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A flexibilidade ¢ citada como a qualidade fisica responsavel pela “amplitude de movimento disponivel em uma
articulagdo ou conjunto de articulagdes.” Quanto maior for a exigéncia da performance, mais atencdo deve ser dada a
flexibilidade. O bom nivel de flexibilidade varia com a necessidade de cada um, logo, a boa flexibilidade é aquela que
permite ao individuo realizar os movimentos articulares, dentro da amplitude necessaria durante a execugdo de suas
atividades diarias, sem grandes dificuldades e lesbes. A flexibilidade deve ser trabalhada tanto para atividade de vida
diéria, visando uma maior mobilidade, diminuir o risco de les6es e melhorar a postura corporal, quanto para atletas de
alto rendimento (observando a especificidade) no qual para estes deve ser dada uma maior atencdo aos métodos de
ensino, pois ndo acarreta a melhora da performance e evita-se luxacoes articulares. O objetivo deste estudo foi verificar
o nivel de flexibilidade dos académicos ingressantes no curso de Educacdo Fisica da Faculdade Metodista de Santa
Maria, no primeiro semestre de 2013. A flexibilidade foi mensurada através do Teste de Sentar-e-alcangar, denominado
Teste de Wells. O aluno devera sentar-se no chéo, descalco, com os joelhos estendidos e unidos, apoiar a sola dos pés
no banco e, com as méos sobrepostas e 0s cotovelos estendidos (caso, durante a execucédo do teste, as médos desalinhem,
considera-se o valor obtido pela méo que se encontra atras), sera estimulado a alcancar a maxima distancia sobre o
banco, apenas inclinando o tronco a frente. Foram permitidas trés tentativas, sendo contabilizada a média das tentativas
que o aluno alcanca com a ponta dos dedos. O teste foi previamente demonstrado pelo avaliador e cada aluno teve trés
tentativas. Os resultados se mostraram negativos, quanto ao teste aplicado nos académicos. Pode-se chegar a concluséo
de que em ambos os sexos foi verificado a média “Ruim” como predominante. Quanto ao sexo Feminino & média foi:
26,11%+4,79 cm e ao Masculino: 26,06%+6,88 cm, como classificacdo. Baseado no estudo acima pressuposto
podemos relatar que a flexibilidade tem sério comprometimento com o envelhecimento muscular/celular e ligacao
direta com a inatividade fisica, além do qué a flexibilidade tem suma importancia nos desportos e na qualidade de vida.
No entanto a mesma qualidade conforme estudo deve ser aplicado com o termo de especificidade, variando com a
individualidade biologica de cada um e com a necessidade para cada desporto.
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