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Resumo

A Academia Militar das Agulhas Negras (AMAN),
Resende-RJ, é uma instituicdo militar de ensino
superior em ciéncias militares que tem por objetivo
formar, em quatro anos de curso, os oficiais de carreira
do Exército Brasileiro. As atividades fisicas realizadas
pelos cadetes exigem uma boa preparacao da
musculatura lombar e posterior da coxa e, diante disto,
€ necessario que os cadetes desenvolvam niveis
satisfatérios de flexibilidade de tronco. Esta qualidade,
flexibilidade, é uma aptidéo fisica estabelecida pelo
American College of Sports Medicine (ACSM, 1998) e
esta intimamente relacionada a saude e ao bem estar
corporal. Além disto, o US Departament of Health and
Human Services (2000) considera que um melhor
estado de flexibilidade esta associado a um menor risco
para o surgimento de doencas, lesdes articulares e/
ou de incapacidade funcional. O objetivo deste estudo
foi comparar os indices de flexibilidade linear de tronco
entre os cadetes do 1° e do 4° ano da AMAN.
Participaram da pesquisa 194 cadetes, do sexo
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masculino, sendo 102 do 1° ano, com idade de 19,18
+ 1,18 anos, com estatura de 1,76 + 0,06 m e massa
corporal de 69,3 + 6,89 kg, e 92 cadetes do 4° ano,
com idade de 21,95 + 1,11 anos, estatura de 1,76m =+
0,06 m e massa corporal de 72,28 + 8,46 kg. Os sujeitos
foram selecionados de forma aleatéria e submetidos
ao teste de "sentar e alcancar", conforme protocolo do
Canadian Standardized Test of Fitness (1987), sendo
registrado o melhor resultado das trés tentativas
consecutivas. Foi utilizado o teste t de Student para
amostras independentes, o qual apresentou t = 0,839,
para p = 0,404. O resultado do teste de "sentar e
alcancar" apresentou, para o 1° ano, uma média nos
indices de flexibilidade de tronco de 40,95 + 6,34 e,
para o 4° ano, uma média de 40,51 * 6,84. Da analise
dos resultados, conclui-se que ndo houve diferenca
significativa entre os indices de flexibilidade de tronco
entre os cadetes do 1° e do 4° ano da AMAN. Sugere-
se que sejam realizados novos estudos que
classifiquem os cadetes quanto aos niveis de
flexibilidade.

Palavras Chave: Flexibilidade; "sentar e alcancar";
Exército; alongamento; cadetes.
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COMPARISON OF TRUNK FLEXIBILITY
BETWEEN 1st & 4th YEAR CADETS AT THE
MILITARY ACADEMY OF AGULHAS NEGRAS

Abstract

The Military Academy of Agulhas Negras, AMAN, in
Resende - RJ, is a military institution and a college in
military science that aims to graduate career officers
in the Brazilian Army after four years of college. The
physical activities undertaken by the cadets demand
an excellent preparation of lumbar muscles and
posterior thigh muscle, and, in fact, it is necessary
that the cadets develop satisfactory levels of trunk
flexibility. This physical quality - flexibility, is a physical
skill ordered by the American College of Sports
Medicine (ACMS, 1998), and is intimately related to
corporal health and well being. In addition, the US
Department of Health and Human Services (2000)
considers that a better state of flexibility is associated
with a smaller risk of disease appearing, of articulation
injury and or functional incapacity in general. The aim
of this study was to compare the linear flexibility
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indexes among first and four year cadets of AMAN.
Participating in this research were 194 male cadets: 102
of the first year, with 19,18 + 1,18 years of age, with 1,76
+ 0,06 m high and 69,3 + 6,89 Kg weight, and 92 of the
fourth year, with 21,95 + 1,11 years of age, with 1,76 +
0,06 m high and 72,28 * 8,46 Kg weight. The sample,
selected in a random way, and was submitted to a "sit
and reach" test in accordance with ACSM protocol, the
better result being registered of three consecutive
attempts. The ttest of students was used for independent
samples, which showed t = 0,839 for p = 0,404. The
results of the "sit and reach" test showed a trunk flexibility
of 40,95 + 6,34 for first year cadets, and 40,51 + 6,84 for
fourth year cadets of AMAN. The analysis results
concluded that there was no significant difference
between the trunk flexibility of first and fourth year cadets
of AMAN. Further tests, that classify the cadets in trunk
flexibility levels, are suggested.

Key words: Flexibility; "Sit-and-Reach"; Army;
lengthening; cadets.

INTRODUCAO

A Academia Militar das Agulhas Negras (AMAN),
Resende - RJ, é uma instituicdo militar de ensino
superior em ciéncias militares que tem por objetivo
formar, em quatro anos de curso, os oficiais de
carreira do Exército Brasileiro. No aspecto psicomotor,
os cadetes da AMAN séao condicionados a adquirir
uma forma fisica que os habilite a executar acbes
operacionais de combate inerentes a rotina militar.

A qualidade fisica "flexibilidade" possui relevante
importancia para obtencdo de um bom
condicionamento fisico e, juntamente com a
resisténcia cardiorrespiratoria, a composicao
corporal, a resisténcia e forca musculares, é uma
aptidao fisica estabelecida pelo American College of
Sports Medicine (ACSM, 1998), estando todas
intimamente relacionadas a saude e ao bem estar
corporal. E, ainda, o melhor estado em cada um
destes componentes e, em especial, da flexibilidade,
esta associado a um menor risco para o surgimento
de doencas, lesdes articulares e/ou incapacidade
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funcional, posicionamento ratificado pelo US
Department of Health and Human Services (2000).

Dantas (1995) define flexibilidade como
"qualidade fisica responsavel pela execuc¢éo voluntaria
de um movimento de amplitude angular maxima, por
uma articulacdo ou conjunto de articulacées dentro
dos limites morfolégicos, sem o risco de provocar
lesdo”. O desenvolvimento da flexibilidade vem sendo
prescrito, com éxito, para alivio de tensdes
neuromusculares generalizadas e lombalgias (Foss
& Keteyian, 2000).

Ter bons niveis de flexibilidade nas principais
articulacGes, em conjunto com trabalho muscular
localizado, pode proporcionar maior resisténcia a
lesBes (Dantas, 1999:78); menor propensao quanto
aincidéncia de dores musculares, principalmente nas
regides dorsal e lombar (ACSM, 1987); e prevencao
contra problemas posturais (Achour Junior, 1994).
Estes beneficios ainda sdo controversos no interim
da literatura cientifica. Assim como outros autores ja
citados, Dantas (1999), pela sua experiéncia pessoal,
apoia a prevencao de lesdes pela flexibilidade.
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Possuir bons niveis de flexibilidade pode ajudar
os militares a executarem tarefas inerentes a vida
castrense, tais como o levantamento, o
carregamento, a escalada, o para-quedismo, a
corrida e o rappel, com grande eficiéncia, diminuindo
os riscos de lesbes (Estados Unidos, 1992), além de
dar condi¢cBes de realiza-los de forma harménica e
com menor consumo energético (Dantas, 1999).

Para a mensuracdo do nivel de flexibilidade
linear de tronco dos cadetes da AMAN foi utilizado o
teste de "sentar e alcancar”, com o banco de Wells,
pois este é um dos testes lineares que mensuram,
satisfatoriamente, a flexibilidade do quadril, dorso e
musculos posteriores dos membros inferiores
(Fernandes Filho, 2003). Weineck (2000) e Achour
Junior (1996) também aprovam o referido teste, por
ser uma maneira pratica e rapida de averiguar a
qualidade fisica flexibilidade. Este teste possui um "r"
de 0,94 para fidedignidade e um "r" de 0,99 para
objetividade (Fernandes Filho, 2003). Mota & Cattelan
(2002) posicionam que, de maneira geral, o teste com
0 banco de Wells visa conhecer a flexibilidade da
coluna vertebral e dos musculos isquiotibiais.

Outrossim, ter um nivel de flexibilidade acima
do desejado nédo diminui o risco de distensao
muscular, propicionando um aumento na
possibilidade de luxa¢gfes (Dantas, 1995; Krivickas &
Feinberg, 1996; Twellaar, Verstappen, Huson &
Vanmechelen, 1997). Existe um nivel 6timo de
flexibilidade para determinado esforco e para cada
pessoa. Com isso, para se alcancar niveis ideais de
flexibilidade, deve-se respeitar a individualidade
biol6gica e o grau de esfor¢o para cada atividade -
especificidade.

A prética do treinamento fisico militar (TFM) é
regulamentada para todos os militares do Exército
Brasileiro pelo manual de campanha C20 - 20 - TFM.
Dentre os objetivos que norteiam este manual, cita-
se 0 desenvolvimento, a manutencao e a recuperacao
da aptidao fisica necesséria para o desempenho de
funcBes, e contribuicdo para manutencdo da salde
do militar (Brasil, 2002). Os exercicios de
alongamento prescritos por este regulamento visam
desenvolver a flexibilidade. Achour Junior (1995)
acredita que a manutencéao e o desenvolvimento dos
niveis de flexibilidade possam ser obtidos através de
exercicios de alongamento, e Dantas (1995) afirma
que a realizacdo de alongamentos visa apenas a
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manutencao dos niveis de flexibilidade obtidos, e, ndo,
0 seu desenvolvimento integral.

Diante desta realidade, é de relevante
importancia que, durante os quatros anos de curso
na AMAN, os cadetes desenvolvam niveis de
flexibilidade satisfatorios que os auxiliem na execucao
dos movimentos mais exigidos na atividade militar.
Dentre as articulacbes e musculaturas que sofrem
uma exigéncia consideravel nas a¢cfes militares,
destacam-se a regido lombar da coluna vertebral e a
musculatura posterior dos membros inferiores
(Estados Unidos, 1992).

A flexibilidade pode ser mensurada de forma
dindmica ou estatica. A flexibilidade estatica mede a
amplitude dos movimentos limitados pela
extensibilidade das unidades musculo-tendinosas que
cercam as jung0es articulares (Knudson, Magnusson
& McHugh, 2000). E bem verdade que as medidas
de avaliacdo da flexibilidade estatica sdo menos
objetivas que as medidas de avaliagcdo da flexibilidade
dindmica. Contudo, ha uma grande complexidade em
mensurar esta Ultima (Dantas, 1999).

Este estudo, portanto, teve como objetivo
comparar os niveis de flexibilidade linear de tronco
entre os cadetes do 1° e do 4° ano da AMAN.

METODOLOGIA
Selecado dos sujeitos
Amostra

As amostras de cadetes do 1° e 4° anos
representam, respectivamente, 21,79% e 25,41% de
cada universo em questao.

A selegéo da amostra do 1° e 4° anos foi obtida
a partir da escolha aleatéria dos nomes dos cadetes,
contidas nas respectivas relagdes de turmas de aulas.
Os cadetes do 1° ano da AMAN apresentaram idade
de 19,18 + 1,18 anos, representando um n de 102
cadetes, e 0s do 4° ano, 21,95 + 1,11 anos, 92 cadetes,
todos do sexo masculino.

Critérios de inclusdo

Ser cadete do 1° ano ou do 4° ano da AMAN,
realizar todas as atividades comuns aos cadetes e nao
estar dispensado de realizar o treinamento fisico militar.
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Critérios de exclusdo

Os sujeitos excluidos desta amostra nao
poderiam realizar exercicio de flexibilidade
complementar além do que prescreve o C 20-20, ndo
poderiam possuir lesdes na regido lombossacra e no
qguadril, nem possuir lombalgias e alteracfes
musculares, tais como estiramento e contraturas da
musculatura de membros inferiores. Estes critérios
eram detectados através de pergunta direta ao
participante.

Procedimento experimental

Primeiramente, foi remetido um oficio ao
comando da AMAN, com a finalidade de apresentar a
proposta da referida pesquisa, ressaltar a relevancia
para a evolucdo do TFM e solicitar a amostra de
cadetes.

Todos os sujeitos foram esclarecidos sobre 0
propésito e a natureza da pesquisa, e todos
assinaram o Termo de Participacdo Consentida,
conforme as Normas para a Realizacdo de Pesquisas
em Seres Humanos, do Conselho Nacional de Saude.

Protocolo

A coleta de dados foi realizada em quatro dias
consecutivos. O horério para coleta foi compreendido
entre 16 e 17h, para o controle dos agentes exégenos,
que séo fatores externos que influenciam nos indices
de flexibilidade de um individuo, variando durante as
diferentes horas do dia (Dantas, 1999).

Como protocolo, foram utilizadas as diretrizes
do Canadian Standardized of Fitness Test - CSFT
(1987). Inicialmente, a amostra realizou um curto
alongamento dos musculos anterior e posterior de
coxa, lombar e gastrocnémios (exercicios de
alongamento previstos no C20-20), sendo seguido de
forma padronizada. O participante realizou o teste
descalgo.

O teste foi realizado com uma caixa de "sentar
e alcancar" (banco de Wells). O participante deve
sentar-se com as pernas estendidas e com as regides
plantares contra a caixa.

A amostra foi orientada a projetar-se
vagarosamente com ambas as maos postadas uma
em cima da outra, até onde fosse possivel, mantendo
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esta posicdo momentaneamente. Mantiveram as suas
maos paralelas, sendo certificado que os cadetes
avangaram com as duas méaos. As pontas dos dedos
devem ficar sobrepostas e devem empurrar a por¢céo
medidora da caixa de "sentar e alcangar".

O melhor dos trés escores (ponto mais distante
alcancado pela ponta dos dedos, dado em centimetros)
deve ser registrado para cada sujeito. Foi permitido
aos participantes expirar e colocar a cabeca entre 0s
bragos ou projetar-se para frente na tentativa de
alcangar o ponto mais distante. Os examinadores
certificaram-se de que os joelhos dos participantes
ficaram estendidos, ndo sendo empurrados para baixo.
Na&o foi permitido durante o teste prender a respiracao
ou dar empurrfes na por¢cdo medidora da caixa, com
intuito de obter maior escore.

Os indices que normatizam o teste com a caixa de
"sentar e alcancar" podem ser verificados na TABELA 1.

TABELA1
Classificagéo dos indices de flexibilidade de tronco,
para homens, utilizando o teste de "sentar e
alcancar" com o banco de Wells (cm)

Hade 1518 M-23 .38 40148 568 G0-E3
Excelame = 33 = 40 =38 =35 > 35 > 33
Acnn da Mides S - 3l L I - B LT Zd - i R I v
Wedia 333 =33 28-3Z 2438 2437 20-24
Ahaize da Media 24 - 28 -2 - 18- 23 16-23 15-19
Ruim =24 = 2 = & =1 =13 =14

Fonte: CSTF, 1987
Instrumentacgéo

Para todas as mensuracfes de indices de
flexibilidade foi utilizada a caixa de "sentar e alcancar"
- banco de Wells.

A caixa de "sentar e alcancar" possui
dimensbes de 30,5 x 30,5 x 50,6 (cm), com uma
régua em milimetros e uma marcagao com
deslizamento especifico.

Andlise dos dados
Foram utilizadas as estatisticas descritiva e

inferencial. Os testes estatisticos usados foram o
Kolmogorov-Smirnov (K-S), para verificar a
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normalidade das variaveis, e teste "t" para amostras
independentes, para verificar se houve diferenca
significativa entre os grupos.

RESULTADOS

Foi utilizado o teste de Kolmogorov-Smirnov
(K-S), o qual constatou que as variaveis
apresentavam distribuicdo normal no 1° ano (K-S
com Z =0,959 parap =0,317) e no 4° ano (K-S com
Z = 0,788 para p = 0,564). Foi utilizado o teste t de
Student para amostras independentes, o qual
apresentou t = 0,839, para p = 0,404. Os resultados
dos testes de "sentar e alcancar" estdo descritos
na TABELA 1, abaixo:

TABELA 1
Resultados da média e desvio padrao dos niveis de
flexibilidade entre os anos

f&dia 5
‘Sentar e alcangar”

=n} (o)
Cadetes do 1° Ano 40,95 £,34
Cadates do 4" Ano 40 51 5,84

As amostras apresentam médias e desvios
padrdo muito préximos (40,95 + 6,34cm para o 1° ano
e 40,51+ 6,84cm para o0 4° ano), caracterizando a
semelhancga dos niveis de flexibilidade entre os
cadetes do 1° e 4° Anos da AMAN.

Os intervalos entre os indices de flexibilidade
minimo e maximo para as amostras do 1° e 4° anos
podem ser verificados abaixo, na TABELA 2:

TABELA 2
Resultados dos valores minimos e maximos de
flexibilidade de tronco entre os anos

Imedice mindmo Inedice Ml nved

Arsakira L] W] s chin Moz bl i chea B MNaxikiliclada
aras} jemj jemj
Cadedn do 1° Ano 12 19,18 £ 118 s = 5]

Cadein do & Ano = 2a5x111 T4 T4

Os dados da tabela acima mostram as
variacoes dos indices de flexibilidade dos cadetes do
1°ano, que foram de 26 cm a 56 cm e, do 4° ano, que
apresentaram indices de 24 cm a 57cm.

REVISTA DE EDUCACAO FISICA - N° 130 - ABRIL DE 2005 - PAG.15-21

N° 130 ABRIL DE 2005

O intervalo de confianga com mais de 95% de
certeza é observado na FIGURA 1:

FIGURA 1
Média e intervalo de confianca da flexibilidade de
tronco dos cadetes da AMAN

indices de Flexibilidade do
1% & 4" Anos da ARMAN

(&L
65

50 =

a5 =

40 = _ _

Tste: de Banco de Waells
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>0

” ™
Fee=belsdade 1% And Fle=|bikdade 5 AAQ

DISCUSSAO

Dentre a amostra de cadetes do 1° e 4° anos
da AMAN que foi avaliada, constatou-se que trés
cadetes (1,55%) foram excluidos e ndo avaliados em
niveis de flexibilidade, pois dois destes possuiam
lesdes na regido lombar e um ja realizava exercicios
de flexibilidade além dos alongamentos previstos pelo
manual de TFM, o C20-20.

A caréncia de estudos que abordem a
flexibilidade entre militares brasileiros é consideravel
e Nnos restringe pesquisar sobre esta importante
aptidao fisica, intimamente relacionada ao
condicionamento fisico ideal.

Em semelhante estudo (Borlina et al, 2003), foi
verificado o nivel de flexibilidade de tronco nos alunos
da Escola de Comando e Estado Maior do Exército
(ECEME), em amostra composta de oficiais
superiores, do sexo masculino, com idades entre 35
e 40 anos. Utilizaram protocolos semelhantes, pelos
quais foi verificado que 44,7% dos militares,
selecionados aleatoriamente, possuiam niveis de
flexibilidade menores que a média preconizada pelo
teste realizado. Diante disto, suspeitou-se que
pudesse ocorrer uma perda dos niveis de flexibilidade
jdna AMAN, local de formacéao de oficiais de carreira
do Exército Brasileiro.
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Percebe-se que os cadetes estdo mantendo os
indices de flexibilidade durante os quatro anos da
AMAN, através de atividades fisicas contidas no
programa de treinamento fisico militar desta escola de
formagao. Esta manutencgéo de indices de flexibilidade
satisfatorios nos faz concluir que a deficiéncia desta
aptiddo fisica durante a ECEME é fruto do programa
de treinamento realizado apés a AMAN.

Contudo, ndo se pode considerar que estes
resultados encontrados sejam enquadrados como
niveis ideais para os cadetes da AMAN, ja que os
referidos militares realizam atividades evidenciadas
pelo esforco fisico, caracteristico da atividade militar.
Cabe ressaltar, ainda, que ndo ha estudo estipulando
niveis adequados de flexibilidade para militares do EB.

Deve-se apresentar, como limitacdes de estudo,
a utilizacdo de um parédmetro de indices ideais de
flexibilidade para pessoas sedentarias ou que praticam
atividades fisicas normais. As atividades de marcha,
para-quedismo, escalada, rappel, dentre outras, todas
voltadas para as aces militares, exigem parametros
de niveis de flexibilidade diferentes.
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CONCLUSAO

O propoésito deste trabalho caracterizou-se
por verificar que, de maneira geral, os cadetes
que cursam o 1° ano possuem niveis de
flexibilidade semelhantes aos cadetes do 4° ano.
Diante disto, parece ndo haver perda da
qualidade fisica flexibilidade, e, sim, uma
manutencao dos indices durante os quatro anos
de curso, j4 que ndo ha diferenca significativa
entre os niveis.
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