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Resumo

A flexibilidade é a qualidade fisica utilizada pelo maior
ntmero de desportos, o que dentro das Artes Marciais
¢ bem evidenciado. Tanto no Karaté como no Jiu Jitsu
¢ realizado um treinamento especifico desta qualidade
fisica, sendo que no Jiu Jitsu é trabalhado de forma dina-
mica e no Karaté de forma estatica. Desta forma, o obje-
tivo do presente estudo foi comparar os niveis de flexi-
bilidade entre atletas de Karaté e Jiu Jitsu. Para a amostra
foram selecionados de forma intencional 24 sujeitos do
sexo masculino, 12 atletas de Karaté (23,7 £ 4,4 anos
de idade) e 12 do Jiu Jitsu (25,2 + 4,4 anos de idade).
O protocolo de goniometria utilizado foi o de Labifie.
Como instrumento foi utilizado um goniémetro de aco
da marca Lafayette. Foi mensurado o nivel de flexibili-
dade nos movimentos de extensio horizontal da articu-
la¢io do ombro, flexdo da coluna lombar e flexdo da arti-
culagdo do quadril. Para analise dos dados foi utilizado o
teste T de Student para amostras independentes. Apesar
das diferencas entre as modalidades de lutas pesquisadas
e as diferencas metodoldgicas no treinamento da flexi-
bilidade, nio foram encontradas diferencas significativas

entre 0s grupos.
Palavras-chave : flexibilidade, karaté, jiu jitsu

data de submissio: 24-04-05
data de aceitagio: 20-10-05

Abstrat

Comparison of the levels of flexibility between
karate and jui jitsu atheles.

Flexibility is the physical quality used for a greater
number of sports and this is also evident in martial arts.
Both karate and jiu jitsu involve a specific training of
this physical aptitude; whereas in jiu jitsu the training
is made in a dinamic way in karate it is made in a static
way. The aim of this study was to compare the levels of
flexibility between athletes of karate and jiu jitsu. For
the sample 24 male subjects were selected, 12 karate
athletes (mean age of 23,7 + 4,4 years) and 12 jiu jitsu
athletes (mean age of 25,2 + 4,4 years). The protocol of
Goniometry used was Labitife. The implement used was
an iron Goniometric by Lafayette (USA). The level of
flexibility was measured in horizontal stretching of the
shoulder joint, flex of the lumbar spine and flex of the
hip articulation. To analyze data Student T-test was per-
formed. Despite the different types of flexibility training
performed by the two groups, no significant difterences
were found on the measures that were analysed.
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Introducao

O homem, em sua constante busca de evolucio, de
compreensio e dominio da natureza, nela atua de
diversas formas e uma delas é através da motrici-
dade, que o possibilita realizar toda gama de movi-
mentos indispensaveis ao desempenho de seu papel
no mundo.

A importancia de estar apto a realizar tarefas diarias,
fez com que o homem passasse a praticar ativida-
des fisicas regularmente. A atividade fisica, quando
realizada respeitando-se o limite individual de seu
praticante, ¢ uma grande aliada da aptidio fisica e
da promogio da satde *.

Conforme o manual do American College Sports
Medicine — ACSM ', a capacidade cardiorespira-
toria, composi¢io corporal, forca e resisténcia mus-
cular e flexibilidade sio componentes da aptidio
fisica relacionados com a satde.

¢ a flexibilidade é certamente a

Segundo Dantas
qualidade fisica utilizada pelo maior ntmero de
desportos.
Dentro deste contexto, Guimaries e Guimaraes ',
compreende que a flexibilidade, sem davida, é uma
das qualidades fisicas extremamente importante na
pratica do karaté, reforcado por Ducan 7, que apre-
senta entre as que as qualidades fisicas inerentes a
pratica do karaté, a capacidade cardiorrespiratdria,
forca muscular, resisténcia muscular localizada e a
flexibilidade. Da mesma forma, Gracie e Gracie ',
afirma ainda que, para a pratica de artes marciais
que utilizam socos e chutes, como o karaté, a flexi-
bilidade, for¢a e velocidade sdo pré-requisitos abso-
lutamente indispensavelis.

O mesmo autor afirma que, no jiu Jitsu,
o praticante aprende técnicas baseadas nas leis da
fisica, como alavanca, inércia, centro de gravidade,
sendo necessario treinamento nos requisitos forga
e flexibilidade.
O jiu jitsu tem na defesa pessoal sua principal
esséncia, baseada no equilibrio, momento de forca,

flexibilidade, alavanca, inércia, centro de gravidade
20

Tubino *', lembra que a identificagio das quali-
dades fisicas dos esportes deve ser compreendida
como o passo fundamental para a eficicia da pre-
paracio fisica. No caso do karaté e jiu jitsu, a flexi-
bilidade é uma das capacidades especificas.

Para Marins e Giannichi '®, a flexibilidade, na
maioria das modalidades esportivas, representa ele-
mento importante para compor programa de trei-
namento.

Atualmente, poucos professores formados ou em
fase de formagio nos cursos de Educacio Fisica
estdo atuando na area das artes marciais, e € grande
a escassez de recursos e bibliografias relevantes
nessa area, Tendo em vista o crescimento das artes
marciais, ¢ sabendo-se que a flexibilidade é uma
aptidio fisica muito importante para realizacdo
de movimentos articulares; apesar de nem sempre
ser analisada e desenvolvida de forma especifica,
levando-se em consideragio a modalidade espor-
tiva e tipo de treinamento que desenvolvem. O
objetivo deste estudo foi comparar os niveis de fle-
xibilidade entre atletas de karaté e Jiu Jitsu, com
idade de 18 a 30 anos, da cidade de Montes Claros-
MG, Minas Gerais, Brasil.

Metodologia

O presente trabalho atende as normas para rea-
lizagio de pesquisa em seres humanos, conforme
orientacio do Conselho Nacional de Satde, res-
peitando-se as Diretrizes e Normas Regulamenta-
res de Pesquisa envolvendo seres humanos, vigentes
a partir de 10 de Outubro de 1996, Resolu¢io n°®
251.
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Amostra

A populagio alvo deste estudo foi constituida por
atletas de Karaté e Jiu Jitsu da cidade de Montes
Claros-MG e composta por vinte e quatro sujei-

tos, do sexo masculino com idade de 18 a 30 anos.

Os sujeitos foram divididos em dois grupos, cada
grupo com doze sujeitos, um com atletas de karaté
e outro com atletas de Jiu Jitsu com tempo minimo
de pritica de um ano em uma das modalidades.

Procedimentos

Foi utilizado o protocolo de goniometria proposto
por LABIFIE, Dantas °, para verificagio da capaci-
dade maxima de amplitude articular, em graus, nos
movimentos extensio horizontal da articula¢io do
ombro, flexdo da coluna lombar e flexio da articu-
la¢io do quadril, ambos do lado direito, sem prévio
aquecimento e no horario de 17 h 30 min as 18h
30 min.

Utilizou-se, para tomada das medidas de flexibili-
dade, um goniometro de aco da marca Lafayette de
fabricacio Norte - Americana.

No teste de flexibilidade do ombro foi feita a
medida da extensdo horizontal da articulacio do
ombro, posicionando o avaliado sentado, os joelhos
estendidos e a coluna ereta, com bra¢o abduzido
a 90° com o tronco, o cotovelo em extensio e a
palma da mio voltada para baixo'%. O goniometro
foi colocado com seu eixo central sobre o ponto
acromial, sendo que uma das hastes ficou sobre
a linha imaginiria entre os pontos acromiais, ¢ a
outra, na face externa do braco, acompanhando a

linha tracada do ponto acromial ao ponto radial.

Realizou-se em seguida, a extensio horizontal da
articulagio do ombro '*.

Para mensurar a flexio da coluna lombar, colocou-
se o individuo sentado, as pernas estendidas for-
mando um angulo de 90° com o tronco, os bragos
relaxados ao lado do mesmo'®. O eixo central do
goniometro posicionou-se sobre o ponto trocan-
térico, uma das hastes fixada na parte lateral do
tronco sobre o prolongamento da linha axilar, e a

outra na parte lateral da coxa, em seu prolonga-
mento; em seguida, efetuou-se a flexio da coluna
lombar .

Na avalia¢io da flexdo da articulacio do quadril, o
avaliado posicionou-se deitado em dectbito dorsal,
as pernas estendidas’. O gonidmetro foi posicio-
nado com seu eixo central sobre o ponto trocanté-
rio, uma das hastes fixada na parte lateral do tronco,
sobre o prolongamento da linha axilar, e a outra,
na face externa da coxa, em sua linha mediana; em
seguida, realizou-se a flexdo da articulacio do qua-
dril 3.

Estatistica

Para analise dos dados foi empregada estatistica
descritiva com valores de médias e desvio padrio.
Na comparacio dos grupos amostrais foi utilizado
o teste T de student para amostras independentes,
em funcio da variavel estudada, com nivel de sig-
nificancia de p < 0,05.
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Resultados

Através de resultados dos valores das variaveis
antropomeétricas, peso, altura e IMC dos grupos
amostrais, apresentados no quadro 1, podemos
observar a homogenidade entre os grupos, atletas
de jiu jitsu e karate .

Quadro 1: Valores de média e desvio padrao, encontra-

dos através de estatistica descritiva dos grupos, de atle-
tas de jiu-jitsu e karaté.

Jiu Jitsu | 12 Peso 70,7 E3 7,95
Karaté 12 68,9 + 7,15
Jiu Jitsu | 12 Altura 157,7 + 6,92
Karaté 12 1723 | + | 4,75
JiuJitsu | 12 IMC 22,4 + | 1,93
Karaté 12 22,0 + | 1,62

Pode-se observar, através dos achados demonstra-
dos no quadro 2, que tanto o grupo de atletas
de Jiu Jitsu como o grupo de atletas de Karaté
apresentaram média bem superiores propostas pela
American Academy Of Orthopedic Surgeons (0° a
60°). Quando comparados os dois grupos, através
do teste t de student, nio apresentario diferenca
significativa para o movimento da articulagio do
ombro, p< 0,05.

Quadro 2: Nivel de flexibilidade, da articulacao do ombro,
de atletas de jiu-jitsu e karaté.

Com relagio a flexio da coluna lombar, os gru-
pos amostrais, atletas de Jiu Jitsu e atletas de Karateé,
conseguiram médias normais, dentro dos padrdes
da American Academy Of Orthopedic Surgeons
(0° a 80°). Através do teste t de student, pode-se
observar que nio foi encontrada diferenca signifi-
cativa, p < 0,05, para o movimento desta articula-
¢io, quando comparados os dois grupos, conforme
demonstrado no quadro 3.

Quadro 3: Nivel de flexibilidade, da articulacao da coluna
lombar, de atletas de jiu-jitsu e karaté.

Grupo N M+ SD Sig.
Jiu Jitsu 12 124° +12°
Karaté 12 117° + 18° ,156

Através dos resultados indicados pelo quadro 4,
observa-se que as médias dos grupos, atletas de
Jiu Jitsu e atletas de Karaté sio elevadas, quando
comparadas com a média proposta pela American
Academy Of Orthopedic Surgeons (0° a 120°).
Quando comparados os grupos amostrais, pode-
se concluir através do teste t de student, que nio
houve diferenca significativa entre os dois grupos,
p < 0,05.

Quadro 4: Nivel de flexibilidade, da articulacao do qua-
dril, de atletas de jiu-jitsu e karaté.

Grupo N M+ SD Sig. Grupo N M+ SD Sig.
Jiu Jitsu 12 69° + 14° Jiu Jitsu 12 BIRER7S
Karaté 12 69° + 16° ,520 Karaté 12 42°+12° ,348
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Discussao

Tanto os atletas de Karaté como de Jiu Jitsu, apre-
sentaram bons niveis de flexibilidade, inclusive
apresentando médias nas articulagdes de ombro e
quadril, superiores ao grau de normalidade suge-
rido'?, o que coaduna com Hollman & Hettinger
3 onde afirmam que os atletas apresentam maiores
niveis de flexibilidade, pois desempenham movi-
mentos acima da média. J4 para Ara(jo, Pereira e
Farinatti %, concluem o fato de que a grande maio-
ria dos atletas de alto nivel possui uma flexibili-
dade global apenas mediana. Desta forma podemos
observar que, tal fato se deve a especificidade de
cada esporte, onde a execucio de uma técnica
ou movimento em particular, sendo exigido altos
niveis de flexibilidade nas articula¢des especificas.
Podendo ser observado em algumas articula¢des
uma hiperflexibilidade, o que nio resulta em insta-
bilidade musculo-articular, que se manifesta quando
ha excessivo alcance de movimento anormal.

Sem capacidade de sustentagio de seus componen-
tes'®. O corrobora com Kysner & Kolby ', onde
afirmam que o individuo pode ser muito flexivel e
ter estabilidade musculo-articular.

Nos esportes de luta, como karaté e jiu jitsu , a
qualidade fisica, flexibilidade é bem solicitada em
diversas articulacdes, dependendo do posicio-
namento na luta, como nas técnicas de ataque e
defesa. A importancia de aquisicio de bons niveis
de flexibilidade, aumenta quando a pratica espor-
tiva ¢ direcionada para tais esportes em que exis-
tem movimentos executados nos extremos da
amplitude articular, e a caréncia da mesma acaba
interferindo na performance, Farinatti °. Foi obser-
vada uma diferenca metodoldgica no treinamento
desta qualidade fisica, flexibilidade, entre as moda-
lidades pesquisadas, ficando evidente a preferén-
cia dos atletas de Jiu Jitsu pelo método dinamico
para o desenvolvimento da amplitude maxima de
movimento, sendo este método associado a um
risco maior nimero de lesdes, Blanke ?, ja os atle-
tas de Karate, utilizando o método estatico, sendo
considerado um dos métodos mais seguros, pois

apresenta menor risco de provocar lesdes . Wei-
neck # lembra que o processo de elevacio da fle-
xibilidade ¢ gradual, necessita de varias semanas de
treinamento, devendo ser utilizado desde o inicio
da preparacio. Para Marchand 7, a melhora da fle-
xibilidade ¢ atingida com treinamento regular de
exercicios de alongamento, e, quando a amplitude
excede o normal, o estimulo atua nio s6 sobre a
elasticidade muscular como a mobilidade articular.
Dantas ° lembra que a flexibilidade deve fazer
parte dos programas de treinamento, sejam quais
forem os objetivos a serem alcancados, pois ja é
comprovada a sua importancia para a pratica cor-
poral, tanto para criancas, jovens, adultos e idosos.
O mesmo autor cita ser essencial lembrar que, a
flexibilidade embora nio seja uma qualidade fisica
de importancia prioritiria na performance, se
comparada com a for¢a, velocidade ou a resisténcia,
esta presente em quase todos os desportos. Por isso,
também, causa surpresa constatar-se que nem sem-
pre ¢ analisada e desenvolvida de forma especifica,
levando-se em consideragio a modalidade espor-
tiva e o tipo de treinamento que desenvolvem. Esse
fato pode fazer com que seu treinamento seja mais
influenciado por crengas e costumes do que por
conhecimentos cientificos °

Saudek & Palmer ' afirmam que é de extrema
importancia, independente da qualidade fisica a ser
trabalhada, que os detalhes nunca devem ser esque-
cidos, porquanto aparentemente, pequenos ajustes
na técnica dos exercicios fisicos podem fazer a dife-
renga.

Pode se concluir com base nos resultados que as
modalidades esportivas pesquisadas, Jiu Jitsu e
Karaté, contemplam, no treinamento diario, uma
parte especifica direcionada a melhoria da flexibi-
lidade, mesmo porque treinadores e técnicos tém a
consciéncia da importancia dessa qualidade fisica
para melhorar a eficiéncia de técnicas de defesa e
ataque dessas Artes Marciais.
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Ficou evidente que os atletas de ambas as modali-
dades possuem um nivel elevado de flexibilidade,
nas articulacdes do ombro, coluna lombar e qua-
dril.

Sugere-se a realizacio de novos estudos, com gru-
pos de controle para que se possa estabelecer uma
relacio de causa e efeito, evidenciando assim, a
melhoria dos niveis de flexibilidade através da pra-
tica do Jiu Jitsu e ou do Karateé.
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