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Introducéo

Os componentes motores que envolvem a forca e a flexibilidade sdo considerados 0s
moduladores do sistema musculo esquelético. Desta maneira a forga/resisténcia esta
direcionada na capacidade do musculo, ou de um grupo de mdsculos, sustentar contracdes
repetidas por um determinado periodo de tempo. Sendo que, a flexibilidade esta referida a
amplitude de locomogéo de uma determinada articulag&o. Este conjunto de forga, resisténcia e
flexibilidade estando bem condicionado e trabalhando de forma adequada vai prevenir
problemas posturais, articulares e lesées musculo esqueléticas (BOUCHARD, SHEPHARD,
1993; CLAUSEN, 1973; GEORGE, FISHER, VEHRS, 1996; apud GLANER, 2002).

O bom condicionamento da “aptidio fisica relacionada a salde tem sido considerada
como a capacidade de executar atividades fisicas com energia e vigor sem excesso de fadiga”
(PATE, 1988; apud PEZZETTA, 2003). Deste modo, deve-se dar importancia para a
flexibilidade; uma qualidade fisica destacada na terapéutica, na manutencdo da postura e nas
possibilidades de realizar movimentos plenos nas atividades profissionais, lazer e esportes e
para os niveis adequados de forca muscular e mobilidade articular, pois contribuem para a
execucdo de movimentos eficientes e manutencdo do equilibrio, correlacionando-se
positivamente com a qualidade de vida”. Porém se houver um declinio da flexibilidade e do
desempenho muscular ao longo da vida certamente também acarretara na diminuicdo da
autonomia e a capacidade para realizar atividades cotidianas (GOUVEA, et al., 1998).

Desta forma originou-se a necessidade deste estudo, que tem por objetivo conhecer a
aptiddo musculoesquelética, de universitarios matriculados e frequentando regularmente o
curso de Educacdo fisica da Unicruz da Cidade de Cruz Alta/RS.

1 Académicos do Curso de Licenciatura em Educagdo Fisica — UNICRUZ — martinsaline@live.com;
cesar.rodrigues1970@hotmail.com; jonathan_celii@hotmail.com
2 Prof® M.Sc. Marilia de Rosso Krug do curso de Educagao Fisica — UNICRUZ — mkrug@unicruz.edu.br
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Metodologia

Participaram deste estudo de carater descritivo diagnostico treze académicos, sendo
nove homens e quatro mulheres, devidamente matriculados no ano de 2011 na disciplina de
Fisiologia do Exercicio Fisico do curso de Licenciatura em Educacéo Fisica da Universidade
de Cruz Alta (UNICRUZ), com idades entre 18 e 45 anos.

Primeiramente, foram coletados os dados de flexibilidade. O teste aplicado para
identificar estd variavel foi o teste de sentar e alcancar modificado proposto por Wells e
Dillon, modificado por Camaione: os individuos colocaram 0s pés embaixo da caixa
(flexbmetro), com os joelhos completamente estendidos, com os bragos estendidos a frente
com uma mao colocada sobre a outra (palmas das méos para baixos), sendo gque o objetivo foi
registrar a distdncia maxima alcancada, na flexdo do tronco sobre o quadril, na posicéo
sentada. O procedimento foi repetido trés vezes e considerado a maior distancia. Para a
classificacdo foi considerado a tabela adaptada por Nieman (1990). Na faixa de condicéo
atlética e faixa recomendavel os individuos foram considerados como “desejavel” e na faixa
de baixa aptiddo e condicao de risco foram considerados como “indesejavel”.

Em seguida, os dados coletados foram de forca. O teste proposto foi o teste abdominal
modificado (curl-up test). O teste foi aplicado com o seguinte procedimento: 0 executante
deitou em decubito dorsal com os joelhos flexionados (aproximadamente 120°). Os bracos
estavam completamente estendidos ao lado do corpo, com as palmas das maos para baixo.
Com os bragos sempre estendidos, o executante elevou a cabega e ombros do ch&o, deslizando
as maos, mas a cabeca ndo precisa tocar o solo. Repete-se 0 maior nimero de vezes possivel
em um minuto. Na condicédo de abaixo do ideal os individuos foram considerados indesejaveis
e nas condigdes de ideal e acima do ideal foram considerados desejaveis. Os dados foram
calculados através da média de repeticGes em cada faixa etaria em ambos os sexos. Sendo
essa média comparada com o resultado que seria considerado ideal para cada idade e sexo.

Os dados foram analisados em termos de média e desvio padrdo, frequéncia simples e

percentual.

Resultados e Discussoes

As avaliacOes dos académicos matriculados na disciplina de Fisiologia do Exercicio
Fisico do curso em Licenciatura de Educacdo Fisica foram encontrados resultados
satisfatorios para ambos os testes. Na tabela 1 encontram-se os resultados do teste de
flexibilidade de homens e mulheres.
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Homens Mulheres
Participantes Percentual Participantes Percentual
Desejavel 7 77,7% Desejavel 2 50%
Indesejavel 2 22,2% Indesejavel 2 50%

Tabela 1 — Classificacéo da flexibilidade

Apds, analisados os dados e, feita a comparacao com as tabelas de testes propostas por
Nahas (2003), notou-se que, a maioria dos académicos tanto sexo masculino como do
feminino se apresentam dentro de uma faixa recomendavel, tendo alguns resultados
particulares inclusive acima da média normal.

Os resultados mais preocupantes estdo na parte de flexibilidade feminina onde por
mais que fosse pouca a populacdo de amostra, depois de feita a comparacdo com o0s estudos
de Bim e Nardo Jr (2005), ficam semelhantes na flexibilidade, onde se verificou que 30,43%
da amostra foram classificadas na condicdo de risco a satde; 31,52% demonstraram ter baixa
aptiddo para este componente; 34,78% atingiram a faixa recomendavel a sal de e 3,26%
obteve desempenho atlético.

Na tabela 2 encontram-se os resultados obtidos nas avaliagdes do teste de forga de

ambos 0S Sexos.

Homens Mulheres
Participantes Percentual Participantes Percentual
Desejavel 9 100% Desejavel 4 100%
Indesejavel 0 0% Indesejavel 0 0%

Tabela 2 — Classificacdo de forga

Observando a tabela acima, nota-se excelente classificacdo para capacidade fisica de
forca nos académicos avaliados. Comparadas a categoria de forga muscular, tanto feminina
guanto masculina, com os mesmos estudos de Bim e Nardo Jr (2003) o resultado foi diferente
do observado por eles onde, 10,87% da amostra foi classificada na faixa que sugere condicao
de risco a saude; 67,39% atingiu a faixa recomendavel e 21,74% apresentou condicéo atlética.
Importante salientar que, a amostra do estudo eram académicos curso de Educacdo Fisica,
onde a maior parte estava em perfeitas condi¢fes de salde e, possuindo excelente
condicionamento fisico.

Estudos de Carvalho et al. (1998) afirmaram que a independéncia entre flexibilidade e
forca muscular sustenta conceitos atuais e sugere que o treinamento especifico de cada
valéncia ndo deva interferir mutuamente. De acordo com Cortes et al. (2002) os exercicios
para manter uma boa aptiddo musculo esquelética varia muito, dependendo do objetivo, sendo
que para o desempenho da forca o treinamento pode ser realizado de varias formas, desde um
treinamento com peso a exercicios pliométricos ou até mesmo uma corrida em aclive. No
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entanto, exercicios de alongamento aumentam a flexibilidade dos tenddes através de dois
importantes efeitos na unidade musculo tendinosa.

Os exercicios fisicos nas suas diversas modalidades servem para que o individuo
mantenha uma boa condicéo fisica para realizar suas tarefas diarias e atividades de lazer. O
comprometimento da flexibilidade além de estar ligado ao envelhecimento parece ter intima
ligacdo com a inatividade fisica, ou seja, uma vida sedentaria prejudica esta aptiddao. Os
exercicios de musculacdo podem pelo menos manter o nivel de flexibilidade ou até mesmo
aumenta-lo (CORTES et al., 2002).

Concluséo

Conclui-se que os académicos do curso de Educacdo Fisica da Universidade de Cruz
Alta — UNICRUZ do género masculino possuem uma boa aptiddo musculoesquelética,
quando avaliados nas variaveis de flexibilidade e forga. No entanto, as académicas do género
feminino preocupam quando avaliadas na variavel de flexibilidade, sendo que estas devem

melhorar 0 seu desempenho através de exercicios de alongamento.
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