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RESUMO

Flexibilidade ¢ uma qualidade fisica responsavel pela execu¢do voluntaria de um
movimento de amplitude angular maxima, por uma articulagdo ou conjunto de articulagdoes,
dentro dos limites morfoldgicos, sem risco de provocar lesdo. Este estudo fez uma anélise da
flexibilidade em meninas relacionando com a menarca ou ndo e da flexibilidade em relagdo a
atividade fisica relacionada com a flexibilidade. O objetivo deste estudo foi analisar a possivel
diferenga do nivel de flexibilidade em meninas pré e pos-pubere. A metodologia utilizada foi
uma pesquisa de campo com uma amostra de 70 meninas nas idades entre 11 ¢ 15 anos de
uma escola publica estadual da cidade de Trés Pontas, MG. A flexibilidade foi avaliada
através do teste de sentar e alcangar, utilizando o banco de Wells. Pdde-se concluir com este
estudo que a menarca ndo influenciou no nivel de flexibilidade. O que influenciou no nivel de
flexibilidade das meninas com menarca ou ndo foi a pratica de alguma atividade fisica

relacionada com flexibilidade, onde quem pratica apresentou um maior nivel de flexibilidade.

Palavras-chaves: Flexibilidade. Menarca. Teste de sentar e alcangar.



ABSTRACT

Flexibility is a physical quality responsible for the voluntary execution of a movement
of maximum angular amplitude, by a joint or set of joints, within the morphological limits,
without risk of causing injury. This study made an analysis of flexibility in girls relating to a
menarche or not with a level of flexibility in relation to a physical activity related to
flexibility. The objective of this study was to analyze a possible difference in the level of
flexibility in girls and post-puberty. A methodology for a field research with a sample of 70
girls in 11 years and 15 years of a public school in the city of Trés Pontas, MG. Flexibility
was assessed through the sending and attendance test using the Wells bank. It could be
concluded from this study that it does not mention the level of flexibility. What influenced the
flexibility level of girls with menarche or was it not a practice of some physical activity with

flexibility. where who is a high level of flexibility.

Keywords: Flexibility. Menarca. Test to sit and reach.
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1 INTRODUCAO

Segundo Dantas (1995). flexibilidade ¢ uma qualidade fisica responsdvel pela
execugdo voluntaria de um movimento de amplitude angular médxima. por uma articulagiio ou
conjunto de articulagdes, dentro dos limites morfologicos. sem risco de provocar lesdo.

Esta pesquisa busca analisar a flexibilidade de alunas inseridas no ensino fundamental
I de uma escola publica estadual da cidade de Trés Pontas, MG.

“Flexibilidade ¢ a capacidade de realizar movimentos em certas articulagdes com
apropriada amplitude de movimento.” (BARBANTI, 1994, p.129).

"E a qualidade fisica que condiciona a capacidade funcional das articulagdes a
movimentarem-se dentro dos limites ideais de determinadas agdes" (TUBINO,1984. p.181).

Achour (1996), define flexibilidade como a méxima amplitude de movimento
voluntario em uma ou mais articulagdes sem lesiona-las.

A amplitude de movimento (ADM) ¢ definida como o deslocamento angular de uma
articulagdo (ENOKA, 2000).

Para um desenvolvimento psicofisico harmonioso, as criangas ¢ os adolescentes tém
necessidade de uma dose suficiente de movimento que ¢ guiada espontaneamente pelas
criangas (WEINECK. 1999). Por seu papel preponderante na capacidade motora do homem. a
flexibilidade contribui decisivamente em diversos aspectos da motricidade humana, desde
seus gestos cotidianos e até mesmo na busca do aperfeicoamento da execugéo de movimentos
desportivos. A literatura existente suporta o conceito de que a participagdo em certas
atividades fisicas resulta no desenvolvimento especifico da flexibilidade em algumas
articulagdes (BARBANTI, 1996). A flexibilidade tende a ser parte da heranga genética.
alguns individuos parecem ter nascido “soltos™, enquanto outros sdo “presos”, isto ¢, exibe
menor amplitude de movimentos. Barbanti (1996) apresenta a flexibilidade como um pre-
requisito basico para a execugdo tecnicamente correta dos movimentos. Niveis de
flexibilidade inadequados podem resultar no aumento da probabilidade de ocorrerem lesdes
musculo-esqueléticas. ou ainda tornar impossivel a realizagdo de determinados movimentos.
A flexibilidade é uma das capacidades fisicas de capital importancia a ser cultivada, ¢
considerada como um importante componente da aptiddo fisica relacionada a satde e também
ao desempenho, ¢ especifica das articulagdes podendo ser melhorada com a pratica. Achour
Janior (1996) define a flexibilidade pela maxima amplitude de movimento em uma ou mais
articulagdes sem o risco de lesdo. A flexibilidade ¢ bastante especifica para cada articulagao.,

podendo variar de individuo para individuo e até no mesmo individuo. Basicamente a



flexibilidade ¢é resultante da capacidade de elasticidade demonstrada pelos musculos ¢ os
tecidos conectivos, combinados @ mobilidade articular (WEINECK., 1991), com isso. a
manuten¢io de uma boa elasticidade dos tecidos muscular e conectivo, poderd garantir a
manutengdo de niveis desejados de flexibilidade. Embora as exigéncias de bons niveis de
flexibilidade em relagdo a satde sejam largamente descritas, ainda ndo se conseguiu
estabelecer de forma cientifica, quanto de flexibilidade seria necessario para o ser humano.

Levando em consideragdo que a flexibilidade ¢ um importante componente da
performance e aptiddo humana, e esta definitivamente incorporada as defini¢des da Educacao
Fisica em todos os campos, este estudo ird propor uma analise da possivel diferenga do nivel
de flexibilidade em meninas pré e pds ptbere do ensino fundamental I (6-11 anos) de uma
escola publica estadual da cidade de Trés Pontas que participam das aulas de Educagdo Fisica.
Serad aplicado o teste de “sentar-e-alcangar™ (Johnson Nelson, 1979), proposto por Achour
Junior (1999), para avaliar o nivel de flexibilidade dos isquiostibiais das meninas.

Este trabalho tem como tema “Avaliag@o da flexibilidade em alunas na fase pré e pds
pubere de uma escola publica estadual da cidade de Trés Pontas™. Destaca-se o problema se
existe diferenga na flexibilidade entre meninas na sua fase pré e pds pubere.

Os objetivos gerais que levaram ao tema desta pesquisa seriam verificar o nivel de
flexibilidade em meninas do ensino fundamental I de uma escola publica estadual do
municipio de Trés Pontas, MG. E os objetivos especificos sdo analisar a possivel diferenga do
nivel de flexibilidade em meninas pré e pos-plbere.

Justifica-se esta pesquisa no sentido de observar possiveis diferengas de flexibilidade
em meninas pré ¢ pds-pubere.

Uma vez sabendo que a flexibilidade traz intimeros beneficios. bem como a
diminuigio de lesdes. a melhora na postura, melhora na coordenagdo para aprendizado de
novos movimentos ¢ atividades, é sempre importante avaliar a flexibilidade e despertar nas
criangas o interesse por essa qualidade fisica importante e que trard sempre beneficios para a

satde delas enquanto crianga e posteriormente quando adultas saudaveis.



2 FLEXIBILIDADE

A flexibilidade ¢ a [...] qualidade motriz que depende da elasticidade muscular ¢ da
mobilidade articular, expressa pela maxima amplitude de movimento necessiria para a
perfeita execugdo de qualquer atividade fisica eletiva, sem que ocorram lesdes
anatomopatologicas (PAVEL & ARAUJO citados por CONTURSI, 1998, p. 03). “Derivada
do latim flectere (dobrar-se) ou flexibilis (dobradigo), a palavra flexibilidade ¢ definida como
“qualidade do que ¢ flexivel, maleavel, facilidade de ligeireza de movimento™ (ALTER. 2010
p 17)". De forma mais direta “[...] amplitude de movimento articular sem dor™ (REILLY.
1981, também citado por CONTURSI, 1998, p. 03).

Muitos confundem flexibilidade e alongamento, logo veremos que ndo ¢ a mesma
coisa. Contursi (1998, p. 06 - 07) em seu livro “Flexibilidade ¢ Alongamento™ fala sobre a
importancia da flexibilidade como prevengdo de lesdes, melhora da performance com menor
gasto energético, e do bem-estar que ela proporciona.

Uma pessoa flexivel é capaz de realizar movimentos de grande amplitude com maior
seguranga ¢ eficiéncia [...] “que ird beneficiar significativamente sua performance no desporto
que pratica”. Sendo assim o aluno que tiver sua flexibilidade desenvolvida tera melhor
desempenho nas aulas de educagdo fisica escolar (CONTURSI, 1998, p.7).

A flexibilidade ¢ uma qualidade fisica treinavel, faz parte dos contetudos da matriz
curricular da Educagdo Fisica Escolar que é disciplina obrigatoria de acordo com a Lei

0.394/96. 1ei de Diretrizes ¢ Bases da Educagiio Brasileira (LDB) (MAIO et al. 2010).

2.1 Componentes da Flexibilidade
Ao se observar o grau de flexibilidade de uma articulagdo, verifica-se que diversos

fatores estiio concorrendo para ele:

a) Mobilidade: no tocante ao grau de liberdade de movimento da articulagao.

b) Elasticidade: referindo-se ao estiramento eldstico de componentes musculares.

¢) Plasticidade: grau de deformagdio temporéria que estruturas musculares e articulagdes
deveriio sofrer para possibilitar o movimento. Existe um grau residual de deformagao que
se mantém apos cessada a forga aplicada conhecida como histeresis.

d) Maleabilidade: modificagdes das tensdes parciais da pele fruto das acomodagdes

necessarias no segmento considerado (DANTAS, 1995, p.34).
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2.2 Fatores Endégenos Influenciadores da Flexibilidade

A flexibilidade e principalmente os itens maleabilidade da pele e elasticidade muscular

sdo poderosamente influenciados por alguns fatores, tais como:

2.2.1 Idade

(Quanto mais velha a pessoa, menor sua flexibilidade, “sendo a flexibilidade
natural maior que a observada posteriormente” (HOLLMANN & HETTINGER, 1983). Os
tenddes e as fascias musculares sdio particularmente susceptiveis de espessarem-se (aumentar
de espessura) devido a idade e a falta de exercicio (DARDEN, 1980).

Pode-se ressaltar que o momento da vida em que o ser humano ¢ potencialmente mais
flexivel é justamente na hora de seu nascimento, quando até mesmo as articulagdes da calota
craniana mobilizam-se pra permitir a passagem pelo canal vaginal (DANTAS, 1995, p. 36).

Progressivamente com o passar do tempo, essa capacidade de adquirir flexibilidade ira
diminuindo, na razdo inversa do treinamento especifico realizado. (DANTAS, 1995. p. 306).

Assim, quanto mais cedo iniciar-se o treinamento da flexibilidade. maiores serao as
possibilidades de se atingir grandes arcos de mobilidade articular. Por exemplo, uma pessoa
que inicie seu treinamento de flexibilidade aos 40 anos atingira niveis de proficiéncia nesta
qualidade fisica bastante inferior aos que poderia obter se comegasse 0 treino aos 20 anos
(DANTAS, 1995, p. 36).

Sermegew (1964, p. 436), citado por WEINECK (1986, p. 156), recomenda como
idade ideal para se iniciar o treino sistematizado a de 11 a 14 anos.

A idade ¢ a inatividade também determinam a flexibilidade. O aumento da idade ¢ a
inatividade fisica fazem com que o individuo perca dagua, fibras eldsticas ¢
mucopolissacarideos ¢ aumente a quantidade de coldageno, o que aumenta a quantidade de
pontes de hidrogénio e diminui a flexibilidade (OTTENBACHER et al., 1986: ADAMS et al.,
1999; THOMPSON, 2002).

2.2.2 Sexo

A mulher é, em geral, mais flexivel que 0 homem (Kircher e Gleins, 1967) citados

por HOLLMANN & HETTINGER, 1983.
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A mulher por possuir tecidos menos densos ¢ normalmente mais flexivel que o homem
(DANTAS, 1995, p. 36).

Nota-se que a flexibilidade das meninas ¢ levemente superior a dos meninos
desde a escola elementar (JENSEN & FISHER, 1979, p.209). A partir do inicio do surto
pubertario, no entanto, a0 mesmo tempo em que aumenta a forga dos meninos, vai diminuindo
sua flexibilidade, conferindo progressivamente uma diferenga mais acentuada nesta qualidade
fisica em favor do sexo feminino.

Evidencias sugerem que em geral, as mulheres sdo mais flexiveis do que os homens
(Allander et al.,1974:Gabbard:Tandy,1988:Haley et al.. 1986). Embora faltem evidéncias
conclusivas, varios fatores, inclusive diferengas anatomicas e fisioldgicas, podem ser
responsaveis por tal diferenga. Outros fatores poderiam incluir a menor massa muscular. a
geometria articular e a estrutura muscular colagenosa especifica de cada sexo (McHugh et al.,
1992).

2.2.3 Individualidade biologica

Pessoas de mesmo sexo e idade podem possuir grau de flexibilidade totalmente
diversos entre si. mesmo sendo mantidas estaveis todas as demais variaveis. (DANTAS, 1995,
p. 37).

Segundo Dantas (1995) o grau de flexibilidade de um movimento dependera da
estrutura ossea, do acumulo de tecido circunvizinho e da elasticidade dos musculos cujos
tenddes cruzem a articulagdo. Assim, qualquer variagdo ocorrida numa dessas estruturas. que
devido ao gendtipo, quer por causa do fenotipo. provocara modificagiio na amplitude maxima
possivel do movimento.

Algumas patologias genéticas como a Sindrome de Down provocam uma hipotonia,
possibilitando graus de amplitude de movimento ndo encontraveis com facilidade em pessoas
sds. (DANTAS, 1995, p. 37).

2.2.4 Somatotipo

Refere-se a restri¢do fisica que o individuo apresenta em finalizar um movimento
por completo, fato causado pelo excesso de algum tipo de tecido, seja ele adiposo ou

muscular, (ALTER, 1999).
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dara Alter (1999) essa avaliagdo ndo pode ser de forma generalizada. haja vista que

podem ocorrer alteragdes nos niveis de massa muscular e adiposa, ¢ ainda o tipo de
exercicio 4 ser realizado.

Nao se conseguiu verificar nenhum estudo que apresentasse se ja influencia ou ndo da

altura ou da massa muscular na flexibilidade. No entanto, fica obvia a percepgdo de que uma

grande massa muscular pode, muitas vezes, impedir fisicamente a finalizagdo de diversos

movimentos (DANTAS, 1995, p. 37).

2.2.5 FEstado de condicionamento fisico

A elasticidade do tecido muscular e do tecido conjuntivo € reduzida pela
inatividade. Este fendmeno pode ser constatado em suta total magnitude quando existe uma
inatividade total, como a decorrente do engessamento de um membro (DANTAS. 1995, p.
38).

Além desse fator direto, a inatividade pode reduzir indiretamente a flexibilidade por
possibilitar 0 acumulo de gordura que, como foi visto no item anterior, reduzira os arcos de
amplitude de movimento (DANTAS, 1995, p. 38).

O individuo fisicamente ativo possui maior flexibilidade, desde que a atividade inclua
exercicios de alongamento (ADAMS et al., 1999). O individuo obeso, além da tendéncia a
inatividade fisica, possui reservas de tecido adiposo no interior das articulagdes. o que diminui

a flexibilidade (FARIAS JUNIOR & BARROS, 1998).

2.2.6 Tonicidade Muscular

O tono (ou tonus) muscular ¢ o grau de firmeza dos tecidos musculares. Ele ¢
decorrente de dois fatores:

a) Componente ativo: grau de contragdo muscular basal, mantida através da atividade reflexa
do sistema nervoso observivel nas mensagens extrafusicas.

b) Componente passivo: nivel de consisténcia do musculo em decorréncia da densidade e da
turgescéncia dos tecidos musculares e conjuntivos no que independem de inervagio.
(DANTAS, 1995, p. 39)

O tono muscular podera variar devido a alteragdes do comportamento ativo, fruto de

influencias sensoriais proprioceptivas intrafisicas aneloespiraladas. ou do componente
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passivo (em decorréncia de treinamento especifico ou natividade forgada) (DANTAS, 1995,
p. 39).

O aumento do tono poderd prejudicar a flexibilidade se as duas componentes nao
estiverem se modificando harmonicamente. (DANTAS, 1995, p. 39).

Para se melhorar a flexibilidade, em fungdo do tono muscular, deve-se procurar
aumentar a participagdo do componente passivo por meio de exercicios, a0 mesmo tempo que
se¢ diminui a influencia do componente ativo através de relaxamentos ou de uma
predomindncia vagal (parassimpaticotonia) capaz de provocar a relaxag@o da musculatura

considerada (DANTAS, 1995, p. 40).

2.2.7 Respiragdo

O tipo de respira¢do que preconizam ¢ a que utiliza toda a drea pulmonar empregando
a musculatura abdominal e toracica como coadjuvante, ao invés de aproveitar apenas o
diafragma como faz 0 homem adulto (DANTAS, 1995, p. 40).

Esse tipo de respiragdo (total e profunda), que pode ser observada normalmente na
infincia e quando se dorme, seria capaz de auxiliar a obten¢do de maiores graus de

flexibilidade. (DANTAS, 1995, p. 40).

2.2.8 Concentragdo

Sem sombra de duvida, este é o mais importante fator na aquisi¢do ¢ no exercicio da
flexibilidade. (DANTAS, 1995, p.44).

Realizar, portanto, os exercicios de flexibilidade com concentragdo mental — “sentindo
0 movimento” ao invés de simplesmente executa-lo — com uma respiragdo profunda e
compassada (utilizando-se da musculatura abdominal e tordcica), se nido esta provado que
melhora o grau de flexibilidade obtido, pelo menos néo terd efeitos negativos. Existem, ainda,
suficientes indicios que estes fatores serdo capazes de propiciar a relaxagdo da musculatura
que facilitara os exercicios de flexibilidade, possibilitando, assim, a aquisi¢do de niveis

superiores desta qualidade fisica. (DANTAS, 1995, p.44).
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2.3 Fatores Exogenos Influenciadores da Flexibilidade

A flexibilidade ¢ também influenciada por agentes exégenos, embora estes apresentam
uma interferéncia reversivel, que cessa — como ¢ obvio — ao extinguir-se o fator considerado

(DANTAS, 1995, p.44).

Pode-se observar esta influencia devido a:

2.3.1 Hora do dia

Ao acordar, todos os componentes plasticos do corpo estdo em sua forma original.
devido as horas em que o organismo esteve deitado ndo sendo submetido a agao da gravidade
no sentido longitudinal, mas sim no sentido transversal (DANTAS, 1995, p.44).

Este fato pode provocar uma resisténcia aos movimentos de maior amplitude que. por
dependerem de um estiramento da musculatura e da execugdo de um arco articular expressivo,
forcardio a deformagiio dos componentes plasticos envolvidos (DANTAS, 1995, p.44).

Para se contrapor a tendéncia dos componentes plasticos de resistirem ao movimento,
recomenda-se a execu¢do de uma serie de alongamento imediatamente apds ao despertar
(DANTAS, 1995, p.44).

Sobre este tema WEINECK (1986, p. 157) se posiciona da seguinte forma: “De
manha, depois de levantar-se, o limiar de sensibilidade dos fusos musculares era acentuado™.
Devido a este fator, qualquer estiramento da musculatura disparara o reflexo miotético. Os
exercicios feitos durante a manha deverdo, portando, ser precedidos de um aquecimento de
durag¢do e intensidade maiores.

Por volta do meio-dia. estes fatores ja foram contornados e a flexibilidade atinge seus

niveis normais (DANTAS, 1995, p.45).
2.3.2 Temperatura ambiente
O frio reduz a elasticidade muscular com Obvios reflexos sobre a flexibilidade.

Hollmann e Hettinger (1983, p.18) explanam que “o estimulo de frio atua sobre o

sistema dos motoneurdnios gama, aumentando o ténus muscular.”
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[nversamente, a temperatura ambiente alta acarretard uma elevagdo da temperatura
corporal com efeito inibitério sobre os motoneurdnios gama e consequentemente relaxamento
da musculatura e aumento da flexibilidade (DANTAS. 1995, p.45).

2.3.3 Exercicio

A flexibilidade é poderosamente influenciada pelos exercicios que tanto provoca
seu aumento quanto sua redugdo, assim: Exercicios leves visando o aquecimento provocam o
aumento da flexibilidade e exercicios intensos causando fadiga provocam a diminuigdo da

flexibilidade.

2.4 Importancia da Flexibilidade

Por seu papel preponderante na capacidade motora do homem, a flexibilidade
influenciara decisivamente em diversos aspectos da motricidade humana, podendo-se ressaltar

0s seguintes:

2.4.1 Aperfeigoamento motor

Uma boa flexibilidade permitiré a realizagdo de arcos articulares mais amplos.
possibilitando a execugdo de movimentos e gestos desportivos que de outra forma seriam
impossiveis (DANTAS, 1995, p. 47).

Um grau excepcional de flexibilidade ¢ imprescindivel para a realizagéo, com eficdcia,
de diversos gestos desportivos (DANTAS, 1995, p.48).

Ate para o sedentario, este aspecto da flexibilidade influenciara, permitindo que ele
execute, sem ajuda e de forma elegante, gestos cotidianos como subir numa moto. vestir um

paleté apertados, cortar a unha do pé ou entrar em um carro baixo (DANTAS, 1995, p.48).

2.4.2 Eficiéncia Mecanica

Os ultimos 10 a 20% do arco articular sdo caracterizado por apresentarem uma
alta resisténeia ao movimento devido ao fato de se estar chegando ao limite de
distensibilidade dos musculos, ligamentos e tecidos conjuntivos envolvidos (DANTAS. 1995,

p.48).
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No caso de ser necessdrio realizar movimentos de grande amplitude habitualmente
deve-se certificar de que se dispde de uma margem de seguranga de pelo menos 20% a mais
do que o arco articular que vai ser utilizado (DANTAS, 1995, p.49).

Esta precaugdo reduzird o desgaste energético do atleta e permitira uma maior
elegancia de movimentos ao nao atleta (DANTAS, 1995, p.49).

Na figura a seguir apresenta-se um esquema explicativo do que foi dito neste topico:

Figura 2 - Treino de Flexibilidade ativa

Fonte: (DANTAS, 1995, p.49)
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3  PROFILAXIA DE LESOES

Esse aspecto ¢ ainda um assunto muito controvertido: refere-se 4 diminui¢éo do
risco de lesdes (DANTAS. 1995, p.49).

Apesar das pessoas envolvidas com a atividade fisica, via de regra. afirmarem que o
aumento da flexibilidade reduz o risco de lesdes musculo-articulares, isto ainda ndo foi
confirmada experimentalmente (DANTAS, 1995, p.49).

Darden (1980, p. 50) comentando o assunto, declarou:

Pode ser meramente “ouvi dizer”, ou lalvez um efeito de placebo, que faz com que a
maior parte das pessoas envolvidas com esporte acredite que o aumento da
flexibilidade diminui as lesdes. Talvez seja um pouco de ambos, mais um sincero
desejo de acreditar em alguma coisa que faga sentido. Porem deve ser reiterado que
estudos controlados que comprovem que o aumento da flexibilidade previne lesoes
nio existe.

Matthews e Fox (1981, p. 74). citado por Nicholas (1970) sobre o assunto, relatam que
“uma flexibilidade excessiva pode comprometer a estabilidade de articulagdo e ser indicativa
de propensdo a lesoes, principalmente nos espories de contato

Diversos outros autores como Berger (1982, p. 78) e Oliveira (1970, p. 1 12) defendem
a tese de ser a flexibilidade um fator preventivo de lesoes.

Tubino (1979, p. 273) além dos trés efeitos da flexibilidade citados anteriormente:
“facilitagdo do aperfeicoamento nas técnicas dos desportos, aumento da capacidade
mecanica dos musculos e articula¢des, permitindo um aproveitamento mais economico de
energia: fator preventivo contra acidentes desportivos (lesoes, contusoes, eic) " — cita ainda.
um quarto efeito que é propiciar “condigdes para uma melhoria na agilidade. velocidade e
forga™.

Shakey (1984, p.60) posiciona-se sobre o tema da seguinte forma:

“As lesdes ocorrem quando um membro é forgado além de sua angulagdo de
utilizagdo normal. Assim, um aumento da flexibilidade reduzirda este risco”.

Conclui-se, portanto, que o treino da flexibilidade ndo pode ser realizado de forma
global em todo o corpo, mas sim avaliando judiciosamente a conveniéncia ou ndo de se

aumentar a amplitude de cada um dos movimentos considerados (DANTAS, 1995, p. 51).
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4 Classificacio da Flexibilidade

Segundo Dantas (2003) podemos dividir a flexibilidade em quatro tipos: Balistica,
estatica, dinimica e a controlada.

dara Alter (2001, citado por VASCONCELOS: RIBEIRO & MACEDO, 2008. p. 29)
flexibilidade dinimica ¢ a habilidade de executar movimentos dindmicos dos musculos para
trazer um membro através de sua amplitude maxima de movimento articular, e que ¢ testada
através do movimento realizado pelo proprio individuo:

Flexibilidade Controlada ¢ a que permite sustentar um segmento corporal, de forma
lenta. numa contragio isométrica, realizada numa maior amplitude. Ex: ginastas ¢ dangarinos
(DANTAS, 2003).

Para Weineck (2003), os tipos de flexibilidade s@o varios e estdo listados a seguir:

a) Flexibilidade Geral - Compreendem o maior nimero dos principais sistemas articulares
que dependem do nivel de desempenho fisico de quem o pratica.

b) Flexibilidade Especifica - Refere-se a pratica desportiva ¢ a uma determinada articulagio
que ¢ utilizada como um gesto desportivo proprio.

¢) Flexibilidade Ativa - E estabelecida pela contragio dos musculos agonistas ¢ pelo
relaxamento dos musculos antagonistas, onde alcangam a maior amplitude articular, sem o

auxilio externo.

d) Figura 2 - Treino de Flexibilidade ativa

Fonte: Adaptada de CONTURSI (1998, p 62)

¢) Flexibilidade Passiva - Apresenta-se como a maior amplitude de movimento de uma
articulagio com auxilio de uma pessoa ou material, ou ainda utilizando o proprio peso

corporal, pois a capacidade de extensdo ¢ bem utilizada.
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Flexibilidade Passiva ¢ definida como a amplitude maxima. que se pode alcangar pelas
acdes de for¢as externas, como utilizagdo de pesos, agdes de um companheiro ¢ outras
formas (NEDIALCOVA & BARROS 1999, p 85).

Para Alter (2001, citado por VASCONCELOS: RIBEIRO & MACEDO, 2008, p. 29)
flexibilidade passiva ¢ maior que a dinamica e corresponde a habilidade de assumir
posi¢des e manté-las, usando uma forga externa ao seu corpo, como o peso do proprio
corpo, a sustentagdo de seus membros ou alguns outros instrumentos (tais como uma
cadeira ou uma barra), a flexibilidade passiva ¢ testada quando outra pessoa realiza o

movimento sobre a amplitude articular do paciente:

Figura 3 - Treino de Flexibilidade passiva

\
? "‘““ r’::w
P W ‘ \J-:

Fonte: Adaptada de CONTURSI (1998, p. 95)

f) Flexibilidade Estitica — realizada quando o corpo mantém um alongamento por um

determinado tempo.

a. Ainda para Alter (2001, citado por VASCONCELOS; RIBEIRO & MACEDO. 2008, p.

29) existe a:

¢) Flexibilidade anatémica - que ¢ maior que a passiva, representa a amplitude articular
maxima, proporcionada pelas caracteristicas morfologicas das superficies articulares,
sendo testada, apenas, quando ndo ha presenga de nenhum tecido entre as articulagoes.

Considerando as definigdes, nota-se que para aplicar exercicios com o objetivo de
desenvolver flexibilidade, necessitam-se. antes de tudo. amplos conhecimentos de
cinesiologia, biomecdnica, anatomia humana, ¢ ainda, saber avaliar quantitativamente ¢
qualitativamente a individualidade biologica, sem perder o objetivo desta pratica.

O alongamento ¢ um exercicio fisico capaz de manter ou desenvolver a flexibilidade, e
que esta ¢ reconhecida como uma importante capacidade motora para saiide e bem estar
(ACHOUR JUNIOR, 2004).

Dentro do programa de desenvolvimento da flexibilidade, os exercicios de
alongamento contribuem para a eficicia nos resultados. A diferenga entre um e outro, esta no

tempo de permanéncia estatica do movimento. No caso de se buscar flexibilidade o tempo



20

devera ser 30 segundos por segmento corporal, ou mais, para um resultado importante
(ACHOUR JUNIOR, 2003).

Nesse sentido. Weineck (1999) observa que, com o aumento da flexibilidade certos
movimentos podem ser executados com mais for¢a e com mais velocidade, sendo que o
percurso de aceleragdo ¢ maior, a resisténcia ¢ menor € um nimero maior de fibras
musculares sofre alongamento nesse tipo de movimento. Na saide, a flexibilidade auxilia na
execugdo das atividades didrias, previne sintomas de dor e conserva a estabilidade musculo -
articular.

“A flexibilidade passiva ¢ sempre maior que a flexibilidade ativa™ (WEINECK. 1999).
4.1 Alongamento e Flexibilidade

A diferenga entre alongamento e flexibilidade muito se assemelha a diferenga entre
Atividade Fisica e Exercicio Fisico. Atividade Fisica é qualquer atividade que resulte em
gasto de energia, varrer uma casa, lavar um carro. pegar o controle da TV, ir ao banheiro.
constantemente realizamos atividades dessa natureza (FERNANDES et al.. 2002). Por outro
lado Exercicio Fisico é um tipo de treinamento que visa a melhora do desempenho do
individuo, forga, poténcia, velocidade, e ¢ realizado de forma sistematizada, com numero de
séries, tempo, dietas, o exercicio fisico possui todo um planejamento a ser seguido que € ndo
presente na atividade fisica.

A distingdo entdo entre alongamento e flexibilidade compartilha dessa idéia.
Enquanto flexibilidade é termo da qualidade fisica relacionada 4 salde. alongamento ¢ a
técnica utilizada com intuito de alongar os musculos e desenvolver a flexibilidade (FOX:
CORBIBIN, apud MENDONCA, 2005). Para Fernandes et al. (2002) no alongamento.
principalmente aquele realizado de forma Ativa ou por Facilitagdo Neuromuscular
Proprioceptiva (FNP) ha trabalho muscular, e consequentemente um gasto energético. Por
outro lado, um programa de treinamento fisico cujo objetivo ¢ desenvolver a flexibilidade. o
trabalho vai constitui-se basicamente de exercicios de alongamento organizados de forma
sistematizada, a fim de desenvolver a capacidade fisica “flexibilidade™.

Uma boa distingdo entre alongamento e flexibilidade ¢ discutida por Dantas (2005).
Ele apresenta uma hipdtese na qual o alongamento ¢ uma forma de trabalho que visa a
manutengdo dos niveis de flexibilidade adquiridos através da realizagdo de movimentos com
amplitudes normais ¢ com o minimo de restri¢do fisica. Ao passo que a flexibilidade ¢

conceituada por ele como a execugdo voluntaria de movimentos com maxima mobilidade



21

articular. Dessa forma, os alongamentos seriam utilizados para manter 0s niveis de
flexibilidades. ¢ o método utilizado para desenvolver essa capacidade fisica seria o
flexionamento (tipo de treinamento para desenvolver a flexibilidade).

A partir da idéia apresentada por Dantas (2005) percebe-se que o alongamento so
pode responder pela mobilidade articular subméxima. que ndo causa restrigio fisica, ou seja,
aquela pequena dorzinha que sentimos ao ultrapassar o limite da articulag@io ¢ caracterizada
como o inicio do treinamento para de flexibilidade. e ndo mais como alongamento. Outro
fator que difere alongamento de flexibilidade € o tempo de excussio. O alongamento possul o
tempo de duragio de aproximadamente 10 segundos. excedendo esse limite de tempo se faz
presente o treinamento de flexibilidade (Dantas, 2005).

O alongamento por trabalhar com niveis de amplitude articulares normais
desenvolve apenas pequenas deformagdes nos componentes plésticos (mitocondrias, reticulo
sarcoplasmdtico, sistema tubular, ligamentos). ja o flexionamento, por demandar alta
intensidade de execugiio de movimentos provoca grandes deformagdes, e ainda adaptagdes
duradouras nesses componentes plasticos, proporcionando dessa forma uma maior mobilidade

articular (DANTAS. 2005).

Alter (1999) verificou grandes diferengas entre alongamento ¢ flexibilidade,
abordando sobre os mecanismos proprioceptivos. Os proprioceptores enviam informagoes
para o sistema nervoso sobre o que esta acontecendo no musculo, os principais sdo o fuso
muscular e 0 OTG (Orgio Tendinoso de Golgi) (BADARO et al., 2007). Devido as baixas
intensidades de execu¢do o alongamento ndo possui o poder de acionar as terminagdes
nervosas ¢ disparar a aferéncia proprioceptiva, diferente da flexibilidade que estimula o fuso
muscular e causa a contra¢iio da musculatura ativada (DANTAS, 2005).

Assim. a partir das idéias apresentadas acima, percebe-se que existem virias
diferengas técnicas, mecdnicas e fisiologicas entre alongamento ¢ flexibilidade, cada um com

sua defini¢do, tipos e importancia.
4.2 A flexibilidade na terceira infincia (ensino fundamental I)
[sta fase vai dos seis anos. até o inicio da puberdade, ¢ neste periodo que se adquire os

niveis de flexibilidade que se possuira ao longo da vida. por isso deve se trabalhar esta

qualidade fisica com finalidade desportiva, nesta faixa etaria.
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Infelizmente ha poucos trabalhos que falem sobre a flexibilidade e os poucos que
existem dificultam a comparagdo entre estudos pela falta de padronizagdo que ha entre eles,
segundo Alter (2010, p. 132). Porém mais dificil ainda € encontrar artigos ou estudos sobre
flexibilidade relacionada as criangas. mas comumente (durante brincadeiras e movimentos
realizados) vemos que criangas em determinadas faixas etarias tem grande mobilidade
articular.

De acordo com Rassilan & Guerra (2006, p 02). “a flexibilidade contribui
decisivamente em diversos aspectos da motricidade humana, desde seus gestos cotidianos e
até mesmo na busca do aperfeicoamento da execugdio de movimentos desportivos™.

Rassilan e Guerra (2006, p 3), dizem que:

Importantes caracteristicas da saude e performance siio melhoradas na infincia como
resultado de atividades fisicas. A flexibilidade ¢ o tnico requisito motor que atinge
seu auge na infancia, até os 10 anos, piorando em seguida se ndo for devidamente
trabalhada. Por esta razdo, o treinamento de flexibilidade deve comegar ja na
infincia, para que ndo haja perda e para garantir uma boa elasticidade na vida adulta.

Alter (2001) citado por Maio et al. (2010, p. 03) diz que o maior influenciador do
aumento da flexibilidade em determinados musculos de uma pessoa saudéavel ¢ a pratica de
exercicios de alongamento. No entanto vale ressaltar que decorrente a mudanga do corpo da
fase infantil para a adulta também ocorre variagdo no nivel da flexibilidade, segundo Alter
(2001) citado por Maio et al. (2010, p. 02):

Nessa fase, os ossos tendem a crescer mais rapidamente que os tecidos moles
(musculos ¢ tenddes), razio pela qual o nivel de flexibilidade reduz abruptamente.
ocasionando com isso o encurtamento de determinados grupos musculares, gerando dores ¢
incomodos na pratica da educagdo fisica, se nao for enfatizado um programa de alongamento.

Segundo Alter (2010, p. 132):

[...] criangas menores sdo bastante flexiveis e que, durante os anos escolares, a
flexibilidade diminui até. mais ou menos, a puberdade: depois ela aumenta no
decorrer da adolescéncia. Apds essa fase, no entanto, decrescem. Embora ela
diminua com a idade. sua perda parece ser minimizada em individuos que
permanecem ativos.

4.3 Amplitude de movimento e flexibilidade na Educagio fisica escolar

A flexibilidade ¢ um importante componente da aptiddo fisica e esta relacionada a

satde e ao desempenho atlético, podendo ser definida como a habilidade para mover uma
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articulagdo através de uma amplitude de movimento (ADM) normal sem estresse excessivo
para a unidade musculo-tendinea (CHANDLER et al., 1990).
Alguns autores defendem a pratica do flexionamento desde a fase infantil. Segundo
Maio ef al. (2010. p. 3) “A prética de atividades de alongamento deve ser enfatizada desde a
educagio infantil, mais com a intengiio de gerar na crianga o prazer pela pratica”. Desta forma
devem ser aplicadas brincadeiras, jogos e atividades que tenham o objetivo de manter ou
mesmo desenvolver a flexibilidade das criangas, porem de uma forma lidica ¢ prazerosa,
fazendo com que elas passem a gostar a tal ponto de realizarem em suas préprias casas, com
seus proprios familiares ¢ amigos. e assim sempre deixando em dia sua boa mobilidade
articular e realizando tarefas com maior eficécia.
Achour Janior (2004) citado por Maio et al. (2010) sugere correlacionar os
movimentos de alongamento com movimentos inerentes a algum jogo, tornando-se assim,
mais atrativo e gerando entdo uma correlagiio entre o alongamento e a pratica de atividades

esportivas ou de lazer.

4.4 Criangas e desenvolvimento da flexibilidade

Os dados referentes a relagdo entre idade e flexibilidade sdo conflitantes.
principalmente aqueles sobre aumento ou diminui¢do da flexibilidade durante os anos de
crescimento. Em geral as pesquisas parecem indicar que criangas menores sdo bastante
flexiveis ¢ que durante os anos escolares, a flexibilidade diminui ate mais ou menos a
puberdade; depois ela aumenta no decorrer da adolescéncia. Apds essa fase, no entanto. os
niveis de flexibilidade se estabilizam e, entdo, decrescem. Embora ela diminua com a idade.
sua perda parece ser minimizada em individuos que permanecem ativos. (ALTER. 2010,
p.132).

Gurewitsch e O'Neill (1944) conduziram um dos primeiros estudos sobre flexibilidade
e descobriram declinios graduais dos 6 aos 12 anos e, depois registraram aumentos ate os 18
anos.

Kendall ¢ Kendall (1948) administraram dois testes de flexibilidade a mais de 4500
criangas. do jardim de infincia ao final do ensino médio, os testes consistiam em ficar
sentado, com as pernas estendidas, e tocar o dedo do pé e encostar a testa nos joelhos. Os
pesquisadores descobriram que. aos 5 anos, 98% dos garotos e 86% das garotas conseguiam

realizar o teste de tocar o dedo do pé. A partir dos 6 anos, essas porcentagens declinaram
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abruptamente, de modo que, aos 12, apenas 30% de ambos os sexos eram capazes de concluir
o teste. Apos mais ou menos aos 13 anos, as porcentagens que tinham obtido éxito
aumentaram gradualmente a cada ano, ate os 17. Quanto ao teste de encostar a testa nos
joelhos, aos 5 anos apenas 15% das garotas e 5% dos garotos conseguiam o objetivo. Essa

porcentagem nio mudou substancialmente em nenhum dos dois grupos ate os 17 anos.

4.5 Maturacio Sexual

Marcada pelas rapidas modificagdes no tamanho e na composigio corporal, sendo o
pico de crescimento em estatura um dos principais fenomenos e caracteristicas da puberdade.
A maturacio sexual caracteriza-se pelo amadurecimento dos Orgaos sexuais tanto femininos
quanto masculinos, apresentando o desenvolvimento de importantes mudangas na composi¢ao
corporal ¢ intelectual decorrente das varias alteragdes fazendo que o individuo evolua para a
vida adulta (RE, 2010). Segundo Carvalho, Farias e Guerra Junior (2006). a manifestagdo da
matura¢iio sexual em meninas apresenta-se pelo desenvolvimento dos 6rgdos sexuais ¢ suas
caracteristicas secundarias, como o desenvolvimento da mama, o aparecimento dos pelos
pubianos e a ocorréncia da primeira menstruagao (menarca) caracterizada pelo fluxo
sanguineo vaginal. A avaliagio da maturagdo sexual tanto em meninas quanto em meninos
segundo Meneses, Ocampos, Toledo (2008), ¢ realizada a partir das classificag¢des e critérios
de Tanner (1962), sendo consideradas cinco etapas muito importantes pelo desenvolvimento
mamario e pela quantidade de pelos pubianos em meninas e pelo desenvolvimento genital ¢ a
quantidade de pelos em meninos, sendo apresentadas a seguir de acordo com as caracteristicas

¢ classificacdo femininas segundo Tanner (1962):

Quadro | - Caracteristicas e classificagiio femininas

| DESENVOLVIMENTO DA MAMA

e M1: mama infantil;

e M2 (8 a 13 anos): broto mamario, elevagiio da mama;

e M3 (10 a 14 anos): aumento da mama;

e M4 (11 a 15 anos): monticulo secundario por cima da mama;

e M5 (13 a 18 anos): fase adulta, saliéncia somente nas papilas.

DESENVOLVIMENTO DOS PELOS PUBIANOS — SEXO FEMININO

\: P1: pré-adolescéncia, ndo ha a presenga de pelos.
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e P2 (9 a 14 anos): pelos longos, macios e pigmentados ao longo dos grandes labios.
e P3 (10 a 14.5 anos): pelos mais escuros e dsperos sobre o pubis.
e P4 (11 a 15 anos): pelos adultos em menos quantidade. PS5 (12 a 16.5 anos): pelos

adultos, cobrindo todo o pubis ¢ virilha.

|

Fonte: o autor.

De acordo com a literatura, varios aspectos influenciam a idade da menarca fazendo
com que a mesma apresente diferentes idades de ocorréncia. E apesar de a genética ser a
principal influéncia no processo de maturagdo sexual, as diferengas individuais e as
caracteristicas fisicas que sofrem mudangas a partir de aspectos ambientais, socioeconomicos
e até mesmo étnico-raciais. acabam influenciando na aceleragdo ou no retardo desta agdo
(CARVALHO, FARIAS, GUERRA JUNIOR, 2006). O processo de aquisi¢do de habilidades
e capacidades motoras que ocorrem em fungdo de fatores bioldgicos e ambientais na infancia,
acaba se adaptando a alteragdes resultantes a uma grande variabilidade no desenvolvimento
motor, sendo que a qualidade e a quantidade de estimulos recebidos nesta fase podem
influenciar o desenvolvimento em idades posteriores (RE. 2010). Para Karam e Meyer (1997).
a pratica esportiva ndio atua de forma que possa alterar ou influenciar os processos de
crescimento e maturagiio de uma crianga mais favorece no ganho de massa 6ssea sendo duas
vezes maior nas meninas que comegam a praticar esportes antes ou durante a menarca. Isso
pelo pico de alta velocidade do crescimento. Estudo realizado por Castilho et al (2012),
aponta que meninas com sobrepeso menstruam mais cedo em relagdio as outras. tornando este
quadro preocupante ndo somente pela vulnerabilidade a doengas como problemas
cardiorrespiratorios ¢ obesidade, mas também pela exposi¢do precoce a vida sexual ¢
consequentemente ao risco de gravidez. Sendo consideradas estratégias positivas para R¢
(2010), as oportunidades adequadas da pratica motora na infancia ajudam ndo somente na
formagdo de atletas, mas também na geragdo de cidadaos saudaveis pelo uso do esporte ¢
atividade fisica como lazer e ferramenta de educago. Por isso. medidas como a pratica de
atividade fisica, atividades de alongamento, dangas, esportes, cuidados com a alimentagio ¢
satde devem ser seguidas para o controle do peso corporal e uma vida mais saudavel, além de
orientagdes adequadas quanto a doengas sexualmente transmissiveis ¢ métodos contraceptivos
que devem ser abordados pelos pais ¢ professores.

Neste trabalho, para caracterizag@o de pré e pos pibere, foi utilizado a menarca como

critério de classificagiio.



Figura 4 : Estagios da puberdade
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5 METODOLOGIA

[sta pesquisa caracteriza-se como qualitativa fenomenologica, do tipo estudo de caso.
privilegiando a consciéncia do sujeito ¢ entendendo a realidade social como uma construgio
humana (TRIVINOS, 1987). Koogan ¢ Larousse (1990) explicam que a fenomenologia ¢ o
estudo descritivo de um conjunto de fendmenos e o estudo de caso, de acordo com Goode ¢
Hatt (1968). mostra o interesse naquilo que ele tem de tnico, de particular, mesmo que
posteriormente fiquem evidentes certas semelhangas com outras pesquisas. Para a coleta de
dados foi aplicado o teste de flexibilidade chamado flexiteste e outro teste chamado “Teste de
sentar e alcangar, onde se utiliza o Banco de Wells (ANEXO). Além disso. foi aplicado um
questiondrio para saber se os alunos faziam alguma atividade durante a semana que implicasse
em exercicios de flexibilidade, tais como capoeira, ballet e lutas.

A pesquisa foi descritiva que, segundo Cervo e Bervian (1983), observa, registra,
analisa e correlaciona fatos ou fendmenos sem manipuld-los. As téenicas utilizadas para
coletar as informagdes foram os testes praticos de flexibilidade como o teste de sentar a
alcangar no banco de Wells além de pesquisa bibliogrifica sobre o assunto e aplicagao de
questionario.

Participaram da pesquisa 70 meninas do 1° a0 5° ano do ensino fundamental 1 da
escola Estadual Deputado Teodésio Bandeira da cidade de Trés Pontas, MG.

Foi feita uma pesquisa de campo com todas as meninas estando elas na fase pré ¢ pos-

pubere. A classificagdo das meninas em pré e pos pubere foi baseado na menarca.
5.1 Populag¢io/Amostra

A amostra foi composta por um total de 70 meninas do ensino fundamental I (1* ao 5°

ano) de uma escola publica estadual do municipio de Trés Pontas, MG.
5.2 Instrumento de Pesquisa

Andlise de documentos da literatura, artigos cientificos e bibliografias referentes ao
tema e aplicagdo de questiondrios para saber se a crianga faz aulas extra curriculares de ballet.
jazz, ginastica artistica, ginastica ritmica, capoeira ou outras atividades que desenvolvam
muito a flexibilidade e o teste pratico de flexibilidade, que foi o teste de sentar e alcangar no

banco de Wells.
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6 RESULTADOS

A seguir, apresentam-se os resultados baseados nos dados coletados com 70 meninas

com idades entre 11 e 15 anos de uma escola publica estadual da cidade de Trés Pontas, MG.

Grifico 1 — Menarca e idade

25
|
| 20
!
15 |l E
mSim |
10 m Ndo

11 12 13 14 15

Fonte: autor.
De acordo com a figura acima, na idade de 11 anos, a maioria das meninas ainda ndo
menstruou. Aos 12 anos a maioria ja menstruou, assim como aos 13 anos. A partir dos 14

anos, todas ja tinham menstruadas.

Grafico 2 — Menarca e flexibilidade.
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Fonte: autor.
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A figura acima apresenta os resultados das meninas com ou sem menarca relacionada
com o nivel de flexibilidade. Pode-se afirmar que as meninas que tiveram a menarca
apresentaram um resultado maior no nivel acima do normal. As meninas que ndo tiveram a
menarca apresentaram um resultado maior no nivel normal. De acordo com esses resultados, a

menarca influenciou muito pouco nos resultados.

Grifico 3 - Flexibilidade de meninas com menarca ¢ praticantes ou ndo de atividade fisica relacionada
com flexibilidade,

mSIM = NAO
41
39% s
339% 35%
I : I :
I I
Abaixo Normal Acima

Fonte: autor.

A figura acima apresenta os resultados de flexibilidade de meninas com menarca e que
sdo praticantes ou ndo de atividade fisica relacionada com flexibilidade e mostra que quem
pratica atividade fisica de flexibilidade apresenta um resultado melhor. As meninas que ndo

praticam atividade fisica de flexibilidade apresenta uma flexibilidade abaixo do normal.



30

Grifico 4 — Flexibilidade de meninas sem menarca e praticantes ou ndo de atividade fisica relacionada
com flexibilidade.

mSIM mNAO i
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Fonte: autor.

De acordo com a figura 3, em relagdo as meninas sem menarca, a maioria (56%) que
faz atividade fisica relacionada com flexibilidade apresentou um resultado de flexibilidade
melhor do que quem ndo pratica atividade fisica relacionada com flexibilidade, onde as
meninas que ndo fazem essas atividades fisicas, a maioria apresentou um resultado de

flexibilidade abaixo (36%) ou normal (55%) em relagdo a flexibilidade.



31

7 CONCLUSAO

Pode-se concluir com este estudo que a menarca ndo influenciou no nivel de
flexibilidade. O que influenciou no nivel de flexibilidade das meninas com menarca ou ndo
foi a pratica regular de alguma atividade fisica relacionada com flexibilidade, onde quem
pratica apresentou um maior nivel de flexibilidade. Faz-se necessario novas pesquisas, talvez
com uma amostra maior e com outras idades menores, para que se possa tirar novas
conclusdes acerca da relagdo entre flexibilidade, menarca e nivel de atividade fisica

relacionada com a flexibilidade.
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ANEXOS

Anexo A

Anexo B

Questiondrio

Este questionario faz parte do Trabalho de Conclusdo de Curso do UNIS, da aluna Caroline Lopes de
Brito, referente a pesquisa de campo sobre a rela¢do entre flexibilidade e a menarca. As respostas
sdo sigilosas e ndo serdo divulgados o nome e identidade da pessoa pesquisada.

Nome: Idade:

Data nascimento: Sexo:

1- Vocé ja teve a menarca?
Sim( ) Nao( )Quando?

2- Vocé pratica alguma atividade fisica ?
( )Sim  ( )Nao
Se sim, qual e quantas vezes por semana?

) Musculagao
) Futebol

) Vélei

) Handebol
) Basquete
) Atletismo
) Ginastica olimpica
) Danga

) Capoeira
) Outros

— — — — — — — — — —

3- Na modalidade a qual pratica, vocé costuma a fazer alongamentos no inicio?
( )Sim ( )Nao

4- Na modalidade a qual pratica, vocé costuma a fazer alongamentos no final?
( )Sim ( )Nao



