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ABSTRACT

Introduction: Flexibility is understood as the ability of a joint to move within a maximum
range of motion without causing injuries to the body. It is one of the components of physical
fitness and is related to factors such as gender, age, and level of physical activity, among
others. Having a satisfactory level of flexibility directly influences the improvement of an
individual's quality of life for everyday activities. Objective: To assess the level of flexibility,
compared by gender, among students from a private school in the city of Campina Grande-
PB. Methods: The field test was conducted on a sports court, evaluating 64 students, with
36 males and 28 females. The method used was the "Sit and Reach Test" (SRT), proposed
by Wells and Dillon, using a Wells bench. Results: Female students achieved higher scores
and better rankings on the Wells bench compared to male students. Conclusion: Female
students demonstrated a better degree of joint flexibility in the hip and spine, as well as
muscular extensibility of the hamstring muscles, compared to male students.

Keywords: flexibility, students, Sit and Reach Test, Wells bench.
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Introduccion: La flexibilidad se entiende como la capacidad de una articulacion
para moverse en una amplitud maxima de movimiento sin ocasionar lesiones en
el cuerpo. Es uno de los componentes de la aptitud fisica y esta relacionada con
el sexo, la edad, el nivel de actividad fisica, entre otros. Tener un grado de
flexibilidad satisfactorio influye directamente en la mejora de la calidad de vida
del individuo para las actividades cotidianas. Objetivo: Evaluar el nivel de
flexibilidad, comparado por sexo, de estudiantes de una escuela privada en la
ciudad de Campina Grande-PB. Métodos: El test de campo se realizé en una
cancha polideportiva evaluando a 64 estudiantes, siendo 36 del sexo masculino
y 28 del sexo femenino. El método utilizado fue el "Test de Sentarse y Alcanzar"
(TSA), propuesto por Wells y Dillon, con el uso de un banco Wells. Resultados:
Las estudiantes alcanzaron mayores puntuaciones y mejores clasificaciones en
el banco Wells en comparacion con los estudiantes del sexo masculino.
Conclusion: Las estudiantes del sexo femenino fueron las que presentaron
mejor grado de flexibilidad articular de la cadera y columna vertebral, asi como
extensibilidad muscular de los musculos isquiotibiales, en comparacién con los
estudiantes del sexo masculino.

Palabras clave: flexibilidad, estudiantes, Test de Sentarse y Alcanzar, banco
Wells.
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ABSTRAIT

Introduction: La flexibilité est comprise comme la capacité d'une articulation a
se déplacer dans une amplitude maximale sans causer de Iésions au corps. Elle
est I'un des composants de la condition physique et est liée au sexe, a l'age, au
niveau d'activité physique, entre autres. Avoir un niveau de flexibilité satisfaisant
influe directement sur I'amélioration de la qualité de vie quotidienne de I'individu.
Objectif: Evaluer le niveau de flexibilité, comparé par sexe, des étudiants d'une
école privée de la ville de Campina Grande-PB. Méthodes: Le test sur le terrain
a été réalisé sur un terrain de sport, évaluant 64 étudiants, dont 36 hommes et
28 femmes. La méthode utilisée était le "Test de Souplesse Assis et Toucher"
(TSAT), proposé par Wells et Dillon, avec I'utilisation d'un banc Wells. Résultats
: Les étudiantes ont obtenu des scores plus élevés et de meilleures classifications
sur le banc Wells par rapport aux étudiants de sexe masculin. Conclusion: Les
étudiantes ont montré un meilleur degré de flexibilité articulaire de la hanche et
de la colonne vertébrale, ainsi qu'une extensibilit¢ musculaire des muscles
ischio-jambiers, par rapport aux étudiants de sexe masculin.

Mots-clés: flexibilité, étudiants, Test de Souplesse Assis et Toucher, banc Wells.

NIVEL DE FLEXIBILIDADE EM ESTUDANTES DE CAMPINA GRANDE-PB

RESUMO

249



[Digite texto]

84 Introducgao: A flexibilidade é entendida como a capacidade de uma articulagéo
85 mover-se em uma amplitude maxima de movimento sem ocasionar lesées no
86 corpo. Ela € um dos componentes da aptidao fisica e esta relacionada ao sexo,
87 a idade, ao nivel de atividade fisica, entre outros. Ter um grau de flexibilidade
88 satisfatorio influencia diretamente na melhora da qualidade de vida do individuo
89 para atividades do cotidiano. Objetivo: Avaliar o nivel de flexibilidade,
90 comparado por sexo, de estudantes de uma escola privada da cidade de
91 Campina Grande-PB. Métodos: O teste de campo foi realizado numa quadra
92 poliesportiva avaliando-se 64 estudantes, sendo 36 do sexo masculino e 28 do
93 sexo feminino. O método utilizado foi o “Teste de Sentar e Alcangar” (TSA),
94 proposto por Wells e Dillon, com o uso de um banco de Wells. Resultados: Os [C tado [ARNL1]: Revisar os resultados conforme ]
95 estudantes do sexo feminino alcangaram maiores marcas e melhores [EREEER:
96 classificagdes no banco de Wells em relagéo aos estudantes do sexo masculino.
97 IConclusio; Os estudantes do sexo feminino foram os que melhor apresentaram Comentado [ARNL2]: A conclusdo podera ser melhorada
98 grau de flexibilidade articular do quadril e coluna vertebral e extensibilidade no sentido de considerar os resultados e no apenas repetir ‘
99 muscular dos musculos isquiotibiais, do que os estudantes do sexo masculino. textugimentelofguelselobtevelnos|propriosliesultados
100

101 Palavras-chave: flexibilidade, estudantes, Teste de Sentar e Alcangar, banco de
102 Wells.

103

104

105 INTRODUGAO

106

107 A flexibilidade, segundo Heyward (2013), € compreendida como a
108 capacidade de uma articulagdo mover-se ao longo de uma amplitude de
109 movimento completa sem que ocorra alguma lesdo muscular, e que esta
110 relacionada ao tipo corporal, a idade, ao sexo e ao nivel de atividade fisica.

111 Farinatti (2000) e Minatto et al. (2010) descrevem a flexibilidade como
112 qualidade motriz dependente da elasticidade muscular e da mobilidade articular,
113 necessaria para a execugao de qualquer atividade fisica. Essa elasticidade de
114 musculos e da mobilidade articular esta, por sua vez, associada a prevengao na
115 incidéncia de lesdes nas regides dorsal e lombar, e que individuos com maior
116 grau de flexibilidade podem apresentar menores riscos para estas lesdes e ter
117 movimentos e atividades do cotidiano melhorados.

118 De acordo com American College of Sports Medicine (ACSM, 2014), a
119 flexibilidade € um dos componentes da aptidao fisica que exerce influéncia na
120 saude e qualidade de vida do individuo, ao melhorar seu desempenho muscular
121 e sua postura corporal e por prevenir determinadas patologias
122 musculoesqueléticas.

123 Segundo Bezerra et al. (2015), Santiago et al. (2012) e Martins-Costa et
124 al. (2015), ha varios métodos para se avaliar o nivel da flexibilidade de um
125 individuo, sendo que um dos mais conhecidos e mais utilizados é o Teste de
126 Sentar e Alcangar (TSA) proposto por Wells e Dillon, 1952, com o uso do
127 chamado banco de Wells, por se tratar de um teste de campo de facil aplicagao,
128 baixo custo, de curta duragéo e por poder ser realizado ao mesmo tempo por um
129 grande numero de pessoas.

130 Segundo ACSM (2014), o teste TSA consiste em avaliar o nivel de
131 mobilidade que envolve as articulagdbes e os musculos da coluna vertebral
132 (regido lombar) e os musculos da regido posterior de membros inferiores
133 (isquiotibiais), ao sentar-se no chdo com ambos os joelhos estendidos e realizar-
134 se a flexdo do tronco a frente de tal forma que, com as maos, empurra-se de
135 uma vez um dispositivo movel por sobre uma escala métrica do banco de Wells.
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136 Conforme Canadian Standardized Test of Fitness (CSTF, 1986), as
137 marcas alcangadas no teste do banco de Wells permitirdo avaliar se o individuo
138 tera flexibilidade “ruim”, “abaixo da média”, “média”, “acima da média” ou
139 “excelente”.
140 A classificagao tida como “excelente” mostra um alto grau de flexibilidade
141 do individuo. Uma classificagdo tida como “média” ou “acima da média” é bem
142 avaliada (CSTF, 1986). No entanto, as classificacdes “abaixo da média” e/ou
143 “ruim” exigem do participante a melhora na sua flexibilidade através da pratica
144 de exercicios mais especificos, como aqueles preconizados pelo ACSM (2014).
145 Cortez et al. (2017) esclarecem que individuos do sexo feminino tendem
146 a ser mais flexiveis que os do sexo masculino em virtude da influéncia de
147 horménios, composi¢ao corporal, idade, entre outros fatores.
148 Para Gongalves et al. (2019), essa maior flexibilidade de mulheres se deve
149 também pelo fato de que, na juventude, as meninas sdo mais direcionadas as
150 atividades de flexibilidade, enquanto os meninos estdo mais voltados a
151 atividades de forga.
152 Por sua vez, Lima et al. (2022) asseguram que, independentemente do
153 sexo, individuos jovens devem ja ser instigados a atingir melhores niveis de
154 flexibilidade, para que ao longo da vida isso resulte em melhor qualidade das
155 atividades diarias com autonomia, reduzindo o estresse nas articulagdes e
156 melhorando o desempenho em atividades fisicas e motoras.
157 Nesse contexto, o presente estudo se justifica pela importancia que deve
158 ser dada aos niveis de flexibilidade em individuos de ambos os sexos.
159 O objetivo foi o de avaliar o nivel de flexibilidade de estudantes de uma
160 escola da cidade de Campina Grande-PB, realizando um comparativo entre os
161 SEexos.
162
163 ‘METODOLOG'A‘ C do [ARNLS3]: Qual o procedimento estatistico
164 utilizado para a obtengdo dos resultados?
165 Este estudo é do tipo transversal, descritivo e quantitativo, realizado com TSEMEIEE g GERaiIRaP R (e @ el el T
) S estatistico(s) utilizado(s) que evidenciam os resultados
166 estudantes dos ensinos fundamental e médio, de ambos os sexos, em uma comparativos entre os grupos.
167 escola privada da cidade de Campina Grande-PB.
168 Como critério de inclusao foram selecionados os estudantes com idades
169 de 12 a 18 anos e que, no momento da realizagdo do teste, estivessem usando
170 roupas maleaveis.
171 A amostragem foi do tipo estratificada, constituida de 64 alunos, com faixa
172 etaria de 12 a 18 anos, sendo 36 do sexo masculino e 28 do sexo feminino.
173 Para avaliar o nivel de flexibilidade destes alunos foi utilizado o Teste de
174 Sentar e Alcangar (TSA) proposto por Wells e Dillon (1952), com o uso de um
175 banco de Wells, sendo este constituido de uma caixa de madeira, da marca
176 Zapmeédica, modelo ortopédico, com escala, medindo 40 cm de altura, 50 cm de
177 comprimento e 40 cm de largura, na qual esta acoplada na parte superior uma
178 escala de 46 cm com um dispositivo mével deslizante, sendo que o ponto zero
179 se encontra na extremidade mais préxima do avaliado e o 26° cm coincide com
180 o ponto em que estado apoiados os pés.
181 Na quadra poliesportiva da referida escola, em uma amostra pedagdgica
182 de varios cursos de licenciatura e de bacharelado, surgiu a ideia do presente
183 trabalho, para aprofundamento sobre o conteudo flexibilidade como componente
184 de aptidao fisica.
185 Considere-se que o estudo foi realizado de modo esponténeo, ou seja,
186 ndo havia intengdo, a principio, de se fazer registro como pesquisa durante a
187 amostra de Educacgao Fisica entao ocorrida naquele local. Portanto, o presente
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188 estudo esta de acordo com a resolugdo n°. 510/2016 do Conselho Nacional de
189 Saude (Brasil, 2016), que ndo coloca esse tipo de pesquisa para avaliagdo do
190 Comité de Etica em Pesquisa (CEP) e da Comissdo Nacional em Etica e
191 Pesquisa (CONEP).
192
193 PROCEDIMENTOS
194
195 O teste proposto foi realizado em uma quadra poliesportiva de uma escola
196 privada da cidade de Campina Grande-PB, com estudantes dos ensinos
197 fundamental e médio.
198 Foi explicado para cada aluno participante o porqué do teste e como
199 deveria sé-lo realizado corretamente.
200 Foi orientado pelo profissional de Educagéo Fisica que cada um deles
201 realizasse, antecipadamente, alguns exercicios de alongamento dos membros
202 inferiores, conforme recomenda o ACSM (2014).
203 Em seguida, pediu-se que fossem retirados os calgados e as meias para
204 que cada um dos participantes, um de cada vez, ficasse sentado em um
205 colchonete com os joelhos e cotovelos estendidos, ombros flexionados e ambas
206 as maos sobrepostas, para poder executar a flexao do tronco a frente, devendo,
207 assim, tocar com as maos de uma s6 vez o ponto maximo que conseguisse
208 alcangar ao empurrar o dispositivo deslizante ao longo da escala métrica. Para
209 cada estudante foram realizadas trés tentativas, levando-se em conta, apenas a
210 melhor marca alcangada.
211
212 RESULTADOS
213
214 As tabelas 1 e 2 e as figuras 1 e 2 a seguir, trazem, respectivamente, a
215 quantidade e a percentagem de estudantes quanto as suas respectivas
216 classificagbes referentes ao teste no banco de Wells, estabelecidas conforme
217 CSTF (1986), com escala medida em centimetros, para idade até 19 anos, de
218 individuos dos sexos masculino e feminino.
219
220 Tabela 1 — Quantidade de estudantes do sexo masculino e sua classificagdo
221 quanto ao teste de flexibilidade no banco de Wells
222
SEXO MASCULINO
CLASSIFICAGAO ESCALA (cm) QUANTIDADE
Ruim <23 11
Abaixo da média 24 - 28 08
Média 29-33 13
Acima da média 34 - 38 03
Excelente > 39 01
TOTAL 36
223
224 Nota: Adaptado de CSTF. Canadian Standardized Test of Fitness. Operations
225 Manual. 3rd Ed. Ottawa: Fitness and Amateur Sport, Canada, 1986.
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Tabela 2 — Quantidade de estudantes do sexo feminino e sua classificagéo
quanto ao teste de flexibilidade no banco de Wells

SEXO FEMININO

CLASSIFICAGAO ESCALA (cm) QUANTIDADE
Ruim <28 10
Abaixo da média 29-33 07
Média 34 -37 02
Acima da media 38 -42 03
Excelente > 43 06
TOTAL 28

Nota: Adaptado de CSTF. Canadian Standardized Test of Fitness. Operations
Manual. 3rd Ed. Ottawa: Fitness and Amateur Sport, Canada, 1986.

Figura 1 — Grafico com percentagem de estudantes do sexo masculino quanto
a sua classificagao no teste de flexibilidade no banco de Wells

SEXO MASCULINO

= RUIM
ABAIX0 DA MEDIA
m MEDIA
ACIMA DA MEDIA
m EXCELENTE

Figura 2 — Grafico com percentagem de estudantes do sexo feminino quanto a
sua classificagéo no teste de flexibilidade no banco de Wells
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SEXO FEMININO

= RUIM

ABAIXO DA MEDIA

u MEDIA
ACIMA DA MEDIA
m EXCELENTE
250
251
252
253 DISCUSSAO
254
255 (Os resultados obtidos consideraram o nivel de flexibilidade com relagao
256 ao sexo dos estudantes participantes do Teste de Sentar e Alcangar proposto.
257 Nao houve interesse em se averiguar se estes eram individuos treinados
258 ou nao.
259 Pela tabela 1, observou-se um predominio de estudantes do sexo
260 masculino com classificagdo “média” (13 participantes), seguida de “abaixo da
261 média” (08 participantes). O numero desses alunos com classificagéo “ruim” foi
262 bem expressivo: 11 individuos. Ja o numero daqueles que alcangaram a
263 classificagao “excelente” foi somente de um Unico participante.
264 Pela tabela 2, verificou-se um predominio de estudantes do sexo feminino
265 com classificacao “ruim” (10 participantes), seguida de “abaixo da média” (07
266 participantes). Ja o nimero daqueles que alcangaram a classificagao “excelente”
267 foi de seis alunas.
268 As tabelas 1 e 2, mostraram, portanto, que, mesmo o sexo masculino
269 constituindo o maior nimero de participantes, foi o sexo feminino que obteve
270 melhor desempenho em relagéo ao nivel de flexibilidade na classificagdo como
271 “excelente”.
272 Levando-se em conta as melhores marcas alcangadas no teste do banco
273 de Wells, aquelas classificadas como “acima da média” ou “excelente”, o grafico
274 da figura 1 mostrou que, entre os estudantes do sexo masculino avaliados, 8%
275 deles foram classificados como “acima da média”, enquanto apenas 3%
276 obtiveram a classificagédo “excelente”.
277 Ja no caso dos estudantes do sexo feminino avaliados, o grafico da figura
278 2 mostra que 11% foram considerados “acima da meédia” e 21% foram
279 classificados como “excelentes”.
280 Em relagao a classificagdo “ruim” para o total de participantes do presente
281 teste, ambos os sexos tiveram as percentagens mais expressivas se
282 comparadas com as demais: 31% para os homens e 36% para as mulheres.| Comentado [ARNLA]: Esse texto faz parte do item
283 Esse resultado da classificagdo “ruim”, por sua vez, mostra que esses TEUIZEOR, o I
284 individuos tém grau de flexibilidade bastante deficitario, precisando, portanto, REEE D GO IR, G il
o A e L L. evidenciados estudos que possibilitem discutir com a
285 melhorarem essa condigdo a partir da pratica regular de exercicios fisicos e literatura existente os resultados do estudo em questio.
286 alongamentos especificos, conforme as recomendagdes do ACSM (2014).
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287 Os pontos fortes do presente estudo foram: 1) a grande disponibilidade de
288 alunos interessados em participar do teste TSA; 2) o interesse destes, apos seus
289 respectivos resultados, em querer melhorar seu grau de flexibilidade; 3)
290 identificar maior interesse dos participantes em praticar mais atividades fisicas
291 além daquelas propostas pela escola em que frequentam.

292 As limitagdes se deveram pelo espago apertado que foi reservado para a
293 realizagdo do teste TSA na quadra poliesportiva para uma quantidade
294 significativa de pessoas simultaneamente, e por somente existir para a pesquisa
295 um unico banco de Wells para ser utilizado no teste proposto.

296

297

298 [CONCLUSAO

299

300 Pelo presente estudo, ao verificar-se que os estudantes do sexo feminino
301 foram os que mais obtiveram a classificagcdo “excelente” no Teste de Sentar e
302 Alcangar, e por atingirem melhores marcas no banco de Wells que os estudantes
303 do sexo masculino, pode-se inferir que as mulheres apresentaram melhor nivel
304 de flexibilidade do que os homens avaliados, pelo fato de que elas apresentaram
305 maior grau de flexibilidade articular do quadril e coluna vertebral, além de maior
306 grau da extensibilidade muscular dos musculos isquiotibiais.\ Comentado [ARNLS5]: Recomendagdo: revisar os resultados
307 utilizando-se estatistica comparativa, considerando-se que
308 hd no estudo uma clara comparagdo entre dados obtidos.
309 DECLARAGAO DE CONFLITO DE INTERESSES

310

311 Nao ha nenhum conflito de interesses no presente estudo.

312

313

314 DECLARAGAO DE FINANCIAMENTO

315

316 Nao houve nenhum financiamento para a realizagdo do presente estudo.
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