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COMPARATIVO DE FLEXIBILIDADE EM ALUNOS NAO PRATICANTES E
PRATICANTES DE EXERCICIO FISICO NO BODYPUMP

Arieli Fernandes Diasl, Cleiton Chiamonti Bona®

RESUMO

O estudo visa identificar o nivel de flexibilidade de mulheres entre 25 a 45 anos de idade,
nao praticantes e praticantes de exercicio fisico no bodypump a mais de trés meses. A verificagdo
foi através do teste sentar e alcancar do banco de Wells, onde foram feitas trés coletas em 90 dias
para identificar o nivel de flexibilidade dos dois grupos. As coletas foram tabuladas em uma
planilha de Excel para organiza¢do da mesma. Foi realizado o teste T para comparar as médias
de flexibilidade entre os dois grupos. O resultado obtido pelo grupo das praticante foi de média
25,7cm no primeiro teste, 27,5cm no segundo e 28,2cm no terceiro teste, enquanto as avaliadas
que ndo praticam exercicio fisico foi de média 7,9cm na primeira avaliacdo e 7,7cm na segunda e
terceira. A partir destes resultados, conclui-se que houve diferenca estatisticamente significativa
entre os dois grupos, evidenciando um melhor nivel de flexibilidade para as mulheres praticantes
de bodypump.

Palavras-chave: atividade fisica; bodypump; flexibilidade.

FLEXIBILITY COMPARISON IN STUDENTS PRACTITIONERS AND NOT
PRACTICING OF PHYSICAL EXERCISE IN BODYPUMP

ABSTRACT

The study aims to identify the level of flexibility of women aged 25 to 45 years old, non-
practitioners and practitioners of physical exercise in bodypump more than three months. The
scan through the sit and reach test bank Wells, where three collections were made in 90 days to
identify the level of flexibility of the two groups. The samples were tabulated in an Excel
spreadsheet to organize the same. T test was performed to compare the means of flexibility
between the two groups. The result obtained by the group of practitioners was the first test
average 25.7, 27.5 and 28.2 seconds in the third test, while individuals who did not regularly
exercise, the average was 7.9 and 7 in the first assessment, 7 in the second and third. From these
results it is concluded that there was a statistically significant difference between the two groups,
indicating a better level of flexibility for women practitioners bodypump.
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INTRODUCAO

Com o desenvolvimento tecnoldgico, o trabalho tornou-se mais especifico, ritmado e
menos exigente no que diz respeito a movimentagdo fisica. O trabalhador passou a operar os
equipamentos, nem sempre em posturas adequadas, cumprindo tarefas de menor exigéncia fisica
¢ de forma mais estatica'. Sabendo da importincia que a atividade e/ou exercicio fisico
proporciona para a saude do corpo, destaca-se a preocupagdo que os resultados poderdo
apresentar mediante a situagdes favoraveis e ndo-favoraveis.

A atividade fisica costuma ser apontada como a mais eficiente estratégia para se viver
mais e melhor. As pessoas classificadas como sedentarias tendem a viver até trés anos menos do
que individuos que praticam exercicios fisicos”.

O tempo livre pode e deve ser ocupado por uma atividade fisica bem orientada. Através
da atividade fisica ¢ possivel trabalhar o corpo tornando-o mais saudavel. Os programas de
atividades devem despertar um sentimento de satisfaco, orgulho e disposi¢do”.

O bodypump ¢ uma aula de treinamento com pesos (utilizando barra e anilhas),
sincronizados com as melhores musicas do momento, sob a orientacdo de professores
especializados no programa. Encontramos atividades aerdbicas como esta em algumas academias
credenciadas ao sistema BodySystens®.

Dentre os diversos exercicios fisicos que o individuo pode realizar, destacam-se as
capacidades motoras da execu¢do da atividade pelo individuo, podendo destacar-se pelo talento,
qualidade e/ou potencial. Um exemplo de capacidade motora ¢ a flexibilidade. Segundo Dantas’,
o trabalho de flexibilidade apresenta grandes beneficios para um bom desempenho motor, o que
aumenta a confianca na realizacdo dos movimentos corporais e, consequentemente, proporciona
uma elevacao da autoestima.

Os beneficios da flexibilidade relacionado com a saude estdo incluidos em uma boa
mobilidade articular, aumento da resisténcia a lesdo e as dores musculares, diminui¢do do risco
de lombalgia e outras dores na coluna, melhoria da postura, movimentos mais graciosos do corpo
e melhoria da aparéncia pessoal e da autoimagem, melhor desenvolvimento da habilidade para
praticas esportivas e diminuigo da tensdo e do estresse’.

Esse estudo visa identificar o nivel de flexibilidade de mulheres entre 25 a 45 anos de
idade, ndo praticantes e praticantes de exercicio fisico no bodypump a mais de trés meses.

METODOS

O presente estudo, de carater descritivo, ndo teve nenhum potencial conflito de interesses
e foi conduzido de acordo com o parecer 041/2012 do Comité de Etica em Pesquisas com Seres
Humanos, da Universidade de Passo Fundo, RS. A pesquisa teve inicio apos o responsavel pela
academia assinar um termo de consentimento livre esclarecido concordando com os
procedimentos a serem realizados com as suas alunas, assim como uma carta de autorizacao para
a realiza¢do da pesquisa no local. Os sujeitos avaliados terdo suas identidades preservadas de
forma andnima e participaram de forma voluntaria.

A populagao foi composta por 20 mulheres, com idade entre 25 a 45 anos, sendo que 10
delas ndo praticam nenhum tipo de atividade fisica regulamentada, as demais sdao alunas de uma
academia praticantes de aulas de bodypump, trés vezes por semana, ha mais de trés meses.

Instrumento e procedimento

O nivel de flexibilidade foi analisado de forma quantitativa. Aplicou-se o teste de
flexibilidade no Banco de Wells (BW), um instrumento utilizado para medir a amplitude da
flexibilidade da parte posterior do tronco e coxas, sendo que o resultado ¢ obtido de acordo com
a pontuagio atingido na régua’. O BW para realizar a pesquisa foi uma caixa de madeira
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especialmente construida, apresentando dimensdes de 30,5 x 30,5 centimetros, tendo a parte
superior plana com 56,5 centimetros de comprimento, na qual é fixada de medida sendo que o
valor 23 coincide com a linha onde o avaliado devera acomodar seus pés®.

O método utilizado estd de acordo com a teoria descrita por FREITAS JR. &
BARBANTY’, que afirma a padronizagio de Aahper'®, envolvendo as pessoas de maneira que
sdo avaliadas: sentadas no chdo, com os pés encostados em baixo da caixa, pernas estendidas, as
maos permaneciam sobrepostas e deslizavam sobre a caixa, o maximo de distdncia que era
conseguido por pessoa avaliada em trés tentativas, sendo anotada a tltima onde era obrigado a
permanecer pelo menos um segundo. O registro foi efetivado em centimetros como unidade de
medida.

Para a realizacdo da aferi¢do, as avaliadas praticantes realizaram o teste pos término da
aula de bodypump, ja as ndo praticantes a coleta foi no inicio da noite, horario este que coincide
com a aula das praticantes, sendo que foi realizado uma coleta a cada 30 dias em ambos os
grupos, totalizando trés coletas em 90 dias.

Tratamento estatistico

Os dados foram analisados pela estatistica descritiva e foram tabulados em uma planilha
de Excel para organizagdo do mesmo. Foi realizado o teste T para amostra independente,
realizado em trés momentos diferentes, para comparar as médias de flexibilidade e desvio padrido
entre os dois grupos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Objetivando uma maior compreensdo deste estudo, os resultados foram apresentados e
discutidos simultaneamente em relag@o aos tratamentos empregados.

As alunas avaliadas praticantes de aulas de bodypump ha mais de trés meses,
apresentaram conforme tabela 1 os seguintes resultados primarios:

Tabela 1 — Resultados das praticantes de bodypump
Avaliados Idade Peso(Kg) Estatura(m) Quanto tempo 1 coleta de 2%coleta de 3“coleta de

de ativ. dados (Cm) dados (Cm) dados (Cm)
Sujeito 1 31 60 1,65 2 anos 19 23 23
Sujeito 2 28 55 1,70 3 anos 14 16 18
Sujeito 3 28 58 1,60 3 anos 31 34 34
Sujeito 4 32 60 1,68 2 anos 27 30 30
Sujeito 5 45 55 1,64 5 meses 16 17 19
Sujeito 6 27 62 1,65 3 meses 36 38 38
Sujeito 7 26 57 1,58 8 anos 32 32 33
Sujeito 8 40 60 1,60 1 més 24 26 27
Sujeito 9 25 55 1,67 3 meses 31 31 32
Sujeito 10 42 51 1,56 3 meses 27 28 28
Minima 25 51 1,56 14 16 18
Maxima 45 62 1,70 36 38 38

Para podermos comparar os dados e realizar o test t em relagdo a praticantes e ndo
praticantes, a tabela 2, serd das avaliadas sedentarias, ou seja, ndo praticantes de nenhum tipo de
exercicio fisico.
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Tabela 2 - Resultados das ndo praticantes de atividade fisica

Avaliados Idade Peso (Kg) Estatura (m)  Quanto tempo 1°coletade  2°coletade  3°coleta de

sem ativ. dados(Cm) dados (Cm) dados (Cm)
Sujeito 1 25 68 1,55 mais de um ano 11 10 11
Sujeito 2 44 69 1,45 mais de um ano 9 9 8
Sujeito 3 41 82 1,57 mais de um ano 5 5 5
Sujeito 4 28 67 1,65 mais de um ano 6 5 6
Sujeito 5 33 69 1,62 mais de um ano 7 7 7
Sujeito 6 28 78 1,52 mais de um ano 6 6 6
Sujeito 7 30 54 1,45 mais de um ano 9 9 9
Sujeito 8 36 68 1,6 mais de um ano 8 8 7
Sujeito 9 29 79 1,72 mais de um ano 8 9 9
Sujeito 10 26 65 1,63 mais de um ano 10 9 9
Minima 25 54 1,45 5 5 5
Maxima 44 82 1,65 11 10 11

Tabela 03 - Média e Desvio Padrdo da idade, peso e estatura dos praticantes e ndo praticantes

Sujeitos Idade Peso (Kg) Estatura (m)
PRATIC. 32,4+7,26 57,3£3,33 1,63£0,05
N.PRATIC 32+6,43 69,9+8,09 1,57+0,09

Analisando essas trés tabelas apresentadas, vale destacar que a média de idade ¢ igual,
porem o peso e a altura das avaliadas diferem, sendo que as praticantes pesam em média 57,3kg
e as ndo praticantes pesam em média 69,9kg. Se observarmos o peso maximo nas tabelas 01 e
02, percebe-se uma grande diferenca com relacdo a praticantes (Maximo=62kg) e ndo-praticantes
(Méaximo=82kg), ocorrendo uma diferenga de peso maximo de 20kg.

Com relagdo a estatura, denota-se que as praticantes sao mais altas, com média de 1,63m,
ja as sedentarias possuem em média 1,57m, importante destacar que a altura minina das
praticantes ¢ de 1,56m, ja das ndo praticantes ¢ de 1,45m, ocorrendo uma diferenca de 11cm com
relagdo a altura minima, percebe-se que as ndo-praticantes de exercicio fisico possuem estatura
menor em relacdo as praticantes.

Através da comparagdo entre os valores médios da flexibilidade entre praticantes e ndo
praticantes (Tabela 4), observa-se que em todos os trés testes aplicados houve diferenca
significativa, sendo que os praticantes apresentam medias superiores de flexibilidade para as trés
avaliagOes realizadas, em comparagdo aos ndo praticantes.

Tabela 04 - Média e Desvio Padrio dos Niveis de Flexibilidade em mulheres praticantes de
exercicio fisico e ndo praticantes

Sujeitos 1" Test Flex. Valordop 2" TestFlex. Valordop 3" TestFlex. Valordop

Praticantes 25,70+£7,33 27,50+£7,12 28,20+6,56
Nio 0,00002 0,0000006 0,000006
. 7,90+1,91 7,70+1,83 7,70+1,83
Praticantes
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Figura 1 - Média dos praticantes e ndo praticantes dos trés testes aferidos
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Em conformidade com o presente estudo, o autor também comparou a flexibilidade entre
praticante e ndo praticante de atividade fisica, porém entre pessoas idosas, verificando que a
maioria deles possui um nivel de flexibilidade considerado excelente, indicando que as
praticantes possuem em média 30 cm no resultado do teste no banco de wells, sendo que as ndo
praticantes a média ¢ 22 cm’.

Uma pesquisa tendo o mesmo critério de avaliagdo da flexibilidade, em operadores de
caixa de supermercado, por meio do BW, subdivididas pela idade, de 15-19 anos de idade,
resultando que uma encontra-se com classificagdo acima da média, outra na média e as outras
duas voluntarias abaixo da média, com idade de 20- 29 anos, obtem-se seis mulheres com nivel
excelente, trés acima da média, quatro na média, oito abaixo da média ¢ dez avaliadas com
classificagdo fraca. Para os homens operadores de caixa, encontrou-se com idade de 15-19 anos,
um acima da média, dois na média, um abaixo da média e trés fraco, entre 20-29 anos de idade
resultou-se em um excelente, trés na média, dois abaixo da média e trés avaliados considerados
fraco. Devido aos baixos indices encontrados o estudo sugere a implementagdo da gindstica
laboral, buscando uma melhora nos niveis de flexibilidade dos trabalhadores'".

Em outro estudo que avaliou a flexibilidade de mulheres idosas praticantes de ginastica e
hidroginastica, observou-se que as praticantes de ginastica obtiveram indices de flexibilidade
considerados na média, porém as que praticavam hidroginastica se encontraram abaixo da média,
o que pode ser explicado pela maior frequéncia e volume de trabalho com exercicios de
alongamento e flexibilidade ao final das aulas de ginastica'?.

Diante da importancia da atividade fisica para a promoc¢do da qualidade de vida,
destacando a melhora da flexibilidade, Barbanti'® destaca que talvez a maior razdo das pessoas
serem espectadoras e ndo participantes ¢ o fato de que elas ndo entendem o que a atividade fisica
praticada regularmente pode fazer por elas.

CONCLUSAO

Os resultados apresentados permitem concluir que houve diferenca significativa entre os
dois grupos, sendo que o grupo de praticantes de bodypump apresentaram uma maior
flexibilidade superior do que os sedentarios, pois o aumento foi gradativo a cada coleta.

Sugere-se para novas pesquisas, avaliar grupos de atividade aerdbica sendo alunas
iniciantes ¢ comparar com alunas mais avancadas, ou ainda, fazer os testes apenas com as
praticantes das aulas de bodypump, calculando o IMC e analisar se o aumento da flexibilidade ¢
gradativo ou estabiliza, durante um mesociclo de treinamento.
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