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As relações entre nível de atividade física e variáveis antropométricas têm sido bastante investigadas. No entanto, até que 
ponto o nível de atividade física determina a fl exibilidade, é uma questão pouco esclarecida. Nosso objetivo foi verifi car a 
relação entre sedentarismo e o nível de atividade física com a fl exibilidade de escolares do ensino médio da rede pública do 
Estado do Rio de Janeiro. Foram analisados 93 voluntários (22 homens e 71 mulheres), todos assintomáticos com relação ao 
aparelho locomotor, com idades entre 15 e 19 anos, estudantes do ensino médio de uma escola da rede estadual do município 
de Belford Roxo, RJ. Foi utilizado o questionário IPAQ - versão curta, com o intuito de aferir o nível de atividade física, e 
o fl exiteste para a fl exibilidade. A ANOVA de uma entrada não encontrou diferenças para o fl exíndice entre os três grupos 
descriminados pelo nível de atividade física (54,3±1,1, 55,9±1,1, 56,1±2,1 pontos para insufi cientemente ativo, ativo e muito 
ativo, respectivamente; p=0,142). Face ao exposto, concluímos que a fl exibilidade parece não ser infl uenciada pelo nível de 
atividade física. 
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PHYSICAL ACTIVITY LEVEL DOES NOT IDENTIFY FLEXIBILITY LEVEL
Relationship between physical activity level and anthropometric variables are well established. However, the infl uence 
of physical activity on fl exibility remains unclear. So, we aimed to verify the relationship between physical activity and 
fl exibility levels among adolescent students. The sample was composed of 93 high school students (22 male and 71 female), 
all asymptomatic, with ages between 15 and 19 years-old. We evaluate the physical activity level through out the short version 
of IPAQ and fl exitest for fl exibility. One way ANOVA showed no differences for fl exindice among the three groups stratifi ed 
by physical activity level (54.3±1.1, 55.9±1.1 and 56.1±2.1 points, for insuffi cient active, active and very active, respectively; 
p=0.142). Based on this evidences, we concluded that fl exibility seems not be affect by the level of physical activity.
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INTRODUÇÃO
Programas de treinamento que visem saúde e 

qualidade de vida ou mesmo rendimento desporti-
vo e estética devem contemplar exercícios de ca-
ráter aeróbico, fortalecimento muscular e flexibili-
dade tanto para adultos como para crianças1. Neste 
sentido, é interessante que um nível satisfatório de 
flexibilidade seja objetivado com o intuito de pro-
porcionar um bom equilíbrio funcional do corpo2. 
Por conseguinte, pode-se considerar a flexibilidade 
como uma variável fisiológica imprescindível à re-
alização das tarefas motoras3.

Mesmo assim, ainda não é claro qual é o nível 
adequado de flexibilidade que um indivíduo deve 
possuir. Atletas pouco flexíveis em articulações 
e movimentos específicos podem ter sua perfor-
mance beneficiada4,5, apesar da falta de consenso 
sobre este assunto6,7. Parece claro, contudo, que o 
treinamento esportivo promove ganhos específicos 
nas amplitudes de cada movimento relativos à mo-
dalidade esportiva em questão4. Mas como isso se 
manifesta entre não-atletas fisicamente ativos?

Muito embora o senso comum reconheça sua 
importância, nos últimos anos, a prática regular de 
atividade física tem se mantido abaixo dos níveis 
considerados satisfatórios, especialmente entre 
adolescentes8, acarretando um elevado índice de 
sedentarismo nesta faixa etária. As opções de lazer 
sedentário têm crescido consideravelmente, como 
por exemplo, videogames cada vez mais sofisti-
cados e jogos de internet em rede, substituindo as 
tradicionais brincadeiras de rua da infância. As re-
presentações epidemiológicas deste fato têm sido 
alvo de investigações na população brasileira9. 

No entanto, ainda que as relações entre nível 
de atividade física e variáveis antropométricas se-
jam um tópico bastante investigado na literatura, 
até que ponto o nível de atividade física determi-
na a flexibilidade, é uma questão pouco esclareci-
da10,11. Um estudo realizado com atletas de basque-
tebol em idade escolar na Grécia demonstrou que 
apesar das diferenças na força muscular e potência 
aeróbica, não houve diferenças na flexibilidade de 
joelho e quadril entre os atletas e seus controles se-
dentários após 18 meses de treinamento específico 
de basquetebol12. 

Mais recentemente, Fogelholm et al.13 contras-
taram o nível de atividade física, determinado pelo 

Questionário Internacional de Atividade Física 
(IPAQ) com variáveis da aptidão física, como a po-
tência aeróbica e a endurance muscular. Todavia, 
não encontramos evidências relacionando o nível 
de atividade física determinado por este questioná-
rio e a flexibilidade. Sendo assim, este estudo tem 
por objetivo identificar a relação entre o nível de 
atividade física identificado pelo IPAQ e a flexibi-
lidade de escolares da rede pública estadual do Rio 
de Janeiro.

MÉTODOS
Amostra
A presente pesquisa analisou 93 voluntários 

assintomáticos com relação ao aparelho locomo-
tor, de ambos os sexos (71 mulheres e 22 homens), 
com idades entre 15 e 19 anos, estudantes do en-
sino médio de uma escola da rede estadual do mu-
nicípio de Belford Roxo, RJ. Foram considerados 
como assintomáticos os indivíduos que não apre-
sentavam queixas de dores musculares ou articula-
res na ocasião do estudo, e que freqüentassem re-
gularmente as aulas de educação física na escola. 
O cálculo amostral tomou por base o erro típico da 
medida do flexiteste para indivíduos inexperien-
tes14. Foram convidados a participar do estudo to-
dos os alunos do ensino médio da escola (n = 128), 
no entanto, apenas 93 alunos se apresentaram e se-
guiram os procedimentos.

Procedimentos
Após lerem e assinarem o termo de consenti-

mento livre e esclarecido, os alunos foram convi-
dados a responder o Questionário Internacional de 
Atividade Física (IPAQ - versão curta15). Em se-
guida, os indivíduos foram submetidos à avaliação 
antropométrica (massa corporal e estatura) e de 
flexibilidade (flexiteste14). Para os alunos com ida-
de < 18 anos, foi solicitada autorização por escrito 
dos pais ou responsáveis para participação efetiva 
do estudo.

Questionário Internacional de Atividade Física – IPAQ
O IPAQ é um questionário validado para deter-

minação do nível de atividade física de adolescen-
tes15, de fácil aplicação e simples para análise dos 
resultados. A classificação do nível de atividade 
física leva em consideração a frequência, duração 
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e intensidade das atividades realizadas ao longo 
da semana anterior à entrevista. São estratificadas 
cinco categorias: inativo (sedentário), insuficiente 
ativo A, insuficiente ativo B, ativo, muito ativo.

Flexiteste
O flexiteste é um método adimensional que 

consiste na medida e avaliação da amplitude passi-
va máxima e fisiológica de 20 movimentos abran-
gendo sete diferentes articulações do corpo huma-
no (tornozelo, joelho, quadril, ombro, cotovelo, 
punho, considerando ainda, o tronco como uma 
única articulação). Cada um dos movimentos é 
medido em uma escala crescente de números intei-
ros de 0 a 4, perfazendo um total de cinco valores 
possíveis. A medida é feita por meio de uma única 
e lenta execução do movimento até a obtenção do 
ponto máximo da amplitude e a posterior compa-
ração com os mapas de avaliação. Com o propósito 
de padronização, nenhum aquecimento é realizado 
previamente às medidas. 

Todas as medidas unilaterais são executadas 
no hemicorpo direito do avaliado. Habitualmen-
te, o ponto máximo da amplitude de movimento 
é detectado com facilidade pela grande resistên-
cia mecânica à continuação do movimento e/ou 
pelo relato de desconforto local pelo avaliado. A 
classificação do nível de flexibilidade deve ser de-
terminada em função das faixas etárias. No grupo 
em questão podemos considerar valores medianos 
entre 42 e 46 pontos para meninos, e entre 49 e 
53 pontos para meninas. Um maior detalhamen-
to metodológico sobre o flexiteste, inclusive seus 
procedimentos de validade e fidedignidade, estão 
disponibilizados em Araújo14. 

Análise Estatística
Os indivíduos foram categorizados em três 

grupos de acordo com o nível de atividade física. 
Os grupos foram comparados em função do soma-
tório de pontos dos 20 movimentos do flexiteste 
(flexíndice). Depois de confirmada a normalidade 
da distribuição (teste de Kolmogorov-Smirnov), os 
dados foram analisados de forma descritiva para 
caracterização da amostra, e inferencial pela aná-
lise de variância (ANOVA) de uma entrada com 
post hoc de Tukey para comparação da flexibilida-
de entre os grupos estratificados pelos níveis de ati-
vidade física. Para comparação entre gêneros, foi 

aplicado o teste-t de Student para amostras inde-
pendentes (idade, massa, altura, IMC e flexíndice) 
e teste de qui-quadrado para distribuição percentu-
al em cada categoria de nível de atividade física. 
Foi aceito um nível de significância de 5%, sendo 
que o software SPSS versão 12.0 (SPSS, EUA) foi 
utilizado para todos os cálculos.

RESULTADOS
A estatística descritiva das variáveis é apre-

sentada na Tabela 1. Apenas dois indivíduos foram 
classificados como sedentários e, por conseguinte, 
agregados ao grupo insuficientemente ativo, estra-
tificando-se apenas os três grupos.

Sete indivíduos não responderam aos questio-
nários completamente e impossibilitaram a clas-
sificação do nível de atividade física pelo IPAQ, 
sendo, portanto, excluídos desta etapa da análise. 
O teste de qui-quadrado revelou diferença signifi-
cativa entre os gêneros no nível de atividade física 
(tabela 2, p = 0,035). Contudo, em relação à influ-
ência do nível de atividade física sobre o flexíndi-
ce, não foram encontradas diferenças significativas 
entre os três grupos (54,3±1,1; 55,9±1,1 e 56,1±2,1 
pontos, para insuficientemente ativo, ativo e muito 
ativo, respectivamente; p=0,142). 

DISCUSSÃO
O senso comum poderia sugerir que pessoas 

com maiores níveis de atividade física obtives-
sem também níveis mais elevados de flexibilidade. 
Entretanto, em nosso estudo isto se mostrou equi-
vocado. Podemos especular que na verdade não o 
nível, mas sim o padrão de atividade física possa 
interferir na flexibilidade. É possível que alguns 
movimentos específicos produzam aumentos ou 
mesmo a manutenção de uma elevada mobilidade 
em uma articulação específica, mas não no corpo 
como um todo. 

Identificamos em nossa amostra uma alta 
ocorrência de nível de atividade física satisfatório 
(69,1% classificados como “ativo” ou “muito ati-
vo”). Nossos indivíduos mostraram-se mais ativos 
fisicamente que os estudados por Matsudo et al.16 
que identificaram 56,3% de indivíduos entre 15 e 
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19 anos classificados como ativos ou muito ativos. 
A prevalência de atividade física em nossa amos-
tra foi similar a do estudo de Oehlschlaeger et al.17 
(39% de sedentários). No entanto, a classificação 
do nível de atividade física de adolescentes (15 a 
18 anos) foi dicotomizada de acordo com as re-
comendações para a prescrição de exercícios para 
esta faixa etária proposta por Caspersen et al.1, re-
sultando em um menor poder discriminatório.

Estes dados ratificam a idéia de que nossa 
amostra era constituída de indivíduos com estilo 
de vida fisicamente ativo. Em geral, as mulheres 
nesta faixa etária apresentam uma menor partici-
pação rotineira de atividades físicas ou esportes 
que os homens (13,8% vs 33,4%, para mulheres e 
homens respectivamente)18. Contudo, contrariando 
estas premissas, nossos resultados demonstraram 
meninas mais ativas fisicamente que os rapazes 
(85% vs 65% de indivíduos ativos ou muito ativos 

para mulheres e homens, respectivamente). 
As diferenças na participação rotineira em ati-

vidades físicas encontradas entre os estudos dis-
cutidos podem ser também relativas às eventuais 
diferenças das características sócio-econômicas de 
cada região, sendo estas consideradas importantes 
fatores preditivos da prática de atividade física vi-
gorosa entre crianças e adolescentes19. 

Apesar das evidências acerca do nível de ati-
vidade física em amostras brasileiras serem abun-
dantes, em especial entre adolescentes9, não se 
observa sua relação com o nível de flexibilidade. 
Nossos resultados revelaram um grupo com nível 
de flexibilidade considerado muito bom, acima 
do percentil 85 para idade e gênero14 (homens e 
mulheres: 53 e 56 pontos, respectivamente). Uma 
análise simplificada levando em consideração ape-
nas as médias gerais do grupo tenderia a indicar 
que indivíduos mais ativos são mais flexíveis. To-

Tabela 2
Estratificação do nível de atividade física de acordo com o IPAQ e em função do gênero. Os dados são apresentados como n 
(%). * significa p<0,05 entre gêneros (teste de qui-quadrado).

Tabela 1
Características antropométricas e flexibilidade. Os dados são apresentados como média±desvio padrão (mínimo a máxi-
mo). Os valores de p são relativos à comparação entre gêneros.
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davia, a análise estratificada não confirmou estes 
achados, já que não houve diferença significativa 
entre os grupos em função da quantidade de ativi-
dade física realizada semanalmente ou das horas 
diárias de sedentarismo. 

Estes resultados diferem dos encontrados por 
Baquet et al.20, que encontraram tendências opostas 
nos níveis de mobilidade corporal entre meninos e 
meninas adolescentes. As nuances da freqüência 
semanal e tempo despendido para a prática regu-
lar de atividade física moderada a vigorosa foram 
acompanhadas ao longo de quatro anos. Contudo, 
apesar da interessante característica longitudinal 
deste estudo, cabe destacar que a flexibilidade foi 
medida pelo teste de sentar-e-alcançar, que apesar 
de ser notadamente referido tanto em pesquisas 
como na prática profissional, peca por representar 
a flexibilidade global dos indivíduos com base em 
um único movimento. É possível que ao longo des-
te período a flexibilidade tenha se modificado dife-
rentemente em outros movimentos ou articulações, 
não detectados por este teste. 

Em nosso estudo, tivemos a oportunidade de 
mapear de forma mais abrangente esta variável. 
O questionário utilizado por Baquet et al.20 para a 
identificação do nível de atividade física foi dife-
rente do nosso, e houve a estratificação de apenas 
duas categorias (regularmente ativos e sedentá-
rios). Neste sentido, nosso estudo traz contribuição 
a partir do momento em que foi possível identificar 
ao menos três níveis de atividade física e pelo fato 
da flexibilidade ter sido medida e avaliada em 20 
movimentos corporais.

 Uma análise crítica destes dois estudos 
substancia a idéia de que pessoas com níveis ele-
vados de atividade física podem não necessitar de 
uma flexibilidade exagerada21, mas sim de uma 
adequação às suas atividades cotidianas, sejam elas 
desportivas ou não. Neste contexto, diferentemen-
te de outras variáveis da aptidão física como força 
e potência aeróbica, não está claro ainda qual deve 
ser o nível ideal de flexibilidade de um indivíduo, 
visto que nem sempre ser o mais flexível é o mais 
interessante22-24. Algumas ações esportivas podem 
necessitar de alta capacidade de mobilização dos 
segmentos para uma melhor performance, ao pas-

so que indivíduos que apresentem hipermobilida-
de articular podem aumentar o risco de lesões, por 
conta da instabilidade da articulação25. 

Assumindo que atletas costumam ter uma ele-
vada carga horária semanal de exercícios físicos, a 
comparação entre atletas de diferentes modalida-
des sugere mais uma vez que não há uma estreita 
relação entre a quantidade total de atividade físi-
ca praticada e status da flexibilidade global. Nes-
te sentido, na década de 1980, Bloomfield et al.26 
compararam a flexibilidade de crianças nadadoras, 
tenistas e não-atletas (7 a 12 anos de idade). Seus 
resultados demonstraram discrepância de flexibi-
lidade entre os três grupos. Contudo, cada grupo 
obteve pelo menos um movimento com maior am-
plitude que os demais grupos, não importando se 
eram atletas ou não, e nem de qual esporte.

Jagomägi e Jürimäe27 estudaram nadadoras 
adolescentes da Estônia e observaram que as atle-
tas mais flexíveis tendiam a obter desempenho 
esportivo mais expressivo, porém sem diferenças 
de mobilidade entre suas articulações. No entan-
to, apenas quatro movimentos foram considerados 
para análise, sendo todos diretamente relaciona-
dos à especialidade do nado (nado de peito). Deste 
modo, pelas características de solicitação de mem-
bros inferiores neste estilo de nado, já poderíamos 
esperar que estes movimentos (rotação externa de 
quadril e joelho, dorsiflexão e supinação de torno-
zelo) fossem mais amplos. Por outro lado, sabe-se 
que em maratonistas a melhor eficiência mecânica 
é acompanhada por menor flexibilidade de torno-
zelo5 ou de quadril (sentar-e-alcançar)28,29. Ou seja, 
apesar da grande atividade física realizada, os atle-
tas apresentam níveis de flexibilidade distintos e 
específicos para suas modalidades.

 Em síntese, pudemos concluir que não há 
relação importante entre o nível de atividade física 
e a flexibilidade. Desta forma, podemos especular 
que o comportamento da flexibilidade ou mobili-
dade articular devam ser determinados pelo padrão 
da atividade física, ou seja, que tipo de movimento 
é rotineiramente executado, de modo a adequar-se 
à mecânica dos movimentos, ocasionando melhor 
eficiência mecânica (menor gasto energético) e 
melhorando o desempenho específico.
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