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RESUMO

A flexibilidade é uma capacidade fisica fundamental para um bom desempenho em
diversas praticas esportivas, dentre elas, o nado. Dada a relevancia do tema em
foco, o estudo teve como objetivo avaliar a flexibilidade de individuos de 10 a 15
anos participantes de uma equipe de natacdo. Para a mensuracdo da flexibilidade
de sete articulacbes em 19 movimentos articulares, utilizou-se goniémetro WCS®. A
mensuracao foi realizada em individuos do género masculino e feminino, com média
de idade de 12,70 * 1,45. Observou-se que houve correlacao significativa somente
em dois movimentos articulares (abducdo de quadril e abducdo de ombro), sendo
gue na maioria dos valores médios encontrados, 0S meninos apresentaram maiores
valores. Conclui-se que 0s meninos possuiram maior flexibilidade no geral,
contabilizando o nimero de articulaces avaliadas, diferindo dos estudos existentes
na literatura.

Palavras-chaves: Nado; Performance; Amplitude de Movimento.

ABSTRACT

ABSTRACT Flexibility is a fundamental physical ability to perform well in various
sports activities, among them swimming. Owing to this theme relevance, this study
aimed to evaluate the flexibility in a swimming group presenting 10 to 15 years old.
To measure the flexibility of seven joints during 19 articular movements it was used
the WCS® goniometer. It was evaluated young persons from both genders with a
mean age of 12,70 £ 1,45. A significant correlation could be observed only in two
articular movements (hip abduction and shoulder abduction), where the mean values
were higher for boys. In conclusion, boys presented larger flexibility than girls,
considering the number of joints evaluated, differing from previous studies in the
literature.
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INTRODUCAO

A natagdo pode ser considerada a atividade fisica mais completa existente,
pois desenvolve a resisténcia, o ritmo, for¢ca, coordenacéo, poténcia, flexibilidade,
velocidade e equilibrio dentre outros, e ativa todos os mecanismos fisioldgicos, como
a capacidade cardiorrespiratérial. Com a evolugéo do esporte de alto rendimento, os
profissionais envolvidos nessa area comecaram a focar no aprimoramento da
técnica durante as sessdes de treinamento.

A préatica da natacdo é caracterizada por movimentos ciclicos e sua técnica
desempenha um papel importante na determinacdo do desempenho do individuo
devido a resisténcia (dependente da viscosidade e da densidade do meio liquido), as
caracteristicas antropométricas do individuo e principalmente a propria velocidade
do nado?3. Sendo assim, é notavel a importancia do aperfeicoamento da técnica
para a melhoria da capacidade de gerar forca propulsora e para a minimizacao da
resisténcia ao meio liquido, o que influencia no sucesso da performance do
nadador?,

O desempenho esportivo também pode ser influenciado por diversas
capacidades fisicas, dentre elas, a flexibilidade. Esta deve estar incluida em
atividades de natacdo, pois € um componente fundamental em diversos movimentos
durante a realizacdo do nado®. A flexibilidade apresenta influéncia direta sobre as
amplitudes dos movimentos técnicos desportivos, podendo esperar que nadadores
mais flexiveis apresentem maior distancia percorrida, devido a maior amplitude
atingida pelas articulac6es envolvidas na producdo da forca propulsiva, com maior
velocidade de nado®. Além disso, ha uma relacéo direta entre a economia de energia
e a flexibilidade durante a execucdo dos diferentes estilos de nado, que podem
auxiliar na simetria durante a execucéo de diversas técnicas da natacéo’?8.

Os nadadores ja especializados em nados como costas, peito, crawl e
borboleta que possuem uma maior amplitude articular de flexdo plantar, tem uma
melhor propulsdo e deslocamento no meio liquido, pois sdo capazes de manter seus
pés em uma posi¢cdo permite ao nadador deslocar a agua para trds por um periodo
de tempo maior durante o batimento de pernas para baixo*.

A flexibilidade também influencia na aprendizagem de habitos motores, que

podem ser comprometidos pela falta de flexibilidade, tornando-se um fator limitante
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para 0os componentes como Vvelocidade, forca, coordenagcdo e aumentando a
probabilidade de lesGes musculares, ligamentares e articulares®.

Desta forma, a flexibilidade vem sendo inserida em atividades cotidianas de
treinamento, e cada vez mais, surgem discussfes sobre o melhor método a ser
utilizado para atingir um objetivo e para o aprimoramento de técnicas de
desempenho no meio esportivo.

Observando a importancia da amplitude de movimento no desempenho de
atletas de natacéo, o presente estudo tem como objetivo avaliar a flexibilidade em

individuos de 10 a 15 anos participantes de uma equipe de natacéo.

METODOS
A amostra foi composta de 20 criancas, de ambos 0s géneros, com idade

entre 10 e 15 anos, participantes de um programa de iniciagao esportiva de natacao.

20 CRIANCAS
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Figura 1 — Fluxograma referente a subdiviséo de idades e géneros.

O técnico responsavel por todas as criancas envolvidas na pesquisa assinou
o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) conforme recomenda a Lei
196/96 para pesquisas envolvendo seres humanos.

As criancas foram submetidas a mensuracao goniométrica de 19 movimentos
articulares, através do goniébmetro WCS®, material de aco, graduado em graus (O -
360 graus).

Foi utilizado um protocolo quantitativo para avaliar a flexibilidade, com a
finalidade de obter medidas estaticas segmentares, através da goniometria (este nao
invasivo)®. As avaliacdes foram realizadas antes do inicio das aulas sem
aguecimento ou alongamento para nao interferir nas coletas realizadas. Foi
mensurada somente a flexibilidade ativa do hemicorpo direito, avaliando-se o0s
seguintes segmentos: tornozelo (flexdo plantar, dorsiflexdo, inversdo e eversao),

joelho (flexdo), quadril (flexdo, extensdo, abdugcdo e aducdo) coluna cervical
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(rotacdo), ombro (flexdo, extensédo, abducéo, aducdo rotacdo interna e externa),
cotovelo (flexado) e punho (flexao e extenséao).

Para avaliar a flexdo plantar, a dorsiflexdo, a everséo e a inversao, o individuo
manteve-se sentado de forma a ndo encostar as plantas dos pés no solo. O
avaliador posicionou-se lateralmente durante a avaliagdo da dorsiflexéo e da flexéao
plantar, com o brago fixo do gonidmetro na direcéo da tibia e da fibula, enquanto o
braco moével do mesmo foi posicionado com o0 pé em neutro, seguindo a superficie
articular do talus, foi entdo pedido para que o individuo primeiro realizasse a flexao
plantar, a medida foi anotada e logo, posicionou-se novamente o pé em neutro e
pediu-se para que o individuo realizasse a dorsiflexdo. Em seguida, o avaliador
posicionou-se a frente do avaliado para a avaliacdo da eversdo e da inversao,
posicionando o braco fixo em direcdo a tibia, e o braco mével fica posicionado no
segundo dedo, saindo da posi¢do neutra, pediu-se para que o individuo realizasse a
inversao e a eversao, seguidas de anotac&o dos graus.

Para a avaliacdo do movimento de flexdo de joelho o avaliado manteve-se em
decubito dorsal e o avaliador posicionou-se lateralmente ao mesmo, o goniémetro foi
posicionado entre os cbndilos do fémur e da tibia com joelho a 90°, braco fixo
seguindo fémur e braco mével seguindo a tibia, e foi pedido para que o individuo a
partir desta posicao realizasse a flexdo de joelho no maximo que conseguisse.

O quadril foi avaliado com o individuo em decubito dorsal para os seguintes
movimentos: aducao, abducdo e flexdo; e em decubito ventral extensdo. Para a
mensuracao da flexdo de quadril, o gonidmetro foi posicionado entre a cabeca do
fémur e o acetabulo, o braco fixo foi posicionado na dire¢éo da linha axilar, e o braco
movel na direcdo do fémur, foi entdo pedido ao individuo que realizasse a flexao de
quadril. Para a extensdo de quadril, foi realizado da mesma forma, porém, com o
individuo em decubito ventral, e foi pedido para que o mesmo realizasse a extensao
de quadril. Para a avaliagdo da abducao, o individuo foi posicionado em decubito
dorsal, gonidmetro abaixo da crista iliaca, com o brago fixo sobre a regido pélvica e
0 braco movel seguindo o fémur, foi pedido que o individuo realizasse a abducéo de
quadril; 0 mesmo ocorreu com a aducédo de quadril.

Para avaliar a rotacéo da coluna cervical, o individuo avaliado manteve-se na
posi¢cdo sentada com quadris e joelhos flexionados a 90°. O avaliador ficou em um

plano mais alto para ter uma visao superior do movimento. Posicionou o gonidmetro
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no veértex da cabeca, pedindo que o individuo realizasse a rotacdo de cervical para a
direita.

Para a avaliacdo da flexdo de ombro, o individuo manteve-se posicionado em
decubito dorsal, o gonidbmetro foi posicionado na articulacdo glenoumeral, com o
braco fixo seguindo a linha axilar e o brago movel seguindo o Umero, foi entéo
pedido para que o individuo realizasse a flexdo de ombro. Ainda em decubito dorsal
foi mensurada as rotacdes interna e externa, cotovelo a 90°, gonibmetro posicionado
com o braco fixo seguindo a linha axilar e o braco moével seguindo a ulnha e o radio,
pedindo-se para que o mesmo realizasse a rotagéo interna e em seguida a rotagéo
externa. Para avaliar a extensdo de ombro, o individuo manteve-se em posicao
ortostatica, o goniébmetro foi posicionado na articulacdo glenoumeral, com o braco
fixo seguindo a linha axilar e o braco mével seguindo o umero, e foi pedido para que
o individuo realizasse a extensao de ombro. A aducdo horizontal foi avaliada com o
individuo sentado com tornozelos, joelhos e quadris a 90°, gonidmetro posicionado
superiormente na articulacdo glenoumeral, foi pedido para que o individuo realizasse
a aducdo horizontal de ombro. Para avaliar a abducdo de ombro, o individuo
manteve-se em posicao ortostatica, gonibmetro posicionado posteriormente na
articulacéo glenoumeral, foi pedido para que o individuo realizasse uma abducéo.

Para avaliar a flexdo de cotovelo, o individuo estava em posicao ortostatica, o
goniébmetro foi posicionado lateralmente na articulacdo do cotovelo, com braco fixo
seguindo o Umero e o braco mével seguindo o radio, foi pedido para que o individuo
realizasse uma flexdo de cotovelo.

Para avaliar a flexdo e a extenséo de punho, o individuo manteve-se sentado
com tornozelos, joelhos e quadris a 90°, braco apoiado em uma superficie plana,
manteve-se a mao do individuo em posi¢ao neutra, o goniémetro foi posicionado no
processo estildide, com braco fixo seguindo o radio e o bragco moével seguindo a
ponta dos dedos. Foi pedido para que a partir da posicdo neutra, o individuo
realizasse a flexdo de punho e em seguida a extensao de punho.

Para cada medida coletada, o avaliador informou ao avaliado qual movimento
deveria ser realizado, em seguida, solicitou ao mesmo que o0 mesmo fosse até o seu
maximo no movimento, sempre realizando o movimento e respiracao juntos. A
mensuracao foi descartada e repetida quando houve o desalinhamento da

articulagéao.
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Para o tratamento dos dados, utilizou-se a estatistica descritiva com a
determinacdo da média e do desvio padréo. Para verificar a normalidade dos dados
foi adotado o Teste de Shapiro Wilk, resultando em uma amostra ndo-paramétrica.
Para a comparacao do grau de flexibilidade entre os grupos de meninos e meninas,
foi adotado o Teste U de Mann-Whitney para amostras independentes com o nivel
de significancia de 5% (p<0,05), utilizando-se o programa SPSS 20.0 (Statistical

Package for the Social Sciences).

RESULTADOS

Fizeram parte deste estudo 20 criangas participantes de um programa de
iniciacdo esportiva de um clube da cidade de Lavras/MG, de ambos 0s géneros,
sendo 12 meninos e 8 meninas, expressos em percentual conforme o gréfico 1. A

média de idade entre os participantes deste estudo foi de 12,7 + 1,45.

Género

Meninos

60%

Grafico 1 — Percentual de criangas, meninos e meninas que participaram do estudo.

Os movimentos articulares dos quais foram obtidos valores goniométricos nao
apresentaram significancia estatistica na comparacéo dos valores entre 0os géneros
em nenhum dos respectivos movimentos de acordo com a tabela 1: flexdo plantar;

dorsiflexao; inversao e eversao.

TABELA 1 — Comparacao dos valores goniométricos dos movimentos articulares de

tornozelo de meninos e meninas praticantes de natagéo.
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Valores obtidos Valorde p
Movimento Meninos (%) Meninas (°)
Flexéo 39,50+ 516 3975+ 868 0,936
Plantar
Dorsiflexdo 1958+ 375 1912+ 313 0,779
Inverséo 3275+675 2875+423 0,155
Eversédo 2575+ 374 26,50+ 3,33 0,653

Os movimentos articulares do quadril avaliados foram: flexdo, extenséo,

abducdo e aducdo. Conforme a pode-se observar na tabela 2. Entre os quatro

movimentos avaliados, a abducdo de quadril foi o Unico que apresentou significancia

estatistica.

TABELA 2 — Comparacao dos valores goniométricos dos movimentos articulares de

quadril de meninos e meninas praticantes de natacao.

Valores obtidos Valorde p
Movimento Meninos (%) Meninas (°)
Flexéo de 12508 £ 9,00 130,37 + 5,68 0,159
Quadril
Extenséo de 1275+ 142 1262 + 1,68 0,860
Quadril
Abdugéo de 4800+ 587 4037 + 6,04 0,012*
Quadril
Adugéo de 26,66 £ 3,57 26,87 + 2 41 0,887
Quadril

A avaliacdo do ombro se deu através da mensuracdo dos seguintes

movimentos: flexdo, extensdo, adugcao horizontal, rotacao interna, rotacao externa e

abducédo. Obteve-se somente um valor significativo (abducdo de ombro) entre os

seis movimentos avaliados como pode ser observado na tabela 3.

TABELA 3 — Comparacao dos valores goniométricos dos movimentos articulares de

ombro de meninos e meninas praticantes de natacao

Valores obtidos Valorde p
Movimento Meninos (°) Meninas (°)
Flexéo de 175,83+ 6,07 180 50 + 1. 85 0,051
Ombro
Extenséo de 36.33+654 3550+534 0,768
Ombro
Adugio 56,58 + 11,34 56,75+ 10,02 0,974
Horizontal
de Ombro
Rotagédo 5750+ 13,88 6350+ 856 0,292
Interna
Rotagédo 8841+ 469 88,75+ 310 0,862
Externa
Abducéo de 17883+ 576 167,75+ 9 96 0,005*
Ombro
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Na tabela 4 podemos observar as seguintes articulacdes e seus respectivos
movimentos: Flexado de joelho, rotacdo de coluna cervical e flexdo de cotovelo.

Nenhum destes movimentos obteve significancia estatistica.

TABELA 4 — Comparacao dos valores goniométricos dos movimentos articulares de

joelho, coluna cervical e cotovelo de meninos e meninas praticantes de natacao.

Valores obtidos Valorde p
Movimento Meninos (°) Meninas (°)
Flexdo de 134,58 + 7,21 131.75+6,71 0,389
Joelho
Flexdo de 146,83+ 11,89 14412 + 566 0,558
Cotovelo
Rotagédo de 74661147 74371036 0,955
Coluna

Os movimentos de punho avaliados foram a flexdo e a extensdo. Nenhum
desses movimentos obteve significancia estatica quando comparados o0s

movimentos entre 0os géneros, como pode ser observado na tabela 5.

TABELA 5 — Comparacao dos valores goniométricos dos movimentos articulares de

punho de meninos e meninas praticantes de natacao.

Valores obtidos Valor de p
Movimento Meninos (%) Meninas (%)
Flexdo de 89.08 £ 460 90,00+ 7 50 0,738
Punho
Extenséo de 6716 £ 11,06 6887 +758 0,709
Punho

Sendo assim, dos 19 movimentos articulares avaliados somente dois
apresentaram significancia estatistica comparando-se meninos e meninas: abducédo

de quadril e abdugéao de ombro.

DISCUSSAO

A flexibilidade é destacada por muitos estudiosos do assunto como um
componente importante da aptiddo fisica relacionado a saude, sendo parte
importante da avaliacdo fisica. Para a avaliacdo desta medida, diferentes métodos
sdo usualmente utilizados?©.

A goniometria é um teste validado para se mensurar a flexibilidade de
diversos movimentos articulares do corpo humano. E constituida por medidas
padronizadas (escolhidas pela frequéncia com que eram utilizadas pelos técnicos e

preparadores fisicos) e com resultados plenamente satisfatérios, o mais famoso e
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utiizado é o protocolo do Laboratorio de Biometria e Fisiologia do Esforco
(LABIFIE)™L,

A flexibilidade é fundamental para o bom rendimento de um nadador, pois
permite um melhor aproveitamento de sua velocidade, forca e coordenacéo. O nivel
de flexibilidade vai variar com o tipo de nado??.

Os maiores graus de flexibilidade encontrados neste estudo foram nos
tornozelos e nos ombros. Isso significa uma efetiva e melhor aplicacdo de forca na
fase de propulsdo da pernada em todos os tipos de nado!34,

Em um estudo com o objetivo de verificar a influencia da flexibilidade no
comprimento da bracada do nado estilo crawl, utilizou-se o teste de sentar e
alcancar, e a goniometria. Participaram do estudo quatro homens e quatro mulheres
com idade entre 12 e 16 anos, pertencentes a categoria juvenil, tendo como principal
nado de treino, o estilo crawl. Concluiu-se que a flexibilidade geral do nadador foi
interferida por alteragcdes provocadas no comprimento de bracada, em funcéo da
fadiga®®.

A flexao plantar possibilitara ao nadador o posicionamento ideal para impelir a
agua para tras e para baixo (nos nados crawl e borboleta) ou para cima (no nado
costas), numa melhor angulacdo para a propulsdo®. No estudo em questdo, as
meninas apresentaram uma melhor média de flexibilidade de flexdo plantar,
comparada com a dos meninos, com os valores de média e desvio padrédo de 39,75
* 8,68 para as meninas, enquanto 0os meninos apresentaram 39,50 = 5,16. Levando-
se em consideracdo os estudos citados acima, pode-se findar que as meninas deste
estudo tém uma melhor aplicacdo da forca na fase de propulsdo, devido a sua
melhor flexibilidade.

O movimento mais importante para o nado estilo peito € a dorsiflexdo, que
permite um posicionamento mais adequado dos pés para aplicacédo de forca®. Uma
vez que a fase mais importante do nado peito é a propulsdo da pernadal’. No
presente estudo, observou-se que 0S meninos apresentaram uma melhor
dorsiflexdo, 19,58 = 3,75 enquanto as meninas apresentaram 19,12 + 3,13 sendo
assim, pode-se deduzir que os meninos apresentam um nado peito mais eficiente do
gue as meninas.

O desenvolvimento da flexibilidade esta correlacionado com uma boa técnica
de nado, permitindo ao nadador uma maior mobilidade articular de ombro, o que

facilita a realizacdo dos movimentos sem que a posicdo do corpo na agua se
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modifique de forma a atrapalhar o nado*?. O mesmo autor explana que, na fase de
recuperacdo da bracada no nado crawl, a pouca flexibilidade de flexdo e extensao
de ombro obriga o nadador a realizar uma maior rotacdo do seu corpo, tornando a
técnica pouco eficaz, dificultando a sua progressdo de propulsdo na agua e
diminuindo a eficiéncia da pernada. Segundo o estudo realizado, a flexdo de ombro
das meninas (180,50 + 1,85) apresentou-se melhor do que a dos meninos (175,83 =
6,07), enquanto que a extensdo de ombro dos meninos (36,33 = 6,54) apresentou-se
melhor do que a das meninas (35,50 * 5,34), ndo deixando claro qual género
poderia apresentar um melhor desempenho.

Um estudo utilizando o Flexiteste avaliou 4711 individuos néo atletas, sendo
2943 homens e 1768 mulheres, com idade entre cinco e 91 anos. E teve como
resultado que as mulheres, no geral, tenderam a ser mais flexiveis do que os
homens a partir dos cinco anos de idade®. O presente estudo difere do estudo
citado acima visto que, foi encontrado no geral uma maior flexibilidade em homens,
uma vez que foram avaliadas 19 articulacdes e destas em 11 os homens obtiveram
melhor flexibilidade.

Comparando o nivel de flexibilidade dos académicos de Educacgéo Fisica da
Favenorte quanto ao género e a idade, o estudo teve uma amostra composta de 110
académicos, sendo 55 do género masculino e 55 do género feminino, utilizou-se o
banco de Wells para realizar o teste de sentar e alcancar. Observaram que o género
masculino possui menor flexibilidade do que o género feminino, e também que a
flexibilidade diminui com o avancar da idade!®. Outro estudo utilizando o mesmo
teste teve como objetivo identificar o nivel de flexibilidade de homens e mulheres de
diferentes faixas etarias, o estudo seguiu o protocolo Canadian Standarddized Test
of Fitness (CSTF). Fizeram parte deste estudo 16405 individuos, sendo 11114
mulheres e 5291 homens praticantes e ndo praticantes de exercicios fisicos
regulares, sendo divididos em grupos etarios 15 a 19 (n=954), 20 a 29 (n=2916), 30
a 39 (n=2161), 40 a 49 (n=2333), 50 a 59 (n=2739), 60 a 69 (n=3195), acima de 70
(n=2107). Como conclusao geral, obteve-se que as mulheres sdo mais flexiveis que
os homens?®: O presente estudo diferencia-se destes, pelo teste utilizado, uma vez
gue o protocolo de sentar e alcancar utilizado em ambos os estudos avalia somente
uma Unica articulagdo, ja a goniometria possibilita a avaliacdo de diversas

articulagoes.
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Objetivando-se verificar a evolugéo da flexibilidade em criangas de sete a 14
anos, segundo a idade e o género, o estudo foi realizado com alunos de uma escola
particular de Timéteo-MG, sendo 208 alunos de ambos os géneros. Foi utilizado o
banco de Wells para a avaliacdo com o teste de sentar e alcancar. O estudo
concluiu que a flexibilidade apresenta uma tendéncia ao declinio com a idade e que
as meninas apresentam melhor flexibilidade do que os meninos?’. Isso corrobora
com os valores de flexdo de quadril encontrados neste estudo, mesmo utilizando
testes diferentes. Contudo, ndo se pode afirmar que as meninas possuem uma
maior flexibilidade do que os meninos, pois o teste de sentar e alcancar avalia
somente uma articulagdo enquanto a goniometria possibilita a avaliagcdo da
flexibilidade de um modo geral.

Embora seja evidente que as mulheres sdo mais flexiveis do que os homens,
ainda faltam evidencias conclusivas que comprovem isto de fato?%23,

Com base neste estudo podemos considerar que 0S meninos possuem
melhor flexibilidade geral do que as meninas contabilizando o numero de
articulacGes avaliadas. Assim, foi possivel observar que os resultados deste estudo
ndo corroboram com os encontrados na literatura cientifica. Isto pode ocorrer devido
ao pequeno numero da amostra utilizada para a pesquisa e pela diferenca entre
nameros de meninas e de meninos que participaram da amostra, sendo que o
namero de meninos foi superior ao nimero de meninas participantes da pesquisa,
podendo ser assim, uma limitacao do estudo.

Isso demonstra a necessidade de novos estudos que avaliem a flexibilidade
de jovens nadadores com uma maior amostra, subdividindo-se em idades e géneros
e correlacionando-as com o estilo do nado de cada individuo da amostra, visto que,
existe uma relacdo entre uma melhor flexibilidade e um melhor desempenho
esportivo de jovens nadadores.

Frente aos resultados obtidos neste grupo de estudo, pode-se observar que
h& necessidade de um trabalho de flexibilidade nos treinos de natacdo, auxiliando

assim, no desempenho esportivo dos jovens atletas nadadores.
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