UHICEUB Centro Universitario de Brasilia —UniCEUB

Centro Universitario de Brasiia - Fgculdade de Ciéncias da Educacgéo e Saude — FACES

ALLAN CARLO MACHADO CARNEIRO

ANALISE DOS NIVEIS DE FLEXIBILIDADE EM ATLETAS DE JIU JITSU
APOS 4 SEMANAS DE TREINAMENTO

Brasilia
2016



ALLAN CARLO MACHADO CARNEIRO

ANALISE DOS NiVEIS DE FLEXIBILIDADE EM ATLETAS DE JIU JITSU
APOS 4 SEMANAS DE TREINAMENTO

Trabalho de conclusdo de  Curso
apresentado como requisito parcial a
obtencéo do grau de Bacharel em Educacao
Fisica pela Faculdade de Ciéncias da
Educacdo e Saude Centro Universitario de
Brasilia — UniCEUB.

Orientador: Prof. Dr. Marcio Rabelo Mota

Brasilia
2016



>
UmCEUB

Centro Universitario de Brasilia

ATA DE APROVACAO

De acordo com o Projeto Politico Pedagégico do Curso de Educacdo Fisica do Centro
Universitario de Brasilia - UniCEUB, o (a) académico (a) Allan Carlo Machado Carneiro foi aprovado
(a) junto a disciplina Trabalho Final — Apresentagdo, com o trabalho intitulado Analise dos Niveis de

Flexibilidade em Atletas de Jiu Jitsu.

ProfWio R¥‘e|o Mota
Presidente

7973
/?// 7.5
Prof. Esp. Sylvestre da Silva Alberto Junior
Membro da Banca

7.

” . ‘

Prof. Vinicius Fonséca Neves da Silva
Membro da Banca

Brasilia, DF, 17 / 06 /2016

(61) 3966-1200 | www.uniceub.br | centr ndimento@uniceub.br

Unidade sede: SEPN 707/907 — CEP 707 75 ~ Brasilia-DF




RESUMO

Introducéo: A flexibilidade é de fundamental importancia para que os individuos possam
ter uma vida saudavel e um bom desempenho em suas atividades diarias. No esporte a
flexibilidade é preconizada como um dos fatores mais importantes para se atingir
objetivos. O presente estudo veio avaliar atletas de Jiu Jitsu e seus niveis de
flexibilidade. Objetivo: Analisar os niveis de flexibilidade de praticantes de Jiu Jitsu apos
guatro semanas de treinamento. Metodologia: A amostra foi composta de 18 atletas
fisicamente ativos na modalidade de Jiu Jitsu com média de idade de 19 a 50 anos;
divididos em dois grupos, GC= 9 e GE = 9. Foram anotados os niveis de flexibilidade
mensurados por meio do teste de sentar e alcangar em ambos os grupos. O grupo
experimental foi submetido a quatro semanas de exercicios especificos, enquanto o
grupo controle ndo sofreu alteracbes na sua rotina de treinos. ApGs este periodo a
flexibilidade foi novamente mensurada em ambos 0s grupos. Resultados: Os resultados
da flexibilidade foram expressos em centimetros em média e desvio padréo e adotou-se
p<0,05 como nivel de significancia. No grupo controle a flexibilidade pré intervencao foi
de 24,71+ 7,54cm e pos intervencdo foi de 25,00 £ 5,93cm, no grupo experimental a
flexibilidade pré intervencdo foi de 32,00 + 8,82cm e pos intervencédo foi de 30,25 +
8,66cm. Nao houve diferenca significativa no nivel de flexibilidade apés a realizagcéo dos
exercicios pliométricos (p = 0,314). Houve uma reducdo média de um centimetro na
flexibilidade dos praticantes de Jiu Jitsu do grupo experimental. Concluséo: O presente
estudo ndo encontrou diferenca significativa no nivel de flexibilidade apés a aplicacdo da
intervencgdo de quatro semanas.

Palavras-chave: Flexibilidade. Jiu Jitsu.



ABSTRACT

Introduction: Flexibility is fundamental to keep individuals in a healthy life and to support
their daily activities. It is one of the most important skills to achieve the goals on the
sports and training. This study aims to evaluate Jiu Jitsu athletes and their flexibility
levels. Objective: To analyze the flexibility levels in Jiu Jitsu athletes after a four-week
training program. Methodology: The study was based on a group of 18 Jiu Jitsu
athletes, with average age between 19 to 50 years-old. This main group was categorized
into two groups, GC= 9 and GE = 9. The flexibility levels were registered by the sit and
catch test in both groups. The experimental group was submitted to a four-week training
program, while the control group maintained its training routine. After this period flexibility
levels were measured again into both groups. Results:The average flexibility values with
its standart deviations were registered in centimeters. There were considered significant
values with p<0,05. The control group presented a pre-intervention value of 24,71 *
7,54cm. The post intervention value was 25,00+ 5,93cm. The experimental group
presented values of 32,00 + 8,82cm and 30,25 + 8,66cm to pre and post intervention
flexibility, respectively.There were not significant difference among the flexibility levels
after the plyometric exercises (p = 0,314). It was observed an average reduction of 1 cm
on Jiuditsu athletes. Conclusion: This study did not show significant difference on
flexibility levels after a four-week training program.

Keywords: Flexibility. Jiu Jitsu.
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1 INTRODUCAO

A origem do Jiu Jitsu, apesar de inconclusiva, € decorrente da China,depois
india e Japdo. O termo Jiu Jitsu significa "arte ou técnica suave". A sua filosofia
prega o predominio de técnicas de luta sobre aimposicéo da forca, priorizando o
uso de principios biomecéanicos que visam otimizar a for¢ca muscular do praticante
e/ou anular a do oponente (PADILHA, 2005).

Além da forca muscular, Silva et al (2012) afirmam que a flexibilidade é
importante na execucdo de algumas técnicas do Jiu Jitsu que exigem
relativamente grande mobilidade articular. Segundo Simans et al (2012) a
flexibilidade é de fundamental importancia para aptidao fisica e para a saude e esta
condicionada a fatores genéticos e anatdbmicos, bem como a saude das articulacdes
e da manutencdo da maleabilidade de tenddes e ligamentos.

A flexibilidade est& relacionada a um tipo de capacidade fisica caracterizada
pela maxima amplitude de movimento e 0 meio ou técnica utilizada para desenvolver
essa capacidade € o alongamento (GALDINO, 2013). O alongamento se da por meio
de atividades quimicas que ocorrem no interior do sarcémero. O relaxamento e
contracdo muscular resultam da acdo de moléculas de miosina e actina que se
combinam. Os filamentos deslizam uns sobre os outros sem qualquer modificacao
em seu comprimento. As pontes cruzadas de miosina se fixam, rodam e se separam
ciclicamente dos filamentos de actina, com energia proveniente da hidrdlise de ATP
(Trifosfato de Adenosina), proporcionam assim o0 motor molecular que ira acionar o
encurtamento das fibras gerando uma forca ao nivel das faixas do sarcémero
(MCARDLE, 2011).

De acordo com a revisdo de Simas et al (2012) a flexibilidade € de
fundamental importancia para uma melhor performance e auxilia na prevencédo de
alteracbes posturais e disfungbes osteomioarticulares. Justifica-se portanto a
necessidade de estudos envolvendo a flexibilidade em atletas, fazendo
mensuragdes e comparacdes de resultados.

Marinho et al (2010) realizaram um estudo relacionando o nivel de
flexibilidade em atletas de Jiu Jitsu. A flexibilidade foi mensurada pelo flexitest

adaptado. O estudo procurou demostrar os niveis de flexibilidade das articulacdes



do quadril, tronco e ombro, pois sdo muito solicitadas. 61,11% dos atletas
apresentaram um nivel de flexibilidade médio positivo, devendo-se realizar novos
exercicios e treinamentos para aprimoramento da mesma.

Outras modalidades esportivas também dependem da flexibilidade na
obtencdo de melhores resultados. Matos et al (2011) realizaram um estudo com 20
capoeiristas com média entre 16 e 26 anos. Foram executados treinos especificos
da capoeira, ginga, esquiva, golpes em todos os planos. Concluiram que o
treinamento da capoeira ndo resultou em um aumento significativo da flexibilidade
(p>0,05), sugerindo que exercicios de treinamentos especificos para a flexibilidade
sejam feitos em associacdo as aulas de capoeira para um melhor rendimento dos
atletas.

Ribas et al (2011) pesquisaram a importancia da flexibilidade em atletas de
Karaté. Foram avaliados atletas por meio do Banco de Wells. Houve uma diferenca
significativa (p<0,05) entre os primeiros e segundos colocados. Ou seja, a variavel
flexibilidade demonstrou ser uma ferramenta eficaz na hora da luta. Aradjo et al
(2012) também estudaram sobre flexibilidade em atletas de karaté e demonstraram
gue atletas sénior e master desta modalidade apresentaram niveis de flexibilidades
melhores comparado a atletas com menos tempo.

A flexibilidade também foi avaliada em atletas de Judé. Gunsch et al (2010)
realizaram uma pesquisa para analisar os efeitos da flexibilidade no desempenho de
forca e poténcia muscular em atletas de Judd, apdés alongamento estatico e
facilitacdo Neuropropioceptiva. O grupo Passivo (seis atletas) e o grupo Facilitacédo
Neuroproprioceptiva (seis atletas) ndo mudaram a flexibilidade de forma importante,
embora tenham atingido significAncia estatistica em algumas variaveis, como
articulagdo do ombro e quadril.

As mensuracdes da flexibilidade em articulagdes especificas sdo Uteis como
medidas basais que permitem fazer comparacdes as mudanc¢as que acompanham
um determinado programa de treinamento. Sao utilizados comumente o teste de
sentar e alcancar com o banco de Wells para avaliar a flexibilidade (KAMINSKY,
2015).

Perin et al (2010) avaliaram a flexibilidade isquiotibial com o teste de sentar e

alcancar. Apesar de muito utilizado, alguns estudos o contestam devido a fatores



gue podem mascarar o seu resultado, como por exemplo, a diferenca de propor¢cao
de comprimento de membros superiores e inferiores, a flexibilidade da coluna
vertebral e a abducédo escapular. Concluiu-se que o que fez os sujeitos serem
classificados em categorias diferentes de niveis de flexibilidade n&o foi a maior ou a
menor utilizacdo dos musculos isquiotibiais, mas sim as contribuicdes dos
segmentos lombar e toracico, pois participam ativamente deste movimento.

Para Moura et al (2011) o banco de Wells, apesar das varias limitagcdes na
literatura, apresentam maior concordancia de medidas da musculatura da cadeia
posterior. O estudo revelou também que as mulheres tem maior flexibilidade nos
musculos isquiotibiais e que o aquecimento prévio influéncia de forma positiva tanto
os homens quanto as mulheres.

Ainda sobre o teste de sentar e alcancar utilizando o banco de Wells, Ribeiro
et al (2010) concluiram a importancia da criagdo de uma nova tabela para o teste em
ambito nacional e estabelecer novos valores. A maioria dos sujeitos que passaram
pelo teste do banco de Wells ficou abaixo da média de acordo com a tabela
canadense, mesmo sendo a grande maioria praticante de exercicios fisicos
regulares.

Em contrapartida, Poderoso et al (2012) realizaram um estudo com 72
atletas de Jiu Jitsu com idade de 17 a 43 anos. Os resultados obtidos nos testes
feitos com o banco de Wells foram que 55,56% dos atletas obtiveram excelente
classificacdo no nivel de flexibilidade. Conclui-se que o treinamento especifico
resulta em um aumento da flexibilidade.

Desta maneira, devemos observar a importancia da flexibilidade para o
aprimoramento dos atletas de Jiu Jitsu. Assim o presente estudo analisou 0s niveis

de flexibilidade em atletas de Jiu Jitsu apds quatro semanas de treinamento.
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2 MATERIAIS E METODOS

2.1 Amostra

A amostra foi composta por 18 sujeito, sendo 16 do sexo masculino e 2 do
sexo feminino e a média de idade foi de 19 a 50 anos. Foram divididos em dois
grupos: o Grupo Experimental (GE) n=9 e o Grupo Controle (GC) n=9. Todos

fisicamente ativos na modalidade e frequentadores do centro esportivo do UniCeub.

2.2 Aspectos Eticos

Os participantes assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(APENDICE A), informando sobre os riscos e beneficios da metodologia e
participaram de uma anamnese (APENDICE B). O trabalho foi encaminhado para
avaliacdo do Comité de Etica do UniCEUB CAAE: 3567721.4.2.0000.0023. Parecer
namero 855.959 em 14/10/2014.

Como critério de exclusdo nao poderiam participar da pesquisa os voluntarios
que possuissem comorbidades do sistema céardico-vascular como hipertensédo ou do
sistema musculo-esquelético, que impediriam a realizacdo dos exercicios propostos
neste estudo. Os critérios de inclusdo eram ser praticante de Jiu Jitsu, sem

comorbidades e ter assinado o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

2.3. Procedimentos

No primeiro dia foram coletados os dados para caracterizacdo da amostra dos
dezoito voluntérios. Verificaram-se IMC (indice de massa corporal), circunferéncia
abdominal, altura, idade e nivel de flexibilidade no banco de Wells. Apés esta coleta
de dados a amostra foi dividida em dois grupos de nove pessoas, um grupo
experimental e um grupo controle. Foram realizadas quatro semanas de exercicios

pliométricos apenas no grupo experimental. O grupo controle n&do teve sua rotina de



11

treinos alterada. Apés o periodo de quatro semanas os niveis de flexibilidade foram

novamente mensurados em ambos 0s grupos.

Protocolo de avaliacédo de Flexibilidade

A Flexibilidade foi avaliada pelo teste de sentar e alcancar (WELLS, segundo
JACKSON e POLLOCK, 1999). Pelo teste foram analisados o grau de amplitude
articular e os musculos posteriores da coxa. Nesta técnica os individuos sentavam
no solo, com os joelhos estendidos e as plantas dos pés encostadas sobre a caixa,
deslizando as mé&os sobre a caixa trés vezes, o0 maximo de distancia conseguida
pelo voluntario onde deveriam permanecer na posicdo por pelo menos dois
segundos. Os registros foram efetivados por centimetros. Foram executados trés
vezes 0 movimento, avaliando a maior amplitude de movimento dentre elas. Este

teste esta exposto nas figuras 1 e 2.

Exercicios Pliométricos

Para as aulas de Jiu Jitsu foram destinados 15 minutos para desenvolver os
alongamentos orientados e o0s exercicios especificos adaptados do livro
“Treinamento de Poténcia para o Esporte” de Bompa (2004).

Na primeira semana, apos a coleta de dados, iniciaram-se 0s 15 minutos de
exercicios especificos. Os exercicios foram: agachamento livre com impulséo
horizontal, polichinelos, abdominais, corridas e saltos sobre plataforma adaptada.
Cada exercicio com duas séries de quinze repeticdes e intervalo de 30 a 60
segundos cada.

Na segunda semana, iniciaram-se 15 minutos de exercicios, com uma bola de
basquete, foram realizados dez arremessos por baixo da perna a uma distancia de
seis a sete metros; 3 séries de 15 repeticdes de agachamentos livres com impulsdo
horizontal, 3 séries de 15 repeticdes de abdominais com movimentacfes de tronco

e pernas e 3 séries de 15 repeti¢cdes de flexdo de bragos no solo com isometria de
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30 segundos ao final. Foram respeitados intervalos de 30 a 60 segundos entre as
séries de cada exercicio.

Na terceira semana foram realizados 15 minutos de exercicios: trés séries de
10 saltos na diagonal sobre uma corda no solo, 3 séries de 5 saltos sobre os
plintons, 3 voltas de equilibrio sobre um banco, 4 séries de 15 repeti¢cdes de flexdes
de braco com isometria ao final até a fadiga e 4 séries de abdominais com
movimentacdo de tronco e pernas. Foram respeitados intervalos de 30 a 60
segundos entre as séries de cada exercicio.

Na quarta semana foi realizado 15 minutos de exercicio em formato de
circuito: cinco voltas de saltos sobre os plintons; 3 séries de 15 repeticbes de
abdominais com flexdo de tronco e com pernas estendidas (infra) ao final de cada
série 30 segundos de isometria. No ultimo dia foi realizada apenas uma nova
mensuracdo da flexibilidade por meio do banco de Wells tanto no grupo

experimental, quanto no controle.

N

. JUCS QOGN
Figura 01
=

Figura 02
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Materiais utilizados para a coleta:

Foram utilizados para coleta de dados os seguintes materiais: um Banco de
Wells da marca Sanny para analise da flexibilidade, uma balanca da marca Gtech,
estadibmetro da marca Sanny para medir a altura e uma fita métrica da marca

Sanny para medir a circunferéncia abdominal.

Analise Estatistica

Os dados foram expostos em média + desvio padrdo. Para a caracterizacéo
da amostra foi aplicada a estatistica descritiva. A normalidade dos dados foi
verificada através do teste de Shapiro-Wilk. Como a distribuicdo normal foi
constatada, utilizou-se o Teste T pareado. Todas as analises foram realizadas no
software estatistico SPSS versédo 21.0 para OS X. Adotou-se sempre p <0,05 como

nivel de significancia.
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3 RESULTADOS

A caracterizacdo da amostra estd exposta na tabela 1. Para caracterizar a
amostra foram calculados IMC (indice de massa corporal) através do peso e altura
coletados, circunferéncia abdominal e idade. Além desses dados também verificou-

se o nivel de flexibilidade por meio do teste de sentar e alcancar.

Tabela 1- Caracterizagdo da amostra expressa em média + desvio padrao

Idade (anos) 26,11 + 7,59
Estatura (m) 1,75+ 1,0

Massa Corporal (kg) 79,47 + 11,52
IMC (kg/m?) 25,96 + 4,07
Circunferéncia Abdominal (cm) 84,56 + 6,51

O resultado da flexibilidade antes e apds o periodo de intervencdo de

pliometria estd exposto na tabela 2 e na figura 3.

Tabela 2 - Resultados da flexibilidade antes e apds o procedimento experimental

Pré Intervencéo Pé6s Intervengédo

Experimental 32,00 + 8,82 30,25 + 8,66

Flexibilidade (cm) Controle 24,71 + 7,54 25,00 £ 5,93
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Barras de erro: +/- 1 SD

Figura 03 — Nivel de flexibilidade no grupo experimental e controle.

N&ao houve diferenga significativa no nivel de flexibilidade apds o periodo de
intervencdo (p = 0,314). De forma absoluta, houve uma reducdo média de um
centimetro na flexibilidade dos praticantes de Jiu Jitsu ap0s a intervencao aplicada
no grupo experimental. A flexibilidade antes da intervencado em centimetros do grupo
experimental foi de 32,00 + 8,82 e a flexibilidade ap6s a intervencédo em centimetros
do grupo experimental foi de 30,25 + 8,66.
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4 DISCUSSAO:

A presente pesquisa objetivou avaliar os niveis de flexibilidade em atletas de
Jiu Jitsu apds a aplicacdo de exercicios durante quatro semanas. Os niveis de
flexibilidade foram mensurados por meio do banco de Wells. Houve uma reducgéo
média de um centimetro na flexibilidade apds o periodo de quatro semanas de
intervencao no grupo experimental (32,00 + 8,82cm para 30,25 + 8,66).

Moura et al (2011) avaliaram e compararam a concordancia e sensibilidade
de seis testes de flexibilidade da cadeia muscular posterior, com e sem aquecimento
prévio. Os testes foram: teste de sentar-e-alcancar bilateral, teste de sentar-e-
alcancar unilateral, flexibilidade téraco-lombar com fleximetro, flexibilidade lombar
com fleximetro, flexibilidade téraco-lombar e flexibilidade lombar. A amostra foi
composta por quarenta sujeitos, com idade entre 18 e 40 anos, fisicamente ativos ou
ndo. Os resultados vao de encontro com o0 presente estudo para avaliagdo da
flexibilidade da cadeia muscular posterior com fleximetro, ndo havendo significancia
estatistica (p>0,05). As maiores correlacdes no estudo de Moura et al (2011) ficaram
entre os testes lineares com banco de Wells, os quais apresentaram valores iguais
ou maiores que 0,943 cm no aumento da flexibilidade, revelando grande
significancia (p<0,05). Ao contrario do que foi revelado no presente estudo onde o
grupo experimental apdés quatro semanas de intervengcdo com exercicios
pliométricos obtiveram um declinio na flexibilidade de um centimetro (p = 0,314). No
estudo atual a flexibilidade antes da intervencdo em centimetros do grupo
experimenta foi de 32,00 + 8,82 e a flexibilidade apds a intervencdo em centimetros
do grupo experimental foi de 30,25 + 8,66.

Chalita et al (2013) realizaram um estudo para medir a flexibilidade do quadril,
dorso e musculos posteriores dos membros inferiores em 30 atletas de Jiu Jitsu.
Assim como no presente estudo, foi utilizado o teste de sentar e alcancar. O grupo
obteve a média de 32,53 cm de flexibilidade, o que os classifica como estando na
média da populagédo néo atleta. Este resultado pouco satisfatério no desempenho da
flexibilidade dos atletas ocorreu também no presente estudo onde os atletas do
grupo experimental se encontravam com a média de flexibilidade antes da

intervencdo de 32 cm e apos a intervencdo de quatro semanas houve uma reducéo
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de um centimetro (p = 0,314) o que os classifica como abaixo da média da
populacdo néo atleta.

Ja Ribas et al (2010) avaliaram os niveis de flexibilidade de 20 atletas de
Karaté Shubu-D6 de 18 a 30 anos através do banco de Wells. Concluiu-se em
relagdo aos indices de flexibilidade: os primeiros colocados obtiveram média de
31.24cm e os segundos colocados obtiveram 29.18 cm (p<0,05). Ou seja, a variavel
flexibilidade demonstrou ser uma ferramenta eficaz na hora da luta. Ja no presente
estudo os resultados foram comparados antes e depois dos exercicios. A
flexibilidade pré teste obtida no presente estudo foi 32,00 + 8,82 e a pés teste foi
30,25 + 8,66. Os valores obtidos no presente estudo foram semelhantes ao de Ribas
et al (2010).

Perin et al (2010) desenvolveram um protocolo de avaliacdo do nivel de flexdo
do quadril, flexdo lombar e toracica por meio da fotogrametria no teste de sentar e
alcancgar. Foram avaliados 30 voluntarios entre 18 e 30 anos. O estudo concluiu
diferenca significativa entre categorias do padrdo de referéncia Pollok e Wilmore(
p<0,05) para ambos os testes, concluindo assim que o teste de sentar e alcancar
ndo faz uma avaliacdo confiavel da flexibilidade de isquiotibiais, afirmando que os
angulos devem ser avaliados separadamente através de fotogrametria pelo fator de
homogeneidade dos segmentos. O presente estudo utilizou somente o teste de
sentar e alcancar para avaliacdo da flexao de tronco e isquiotibiais encontrando um
declinio da flexibilidade apés a intervencdo com exercicios pliométricos por quatro
semanas.

Araujo et al (2012) verificaram os niveis de flexibilidade em lutadores de Jiu
Jitsu com base nos estudos de Wells e Dillon (1952), sendo assim classificados
como fraco, regular, bom ou 6timo. Os resultados obtidos por categoria foram:
Master (26,43cm) regular, Sénior: (21,88cm) fraco e Geral: (22,28cm) fraco.
Verificou-se uma baixa flexibilidade nesses lutadores, o que coincide com o presente
estudo que também ndo conseguiu resultados expressivos para a flexibilidade apos
os testes (30,25 + 8,66). Esse resultado pode ser considerado regular dentro da
tabela utilizada por Araujo et al (2012). A tabela esta no Anexo A

Gunsch et al (2010) estudaram a flexibilidade de 12 atletas de jud6 divididos

em dois grupo, sendo um utilizando o treinamento de alongamento passivo e outro
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de alongamento facilitagdo neuroproprioceptiva (FNP) ambos com 6 atletas.
Realizaram uma intervencdo de seis semanas e 0s alongamentos eram feitos apos
as aulas de judb. Apés a intervencéo foi realizado um teste de poténcia vertical com
golpes de judé. O grupo passivo obteve a flexibilidade - inicio (8,0+1,3) e final
(9,0+£0,8), e o grupo de alongamento facilitacdo FNP apresentou mudanca na
articulacdo do ombro ap0s a intervencéo - inicio (8,0 + 4) e final (8,1 £ 1), havendo
assim um aumento de 1 cm e 0,1 cm na flexibilidade de cada grupo
respectivamente. J4 o presente estudo obteve um resultado diferente. Apdés quatro
semanas de exercicios pliométricos, os atletas de Jiu Jitsu do grupo experimental

tiveram uma diminui¢é@o da flexibilidade em aproximadamente um centimetro.
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5 CONCLUSAO

O presente estudo ndo encontrou diferenca significativa no nivel de

flexibilidade apds o periodo de quatro semanas de intervencao.
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APENDICE A

TERMO DE CONSCENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE): RELACAO
ENTRE A PERFORMANCE E FORCA MUSCULAR NO TESTE DE PLIOMETRIA
E O LIMIAR ANAEROBIO EM ADULTOS

Centro Universitario de Brasilia - UniCEUB
Pesquisador responsavel: Dr. Marcio Rabelo Mota

Este documento que vocé esta lendo é chamado de Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE). Ele contém explicacdes sobre o estudo que vocé esta
sendo convidado a participar.

Antes de decidir se deseja participar (de livre e espontanea vontade) vocé
devera ler e compreender todo o contetdo. Ao final, caso decida participar, vocé
serd solicitado a assina-lo e receberd uma copia do mesmo.

Antes de assinar faca perguntas sobre tudo o que néo tiver entendido bem. A
equipe deste estudo responderd as suas perguntas a qualguer momento (antes,
durante e apds o estudo).

Natureza e Objetivos do Estudo

O presente estudo tem por objetivo avaliar se ha melhora de performance e
forca muscular durante exercicios pliométricos, verificando o maximo de esforco ou
velocidade que se produz um nivel constante de lactato, pré e pds exercicio.

Vocé estd sendo convidado a participar por ter idade entre 20 e 30 anos, ser
saudavel e ser fisicamente ativo.

Procedimentos do Estudo

Sua participacao consiste em ser submetida a exercicios pliometricos composta pela
analise sanguinea, coleta do lactato, por meio do lactimetroAccutrendLactate
aplicados em um treino de Jiu-Jitsu.

Riscos e Beneficios

Este estudo possui 0s mesmos riscos associados a pratica do exercicio fisico
habitual, que séo as sensac¢fes desconfortaveis relacionadas a fadiga fisica.

Para evitar qualquer sensacdo de mal estar os voluntarios serdo assistidos
por um Professor de Educacdo Fisica com experiéncia na instrucdo e supervisao
das atividades desenvolvidas, que manterda todos os individuos sob monitoramento
constante através da percepc¢ao subjetiva de esforco.

Os beneficios proporcionados por este estudo consistem na producdo de
dados que podem determinar a melhora da flexibilidade através da flexdo de tronco,
alongamentos negativo para 0s isquiotibiais, e forca muscular com exercicios
pliométricos para membros inferiores (Ml) e membros superiores (ME),para um
ganho consideravel de performance.

Caso esse procedimento possa gerar algum tipo de constrangimento vocé
nao precisa realiza-lo.

Participacao, recusa e direito de se retirar do estudo

Sua patrticipacdo é voluntaria. Vocé ndo tera nenhum prejuizo se ndo quiser

participar.
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Vocé podera se retirar desta pesquisa a qualquer momento, bastando para
isso entrar em contato com um dos pesquisadores responsaveis.

Conforme previsto pelas normas brasileiras de pesquisa com a participacao
de seres humanos vocé néo recebera nenhum tipo de compensacéo financeira pela
sua participacao neste estudo.

Confidencialidade

Seus dados serdo manuseados somente pelos pesquisadores e ndo sera
permitido 0 acesso a outras pessoas.

O material com as sua informacdes ficara guardado sob a responsabilidade
do Professor Doutor Marcio Rabelo Mota com a garantia de manutencgéo do sigilo e
confidencialidade e sera destruido ap0s a pesquisa.

Os resultados deste trabalho poderdo ser apresentados em encontros ou
revistas cientificas, entretanto, ele mostrara apenas os resultados obtidos como um
todo, sem revelar seu nome, instituicdo a qual pertence ou qualquer informagéo que
esteja relacionada com sua privacidade.

Eu, , RG
, apos receber uma explicacdo completa dos
objetivos do estudo e dos procedimentos envolvidos concordo voluntariamente em
fazer parte deste estudo.

Brasilia, de de

(Voluntario)

Prof. Dr. Marcio Rabelo Mota - (61) 8111-5759
(Pesquisador Responsavel)

Adriana Neres Alves de Jesus
(Orientando)

Carolina Correia Ferraz
Edisio Sobreira Gomes de Matos Filho
(Colaborador)

Projeto aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario de
Brasilia — CEP/UniCEUB, com CAAE: 3567721.4.2.0000.0023 Parecer no 855.959
em 14/10/2014.

Telefone: (61) 3966-1511 / Email: comité.bioetica@uniceub.br


mailto:comitê.bioetica@uniceub.br
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APENDICE B

Adaptado de MOTA M, 2005
Historico de saude (anamnese)

HISTORICO DO ESTILO DE VIDA E SAUDE
ANAMNESE

Identificacéo:

Nome: Data:_ /[ [/

e-mail (opcional):
Estatura: Peso: Data Nascimento: _ / / ldade:
NUumero de telefone (opcional):

Por favor, responda as perguntas abaixo:

Vocé se exercita frequientemente? ( )sim ( )né&o

Se a resposta foi afirmativa, ha quantos anos vocé esteve ou esta comprometido em
realizar atividades fisicas?

Quantas vezes vocé se exercita por semana?

( )1aZ2vezes ( )2a3vezes ( )3a4dvezes ()4 ou mais vezes
Em que horéario?
Marque o tipo de exercicio que vocé normalmente faz (marque mais de um se for o
caso).

() corrida () futebol () outros (por favor, especifique):
() ciclismo () voleibol
() caminhada ( )
() natacao basquetebol
( ) corrida de curta ( ) ténis
distancia ( )
musculacao

Quanto tempo (horas:minutos) vocé gasta em uma sessao de atividade fisica?

Minimo: Maximo:

Vocé se exercita com assisténcia ou orientacdo de algum especialista?

( )sim ( )néo

Vocé tem alguma restricdo, considerando a corrida como um tipo principal de
exercicio?

( )sim ( )néo

Se vocé respondeu sim, por favor, detalhe:
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Descreva seu horario habitual de dormir/acordar.
Horario de dormir: Horario de acordar:
Em que horario vocé habitualmente faz as seguintes refeicoes?

Café da manha: almoco:
lanche:

jantar:
Vocé dorme depois do almogo?

( )sim ( )ndo.

Quantas vezes por semana? Em média, qual o tempo de
sono?

Indique se alguma das alternativas abaixo se aplica a vocé, marcando um X no
respectivo item.

) Hipertenséao
) Caso pessoal ou de familiares com problemas ou doencas do coragao
) Diabetes
) Problemas ortopédicos
) Uso regular de produtos feitos de tabaco.
) Asma ou outros problemas respiratérios crénicos
) Enfermidades recentes, febre ou disturbios gastrintestinais (diarréia, nausea,
vOmito).
() Algum outro problema de saude néo listado acima. Detalhe-o abaixo:

AN AN AN AN AN S

Se vocé sofre de hipertensao, por favor, liste 0 nome do medicamento que usa, se 0
toma regularmente e ha quanto tempo.

Liste alguns medicamentos prescritos (vitaminas/suplementos nutricionais ou
automedicacdo) que vocé toma habitualmente ou tenha feito uso nos ultimos cinco
dias (inclusive suplementos dietéticos/nutricionais, remédios a base de ervas,
medicacfes para alergias ou gripe, antibiéticos, medicamentos para enxaqueca/dor
de cabeca, aspirina, analgésico, anticoncepcional, etc).

Certifico que as respostas por mim dadas no presente questionario sdo verdadeiras,
precisas e completas.

Assinatura;

Data: / /
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APENDICE C
FICHAMENTO
AUTOR/DATA | OBJETIVO METODOLOGIA RESULTADOS
1 - Matos et | Analisar os niveis de | O estudo contou com 20 | Os resultados iniciais do
al (2011) flexibilidade apds 12 | sujeitos, sendo 10 do grupo GM foram: 13,8+1,8
semanas de sexo masculino (GM) e cm para o teste (SeA) e
treinamento de 10 do sexo feminino 40,1+10,0 cm para o teste
capoeira. (GF). Utilizou-se para a (AMI), ao término das 12
mensuracao da semanas: 15,2+2,0 cm
flexibilidade, os para o teste (SeA) e
protocolos de sentar e 41,1+2,7 cm no teste de
alcancar (SeA) e (AMI). O grupo GF
afastamento lateral dos apresentou inicialmente
membros inferiores 13,2+1,9 cm no teste
(AMI). O estudo durou 12 | (SeA) e 43,0+1,9 cm no
semanas. teste (AMI). Apos a
intervencao: 15,0+2,3 cm
para o teste (SeA) e
41,5+2,5 cm no teste
(AMI). Conclui-se para
esta amostra, que o
treinamento de capoeira
nao favoreceu o aumento
significativo da
flexibilidade. p>0,05.
2 —Fidelisetal | O objetivo deste | Participaram 74 idosos | Houve diferenca
(2013) estudo foi avaliar os | (56 mulheres e 18 | significativa entre  0s
resultados da préatica | homens), pareados por | grupos com relacdo a
de exercicios fisicos, | sexo e idade, divididos | flexibilidade. Evidencia-se
sobre a forca | em dois grupos com 37 | a eficacia do exercicio
muscular  manual, | individuos cada um. | fisico supervisionado nas
flexibilidade e | Foram avaliadas a forca | unidades de saude com
mobilidade funcional | muscular manual, | relacdo a flexibilidade.
em idosos usuarios | flexibilidade e mobilidade | p<0,05
de unidades de |funcional. Os dados
saude da cidade de | foram analisados
Uberaba-MG. utiizando o teste de
Mann-Whitney (p<0,05).
3- Cruz et al Este estudo teve | Participaram 110 | Os resultados
(2010) como objetivo | pessoas (55 homens e | apresentaram que a

comparar o nivel de
flexibiidade e a

possivel correlacdo
do equilibrio dos
académicos do

curso de Educacado

55 mulheres) e foram
submetidos ao teste de
sentar e alcancar. O
estudo durou dois anos.

flexibilidade diminui com o
avancar da idade (p =
0,03) e 0 género
masculino € menos flexivel
que o feminino (p= 0.45).
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Fisica da Favenorte
quanto ao género e
idade.

4 — Galdino et | O estudo teve como | Revisdo bibliogréafica Apesar de alongamento e
al (2013) objetivo  esclarecer flexibilidade estarem
aos discentes de intimamente ligados, de
Educacao Fisica, agirem praticamente sobre
bem como aos 0S mesmos componentes,
Profissionais da musculos, ligamentos,
area da Saude mobilidade articular, eles
sobre as principais apresentam grandes
diferencas entre diferencas principalmente
Alongamento e guanto a definicao,
Flexibilidade. importancia, técnicas de
execucao. Enquanto
flexibilidade esta
relacionada a um tipo de
capacidade fisica
caracterizada pela maxima
amplitude de movimento, o
alongamento e
classificado como o meio,
a técnica utilizada para
desenvolver essa
capacidade.
5 - Perin et al | O objetivo deste | Amostra: 30 voluntarios | O estudo concluiu diferenca
(2010) estudo foi | entre 18 e 19 anos do sexo | significativa entre categorias
desenvolver um | masculino. do padréo de reféncia de
protocolo de Pollok e Wilmore para FQ,

avaliacdo do nivel
de flexdo do quadril
(alongamento  dos
isquiotibiais), flexao
da coluna lombar e
da coluna toréacica,

por meio da
fotogrametria, na
posicdo final do

teste de sentar e
alcancar (TSA)

Para comparar a TSA com
a biofotogrametria foram
tracados angulos de flexado
de quadril (FQ), Flexdo da
coluna lombar(FL) e flexdo
total do tronco(FT).

Para avaliar o TSA foi
utiizado o protocolo de
Pollock e Wilmore (1993)

FL, FT e TSA. Pares com

diferencas significativas
(P<0,05).
A partir da analise dos

resultados, pode-se
observar que o TSA ndao
faz uma avaliagdo confiavel
da flexibilidade de
isquiotibiais e que os angulos
devem ser observados e
avaliados separadamente
através de fotogometria pelo
fator de homogenidade entre
0S segmentos.

6 — Moura et al
(2011)

Avaliar e comparar a
concordancia e

40
20

avaliados
sendo

Foram
sujeitos

O estudo apontou que as
mulheres tem maior
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sensibilidade de seis

testes de
flexibilidade da
cadeia muscular

posterior com e sem
aguecimento.

homens e 20 mulheres.
Submetidos a seis testes
de flexibilidade. Com
idade de 18 a 40 anos
todos académicos de
educacgéao fisica.
Realizados 6 testes de
flexibilidade: teste sentar
e alcancar bilateral, teste
sentar e alcancar
unilateral esquerda e
direita, teste flexibilidade
téraco-lombar e lombar
com fita métrica e
flexibilidade téraco-
lombar e lombar com
instrumento fleximetro.

flexibilidade da porcéo
anterior isquiotibiais. E que
0 aquecimento  prévio
influencia de forma

positiva tanto em homens
guanto nas mulheres. Com

relacéo as variaveis
antropometricas H e M
divergiram

estatisticamente  p<0,05.

Nao houve relevancia nos
testes com fita métrica e
fleximetro p>0,05. Conclui-
se gue os testes de sentar
e alcancar com banco de
Wells sdo os mais
eficientes. Confiaveis e
sensiveis a ambos o0s
Sexos.

7- Ribeiro et al
(2010)

O objetivo do estudo
foi identificar o nivel
de flexibilidade de
homens e mulheres
de diferentes faixas
etarias através do
teste de sentar e
alcancar  seguindo
protocolo do
Canadian

Standardized Test of
Fitness (CSTF);
classifica-los de
acordo com a tabela
sugerida pelo
mesmo e, a partir
dos resultados
obtidos elaborar
uma nova tabela
normativa que reflita
a populacao
estudada.

Participaram do estudo
16.405 sujeitos (11.114
mulheres e 5.291
homens) praticantes e
nao praticantes de
exercicios fisicos
regulares, divididos em

grupos etéarios: 15 a 19
(n=954), 20 a 29
(n=2916), 30 a 39
(n=2161), 40 a 49
(n=2333), 50 a 59
(n=2739), 60 a 69
(n=3195), acima de 70
(n=2107)

De acordo com as
classificacbes do CSTF as
faixas etarias entre 15 e
39 anos foram
classificadas como fraco,
com média de flexibilidade

variando entre
24,80+9,68cm e
26,13+10,11cm no
feminino e entre
21,48+9,90cm e
22,84+9,64cm no

masculino. Nas categorias
de 40 a 69 a média variou
entre 22,76%£9,62cm e
25,394£9,54cm no feminino
e entre 16,39+10,13cm e
19,934£9,19cm no
masculino, ficando abaixo
da média. Apesar de a
maioria da amostra ser
praticante de exercicio
fisico regular, a média do
nivel de flexibilidade
apresentada nao
correspondeu  a média
sugerida pela tabela
canadense demonstrando
a importdncia de se
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construir tabelas de
referéncias nacionais e se
estabelecer novos valores
normativos como a tabela
proposta pelo presente
trabalho

8 — Poderoso
et al (2012)

0] objetivo da
pesquisa foi analisar
0 nivel de
flexibilidade do
quadril dos atletas
de jiu-jitsu

A amostra foi
representada por 72
atletas de Jiu-Jitsu
durante um campeonato
na cidade de Cascavel-
PR que praticam a arte
marcial ao menos 3
vezes por semana, ha
pelo menos 6 meses. Foi
uma amostra recrutada
nao aleatoriamente uma
vez que o objetivo do
presente estudo e
identificar o perfil dos
praticantes. A coleta de
dados foi iniciada apos
palestra explicativa
acerca dos objetivos do
estudo e as devidas
orientacbes sobre o0s
protocolos utilizados. A
amostra foi selecionada
de acordo com a idade
dos praticantes, uma vez
gue o Jiu-Jitsu também é
dividido por faixa etaria e
0 seu peso pode mudar
de acordo com a idade
do praticante, por isso
foram recrutados apenas
homens que se
classificam na categoria
adulta sendo de 17 anos
em diante. Apl6s o
preenchimento do
guestionario sera
realizado a medicdo da
massa corporal e da
estatura. O Banco de
Wells usado na avaliagao
fisica, como um teste de
flexibilidade para medir a

55,56% dos atletas
obtiveram uma excelente
classificagdo no nivel de
flexibilidade, vimos que a
maioria dos atletas se
encontra num nivel
excelente; 9,72% esta na
zona de nivel fraco;
11,11% no nivel regular;
13,88% no nivel médio e
9,73% esta com um nivel
bom. P<0,05
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amplitude do
alongamento da parte
posterior do tronco e

pernas, por ser um teste
confiavel e reprodutivel
na pratica da avaliagao
fisica ele € amplamente

utilizado pelos
profissionais.
9-Aratjoetal | O objetivo deste | Foram avaliados 43 | Resultado mostrou que as
(2012) estudo foi avaliar a | lutadores do género | categorias master e senior
flexibilidade em | masculino das categorias | obtiveram maior
lutadores de jiujitsu. | infantil, adulto, sénior e | flexibilidade em relac&o
master,durante dois | aos demais. E que a

meses. Utilizou-se banco

de wells, fleximetro,
balanca e fita métrica. A
avaliacdo foi realizada

com a vestimenta de
treinamento.

flexibilidade dos atletas
com menos tempo de
treinamento tiveram sua

flexibilidade considerada
fraca. Master: 26,43cm,
Sénior: 21,88cm, Geral:

22,28cm. p<0,05

10 — Marinho
et al (2010)

O objetivo do estudo
foi investigar o nivel
de aptiddo da
flexibilidade de tais
atletas.

A amostra foi composta
por 23 atletas de jiu-jitsu
do sexo masculino com
idade média de 28 + 5,0,
todos treinam a mais de
6 anos e sao medalhistas
em campeonatos
estaduais ou nacionais. A
andlise da flexibilidade,
através do  Flexiteste
adaptado, concentrou-se
nas articulagdbes do
quadril, tronco e ombro,
pois sao muito
solicitadas,
principalmente
momento de combate.

em

Com base nos resultados
obtidos neste estudo,
podemos concluir que o0s
atletas de jiu-jitsu
apresentaram um alto
nivel de flexibilidade, ja
que 61,11% dos atletas
apresentaram um nivel de
flexibilidade médio
positivo. Com esses
resultados, a flexibilidade
demonstrou ser um
componente  importante
para o desempenho e ter o
mesmo grau de
importancia em todas as
categorias.

11 — Simans et
al (2012)

O objetivo do
estudo foi revisar
sobre flexibilidade
na pratica do
voleibol,
evidenciando
principalmente seus
efeitos fisioldgicos e
beneficios, no

Foi realizada uma
pesquisa sistematica da

literatura em bases
eletrbnicas de dados
confiaveis: Pubmed,

Lilacs, Medline e Scielo.

Mediante essa revisao,
denota-se que a flexibilidade
pode ser considerada um
fator fundamental na pratica
do voleibol, para um melhor
rendimento e desempenho
dos atletas de voleibol e das
demais modalidades, além
de auxiliar na prevencédo de
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desempenho do
atleta e na
prevencao de
lesbes.

alteracbes
disfuncbes
osteomioarticulares e lesbes
esportivas.

posturais,

12 — Recha et | Este estudo propés- | Aplicou-se um | O presente estudo chegou
al (2014) se a avaliar a | questionério, para | a conclusao que os
flexibilidade de | verificar a idade e o sexo | valores obtidos na
escolares entre 12 e | dos escolares, os | correlagéo entre estas
15 anos de uma | desconfortos em | duas variaveis demonstrou
escola publica da | atividades funcionais, | ndo haver uma influéncia
cidade de Caxias do | bem como, dores e | significativa para o fator
Sul, e correlacionar | alteracdes posturais | flexibilidade e sua
com a idade dos | percebidas pelo aluno |interacdo com a idade (p >
mesmos. durante o dia-dia dentre | 0,05). O valor de
outros questionamentos. | correlacdo encontrado foi
Ja para a avaliacdo da | de p = 0,960. Discussao:
flexibilidade, foi utilizado | resultados obtidos
0o banco de Wells que | demonstram que ndo ha
consiste em verificar a | relacdo entre o sexo, a
flexibilidade de tronco e | idade e a flexibilidade
dos musculos | destes alunos, sendo que
isquiotibiais. Os dados | diversos fatores
foram analisados com a | influenciam no nivel de
ajuda do programa | alongamento da cadeia
estatistico SPSS versédo | posterior, ndo sendo a
16.0 para Windows. Para | idade um dos
a analise estatistica entre | fundamentais.
a flexibilidade e idade foi
utilizado o teste de
correlacdo de Pearson.
Foi estabelecida
significancia de p < 0,05.
13- Ribaset | O presente estudo | Foram avaliados 20 | Concluiu-se em relacéo
al (2010) teve como objetivo | atletas de 18 a 30 anos | aos indices de
avaliar o nivel da |do sexo masculino. A |flexibilidade: primeiros
flexibilidade de | flexibilidade foi avaliada | colocados - obtiveram
atletas de alto nivel | pelo teste de sentar e | media 31.24 e segundos
da modalidade | alcangcar proposto por | colocados obtiveram 29.18
Karaté Shubu-D6 | Wells e Dillon (1952). cm. Diferenca significativa

como preditrora de
performance na hora
da luta.

(p<0,05). Ou seja a
variavel flexibilidade
demonstrou ser uma

ferramenta eficaz na hora
da luta.

14 — Chertman

O objetivo deste

Foram avaliados 50

N&o foi encontrada diferenca
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et al (2010) estudo foi o | individuos néo atletas e | estatisticamente significante
comparativo do arco | 50 praticantes de algum | entre os grupos de atletas e
de movimento da | esporte regularmente | Ndo atletas em relacéo aos
coluna lombar em | com idades variando de | Parametros: angulo popliteo
individuos 14 a 45 anos, durante ois S g(())ncl)%r)netlrzomemreelgtggosa(;ég
praticantes e nao meses. A amplitude de paré;netros isquiotibiais e
praticantes de erxao~ de_ tronco e gonidmetro em flexdo foi
esporte. extensdo foi avaliada por | gncontrada diferenca
meio de goniometria. Os | estatisticamente ~ significante
valores obtidos pela | entre os grupos de atletas e
mensuragao foram | ndo atletas (p < 0,05). Em
correlacionados com | todos os parametros o grupo
testes do angulo popliteo | de atletas apresentou média
e de flexibilidade dos | Significantemente maior do
isquiotibiais e andlise | due @ do grupo de ndo
estatica entre os | atletas.
mesmos.
15 — Gunsch O objetivo foi | Os voluntarios da| O grupo Facilitacédo
et al (2010) estudar a | pesquisa foram divididos | neuroproprioceptiva
flexibilidade em | em dois grupos (grupo | apresentou mudanca ha

atletas de judo, bem
como analisar os

seus efeitos no
desempenho de
forca e poténcia
muscular, apés o
treinamento de
alongamento

Passivo ou
Facilitacédo

Neuroproprioceptiva.

PAS método de
alongamento passivo - 6
atletas - e grupo FNP
método de alongamento

facilitacao

neuroproprioceptiva — 6
atletas), 0s
alongamentos eram

aplicados ao final do
treino de judd (3 vezes
por semana, 2 repeticdes
cada exercicio), durante
6 semanas. Para o
levantamento de dados
foram  utilizados, o0s
testes de avaliacdo de
flexibilidade, teste de
uma repeticdo maxima
com membros superiores
e inferiores, teste de
poténcia com impulsdo
vertical e um teste
especifico com entradas
de golpe de judd (foram
realizados pré-
intervencéo e pos-
intervencdo). Apos todo o

articulacdo do ombro inicio
(80+4) e final (81£3). O
grupo Passivo obteve
significAncia estatistica no
teste de poténcia vertical
inicio (3,0£0,3) e final
(3,0+0,3), enquanto o FNP
no teste de poténcia com
golpes de judd inicio
(8,0£1,3) e final (9,0+0,8).
As variaveis repeticdo
maxima/supino, Repeticao

maxima/ leg press,
Repeticdo maxima/remada
curvada, nao sofreram

alteracbes em ambos os
grupos. N&o houve
alteracdo significativa na
flexibilidade. P>0,05
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processo de intervencao,
durante seis semanas,

aplicamos todos o0s
testes que foram
realizados no inicio do
estudo.
16 —Silvaetal | O objetivo deste | O estudo foi realizado | A literatura analisada
(2012) estudo foi revisar a | por meio da base de | mostra que o0s atletas
literatura sobre a |dados Bireme, Lilacs, |de BJJ possuem
arte marcial Jiuditsu, | Med-line PubMed, | caracteristicas
descrever aspectos | Latindex e de livros, | antropométricas, valores
antropometricos dissertacdes e |de forca méxima, bem
fisicos e metabdlicos | monografias. como respostas de lactato
de atletas de BJJ. sanguineo, similares aos
lutadores de outras
modalidades como judo e
wrestling. As capacidades
motoras mais exigidas sao
a forca muscular e a
flexibilidade.
17 — Kaminsky | Avaliar a | Revisao bibliografica A avaliacao da
et al (2015) flexibilidade  como flexibilidade e um
componente de componete importante de
aptidao fisica aptidao fisica relacionada
relacionado a a saude. Uma flexibilidade
saude. inadequada prejudica a
realizacdo das atividades
diarias. As mensuracdes
da flexibilidade s&o uteis
como medidas basais e
podem ser consideradas
como alvo de
aprimoramento nos
programas de treinamento.
18- Oliveira et | Analisar as | Participaram da amostra | A analise covariada
al (2014) técnicas de | 17 individuos do sexo |indicou que n&o houve
alongamento masculino, com uma | efeito  significativo na
estatico e [média de idade de |capacidade de expressao
facilitacéo 24,1+3,4 anos e 5,9+4,3 | da
neuromuscular anos de pratica. Os |forca estdtica e dinamica
proprioceptiva lutadores foram | para 0s tipos de
verificando sua | avaliados em trés dias | alongamentos realizados
atuacdo sobre o | alternados: no primeiro | P=0,896; P=0,714;
desempenho de | dia todos fizeram parte | respectivamente.
forca maxima | do grupo controle néo
estatica e dinamica | sendo submetidos a
em lutadores de | alongamentos, no
Brazilian Jiu-Jitsu. segundo fizeram 0
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alongamento estéatico e
no terceiro a facilitacdo
neuromuscular
proprioceptiva. Em todos
os dias foi feito o teste
de Judogi Handgrip Test
na barra fixa para
analisar a forca estética
e dindmica.

19 — Alencar et | Verificar os niveis | O estudo foi realizado | Dentro das avaliacdes
al (2012) de flexibilidade de | utilizando-se o banco de | com o banco de Wells
estudantes de 12| WELLS. Para coleta de | todos 0s grupos etarios
a 14 anos da dados 44 alunos foram | apresentaram evolucao
Escola Walda de | submetidos & 30 sessfes | em seus indices. As
Miranda de Paiva, | de exercicios de | principais mudancas
na cidade de | alongamento. podem ser notadas no
Formosa-GO. Posteriormente foi feito | grupo feminino de 12 anos
testes de sentar e | que obtiveram um avango
acancar e comparados |de 15,09%, no grupo
0s resultados. feminino de 14 anos
com um avanco de 21%
e no grupo
masculino com 14 anos
com a evolugdo de
21,16% em suas
médias. P<0,05
20 — Chalitaet | O estudo objetiva | Participaram 30 atletas da | O grupo obteve a média
al (2013) medir a flexibilidade | Federacao de Sergipede |de 3253 cm  de
do quadril, dorso e |JiuJitsu, nafaixa etaria de | flexibilidade, o que
musculos 20 a 29 anos. O | classifica o grupo como
posteriores dos |nftrtf[m§nt‘(‘)sdatpesqwsaf0| estando na média da
membros inferiores. ;cisngar’? entare populacdo nédo atleta.
' P>0,05.
21 — Padilhaet | O objetivo do | Reviséo bibliogréfica O Jiu-jitsu  desportivo
al (2005) trabalho  consistiu constitui uma modalidade
em denominar e gue pode ser considerada
caracterizar as como altamente lesiva aos
possiveis lesdes seus praticantes, devido
decorrentes da ao grande numero de
aplicacao das possiveis lesdes
técnicas do Jiu-jitsu decorrentes da aplicacéo
desportivo, para plena de suas técnicas.
proporcionar  uma
comunicacdo efetiva
e com uma
terminologia
padronizada entre
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professores,
técnicos, atletas,
fisioterapeutas e

membros da equipe
meédica.

22— Alencaret | O estudo busca | Participaram da amostra 98 | As analises estatisticas
al (2010) comparar técnicas | voluntarios: 65 homens e mostraram que ambas as
de facilitagéo | 33 mulheres divididos em | tgcnicas foram
neuromuscular trés grupos, FNP, TEM e significativamente efetivas
proprioceptiva (FNP) | controle. (P<0,05). Porém a técnica
e técnicas de FNP apresentou maiores
energia muscular ADM no quadril (8,8 +-
(TEM) para obter 5,0) comparado a TEM
melhor (7,0+-6,8). Os resultados
alongamento. indicaram que as duas
técnicas induziram
respostas semelhantes na
flexibilidade dos musculos
isquiotibiais sugerindo que
ambas podem ser feitas
em um programa de
treinamento.
23 — McArdley | Fisiologia do | Alongamento e contragéo Alongamento se da por
(2011) exercicio  nutrigdo, | muscular. meio de atividades
energia e guimicas que ocorrem no
desenvolvimento iterior do  sarcomero.

humano.

Miosina e actinas.
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ANEXO A

TABELA DE WELLS E DILLON

\dade Fraco Regular  Médio Bom Otimo
<20 <245 25-30 31-35 36-39,9 >40
20-29 <25,0 26-30 31-34 35-38 >39
30-39 <240 25-28 29-335 34-38,5 >39
40-49 <225 22,528 29-325 33-315 >38
50-59 <215 22:21 28-32,5 33-31% >38
>59 <219 22-26,9 26,5-31 31-32,9 >33
(Wells & Dillon, 1952)
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