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Resumo: A flexibilidade, relacionada a0 esporte e a salde, esta associada a amplitude de
movimento que determinada articulacdo, ou conjunto de musculos e articulacOes, é capaz de
redizar. E, portanto, uma habilidade fisica de suma importancia nas diversas modalidades
esportivas e essencial paraa qualidade de vida dos individuos. O presente estudo tem como objetivo
verificar o nivel da flexibilidade da regido lombossacral, da articulagcdo coxofemoral e da
articulacéo do quadril da equipe masculina de basquetebol da FACISA - PB por meio do teste de
sentar e alcancar, proposto por Wells e Dillon, seguindo o protocolo do Canadian Standardized Test
of Fitness (CSTF). A amostra foi composta por 13 atletas de nivel semiprofissional e profissional
com idade entre 21 e 35 anos, que foram submetidos ao teste de flexibilidade com o “Banco de
Wells”. Como resultado, observou-se que 53,8% dos avaliados apresentaram uma flexibilidade de
guadril e coluna ruim ou abaixo da média; 7,7% na média; e 38,5% acima da média ou excelente. A
partir desses dados serd possivel tracar metas para um acompanhamento voltado para o
aprimoramento dos parametros de flexibilidade de acordo com as necessidades individuais, visando
um melhor rendimento dos jogadores.
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INTRODUCAO pelo norte-americano Augusto Louis. Desde

O basguetebol € um dos jogos entéo, o esporte tem ganhado cada vez mais
desportivos coletivos mais populares do visibilidade entre os brasileiros, de maneira
mundo. A sua prética no Brasil se iniciou em gue a quantidade de jogadores que buscam se
1896, quando o desporto foi introduzido na profissionalizar nessa érea tém crescido
Associacdo Atlética Mackenzie de S&o Paulo consideravel mente nos Ultimos anos.
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Em 2012, a FACISA, uma instituicéo
de ensino superior na Paraiba, formou uma
equipe de basquetebol semi-profissional,
reunindo atletas amadores e profissionais, que
tem se destacado bastante no cenério regional .

A preparacdo fisica dos atletas dessa
equipe é intensa e didria, uma vez que muitas
sd0 as habilidades motoras que eles precisam
desenvolver visando um melhor desempenho
atlético. Diante disso, é essencia arealizagdo
de testes para acompanhar a evolucdo dessas
habilidades. Sendo assim, considerada como
uma das mais importantes aptiddes fisicas
necessarias para a prética de toda e qualquer
atividade fisica, a flexibilidade recebera uma
énfase especia neste trabalho, buscando
tracar um perfil dos integrantes da equipe
estudada.

A flexibilidade, segundo Monteiro
(2000), pode ser definida como a capacidade
fisica relacionada a0 esporte e a salde,
referente & amplitude de movimento que
determinada articulagdo pode redizar. E,
ainda, um dos fatores primordiais no
aperfeicoamento motor e no desenvolvimento
da consciéncia corporal de acordo com
estudos redlizados por Dantas (2005).
Ademais, Plantov (2004) afirma que baixos
nivels de flexibilidade podem acarretar na
pouca assimilacdo de habilidades motoras,
niveis restritos de forca, de velocidade, de

coordenacdo, dentre outros.
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Dentre os fatores que interferem na
flexibilidade, podemos destacar a idade e o
nivel de atividade fisica. De acordo com
(Nahas, 2001), pessoas pouco ativas e com
mais idade apresentam menor mobilidade
articular e elasticidade muscular. Outro fator
relevante a ser levado em consideracéo € o
sexo, pois em gera as mulheres tendem a ser
mais flexiveis que os homens. Levando em
consideragdo os fatores citados, podemos
concluir que um levantamento do perfil de
flexibilidade dos jogadores da equipe de
Basquetebol da Facisa € bastante coerente,
umavez que todos os integrantes s8o homens,
submetidos as mesmas praticas fisicas e que
se enquadram numa faixa etaria proxima.

A mensuracdo de tais dados tem como
objetivo coletar informagbes que permitam
prevenir e identificar possiveis encurtamentos
muscul o-tendineos, além de propor atividades
especificas de aongamento para auxiliar cada
aleta a mehorar seu  desempenho,
aumentando a eficacia de seus movimentos na

prética do basguetebol.

METODOLOGIA

Participaram desta pesquisa 13
jogadores semiprofissionais e profissionais
integrantes da equipe de basguetebol da
FACISA - PB. Todos os envolvidos sdo do
sexo masculino e com idades entre 21 e 35
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anos, com média de idade de 25,15 anos (DP
=344).

Para vaidacdo da pesguisa, ©
parametro utilizado na verificagdo do grau de
flexibilidade da coluna e do quadril dos
atletas foi o teste de sentar e alcancar(TSA),
proposto por Wells e Dillon. Os resultados do
TSA permitem avaliagdes baseadas em
tabelas normativas padronizadas pelo
Canadian Standardized Test of Fitness
(CSTF) conforme género e idade.

O teste ocorreu em um laboratorio de
avaliagdo fisica na Faculdade de Ciéncias
Médicas e consistiu na utilizagdo do “Banco
de Wells”, de maneira que cada jogador
avaliado, sentado no chd com as pernas
estendidas e os pés apoiados na parte lateral
da caixa, teve que flexionar o tronco sobre o
quadril, empurrando, com as maos
sobrepostas, 0 taco de madeira sobre a caixa
até a maior distancia possivel sem flexionar
os joelhos. Este procedimento foi repetido trés
vezes, considerando-se 0 maior valor
atingido.

O Banco de Wedls tem sido
amplamente utilizado para avaliagOes fisicas
de praticantes das mais diversas modalidades
esportivas por ser de simples execucdo e
considerado, por muitos autores, o método
mais eficiente na avaliagdo da flexibilidade

coxofemoral.
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RESULTADOSE DISCUSSAO

Os resultados da flexibilidade de
quadril e coluna apos a realizacéo do TSA
podem ser observados nas tabelas 1 e 2. Na
primeira, temos os dados referentes a amostra;
enquanto na segunda, observa-se que a média
da distancia alcancada pelos avaliados foi de
31,58cm (£10,49cm), sendo a maior distancia

54cm e amenor 15cm.

Tabela 1 — Resultados de flexibilidade dos
jogadores da equipe masculina de Basguete
da FACISA no “Banco de Wells”

BANCO
ATLETA IDADE DE
WELLS
J1 24 22.5
J2 23 54
J3 26 34
J4 23 31.5
JS 24 275
J6 26 26
J7 23 45
J8 21 40.5
Jo 24 27
J10 28 23.5
Ji1 35 37.5
J12 Z5 26.5
Ji3 Z5 15
Media 25,15 31.58
Desvio Padrao| 3.44 10.49
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Tabela 2 — Média, desvio-padrdo, variancia,

maximo e minimo

VALORES DETIDOS (em)
MEDIA 31.58
VARIANCIA 111,035
DESVIO PADRAO 10,40
MAXIMO 54
MINIMO 15

Tabela 3 - Valores referentes a classificagao
do teste de "Banco de Wells" conforme
estabelecido pelo Canadian Standardized Test
of Fitness (CSTF)

SENTARE

MASCUL INO (cm) ALCANCAR
IDADE 15-19 | 20-29 | 30-39
EXCELENTE >39 | >40 | >38

ACIMA DA MEDIA | 34-38 | 34-39 | 33-37

MEDIA 29-33 | 30-33 | 28-32

ABAIXO DA MEDIA | 24-28 | 25-29 | 23-27

RUIM <23 | <24 | <22
Fonte: Canadian Standardized Test of Fithess (CSTF)

Considerando os valores da tabela 3,
gue expressam a classificagcdo do TSA com o
“Banco de Wells” para o género masculino de
acordo com a idade usando o que propde o
CSTF, e anadlisando os dados da amostra pela
tabela 1, formulamos o gréfico 1 para indicar
0 percentual de avaliados que se enquadram
em cada classificagéo.

No gréfico 1, constata-se entdo que
53,8% dos avaiados apresentaram uma
flexibilidade de quadril e ruim ou abaixo da
meédia; 7,7% na média; e 38,5% acima da
média ou excelente.
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Gréfico 1 - Percentual de jogadores por
classificacéo de acordo com o CSTF
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CONCLUSOES
A flexibilidade é fator essencial para o

funcionamento eficaz do aparelho locomotor
humano. Sua reducéo progressiva pode
ocasionar encurtamentos de musculos e
tenddes, limitando a amplitude de
movimentacdes do individuo e reduzindo,
portanto, sua capacidade atlética na execugédo
de determinados fundamentos dinamicos.

A partir dos resultados obtidos, fica
evidente que, apesar de serem praticantes de
atividade fisica regular, parcela consideréavel
dos atletas de basquetebol da equipe analisada
tendem a apresentar consideravel
encurtamento da musculatura posterior da
coxa, 0 que pode ocasionar na reducéo de
rendimento, aém de predispor a lesdes
musculares. Desse modo, deve-se elaborar um
trabalho especifico com cada jogador visando

o0 aumento da flexibilidade para favorecer
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tanto o desempenho esportivo, quanto a
prevencdo de lesdes ligadas a encurtamentos.

Os indices de flexibilidade resultam da
elasticidade dos musculos, associada a
mobilidade das articulagdes. Os exercicios de
alongamento a serem elaborados para cada
atleta devem visar uma melhora desses
aspectos, levando em consideracdo 0s
resultados individuais. Espera-se que com um
treino de flexibilidade direcionado, o©0s
jogadores consigam aumentar a capacidade
mecanica de seus musculos; reduzir, portanto,
0 choque de impacto nos contatos e nas
guedas; e acelerar 0 aperfeicoamento de sua
técnica

Desse modo, € necess&ia uma
reavaliacdo desses par@metros, apés a
introducdo de exercicios especificos que
visem a melhoria da performance dos atletas
para se constatar se houve ou ndo a evolugéo
esperada no perfil de flexibilidade coxo-
femural da equipe masculina de basquetebol
daFACISA.
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