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RESUMO

Introducdo: A flexibilidade é a amplitude do movimento disponivel nas
articulacdes ou grupo de articula¢des, sendo limitada por ossos, musculos, tenddes,
ligamentos e céapsulas articulares. Objetivo: foi, demonstrar a importancia do
alongamento estatico nos treinos de Natacdo em atletas de 11 a 17anos. Material e
Métodos: O estudo foi caracterizado como longitudinal de cunho exploratério, com
amostra comparativa, onde foi aplicado testes para verificar os indices de
flexibilidades em alunos do Centro Olimpico e Paralimpico localizado em
Samambaia. Foram avaliadas 13 adolescentes de ambos os sexos, de 11 a 17 anos
do Ensino Fundamental, regularmente matriculadas na rede de ensino do Distrito
Federal. Os alunos foram subdivididos em dois grupos, Grupo Controle (GC) n=6 e
Grupo Intervencéo (Gl) n=7, foram mensurados o peso (kg) dos avaliados através de
uma balanca digital Filizola Personal PL 200 com precisdo de 1009, a estatura foi
mensurada através de um estadidmetro Alturexata com precisdo de 0,1 cm, o IMC
através da férmula IMC = peso/estatura? e a flexibilidade através do teste de “sentar
e alcancar” (banco de Wells), padronizado da seguinte forma, sentado com 0s pés
encostados na borda do banco, joelhos estendidos, as maos permanecendo
sobrepostas e deslizando sobre o banco o maximo de distancia conseguida pela
crianca permanecendo por pelo menos dois segundos. Resultados e discussao: O
principal achado do presente estudo foi que ndo obteve diferenca significativa na
flexibilidade entre o grupo controle (GC) e o grupo intervencao (Gl), apés trés
semanas de intervencdo. O mesmo néo aconteceu com a comparagao dos grupos
entre eles, onde o grupo intervencdo (Gl) obteve um aumento de amplitude de
movimento comparando o pré-teste com o poés-teste. O que ndo ocorreu com 0
grupo controle (GC). Consideragdes Finais: Nesta pesquisa pode ser concluido
que devido a pouco tempo de intervencdo ndo obteve melhoras significativas
comparando 0s grupos, talvez sdo necessarios mais tempo de intervencdo para

obterem ganhos mais significativos no componente flexibilidade.

PALAVRAS-CHAVE: Flexibilidade; adolescentes; natacao.



ABSTRACT

Introduction: Flexibility is the range of motion available in joints or groups of joints,
being limited by bones, muscles, tendons, ligaments and joint capsules. Objective: it
was to demonstrate the importance of static stretching in swimming training for
athletes 11 to 17 years old. Methods: The study was characterized as longitudinal
exploratory, with comparative sample, which was applied tests to check the levels of
flexibilities for students of the Olympic and Paralympic Centre located in Fern. They
evaluated 13 adolescents of both sexes, 11-17 years of elementary school, regularly
enrolled in the school system of the Federal District. Students were divided into two
groups: Control Group (CG) n = 6 and Intervention Group (IG) n = 7, were measured
weight (kg) of the evaluated via a digital scale Filizola Personal PL 200 with 100g
precision, the Height was measured using a Alturexata stadiometer accurate to 0.1
cm, BMI using the formula BMI = weight / height? and flexibility through the test " sit
and reach " (Wells Bench), standardized as follows sitting with his feet up against the
edge of the bench, legs straight, hands remaining overlapping and sliding on the
bank the maximum distance achieved by the child staying for at least two seconds.
Results: The main finding of this study was that there has been no difference in
flexibility between the control group (CG) and the intervention group (IG), after three
weeks of intervention. Not so with the comparison of the groups between them,
where the intervention group (Gl) obtained an increase of motion by comparing the
pre-test to post-test. What did not occur to the control group (CG). Final
considerations: In this research can be concluded that due to little speaking time
did not achieve significant improvements comparing the groups, perhaps we need

more speaking time for further significant gains in the component flexibility.

KEYWORDS: Flexibility; adolescents; swimming.



1 INTRODUCAO

Flexibilidade vem do latim flectere ou flexibilis, que significa curvar-se. A
amplitude do movimento disponivel nas articulagdbes ou grupo de articulagbes
(ALTER, 1999) é limitada por ossos, musculos, tenddes, ligamentos e capsulas
articulares (ACHOUR, 1999). No entanto, na musculatura, a capacidade de
alongamento de tenddes, ligamentos e cdpsulas sdo limitadas, pois tem uma funcao
de estabilizar a articulagdo (FARINATTI, 2001).

Para Sandoval (2002), a flexibilidade é definida individualmente, pois depende
de fatores como: heranca genética, sexo, idade, volume muscular e adiposo, além
de fatores externos.

Os esportes utilizam a flexibilidade para ter uma qualidade fisica melhor, pois
ela é responsavel por uma amplitude angular maxima e por uma articulacdo ou
conjunto de articulacdes, sem o risco de provocar lesdes (DANTAS, 2003).

A flexibilidade refere-se aos mais amplos arcos de movimentos possiveis nas
articulacdes. Onde, os niveis adequados de flexibilidade sdo fundamental para o
melhor funcionamento musculo esquelético que contribui na preservacdo dos
musculos e articulacbes saudaveis. Caso ocorra o declinio a realizacdo de tarefas
ficara dificultada gradativamente (DANTAS, 1999).

Existem varios exercicios fisicos para a movimentacdo humana, entre eles
estd a natacado, que foi reconhecida pelos gregos, estes viram a natacdo como a
melhor forma de promover o desenvolvimento fisico. Na atualidade ela é
considerada um dos exercicios fisicos mais completos, ja que estes séo perfeitos e
eficazes por ter uma melhoria da resisténcia do sistema cardiovascular e também da
forca dos masculos em geral, servindo ndo s6 como um esporte, mas também como
terapia, restabelecendo, conservando ou melhorando a saude dos praticantes
(MARINO, 1984; MACHADO, 1995).

Os movimentos ciclicos formam o processo do nado na natacdo, que se
caracteriza pela execucéao repetitiva de movimentos nos diferentes estilos de nados,
e estes sao realizados contra a resisténcia da agua e que se associam a uma

amplitude maior de movimento que é exigida pela melhor técnica, fazendo com que



os graus de flexibilidade sejam constantemente modificados a partir da pratica
regular do nado (CATTEAU, 1990).

Logo, a coluna vertebral, suas curvaturas e o alinhamento de membros
podem sofrer uma grande influéncia na pratica regular da natacdo, devido aos
movimentos de flexdo, extensdo, deslizes e movimentos respiratorios obrigatorios
durante os nados (HAY, 1978).

Contudo na natacao é viavel que a flexibilidade alcance uma amplitude maior
nos tornozelos, nos ombros e parte inferior das costas, que juntos desempenham
um papel importante nesse esporte. Pois a flexibilidade proporciona a forca
propulsiva durante um tempo maior e também faz com que se tenha uma
recuperacdo das pernas mais rapidamente, fazendo com que o corpo ndo tenha um
desalinhamento lateral e horizontal durante o nado. Com tudo a biomecéanica do
nado é ajustado para ter uma diminuicdo de energia e aumento na velocidade
durante o nado (MAGLISCHO, 1999).

Sendo assim, o objetivo desse estudo foi demonstrar a importancia do
alongamento estético nos treinos de Natacdo em atletas de 11 a 17anos.

2 MATERIAIS E METODOS

O estudo foi caracterizado como longitudinal de cunho exploratério, com amostra
comparativa, onde foi aplicado testes para verificar os indices de flexibilidades em
alunos do Centro Olimpico e Paralimpico localizado em Samambaia .

Populacao: Foram avaliadas 13 adolescentes de ambos os sexos, de 11 a 17 anos do
Ensino Fundamental, regularmente matriculadas na rede de ensino do Distrito Federal.
O critério de exclusdo do estudo foi que os alunos ndo poderiam faltar a nenhuma aula
de Natacéo durante as 3 semanas de intervencéo e os alunos que nao levaram o termo
de consentimento livre e esclarecido (TCLE) com assinatura dos pais. O projeto de
pesquisa foi aprovado pelo Comité de Etica CAAE: 1.185.083 em Pesquisa da
Faculdade de Saude do Centro Universitario de Brasilia — UniCEUB.

Método: Os alunos foram subdivididos em dois grupos, Grupo Controle (GC) n=6 e
Grupo Intervencao (GI) n=7, foram mensurados o peso (kg) dos avaliados através de
uma balanc¢a digital Filizola Personal PL 200 com precisdo de 100g, a estatura foi
mensurada através de um estadibmetro Alturexata com precisdo de 0,1 cm, o IMC
através da formula IMC = peso/estatura? e a flexibilidade através do teste de “sentar e

alcancgar” (banco de Wells), padronizado da seguinte forma, sentado com o0s pés



encostados na borda do banco, joelhos estendidos, as m&os permanecendo
sobrepostas e deslizando sobre o banco o maximo de distancia conseguida pela
crianca permanecendo por pelo menos dois segundos (HEYWARD, 2004).
Procedimento: Foi aplicado logo no inicio da intervencdo um pré-teste de todos os
grupos e apdés o término foi aplicado um poés-teste, que teve duracdo de 3 semanas
com 4 aulas por semana, totalizando 12 aulas. Para a aprendizagem do teste, todos os
participantes receberam informacdes acerca dos procedimentos de realizacéo,
observaram a demonstracdo, e entdo, foram submetidos ao testes. Todos os testes
foram submetidos pelo mesmo pesquisador, no mesmo local, utilizando os mesmos
equipamentos.

O Grupo Controle (GC), ndo sofreu nenhuma alteracdo nos treinos de
natacdo. O Grupo Intervencéo (Gl) teve sua rotina dos treinos de natacdo alteradas,
dando énfase em exercicios de alongamento nos 5 minutos finais da aula, com dois
exercicios de alongamento para os isquiotibiais e para os extensores do tronco.

O Grupo Intervencéo (Gl) realizou exercicios de alongamento por meio do método
estatico ativo, no qual cada individuo realizava cada movimento sem auxilio e
sustentava uma determinada amplitude articular estaticamente (COLEDAM, 2012) A
intervencdo quanto ao alongamento estatico consistiu de duas séries de trés
exercicios, os avaliados foram orientados a sustentarem o0 exercicio no ponto em que
ocorresse um desconforto muscular e articular durante 10 segundos, sem intervalo
entre cada exercicio.

Para andlise estatistica dos dados foi realizada a tabulacdo dos resultados em
tabelas e graficos contendo as medidas e percentuais das variaveis analisadas.
Calculou-se, também, medidas descritivas (média) e medidas de variagdo (desvio-
padréo) para descrever os dados coletados. Na comparacdo dos resultados pré e pos
teste utilizou-se o teste ndo paramétrico teste T, o qual compara dados pareados (pré-
p6s) afim de demonstrar se houve ou ndo uma diferenga significativa nas
mensuracdes. O teste tem como hipotese que os dados pré e pdés ndo possuem
diferencas significativas. Encontrando um p-valor menor que 0,050 podemos rejeitar
essa hipdtese e dizer que ha diferencas significativas apos a aplicacéo do teste, caso

contrario aceitamos que nao héa indicios de mudanca nos dados.
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Os dados referentes a caracterizacdo amostral foram tratados a partir da estatistica
descritiva, expressando média e desvio padrao. A normalidade dos dados foi verificada
através do teste de Shapiro-Wilk. Este teste foi escolhido em virtude da amostra
reduzida do estudo. Assumida a distribuicdo normal, foi aplicado o Teste T Pareado e
Teste T independente, a fim de analisar o comportamento da flexibilidade apds o
periodo de intervencdo e também para mostrar as possiveis diferencas entre as
variaveis de caracterizacdo amostral dos dois grupos. A analise do comportamento da
flexibilidade antes e ap0s a intervencédo, nos dois grupos, foi realizada através de uma
ANOVA fatorial mista 2 X 2 (grupo X momento), com post hoc de Bonferroni. Todas as
andlises foram realizadas no software estatistico SPSS versédo 21.0. Adotou-se p <

0,05 como nivel de significancia.

3 RESULTADOS

A variaveis de caracterizacdo amostra estao expressas na tabela 1.

Tabela 1 Caracterizacdo amostral.

Variavel Grupo Controle Grupo Intervencéo p
(n=6) (n=7)

Idade (anos) 14,50 £ 1,38 14,14 £ 1,68 0,545
Massa Corporal (kg) 51,50 + 4,14 55,43 + 7,98 0,105
Estatura (m) 1,64 +£ 0,08 1,61 +0,03 0,084
IMC (kg/m?) 19,81 + 1,86 20,44 + 1,56 0,544
Tempo de natacao 4,17 + 1,47 3,54+1,36 0,643
(anos)

Tabela 2 Dados referentes a flexibilidade pré e pos intervencéo, a variacao e o valor

de p (média + desvio padrao).

Flexibilidade Pré Flexibilidade Pés p Variacéo (cm)

(cm) (cm)
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38,15+ 5,89 39,88 + 4,63 0,022 1,73+2,38

*= diferenca significativa entre sexos e entre as escolas (p<0,05).

Figura 1 Variagdo da Flexibilidade antes e apds a intervencdo (elevacdo
significativa). Utilizando o teste t-Pareado constatou-se que ndo houve significancia

entre o grupo controle e o grupo intervencao (p < 0,022).
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A resposta do nivel de flexibilidade ao periodo de intervencdo em ambos os grupos
esta exposta na tabela 3 e na figura 2. Nado houve alteracdo estatistica na
flexibilidade apds o periodo de intervencdo em nenhum grupo. Entretanto, nota-se

uma variacao absoluta superior no grupo que foi submetido ao alongamento.

Tabela 3 Dados referentes a flexibilidade pré e pos intervencéo, a variacdo e o valor
de p (média = desvio padréo).

Grupo Flexibilidade Pré Flexibilidade Pés (cm) Variacao (cm)




12

(cm)
Intervencao 34,25 + 3,34* 36,92 + 2,25* 2,67
Controle 42,83 £ 4,23 43,17 £ 4,41 0,33

* Diferenca significativa (p < 0,05) em relagéo ao controle.

Figura 2 Variacdo da Flexibilidade antes e apds a intervengdo em ambos 0sS

grupos.
50,00- Momento
Wrre
Bros
40,00

Flexibilidade (cm)

Intervencdo Controle
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Barras de erro: +/- 1 5D
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4 DISCUSSAO:

O principal achado do presente estudo foi que nédo obteve diferenca
significativa na flexibilidade entre o grupo controle (GC) e o grupo intervencéo (Gl),
apos trés semanas de intervencao.

Comparando-se as médias entre o0 pré e poOs teste no grupo intervencao
verifica-se uma mudanca, a média elevou-se indicando uma melhora na flexibilidade
dos integrantes do grupo apés a intervencao. Portanto o teste utilizado demonstrou
significancia na comparacéo entre pré e pos dentro do grupo intervencao.

Em um estudo de Coledam et al ( 2012) , foi observado o efeito crénico do
alongamento estatico realizado durante o aquecimento sobre a flexibilidade em
atletas de natacdo, onde participaram do estudo 29 meninos e 29 meninas,
subdivididos em quatro grupos grupo controle masculino e feminino, e grupo
intervencdo masculino e feminino. As seguintes intervencdes foram seis exercicios
de alongamento que tiveram duracédo de 16 semanas durante as aulas de Educacéao
Fisica e foi observado um aumento significativo no teste de “sentar e alcangar” nos
grupos intervencdo, o mesmo nao foi observado nos grupos controle. Foi concluido
gue € possivel o alongamento estatico aumentar a flexibilidade dos adolescentes.

Os indices de flexibilidade foram respectivamente baixos devido os treinos de
natacdo nao explorar essa aptiddo. Em um estudo transversal de (Ferreira e
Ledesma, 2008), observaram os indicadores de flexibilidade em atletas de natagao
de 11 anos de idade de um centro de treinamento para atletas de natacdo em
campo grande — MS, Brasil, concluiram que esta ocorrendo uma pratica ineficiente
nas aulas de Educacao Fisica.

O resultado do nosso estudo, que embora construido baseado nos estudos de
Maglischo (1999), foi verificado ter ocorrido em curto periodo de tempo, observou
assim, a necessidade de enfatizar o trabalho da variavel em questdo nos
treinamentos para que as modificacdes ocorridas venham tornar-se relevantes, uma
vez que é verificada a sua importancia no que diz respeito ao aumento do arco e
mobilidade articulares para contribuir na melhora da performance dos nadadores.

Os niveis de flexibilidade, certamente, dependem da atividade praticada, do

estimulo e dos fatores intervenientes (articulacdo, ossos, tenddes, musculos,
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ligamentos). Cabe ao professor conhecer seus alunos e suas limitacbes para
desenvolver um treinamento de flexibilidade que seja eficaz haja visto que os
nadadores, segundo Makarenko (2002), precisam desenvolver movimentos amplos

gue lhes permitam maior e mais rapido deslocamento.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Diante dos resultados obtidos com a pesquisa, a0 comparar o0 grupo controle
e experimental, o presente estudo concluiu que um programa sistematizado de
treinamento de flexibilidade, num periodo de 3 semanas, ndo promove alteracoes,
estatisticamente significativas, na melhora da performance dos nadadores.
Entretanto, considerando essas variaveis, chegamos a esses resultados, mas néo
podemos afirmar que é um resultado Unico, para tanto se recomenda que sejam

realizados mais estudos com menos limita¢cdes controlando mais as variaveis
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7 ANEXOS

Modelo TCLE

ANALISE DE VO2MAXIMO EM ATLETAS DE NATACAO

Instituicdo dos(as) pesquisadores(as): Centro Universitario de Brasilia
Pesquisador(a) responsavel [professor(a) orientador(a), graduado(a)]: Professora MSc. Hetty
Lobo
Pesquisador(a) assistente [aluno(a) de graduacdo]: Agnaldo Amorim Jinior

Vocé esta sendo convidado(a) a participar do projeto de pesquisa acima citado. O documento abaixo
contém todas as informacBes necessarias sobre a pesquisa que estamos fazendo. Sua colaboracdo
neste estudo serd de muita importancia para nés, mas se desistir a qualquer momento, isso nao
causara nenhum prejuizo.

O nome deste documento que vocé estd lendo é Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE).

Antes de decidir se deseja participar (de livre e espontdanea vontade) vocé devera ler e
compreender todo o conteudo. Ao final, caso decida participar, vocé sera solicitado a assina-lo e
receberd uma cdpia do mesmo.

Antes de assinar faga perguntas sobre tudo o que ndo tiver entendido bem. A equipe deste estudo
responderad as suas perguntas a qualquer momento (antes, durante e apds o estudo).

Natureza e objetivos do estudo
e O objetivo especifico deste estudo é verificar a capacidade cardiorrespiratéria em atletas de
natacdo através do teste de 30minutos.
e Vocé estd sendo convidado a participar exatamente por ser um atleta de natagdo na
qgual cabe saber se terd um bom rendimento.
Procedimentos do estudo
e Sua participagdo consiste em fazer a parte pratica para que o pesquisador faga a coleta de
dados.
e O procedimento é mensurar a capacidade cardiorrespiratéria maxima em atletas de
natacao.
e N3o havera nenhuma outra forma de envolvimento ou comprometimento neste estudo.
e Emcaso de gravacao, filmagem, fotos, explicitar a realizagdo desses procedimentos.
e A pesquisa sera realizada: Centro Olimpico e Paralimpico de Samambaia.
Riscos e beneficios
e Este estudo possui baixo risco, pois correm o risco de se machucarem, uma vez que as
atividades propostas serdo de natagdo sem tempo de descanso, que sdo inerentes do
procedimento de pesquisa
e Medidas preventivas durante a coleta de dados serdo tomadas para minimizar qualquer
risco ou incomodo.
e (Caso esse procedimento possa gerar algum tipo de constrangimento vocé ndo precisa
realiza-lo.
e Sua participacdo podera ajudar no maior conhecimento sobre a capacidade
cardiorrespiratdria do atleta de natagao.
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Participacao, recusa e direito de se retirar do estudo

e Sua participagao é voluntaria. Vocé nao tera nenhum prejuizo se ndo quiser participar.

e Vocé poderd se retirar desta pesquisa a qualquer momento, bastando para isso entrar em
contato com um dos pesquisadores responsaveis.

e Conforme previsto pelas normas brasileiras de pesquisa com a participacdo de seres
humanos vocé ndo receberd nenhum tipo de compensacdo financeira pela sua
participacdo neste estudo.

Confidencialidade

e Seus dados serdo manuseados somente pelos pesquisadores e ndo serd permitido o
acesso a outras pessoas.

e O material com as suas informacdes (fitas, entrevistas etc) ficard guardado sob a
responsabilidade da Professora Hetty Lobo com a garantia de manutencdo do sigilo e
confidencialidade. Os dados e instrumentos utilizados ficardo arquivados com o(a)
pesquisador(a) responsavel por um periodo de 5 anos, e apds esse tempo serdo destruidos.

e Os resultados deste trabalho poderdo ser apresentados em encontros ou revistas
cientificas, entretanto, ele mostrard apenas os resultados obtidos como um todo, sem
revelar seu nome, instituicdo a qual pertence ou qualquer informacdo que esteja
relacionada com sua privacidade.

Se houver alguma consideracdo ou duvida referente aos aspectos éticos da pesquisa, entre em
contato com o Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario de Brasilia — CEP/UniCEUB,
gue aprovou esta pesquisa, pelo telefone 3966.1511 ou pelo e-mail cep.uniceub@uniceub.br.
Também entre em contato para informar ocorréncias irregulares ou danosas durante a sua
participagao no estudo.

Eu, RG , apods
receber uma explicacdo completa dos objetivos do estudo e dos procedimentos envolvidos
concordo voluntariamente em fazer parte deste estudo.

Este Termo de Consentimento encontra-se impresso em duas vias, sendo que uma cOpia sera
arquivada pelo pesquisador responsavel, e a outra sera fornecida ao senhor(a).

Brasilia, de de

Participante

Professora Msc. Hetty Lobo, celular 61-84151324 /telefone institucional

Agnaldo Amorim Juniorassistente, telefone/celular 61-96817990

Enderego dos(as) responsavel(eis) pela pesquisa (OBRIGATORIO):

Instituicdo: Centro Universitdrio de Brasilia - CEUB

Endereco

Bloco: /N2: /Complemento: SEPN 707/907 - Campus do UniCEUB - CEP 70790-075
Bairro: /CEP/Cidade: Asa Norte - Brasilia - DF
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Telefones p/contato: (61) 3966-1200

Acrescente ao TCLE de sua pesquisa as informacgées abaixo caso sejam necessarias.

Enderego do(a) participante-voluntario(a)
Domicilio: (rua, praga, conjunto):

Bloco: /N2: /Complemento:

Bairro: /CEP/Cidade: /Telefone:

Ponto de referéncia:

Nas pesquisas com metodologias experimentais na drea biomédica, envolvendo seres humanos,
incluir:

a) explicitar, quando pertinente, os métodos terapéuticos alternativos existentes;

b) esclarecer, quando pertinente, sobre a possibilidade de inclusdo do participante em grupo
controle ou placebo, explicitando, claramente, o significado dessa possibilidade; e

c) ndo exigir do participante da pesquisa, sob qualquer argumento, rendncia ao direito a indenizacado
por dano. O Termo de Consentimento Livre e Esclarecido ndo deve conter ressalva que afaste essa
responsabilidade ou que implique ao participante da pesquisa abrir mdo de seus direitos, incluindo o
direito de procurar obter indenizagdo por danos eventuais.

Contato de urgéncia: Sr(a).
Domicilio: (rua, praga, conjunto)
Bloco: /N2: /Complemento:
Bairro: /CEP/Cidade: /Telefone:

Ponto de referéncia:

MODELO DE TERMO DE ASSENTIMENTO

Vocé estd sendo convidado(a) a participar do projeto de pesquisa acima citado. Antes de decidir se
quer participar, é importante que vocé entenda porque o estudo estd sendo feito e o que ele
envolverd. Discutimos esta pesquisa com seus pais ou responsdveis e eles sabem que também
estamos pedindo seu acordo. Se vocé vai participar na pesquisa, seus pais ou responsaveis também
terdo que concordar. Mas se vocé ndo desejar fazer parte da pesquisa, ndo é obrigado, até mesmo se
seus pais concordarem. Vocé pode discutir qualquer coisa deste formuldrio com seus pais, amigos ou
qualguer um com quem vocé se sinta a vontade para conversar. Vocé pode decidir se quer participar
ou nao depois de ter conversado sobre a pesquisa e ndo é preciso decidir imediatamente. Pode
haver algumas palavras que ndo entenda ou coisas que vocé quer que eu explique mais
detalhadamente porque vocé ficou mais interessado(a) ou preocupado(a). Por favor, peca que eu
explique melhor. Nao tenha pressa de decidir se deseja ou ndo participar deste estudo.
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E assegurado a vocé o direito a ressarcimento ou indenizacdo, caso ocorram danos no caso de
quaisquer danos que possam ser causados pela pesquisa.

Os resultados estardo a sua disposicao quando finalizada. Seu nome ou o material que indique sua
participacdo nado sera liberado sem a permissao do responsavel por vocé. Os dados e instrumentos
utilizados na pesquisa ficardo arquivados com o(a) pesquisador(a) responsavel por um periodo de 5
anos, e apods esse tempo serdo destruidos.

Este Termo Assentimento encontra-se impresso em duas vias, sendo que uma cdpia sera arquivada
pelo(a) pesquisador(a) responsavel, e a outra sera fornecida a vocés.

Assentimento
Eu, , RG , (se ja tiver

o documento), fui esclarecido (a) dos objetivos e procedimentos da presente pesquisa, de maneira
clara e detalhada e esclareci minhas davidas. Fui informado(a) que posso solicitar novas informacoes
a qualguer momento e que tenho liberdade de abandonar a pesquisa quando quiser, sem nenhum
prejuizo para mim. O meu/a minha responsavel poderd modificar a decisdo de participar se assim o
desejar. Tendo o consentimento do meu/da minha responsavel ja assinado, eu concordo em
participar dessa pesquisa. Os/As pesquisadores/pesquisadoras me deram a oportunidade de ler e
esclarecer as minhas duvidas.

Participante

Professora Msc. Hetty Lobo, celular 61-84151324 /celular ou e-mail

Agnaldo Amorim Junior 61-96817990

Se houver alguma consideracdo ou duvida referente aos aspectos éticos da pesquisa, vocé e seus
responsaveis podem entrar em contato com o Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario
de Brasilia — CEP/UniCEUB, que aprovou esta pesquisa, localizado na SEPN 707/907, campus do
UniCEUB, bloco VI, sala 6110, CEP 70790-075, telefone 39661511, e-mail cep.uniceub@uniceub.br.
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Estudos Amostra Populagéo Protocolo Resultados
Experimental
Gallahue e 11 atletas, 17 e GC participou GC teve como
Ozmun 2005 20 anos, apenas das média no
estatura média avalicdes, ndo fleximetro, em
de 175,82cm e recebendo momentos pré,
massa corporal nenhum pés-imediato e
média de treinamento. pés
70,18kg GP realizou tardio:118,400,
avaliacBes e 127,40° e
rotina de 131,80° no
treinamento banco de Wells:
durante 4 36,08cm,
semanas. 35,38cm e
36,08cm, ndo
apresentando
diferenca
significativa.
GP no
fleximetro:
130,839, 140,17°
e 135,50°, no
banco de Wells:
36,50cm,
38,83cm e
37,52cm,
apresentando
diferenca
estatistica muito
significativa.
Estudos Amostra Populagéo Protocolo Resultados
Experimental
Pavel e Araljo 11 alunos, 9 Mensurar a 1 aluno
(1987 apud sexo feminino e flexibilidade de 20 apresentou
DANTAS, 1999) 2 do sexo movimentos resultado fraco;
masculino, idade | articulares 2 individuoes
16 e 24 anos. (tornozelo, joelho, obtiveram
quadris, tronco, resultado médio
punho, cotovelo e (-)e8
ombro), individuoes
executando apresentou um
movimentos de indice de médio
forma passiva (+)
Estudos Amostra Populacao Protocolo Resultados
Experimental
Araljo, 1999 9 individuos do Mensurar a Flexibilidade na
sexo masculino, flexibilidade articulagéo do
media de idade através da ombro: houve
de 23,9 anos, goniometria, pré e aumento
sem lesdo pés teste, significativo na
mensurando amplitude
flexibilidade do articular em
ombro, quadril e todos os
tornozelo. movimentos,
exceto na

rotacéo externa,;
Flexibilidade do
quadril: aumento
significativo na
amplitude de
flexdo na
avaliagdo pos-
teste;
Flexibilidade de
tornozelo: a
articulacéo ndo
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teve alteracéo,
porém foi
encontrado uma
reducéo
significativa da
flexdo dorsal.

Estudos Amostra Populacao Protocolo Resultados
Experimental
RICHARDSON, n=8 18 nadadores da | Para mensurar a Grupo
1999 equipe Nadar flexibilidade foi experimental em
Unimontes com utilizado o relacéo ao grupo
n=10 idade entre 12 e | goniémetro, para controle, tem
16 anos mensurar a uma diminui¢éo
amplitude de nos valores, nos
movimento das movimentos de
articulacbes de flex&o horizontal
ombro e e extensao
tornozelo, dos horizontal, mas
atletas antes e nos movimentos
apos. de abdugéo de
ombro e plexao
plantar houve
aumento
significativo de
flexibilidade
Estudos Amostra Populagéo Protocolo Resultados
Experimental
Pavi¢, Trnini¢ e 312 estudantes Mensurar O grupo que
Kati¢, 2008 de 11 a 14 anos | melhores indices fazia natagao
de flexibilidade demonstrou
em alunos néo- melhores indices
incluidos e de flexibilidade
incluidos na em todos o0s
natacao. casos, 0 grupo
gue néo fazia
natacdo ndo
teve indicies
significativos de
melhora.
Estudos Amostra Populacao Protocolo Resultados
Experimental
Thorstensson et. | r=-0,38 23 nadadores Mensurar a Flexao plantar
Al. 1976 das categorias flexibilidade na do tornozelo
junior e sénior flex&o plantar direito, ndo
em prova de 100 | para melhora da foram
metros crawl batida de pernas estatisticamente
significativos, ja
em relacéo as
duas flexdes
plantar direita e
esquerdo houve
correlacdo
significativa
Estudos Amostra Populacao Protocolo Resultados
Experimental
FPN, 1998 N=9 24 atletas, sendo | Forca de Flexao plantar
9 mulheres e 15 | flexibilidade, em do pé: N=15
N=15 homens, entre flexao plantar e 25,933; N=9
13 e 15 anos dorsal do pé, 25,444 Flexao
flexdo e extenséo dorsal do pé:

do ombro e flexao
e extensdo do

N=15 9,200; N=9
11,444 Flexao
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tronco do ombro: N=15
15,513; N=9
20,389 Extensao
do ombro: N=15
80,533; N=9
89,667 Flexao
do tronco N=15
5,833; N=9
10,333 Extensao
do tronco: N=15
61,253; N=9
70,044
Estudos Amostra Populacéo Protocolo Resultados
Experimental
JOHNSON; N=21 48 mulheres Mensurar a N=21 Idade 60 a
NELSON, 1979 idosas, entre 60 flexibilidade 77 Min.: 10cm;
N=27 e 78 anos utilizando o banco Max.: 38cm
de Wells N=27 Idade 60 a
78 Min.: 15cm;
Max.: 42cm
Estudos Amostra Populacao Protocolo Resultados
Experimental
Aratljo & n=10 10 nadadores de | Mensurar a Flex. Média:
Matsudo, 1979 ambos os sexos | flexibilidade 55,6; dp: 8,61
entre 20 e 26 através do Flex r: -0,229 P:
anos flexiteste 0,525 Flexr:
0,049 P: 0,894
Flex r: -0,136 P:
0,708
Estudos Amostra Populacao Protocolo Resultados
Experimental
Caromano, 1999 16 Mulheres Mensurar a Na envergadura
idosas entre 65 flexibilidade houve uma
e 70 anos através da melhora
envergadura. estatisticamente
significativa
tendo um
aumento de
4,2%, o qual é
um aumento
médio na
distancia de
dedo-dedo de
4,7cm.
Estudos Amostra Populacao Protocolo Resultados
Experimental
Maglischo, 1999 8 nadadores Verificar a Houve aumento
sendo 4 homens | influencia da na flexibilidade
e 4 mulheres flexibilidade na pés-esforgo,
com idade entre bracada de crawl mas nao teve
12 e 16 anos na tanta
categoria juvenil significancia em
alguns fatores.
Estudos Amostra Populacao Protocolo Resultados
Experimental
Farinatti, 2000 11 individuos Analisar a Flexibilidade
com idade entre | influéncia do feminino: 29,6 =
11,54+ 1,57 de | treinamento 6,37; 30,5 + 7,47
ambos os funcional na Flexibilidade
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generos composicao masculino: 28,4
corporal e nas +6,58; 30+ 5,24
capacidades
motoras.
Estudos Amostra Populagéo Protocolo Resultados
Experimental
COOPER, 2002 GENn =103 203 alunos de Teste de sentar e GEN: 22,86 +
ambos os sexos | alcancar 8,32
GENN n =101 GENIN: 28,20 +
11,72
Estudos Amostra Populagéo Protocolo Resultados
Experimental
TI1 6 nadadores Verificar a VmT1=1,35m/s
juvenis, destros, | flexibilidade dos ea
sendo 4 homens | nadadores VmT2=1,33m/s
e 2 mulheres através do teste nao foram
TI2 com 15,2 +1,6 linear de sentar estatisticamente
anos, e com alcangar (TL) e diferentes

amis de 3 anos
de treinamento
competitivo

do teste angular
(TA), através de
um goniémetro do
lado direito (D) e
esquerdo (E) da
parte superior do
corpo: coluna
cervical (rotacéo
(RC), ombro
(extenséo
horizontal (EHO);
flex&o horizontal
(FHO); flexao
vertical (FVO);
rotagdo interna
(RIO) e externa
(REO)), cotovelo
(flexdo (FLC)) e
punho (extens&o
(EP); flexao (FP)).

(p=0,11). No TL,
houve aumento
de 4,9% TI1-Pré
X Pés e 4,2%
TI2-Pré x Pés; e
uma redugéo de
2,7% Pré-TI1 x
TI2 e de 5,8%
Po6s-TI1 x TI2
(p=0,03). O TA
P6s-TI1 x TI2 no
lado D
apresentou um
aumento de:
18,4% no RC;
68% FHO
(p=0,01); 9,3%
FVO; 22,9% RIO
(p=0,01); 5,7%
FP (p=0,04) e
4,5% EP; e uma
diminuicao de:
7,9% EHO; 3,2%
REO; 3,8% FC.
No lado E houve
um aumento de:
21,5% na FHO
(p=0,01); 0,5%
FVO; 23,1% RIO
(p=0,01); 1,1%
REO; 8,6% FP e
1% EP e uma

reducéo de:
4,5% na RC;
13% EHO; e
0,7% FC.
Efeito de testes agudos sobre a flexibilidade em nadadores juvenis
Estudos Amostra Populacao Protocolo Resultados
Experimental
p=0,2528 10 estudantes Avaliar a A flexibilidade do
p=0,5709 universitarios do | flexibilidade dos membro tratado,
sexo masculino membros ou direito, pré e
com idade media | inferiores. pés mobilizacédo

de 19 anos

apresentou
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diferenca
estatistica
significante
(p=0,02) com
valores de
72,3(x10,9)° e
79,3(+10,2)°,
enguanto que
ndo houve para
0 membro
esquerdo
(p=0,073) com
77,7(29,48)° e
80,4(+10,3)°.
Quando
comparada a
flexibilidade pré
e pos
mobilizacéo
entre os
membros direito
e esquerdo ndo

encontramos
diferenca
estatistica
significante
(p=0,2528 e
p=0,5709
Efeito da mobilizacdo neural na amplitude de movimento em estudantes
Estudos Amostra Populagéo Protocolo Resultados
Experimental
Wells 37 idosos, sendo | Mensurar a A média da
19 praticantes flexibilidade flexibilidade dos
de Yoga 61,79 + | através do teste praticantes de
5,46 anos e 18 de sentar e Yoga foi de 37
moderadamente | alcancar (banco +8,18 cm,
ativos com 68,22 | de Wells) mostrando-se
+ 6,46 anos de superior em
ambos os sexos relagcdo aos
moderadamente
ativos (12
+10,79 cm)
Efeitos da préatica de Yoga sobre aptiddo fisica de ldosos 95
Estudos Amostra Populacao Protocolo Resultados
Experimental
Riemann et al. N=10 25 nadadores de | Avaliacédo da Foram
2011 ambos os sexos | flexibilidade nos observadas
N=11 com rotadores dos diferencas

caracteristicas
idénticas
(género e idade)

ombros

significativas
entre grupos no
gue respeita aos
valores dos RI
(p=.028) e dos
racios
Apresentagao
dos Resultados
50 RE/RI
(p=.015). No
grupo
experimental
terra verificou-se
um aumento de
1.15% desde o
inicio do treino
nos RE, bem
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como um
aumento na
ordem dos
6.32% apés o
inicio do treino
no racio RE/RI.
Verificou-se,
também, uma
diminuigao
estatisticamente
significativa no
racio RE/RI no
grupo
experimental
agua do primeiro
para o segundo

momento de
avaliagdo em -
20.63%
Estudos Amostra Populacao Protocolo Resultados
Experimental
Franken, 2007 12 individuos de | Mensurar a O PN do aluno
ambos os sexos | flexibilidade na tem sim uma
com idade média | bragada do crawl melhora devido
de 13,4 anos com palmar que a
flexibilidade do
mesmo sofre um
aumento
possibilitando
assim uma maior
amplitude da
bracada.
Estudos Amostra Populagéo Protocolo Resultados
Experimental
Senra, 2007 10 alunos de Observar se a Através do meio
natagdo de pratica da liquido a
ambos os sexos | natagdo melhora ampliacéo dos
na flexibilidade movimentos
articulares e
maior
flexibilidade nas
articulagdes.
Estudos Amostra Populagéo Protocolo Resultados
Experimental
Eurofit, 1988 40 criangas de Mensurar a Através da
ambos os sexos | flexibilidade natacao foi
com faixa etéria através do teste possivel detectar
entre 7 e 12 de sentar e melhoras mais
anos alcancar (banco significativas na
de Wells) flexibilidade dos

7 aos 10 anos, ja
as criangas com
11 e 12 anos de
idade tiveram
uma melhora
porém com
menor
significancia.
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QE%ECE“B Faculdade de Ciéncias da Educagio e Saude | FACES

Centro Unversitirio da Bresiia Curso de Educagdo Fisica

CARTA DE ACEITE DO ORIENTADOR

CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA
CURSO DE EDUCAGAO FiSICA

TRABALHO DE CONCLUSAO DO CURSO - TCC

Declaragao de aceite do orientador

Eu, Professor Msc. Hetty Lobo, declaro aceitar orientar o (a) aluno (a) Agnaldo
Amorim Junior no trabalho de

conclusédo do curso de Educagdo Fisica do Centro Universitario de Brasilia —
UniCEUB.

Brasilia, 07 de agosto de 2015.

KM

ASSINATURA

SEPN 707/907 - Campus do UniCEUB, Bloco 9 - 70790-075 - Brasllia-DF — Fone: (61) 3966-1469
www.uniceub.br — ed.fisica@uniceub.br

@ Na fabricaggo de pepel reciclado, a quantidade de agua equivale apenas a 2% da utilizada para a produgdo de papel alvejado.
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U“ICEUB Faculdade de Ciéncias da Educacdo e Satde | FACES

Centro Universtério Oe Brasia Curso de Educago Fisca

CARTA DE DECLARAGAO DE AUTORIA

CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA
CURSO DE EDUCAGAO FiSICA

TRABALHO DE CONCLUSAO DO CURSO - TCC

Declaragdo de Autoria

Eu, Agnaldo Amorim Junior, declaro ser o (a) autor(a) de todo o contetdo
apresentado no trabalho de conclusdao do curso de Educagdo Fisica do Centro
Universitario de Brasilia - UniCEUB. Declaro, ainda, ndo ter plagiado a idéia efou os
escritos de outro(s) autor(s) sob a pena de ser desligado(a) desta disciplina uma vez

que plagio configura-se atitude ilegal na realizagdo deste trabalho.

Brasilia, 19 de Novembro de 2015.

£

Orientando..

SEPN 707/907 - Campus do UniCEUB, Bloco 8- 70790-075 - Brasilia-DF — Fone: (61) 3966-1469
www.uniceub.br — ed.fisica@uniceub.br

@ Na fabricagdo de papel reciclado, a quantidade de dgua equivale apenes a 2% da utilizada para a producao de papel dvejado.
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UniCEUB Faculdade de Ciéncias da Educagdo e Satide | FACES

Centro Universizério Ge Bresi 3 Curso de Educago Fisca

FICHA DE RESPONSABILIDADE DE
APRESENTACAO DE TCC

Eu, Agnaldo Amorim Junior RA:21237117 me
responsabilizo pela apresentagdo do TCC intitulado
ANALISE DE FLEXIBILIDADE EM ATLETAS DE
NATACAO

no dia 19/11 do presente ano, eximindo qualquer

responsabilidade por parte do orientador.

&

ASSINATURA

SEPN 707/907 - Campus do UniCEUB, Bloco 9 - 70790-075 - Brasilia-DF — Fone: (61) 3966-1469
www.uniceub.br — ed.fisica@uniceub.br

@ Na fabricagso de papel reciclado, a quantidade de agua equivale apenas a 2% da utilizada para a produgdo de pape! avejado.
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k{-gg E/ﬁ g‘CEUB Faculdade de Ciéncias da Educagao e Saude | FACES

Certo Ui vers i ¢ 5055 Curso de Educagdo Fisce

FICHA DE AUTORIZAGAO DE APRESENTAGAO DE TCC

Venho por meio desta, como orientador do trabalho

ANALISE DE FLEXIBILIDADE EM ATLETAS DE NATAGAO

autorizar sua apresentagéo no dia£ /11/ 2015 do presente ano.

Sem mais a acrescentar,

s

Orientador

SEPN 707/907 - Campus do UniCEUB, Bloco @ - 70790-075 - Brasilia-OF — Fone: (61) 3966-1469
www.uniceub.br — ed.fisica@uniceub.br

@ Na fatricagdo de papel reciclado, a quantidade de oua equivale apenas a 2% da utilizads pa‘e @ preoucdo de papel elvejado.



<>

unICEUB Faculdade de Ciéncias da Educagio e Satide | FACES
Centro Unversiério 02 Brasta CUf@ de Educagéo FIS'CG
FICHA DE AUTORIZAGAO DE ENTREGA DA VERSAO FINAL DE
TCC

Venho por meio desta, como orientador do trabalho, ANALISE DE
FLEXIBILIDADE EM ATLETAS DE NATACAO

do aluno (a) Agnaldo Amorim Junior

autorizar sua apresentagéo no dia 19/11/2015 do presente ano.

Sem mais a acrescentar,

—H>

Orientador

SEPN 707/907 - Campus do UniCEUB, Bloco 9 - 70790-075 - Brasilia-DF — Fone: (61) 3966-1469
www.uniceub.br — ed.fisica@uniceub.br

@ Na fabricago de papel reciclado, a quantidade de dgua equivale apenas a 2% da utilizada para a produgao de papel avejado.
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Cursorde Educagéo Fisca

Centro Universitano ce Brasha

AUTORIZAGCAO

Eu, Agnaldo Amorim Juanior RA 21237117, aluno (a) do Curso
de Educacéo Fisica do Centro Universitario de Brasilia - UniCEUB,
autor(a) do artigo do trabalho de concluséo de curso intitulado

Analise de flexibilidade em atletas de natagao,

autorizo expressamente a Biblioteca Reitor Joao Herculino utilizar
sem fins lucrativos e autorizo o professor orientador a publicar e
designar o autor principal e os colaboradores em revistas cientificas

classificadas no Qualis Periédicos — CNPQ.

Brasilia, 19 de Novembro de 2015.

&

Assinatura do Aluno

SEPN 707/907 - Campus do UniCEUB, Bloco 9 - 70790-075 - Brasilia-DF — Fone: (61) 3966-1469
www.uniceub.br — ed.fisica@uniceub.br

@ Na fabricagdo de papel reciclado, a quantidade de égua equivale apenas a 2% da utilizada para a produgao de pape! avejajo.
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CENTRO UNIVERSITARIO DE Plataforma
BRASILIA - UNICEUB %mﬂ

COMPROVANTE DE ENVIO DO PROJETO

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: Nivel de Aptidao Fisica em Escolares do Ensino Fundamental II.
Pesquisador: Hetty Nunes Cavalcante da Cunha Lobo
Verséo: 2

CAAE: 46550115.0.0000.0023

Instituicdo Proponente: Centro Universitério de Brasilia - UNICEUB
DADOS DO COMPROVANTE

Numero do Comprovante: 060893/2015

Patrocionador Principal: Financiamento Proprio

Informamos que o projeto Nivel de Aptidao Fisica em Escolares do Ensino Fundamental II.
que tem como pesquisador responsavel Hetty Nunes Cavalcante da Cunha Lobo, foi recebido para
andlise ética no CEP Centro Universitario de Brasilia - UNICEUB em 26/06/2015 as 08:52.

Endereco: SEPN 707/907 - Bloco 6, sala 6.110, 1° andar
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