniio no qual
foram esclarecidos os objetivos da pesquisa, seu método e
beneficios para a populacio em geral ¢ especificamente para
os escolares do Ensino Fundamental. Neste encontro foi
exposto a importincia da pesquisa e o correto preenchimento
do Termo de Consentimento Livre Esclarecido bem como
sua autorizagio para participagio do estudo.

Em seguida, agendou-se o dia em que o escolar deveria
realizar o teste de flexibilidade, como também a vestimenta
que deveria trajar. Isso foi realizado por meio de um envio
de comunicado escrito aos pais ¢ responsiveis, entregue
pelo préprio estudante.

Ao entrar individualmente na sala de testes, preencheu-
se uma ficha, registrando os dados pessoais do participante
da pesquisa, como nome completo, data de nascimento,
idade, género, série escolar, sendo posteriormente
confirmados pela pesquisadora, através da secretaria de
cada escola.

Para a avaliagio da flexibilidade, foi utilizado o teste
de sentar-e-alcangar (PROESP-BR)" por meio do banco
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de Wells™. A pesquisadora responsivel demonstrou de
forma detalhada ¢ individualmente para cada escolar como
deveria ser a execugio do movimento no banco de Wells.
Os participantes realizaram duas tentativas. Registrou-se
na ficha do escolar a maior marca.

Calculou-se a média de flexibilidade dos estudantes, as
quais foram estratificadas por sexo e idade. Este resultado foi

comparado graficamente com as médias nacionais sugeridas
peloPROESP-BR" (Tabela 1). Posteriormente, ponderou-
se proporcionalmente a quantidade de escolares fora da
média nacional.Adicionalmente, aferiu-se a diferenca das
médias de flexibilidade entre meninos e meninas usando o
teste t de Student. Os dados foram tabulados ¢ analisados
no programa Microsoft Excel 2010.

Tabela 1. Média nacional da flexibilidade de criangas de 7 a 17 anos (sentar-e-alcancar com banco de Wells). Fonte: Gaya®

Idade Rapazes Mocgas

(anos) (cm) (cm)
7 22 18
8 22 18
9 22 18
10 22 18
1 21 18
12 19 18
13 18 18
14 18 20
15 19 20
16 20 20
17 20 20

O protocolo deste estudo foi aprovado pelo Comité
de Etica e Pesquisa em seres humanos da Universidade
Catolica de Brasilia sob o ndmero 09845012.7.0000.0029.

Resultados

Foram estudados 400 escolares, sendo 209 do género
feminino e 191 do masculino, como mostra a Tabela 2. Nio
foi registrada nenhuma desisténcia em ambos os grupos.

Tabela 2. Caracterizagio da amostra por idade, género e total dos escolares

Idade (anos) Feminino Masculino Total geral
11 26 18 44
12 58 56 114
13 80 53 133
14 36 49 85
15 9 15 24
Total geral 209 191 400

A Figura 1 apresenta as médias de flexibilidade do sexo
feminino dos escolares recrutados no estudo e do projeto
PROESP-BR. A média das meninas manteve-se acima da

média em todas as idades. Notou-se um maior pico de
diferenga aos 11 anos.

R. Bras. Ci. e Mov. 2014; 22(2): 5-12
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Figura 1.Comparagio entre a flexibilidade do grupo feminino de escolares e amédia nacional (PROESP-BR)

A Figura 2 evidencia que a flexibilidade do grupo
masculino manteve-se superior 2 média nacional (PROESP-

BR). As maiores diferencas foram observadas entre 13 e 14
anos.
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Figura 2.Comparagio entre a flexibilidade do grupo masculino de escolares e a média nacional (PROESP-BR)

A Figura 3 aponta a porcentagem de criangas fora
da média nacional do PROESP-BR". Os meninos
apresentaram-se mais abaixo da média do que as meninas
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em todas as idades.Nao houve registro de alunas com 11
anos abaixo da média nacional. 40% dos meninos com 15
anos estavam abaixo da média do PROESP-BR.
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Figura 3.Porcentagem de meninas e meninos fora da média nacional (PROESP-BR)

O test tde Student apontou que a média da flexibilidade
das meninas (24,6 * 7,6 cm) foi estatisticamente maior que
os meninos (22,9 + 6,8 cm), p = 0,02. A maior diferenca foi
observada no estrato 11 anos, em que as meninas tiveram,
em média, 4 cm (IC 95%, 1,75 a 6,25 cm) a mais que os
meninos.

Discussao

O presente estudo trata-se de uma estimativa recente
da flexibilidade dos escolares residentes em Manaus. Os
dados apontam maior flexibilidade que a média nacional
do PROESP-BR. Este resultado manteve-se consistente na
estratificagio por género ¢ por idade. Dentre os escolares
fora da média nacional, os meninos de todas as idades foram
os que tiveram pior resultado. Os dados também indicam
que as meninas foram estatisticamente mais flexiveis que
0S Meninos.

No Brasil, quatro outras pesquisas investigaram a
flexibilidade de escolares fora do programa do PROESP-
BR: Minatto ef al.!” (Cascavel), Ribeiro et al.!' (Sao Paulo),
Aratijo' (Rio de Janeiro) eUlbrich' (Curitiba).Esses
estudos nio compararam scus resultados com a média
nacional. Além do presente estudo, nio hi registro de
pesquisa realizadas na Regido Norte. Até o momento,
os tnicos dados disponiveis da regiio estio disponiveis
graficamente no Atlasdo PROESP-BR'S, o qual nio
descreveu o instrumento usado na avaliagio da flexibilidade.
Os dados do PROESP-BR também foram explorados em
uma monografia de conclusio de curso, que sinalizou uma
proporgio 18,7 a22,9% de escolares da Regiao Norte abaixo
da média nacional®.

Os resultados encontrados sugerem que a média de
flexibilidade dos escolares de Manaus é maior que a média
nacional do PROESP-BR e que a média descrita para
Regiio Norte no Atlas do PROESP-BR . Tais constataces
também foram observadas em outros contextos'®!".

Manaus possui caracteristicas singulares em comparagio a
outras localidades, como influéncia indigena, portuguesa
¢ nordestina ¢ isolamento geogrifico que dificulta a
migragio de outros habitantes do Pais'®.Um fator que
pode influenciar na flexibilidade € a presenga de espaco
para atividades recreativas ¢ de lazer, que nio foi objeto
de investigacio do presente estudo®. Outro fator que
pode explicar é o fato de todos os participantes serem
alunos de escolas ptblicas, e possivelmente com menor
renda em relagio 4 populagio escolar geral. E possivel
que os escolares incluidos em nossa pesquisa nao estejam
influenciados pela hipocinesia associada a maior renda, fator
de risco comum na Regido Sudeste!”. Muitas brincadeiras
praticadas em dreas externas, de maneira coletiva, sio
atividades fisicase propiciam maior ativagao da musculatura
e, consequentemente, o seu alongamento?.

Em média, a flexibilidade das meninas é maior que a
dos meninos matriculados em escolas ptiblicas de Manaus.
Este fato também foi observado em outras populagdesnas
pesquisas de Ribeiro ef al.'', Aradjo', e Farias et al.?". E
possivel que a flexibilidade feminina seja maior que a
masculina, por causa da transigéncia das propriedades
musculares e viscoeldsticas dos tenddes femininos??2,
Entretanto, sabe-se que o efeito do género sobre a amplitude
articular deva-se especificamente 2 articulagio e ao
movimento® Esse dado foi contraposto por Silva, Santos, e
Oliveira », em um pequeno ntimero de participantes como
também no trabalho de Aratjo®.

Assim como observado nos estudos anteriores!'1224,
escolares do sexo masculino tiveram pior desempenho
nas médias de flexibilidade. Tal constatagio sugere que as
aulas de educagio fisica deveriam priorizar exercicios de
flexibilidade, onde fossem realizados movimentos para os
misculos extensores do quadril e extensores do tronco,
simultaneamente ou separadamente®. Achour® indica uma
série de exercicios que podem ser aplicados aos alunosem

R. Bras. Ci. e Mov. 2014; 22(2): 5-12
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contextos recreativos ou desportivos.

A realizagio de exercicios fisicos visando maior
flexibilidade deveria ser priorizada nos picos inferiores
observados nos grificos do presente estudo. Os escolares
recrutados estdo na fase puberal, em que ocorre uma piora
no desenvolvimento da flexibilidade muscular®. Pesquisas
anteriores indicam que o pico miximo de flexibilidade
ocorre por volta dos 12, 13 ou 15 anos”®. Nio foi observada
essa tendéncia nos estudantes analisados em Manaus.
As pesquisas realizadas relatam divergéncias na idade ¢
género de maior desenvolvimento da flexibilidade, o que
também ¢é observado no estudo exposto, cujo pico de maior
flexibilidaderegistrado encontra-se no género feminino ¢
masculino aos 11anos ¢ a diminui¢io da mesma no grupo
feminino dos 13 aos 15 e no grupo dos meninos a partir
dos 14 anos.

As informagoes desta pesquisa sugere o desenvolvimento
de tabelas especificas de flexibilidade para os diferentes
estados brasileiros. Tal cuidado ponderaria a influéncia de
fatores sociais, ambientais e culturais, como observado no
Estado do Amazonas.

Conclusoes

Os escolares avaliados em escolas municipais de
Manaus encontram-se com a flexibilidade acima da
média nacional proposta pelo PROESP-BR. Em média,as
meninas apresentaram maior flexibilidade que os meninos.
Estudantes do sexo masculino devem ser estimulados
a pritica de exercicios de flexibilidade. Sugere-se o
desenvolvimento de tabelas de flexibilidade especiticas para
cada unidade da federagio.
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