FACULDADE UNIAO DE

GOYAZES

CENTRO DE ESTUDOS OCTAVIO DIAS DE OLIVEIRA

FACULDADE UNIAO DE GOYAZES

ANALISE AGUDA DAS CAPACIDADES FiSICAS DOS
PRATICANTES DE JIU JITSU NA REGIAO OESTE DE GOIANIA - GO

MAGNO LUIZ SILVA

ORIENTADOR: PROFESSOR ESP. VINICIUS RAMOS REZENDE

TRINDADE

2018



ANALISE AGUDA DAS CAPACIDADES FISICAS DOS PRATICANTES DE JIU
JITSU NA REGIAO OESTE DE GOIANIA GO

MAGNO LUIZ SILVA
ORIENTADOR: PROFESSOR ESP. VINiCIUS RAMOS REZENDE

Trabalho de conclusdo de curso
apresentado a Faculdade Unido de
Goyazes como requisito parcial a
obtencdo do titulo de bacharel em
Educagdo Fisica sob orientacdo do

Professor Esp. Vinicius Ramos Rezende.

TRINDADE

2018



RESUMO

O objetivo do presente estudo € avaliar as capacidades fisicas dos praticantes
de Jiu-Jitsu na regido oeste da cidade de Goiania-GO, desde o menos graduado ao
mais graduado, colaborando com a possibilidades de novos estudos e descobertas.
Os testes foram realizados no local de treino dos avaliados, incluindo 17 praticantes
de BJJ com idade média de 29 anos com pratica a mais de 6 meses das seguintes
faixas: branca, azul, roxa, marrom e preta, onde os mesmos realizaram os seguintes
testes: Teste de flexibilidade no banco de WELLS, Dinamdmetria para avaliacdo da
forca de pressao palmar, Teste de agilidade (teste do quadrado), Teste da forga
muscular de membros superiores, flexao dos bragos, Pollock e Wilmore (1993), Teste
da forga muscular de membros inferiores: Teste de impulsdo horizontal — Celafises
(1987), Teste de resisténcia abdominal Pollock e Wilmore (1993).

Palavras-chaves: capacidades fisicas, Jiu-Jitsu, avaliagao fisica.

ABSTRACT

The objective of the present study is to evaluate the physical abilities of
Jiu-Jitsu practitioners in the western region of the city of Goiania-GO, from the least
graduated to the highest graduate, collaborating with the possibilities of new studies
and discoveries. The tests were carried out at the training place of the evaluated
ones, including 17 BJJ practitioners with average age of 29 years with practice of
more than 6 months of the following bands: white, blue, purple, brown and black,
where they performed the following tests : Flexibility test in WELLS bench,
Dynamometry for evaluation of palmar pressure force, Agility test (square test),
Upper limb muscle strength test, Arms flexion, Pollock and Wilmore (1993), Muscle
strength test of Lower Limbs: Horizontal Impulse Test - Celafises (1987), Abdominal
Resistance Test Pollock and Wilmore (1993).

Key words: physical abilities, Jiu-Jitsu, physical evaluation.
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1 - INTRODUCAO

A Educacdo Fisica possui uma ampla variedade de atividades, que
possibilitam a construgdo de um repertoério motor em conjunto com as capacidades

fisicas e cognitivas com os alunos/praticantes. (CORSO; GRESS, 2012).

Dentre uma dessas atividades podemos destacar as artes marciais, que nao
somente constroi disciplina, carater, respeito, companheirismo, e € um grande
colaborador no desenvolvimento de valéncias fisicas e associamos a saude
bem-estar fisico e mental dos individuos, desde o praticante de forma recreativa, até
os atletas do alto rendimento. (CORSO; GRESS, 2012)

Muitos sdo os praticantes de artes marciais pelo mundo, por varios motivos
diferentes, desde socializacdo ou até mesmo defesa pessoal, entre essas
modalidades, o Jiu-Jitsu Brasileiro possui essas caracteristicas em evidéncias, o
termo Jiu-Jitsu significa arte ou técnica suave, sua origem € incerta, porém, o mais
provavel, e que seja oriundo das artes marciais asiaticas, sabe-se da existéncia de
um monge indiano chamado Bodhi Dharma, que em viagem a China passou seus
conhecimentos a Monges Chao lin, eles por sua vez, aprimoraram seu proprio estilo.
Mas ndo sabemos ao certo se foi a China ou india o berco das artes marciais
modernas. (QUEIROZ et al.. 2010. p 77).

Mesmo sendo de provavel origem indiana, o Jiu-Jitsu destacou-se no Japéo,
sendo considerado por muitos historiadores de origem japonesa, foi trazido ao Brasil
por Mitsuyo Maeda Koma em 1917 na cidade de Belém do Para, onde conheceu
uma familia de imigrantes escoceses, os Gracie, o primeiro integrante da familia que
comegou a praticar jiu-jitsu, foi Carlos Gracie, que teve aproximadamente de 2 a 4
anos de treinamento intenso com o japonés, o que foi suficiente para que
aprendesse suas técnicas.(CAZETTO, 2010 p 224)

O que Carlos aprendeu com Koma ja nao era o Jiu-Jitsu tradicional do Japao:
sendo Koma um lutador de carreira internacional, seu jiu-Jitsu ndo era teodrico,
(Pinduka, 2010 p 1.).
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O grande mestre Hélio Gracie, como ficou conhecido, irmado mais novo de
Carlos, pequeno, franzino e ainda sofrendo desmaios, segundo a familia, n&do teve
permissao dos médicos para praticar Jiu-Jitsu, porém o fato de ser muito préximo ao
seu irmao, assistia as suas aulas e praticava com seus irm&os mais novos,
aprendendo as técnicas passadas, (ARRUDA; SOUZA, 2014) vendo que o jiu-jitsu
praticado naquela época era muito dificil devido sua condi¢ao fisica, Ele, entao,
comecou a adaptar movimentacdes, dando preferéncia aos sistemas de torgdes e
alavancas, dai surge toda a ideia de uma arte marcial para o fraco vencer o forte.
(PINDUKA , 2010 p 4)

Com essas adaptagdes, surge o Jiu-ditsu Brasileiro, ou Brazilian Jiu-Jitsu,
como é conhecido mundialmente, onde muitos consideram Hélio Gracie como seu
verdadeiro criador. (NETO; DECHECHI. 2010)

Mesmo com todas as limitagdes que um dos criadores do jiu-jitsu Brasileiro
possuia, ndo o impediu que o praticasse, em uma época que a medicina e a
informacéo era de maneira precaria, 0 mesmo desenvolveu aptiddes fisicas de um
atleta de alto rendimento nos dias de hoje. (ARRUDA: SOUZA, 2014).

O Jiu-Jitsu desde ent&do obteve um crescimento acelerado sendo necessario a
criacdo da International Brazilian Jiu-ditsu Federation (IBJJF, 1994), possuindo um
sistema de graduacao por faixas que inicia da branca até a vermelha, determinado
por tempo de pratica e desenvolvimento do aluno, ndo ha idade especifica para se
iniciar no Jiu-Jitsu, mas as mudancas de faixa, exige um tempo minimo de pratica.

(CBJJ, Confederacéo Brasileira de Jiu-Jitsu).

Os lutadores usam uma roupa especifica de treino, chamada de kimono,
(QUEIROZ, et al.,2010, p 77), e os campeonatos sdo divididos por cidades, regioes,
(ex: centro-oeste), estaduais, nacionais e mundiais, (CBJJ, Confederacao Brasileira
de Jiu-Jitsu).

Sendo uma modalidade individual de combate, que durante a luta, o atleta se
encontra em contato com o adversario na maior parte do tempo, e cujo objetivo é,
apos projetar o adversario ao solo e domina-lo através de técnicas especificas, que
exigem uma serie de utilizacdo nos niveis de forca e de partes diferentes do

corpo,incluindo repetidos movimentos de preensdo, demonstrando assim a
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importancia de uma fungdo muscular adequada para isso ocorra. (GODOY, et al..
2006 p 64).

Tais gestos exigem a manifestacdo das diferentes capacidades biomotoras,
(DEL VECHIO; HIRATA 2007), fazendo com que os atletas utilizem diferentes
sequéncias de movimentos, e de capacidades fisicas, como forga muscular, poténcia
e resisténcia de forca (CARNEIRO, et al.. 2012 p 99), flexibilidade, para que ocorra
niveis satisfatérios de mobilidade articular e reduzir as tensées musculares, (BRITO,
et al.. 2014 p 29), buscando a desisténcia do adversario através de técnicas que
envolvem, estrangulamentos, chaves articulares, sendo importantissimas as
posicbes de raspagem, montada, passagem de guarda, guarda fechada, (DEL
VECHIO, et al.. 2007 p 265), e o dominio do centro de gravidade, para que ocorra
um bom equilibrio, sendo essencial em atividades como lutas, (ALBERTON, et al..

2007 p 535), entre outras; sempre com o propdsito de finalizar a luta.

De acordo com (NETO, et al.. 2010 p 77), as lutas se desenvolvem tanto em

pé quanto no solo, de maneira que o adversario pode ser finalizado dos dois modos.

Por outro lado, em caso de auséncia de finalizagdo, o término da luta é
determinado pelo tempo, com indicacdo do vencedor pelo numero de pontos
conquistados. (DEL VECCHIO, 2007 p 265).

Segundo (CORSO; GRESS, 2012) no BJJ sdo desenvolvidas valéncias
psicologicas dentre elas a velocidade de raciocinio rapido, uma vez que a luta é
comparada a um jogo de xadrez, onde os adversarios tentam utilizar o erro dos
outros para buscar a vitéria. O praticante de BJJ, consegue ter um alto controle e
destreza, desenvolvendo e alto confianga. Para um bom desempenho dos golpes e

necessario uma sincronia de forga e precisao, associado com agdes e coordenagao.

Um estudo realizado por (CORREA, et al.. 2014 p 91) considera que a forca,
seja um dos fatores determinantes no BJJ, porém é dificil determinar qual
manifestacdo da forca € a mais importante pois dependera de fatores como técnica,
tatica do adversario, tipo do golpe e posigdo executada. Adicionalmente, para cada

situacao durante a luta, a forca € manifestada de forma diferente.

Para o aquecimento sdo empregados exercicios como, corrida, saltos,

exercicios de coordenacdo, exercicios de resisténcia muscular localizada de



membros superiores, inferiores, abdominais, além de exercicios de alongamento e
flexibilidade. Os exercicios de aquecimento sdo de suma importancia para a
preparacgao fisica do atleta além de reduzir o risco de lesdo muscular, promover a
ativacdo do sistema energético e aumentar a flexibilidade e a aptidao
cardiorrespiratoria. (QUEIROZ, et al.. 2010 p 77)

Com o destaque e o crescimento que o BJJ vem obtendo, € necessario que
os estudos relacionados as valéncias fisicas de seus praticantes acompanhem esse
crescimento. (DEL VECCHIO et al.. 2007 p 265 ).

Embora avaliacbes fisicas em laboratérios resultem em maior exatidao nos
valores encontrados, testes de campo também sado considerados eficazes,
principalmente pela praticidade, baixo custo/acessibilidade, especificidade e
otimizacdo do tempo, (CORREA, et al.. 2014 p 91).

Segundo, (SILVA, 2002 p 76), a ideia de se avaliar a atividade fisica em uma
populacdo, é baseada no desejo de determinar o estado de atividade atual da
mesma, e verificar se ela esta de acordo com os critérios apropriados para uma boa
saude e desenvolvimento, como também verificar se a comunidade analisada esta
de acordo com os parametros adequados, de bem-estar, fisico, mental e social.
Ainda de acordo com o mesmo autor, quando se fala em avaliar determinadas
caracteristicas, refere-se a determinados padroes, que tem a intengcdo de melhor

identificar as necessidades individuais e populacionais.

Devido a escassez de estudos na literatura que investiguem os ganhos de
aptidao fisica em praticantes de Jiu-ditsu nas diferentes faixas etarias quando
comparados com né&o praticantes é que se justifica o objetivo do estudo comparar os
niveis de forga, velocidade, potencia, e resisténcia muscular localizada, (QUEIROZ,
et al.. 2010 p 78).

Com a intencdo de se diagnosticar e desenvolver parametros de analise
foram criadas varias baterias de testes que obtiveram grande aceitacdo entre os
profissionais da area. (SANTOS, 2003 p76). Analisando o destaque e o crescimento
que o BJJ vem obtendo, é necessario que os estudos relacionados a evolucéo das
capacidades fisicas de seus praticantes, acompanhem esse crescimento,

consolidando assim consecugao de pesquisa baseada em evidencias, formando



uma rede multidisciplinar e fortalecendo as possibilidades de estudos colaterais em
colaboracédo nacional e internacional, com o intuito de contribuir com a sociedade

comprovando a importancia da pratica de atividades fisicas e suas analises.

O presente estudo apresenta a analise das capacidades fisicas dos
praticantes de Jiu-jitsu na regido oeste de Goiania GO, onde foram faram avaliados
as seguintes valéncias fisicas: flexibilidade, forga de pressdo manual, agilidade,
forca muscular de membros superiores, forca muscular de membros inferiores,

resisténcia abdominal.

2 — MATERIAIS E METODOS

A aplicacdo do TCLE, foi realizada em seu proprio local de treino, adequado
para tal fim, sendo de forma individual para garantir a privacidade do participante.

No presente estudo foi realizado uma pesquisa de campo, de estudo
transversal, onde os praticantes de BJJ responderam a uma ficha de anamnese e
em seguida realizaram os testes de aptidao fisica, submetido em trés tentativas para
cada teste, em duas academias, cujos os nhomes fantasias sdo: Sociedade da luta e
Total Sport, situadas na regido oeste de Goiania — GO A populacdo da amostra é
composta por alunos praticantes de Jiu-Jitsu devidamente matriculados no local de

estudo. A amostra e constituida por 17 individuos.

Para o célculo da amostra foi considerado 17 individuos com nivel de
significancia de 5% com intervalo de confianca de 95%. Sendo 11 alunos da
academia Sociedade da Luta, integrantes da equipe Fernando Boi Jiu-Jitsu e 06
alunos da academia Sport Total, membros da equipe GF Team Jiu-Jitsu, do sexo
masculino com idades entre 18 e 45 anos, praticantes de Jiu-Jitsu a mais de 6
meses, de todas as graduagdes de faixas que sado: branca, azul, roxa, marrom e

preta, todos aptos a realizarem os testes.

TAMANHO DA AMOSTRA PARA A FREQUENCIA EM UMA POPULAGAO




Tamanho da populagéo (para o fator de corregédo da populagao finita ou fcp)(N):

frequéncia % hipotética do fator do resultado na populagao (p):

Limites de confianga como % de 100(absoluto +/-%)(d):
Efeito de desenho (para inquéritos em grupo-EDFF):

Tamanho da Amostra(n) para varios Niveis de Confianga

17

50%+/-5

5%

1

IntervaloConfianga (%)

95%

80%

90%

97%

99%

99.9%

99.99%

Tamanho da amostra

17

16

17

17

17

17

17

Tamanho da amostra n = [EDFF*Np(1-p)]/ [(d*/Z%,./,* (N-1)+p*(1-p)]

Resultados do OpenEpi, Versao 3, calculadora de cédigo aberto--SSPropor
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Para o critério de inclusdo foram selecionados atletas praticantes de Jiu-Jitsu do

sexo masculino, com idade entre 18 e 45 anos, cuja a pratica tenha transcorrido mais

de 6 (seis) meses. Todos os participantes que realizaram os testes ndo possuiam

nenhum tipo de impedimento e/ou limitagao fisica, motora ou patoldgica, no total foram

selecionados 17 praticantes de BJJ e seus dados colhidos no préprio local de estudo,

com agendamento prévio, onde os mesmos seguiram os protocolos de avaliagbes e

realizaram os seguintes testes.

Para o teste de flexibilidade foi utilizado Banco de WELLS, modelo: BW 2005;

marca SANNY, é um teste que requer pouco espacgo fisico para a realizacao, o

banco de WELLS é um instrumento de baixo custo, sendo facil sua utilizacdo e seu

transporte. E o mais pesquisado para teste de flexibilidade e o mais utilizado para
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identificar a amplitude alcangada nas regides téraco-lombar, quadril e isquiotibiais
(ACHHOUR Jr..2004). Os movimentos articulares realizados no teste séao
satisfatorios para analise da mobilidade da coluna e do alongamento muscular
(SOUZA ,2005). O banco de WELLS consiste em uma caixa de madeira medindo
30.05 cm x 30.05 cm, com um prolongamento de 23 cm para o apoio dos membros
superiores dos voluntarios. Sobre a face superior da caixa e do prolongamento, ha
uma escala métrica de 50 cm que permite determinar com exatidao o alcance do
individuo e consequentemente a amplitude da flexdo téraco-lombar e do quadril
(CARDOSO, 2007). Este sera repetido a cada intervalo de um ano.

Para realizar o teste de for¢ca de preensao palmar, foi utilizado um equipamento
de uso profissional que mede a forga da preensao palmar, que corresponde a uma
ferramenta util e extremamente confiavel na avaliacdo da forgca de preensao palmar,
o dinambémetro Jamar, (instrutherm, dinamémetro de medicdo 90kg) que & um
sistema de aferidores de tensao, constituidos por duas barras de aco, que se
apresentam interligadas. A medida que o avaliado aperta as barras, elas se dobram
provocando uma alteragdo na resisténcia dos aferidores, ocorrendo com isso, uma
alteracao correspondente na producao de voltagem diretamente proporcional a forga
de preensdo exercida pela médo. O aparelho mede a forga produzida por uma
contracdo isométrica e a mesma registrada em quilogramas ou libras (MOREIRA,
2005). O mesmo sera ajustado para cada individuo de acordo com o tamanho das
maos. O teste sera realizado utilizando apenas os dados de um dos membros
superiores. Durante a execucido do teste, o avaliado permanecera sentado com o
cotovelo em cima de uma mesa, antebraco apontado para frente e a palma da méao
voltada para cima. Cada individuo realizara trés tentativas, com intervalo de minuto,
sendo que a média em quilogramas sera considerado para este estudo, este teste

sera repetido a cada intervalo de um ano.

Para realizar o teste de agilidade utilizamos o protocolo do PROESP-BR,
(Projeto esporte Brasil) que consiste em o aluno partir da posi¢cao de pé, com um pé
avancgado a frente imediatamente atras da linha de partida, ao sinal do avaliador,
devera deslocar-se até o préximo cone em diregao diagonal, na sequéncia, corre em
diregdo ao cone a sua esquerda (ou direita) e depois se desloca para o cone em
diagonal (atravessa o quadrado em diagonal), finalmente, corre em diregdo ao ultimo

cone, que corresponde ao ponto de partida, o aluno devera tocar com uma das
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maos cada um dos cones que demarcam o percurso, o crondmetro devera ser
acionado pelo avaliador no momento em que o avaliado realizar o primeiro passo
tocando com o pé o interior do quadrado. Foram realizadas duas tentativas, sendo
registrado o melhor tempo de execugao. (PROESP-BR, Projeto esporte Brasil).

A medida sera registrada em segundos e centésimos de segundo (duas casas apés
a virgula). (PROESP-BR Projeto esporte Brasil). Para marcar o tempo foi utilizado

um cronometro da marca speedo e garrafas de plastico do tipo pet.

Para avaliagdo dos praticantes no teste de forca de membros superiores (flexao
dos bracgos), foi seguido o protocolo de Pollock e Wilmore (1993), os movimentos
foram executados com o aluno no chao, deitado de decubito ventral, as maos
colocadas sobre o ch&o, bragos estendidos na linha e na largura dos ombros. O
peito deve tocar o solo a cada movimento e os bragos devem se estender de volta.
Deve-se manter as curvaturas naturais da coluna, o exercicio deve ser realizado até

a exaustéo (contar o numero de repeti¢cdes). (FERNADES, 2002).

Foi seguido o protocolo de Celafises, (1987) para o teste de impulsdo horizontal
onde o avaliado colocou-se com os pés paralelos no ponto de partida, a linha zero
da métrica fixada no solo. Através da voz de comando, o avaliado realizou um salto
no sentido horizontal, com impulsdo simultdnea das pernas, objetivando atingir o
ponto mais distante da fita métrica. Foi permitida a movimentagao livre dos bragos.
Foram realizadas trés tentativas, registrando-se a marca atingida pela parte anterior
do pé que mais se aproximar do tempo. (FERNANDES, 2002), foi utilizado para

medicao da distancia uma trena de 3m de comprimento.

Para o teste de resisténcia abdominal foi seguido o protocolo de Pollock e
Wilmore, (1993), o avaliado deitou-se de decubito dorsal, sobre o tatame do proprio
local de treino, colocado numa superficie plana, com os bragos cruzados na altura
do peito, joelhos flexionados, pés em contato com o solo (30,5 dos gluteos) e
afastados na largura dos ombros. O avaliador deve manter os pés do avaliado em
contato com o solo e presos para nao escorregarem; o aluno, retirando as costas do
chao, flexiona o tronco e o quadril até os cotovelos tocarem nos joelhos, voltando a
posicao inicial com as costas encostando, no colchonete, repetindo o movimento o
mais rapido possivel, marcar o tempo de um minuto e contar o numero de

repeticdes. (FERNANDES, 2002). Utilizado um cronémetro da marca speedo.
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3 - RESULTADOS

Foram avaliados 17 praticantes de Jiu-Jitsu do sexo masculino com idades
meédia de 29 anos, praticantes de BJJ a mais de 6 meses, possuindo média de IMC
26,1 com frequéncia constante na pratica de BJJ, de duas academias situadas na
regido oeste de Goiania-GO, das seguintes faixas branca, azul, roxa marrom e preta,

consta nos resultados:

Tabela 1 - Caracteristicas dos atletas de BJJ avaliados.

Altura IMC Idade
Média _DP Média __ DP Média _ DP
1.76 + 0.06 261 + 35 29+6.8

(DP, desvio padréo )

A) Analise das capacidades fisicas - faixa branca

Faixa branca: foram analisados 5 praticantes faixa branca nos seguintes
testes: Teste de flexibilidade no banco de WELLS: 20% nivel fraco, 60% nivel médio,
20% nivel excelente. Dinambmetria para avaliagéo da for¢a de pressao palmar: 80%
nivel normal, 20% nivel forte. Teste de agilidade (teste do quadrado): 20% nivel
fraco, 80% nivel razoavel. Teste da forca muscular de membros superiores, flexao
dos bragos, Pollock e Wilmore (1993): 20% nivel fraco, 20% nivel regular, 20% nivel
médio, 40% nivel excelente. Teste da forga muscular de membros inferiores: Teste
de impulséo horizontal — Celafises (1987): 20% nivel regular, 40% nivel bom, 40%
nivel excelente. Teste de resisténcia abdominal Pollock e Wilmore (1993): 20%

obtiveram resultado nivel fraco, 80% nivel excelente.

B) Analise das capacidades fisicas - faixa azul
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Faixa azul: foram analisados 4 faixas azul nos seguintes testes: Teste de
flexibilidade no banco de WELLS: 50% obteve nivel fraco 50% nivel médio.
Dinambémetria para avaliacdo da forga de pressao palmar: 75% nivel normal, 25%
nivel forte. Teste de agilidade (teste do quadrado): 25% nivel fraco, 25% nivel
razoavel, 25% nivel bom, 25% nivel muito bom. Teste da forgca muscular de membros
superiores, flexdo dos bragos Pollock e Wilmore (1993): 25% nivel regular, 25% nivel
bom, 50% nivel excelente. Teste da forgca muscular de membros inferiores: Teste de
impulsao horizontal Celafises, (1987): 50% nivel bom, 50% nivel excelente. Teste de
resisténcia abdominal Pollock e Wilmore, (1993): 25% nivel médio, 75% nivel

excelente.

C) Analise das capacidades fisicas - faixa roxa

Faixa roxa: foram analisados 3 praticantes da faixa roxa com os seguintes
resultados: Teste de flexibilidade no banco de WELLS: 66,67% nivel médio, 33,33%
nivel excelente. Dinamémetria para avaliagédo da for¢ca de pressao palmar: 100%
nivel forte. Teste de agilidade (teste do quadrado): 33,33% nivel fraco, 66,67% nivel
razoavel. Teste da forca muscular de membros superiores, flexdo dos bracos Pollock
e Wilmore (1993: 33,33% nivel fraco, 66,67% nivel excelente. Teste da forca
muscular de membros inferiores: Teste de impulsdao horizontal Celafises, (1987):
33,33% nivel muito fraco, 66,67% nivel excelente. Teste de resisténcia abdominal
Pollock e Wilmore, (1993(: 33,33% nivel bom 66,67% nivel excelente.

D) Analise das capacidades fisicas - faixa marrom

Faixa marrom: foram analisados 3 faixas marrom, com os seguintes
resultados nos testes: Teste de flexibilidade no banco de WELLS: 100% nivel médio.
Dinamémetria para avaliagdo da for¢a de preensao palmar: 100% nivel forte. Teste

de agilidade (teste do quadrado): 66,67% nivel fraco, 33,33% nivel razoavel. Teste
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da forca muscular de membros superiores, flexdao dos bragos Pollock e Wilmore
(1993): 33,33% nivel regular, 66,67% nivel excelente. Teste da forca muscular de
membros inferiores: Teste de impulsao horizontal Celafises, (1987): 33,33% nivel

bom, 66,67% nivel excelente. Teste de resisténcia abdominal Pollock e Wilmore,
(1993): 100% nivel excelente.

E) Anadlise das capacidades fisicas — faixa preta

Faixa preta: foram analisados 2 faixas preta com os seguintes resultados:
Teste de flexibilidade no banco de WELLS: 100% nivel médio. Dinamdmetria para
avaliacéo da forga de preensao palmar: 50% nivel normal, 50% nivel forte. Teste de
agilidade (teste do quadrado): 100% nivel fraco. Teste da forga muscular de membros
superiores, flexao dos bragos Pollock e Wilmore, (1993): 50% nivel regular, 50% nivel
excelente. Teste da forca muscular de membros inferiores: Teste de impulsao
horizontal Celafises, (1987): 50% nivel regular, 50% nivel excelente. Teste de

resisténcia abdominal Pollock e Wilmore, (1993): 100% nivel excelente.

Variaveis de todas as faixas

WELLS Dinam. Agilidade FMS Salto Abs

Media DV Media DV Media DV Media DV  Media DV Media DV

Branca 32 £ 11 55+8 6,0+£0,2 2716 212+0,2 46 +13
Azul 255+7 56 + 4 579+04 33 £ 11 2,27 +0,2 48 +10
Roxa 31+10 60 = 1 593+0,2 32+ 12 2,31+0,3 47 +8
Marrom 32+6 60+3 6,13+ 0,5 37+ 11 227+0,2 49+7
Preta 27 +4,2 55 + 11 64 +04 32+16 1,73 0,3 45+ 3

(WELLS: teste de flexibilidade; banco de weels, Dinam.: teste de forca de preensdo palmar,
agilidade: teste do quadrado, FMS: teste de forga de membros superiores; flexées dos bragos, Salto:
teste de forca de membros inferiores; salto horizontal, ABS: abdominal, DV, desvio padrgo).

4 — DISCUSSAO
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No teste de flexibilidade no banco de WELLS, foi realizado por Queiroz, (2010),
um estudo que avaliou a flexibilidade em 25 alunos do ensino médio praticantes e
nao praticantes de Jiu-Jitsu, mostra que os resultados foram melhores nos
praticantes em relagdo aos nao praticantes, com média de (53,719,4), em nosso
estudo o nivel médio de todas as faixas, (31+£3,0), com variancia 1,69 (ANOVA)
resultaram abaixo dos resultados colhidos pelo mesmo, comprovando que ha uma
melhora significativa na flexibilidade em adolescentes praticantes de Jiu-jitsu, devido
a flexibilidade ser muito exigida em alguns movimentos realizados na pratica dessa
modalidade, porém em adultos que sdo praticantes a mais tempo ocorre uma queda

no nivel de flexibilidade.

No teste de forga de preensdo palmar, Oliveira, (2006), que avaliou a forga de
preensao palmar em 50 atletas praticantes de Jiu-Jitsu de nivel competitivo, em seu
estudo constou que atletas de jiu-jitsu ndo apresentam valores elevados de forga de
preensao palmar, com média de (50,27+t9,1) s6 sendo verificados valores
significativamente maiores que a populagdo normal, que em seu grupo controle de
50 individuos obteve média de (47,94 £ 7,3), porém em nossa pesquisa mostra que
alguns dos praticantes de BJJ possuem forga de preensao palmar com média de (56
t 2,54), acima da média da populagdo normal, com variancia 7,62 (ANOVA)

podendo alcangar niveis acima de 60kg.

No Teste de agilidade n&o foram encontrados estudos em que praticantes de
BJJ, realizaram teste de agilidade (teste do quadrado), porém em um estudo
realizado por Mello, (2015), em 57 adolescente do ensino médio com idade de 17
anos da cidade de Uruguaiana Rio Grande do Sul, em que os estudantes realizaram
o0 mesmo teste, mostra que o resultado de nivel “fraco”, tendo a variavel na agilidade
a maior frequéncia, (7,51+8,12), em comparagéo aos atletas do nosso estudo mostra
que os melhores resultados foram de nivel razoavel, (6+0,23) com variancia de 0,04,

(ANOVA) nao atingindo o nivel de exceléncia nenhum dos praticantes de BJJ.

Para o teste de forca de membros superiores (flexao dos bragos), ndo foram
encontrados estudos que avaliaram a forgca de membros superiores em praticantes
de BJJ, (FMS) utilizando o teste de flexdo dos bragos, porém Pereira e

colaboradores (2005), realizaram um estudo de aptidao fisica em 985 homens todos
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militares da aeronautica de uma unidade militar no sul do Brasil, onde no teste forga
de membros superiores flexdo dos bragos, o desempenho dos militares
corresponderam a um nivel intermediario, de acordo com a média, (Flexdo dos
bragos, 32,02+77), em comparagao aos atletas de BJJ, os niveis sdo semelhantes,
323,58, com variancia de 0,614 (ANOVA).

Pereira, (2011) realizou o teste de forga de membros inferiores utilizando o
salto horizontal, como critério de avaliacdo em 25 adolescente do ensino médio, os
testes mostram que nenhum dos adolescentes foram classificados como “excelente”
nas variaveis FMI (Forga de membros inferiores) com média de (2,1 = 0,2). Apesar
das frequéncias encontradas serem baixas, ha uma dificuldade em se compreender
melhor esses resultados, pois a comparagao com os demais estudos supracitados
nao é possivel ja que nao apresentam as frequéncias de adolescentes classificados
com desempenho “excelente” Pinheiro (2015), ja os atletas de BJJ atingiram nivel

excelente, com média de (2,27 + 0,24), com nivel de variancia de 0,05,(ANOVA).

Gehre, (2010), realizou um estudo com 25 alunos do ensino médio, praticantes
e nao praticantes de BJJ, onde o mesmo aplicou o teste de resisténcia abdominal e
mostra que os melhores resultados sdo dos adolescentes praticantes de Jiu-Jitsu,
onde a média é 55,418,6, em comparagao ao nosso estudo, os praticantes de BJJ
em sua maioria independente de sua graduagao obtiveram 6timos resultados nesse
teste, com média de 48 + 1,68, com variancia de 2,27 (ANOVA) apesar do nivel, ter
sido de menor valor em nosso estudo, mostra que os praticantes de BJJ, de maneira

geral possui uma grande capacidade de resisténcia abdominal.

5 - CONCLUSAO

Os resultados mostram que nao ha uma diferenca significativa entre as
capacidades fisicas dos praticantes de jiu-Jitsu, sdo semelhantes entre as
graduagdes, onde os mesmos em varios dos testes obtiveram resultados que nao
foram satisfatorios, com a expanséao do jiu-jitsu pelo Brasil e pelo mundo, o esporte
foi se profissionalizando, e esta cada vez mais competitivo, por esse motivo a

preparacgao fisica especifica se faz necessario para um bom desempenho de atletas
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e equipes, mesmo o jiu-jitsu tendo conquistado notoriedade e despertando e
interesse no Brasil e no mundo, sdo raras as pesquisas sobre a influéncia de suas
capacidades fisicas 0 que acaba obrigando a se buscar embasamento tedrico na
literatura de modalidades similares, ou perpetuar falsos paradigmas mostrando
assim que é necessario, uma atengédo ao treinamento fisico, que por muitas vezes
os praticantes de BJJ deixam de dar importancia a determinados tipos de
treinamento, valorizando somente a técnica, ndés sugerimos que ocorra mais
pesquisas de modo crénico, para que seja avaliado e comparado os dados em
regides diferentes, de maneira que possamos sempre buscar o conhecimento e a
melhora das capacidades fisicas e associa-las ao treinamento fisico voltado as artes

marciais.
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