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INTRODUCAO: A flexibilidade é a capacidade de aproveitar as possibilidades
de movimentos articulares, os mais amplos possiveis, em todas as direcdes,
sendo um dos componentes da aptidao fisica e considerada relevante para a
execucdo de movimentos simples ou complexos para o desempenho
desportivo. Embora existam diversos estudos que afirmam beneficios e
prejuizos quanto a ganhos de flexibilidade, durante muito tempo o interesse no
assunto era pequeno e restrito. OBJETIVO: Identificar a importancia da
qualidade fisica flexibilidade na pratica desportiva. METODOLOGIA: Este
trabalho foi pautado em revisdo de literatura, sendo utilizado livros
bibliograficos especializados no assunto, como também artigos cientificos da
plataforma Google Académico. RESULTADOS: Estudos indicaram que cada
esporte tem limitag6es importantes e especificas de flexibilidade, e mesmo que
os niveis de flexibilidade ndo ultrapassem o da média da populacdo, o alto
desempenho esportivo pode ser alcancado. Quanto a flexibilidade na
aprendizagem do esporte, a relacdo seria mais evidente em criancas pré-
puberes, pois ndo foram encontradas associa¢cfes significativas em criancas
pos-puberes. Exercicios de alongamento baseados na flexibilidade, geralmente
sdo usados antes e depois de atividades fisicas com o objetivo de evitar
lesbes. Porém grande parte dos estudos realizados sobre a relacdo entre
flexibilidade e as lesGes esportivas sdo conflitantes. E é preciso atentar ao fato
de que existem variados tipos de lesGes esportivas e variados fatores que
podem causa-las, assim como o0 acaso, e a maior parte dos testes até hoje
divergem em relacéo as lesdes observadas, as estratégias para quantificar a
flexibilidade e a exposicdo da sobrecarga e dos estresses que conduziram as

lesdes. CONCLUSAO: No geral fica claro que quanto maior a necessidade de



mobilidade articular em determinado esporte, maior a importancia da
flexibilidade. Quanto a aprendizagem, criangas mais novas tendem a associar
melhor a flexibilidade, que criancas mais velhas, e isso pode ocorrer pois a
bagagem motora da crianca mais velha tende a sobressair-se sobre aquela do
perfil de qualidades inerentes. E apesar do reconhecimento grande entre
profissionais do esporte que a flexibilidade auxilia na prevencgao de lesbes, com
0 estudos atuais ndo é possivel estabelecer uma real relagdo entre elas, bem

como sua validade nas varias modalidades esportivas e niveis de competicao.
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