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RESUMO

A relacdo entre Atividade Fisica, Aptidao Fisica e Saude se da de modo que um
resulta no outro. Assim considera-se que os trés termos um dependente do outro, ou
seja, estao inteiramente agregados em seus conceitos. Dentre os componentes da
aptidao fisica a flexibilidade € um dos principais e a mesma esta relacionada ao
desempenho e a saude, sendo definida por Araudjo (2008) como a amplitude maxima
passiva fisioldgica de um dado movimento articular. As préaticas de atividades fisicas
e esportivas especificam regulares configuram-se como um importante meio na
promocdo de niveis satisfatérios de flexibilidade. O objetivo deste estudo é
apresentar os indices de flexibilidade de aptidao fisica relacionada a saude (APFS)
encontrado em individuos de 15 a 17 anos de idade do ProJovem de S&o Joéo da
Alianca-GO, estratificados por sexo e idade. A amostra € composta por 25
adolescentes, sendo 14 meninos e 11 meninas com idade de 15 a 17 anos,
participantes do Programa ProJovem da cidade de Sao Joao d’Alianca-GO, desses
adolescentes 19 praticam alguma modalidade esportiva regularmente e 06 sao
sedentarios e os resultados obtidos foram satisfatérios, pois dos 25 avaliados, 88%
atingiram resultados satisfatérios e apenas 12% néo atingiram o resultado esperado,
sendo que dos 88%, 76% praticam algum esporte regularmente. Os perfis
apresentados neste estudo sugerem a necessidade de préaticas esportivas
especificas como o futsal, voleibol e atletismo abordados no presente estudo para
um melhor indice de flexibilidade.

Palavras chave: Flexibilidade, esporte, adolescentes, ProJovem.

W



ABSTRACT

The relationship between physical activity, fithess and health occurs so that one
follows the other. Thus it is considered that the three terms dependent on one
another, or are entirely aggregated in the concepts. Among the components of
physical fitness flexibility is a key and it relates to performance and health, as defined
by Aradjo (2008) as the maximum amplitude of a given physiological passive joint
movement. The practice of physical and sports activities specify regular configured
as an important means in promoting satisfactory levels of flexibility. The objective of
this study is to provide flexibility rates of health-related physical fithess (APFS) found
in individuals 15-17 years of age ProJovem of St. John the Alliance-GO, stratified by
sex and age. The sample is composed of 25 adolescents, 14 boys and 11 girls aged
15 to 17 years, participating in the Program ProJovem of Sdo Jodo d'Alianca-GO,
these 19 teenagers practice some sport regularly and 06 are sedentary and the
results were satisfactory, since the 25 assessed, 88% achieved satisfactory results
and only 12% did not achieve the expected result, and the 88%, 76% practice some
sport regularly. The profiles presented in this study suggest the need for specific
sporting activities such as soccer, volleyball and athletics addressed in this study for
better flexibility index.

Keywords: Flexibility, sport, teenagers, ProJovem.
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1. INTRODUCAO

A relacao entre Atividade Fisica, Aptidao Fisica e Saude se da de modo que
um resulta no outro. Assim considera-se que os trés termos um dependente do
outro, ou seja, estao inteiramente agregados em seus conceitos.

Sabendo se que atividade fisica € qualquer movimento corporal com gasto de
energia acima dos niveis de repouso (Cirurgido Geral dos Estados Unidos em 1996
apud ARAUJO e ARAUJO, 2000), e que de acordo com Nieman (1986) apud Porto
(2011) a aptidao fisica, sendo um estado dinamico de energia e vitalidade que ajuda
a evitar doencas hipocinéticas, enquanto funcionando no alto da capacidade
intelectual e sentindo uma alegria de viver. Compreende-se que isso ndo quer dizer
gue com essas atividades, as pessoas sejam saudaveis, mas considera-se gue se 0
individuo que executa atividades simples e principalmente atividade com um
consumo de energia elevado, conclui-se que o individuo tem saude, mas leva-se em
consideracdo que saude nado quer dizer que a pessoa nao tenha doenca, quer dizer
sim gque a mesma possui boas condicbes de equilibrio em diferentes aspectos,
sendo esses aspectos: mental/intelectual, emocional, bioldgicos, psicologicos,
resultando assim em uma melhor qualidade de vida (ARAUJO e ARAUJO, 2000).

Dentre os componentes da aptidao fisica a flexibilidade é um dos principais e
a mesma esta relacionada ao desempenho e a saude, sendo definida por Araujo
(2008) como a amplitude maxima passiva fisiologica de um dado movimento
articular. Segundo Farinatti e Monteiro (2000) citados por Guarnieiri (2006) a partir
da segunda metade do século XX passou-se a estudar a flexibilidade de forma mais
sistematica, como um componente importante da aptidao fisica referenciada a saude
e ao desempenho esportivo. Atualmente, niveis minimos de amplitude articular sao
considerados necessarios para uma boa qualidade de vida e desempenho esportivo.

Porém é evidente que para alguns esportes, a flexibilidade é importante e a
mesma € exigida, pois ha alguns esportes que exigem movimentos bem articulados,
a elasticidade muscular e a mobilidade articular expressa pela maxima amplitude de
movimento necessaria para execucdo de determinados movimentos, sem que
ocorram lesdes, a flexibilidade se torna de suma importancia, sendo que a mesma
influencia no desempenho do individuo. (ARAUJO 1987). Por este motivo o presente

trabalho realizard um debate acerca de flexibilidade e esporte.
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O teste utilizado para aferir a flexibilidade, € o teste sentar e alcancar do
Projeto Esporte Brasil (PROESP-BR) que € usado como modelo para verificar os
niveis de flexibilidade de aptidéo fisica tanto em relacdo a saude quanto em relacéo
ao desenvolvimento motor.

Devido a estes aspectos anteriormente citados venho através deste estudo,
procurar verificar como estdo os niveis de flexibilidade dos adolescentes de 15 a 17
anos do programa ProJovem da cidade de Sao Joao d’Alianga-GO, estdo de acordo
com os considerados padrdes pelo PROESP-BR.

A escolha pelos alunos do programa ProJovem foi feita por ser um programa
gue incentiva a movimentagdo, ou seja, incentivam o0s adolescentes que sé&o
ajudados por algum beneficio do governo a estarem sempre em movimento, seja
praticando um esporte ou realizando uma atividade. E muito interessante ver jovens
que talvez nao tivessem oportunidades de fazerem algo que gostem pela condicdo
financeira ndo ser favoravel, e esse programa da essa oportunidade aos mesmos.

Este estudo serd importante para mostrar os indices de flexibilidade de
aptidao fisica relacionada a saude (AFRS) desses adolescentes, pois assim
verificam-se os resultados obtidos estdo de acordo com os propostos pelo PROESP-
BR. Se nao estiverem, e houver interesse pode-se buscar em um novo estudo algo
diferente, como treinos especificos para melhorar os resultados e/ou colocé-los de
acordo com os ideais.

Esse estudo pode vim a ser um documento modelo e histérico para o
programa, porque pode servir como base para futuros estudos ou para um posterior
reteste realizado apds um treinamento especifico para melhorar a flexibilidade
destes adolescentes; e, histérico, porque vai ser o primeiro teste de flexibilidade de
aptidao fisica realizado no Programa Nacional de Inclusdo de Jovens (ProJovem) de
Séo Joéo da Alianga-GO.

Sendo assim o trabalho a seguir foi realizado com o intuito de verificar se 0s
adolescentes de 15 a 17 anos de idade que séo frequentadores do ProJovem estéo
com os indices de flexibilidade de aptidao fisica relacionada a saude de acordo com
protocolo sugerido pelo PROESP-BR (2009), o instrumento para a mensuracédo dos
valores sera o teste de flexibilidade: sentar e alcancgar.

Para saber como esta a flexibilidade desses adolescentes e para que essa

guestdo seja estudada e tenha uma resposta concreta, no presente estudo, sera
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desenvolvido acerca da seguinte questao: De acordo com o teste Sentar e Alcangar
contemplado pelo PROESP, como esta o indice de Flexibilidade de aptidao fisica
relacionada a saude dos adolescentes com 15 a 17 anos de idade que participam do
PROJOVEM em Séo Joao da Alianca-GO?

-16 -



2. OBJETIVOS
2.1- Objetivo Geral

*Identificar e analisar o componente de Flexibilidade de aptidao fisica relacionada a

saude em individuos de 15 a 17 anos de idade.

2.2 — Objetivos especificos

*Pesquisar estudos relacionados a flexibilidade em adolescentes.

*Aplicar o teste de flexibilidade PROESP-BR relacionado ao nivel de aptidao fisica
relacionados a saude.

*Avaliar os dados obtidos a partir da aplicacédo do instrumento (PROESP-BR).

*Aferir os niveis de aptidao fisica relacionados a saude dos adolescentes de 15 a 17

anos do Programa ProJovem.

*Comparar os resultados obtidos neste estudo com os resultados do Projeto Esporte

Brasil (PROESP-BR), juntamente com a literatura apontada.
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3. REVISAO DE LITERATURA
3.1 Saude

A saude ndo pode ser vista somente como a auséncia de doencas. Saude se
identifica como uma abundéancia de aspectos do comportamento humano voltados a
um estado de completo bem-estar fisico, mental e social. Pode ser vista também,
como uma condicdo humana com extensdes fisica, social e psicolégica, cada uma
delas caracterizadas por pontos positivos e negativos. A salde considerada positiva
pode estéd associada com a capacidade de admirar a vida e de resistir aos desafios
do dia-a-dia, enquanto a saude considerada negativa estd associada com a
morbidade e, no extremo, com a mortalidade vida (ARAUJO; ARAUJO, 2000:
PITANGA, 2002).

Os pontos positivos estdo agregados a capacidade das pessoas de
prevalecer-se a vida e de superar desafios e ndo apenas a caréncia de doencas,
enguanto o ponto negativo estad agregado com a morbidade e, em seu extremo, com
a morte. Dessa forma compreende-se a primeira como um estado de saulde,
resultado decorrente de uma doenca especifica. Ja a mortalidade é frequentemente
definida em termos caracteristicos para um determinado grupo populacional,
levando em conta o sexo e a faixa etaria vida. (ARAUJO; ARAUJO, 2000).

O estilo de vida adotado pelo individuo é considerado essencial na promocao
da saude, reducédo e prevencdo de doencas. Os maiores riscos para a saude e o
bem-estar, se originam do préprio comportamento da pessoal, resultado tanto da
falta de informacgéo, quanto da falta de vontade da pessoa em praticar atividades
fisicas que serviriam para combater o sedentarismo e dessa forma ter o corpo mais
imune diante de algumas doencas.

Devido ao que foi dito até agora, pode-se entender que salude se da quando
sentimos um completo bem, ou seja, bem estar fisico, social e também mental e ndo
simplesmente quando ndo estamos doentes, e a pratica regular de atividades fisicas
contribui muito para que isso aconteca, porque o individuo fica com a aptidao fisica
consideravel e dessa forma resulta em uma melhor qualidade de vida.

Malina (1995) apud Medeiros (2011) estudos experimentais envolvendo
criangas, adolescentes e adultos tém apontado na direcdo de que programas

especificos de exercicios fisicos levam a importantes alteragbes em componentes
-18 -



da aptidao fisica relacionada a saude. Porém, devem-se considerar associacdes
entre atividades fisicas habituais, ou seja, realizagdo de tarefas domésticas, atuagéo
em ocupac0es profissionais, transporte, atividades escolares e lazer no tempo livre e

indicadores especificos de aptidao fisica.

3.2. Atividade Fisica

Vale ressaltar que Araujo e Araujo (2000) apresenta em seu artigo sobre
Aptidédo fisica, saude e qualidade de vida relacionada a saude em adultos, a
definicdo apresentada pelo Manifesto do Cirurgido Geral dos Estados Unidos em
1996, que considera como atividade fisica qualquer movimento corporal com gasto
energético acima dos niveis de repouso, incluindo as atividades do cotidiano, como
levantar, escovar os dentes, se vestir, pentear o cabelo; as atividades de trabalho,
como andar; e as atividades de lazer, como se exercitar, dancar, ou seja, entende-se
como atividade fisica qualquer movimento realizado pelo individuo acima da sua

zona de conforto/repouso.

A pratica de atividade fisica regular reduz o risco de mortes prematuras,
doencgas do coracao, acidente vascular cerebral, caAncer de c6lon e mama e
diabetes tipo Il. Atua na prevencdo ou reducdo da hipertensdo arterial,
previne o ganho de peso (diminuindo o risco de obesidade), auxilia na
prevencdo ou reducdo da osteoporose, promove bem-estar, reduz o
estresse, a ansiedade e a depressdo. Especialmente em criangas e jovens,
a atividade fisica interage positivamente com as estratégias para adoc¢éo de
uma dieta saudavel, desestimula o uso do tabaco, do &lcool, das drogas,
reduz a violéncia e promove a integracdo social (Organizacdo Mundial de
Saulde, 1999, p.1).

Mas sO se tem beneficios da atividade fisica, se a mesma for realizada

regulamente, por isso € de suma importancia que a pessoa escolha alguma

atividade que goste, ou seja, que vai lhe gerar prazer ao pratica-la.

A atividade fisica também tem sido associada com beneficios psicolégicos
nos jovens, melhorando o seu controle sobre sintomas de ansiedade e
depressdo. Da mesma forma, a participacdo na atividade fisica pode ajudar
no desenvolvimento social dos jovens, oferecendo oportunidades de auto
expressdo, a construcdo de autoconfianca, interacdo e integragdo social.
Também tem sido sugerido que a atividade fisica nos jovens facilita a
adocao de outros comportamentos saudaveis (por exemplo, evitar o uso de
alcool, tabaco e drogas) e demonstrar um melhor desempenho académico
na escola. Os beneficios da atividade fisica para jovens, a pratica adequada
de atividade fisica auxilia os jovens pode: desenvolver tecidos musculos
esqueléticos saudaveis (0ssos, musculos e articulagdes); um sistema
cardiovascular saudavel (ou seja, o coragdo e os pulmdes); a consciéncia
neuromuscular (coordenacéo e controle dos movimentos); e, a manter um
peso corporal saudavel (MEDINA, 2011 p.1).

As fases da infancia e adolescéncia sao 6timos periodos para intervir com

atividades fisicas e héabitos mais saudaveis no sentido de estimular bons
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comportamentos no ambito da saude, logo, espera-se que esses comportamentos
adotados refltam no decorrer da vida (GAYA, 2007). Por isso se a crianga ou
adolescente mantiver uma vida com exercicios fisicos, provera de uma melhor
qualidade de vida, pois serd mais saudavel ndo s6 na sua juventude, mas também
quando estiver idoso.

As pessoas devem buscar formas de se tornarem mais ativas no seu dia-a-
dia, subir escadas, dancar, praticar atividades como um passeio, limpar casa de
preferéncia com uma boa muasica para ja ir dancando, contribuem para uma melhor
qualidade de vida, e devido a isso nas pequenas cidades pode-se trocar a
locomogé@o de carro por a de pé ou bicicleta, resumindo a palavra de ordem é

movimento.

3.3. Aptidao Fisica.
Ao tratar acerca da aptidao fisica Nieman (1986, pag.67) apud Barbanti
(2001) define como:

Um estado dindmico de energia e vitalidade que permite a cada um nao
apenas realizar as tarefas diérias, as ocupacdes ativas das horas de lazer e
enfrentar emergéncias imprevisiveis sem fadiga excessiva, mas também
ajuda a evitar doencgas hipocinéticas, enquanto funcionando no pico da
capacidade intelectual e sentindo uma alegria de viver (NIEMAN,1986 p.67.
apud BARBANTI,2001)

Guedes (1996) apud Araujo e Araujo (2000, p.195) defini aptiddo fisica como
estado dinamico de “energia e vitalidade que permite a cada um nao apenas
realizacdo tarefas do cotidiano e enfrentar emergéncias imprevistas sem fadiga
excessiva, mas, evitar o aparecimento das funcdes hipocinéticas”. Devido a isso se
compreende que a aptiddo fisica € a capacidade do individuo realizar esforcos
fisicos sem fadiga exagerada, garantindo a sobrevivéncia de pessoas em boas
condi¢des organicas no meio ambiente em que vivem (ARAUJO, 2002).

De acordo com a definicAho de Nieman (1986) apud Barbanti (2001)
anteriormente mencionada, a aptidao fisica € um estado dindmico de energia que
permite a cada um realizar além das tarefas do cotidiano, que ajuda a evitar
possiveis doencas, enquanto funciona no nivel elevado da capacidade
mental/intelectual, liberando a endorfina, o0 que gera prazer ao realizar tais
atividades.

Os componentes da aptidao fisica, mais comuns foram colocados em dois

grupos: um relacionado a saude e outro, relacionado as habilidades esportivas:
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Aptiddo Fisica Relacionada a Saude: Resisténcia cardiorrespiratoria,
Composic¢éo corporal, Flexibilidade, Forca e resisténcia muscular localizada.
E, Aptiddo Fisica Relacionada as Habilidades Esportivas: Agilidade,
Equilibrio, Velocidade, Poténcia tempo de reacédo coordenacédo (BARBANTI,

1990, p.6).
Vale ressaltar que Guedes (1996) afirma que a Aptidao Fisica relacionada a

saude abrange componentes vinculados a prevencdo de doencas do tipo
degenerativas, como as cardiopatias, a obesidade, a hipertensdo e varios disturbios

musculos-esqueléticos, e que podem ser influenciadas pela atividade fisica regular.

3.4 Relacdo Entre Saude, Atividade Fisica e Aptid&o Fisica.

Em relacdo a aptidéo fisica Nahas (2006) apud Elbert (2010) a caracteriza
pela capacidade do individuo realizar atividades fisicas, apontando duas formas de
abordagem. A primeira é referente a aptiddo fisica relacionada ao desempenho
motor e a outra esta relacionada ao campo da saude, que agrupa caracteristicas
que, em niveis adequados possibilitam mais energia para o lazer e trabalho,
podendo minimizar o risco de desenvolver doencas associadas a falta de atividade
fisica regular.

A aptidao fisica e a salde envolvem trés componentes sendo eles: a aptiddo
cardiorrespiratéria, a composicdo corporal e a aptiddo musculoesquelética,
englobando a forca/resisténcia muscular e a flexibilidade. A aptidao fisica pode
derivar de fatores hereditarios, do estado de saude da pessoa, da forma com que se
alimenta e, principalmente, da pratica regular de atividades fisicas, por isso
compreende-se que a aptidao fisica depende de muitos fatores, sendo que alguns
podem ser melhorados e adequados, enquanto fatores hereditarios ndo se podem
mudar (fatores ndo modificaveis). (NIEMAN, 1999; NAHAS, 2006 apud ELBERT,
2010).

A relacdo entre Atividade Fisica, Aptidao Fisica e Saude se da de modo que
um resulta no outro. Assim considera-se que 0s trés termos sejam interdependentes,
neste sentido, estao inteiramente agregados em seus conceitos.

Sabendo se que atividade fisica € qualquer movimento corporal com gasto de
energia acima dos niveis de repouso (Cirurgido Geral dos Estados Unidos em 1996
apud ARAUJO e ARAUJO, 2000) e que de acordo com Nieman (1986) apud Porto
(2011) a aptidao fisica compreende-se como um estado dinAmico de energia e
vitalidade que ajuda a evitar doencgas hipocinéticas, enquanto funcionando no alto da
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capacidade intelectual e sentindo uma alegria de viver, sendo assim, isso nédo quer
dizer que com essas atividades, as pessoas sejam saudaveis, mas considera-se que
se o individuo que executa atividades simples e principalmente atividade com um
consumo de energia elevado, conclui-se que o individuo tem saude, mas leva-se em
consideracdo que saude ndo quer dizer que a pessoa nao tenha doenca, quer dizer
sim que a mesma possui boas condigcbes de equilibrio em diferentes aspectos,
sendo esses aspectos: mental/intelectual, emocional, biolégicos, psicolégicos,
resultando assim em uma melhor qualidade de vida (ARAUJO e ARAUJO, 2000).

Em estudo mais recente Pinheiro (2009), diz que a aptidao fisica relacionada
a saude é a capacidade de realizar atividades fisicas com vigor, assim como
demonstrar tragos e caracteristicas que estdo intimamente associadas a um baixo
risco de desenvolvimento de doencas de natureza hipocinética.

Segundo GLANER (2002, p.17) os componentes que caracterizam a AFRS
compreende-se aos fatores morfolégicos, funcional, motor, fisiolégico e
comportamental. E dependem mais do nivel de atividade fisica do que do potencial
genético do individuo. A composicao corporal refere-se ao componente morfolégico.
“A funcao cardiorrespiratoria refere-se ao componente funcional e a forgca/resisténcia

e flexibilidade ao componente motor”.

3.5 Relacgéo entre Flexibilidade, Aptidao Fisica e Atividade Fisica.

De acordo com Araujo (1987, p.13) a flexibilidade é conceituada como:

Qualidade motriz que depende da elasticidade muscular e da mobilidade
articular expressa pela méaxima amplitude de movimento necesséaria para
execucdo de qualquer atividade fisica, sem que ocorram lesbes
anatomopatolégica (ARAUJO, 1987, p.13).

Tendo com base essa afirmacédo entende-se que flexibilidade é a capacidade
fisica que o individuo tem de se alongar o maximo possivel, por exemplo: A pessoa
alcanca algo em uma determinada distancia, sem sair do lugar, ou conseguir
alcancar algo com as méos sem flexionar o joelho.

Assim sendo a flexibilidade é uma das variaveis de desempenho fisico,
podendo ser definida operacionalmente como a amplitude maxima fisiologica
passiva de um movimento articular, onde o individuo tem capacidade fisica de se
alongar até determinado ponto (ARAUJO, 1999). A flexibilidade constitui em uma

caracteristica motor de primeira ordem para muitos movimentos. Uma boa
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flexibilidade demonstra uma suficiente capacidade de movimentagcdo de o esplendor
articular e uma suficiente capacidade de alongamento muscular (BARBANTI,1997).
Tendo como base esse estudo dar a entender que o desenvolvimento da

forca muscular nao refletiu para um resultado positivo nos niveis de flexibilidade.

Flexibilidade € um componente importante da aptiddo fisica, podendo ser
definida como a maior amplitude fisiolégica de movimento para a execugéo
de um gesto qualquer. Contudo, falta consenso cientifico quanto a sua
importéncia relativa para a pratica esportiva. (FARINATTI 2000, p.85)

Alguns componentes da flexibilidade segundo Dantas (1999) citado por Souza et
al. (2009):

« Amplitude de movimento: Dimensdo do deslocamento do corpo ou de suas

fracGes entre certos locais.

« Mobilidade: Refere-se a amplitude de movimento permitida pela articulacéo

em desempenho de seus multiplos componente.

« Elasticidade: Relaciona-se a capacidade de extensao elastica dos membros.

 Plasticidade: E a competéncia dos elementos articulares de se desdobrarem

e nao regressarem a sua medida inicial.

‘A flexibilidade é um dos principais componentes da aptidao fisica, esta
relacionada ao desempenho e a saude, e € definida como a amplitude maxima
passiva fisiolégica de um dado movimento articular” (ARAUJO, 2008 p.3). E, de
acordo com Silva et al. (2005) apud Guarnieiri (2006) a flexibilidade é unanimemente
reconhecida como um dos mais importantes componentes da aptiddo fisica, sendo
que alguns testes de flexibilidade estdo inseridos nas principais baterias de
avaliacdo da aptidao fisica, seja essa bateria associada ao desempenho ou a saude.

A AFRS de acordo com Nieman (1999) se resume na capacidade de realizar
atividades diarias com vigor e esta relacionada a um menor risco de doencas
cronicas. Os componentes da aptidao fisica sdo a resisténcia cardiorrespiratéria, a
resisténcia muscular, a forca e a flexibilidade que devem estar associadas a uma

composicao corporal adequada (GAYA, 2007).

3.6 Sentar e Alcancar sem o banco de Wells.
O PROESP no decorrer dos anos vem ajudando e auxiliando varias entidades
e individuos a se informarem como estdo os niveis de aptiddo fisica, tanto

relacionados a saude quanto relacionados ao desenvolvimento motor, contribuindo
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para que assim a entidade ou individuo busquem solucdes através de programas de
treinamentos para melhorar a sua aptidao fisica.

Para a mensuracdo da flexibilidade o PROESP-BR contempla o teste de
sentar e alcancar com e sem o banco de Wells e antes da aplicacdo do teste sugeri
um aquecimento padrdo de 10 minutos de duracdo (GAYA; SILVA, 2007). No
presente trabalho sera utilizado o teste de sentar e alcangar sem o banco. Para
desenvolvimento do teste o aquecimento prévio foi desenvolvido e o movimento
especifico foi realizado duas vezes, considerando a melhor marca, que foi obtida
sempre na segunda tentativa.

A tabela 1 disponivel pelo PROESP é considerada ideal para as respectivas
idades € a ilustrada abaixo:

Tabela 1 — Resultados considerados padrées de acordo com a idade segundo
0 PROESP-BR (2009).

Idade Rapazes Mocas
7 29,3 21,4
8 29,3 21,4
9 29,3 21,4
10 29,4 23,5
11 27,8 23,5
12 24,7 23,5
13 23,1 23,5
14 22,9 24,3
15 24,3 24,3
16 25,7 24,3
17 25,7 24,3

Fonte: PROESP (2009) < http://www.proesp.ufrgs.br>
3.7 ProJovem

O ProJovem Adolescente é um dos quatro eixos do Programa Nacional de
Inclusdo de Jovens, lancado em setembro de 2007 pela Presidéncia da Republica. O
mesmo é destinado aos jovens de 15 a 17 anos pertencentes a familias beneficiarias

do Programa Bolsa Familia ou em situacdo de risco social - sera de
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responsabilidade do Ministério do Desenvolvimento Social e Combate a Fome
(MDS) (PROJOVEM, 2007).

O ProJovem Adolescente € um redesenho/reformulacdo do Agente Jovem,
tomando como referéncia os resultados da pesquisa realizada no ano de 2006, bem
como as diretrizes das Politicas de Juventude e de Assisténcia Social. O novo
Servigo busca preservar os aspectos positivos detectados pela pesquisa e enfrentar
seus principais desafios, tendo como objetivos fortalecer a familia, os vinculos
familiares e sociais (PROJOVEM, 2007).

O ProJovem Adolescente € um Servico socioeducativo continuado de
Protecdo Basica de Assisténcia Social, entendido como direito. O Servigo deve ser
ofertado no territorio de abrangéncia do CRAS e a ele referenciado. O trabalho com
familias dos jovens sera de responsabilidade dos técnicos do CRAS assim como o
acompanhamento de familias em descumprimento das condicionalidades do
Programa Bolsa Familia (PROJOVEM, 2007).

Para ter o Projovem adolescente 0 municipio tem que cumprir as pré-
condicBes que sdo: municipio estar habilitado em gestdo bésica; os adolescentes
serem de familias beneficiérias; ter o CRAS em funcionamento; e antes de iniciar a
implantacdo, os municipios fardo adesdo ao ProJovem Adolescente. (PROJOVEM,
2007).

3.8. ProJovem em Sao Joédo da Alianca-GO.

O ProJovem em S&o Jodo da Alianca-GO, tem aproximadamente 4 anos,
conta com uma instalacdo ndo muito ampla, mas que atende bem atualmente as
necessidades de cerca de 30 adolescentes. No mesmo sdo disponibilizadas
atividades tanto para o desenvolvimento intelectual dos frequentadores, quanto para
o desenvolvimento fisico, tendo professores qualificados e coordenadores
comprometidos para a realizacao desse trabalho (MELO, 2012).

Os adolescentes se apresentam em escolas, em sua maioria das vezes
fazendo shows, ou seja, cantando para os alunos. Recentemente esses
adolescentes sairam de porta em porta, cantando e tocando violdo para os
moradores de Sdo Jodo da Alianca-GO, levando assim felicidade a todos (MELO,
2012).
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O ProJovem leva os adolescentes frequentadores a passeios ecoldgicos e
passeios culturais e isso hdo s6 no municipio, mas também em outras cidades, pois
eles ja visitaram o memorial do indio e o0 memorial JK e também ja conheceram a
Chapada dos Veadeiros (MELO, 2012).

Devido ao que foi relatado anteriormente conclui-se que esse programa tem
uma influéncia muito positiva na vida desses adolescentes, pois 0 possibilitam a
conhecer coisas novas e também a fazer novas amizades, estdo assim sempre em

contato com o social, emocional, fisico e intelectual.

3.9 Estado da Arte de Flexibilidade.

Farinatti (2000) no seu artigo flexibilidade e esporte: uma revisao da literatura
realizou uma pesquisa onde foi efetuada uma revisdo da literatura especializada
sobre as relacdes entre flexibilidade e esporte, para isso estudou varios autores e foi
comparando os estudos durante os anos, e assim o0s resultados das pesquisas
revelaram-se conflitantes para distintas amostras em modalidades diversas. O
exame dos dados disponiveis indica que: |. sugere serem necessarios niveis
minimos de flexibilidade para o desempenho esportivo, ainda que seja muito dificil
determinar tais niveis; Il. padrbes exclusivos de movimento necessitam de
manifestagdes particulares de flexibilidade, que sao coesos com as demandas da
atividade, ou seja, a flexibilidade associada ao desempenho depende do esporte que
estd sendo praticado. Dessa forma niveis altos de flexibilidade néo sdo,
essencialmente, os mais adequados em todas as modalidades esportivas; e, Ill. ndo
€ possivel afirmar que haja influéncia da flexibilidade em relacdo a lesGes no
esporte, pois ocorrem de fatores multiplos.

Melo et al. (2009) no artigo flexibilidade nivel de atividade fisica ndo identifica
o nivel de flexibilidade de adolescentes, realizaram uma pesquisa de campo onde
foram analisados 93 voluntarios sendo 22 homens e 71 mulheres, todos
assintomaticos com relacédo ao aparelho locomotor, com idades entre 15 e 19 anos,
estudantes do ensino médio de uma escola da rede estadual do municipio de
Belford Roxo, RJ. Para realizar essa pesquisa foi utilizado o questionario
internacional de atividade fisica (IPAQ - versdo curta), Em seguida, os individuos
foram submetidos a avaliagdo antropométrica (massa corporal e estatura) e de

flexibilidade (flexiteste). O objetivo deste estudo foi verificar a relacdo entre
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sedentarismo e o nivel de atividade fisica com a flexibilidade de escolares do ensino
médio da rede publica do Estado do Rio de Janeiro. Os resultados ndo mostraram
grandes diferencas entre esses grupos, e levaram os autores a concluirem que a
flexibilidade parece nao ser influenciada pelo nivel de atividade fisica.

De acordo com Melo et al. (2009) o senso comum sugeri que individuos com
maiores niveis de atividade fisica obtivessem também niveis mais elevados de
flexibilidade. No entanto, no presente estudo os autores mostraram que isso pode
ser um equivoco, pois pode se indagar que na verdade ndo o nivel, mas sim o
padrdo de atividade fisica possa intervir na flexibilidade, ou seja, com atividades
padronizadas que tenham o objetivo de melhorar a flexibilidade, pode sim ter um
resultado mais satisfatorio da mesma.

Minatto et al. (2010) no artigo Idade, maturacdo sexual, variaveis
antropométricas e composicao corporal: influéncias na flexibilidade, realizaram uma
pesquisa de campo onde foram analisadas 2604 meninas de oito a 17 anos, sendo
avaliada a massa corporal, estatura, IMC, maturacdo sexual e flexibilidade. Foram
utilizados teste dedutivos. O objetivo desse estudo foi comparar a massa corporal,
estatura, indice de massa corporal e flexibilidade com a idade cronolégica e a
maturacdo sexual e verificar a influéncia das variadveis, como relagdo principal na
flexibilidade de escolares da rede publica e particular de ensino de Cascavel-PR.

No presente artigo os autores Concluiram que “com o avanco da idade as
variaveis de massa corporal e estatura sofrem aumento crescente, principalmente,
nas idades compreendidas entre oito a 13 anos, e a flexibilidade manteve-se estavel
por toda a infancia e adolescéncia” Minatto et al. (2010, p.157). Porém, na presente
pesquisa de campo, ndo foi levado em consideragdo variaveis como o nivel de
habilidade motora, velocidade de execucdo e motivacdo do avaliado, na realizacéo
do teste, pois os mesmos nao foram controlados pelos autores, assim podem ter
influenciado nos resultados, tendo em vista que atividades que envolvam
alongamento podem aumentar ou manter os niveis de flexibilidade.

Araudjo (1999) citado por Guarnieri (2006) comparou a flexibilidade de 211
atletas de elite (162 homens e 49 mulheres), com idade entre 15 e 35 anos,
praticantes de 11 modalidades masculinas e 7 femininas, com a flexibilidade de um
grupo controle de idade similar, composto de individuos néo atletas (286 homens e

284 mulheres). Os resultados indicaram que, que nas modalidades de basquetebol,
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futebol e judb os atletas do sexo masculinos eram menos flexiveis que os individuos
nao atletas. Os atletas de ténis de mesa, iatismo e remos tinham flexibilidade
paralela ao grupo controle e os praticantes de voleibol de praia, natacéo, ciclismo e
ténis apresentaram escores superiores. Na modalidade feminina, os resultados entre
atletas e ndo atletas ndo foram diferentes aos da modalidade masculina, pois os
resultados foram parecidos para o judd, o voleibol e o voleibol de praia, enquanto os
atletas de natacdo e nado sincronizado obtiveram resultados expressivamente
superiores. Com isso Araujo (1999) concluiu que desempenhos de alto nivel podem
ser alcancados, em diversos esportes, mesmo que a flexibilidade nao ultrapasse o
da média da populagéo.

Estudos como o de Melo et al. (2009) e Minatto et al. (2010), colaboraram
com o presente estudo aqui realizado servindo como base tedrica para o0 mesmo,
pois em ambos se avalia a flexibilidade mesmo que as vezes de forma diferente,
neles também evidenciam que as mulheres de acordo com sua genética sdo mais
flexiveis do que os homens até por questdes hormonais, e essa diferenca € mantida
em praticamente toda faixa etaria, podendo ser notada a partir de 5, 6 ou 7 anos de
idade, ja que nessa idade devido a algumas varidveis meninos e meninas mostram
flexibilidade semelhante. Dessa forma a flexibilidade comeca variar inversamente
com a idade e a ser maior nas mulheres.

De uma forma geral as pesquisas relacionadas a flexibilidade e atividades
esportivas mostram que é necessario pelo menos um minimo de flexibilidade para
ter um bom desempenho na maior parte das atividades. E quando se ha movimento
nos extremos da mobilidade articular, a importancia da flexibilidade aumenta. Sendo
extremamente dificil a determinacdo do perfil minimo de amplitude de movimento
para cada modalidade esportiva. (Farinatti 2000). E no presente trabalho também
foram encontrados diferentes indices de flexibilidade de acordo com o esporte, mas
de um modo geral, os avaliados que praticam as modalidades esportivas de voleibol,
futsal e atletismo tiveram escores de flexibilidade superiores aos que ndo praticam

esportes.
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4- METODOLOGIA

4.1 Delineamento Metodolégico

De acordo com Fachin (2001) o método cientifico caracteriza-se pela escolha
de procedimentos sistematicos para descricdo e explicacdo de certa situagdo sob
estudo e sua escolha deve basear-se em dois critérios basicos: a natureza do

objetivo ao qual se aplica e o0 objetivo que se tem em vista no estudo.

O método "Estudo de Caso" consiste em um estudo intensivo,
considerando-se todos os dados e de toda natureza, bem como a
compreensdo do que estd sendo analisado. Este tipo de estudo analisa
todas as caracteristicas relacionadas a pesquisa, todas as relagbes que
influenciam no comportamento e a relagdo entre os fatos em cada caso,
independente dos casos envolvidos. Esse método é importante para que
surjam novas rela¢bes antes ndo detectadas, pela auséncia de um estudo
mais direcionado ao assunto. A principal funcdo deste método € explicar o
funcionamento e ordem dos acontecimentos num determinado contexto,
envolvendo todas varidveis envolvidas. Ele detecta principalmente, trés
tipos de dados: apresenta as caracteristicas comuns aos diversos grupos —
semelhanca entre as amostragens, caracteristicas que ndo sdo comuns a
todos os grupos — divergéncias e caracteristicas préprias de cada grupo —
peculiaridades (SAVARIS, 2003).

Essas caracteristicas anteriormente citadas estdo interligadas com o proposto
no presente trabalho, pois assim investigando/estudando um determinado caso e
sujeitos, obtive os dados para elaborar meu trabalho de conclusdo de curso (TCC) e
assim atingir os objetivos propostos. Dessa forma sera realizado o estudo de caso
nos adolescentes do ProJovem Adolescente é um dos quatro eixos do Programa
Nacional de Inclusdo de Jovens, lancado em setembro de 2007 pelo governo
Federal. Para realizar essa pesquisa foi utilizado o método do estudo de caso que
César (2005) afirma que “se enquadra como uma abordagem qualitativa e é

frequentemente utilizado para coleta de dados na area de estudos organizacionais”.

4.1 Sujeitos, Local da Coleta e Visitas:

A amostra constitui-se de 25 adolescentes, sendo 14 meninos e 11 meninas
com idade de 15 a 17 anos, participantes do Programa ProJovem da cidade de Séo
Joao da Alianca-GO, desses adolescentes 19 praticam alguma modalidade esportiva
regularmente e 06 n&o praticam.

Em conversa informal com o coordenador do programa no mesmo dia onde o

mesmo me cedeu uma entrevista no més de junho, foi combinado que seriam feitas
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6 visitas, sendo 5 visitas antes da coleta e 1 visita para realizar a coleta de dados. A
primeira visita a campo no dia 04/10/2012 das 19h15min as 20h00min foi destinada
a apresentacédo pessoal e a explicacdo do trabalho que ali seria/foi desenvolvido aos
participantes do programa. A segunda no dia 10/10/2012 das 19h15min as
19h35min horas, foi a entrega do termo de consentimento aos adolescentes (anexo
1), termos esses que deveriam ser encaminhados aos pais para que 0S mesmos
assinassem autorizando seu filho a participar das coletas de dados. Na terceira visita
no dia 11/10/2012 das 19h30min as 21h15min estive no programa a disposicado dos
pais que tivessem alguma duvida em relacéo ao teste que foi aplicado, mas somente
3 maes me procuraram os demais os adolescentes alegaram que por confiarem no
ProJovem e também por ja me conhecerem, dao credibilidade ao trabalho.

A quarta visita do dia 17/10/2012 das 19h30min as 19h40min foi destinada a
devolucéo feita pelos adolescentes dos termos assinados pelos pais, ao total foram
30 termos enviados, no entanto foram devolvidos 25 assinados, ou seja, cinco
adolescentes se recusaram a participar ou nao obtiveram autorizacdo dos pais, no
entanto 83,3% dos adolescentes com a idade de 15 a 17 anos que atualmente
frequentam o programa fizeram parte da pesquisa. A quinta visita do dia 18/10/2012
das 19h00min as 21h00min fiz apenas uma observacao das atividades realizadas no
local onde é localizado o Projovem e das atividades realizadas na quadra de areia
da academia Sport & Forma, onde os mesmo tém hordrios: segunda, terca e quinta,
ou seja, uma hora destinada ao volei, totalizando assim 3 horas semanais.

A sexta visita ao ProJovem no dia 22/10/2012, foi destinada exclusivamente
para a coleta de dados, seguindo o protocolo do PROESP-BR (2009) antes de
aplicar o teste foi organizado todo o material que iria ser utilizado no mesmo, sendo
0s matérias: fita métrica, tesoura, fita adesiva, ficha de avaliacdo (anexo 3), caneta e

prancheta.

4.2. Realizacao da Coleta de dados

No dia da coleta de dados no dia 22/10/2012 antes da chegada dos avaliados,
a pessoa encarregada pela higiene do local, o coordenador do programa sugeriu
gue fizesse a escolha da sala e a subsequente preparacdo do local, escolhi a sala
onde ficam os instrumentos musicais, por se tratar de um local mais amplo e com

boa ventilacdo. O local foi preparado da seguinte forma: a fita métrica foi fixada no
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chéo, foi realizado um corte de 30 cm de fita adesiva, essa fita adesiva de 30 cm de
comprimento foi colada a distancia de 38 cm do inicio da fita métrica, sendo que a
mesma fica fixada no meio tendo sua extenséo de 15 cm para cada lado.

Quando os avaliados chegaram por volta das 19h15min os materiais ja
estavam organizados. Dessa forma o coordenador do ProJovem e eu dividimos o0s
avaliados em dois grupos por géneros, sendo que em grupo ficaram 14 meninos e o
outro com 11 meninas, totalizando assim os 25 avaliados, fui a cada grupo e com o
auxilio dos pesquisados preenchi a ficha de avaliagcdo dos respectivos adolescentes,
deixando a apenas a parte que se referia ao resultado do teste de flexibilidade de
sentar e alcancar em branco. Depois de preenchidas foram entregues as fichas para
0S seus respectivos donos, ao se posicionar para realizar o teste os adolescentes
entregava a ficha a avaliadora, ou seja, eu, para que a mesma marcasse o resultado
do teste.

Para a mensuragéo da flexibilidade foi utilizado o teste de sentar e alcancar
sem o banco Wells, segundo a padronizacdo do PROESP - BR, com um
aguecimento de 10 minutos de duracéo (figura 1). (GAYA; SILVA, 2007).

O teste de sentar e alcancar se enquadra em medidas lineares que de acordo
com Monteiro (2001) apud. Delgado (2004) cita que Araujo (1987) define que
medidas lineares sao feitas através das medidas da distancia de um ponto do corpo
em relacdo a um ponto de referéncia.

Os testes lineares sao os mais difundidos por prescindirem de instrumentos
Fernandes (2003) apud Delgado (2004). Caracterizam-se por divulgar os resultados
em escala de distancia, em centimetros ou polegadas, se utilizando de fitas
métricas, réguas ou trenas. Um exemplo antigo e utilizado até hoje é o teste de
Sentar e Alcancar.

Para realizar o teste sentar e alcancar de acordo com o PROESP-BR (2009) a
fita métrica é estendida no chéo e, na faixa de 38 cm, uma tira de fita adesiva de 30
cm cruza a fita métrica. O avaliado estava descal¢o, sentou-se com a extremidade
(zero) da fita métrica entre as pernas, os calcanhares quase tocaram a fita adesiva
na marca dos 38 centimetros e ficaram separados por 30 centimetros. Com o joelho
estendidos, o avaliado colocou a mao esquerda sobre a direita, inclinou-se
lentamente e estendeu os bracos e as maos o mais distante possivel (figura 2). O

avaliado se manteve o tempo suficiente para a distancia ser marcada, em seguida
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sem intervalo repetiu todo o procedimento obtendo assim em centimetros o seu
resultado. Os resultados obtidos foram comparados com 0s que sao considerados

padrdes para as respectivas idades (tabela 1).

4.3. Procedimento para analise dos dados

Os dados obtidos através do teste de sentar e alcancar posteriormente foram
minuciosamente analisados e comparados com os resultados considerados padrées
de acordo com a idade segundo o PROESP-BR (2009) (tabela 1), para assim atingir
0 objetivo geral, ou seja, o objetivo de identificar e analisar o componente de
flexibilidade de aptiddo fisica relacionada a satude em individuos de 15 a 17 anos de
idade, e assim responder o problema de pesquisar que é: De acordo com o teste de
sentar e alcancar contemplado pelo PROESP (2009), como estdo os indices de
Flexibilidade de aptiddo fisica relacionada a saude dos adolescentes com 15 a 17
anos de idade que participam do programa ProJovem em S&o Joé&o da Aliangca-GO?

Para isso foram usadas tabelas demonstrativas, graficos e literaturas que
seguem a mesma linha de pesquisa que o trabalho aqui realizado, ou seja, verifica a
flexibilidade de acordo com a idade, mas nao quer dizer que tenha sido usado o
mesmo teste, tendo em vista que alguns autores tiveram preferéncia pelo Flexiteste
por exemplo.

Além de comparar os resultados obtidos com a tabela de resultados padrao
do PROESP-BR (tabela 1), os mesmos foram comparados com a literatura em
questdo exposta neste trabalho, assim “confrontando” resultados e opinides
contrarias. Gerando também uma discussdo saudavel acerca da flexibilidade no
esporte, discutindo a partir dos resultados obtidos e da literatura se o esporte
interferiu em um melhor indice de flexibilidade.

Tendo em vista que os alunos do ProJovem praticam alguma modalidade
esportiva futebol, atletismo e voleibol ou ndo praticam nenhum esporte, a discusséo
além de ter seu foco principal que é responder o problema de pesquisa, visando
comparar dados e expor a resposta relacionada ao problema em questdo, a mesma
também sera desenvolvida em cima destes esportes especificos, analisando se os
que praticam esportes tiveram um melhor desempenho e dentre estes trés esportes
gual obteve a melhor flexibilidade de seus praticantes.

Figura 1 — Alongamento realizado antes da mensuracéao da flexibilidade.
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Fonte: MAFFRA  C. Blog Maffra (2011). Disponivel em
http://cristianomaffra.blogspot.com.br/2011/11/alongamentos-antes-do-

treinamento.html|>

Figura 2 — llustrac&o do teste de sentar e alcancar sem o banco

Fonte: Revista Brasileira de atividade fisica e salde, volume 14, nidmero 3,

2009 p.192.
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5. RESULTADOS

Quando se utiliza um teste para solicitar fundamentalmente o nivel de flexibilidade
dos avaliados, devem-se considerar alguns fatores que podem afetar seus resultados
(tabela 4). No presente trabalho sera analisado o nivel de flexibilidade de um grupo
especifico com a idade de 15 a 17 anos que participam do ProJovem de Sao Jodo da
Alianca-GO, levando em consideracdo o fator esportivo, ou seja, a posterior analise e
discussdo dos resultados obtidos sera considerada os individuos que nao praticam
esportes e 0s que praticam alguma modalidade esportiva, sabendo-se que antes foi

realizado um alongamento prévio da musculatura de 10 minutos todos os avaliados.

Tabelas 02 — Participantes de acordo com as categorias: género e idade

IDADE
GENERO 15 16 17 Total
Masculino 04 05 05 14
Feminino 03 05 03 11
Total 07 10 08 25

Fonte: A autora.

Na presente tabela (02) se pode ver o total de avaliados e quantos foram os
participantes por idade e género.

Tendo como base os resultados considerados padroes de acordo com a idade
segundo o PROESP-BR (2009), a tabela a seguir (3) foi montada com o objetivo de
classificar os niveis de flexibilidade conforme a idade e género como podem ser vistos

abaixo:

Tabela 3 — Classificagéo do teste de sentar e alcangar sem o banco - Sexo Masculino e

Feminino, faixa etaria de 15-17 anos.

Idade Ruim Bom M. Bom Otimo Exceléncia
15anos >24 25-34 35-39 40-45 =46
16 anos >24 25-34 35—-39 40-45 > 46
17anos >24 25-34 35—-39 40-45 > 46

Fonte: A autora.
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Tabela 4 — Resultado do teste Sentar e Alcancar.

Individuo | Idade Sexo Pratica alguma modalidade | Flexibilidade
esportiva? Qual?

Al 17 anos M Sim, voleibol. 37 cm.
Muito bom.

A2 17 anos M Sim, voleibol. 38 cm.
Muito bom

A3 17 anos M Nao, nenhuma. 21 cm.

Ruim

A4 17 anos M Sim, atletismo. 50 cm.
Excelente

A5 17 anos M Sim, voleibol. 46 cm.
Excelente.

A6 16 anos M Sim, voleibol. 37 cm.
Muito Bom

A7 16 anos M Sim, futsal. 45 cm.

Otimo

A8 16 anos M Sim, voleibol. 36 cm.
Muito Bom

A9 16 anos M Nao, nenhum. 29 cm.

Bom

A10 16 anos M Sim, futsal 36 cm.
Muito Bom.

All 15 anos M Sim, futsal 37 cm.
Muito Bom.

Al2 15 anos M Sim, voleibol. 39 cm.
Muito Bom.

Al3 15 anos M Nao, nenhum 17 cm.

Ruim.

Al4 15 anos M Sim, voleibol. 54 cm.
Excelente

Al5 17 anos F Nao, nenhum. 27 cm.

Bom.

Al6 17 anos F Sim, atletismo. 45 cm.

Otimo.

Al7 17 anos F Sim, voleibol. 42 cm.

Otimo.

A18 16 anos F Sim, futsal. 51 cm.
Excelente.

Al19 16 anos F Sim, voleibol e futsal. 50 cm.
Excelente.

A20 16 anos F Sim, voleibol. 50 cm.
Excelente.

A21 16 anos F Nao, nenhum. 47 cm.
Excelente.

A22 16 anos F Nao, nenhum. 23 cm.

Ruim.
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A23 15 anos F Sim, voleibol. 36 cm.
Muito Bom.

A24 15 anos F Nao, nenhum. 37 cm.
Muito Bom.

A25 15 anos F Sim, voleibol. 43 cm.

Otimo.

Fonte: A autora.

Os resultados apresentados nesta tabela (3) foram satisfatorios, pois 88% se

encontram na linha entre bom e excelente, variando 0s resultados no teste de sentar e

alcancar de 27 cm a extraordinarios 54 cm. Sendo assim apenas 3 avaliados obtiveram

um resultado insuficiente, ndo alcancando o esperado, ou seja, dos 25 avaliados, 88%

atingiram resultados satisfatorios e apenas 12% néo atingiram o resultado esperado.

Gréfico 1 — Média do nivel de flexibilidade de acordo com o género e idade.

38,4 38

Flexibilidade por género e idade.
® Masculino = Feminino
44,2

36.6 36,7 306

15 anos

16 anos 17 anos

Fonte: A autora.
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6. ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS.

Tendo em vista discutir os resultados apresentados pelo estudo referente ao
nivel de flexibilidade da aptiddo fisica relacionada a saude de participantes do
ProJovem de S&o Joao da Alianca-GO, optei em compara-los com os resultados dos
estudos disponiveis na literatura, com o foco trazer para essa discussbes 0s
resultados obtidos neste estudo dos avaliados que praticam esportes e os dos que
nao praticam esportes, objetivando compara-los com a literatura, para assim além
de analisar os niveis de flexibilidade dos alunos, também avaliar se 0os que praticam
alguma modalidade esportiva obtiveram resultados melhores do que o0s néo
praticantes, como pode se ver no gréfico 1.

Gréfico 2 - Média de flexibilidade dos avaliados que praticam alguma modalidade

esportiva e dos que nao praticam.

Média de flexibilidade dos praticantes e ndo praticantes
de esportes.

® Praticam esportes N&o praticam esportes.
42,05
29
Praticam esportes N&o praticam esportes.

Fonte: A autora.

No presente estudo foram avaliados 25 adolescentes, sendo 19 praticantes
assiduos de alguma modalidade esportiva e 6 ndo praticantes, sdo eles os
individuos A3, A9, Al3, A21,A22 e A24, sendo que desses nao praticantes 0s
individuos A3, A13 e A22 néo atingiram o nivel de flexibilidade de acordo com sua
idade exigido pelo PROESP (2009), ou seja, 76 % dos avaliados praticam alguma
modalidade esportiva e todos obtiveram resultados satisfatorios, ja 24% nao

praticam nenhuma modalidade esportiva, e desses 12% nao obtiveram os resultados
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considerados padrédo para sua idade. Para uma melhor compreensdo o grafico (2)
demonstra de acordo com o presente estudo o nivel de flexibilidade dos avaliados
que praticam esportes e 0s que nao praticam esportes.

A flexibilidade é uma das variaveis de desempenho fisico, podendo ser
definida operacionalmente como a amplitude maxima fisiolégica passiva de um
movimento articular, onde o individuo tem capacidade fisica de se alongar até
determinado ponto (ARAUJO, 1999). E de acordo com os resultados pode se afirmar
que 88% dos avaliados do ProJovem estdo com os niveis de flexibilidades
suficientes para sua idade, ja 12% n&o atingiram tais niveis, sendo que 0s mesmos
ndo praticam nenhum esporte. Sendo que o individuo A13 que atingiu no teste 17
cm apenas se encontra visivelmente acima do peso, mas o individuo A23 também
estava bem mais visivelmente acima do peso, e mesmo assim atingiu 36 cm, porém
ela (A23) pratica a modalidade de voleibol o que pode ter contribuido para sua
melhor performance, enquanto ele (A13) ndo pratica nenhum esporte e nenhuma
atividade fisica o que pode ter influenciado negativamente em seu resultado, mas a
questdo do sedentarismo e da sua influencia ja € tema e discussdo para outro
trabalho.

Cureton (1941) apud Farinatti (2000) foi um dos primeiros pesquisadores que
estabeleceu as relacdes entre flexibilidade e aptiddo fisica no esporte, alertando
para o fato de que praticantes de esportes de alto rendimento em geral seriam mais
flexiveis que a média da populacdo de nado praticantes. Desde entdo, buscam-se
estabelecer a natureza dessas relagdes, com resultados controversos.

O voleibol é o esporte mais praticado dentre os avaliados, sendo que 12
individuos praticam esta modalidade o que equivale a 48% dos participantes do
estudo. Segundo Guarnieri (2006) para alguns treinadores e preparadores fisicos a
flexibilidade ndo é uma caracteristica fundamental para o desempenho no voleibol,
entendendo-se que pode ser vista como uma qualidade fisica secundéria. Esta
postura baseada no senso comum deve ser modificada, porque mesmo que exista
contestacdo nos estudos, fica evidente a importancia do trabalho de flexibilidade
aplicado aos praticando da modalidade esportiva de voleibol (DANTAS, 1999;
FERNANDES, 2002). Esses avaliados tem a média do nivel de flexibilidade de 42,3.
(Gréfico 3).
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O futsal foi o segundo esporte mais praticado, tendo 5 participantes o que
totaliza 20%, sendo que o avaliado A19 pratica a modalidade de voleibol e futsal, e
isso vem acarretar falta de coeréncia na soma da porcentagem, que quando
somadas irdo abranger um pouco mais de 100%. Para Laudier (1998), os atletas de
futsal precisam de vérias regularidades fisicas para um melhor desempenho. Dentre
tantas podemos destacar algumas sendo: a forga, velocidade e flexibilidade. A
flexibilidade, como legalidade especifica, estad relacionada positivamente ao este
esporte, melhorando tanto o desenvolvimento na parte técnica quanto na parte tatica
dos atletas de alto rendimento desta modalidade. Esses avaliados tem a média do
nivel de flexibilidade de 43,8. (Gréfico 3).

O atletismo é o esporte praticados por 2 individuos, sendo assim 8% dos
mesmos. Corbin (1984) sugere para o atletismo, que tipos especificos de
flexibilidade podem melhorar a performance do salto em distancia, velocidade de
corrida e arremesso. Esclarece ainda que, dentre os estudos tendem a néo
apontarem variacbes de desempenho entre atletas com diferentes graus de
flexibilidade, apesar de isso poder assumir importancia maior em modalidades que
exijam transposicdo de obstaculos. Esses avaliados tem a média do nivel de
flexibilidade de 47,5. (Grafico 3).

Grafico 3 - Média de flexibilidade dos avaliados de acordo com a modalidade

esportiva praticada.

Esportes.
m Voleibol. Futsal. m Atletismo
47.5
43,8
42.3
Voleibol. Futsal. Atletismo

Fonte: A autora.
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Na literatura encontramos estudos conflitantes, pois alguns estudos mostra
que a flexibilidade n&o influenciam em uma boa performance, mas outros mostram
que ela pode nao influenciar porém ajuda a melhorar a performance. Sendo assim
tendo como base o presente estudo, compartilho a linha de pensamento de Farinatti
(2000), pois de acordo com o mesmo a flexibilidade nédo influencia em uma boa
performance quando o esporte exige forca muscular excessiva como no jiu-jitsu,
mas levando em consideracao que flexibilidade € uma caracteristica especifica para
a articulacdo e o movimento realizado, cada atividade impde exigéncias particulares
ao praticante. Assim o voleibol, futsal e atletismo esportes que sao praticados pelos
avaliados no presente estudo, podem sim exigir escores de flexibilidade mais
elevados, pois tem fundamentos que exigem tais niveis, como por exemplo: a
recepcao e o ataque no voleibol, o cabeceio em bolas altas, e as defesas do goleiro
e as passadas e pulos de obstaculos do atletismo. Porém apesar do consenso em
torno destas afirmativas, os pontos de vista quanto a importancia relativa da
flexibilidade para o esporte sdo muito divergentes.

Aradjo (1999) concluiu que os desempenhos de alto nivel podem ser
alcancados, em diversos esportes, mesmo que a flexibilidade nao ultrapasse o da
média da populac@o. Tendo em vista esta conclusao reforca o entendimento de que
o desenvolvimento da forca muscular ndo reflete para um resultado positivo nos
niveis de flexibilidade, porém para alguns esportes que exigem movimentos bem
articulados, a elasticidade muscular e a mobilidade articular expressa pela maxima
amplitude de movimento necessdria para execucao de determinados movimentos,
sem que ocorram lesdes, a flexibilidade se torna de suma importancia, sendo que a
mesma influencia no desempenho do individuo. (ARAUJO, 1987). Porém segundo
Farinatti (2000) sobre as lesdes nao € possivel afirmar que haja uma influéncia da
flexibilidade em relacdo as mesmas no esporte, pois elas ocorrem de fatores
multiplos.

De uma forma geral as pesquisas relacionadas a flexibilidade e atividades
esportivas mostram que é necessario pelo menos um minimo de flexibilidade para
ter um bom desempenho na maior parte das atividades. E quando se ha movimento
nos extremos da mobilidade articular, a importancia da flexibilidade aumenta. Sendo
extremamente dificil a determinacdo do perfil minimo de amplitude de movimento

para cada modalidade esportiva. Ndo podendo afirmar com certeza se o individuo
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ampliam seus movimentos em virtude do esporte, ou evolui dentro do mesmo por
possuirem caracteristicas de mobilidade favoraveis ao desempenho. Nem sempre a
flexibilidade elevada esta ligada ao melhor desempenho, pois tem que
considerarem-se as variaveis e necessidades de cada atividade executada.
(FARINATTI, 2000).

No presente estudo sabe-se que 19 dos avaliados praticam regularmente
alguma modalidade esportiva, sendo elas: voleibol, futsal ou atletismo, e que dos 6
gue atualmente nado praticam esporte, 3 ja foram recentemente praticantes assiduos
de alguma modalidade esportiva e 3 ndo praticam e nunca praticaram esporte, por
este motivo através dos resultados obtidos percebe-se que os avaliados que
praticam ou ja praticaram alguma tiveram escores superiores aos que nao praticam
e nunca praticaram, deixando evidente que os 19 que praticam atualmente e
regularmente alguma modalidade esportiva em média obtiveram melhores indices
em relacdo aos demais.

Silva e Moreira (2001) realizaram um estudo onde um grupo foi submetido a
um pré-teste e trés pos-testes realizados, ou seja, a cada 36 sessdes (3 meses)
apos o inicio do programa de atividade fisica, no mesmo nao foi especificado que
atividades fisicas foram estas, mas foi explanado que foram analisados quais
exercicios fariam parte do mesmo, sendo que exercicios ou atividades que
contemplasse o alongamento ou que fosse parecidos com métodos de treino da
flexibilidade foram excluidos deste programa. Como resultados elas obtiveram que
em ambos os testes obteve melhoria significativa nos retestes quando comparados
com o pré-teste, porém esta melhoria ndo ocorreu quando na comparagao entre si
dos retestes, mas se manteve em niveis satisfatérios alcancados no primeiro reteste.

Tendo como base este estudo e os dados aqui obtidos reforca a tese de que
0os 22 adolescentes que obtiveram resultados satisfatorios, tem uma contribuicéo
positiva do esporte, tendo em vista que 19 praticam esportes regularmente e 3 ja
praticaram esportes e pararam recentemente. De acordo com o que foi examinado
no estudo de Silva e Moreira (2001), quando um individuo pratica atividade fisica,
neste caso caracterizada em uma atividade esportiva, 0 mesmo tem uma melhora
significativa na flexibilidade mesmo ndo constando no programa atividades e
alongamentos especificos que incidem diretamente a mesma, sendo que em um

7

periodo curto como é o caso destes 3 adolescentes a flexibilidade n&o sofre
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alteracdo, se mantendo estavel e mostrando que o esporte teve sua contribuicdo
para que isso acontecesse.

Sendo assim vale ressaltar que alguns autores como Shrier, 2000 e Heyward
1997 contemplam que os niveis de flexibilidade do individuo estdo diretamente
relacionados com as atividades cotidianas que o mesmo realiza, o que auxilia um
maior entendimento quanto a este fator flexibilidade e esporte, entende-se que
mesmo o esporte ndo sendo ou tendo um programa que tem a flexibilidade como
alvo e componente principal, ha o aumento/melhora e posteriormente manutencao
da mesma durante certo periodo, que ndo se pode afirmar ao certo, pois se tem
muitas variaveis a serem consideradas. Ainda sobre esta questdo, McArdle et al.
(2000) apud Silva e Moreira (2001) relata que exercicios apropriados regulares
tendem a aumentar de 20 a 50% os niveis de flexibilidade em homens e mulheres
em todas as idades.

No presente estudo, foi notério que os praticantes das modalidades esportivas
de voleibol, futsal e atletismo tiveram indices de flexibilidade mais satisfatorios do
gue os demais, fazendo acreditar que mesmo nao levando em consideragao outras
variaveis, o esporte teve sua contribuicdo para que o0s avaliados praticantes
obtivessem melhores indices em relagdo aos ndo praticantes. Assim no que diz
respeito ao esporte, ndo se precisa de evidéncias estatisticas e cientificas para
acreditar que certos tipos de atividades fisicas e esportes demandam graus

adequados de flexibilidade para uma boa execucao.
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7. CONCLUSAO

A flexibilidade € um dos principais componentes da aptidao fisica, sendo
relacionada ao desempenho e a saude, sendo que alguns testes de flexibilidade
estdo inseridos nas principais baterias de avaliacdo da aptiddo fisica, seja essa
bateria associada ao desempenho, ou a saude.

Dos avaliados, 19 praticam constantemente modalidades esportivas de
voleibol, futsal ou atletismo, sendo 3 dos 6 que atualmente ndo praticam esportes, ja
foram praticantes assiduos de alguma dessas modalidades ja citadas, levando-se a
considerar que o esporte ja praticado contribuiu para os 3 ex. praticantes a atingirem
niveis ideais de flexibilidade.

Sendo assim neste estudo conclui-se que 88% dos participantes do programa
ProJovem de S&o Jodo da Alianca-GO, estdo com os niveis de flexibilidade de
acordo com os propostos como padrdo pelo PROESP, ou seja, 22 adolescentes
estdo com os indices de flexibilidade ideais para suas respectivas idades, sendo que
esses 3 que nao atingiram resultados satisfatorios ndo praticam e nunca praticaram
alguma modalidade esportiva, sendo considerados sedentarios.

Nao h& prescricdo de base cientifica para treinamento de flexibilidade e néo
afirmacdes conclusivas podem ser feitas sobre a relagdo da flexibilidade de les&o
atlética. A literatura relatada mostra-se oposicéo e resultados contraditérios em volta
de flexibilidade e esporte, mas particularmente tendo como base este estudo é
coerente afirmar que quem pratica esporte ou ja praticou tem o indice de
flexibilidade superior em relacdo aos que nunca praticaram alguma modalidade
esportiva. Normalmente, os padrdes de flexibilidade especificos estdo associados
com esportes especificos e até mesmo posicdes dentro dos esportes, e vale
ressaltar que a posicdo que o mesmo exerce no esporte nao foi estudada, levando
em consideragdo os resultados na modalidade esportiva e ndo por posicdo na
mesma. A relacdo de flexibilidade para o desempenho atlético € provavel que seja
dependente do esporte.

Destacamos ainda, as caracteristicas por esportes aqui apresentados, sendo
gue no presente estudo, os que praticam o atletismo sdo os mais flexiveis, ficando
em segundo os atletas de futsal e por ultimo os atletas do voleibol. Em todos esses
esportes a flexibilidade é benéfica para o desempenho de suas funcdes, pois é

exigido uma grande amplitude de movimento e agilidade.
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Apesar dos que praticam esporte no presente estudo terem atingido indice
superiores aos que nao praticam, existem inimeros fatores que contribuem para o
aumento da flexibilidade sendo assim fica dificil ressaltar qual venha a ser o grau de
flexibilidade ideal ou 0 mais apropriado em funcdo da idade, do género sexual, da
raca e do tipo de atividade fisica habitual, por grupo. Sendo assim, novos estudos
seriam importantes se bem planejados visando estudar com maior profundidade,
qualificacdo e quantificacdo dos niveis oOtimos de flexibilidade no quadro da
promocdo de saude, e ainda, quais os testes mais adequados e quais 0S grupos
articulares que devem estar envolvidos na avaliagdo da flexibilidade no voleibol,
futsal e atletismo.

Em que carreguem alguns destes resultados, o fato € que os dados
disponiveis ndo aprovam considerar que a flexibilidade seja uma caracteristica
fundamental para o desempenho no voleibol, futsal e atletismo. Porém, é dificil
estabelecer conclusdes sobre a influéncia de uma maior ou menor mobilidade
articular para estes esportes, uma vez que Sao muitas as variaveis que concorrem
para atividades com alto grau de especializacdo motora. (GUARNIERI, 2006).

E importante saber que este estudo n&o considerou fatores que podem vim a
influenciar na flexibilidade dos avaliados, ressaltando com prioridade a flexibilidade
de quem pratica esporte ou nao.

Sugerem-se novos estudos com um maior nimero de adolescentes, em
diferentes faixas etarias e de ambos os sexos. Além é claro, de um trabalho onde
possamos acompanhar e planejar trabalhos de flexibilidade com o esporte.

Apesar de ter estudos contraditérios que dizem que o esporte ndo influencia
na flexibilidade, no presente estudo, mostrou que quem pratica esporte foi bem
superior nos indices de flexibilidade em relacdo aos demais, levando a crer que
mesmo tendo que considerar outras variaveis, pelo menos as modalidades
esportivas de voleibol, futsal e atletismo influenciam e exigem uma melhora
flexibilidade.

Vale ressaltar que Almeida e Jabur (2007) afirmam que a flexibilidade é tao
importante para atletas como para pessoas sedentarias, ja que a amplitude articular
de determinada articulacéo esteja comprometida, alguma limitacdo se demonstrara e

podera afetar o desempenho esportivo, laboral ou de atividades diarias.
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Segundo Silva e Moreira (2001) a flexibilidade é um fator indispenséavel na
vida de qualquer pessoa, porém o sedentarismo contribui para a reducdo do grau
desta regularidade ao longo dos anos, levando o individuo a perceber que nao
consegue mais realizar certos tipos de movimentos contemplados pelo/no cotidiano.
No entanto se o individuo sedentéario passar a realizar atividade fisica a tendéncia é

gue consiga obter uma melhora significativa no grau de flexibilidade.
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ANEXO 1.

Termo de Consentimento de Participacdo do Adolescente.

NA
Universidade de Brasilia

PROGRAMA UNIVERSIDADE ABERTA DO BRASIL

LICENCIATURA EM EDUCAGAO FISICA
POLO ALTO PARAISO DE GOIAS

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO DE PARTICIPACAO NA
PESQUISA

Seu filho (a) esta sendo convidado (a) para participar como voluntario (a) em
uma pesquisa. Apés ser esclarecido (a) sobre o formato da pesquisa e ter realizado
a analise deste documento, solicitamos sua assinatura para o consentimento da
participacdo do seu filho. Este termo esta em duas vias, uma delas € sua e a outra é
do pesquisador responsavel. Em caso de recusa (ndo assinatura do documento)
vocé ndo serd penalizado de forma alguma. Em caso de duvida vocé pode procurar
o Polo Alto Paraiso de Goias do Programa UAB da Universidade de Brasilia pelo
telefone (62) 3446-1047 que fara os esclarecimentos a respeito da confirmacéo
matricula da estudante/pesquisadora Camila de Souza Freitas e das acdes
referentes a producgéo de um trabalho monografico.

INFORMACOES SOBRE A PESQUISA:

Titulo do Projeto: Flexibilidade de adolescentes de 15 a 17 anos de idade que
frequentam o Programa PROJOVEM de Sé&o Joao da Alianca-GO.

Responsével pelo Projeto: Camila de Souza Freitas

Orientador: Prof. Msc. Giano Luis Copetti

Descricao da pesquisa:
Com a finalidade de construir um trabalho de conclusao de curso — monografia é
necessaria a confeccdo de um estudo baseado em uma pesquisa de campo, neste
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sentido, os objetivos deste presente é analisar o indice de Flexibilidade de aptidao
fisica relacionada a saude dos adolescentes com 15 a 17 anos de idade que

participam do programa PROJOVEM em Sé&o Jodo da Alianca-GO.

Por conseguinte, havera a aplicacdo de teste que visa identificar o componente
de flexibilidade da aptid&o fisica relacionada a saude, sendo este o teste de sentar e
alcancar

Os resultados contribuirdo com o trabalho do profissional de Educacédo Fisica ou
responsavel pelo desenvolvimento motor dos adolescentes no ProJovem, visto que
terd a sua disposicao todos os resultados do teste e as respostas do questionario,
mais o acesso ao material monogréafico produzido, o qual sera entregue em capa

dura como doacédo ao ProJovem.

Observacdes importantes:

A pesquisa ndo envolve riscos a saude, integridade fisica ou moral daquele que seréa
sujeito da pesquisa. Nao sera fornecido nenhum auxilio financeiro, por parte dos
pesquisadores, seja para transporte ou gastos de qualquer outra natureza. A coleta
de dados deverd ser autorizada e podera ser acompanhada por terceiros. O
resultado obtido com os dados coletados, bem como possiveis imagens, serédo
sistematizados e posteriormente divulgado na forma de um texto monografico sendo
garantida a privacidade dos sujeitos quanto a sua identificacdo nominal e facial, o
trabalho sera apresentado em sessao publica de avaliacdo disponibilizado para

consulta através da Biblioteca Digital de Monografias da UnB.

TERMO DE CONSENTIMENTO DA PARTICIPACAO NA PESQUISA

Eu,
, RG , CPF , abaixo assinado,
autorizo a participacdo de meu , , @ participar da

pesquisa em titulada Flexibilidade de adolescentes de 15 a 17 anos de idade que

frequentam o Programa PROJOVEM de Sdo Jodo da Alianca-GO, bem como a

utilizagéo para fins académico cientificos do conteudo (teste, entrevista concedida e

imagens registradas) para a pesquisa:
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Também confirmo que fui devidamente esclarecido pelo (a) académica (a): Camila
de Souza Freitas, sobre a pesquisa, 0s procedimentos nela envolvidos, assim como

0S seus objetivos e finalidades. Foi-me garantido que poderei desistir de participar
em qualquer momento, sem que isto leve a qualquer penalidade. Também fui
informado que os dados coletados durante a pesquisa, e também imagens, serdo
divulgados para fins académicos e cientificos, através de Trabalho Monografico que
sera apresentado em sessao publica de avaliacdo e posteriormente disponibilizado

para consulta através da Biblioteca Digital de Monografias da UnB.

Local e data

Nome e Assinatura do Responsavel
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ANEXO 2.

TERMO DE CONSENTIMENTO DA PARTICIPACAO NA PESQUISA

Eu,
, RG , CPF , abaixo assinado,

autorizo a participacao dos adolescentes que frequentam o Programa ProJovem, a
participarem da pesquisa em titulada Flexibilidade de adolescentes de 15 a 17 anos

de idade que frequentam o Programa PROJOVEM de S&o Joao da Alianca-GO, bem

como a utilizacdo para fins académico cientificos do conteudo (teste, entrevista

concedida e imagens registradas) para a pesquisa:

Também confirmo que fui devidamente esclarecido pelo (a) académica (a):_Camila

de Souza Freitas sobre a pesquisa, os procedimentos nela envolvidos, assim como

0S seus objetivos e finalidades. Foi-me garantido que poderei desistir de deixar que
os adolescentes participem, sem gue isto leve a qualquer penalidade. Também fui
informado que os dados coletados durante a pesquisa, e também imagens, seréo
divulgados para fins académicos e cientificos, através de Trabalho Monografico que
sera apresentado em sessdo publica de avaliacdo e posteriormente disponibilizado
para consulta através da Biblioteca Digital de Monografias da UnB.

Local e data

Lindomar de S& Melo (Coordenador do ProJovem )
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ANEXO 3.

Ficha de avaliacdo do teste sentar e alcancar.

INSTITUICAO:

ENDERECO:

CIDADE:

BAIRRO:

| CEP:

TELEFONE: ( )

EMAIL:

NOME COMPLETO DO ALUNO:

SEXO: ()M ( )F

DATA DE NASCIMENTO:

/

NOME DA MAE:

NOME DO PAI:

DATA DE AVALIACAO: / /

HORARIO:

Pratica alguma modalidade esportiva?

Frequéncia
semanal.

Dura¢ao média de cada
sessao.

Tempo de
pratica.

1-( ) Sim. Qual?

2-( ) Nao.

Apresenta alguma deficiéncia? Qual?

OBSERVACOES:

SENTAR-E-ALCANCAR:

cm
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