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A flexibilidade € um dos principais componentes da aptiddo fisica e esta
relacionada ao desempenho e a saude. Define-se como a amplitude maxima passiva
fisiologica de um dado movimento articular (Aradjo, 2008). O principal objetivo desse
estudo é analisar e comparar o nivel de flexibilidade em atletas de Jiu-Jitsu de
diferentes graduacdes (branca, azul, roxa, marrom e preta). A amostra deste estudo
irA ser composta por 55 atletas de Jiu-Jitsu, sendo 12 atletas na faixa branca, 12 na
faixa azul, 12 na faixa roxa, 7 na faixa marrom e 12 na faixa preta, todos
pertencentes a academia Gracie Barra- Cabral localizada na cidade de Curitiba —
PR. Como instrumento de coleta de dados, serd utilizado o flexiteste, teste de
flexibilidade cuja analise é subjetiva utilizando um método adimensional de analise
de flexibilidade. Através dessa pesquisa percebeu-se que ndo existiu relacdo entre
graduacdo e flexibilidade, quanto a hipotese que o nivel de flexibilidade aumenta
gradativamente de acordo com o tempo de pratica, essa hipotese foi refutada. Pois a
maior média, quanto a classificagdo do método utilizado, foi a dos praticantes de
faixa azul, portanto os mais flexiveis com média de 53,83+7,21 (direita) e 53,67+6,97
(esquerda). Durante a realizacdo desse trabalho, percebeu-se que existe poucas
pesquisas relacionando flexibilidade e jiu-jitsu, nenhuma utilizando o flexiteste como
medida para coleta de dados. Sugere-se que mais pesquisas longitudinais sejam
feitas para investigar a melhora da flexibilidade com o inicio da pratica desse
esporte.
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INTRODUCAO

Com origem na india, ha pelo menos 2.500 anos, o Jiu-Jitsu se difundiu por
toda Asia, mas foi no Jap&o que se fortaleceu. Chegou ao Brasil através de Mitsuyo
Maeda em 1914, e com a primeira geracao da familia Gracie o Jiu-jitsu adquiriu
caracteristicas peculiares que o diferenciam dos estilos praticados em outros paises,

sendo, portanto adequado chama-lo de Jiu-jitsu brasileiro (Gracie e Gracie, 2004).

A pratica do Jiu-Jitsu no Brasil tem crescido fortemente desde os anos 1990

(Arruda e Souza, 2014). E praticado principalmente como luta de solo e tem por



objetivo levar o oponente a desisténcia por meios de técnicas de submissao (Scarpi,
Conte, Rossin, Skubs, Lenk e Brant, 2009).

A flexibilidade € um componente importante da aptiddo fisica. Define-se
como a maior amplitude fisiologica de movimento para a execucao de um gesto

qualquer (Farinatti, 2000).

Sabe-se que a flexibilidade € uma qualidade fisica de extrema importancia
para a pratica de uma arte marcial como o Jiu-Jitsu, pois tanto para o atague quanto

para a defesa essa valéncia sera determinante(Andreato, 2014).

A principal finalidade desse estudo € analisar e comparar o nivel de
flexibilidade em atletas de Jiu-Jitsu de diferentes graduacdes (branca, azul, roxa,
marrom e preta) da Escola Gracie Barra Curitiba, sede localizada no Bairro do
Cabral. Como instrumento de coleta de dados, sera utilizado o flexiteste, teste de
flexibilidade cuja analise é subjetiva utilizando um método adimensional de analise
de flexibilidade.

PROBLEMATIZACAO
A flexibilidade € um dos principais componentes da aptiddo fisica e esta
relacionada ao desempenho e a saude. Define-se como a amplitude maxima passiva

fisiolégica de um dado movimento articular (Aradjo, 2008).

Segundo Platonov e Bulatova (2003), um bom nivel de flexibilidade permite
ao atleta obter uma amplitude ideal em todas as articulacdes utilizadas para realizar
eficazmente os exercicios de competicdo. Sabe-se que a qualidade fisica da

flexibilidade, no jiu-jitsu, é importante tanto para o ataque quanto para a defesa.

De acordo com Dantas (2005, p.61), pessoas do mesmo sexo e idade
podem possuir grau de flexibilidade totalmente diversa entre si. Diante disso, qual o

nivel de flexibilidade dos praticantes de Jiu-Jitsu em diferentes graduacdes?
JUSTIFICATIVA

Optou-se por esse estudo pelo fato da académica ser praticante da arte ha
mais de dois anos, convivendo diariamente com o esporte, observando seus pontos

fortes e fracos. Por essa razdo, percebeu-se uma deficiéncia no programa de



treinamento relacionado a qualidade fisica da flexibilidade. Uma vez que, a
importancia da flexibilidade aumenta quando lidamos com esportes em que existem

movimentos executados nos extremos da amplitude articular. (Farinatti, 2000)

Segundo Gracie & Gracie (2004), no Jiu-Jitsu, o praticante aprende
técnicas baseadas nas leis da fisica, como alavanca, inércia, centro de gravidade,
sendo necessario o treinamento nos requisitos forca e flexibilidade. Ja para Platonov
(2003) por ser muito utilizada em diversas posi¢des na luta, a flexibilidade € uma
aptidao fisica de extrema importancia no Jiu-Jitsu e interfere diretamente na
amplitude de movimento e a caréncia da mesma neste tipo de modalidade esportiva

pode interferir na performance (Platonov, 2003).

Souza e colaboradores, (2005) analisaram 46 atletas de Jiu-Jitsu e
encontraram forte associacdo entre o tempo de prética e a flexibilidade téraco-
lombar e de quadril, sugerindo que a flexibilidade aumenta, sob influéncia do
treinamento, o que pode ser um importante componente no desempenho, uma vez
gue essas articulacdes sdo constantemente solicitadas durante a luta. Corroborando
0S autores citados anteriormente, Silva e colaboradores, (2004) investigaram 28
atletas de Brasilian Jiu-Jitsu (BJJ) e também concluiram que existe uma correlacao

entre o tempo de pratica e a flexibilidade mensurada no banco de Wells.

Enfim, optou-se por esse estudo devido ao déficit de estudos
relacionados a flexibilidade no Jiu-Jitsu, e os estudos encontrados terem como
instrumento de coleta o Banco de Wells, por exemplo. Nesse estudo sera utilizado
como instrumento de coleta o flexiteste, que consiste em medida e avaliagdo da
mobilidade passiva méaxima de vinte movimentos articulares corporais (36 se
considerados bilateralmente), englobando as articulagbes do tornozelo, joelho,
quadril, tronco, punho, cotovelo e ombro. Comparando o flexiteste com outras
formas de avaliagdo da flexibilidade, como por exemplo, Banco de Wells,
goniometria entre outros, pode-se destacar varias vantagens do flexiteste, segundo
Araujo (2008):a possibilidade de andlise isolada e especifica para vinte movimentos
articulares; a possibilidade de obtencdo de um escore global — Flexindice; a analise

dos componentes da variabilidade; a auséncia de efeitos-solo e teto (limites minimo



e maximo nunca foram encontrados na pratica) e a disponibilidade de uma ampla

base de dados normativos(Araujo, 2008).

OBJETIVO GERAL

o Comparar a flexibilidade de praticantes de Jiu-Jitsu em diferentes
graduacoes;
OBJETIVOS ESPECIFICOS

o Analisar os resultados obtidos através do teste de acordo com a
graduacéo de cada praticante;

o Analisar a influencia da pratica do Jiu-Jitsu na valéncia fisica da
flexibilidade;

. Perceber como o jiu-jitsu pode influenciar na flexibilidade;

METODOLOGIA

O estudo sera realizado através de uma pesquisa de campo de natureza
guantitativa, no intuito de comparar os niveis de flexibilidade em diferentes
graduacdes do jiu-jitsu. Pesquisa a qual segundo Lakatos (1991), tem como objetivo
conseguir informacgdes e/ou conhecimentos a cerca de um problema, para qual se
procura uma resposta, ou uma hipotese que se queira comprovar. Quanto ao
objetivo serd descritiva, pois ira procurar descobrir e classificar a relacdo entre
variaveis do tema estudado. A fonte dos dados é de campo, pois os dados seréo
coletados em determinado ambiente através da aplicacdo do flexiteste. Por fim,
quanto o procedimento de coleta de dados serd um estudo de caso, pois ira
descrever a situacdo do contexto em gque esta sendo feito determinada investigagao
a fim de promover o conhecimento sobre o assunto tratado e supostamente um

plano de intervencédo para a melhoria ou manutencédo do nivel de flexibilidade.

DESCRICAO DA AMOSTRA
A amostra deste estudo ira ser composta por 55 atletas de Jiu-Jitsu,
sendo 12 atletas na faixa branca, 12 na faixa azul, 12 na faixa roxa, 7 na faixa

marrom e 12 na faixa preta, todos pertencentes a academia Gracie Barra- Cabral



localizada na cidade de Curitiba —PR, conforme tabela 1 (caracterizacdo da
amostra).

Como critérios de inclusao, estipulou-se apenas sujeitos do sexo masculino,
a partir dos 18 anos de idade, com no minimo 6 meses de pratica, sem lesdo osteo-

musculo-esqueletica no momento da coleta de dados.

Tabela 1 — Caracterizacdo da Amostra

Graduagéo Idade Peso Altura IMC Tempo de
Pratica
Branca 31,92 + 4,02 83,68+ 7,74 1,77 +0,06 26,58 £ 2,16 153+1,19
Azul 26,42 + 6,88 80,23+ 13,47 1,77 £0,07 25,41 + 3,87 3,22 +1,29
Roxa 31,92 + 8,90 80,37 +4,87 1,77 + 0,06 25,63+ 1,36 6,58 +2,11
Marrom 33+5,26 82,53+10,85 1,77+0,11 26,39+ 1,92 10,43 £ 5,29
Preta 34,17 + 5,86 80,76 + 10,06 1,76 + 0,07 26,13 +2,12 13,05 + 3,76

INSTRUMENTO DE COLETA DE DADOS
O instrumento de coleta de dados dos atletas serd o flexiteste. O método
consiste na medida e avaliagdo da mobilidade passiva maxima de vinte movimentos
articulares corporais (36 se considerados bilateralmente), englobando as
articulagbes do tornozelo, joelho, quadril, tronco, punho, cotovelo e ombro. Oito
movimentos sdo feitos nos membros inferiores, trés no tronco e 0s nove restantes
nos membros superiores (Aradjo, 2003). A numeragcdo dos movimentos é feita em
um sentido distal-proximal. Cada um dos movimentos € medido em uma escala
crescente e descontinua de nameros inteiros de 0 a 4, perfazendo um total de cinco
valores possiveis. A medida é feita pela execucdo lenta do movimento até a
obtencdo do ponto maximo da amplitude e a posterior comparagcdo entre 0s mapas
de avaliacdo e a amplitude maxima obtida pelo avaliador no avaliado. Ao final
somam-se 0s resultados obtidos nos 20 movimentos isolados para obter um indice
global de flexibilidade ou mobilidade articular denominado de Flexindice, o que
representa uma grande vantagem em relacdo a goniometria, onde isto ndo é
possivel de ser feito. (Araujo, 2003).
Os 20 movimentos sdo os seguintes: 1) Flexdo do tornozelo; 2)
Extensdo do tornozelo; 3) Flexdo do joelho; 4) Extensdo do joelho; 5) Flexdo do

quadril; 6) Extensdo do quadril; 7) Aducdo do quadril; 8) Abducdo do quadril; 9)



Flex&o do tronco; 10) Extensao do tronco; 11) Flexao lateral do tronco; 12) Flexdo do
punho; 13) Extensdo do punho; 14) Flexdo do cotovelo; 15) Extens&o do cotovelo;
16) Aducdo posterior do ombro com 180 graus de abducéo; 17) Extensdo com
aducéao posterior do ombro; 18) Extensao posterior do ombro; 19) Rotacéo lateral do
ombro com 90 graus de abducéo; 20) Rotacdo medial do ombro com 90 graus de
abducao. (Aradjo, 2003).

PROCEDIMENTO DE COLETA DE DADOS

Os dados foram coletados na sede do bairro Cabral da Escola Gracie Barra
Curitiba — Parana ,sempre depois dos treinamentos, em diferentes horarios.

Para ser realizada a coleta de dados, primeiramente, todos os praticantes
receberam um termo de consentimento livre e esclarecido (anexo 1),dando
fidelidade ao documento, garantindo completo sigilo nas informagdes contidas sobre
todos os praticantes que se disponibilizaram a participar do flexiteste.

Os praticantes serdo submetidos a pesagem e altura, para que ao final
tenhamos um indice de massa corpérea (IMC). Para a pesagem sera utilizado
Balanca Digital de Vidro 150 Kg,da marca Worker, para medir a altura sera utilizada
uma fita métrica. Nos procedimentos de coleta de dados, o flexiteste sera realizado
com o0s praticantes vestidos com calga de kimono e camiseta. Todos o0s

procedimentos acontecerao no tatame, na area de treinamento.

A coleta sera realizada somente pela pesquisadora, que tera ajuda de uma
pessoa somente para anotar os dados coletados e resultados do flexiteste.
Posteriormente, ocorrerd a analise das informacdes, tabulacdo e analise dos

resultados.
TRATAMENTO DE COLETA DE DADOS

Todos os dados sdo expressos em média e desvio padrdo (x). A analise
estatistica foi realizada inicialmente pelo teste de normalidade de Kolmogorov-
Smirnov. Assumindo-se a normalidade dos dados, foi utilizada a analise de variancia
(ANOVA) seguido de post hoc de Tukey. O teste post hoc de Tukey localizou as
diferencas entre todas as graduacgodes, e no presente estudo foram consideradas no

post hoc as diferencas entre todas as graduacbes — branca/azul, branca/roxa,


http://www.brasutil.com/produto/Balanca+Digital+de+Vidro+150+Kg+-+Worker/19969

branca/marrom, branca/preta, azul/roxa, azul/marrom, azul/preta, roxa/marrom,
roxa/preta e marrom/preta. Em todos os calculos, foi fixado um nivel de significancia
de 5% (p<0,05). O software utilizado em todos os testes estatisticos foi o Statistica®
7.0.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Os dados referentes as caracteristicas fisicas dos atletas de Jiu-Jitsu, desde a
faixa branca até a faixa preta, sdo apresentados na tabela 1 de caracterizacdo da
amostra. Nela, a diferenca que classifica os grupos por graduacao ficou evidenciada
pela média de idade dos praticantes, na graduacdo azul a média de idade foi de
26,42 *+ 6,88, ja nas demais graduacfes a média de idade ultrapassa os 31,92 + 4,02

anos (branca).

Partindo dos resultados analisados na tabela 1 identificou-se que os
integrantes da faixa azul, em relacdo a idade, sédo os mais jovens da pesquisa com
média 26,42 + 6,88 o que pode ter influenciado nos resultados, pois foram os mais

flexiveis, classificados com o nivel de flexibilidade grande.

Werlang (1997) afirma que existem fatores enddgenos e exdgenos que
influenciam nos graus de flexibilidade, s&do eles: idade, sexo, somatotipo,
individualidade biolégica, condicéo fisica, respiracdo e concentracdo. E 0s exdgenos
sao: temperatura ambiente e hora do dia. Depois de uma pesquisa em mais de dois
mil individuos entre cinco e oitenta anos de idade, atletas e nédo atletas, Ghorayeb &
Barros (1999), concluiram que o ritmo de reducdo na flexibilidade global é
significativamente reduzido dos 16 aos 40 anos de idade em ambos 0s sexos.
Portanto, pode-se inferir que os praticantes da graduacgéo de faixa azul por serem 0s

de menor media de idade obtiveram os maiores niveis flexibilidade.

O peso dos praticantes evidenciado na amostra tem média de 80 kilos, e o
IMC com valor de 26, encontrando-se na classificacdo de sobrepeso, segundo a
classificacdo da OMS - Organizagdo Mundial da Saude(1997), sendo que o0s
individuos da graduacdo de faixa roxa sdo os que tem menor discrepancia,
analisando o baixo desvio padrédo. Porém, nesse estudo, ndo se encontrou nenhum

individuo com o IMC classificado em obesidade.



Em relacédo ao tempo de pratica, percebe-se que o individuo faixa preta tem
pelo menos 10 anos a mais de pratica em relagdo ao individuo de faixa branca.

Tabela 2 — Resultados Flexindice

Graduacao Direita Esquerda Classificacdo
Branca 48,42 + 7,76 48,50 + 7,03 Médio Positivo
*Azul 53,83+ 7,21 53,67 + 6,97 Grande
Roxa 51,25 +5,24 51,75 £ 5,22 Grande
Marrom 51 + 6,68 51,71 + 6,92 Grande
*Preta 48,42 + 4,62 48,58 + 4,46 Médio Positivo
* (p<0,05)

Analisando a tabela 2 referente aos resultados do flexindice, nota-se um bom
equilibrio em relacdo ao lado direito e esquerdo, uma vez que nao houve diferenca

estatistica significativa em nenhuma graduacéo.

Dando sequéncia a analise, observamos que em todas as graduacdes a
classificacéo ficou acima do Médio Positivo. Porém destaca-se a graduacao de faixa
azul que obteve o melhor resultado, classificando-se com o nivel de flexibilidade

grande.

As graduacdes com menores valores de flexibilidade foram as faixas branca
e preta, com valores 48,42 + 7,76 (Direita) e 48,50 + 7,03 (esquerda), 48,42 + 4,62
(direita) e 48,58 + 4,46 (esquerda) respectivamente. Nas demais graduacdes, azul,

roxa e marrom o nivel de flexibilidade encontra-se na classificacdo grande.

Destaca-se ainda que na faixa preta o desvio padrdo € menor que nas
demais graduacoes , indicando dessa forma, uma maior homogeneidade entre os
praticantes dessa faixa. A Unica diferenca significativa existente foi ha comparacéo
das graduacdes da faixa azul com a preta (p<0,05).

A pesquisa apresentou, segundo o flexindice, valores de média e desvio
padrdo acima de médio positivo na classificacdo para todas as faixas, comprovando
a segunda hipotese que o praticante de jiu-jitsu tem a flexibilidade acima da média.
Em um estudo recente, Andreato e colaboradores (2011) analisaram a flexibilidade
de 11 atletas de elite de BJJ e demonstraram um nivel mediano desta capacidade
motora. Ja para Pertence e colaboradores (2009) em sua pesquisa obtiveram uma

média de 32,5 cm de flexibilidade, ao quantificarem o0 grupo por inteiro,



classificando-os como estando na média da populacédo nao atleta. Mota et al. (1999)
mediram os niveis de flexibilidade da articulacdo do quadril em 30 atletas de jiu-jitsu
com idade de 20 a 29 anos utilizando o teste de “sentar e alcancar” e obtendo como
resultado a média de 32,53 cm de flexibilidade, o que classifica 0 grupo como

estando na média da populagéo nédo atleta.

E importante enfatizar que em todos os trabalhos citados acima, utilizados
como fonte de discussédo, utilizaram-se métodos lineares de mensuracdo da
flexibilidade, por exemplo, o banco de Wells, onde é permitido avaliar somente a
flexibilidade téraco-lombar do praticante. J& o presente estudo utiliza o flexiteste que
permite analisar oito pontos de articulagdes (articulacbes do tornozelo, joelho,
quadril, tronco, punho, cotovelo e ombro). Outro fator relevante do trabalho é que em
muitos movimentos do teste coincidem com ataques/finalizagdes do Jiu-Jitsu, como
por exemplo, a flexdo do tornozelo (chave de pé), flexdo de punho (mé&o de vaca),
extensdo do cotovelo (armlok), rotacéo lateral do ombro com 90 graus de abducéo e

rotacdo medial do ombro com 90 graus de abducéo (chave de braco).

Farrinatti (2000) conclui em sua revisao de literatura acerca da flexibilidade
no esporte, que as pessoas desenvolvem boas amplitudes de movimento em virtude
do esporte, ou evoluem dentro dele por possuirem caracteristicas de mobilidade

favoraveis ao desempenho.

O Jiu-Jitsu, por ser uma luta de solo, exige muita flexibilidade em
determinadas posi¢des. Silva et al(2012) confirma em seu estudo que a flexibilidade
€ importante na execu¢do de algumas técnicas do BJJ que exigem relativamente

grande mobilidade articular.

CONSIDERACOES FINAIS

Através dessa pesquisa percebeu-se que ndo existiu relagdo entre
graduacéo e flexibilidade, quanto a hipotese que o nivel de flexibilidade aumenta
gradativamente de acordo com o tempo de pratica, essa hipotese foi refutada. Pois a
maior meédia, quanto a classificacdo do método utilizado, foi a dos praticantes de
faixa azul, portanto os mais flexiveis com media de 53,83+7,21 (direita) e 53,67+6,97

(esquerda).



J& na segunda hipétese concluiu-se que os praticantes de Jiu-Jitsu possuem
flexibilidade acima de Médio Positivo. Segundo a classificacdo os praticantes com a
graduacdo de faixa Azul, Roxa e Marrom obtiveram resultado do nivel de
flexibilidade grande. Ja os praticantes de graduacéo de faixa branca e preta, tiveram
0s piores resultados da pesquisa comparados com as outras faixa, estando na
classificacdo com o nivel de flexibilidade médio positivo, mesmo assim, encontram-

se numa classificagéo boa do flexindice.

A Unica diferenca significativa existente nessa pesquisa foi na comparagéo

das graduacdes da faixa azul com a preta (p<0,05).

Durante a realizacdo desse trabalho, percebeu-se que existe poucas
pesquisas relacionando flexibilidade e jiu-jitsu, nenhuma utilizando o flexiteste como
medida para coleta de dados. Sugere-se que mais pesquisas longitudinais sejam
feitas para investigar a melhora da flexibilidade com o inicio da pratica desse

esporte.
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