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Resumo — Objetivos: analisar os efeitos agudos do treinamento de flexibilidade nos membros
inferiores na execucdo da posi¢do de guarda aberta do jiu-jitsu. Metodologia: treinamento com
exercicios de flexibilidade utilizando método de Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva
com 20 praticantes de jiu-jitsu de ambos os sexos. Foram 4 semanas de interven¢do com
aplicagdo de exercicios de flexibilidade duas vezes por semana, totalizando 8 sessdes. As
medidas foram realizadas com goniOmetro e ocorreram em trés momentos: (1) inicio da
intervencao, (2) apds duas semanas, (3) ao final de quatro semanas. Resultados: Foram obtidos
ganhos significativos de flexibilidade em flexdo e abdu¢do de quadril, obteve-se uma média de
ganho de mais de 65% de amplitude de movimento por praticante, resultando em maior
desempenho na execuc¢do do movimento de guarda aberta e sendo notado inclusive de forma
subjetiva pelos préprios participantes da pesquisa. Conclusdo: A flexibilidade, apesar de
muitas vezes ser pouco explorada, pode ser um fator decisivo no desempenho e na eficiéncia de
diversos movimentos nas lutas, dessa forma, torna-se importante desenvolver um olhar mais
especifico para o treinamento dessa capacidade, visto que seu bom desenvolvimento pode

acarretar mudangas importantes na pratica da modalidade esportiva.

Palavra-chave: Flexibilidade, Lutas, Jiu-jitsu.

2
*Graduanda em Educacio Fisica Bacharelado, Universidade Federal do Ceard, Fortaleza, Ceara.
E-mail: andreiarochas @outlook.com
Lattes: http://lattes.cnpq.br/2412495576338995
** Doutor em Educagdo Brasileira, Docente do Instituto de Educacao Fisica e Esportes,
Universidade Federal do Cearda, Fortaleza, Ceara.

E-mail: leandroufc10@gmail.com
Lattes: http://lattes.cnpq.br/8849632991066474




FICHA DE APROVACAO

ANDREIA ROCHA DA SILVA

EFEITO AGUDO DO TREINAMENTO DE FLEXIBILIDADE DE MEMBROS
INFERIORES NA EXECUCAO DE GUARDA ABERTA PARA PRATICANTES
DE JIU-JITSU.

APROVADO, em: 2L | Jiw,L ;] Wil

Prof. Dr. Leandro Masuda Cortonesi — Orientador
Instituto de Educacéo Fisica e Esportes - IEFES.

o

"Prof. Ms. Aline Ménezes Dodd
Instituto de Educacao Fisica e Esportes - IEFES.

AL

(] Prof. Esp. Yuri Alberto Freire de Assis
Instituto de Educagao Fisica e Esportes - IEFES.

Fortaleza — CE
2018




(Artigo Original)

Efeito agudo do treinamento de flexibilidade de membros inferiores na execucao de guarda

aberta para praticantes de jiu-jitsu

Andréia Rocha da Silva*, Leandro Masuda Cortonesi**
!Universidade Federal do Ceard, UFC, Instituto de Educacdo Fisica e Esportes, Fortaleza, CE,

Brasil

Resumo — Objetivos: analisar os efeitos agudos do treinamento de flexibilidade nos membros
inferiores na execucdo da posicdo de guarda aberta do jiu-jitsu. Metodologia: treinamento
com exercicios de flexibilidade utilizando método de Facilitacdo Neuromuscular
Proprioceptiva com 20 praticantes de jiu-jitsu de ambos os sexos. Foram 4 semanas de
intervenc¢do com aplicacdo de exercicios de flexibilidade duas vezes por semana, totalizando 8
sessoes. As medidas foram realizadas com gonidmetro e ocorreram em trés momentos: (1)
inicio da intervenc¢do, (2) apés duas semanas, (3) ao final de quatro semanas. Resultados:
Foram obtidos ganhos significativos de flexibilidade em flexdo e abducdo de quadril,
obteve-se uma média de ganho de mais de 65% de amplitude de movimento por praticante,
resultando em maior desempenho na execucdo do movimento de guarda aberta e sendo notado
inclusive de forma subjetiva pelos proprios participantes da pesquisa. Conclusdo: A
flexibilidade, apesar de muitas vezes ser pouco explorada, pode ser um fator decisivo no
desempenho e na eficiéncia de diversos movimentos nas lutas, dessa forma, torna-se
importante desenvolver um olhar mais especifico para o treinamento dessa capacidade, visto
que seu bom desenvolvimento pode acarretar mudangas importantes na pratica da modalidade

esportiva.
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Introducao

O jiu-jitsu brasileiro, também conhecido
como “‘arte suave”, tem um viés descendente
das regides do continente asidtico. De acordo
com historiadores da drea, o surgimento dessa
modalidade remonta aos monges budistas da
India, que desenvolveram técnicas que
utilizassem as alavancas naturais do corpo
para criar um sistema de autodefesa, evitando
o uso de forca e de armamentos.
(INTERNATIONAL BRAZILIAN
JIU-JITSU FEDERATION, 2013).

Apesar de ser uma modalidade
bastante difundida, o jiu-jitsu brasileiro,
diferente de muitas lutas, ndao tem a forca
fisica como um fator determinante de
desempenho, sendo a flexibilidade uma
capacidade bem mais influente e muito menos
explorada pela drea de treinamento dos

praticantes.

Hollman & Hettinger (1983) definem
a flexibilidade como uma qualidade fisica
responsavel pela execucdo de forma
voluntdria de um movimento de amplitude
angular maxima, por uma ou mais articulagdes
e dentro dos limites morfoldgicos, sem risco
de lesdo, Dantas (2005) complementa ao dizer
que um aumento de amplitude articular

causado por movimentos involuntdrios, ou

posicdes extremas ocasionados por traumas
ou tragdes violentas que modifiquem a
morfologia do individuo e ocasionem lesdes a
nivel muscular, articular ou tendineo nao
podem ser considerados como indicios de

flexibilidade.

Platonov (2003) cita que o nivel de
flexibilidade é um fator determinante na
exceléencia de atletas de  diferentes
modalidades, onde cada uma delas apresenta
exigéncias especificas de mobilidade articular
de acordo com a natureza biomecanica da
pratica. Ele ainda acrescenta que um nivel
insatisfatorio de treinamento da flexibilidade
pode acarretar reducdo do desenvolvimento de
outras capacidades motoras e inclusive

propiciar um maior risco do aparecimento de

lesOes.

Existe uma diferenciacdo conceitual,
fisioldgica e metodoldgica entre os termos de
alongamento e flexionamento, onde o
primeiro se relaciona a manutencao dos niveis
de flexibilidade e realizacdo dos movimentos
normal,

em amplitude enquanto o

flexionamento caracteriza-se pelo
desenvolvimento de amplitudes maiores que o

original. (DANTAS, 2005)

No trabalho de flexionamento pelo

método de Facilitacgdo  Neuromuscular



Proprioceptiva (FNP), de acordo com Dantas
(2005), utiliza-se da influéncia do fuso
muscular e do Orgdo Tendinoso de Golgi
(OTG), para inibir acdes de estruturas
intracelulares tanto do musculo trabalhado
como de seu antagonista, para conseguir
maiores amplitudes de movimento. Entre os
processos utilizando técnica de FNP estd o
Scientific Stretching for Sports, também
denominado 3S e o  Antagonist

contraction-relax; ambos utilizados nessa

pesquisa.

No método 3S hd um processo de
contragdo isométrica quando a musculatura
estiver no seu limite articular, no periodo de
relaxamento forga-se a articulagdo para além
do limite anterior. E o método Antagonist
contraction-relax € iniciado com a articulacao
no seu limiar de flexionamento, realizada uma
contracdo contra uma resisténcia, depois
contragdes isotOnicas e forcamento da
articulacdo a um novo limite maior que o

anterior.

Como cada modalidade exige um
recrutamento especifico de musculos de
acordo com suas caracteristicas. No jiu-jitsu, a
execu¢do do movimento de guarda aberta,
onde o guardeiro, (praticante que realiza a
guarda) posiciona o adversdrio entre suas

pernas para domind-lo, sem prendé-lo e sem

cruzar os pés em volta do oponente. Essa
posicdo exige do praticante a realizacdo de
movimentos de abducdo e flexdo de quadril
muitas vezes acompanhada da extensdo de
joelhos; recrutando musculos da coxa tanto da
parte anterior (énfase maior do quadriceps e
adutores), como posterior (isquiotibiais,
gliteos e panturrilha). Desse modo, os
exercicios de trabalho para aumento da
amplitude articular foram pensados para atuar
de forma mais intensa sobre os grupamentos
musculares em questdo, tanto para obter
maiores graus de amplitude como para a
manutencdo dos niveis obtidos através da

intervencao.

O objetivo principal desse estudo foi
avaliar o efeito agudo que uma rotina de
treinamento de flexibilidade de membros
inferiores poderia ocasionar no desempenho
da realizacdo de guarda aberta para os
praticantes de jiu-jitsu, tanto de modo direto,
como através da percep¢do subjetiva do

préprio participante.

Método
Visdo geral / Configuragdo

O estudo foi conduzido durante os meses de
maio e junho de 2018, na academia de lutas

Bravos jiu-jitsu, localizada na cidade de
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Fortaleza, Ceara, Brasil.

Materiais

Foi utilizado na pesquisa um gonidometro de
35cm da marca Trident, fabricado em material
PVC transparente de 1mm de espessura e
gravacOes de escalas. Celular para eventuais

registros de fotos e videos das coletas.

Participantes

Foram selecionados 20 praticantes de jiu-jitsu
de ambos os sexos e com diferentes
graduacdes e faixas, com critério de inclusio
de praticar a modalidade no minimo duas
vezes por semana e disponibilidade de

participar de todas as sessdes de intervengao.
Procedimento

Inicialmente os participantes da pesquisa
foram informados sobre a natureza do estudo,
os procedimentos envolvidos e quais seriam
os possiveis resultados e riscos durante o
desenvolvimento do  trabalho.  Todos

aceitaram de forma voluntaria e assinaram o

Termo de Consentimento Livre Esclarecido.

Cada praticante foi acompanhado de
forma individual e teve suas medidas da

flexdo de coxa e abducdo de quadril aferidas

com um gonidmetro, de acordo com as
instrucdes apresentadas no manual de

goniometria de MARQUES (2003).

As medidas foram coletadas em trés
momentos durante o estudo, sempre antes €
ap6s o treinamento: (1) no inicio da
intervenc¢do, (2) apds duas semanas, (3) ao
final de quatro semanas. Também foi entregue
um questiondrio de avaliagdo subjetiva ao fim

da coleta de dados.

Intervengdo

As sessOes de coleta ocorreram por
quatro semanas, onde cada intervencgdo teve
duracdo média de 20 minutos, nos quais foram
realizados exercicios de flexibilidade estatica
com énfase na utilizagdo da técnica de
Facilitacdo Neuromuscular Proprioceptiva

(FNP) 3S e Antagonist contraction-relax.

Cada participante realizava um
aquecimento geral prévio antes do inicio de
cada intervencdo. Logo apds, era realizado um
alongamento estitico leve e em seguida
comegava a sessao de flexionamento com os
movimentos especificos voltados para os
grupamentos musculares do quadriceps e
isquiotibiais, bem como grupamentos do
gliteo, adutores e abdutores; sendo estes

musculos que atuam como agonistas,
7



antagonistas e sinergistas na execucdo do

movimento de guarda aberta realizado no

jiu-jitsu.

A amplitude

alongamento inicial era realizada até a

movimento do

enquanto no flexionamento o estimulo seguia

até um limite de desconforto maximo que o

participante conseguia aguentar.

resisténcia natural de cada participante, tabela 1.

Tabela 1: Detalhamento dos exercicios realizados durante a intervengao.

A descricdo dos exercicios e o0

detalhamento das sessdes estdo expostos na

Grupamento Descricao dos exercicios Método utilizado
Musculos da 1) Flexdo de joelhos, em pé tentando
coxa aproximar o calcanhar da regido dos
gluteos;

2) Apoiado sobre os calcanhares com os 1) Flexionamento
joelhos em flexdo, realizar uma estatico. 4 séries de
extensdo de tronco; 10 segundos

3) Com uma perna flexionada a frente 2) Flexionamento
do corpo formando um 4ngulo de 90 estatico. 4 séries de
graus e a outra em hiperextensao, 10 segundos
realizar uma flexdo do joelho da 3) Flexionamento
perna estendida. estdtico. 3 séries de

4) Deitado com o quadril flexionado e 10 segundos
os joelhos estendidos, realizar uma 4) FENP
abducdo de quadril e tentar forcar o 5) FNP
movimento de aducdo de quadril
contra uma resisténcia

5) Deitado com o quadril flexionado e

os joelhos estendidos, realizar uma

aducdo de quadril e forcar uma




abducdo contra uma resisténcia

Musculos 1) Flexdao de quadril com flexdo de
posteriores da joelho, sem e com auxilio das maos; 1) Flexionamento
coxa 2) Flexdao de quadril com pernas estatico. 4 séries de
afastadas, tentar aproximar o peito do 10 segundos
solo; 2) Flexionamento
3) Sentado com as pernas unidas, estatico. 3 séries de
realizar flex@o de tronco e tentar tocar 10 segundos
0s pés. 3) Flexionamento
4) Sentado com as pernas unidas e estdtico. 3 séries de
coluna ereta, forcar a extensdo do 10 segundos
quadril contra uma resisténcia 4) FNP

5) Flex@o de quadril com extensdo de 5) FNP
joelho.

Resultados seguir demonstram a evolu¢do média do

aumento da  mobilidade  articular
Foi constatado um aumento agudo na

imediatamente apds o trabalho de
amplitude  articular dos  membros

flexionamento e o aumento geral
inferiores dos participantes ao final do

ocasionado pelas quatro semanas de
periodo de quatro semanas. Os graficos a

intervencao.

Figura 1. Aumento articular durante o periodo de intervengao
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Figura 2. Percepc¢do subjetiva dos participantes
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Discussao

O estudo mostrou que o trabalho
especifico para a flexibilidade conseguiu
aumentar consideravelmente os niveis de

amplitude articular dos praticantes, de

20%  40%  60%  80%  100%

modo a facilitar a execucdo da guarda
aberta e uma aparente melhoria no
desempenho da modalidade. Tanto os
dados empiricos quanto os subjetivos,
obtidos através da percepcao dos proprios

participantes no decorrer dos treinos na
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modalidade, mostraram que a rotina de
treinamento voltado para aumento de
flexibilidade propiciou uma execugdo
mais facil e com menores desconfortos de
diversas variacoes de guardas abertas

existentes no jiu-jitsu.

Em valores obtidos, considerando
que no movimento de flexdo da coxa pelo
manual de goniometria de Marques (2003)
¢ de 0-125° e de abducdo da coxa de O a
45°, a média de ganho foi de 76,8% de
aumento na amplitude da flexdo de quadril

e de 55,5% na abducao do quadril.

Alguns praticantes ndo notaram
uma evolugdo considerdvel nos seus niveis
de amplitudes articulares, a ponto de
obterem facilitacio no movimento de
guarda; contudo, os dados obtidos por
meio da goniometria, demonstraram que
todos os participantes submetidos as
quatro semanas de intervencao, obtiveram
ganhos em amplitude, tanto no movimento

de flex@o quanto de abducao do quadril.

Todos os participantes da pesquisa
relataram sentir um leve desconforto
durante as sessdes de exercicios, porém
nao foi constatada nenhuma lesdo a nivel
articular  ou

muscular, ligamentar

proveniente do treinamento realizado pelo

estudo, sendo este desconforto ou “dor”
imediatamente sessado apds o término da
sessdo, seguido de uma sensacdo de

“leveza” e/ou “relaxamento”.

Além disso, os praticantes que
inicialmente  relataram  graus  de
encurtamento de membros inferiores, em
nivel de isquiotibiais, a ponto de
atrapalhar a execucdo de atividades
didrias, relataram uma regressdo desse
quadro  durante o  periodo de
desenvolvimento da pesquisa,
demonstrando que, além dos beneficios na
pratica da modalidade, houve também
melhora na capacidade funcional dos

avaliados.

Os participantes que obtiveram
nimeros considerdveis de ganhos de
amplitude, mas que ndo cumpriram o
requisito de participar de todas as coletas

foram retirados da pesquisa.

A maior limitacao do estudo se deu
na escassez de materiais e métodos para
averiguar os diversos tipos de
flexibilidade, sendo a goniometria o
método mais acessivel para a realizacdo da
pesquisa. Outro ponto estd relacionado ao

nimero de participantes disponivel para se

submeter ao estudo, por se tratar de uma
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intervengdo que demandava muito tempo
do hordrio de treinamento, muito
preferiam utilizar esse momento que
antecede a prética do jiu-jitsu treinando
outras capacidades fisicas como forca e

resisténcia abdominal.

Conclusao

E comum que muitas academias e centros
de treinamento de lutadores trabalhem de
maneiras diferentes as capacidades fisicas
humanas. Entretanto, o desenvolvimento
da flexibilidade com maior énfase fica
limitado a apenas algumas modalidades
como  gindstica, danca e  saltos
ornamentais que exigem em  Seus
regulamentos essa capacidade como

quesito obrigatdrio e avaliativo.

O estudo comprova que uma rotina
de treinamento de flexibilidade aplicada as
lutas € capaz de desenvolver ganhos
notaveis de amplitudes, considerando o

periodo de 4 semanas.

De acordo com o objetivo do
estudo em estabelecer uma relagao entre
os niveis de flexibilidade e a execugdo da
guarda aberta, podemos concluir que a

manutenc¢do de exercicios de flexibilidade

em pelo menos duas vezes por semana
acarreta em beneficios perceptiveis na
performance dos lutadores de jiu-jitsu de
ambos os sexos e independente do tempo

de pratica.
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