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RESUMO

A flexibilidade é tratada como uma demanda essencial na aptidao fisica relacionada a
saude e € compreendida como o grau de amplitude do movimento articular, dentro
dos limites morfolégicos, sem o risco de acarretar lesdes. O objetivo deste estudo foi
avaliar fatores que influenciam a flexibilidade de criangas e adolescentes. Trata-se de
uma revisao narrativa da literatura, as bases utilizadas foram PubMed e Scielo. Foram
encontrados 73.302 e 977 artigos respectivamente, com a utilizagdo dos termos
“flexibilidade”, “flexibilidade e criancas” e” flexibilidade e adolescentes”, posterior a
pesquisa através dos descritores, foram lidos os titulos e os resumos, houve a
eliminagdo dos artigos duplicados e das revisbes da literatura. Diante desse
refinamento restaram 10 artigos, que foram incluidos no presente estudo. Pode-se
concluir com esta revisdo que a flexibilidade € um dos fatores preditivos associados
positivamente ou negativamente no desenvolvimento da aptidao fisica e postural em
jovens, aumentando assim os cuidados na utilizagdo de métodos de treinamentos

para este grupo.

Palavras-chave: flexibilidade; flexibilidade e criancas; flexibilidade e adolescentes.



ABSTRACT

Flexibility is treated as an essential demand in health-related physical fithess and is
understood as the degree of range of joint movement, within morphological limits,
without the risk of causing injuries. The objective of this study was to evaluate factors
that influence the flexibility of children and adolescents. This is a narrative review of
the literature, the databases used were PubMed and Scielo. 73,302 and 977 articles
were found respectively, using the terms “flexibility”, “flexibility and children” and
“flexibility and adolescents”, after searching through the descriptors, titles and
abstracts were read, and duplicate articles were eliminated and literature reviews.

Given this refinement, 10 articles remained, which were included in the present study.
It can be concluded from this review that flexibility is one of the predictive factors
positively or negatively associated with the development of physical and postural

fithess in young people, thus increasing care in the use of training methods for this

group.

Keywords: flexibility; lexibility and children; flexibility and adolescents.
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1 INTRODUGAO

A postura humana é proposta da associagéo entre a gravidade e os membros
corporais, e sofrem altera¢gdes ao decorrer do tempo, essas mudangas geralmente
iniciam na idade escolar, onde € iniciado o processo de crescimento e
desenvolvimento corpéreo (Penha, 2008). O sexo, idade, peso da bolsa escolar,
condicdes antropométricas, posicao ao usar o computador, € o tempo em que ficam
sentados submetido a alguma tarefa diaria sdo fatores que geram desconfortos, e
geram alteragbes musculoesqueléticas que sao influenciaveis na postura (Murphy et
al., 2004).

Grande parte dos adolescentes podem apresentar escoliose, assimetrias
corporais, e desalinhamento da coluna (Nery et al.,2010) que vao acarretar em

consequéncias no futuro, prejudicando a saude e influenciando a sua desenvoltura
postural na vida adulta (Jeffries et al., 2007).

E necessario o uso da flexibilidade na realizacdo dos trabalhos diarios e nas
atividades recreativas desenvolvidas por criangas e adolescentes, a flexibilidade em
baixa nesses individuos esteve relacionada com uma prevaléncia maior de lesbes
musculoesqueléticas da coluna vertebral, como hiperlordose, hipercifose e dor lombar
cronica (Dorneles et al., 2016).

Define-se flexibilidade como a mobilidade passiva de uma parte do corpo, cuja
restricdo esta na sua propria estrutura (Laessoe, 2004), e que esta associada a
extensao do musculo, amplitude de movimento e plasticidade de ligamentos e tenddes
(Almeida, 2007).

Os fatores bioldgicos e socioecondmicos das familias tem associagdao com a
parte fisica dos individuos mais jovens, a baixa condigao financeira da familia e a baixa
escolaridade das maes estiveram relacionadas com a diminuicdo dos niveis de
flexibilidade (Prieto et al., 2015), visto que a baixa renda pode reduzir o acesso a locais
para a realizagao de atividades fisicas, e a baixa escolaridade materna pode fazer
com que as maes nao tenham acesso a informagdes sobre a importancia de incentivar
os filhos a cultivarem habitos saudaveis, como praticar exercicios € movimentar o
corpo com brincadeiras de cunho recreativo, diminuindo o periodo de comportamento
sedentario (Artaria, 2010).
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A pratica frequente de atividade fisica esta associada diretamente a niveis
ideais de flexibilidade, ja que adolescentes fisicamente ativos costumam apresentar
maior elasticidade dos musculos, tenddes e ligamentos, principalmente quando
executam atividades que exigem maior amplitude de movimento, como esportes e
dancas (Holanda, 1968).

Em relagdo a medida da flexibilidade no periodo infanto-juvenil, a grande parte
das informacdes disponiveis € quando os proprios sao submetidos a testes de campo,
sendo o Teste de Sentar-e-Alcancgar (TSA) um dos mais utilizados (Malina, 2004).

Baixos niveis de aptiddo aerdbica em individuos acarreta uma menor
capacidade mecanica e plasticidade muscular, fazendo assim com que diminua os
niveis de flexibilidade (Conte et al., 2009). Além disso, baixos niveis de forgca muscular

estdo associados a redugdo da amplitude articular e muscular (Mendias et al., 2017).
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Flexibilidade e prevencoes de lesoes

A utilizagdo de exercicios de alongamento para aumentar a flexibilidade € na
maioria das vezes baseado na dética de que ele pode atenuar a incidéncia, ou a
duragédo da lesdo muscular, tenddes e articulagdes (Almeida, 2007). As lesdes tendem
a ser relacionadas a uma amplitude de flexibilidade ideal que ira trabalhar como
método de prevengdo, quando os musculos e articulagbes forem alongados em
demasia ou em movimentos acidentais (Alter,1999). Estudos realizados em jogadores
de futebol, ndo encontraram relagdes estatisticamente significativas entre flexibilidade
estatica e lesdes de todos os tipos, diversos estudos e revisdes, nao foram capazes
de estabelecer uma correlacdo entre a flexibilidade e a prevencao de lesdes nos
esportes (Farinatti, 2000). Os estudos ndo chegaram a uma conclusao clara, mas isso
ndo quer dizer que ndo exista a probabilidade de uma contribuicdo nesse sentido. E
importante saber que as lesdes esportivas podem ocorrer a partir de uma série de
fatores, e o trabalho de flexibilidade auxilia supostamente na prevencao das lesbes
(Wilson, 2004).

2.2 Flexibilidade e dores lombares

Uma série de estudos descritivos sobre a AFRS (aptidao fisica relacionada a
saude) de criangas e adolescentes brasileiros foram construidos e indicaram que uma
grande proporcao desses individuos nao atende as recomendacbes da AFRS
(Berhmann et al., 2005). A grande preocupagao com baixos niveis de aptidao fisica
durante a infancia e adolescéncia se dar pelo fato de manter-se nessas condicoes
continuamente durante os anos até a idade adulta (Rodrigues et al., 2007). Além disso,
a pratica de atividade fisica regularmente nessa faixa etaria resulta em uma maior
probabilidade de se tornar um habito para a vida adulta, fazendo com que haja uma
manutenc¢ao dos niveis adequados de aptidao fisica (Alves et al., 2005). Ja esses
baixos niveis de aptidao estao fortemente relacionados com reclamagdes de dores
nas costas principalmente e aparecimento de desvios posturais (Bergmann et al.,
2010). Embora a teoria sustente a importancia da flexibilidade para a prevencao da
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dor lombar em criangas e adolescentes (Zhu et al., 2011) existem poucos estudos que

realizaram essas associagdes e os resultados s&o inconsistentes (Lemos et al., 2012).

2.3 Flexibilidade e aptidao fisica no karaté

O Karaté é uma arte marcial onde sao realizadas acdes rapidas e sequéncias
especificas (Ziaee et al., 2015), a principio, o karaté é realizado de duas maneiras,
sendo elas o que chamam de kumite e kata, e apresentam combinag¢des de
movimentos dindamicos e coordenados onde implicam com que os individuos que o
praticam deem reagdes multiplas e diversas, ataquem e simultaneamente realizam
outras demandas, tenham atividades de cunho funcional e apresentam um
desenvolvimento nas suas adaptagdes bioldgicas (Johnston et al., 2014). Um estudo
realizado por Menderes Kabadayi et al., (2022) comparou a flexibilidade em
praticantes adolescentes do karaté, formados em dois grupos, sendo dois programas
de treinamento, o treinamento de CORE e o outro treinamento sendo o especifico do
Karaté, e foi visto que os dois grupos apresentaram melhorias nos niveis de

flexibilidade apds a realizagao dos programas de treinamento.

2.4 Flexibilidade e postura de estudantes

O peso da mochila, valores antropométricos, posicdo ao computador, e estilo
de vida sedentario, apresentam relagdes com a flexibilidade e sao alguns dos fatores
que geram desconfortos presentes e futuros, alteragées na musculatura e influenciam
na postura (Azuan et al., 2010). Além da flexibilidade, o género também pode afetar a
postura, principalmente nas anomalias da coluna, como lordose cervical e cifose
toracica em meninos (Penha et al., 2008) e hiperlordose lombar em meninas (Lemos,
2012). Foi realizado um estudo por Jerusa Coelho et al. (2014) onde avaliaram a
flexibilidade e sua relagdo com a postura dos alunos, a partir das analises, a
flexibilidade influéncia no angulo de assimetria do joelho. Portanto, é de suma
importancia a necessidade de realizar uma triagem postural na atengao primaria a
saude para que alteragdes sejam identificadas o quanto antes, com intuito de realizar
intervencbes necessarias e pontuais visando atenuar e fazer correcbes

comportamentais adequadas (Nery et al., 2010).
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2.5 Flexibilidade e pliometria

O desenvolvimento de habilidades motoras em criangas ocorre na
espontaneidade de atividades fisicas regulares, sendo elas correr e saltar, e podem
estar no ambiente esportivo ou recreativo (Landry, 2012). Considerar o momento ideal
de intervencao de exercicios fisicos em criangas é desafiador, visto que as criancas
apresentam desenvolvimentos motores especificos e individuais em cada idade
(Lambert, 2005). Um estudo revelou que a realizacdo de exercicios pliométricos 2
vezes por semana por 20 minutos, durante um periodo de 12 semanas demonstrou
um efeito significativo na melhora da flexibilidade em escolares de 7 a 9 anos (Almeida
et al., 2020). Treinamentos de saltos sdo associados ao treinamento pliométrico,
esses, apresentam particularidades em exercicios que promovem o trabalho da
unidade musculotendinea (Markovic, 2010) e sado atividades que estdo diretamente
ligadas ao desenvolvimento das capacidades que envolvem a aptidao fisica (Strong
et al., 2005).
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3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo Geral

Avaliar fatores que influenciam na flexibilidade de criangas e adolescentes.

3.2 Objetivos Especificos

e Analisar e comparar diferentes métodos que influenciam na flexibilidade
de criancas e adolescentes;
° Esclarecer métodos de realizagdo na pratica que influenciam na

flexibilidade de criangas e adolescentes



4 METODOLOGIA
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Trata-se de um estudo de revisdo narrativa da literatura e foram

realizadas buscas nas bases de dados Scielo e PubMed, utilizando as

seguintes palavras chaves em portugués: flexibilidade, flexibilidade e criangas,

flexibilidade e adolescentes e os termos em inglés: flexibility, flexibility and

children, flexibility and teens. Foram realizadas leituras dos titulos e dos

resumos, os critérios de inclusdo para a pesquisa foram: artigos originais

disponibilizados nas bases de dados de forma online e gratuita que fazem

referéncia ao estudo e que foram publicados nos ultimos 10 anos, ja os critérios

de exclusédo foram: revisdes da literatura e artigos duplicados nas bases, os

artigos selecionados que atenderam aos critérios foram dez (n=10). Na figura 1

€ possivel observar um fluxograma de como foi feita a estratégia de busca para

a selecao dos artigos da reviséo.

Figura 1 - Fluxograma das pesquisas realizadas.

.

AN

PALAVRAS CHAVES:
Flexibilidade, Flexibilidade e

Criancas, Flexibilidade e

[\ YO A DR A

Quantidade de artigos por
base de dados: PubMed:
73.302 Scielo: 977

— ——

Palavras Chaves
Processode [ Leitura do Titulo

I AlbiivnA A D

AL AA A

Critérios de Inclusao: Artigos
Originais; Disponiveis
Gratuitamentes; Publicados em
até 10 anos atras.

/\

Artiaos Utilizados:

Artigos de Reviséao;
Artigos Duplicados

Critérios de Exclusao:

Fonte: O Autor (2024).



5 RESULTADOS E DISCUSSAO
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No quadro 1, apresentam-se descritos os artigos que foram selecionados e

organizados em ordem cronoldgica, e com os seguintes dados: nome do autor,
objetivo do estudo, método de pesquisa e resultados/concluséo.

Quadro 1 - Artigos descritos utilizados no trabalho

AUTORE OBJETIVO METODO CONCLUSAO
ANO
Avaliar se a Avaliacédo de 60 | . ﬂA ﬂe).('b'“d?de |
Jerusa flexibilidade influencia a estudantes. n gengloutq aggu °
Coelho ef postura. © simetria do
al., 2014 joelho.
Mensurar a Foi utilizado o Houve uma
Mauro flexibilidade de teste de sentar- diminuicao da
Chagas ef criangas e se e alcancar. flexibilidade até os
al., 2015 adolescentes. 13 anos.

Fiona Hawke

Explorar as relagoes
entre postura dos pés,

Trinta criancas

saudaveis e

Criangas com um tipo
de pé mais pronado
exibiram maior

futebol.

261 6 al., na fltzril:;:gjaasde de assintomaticas. flexibilidade.
Verificar a capacidade e Foi visto meninas
Olnzlitzre ¢ da flexibilidade ccc)>rﬁs1tuf5o5f9cl>\]:2f12 com maior
al 2016 ' J | probabilidade de dor
B lombar.
Es’ta.belecer f,e uma . Pouca mudanca na
Andrew Unica sessao de dol t flexibilidade.
Murray et| rolamento de espuma adolescentes
al., 2016 afeta a flexibilidade.
Efeitos do alongamento | 36 jogadoras de c%iacl:lgr;%mir’goa
Aksel Celik, ciclico e estatico na voleibol do sexo flexibilidade
2017 flexibilidade. feminino '
Interagao
Marcelus Observar o efeito da T:(:t: :I?:asr?n;?r- significativa nos
Almeida et pliometria na aptidao Gar. resultados da
al., 2020 fisica de criangas. flexibilidade.
Flexibilidade em 234 Os federados em
Guilhermo jovens federados e estudantes. futebol apresentam
Malquzegzaoet n&o federados em maior flexibilidade.
al.,




N&o houve

Sakae Tanaka et
al.,2023

fatores de risco
influentes da

adolescentes
japoneses

Analisar um Foram realizados dif
Menderes programa de {85 vezes por . I. éreh@a
Kabadayi et treino de CORE. significativa na
al.,2022 semana flexibilidade.
Examinar Estudo com 302 A flexibilidade

reduzida sao
fatores de risco

OSD.

preditivos.

Fonte: O Autor (2024).

A alta prevaléncia de criangas com flexibilidade reduzida €& objeto de
preocupacgao, visto que elas passam muito tempo sentadas em frente aos
computadores ou meios tecnoldgicos (Realmente, 2008). A diminui¢cédo da flexibilidade
em se tratando de pessoas jovens, podem causar desvios posturais e afetar a fungéo
da coluna lombar, bem como das articulagbes do quadril e joelho a longo prazo
(Carregaro, 2007). Um estudo realizado por Helter Oliveira et al. (2016) que associou
a flexibilidade e a dor lombar em mais de 1 mil criangas, mostrou que as meninas tém
uma maior probabilidade de dor lombar, apds serem analisados o preenchimento de
um questionario, indicando assim possiveis preocupagdes futuras na postura e no
movimento dessas. Atividades realizadas em escolas com abordagem global,
buscando a coordenacdo motora, flexibilidade, forga muscular e resisténcia
cardiorrespiratoria precisam estar presente na realidade pratica de escolares e
adolescentes (Coelho,2013), um estudo revelou que meninos (10,6 anos de idade)
que realizaram exercicios pliométricos por 12 semanas obtiveram uma evolugao na
velocidade, no salto vertical, salto em distancia em pé, for¢ca de perna em multiplos
saltos e agilidade (Michailidis et al., 2013), outro estudo mais recente realizado por
Almeida et al., (2020) também utilizando pliometria, mostrou que houve uma interagao
significativa nos resultados da flexibilidade, e aumento da taxa nos niveis de
coordenagcao motora grossa em criangas, confirmando assim a importancia de
trabalhos e atividades com saltos, devido a grande contribuicéo fisica e a sua facil
aplicagao.

Bons niveis mantidos de flexibilidade nas principais articulagdes tém sido
frequentemente associada a menor prevaléncia de lesdes e menor incidéncia de dores
musculares, principalmente na regiao dorsal e lombar (Dantas, 2003). Um estudo de
Maqueda et al. (2020) comparou a flexibilidade em jovens federados e nao federados
em futebol, e foi visto que os jovens que praticam essa modalidade esportiva mais

frequentemente e estdo mais sujeitos a treinamentos, que sao os jovens federados,
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apresentaram niveis maiores de flexibilidade. Sendo assim, a flexibilidade em niveis
adequados sdo fundamentais na qualidade de execugdo de tarefas diarias de
qualquer individuo, seja desportista ou ndo (Weineck, 2000). Considerando as
informacgdes de Cyrino et al. (2004) a flexibilidade de uma articulagao vai depender de
quanto utilizada ela for. Sabendo disso, o habito de praticar atividade fisica e o
engajamento da crianga em programas de treinamentos podem favorecer a aquisi¢ao
de habilidades motoras que interagem com a flexibilidade (Lopes, 2010).

Para criangas, um protocolo de treino seguro e adequado deve conter:
aquecimento e volta a calma; boa sele¢cdo e ordem adequada de exercicios, tendo
base e respeito com as fases de evolugao e a individualidade bioldgica; intensidade
com base na realidade dos praticantes, intervalo de descanso entre as séries; e
adequada velocidade das repeticdes para evitar desequilibrio e acidentes
(Faigenbaum,2010). Acredita-se que para iniciar o treino com sobrecarga o ideal
parece ser por volta dos 7 ou 8 anos, que seria a mesma idade em que a crianga esta
apta a iniciar uma atividade esportiva, apesar de nao ser uma regra
(Faigenbaum,2010).

Algumas outras modalidades esportivas foram estudadas e relacionadas com
a flexibilidade, um estudo realizado por Menderes Kabadayi et al. (2022) analisou um
programa de treino de CORE em jovens praticantes de Karaté e foi visto que nao
houve diferenga significativa na flexibilidade com o grupo que fez apenas karaté, os
dois grupos (treinamento de CORE e o grupo que fez apenas o treino especifico para
o Karaté apresentaram melhoria na flexibilidade.

Outra modalidade esportiva que foi contemplada com 36 jogadoras do sexo
feminino foi o vblei, onde o estudo de (Celik, 2017) teve como objetivo examinar os
efeitos do alongamento ciclico e estatico na flexibilidade dessas jogadoras, e os
resultados mostraram que o alongamento ciclico € o mais indicado pra o aumento da
flexibilidade, esse estudo faz com que os métodos de preparacao e aquecimento seja
mais assertivo, visto que utilizar alongamentos dinamicos mostraram mais eficacia
quanto a flexibilidade.

O presente estudo também revelou uma doencga relacionada ao esporte e com
fatores de risco relacionados a baixa flexibilidade, foi visto por Tanaka et al. (2023) em
um estudo realizado com adolescentes japoneses que praticavam futebol, esse
recente estudo indicou que a flexibilidade reduzida nos adolescentes foram fatores
preditivos para doenca de Osgood Schlatter, doenca que é apresentada no pé de
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apoio na realizacdo de um chute e podendo assim comprometer a realizagcdo e

continuidade de praticas esportivas e futuros desconfortos em jovens.
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6 CONSIDERAGOES FINAIS

Ao fim e diante dos resultados obtidos, a flexibilidade € considerada como um
dos principais fatores na aptidao fisica, visto que ela aparece como figura preditiva
para condigbes positivas (quando o individuo apresenta boa relagcdo com a
flexibilidade) e condi¢gdes negativas (quando o individuo apresente baixa interagéo
com a flexibilidade).

Através do presente estudo também pudemos ver que a flexibilidade é
melhorada com exercicios fisicos e treinos especificos de algumas modalidades
esportivas, enfatizando assim os cuidados na postura e nas praticas esportivas dos
jovens, se tornando um assunto de extrema relevancia no ambito da educacao fisica,
e fazendo com que métodos de execugdes na pratica sejam reveladas e utilizadas
para atingir um direcionamento na promog¢ao da qualidade e na eficacia dos
treinamentos.

Portanto, pode-se concluir com esta revisao que a flexibilidade é um dos fatores
preditivos associados positivamente ou negativamente no desenvolvimento da aptidao
fisica e postural em jovens, aumentando assim os cuidados na utilizagdo de métodos
de treinamentos para este grupo. Mais estudos desse carater devem ser realizados

para que se possa confirmar os achados deste trabalho.
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