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Ah! Mas que sujeito chato sou eu

Que nao acha nada engracado

Macaco praia, carro, jornal, toboga

Eu acho tudo isso um saco

E vocé olhar no espelho

Se sentir um grandessissimo idiota

Saber que é humano, ridiculo, limitado
Que so6 usa dez por cento de sua

Cabeca animal

E vocé ainda acredita que é um doutor,
padre ou policial

Que esta contribuindo com sua parte
Para nosso belo quadro social

Eu que nao me sento

No trono de um apartamento

Com a boca escancarada cheia de dentes
Esperando a morte chegar

Porque longe das cercas embandeiradas
que separam quintais

No cume calmo do meu olho que vé
Assenta a sombra sonora de um disco
voador

Raul Santos Seixas
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RESUMO

A flexibilidade é, em geral, um importante componente tanto para a saude quanto
para a aptiddo fisica das pessoas. Para um atleta ela deve ser um fator
importante para seu desempenho esportivo. O objetivo do estudo foi avaliar os
niveis de flexibilidade dos atletas da Associacdo Londrinense de Judé. Para
tanto, foram avaliados 17 atletas (8 homens e 9 mulheres) através do teste
sentar-e-alcancar utilizando um banco de Wells. Os resultados demonstram que
os atletas apresentaram baixa aptidao para a variavel flexibilidade; cerca de 70%
apresentaram grau de flexibilidade abaixo da recomendada para a saude, € 29%
apresentaram flexibilidade nos niveis recomendados para a saude. Nenhum deles
alcangou os niveis recomendados para atletas.

Palavras-chave: Flexibilidade, Judé.
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ABSTRACT

The flexibility is, in general, an important component to the people's health and
physical aptitude. For an athlete she should be an important factor for its sporting
acting. The objective of the study went evaluate the levels of the athletes' of the
Associagao Londrinense of Judo flexibility. For so much, they were appraised 17
athletes (8 men and 9 women) through the test to sit down-and-reach using a bank
of Wells. The results demonstrate that the athletes presented low aptitude for the
variable flexibility; about 70% they presented degree of flexibility below
recommended her for the health, and 29% presented flexibility in the levels
recommended for the health. None of them reached the levels recommended for
athletes..

Keywords: Flexibility, Judo.
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1. INTRODUGCAO

N&o existem registros escritos precisos sobre a origem das artes
marciais, acredita-se que elas tenham suas raizes mais remotas na india, ha mais
de dois mil anos atras. Ha indicios de que nessa época tenha surgido a primeira
forma de luta organizada, chamada de Vajramushti, que seria um sistema de luta de
guerreiros indianos (BUDOKAN 2008),

Segundo Tegner (1969) apesar das divergéncias de teorias parece
haver um acordo generalizado em que os pioneiros a usar técnicas de lutas
desarmadas foram os monges chineses, para se protegerem de bandidos. No
entanto, segundo Silva (sem data p.17) foi no Japao que a atividade medrou, tomou
consisténcia, colorido proprio, evoluiu.

Segundo Costa (2006), o Jiu-Jitsu chega ao Japao no séc.ll D.C,
advindo da China. Muitas foram as correntes que transmitiram esta arte ao pais do "
Sol Nascente". O mesmo altor afima que o judd de hoje & baseado no velho Jiu
Jitsu. Das técnicas deste Uultimo, reexaminadas, apuradas, sistematizadas e
ajuntadas a um ideal, deriva o Judo.

O Judbd é uma modalidade esportiva amplamente praticada no Brasil
e com um grande numero de criangas e adolescentes praticantes (PREUX, 2006).
Para Franchini (2001), o atleta de Judd é caracterizado quanto ao consumo maximo
de oxigénio, a forga, a resisténcia muscular localizada, a flexibilidade e tipo de fibra
muscular.

Dentre as capacidades motoras, a flexibilidade é importante para o
atleta melhorar a qualidade do movimento, para realizar habilidades atléticas com
grandes amplitudes de movimento e reduzir os riscos de lesées musculo-articulares
(ACHOUR JR., 1996).

Dantas (1995), conceitua a flexibilidade como uma capacidade
motora responsavel pela execugdo voluntaria de um movimento de amplitude
angular maxima, por uma articulagdo ou conjunto de articulagdes, dentro dos limites

morfolégicos, sem o risco de provocar leséo.

Para Werlang (1997), a flexibilidade €& uma qualidade fisica
integrante da aptidao fisica para a saude e para o auto-rendimento, sendo

importante tanto para o atleta como para o sedentario.
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Uma restricdo da flexibilidade em geral resulta de musculos e
tenddes enrijecidos, restringindo a amplitude do movimento (POLLOCK, 1986).
Niveis de flexibilidade inadequados podem resultar no aumento de probabilidade de
ocorrerem lesdes musculo-esqueléticas, ou ainda tornar impossivel a realizacdo de
determinado movimento (GUEDES & GUEDES, 1998).

O presente estudo justifica-se, pois, a flexibilidade é um importante
componente das capacidades fisicas, sendo importante um bom nivel, tanto para o
atleta quanto para o sedentario.

Os resultados obtidos podem indicar se € necessario ou ndo uma
melhora no programa de treinamento do Judé em relagao a flexibilidade.

Sabendo que um minimo de flexibilidade é exigido para a pratica de
esportes, quais serdo os niveis de flexibilidade dos atletas pertencentes a
Associagao Londrinense de Judd?
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral
Verificar o nivel de flexibilidade em jovens atletas da Associag&o
Londrinense de Judé.

Objetivo Especifico
Verificar se os atletas de Judd atingem o grau de flexibilidade
recomendada para condi¢ao atletica.
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3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 JUDO

3.1.1 Definig¢do de Judéd

Judd é uma palavra japonesa que, se decompdem em “ju” e “do” Ju
significa suavidade, anti-resisténcia, dogura. “Do” pode ser traduzido por caminho,
via. Entdo Judo € a via da anti-resisténcia, ou a via da suavidade, o caminho que
leva a uma vida equilibrada, utilizando um método de educacgéo fisica e mental
baseado numa disciplina de combate com as maos nuas (MARTINS, 2008).

O Judd € um dos esportes com maior numero de praticantes, é
também um dos esportes que mais conquistou medalhas olimpicas para o Brasil. O
Judd € um esporte unico, pois além de defesa pessoal € um método educacional e
disciplinador. E um esporte que visa o aperfeicoamento fisico, mental, técnico,
psicolégico e moral do praticante.(ICHIKAWA, 2006).

3.1.2 Historia do Judé

O Judd é uma arte marcial com raizes nipdnicas criada em 1882
pelo professor Jigoro Kano. Homem de baixa estatura, franzino e pouco avantajado
fisicamente, desenvolveu um estilo de luta a partir do Ju Jitsu, eliminando os golpes
mais lesivos como socos e pontapés (SHIOZAWA, 1999).

Jigoro Kano nasceu no Japdo em 28 de outubro de 1860 (fim da
dinastia Tokugawa) em Mikagemachi, Condado de Huko, Distrito de Hyogo. Quem
Ihe ensinou os primeiros passos no Jiu-Jitsu foi o professor Teinosuke Yagui. Aos
dezessete anos matriculou-se na Escola Tenchin Shinyo Ryou sendo seus
professores os mestres Hachinosuke Fukuda e Masotono Iso, logo foi estudar na
famosa escola Kito Ryou com o Mestre Tsunetoshi likugo (COSTA, 2006).

Pouco a pouco Jigoro Kano foi analisando e sintetizando os
conteudos absorvidos nas diversas escolas, criando um sistema préprio de
disciplina, continuando, no entanto, a treinar-se com mestre likugo até 1885. Em
fevereiro de 1882, com a idade de 22 anos, instalou-se no pequeno templo budista
de Eishosi, da seita J6do. E neste templo, berco do Judd, que Jigoro Kano instala o
seu primeiro doj6 (SANTOS, 2007).
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Santos (2007), comenta ainda que Jigoro Kano continuava vivendo
nas dependéncias do templo com alguns alunos e uma velha criada, dedicou-se
pacientemente a elaborar um novo método, um sistema de educacgao fisica e
formacgao de carater, baseado no jiu-jitsu. Mas, por outro lado, o jiu-jitsu possuia, a
par de muitas qualidades, enormes defeitos. Era preciso poda-los e organizar,
simultaneamente, um método de treino similar ao de certos desportos ocidentais.

Em fevereiro de 1882, criou uma nova arte chamada Judd, que
literalmente significa “o modo suave”, estabeleceu normas para tornar o aprendizado
mais facil e racional; idealizou regras para um confronto desportivo, criando em um
templo Budista, na cidade de Toquio a primeira escola de judd chamada
“KODOKAN” (GROSSO, 2002).

Grosso afirma ainda que uma definicdo ampla o judé: é a Via da
Suavidade que conduz ao éxito em qualquer setor da vida; em sentido restrito o judd
€ um método de preparagao fisica e moral com diversos aspectos: 1) de recreio
(desportos), 2) de segurancga individual (defesa pessoal), 3) de educagao psiquico-
somatico (exercicio fisico motivado), 4) de seguranga social (arte-marcial).

Gama (1986), descreve sobre os aficionados do jiu-jitsu que os
ortodoxos da época se orgulhavam da especialidade e tradicdo de sua escola. Fator
de emulagao pertinaz e do amor-proprio excessivo, isso despertava o sentimento de
competicdo, fomentado de varios modos, as vezes acompanhado de sentido
negativo. A rivalidade entre escolas tornou costumeiros os “encontros” para
decidirem o melhor entre os varios sistemas de cada facgao.

Varios judocas foram desafiados para os “encontros” para testar o
novo estilo e, de acordo com Mesquita (1994) o mais célebre foi realizado pela
policia de Téquio em 1886, e naquele momento ficou definitivamente constatado o
grande valor do judé Kodokan. Calleja apud Mesquita (1982), esclarece que o
resultado deste encontro constituiu-se decisivo para aceitagdo do judd pelo povo e
oficialmente pelo governo japonés que transformou a Kodokan uma instituicdo
publica em 1909, tornando o judd parte integrante dos curriculos escolares, com isso
o desenvolvimento do judd ganhou um reforgo e se propagou rapidamente por todo
o Japéao.

Durante a Il Grande Guerra Mundial, as autoridades japonesas
reviveram as virtudes guerreiras da populagdo e o espirito do antigo samurai &

despertado em todas as camadas da populagdo, entdo o que era uma pratica
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desportiva com objetivo educacional, passa a ser ensinado num verdadeiro espirito
de guerra (GROSSO, 2002).

Rober apud Mesquita (1994), alerta para o fato que apds a derrota
dos japoneses, os aliados proibiram todas a atividades que se inspirassem no
Bushid6 (Espirito Guerreiro), e por volta de 1946, o judd comegou a ser ensinado
para os militares ocidentais em servico no Japdo e estes militares ao retornarem
aos seus paises de origem serviram de semente reprodutoras, e com isso o judd
ganhou o mundo rapidamente.

Em 1964, Tokio sedia os Jogos Olimpicos e além da eficiéncia
caracteristica dos japoneses, a Olimpiada de 1964 teve diversas novidades
tecnologicas. Uma delas foi o computador encarregado de coordenar todas os
eventos, registrar com exatiddo o tempo de cada prova e ainda comunicar o
resultado para a imprensa em poucos minutos. Os Jogos também tiveram a estréia
do judd, um esporte tradicional do Japao que, a partir disso, ganhou o mundo. (JC
Online 2008)

3.1.2.1 Histéria do Judb no Brasil

Massao Shinorrara (9° Dan) em Virgilio (1996), afirma que o judo foi
implantado no Brasil por volta do ano 1908, com o advento da "imigragao japonesa,
cujo primeiro contingente chegou ao porto de Santos em 18 de junho de 1908, a
bordo do navio Kasato Maru, com referéncias ao Judd, entretanto ndo ha registros
de nomes, datas e locais

Calleja (1979), relata a importancia da imigragdo japonesa para
introducédo do Judd no pais, e afirma que tal fato ocorreu de forma desordenada e
sem nenhum planejamento. Lamentavelmente, n&do houve uma missao oficial, com o
intuito de divulgar, segundo os principios da Kodokan

O personagem que mais possui crédito para ser considerado o
precursor do judé no Brasil € o Conde Koma, cujo nome seria Mitsuyo Maeda
(HUNGER, 1996).

Maeda veio para a América, primeiramente nos Estados Unidos
como enviado especial da Kodokan para divulgar o Judd, coloca-se ainda que
vieram junto com ele quatro personagens importantes, Tomita, Sakate, Ono e Ito,
percorrendo desde os Estados Unidos, América Central até a América do Sul.
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Vieram para divulgar a "arte do Kodokan" por demonstragdo e em combates de
desafios, vale tudo (MUBARAC, 1998).

Virgilio (1986), afirma que Maeda, haveria criado uma escola em
Belém do Para, onde teve relativo sucesso, sendo que falecera nesta cidade em
1941. Dos varios alunos que frequentaram sua academia, restou apenas a familia
Grace para dar continuidade ao seu trabalho, tendo progredido e fundado novas

escolas em algumas capitais e projetando no cenario esportivo brasileiro.

3.2 APTIDAO FISICA

Os significados das palavras aptidao e fisica sdo: aptiddo- qualidade
do que é apto; capacidade, habilidade, disposigdo; conjunto de requisitos
necessarios para exercer algo; capacidade natural ou adquirida; fisica - que é
corpéreo, material, relativo as leis da natureza. A combinacdo das duas palavras -
aptidao fisica, no sentido etimolégico das mesmas, leva ao conceito ou a uma
associacao de idéias no tocante a capacidade, habilidade, disposicao material que
conduz e indica que o individuo esta apto corporalmente (BOHME, 2003).

McArdle et al. (1998), definem aptiddo fisica como aquela que
proporciona forgca, resisténcia, razoavel flexibilidade articular, um sistema
cardiorespiratério de boa capacidade aerébia e uma composicdo corporal com peso
sob controle.

Falls (1980) apud por Guedes e Guedes (2002) propde que a
aptidao fisica pode ser classificada em sete componentes: agilidade, poténcia,
resisténcia cardiorespiratéria, velocidade, resisténcia / forca muscular, flexibilidade e
equilibrio.

Os componentes da aptidao fisica relacionados ao desempenho
esportivo sao aqueles necessarios para um bom rendimento e sucesso na pratica de
varios esportes, considerando que cada modalidade apresenta exigéncias de
aptidao bem especificas (GUEDES; GUEDES, 2002).

3.2.1 Componentes da Aptiddo Fisica Relacionado ao Desempenho do Judd
(PREUX, 2006)

3.2.1.1 Flexibilidade
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O desenvolvimento da flexibilidade, conforme Fernandes et al.
(2002), apresentam os seguintes resultados: facilita o aperfeicoamento nas técnicas
do desporto de treinamento, e a sua falta prejudica a técnica e o treinamento;
condiciona para uma melhora na agilidade, velocidade e forga; previne contra
acidentes desportivos (lesdes, contusdes e outros); aumenta a capacidade mecanica
dos musculos e articulagbes e permitindo um aproveitamento mais econémico da
energia durante o esforgco. Mas caso a flexibilidade seja excessiva pode vir a
comprometer a estabilidade articular, ocasionando lesdes nos atletas

A flexibilidade € um requisito importante dentro do esporte, pois
permite que sejam realizados movimentos com uma melhor qualidade. Uma maior
flexibilidade resulta em movimentos mais amplos, com mais forga, mais velocidade e
mais facilidade. (PREUX, 2006).

3.2.1.2 Composigdo Corporal

A composigao corporal, quando avaliada, permite determinar os
componentes do corpo quantitativamente. Pode-se determinar também, através dos
dados obtidos, o grau de desenvolvimento de criangas e jovens e avaliar o estado
dos componentes corporais de adultos e idosos (COSTA, 2001).

No esporte, a composi¢cao corporal é fundamental para o controle de
peso do atleta. No judd, esse controle torna-se importante, pois os atletas sdo
categorizados por peso e a grande maioria dos atletas procura competir na categoria
de peso abaixo daquela que ele se encontra. A composi¢céo corporal indica ao atleta
e ao treinador (PREUX, 2006).

3.2.1.3 Equilibrio

Capacidade de equilibrio: relaciona-se a capacidade de manter ou
recuperar a estabilidade, o que pode ser fundamental para a qualidade do
movimento (SOUZA, 2003).

A capacidade de equilibrio € a capacidade de manutencdo do
equilibrio durante uma atividade ou de recuperagdo do mesmo apos uma atividade
que o ameace (WEINECK,1999 apud MEINEL & SCHNABEL, 1987).

O trabalho de equilibrio é fundamental para o homem, seja atleta ou

nao. No caso de atletas como judocas, o trabalho de equilibrio torna-se essencial,
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pois o objetivo do mesmo é projetar o oponente, desequilibrando-o, no entanto o
judoca precisa se defender tendo uma boa base de equilibrio e boa recuperagcéo do
mesmo (PREUX, 2006).

3.2.1.4 Forga

Weineck (1999), classifica forca muscular, baseado na
especificidade da agdo a ser desenvolvida, podendo ent&do ser: forga geral e forca
especial. Na primeira, considera como sendo a forga de todos os grupos musculares,
independente da modalidade esportiva. Ja a forca especial compreende ao
desenvolvimento da forca de grupos musculares especificos, os quais estédo
envolvidos na execugdo dos gestos técnicos de uma determinada modalidade.

O judbd € uma modalidade em que a forga é fundamental para o bom
desempenho do atleta, forga dindmica e isométrica (PREUX, 2006).

Franchini (2001), cita que ao se realizar um trabalho para aumentar
a forgca de um judoca deve-se considerar que o aumento da massa muscular para

um atleta que esta no limite de sua categoria de peso se torna indesejavel.

3.2.1.5 Resisténcia

E a capacidade psicofisica do atleta de suportar a fadiga ou
recuperar-se rapidamente do esforgo fisico. A resisténcia é classificada em relagao a
quantidade de massa muscular envolvida, a forma de ganho de energia e ao tipo de
trabalho da musculatura (SOUZA, 2003).

A resisténcia muscular em atletas de judé ndo tem sido muito
estudada, contudo foi demonstrado que a resisténcia muscular de membros
superiores e tronco pode ser um bom fator discriminante entre atletas melhores e
piores classificados em um ranking (FRANCHINI, 2001 apud PAULA, 1987).

3.2.1.6 Resisténcia Cardiorespiratoria

A aptidado cardiorespiratéria esta intimamente relacionada com a
capacidade de o coragcdo “bombear” o sangue, e este fornecer oxigénio aos
musculos ativos e na capacidade desses musculos de gerar energia com a utilizagao
desse oxigénio (coragdo, pulmao e musculo). O maior aprimoramento deste

componente da aptidao fisica ocorre quando o exercicio envolve o uso de grandes
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grupamentos musculares por periodos prolongados e em atividades fisicas de

natureza ritmica e aerdbica (CBMRJ, 2005).

No Judd, mesmo sendo uma modalidade de caracteristica
intermitente, na qual as lutas tém duragcdo maxima de 5 minutos e alguns atletas
podem chegar a realizar de 6 a 8 lutas em um dia de competicdo, o VO2max
apresenta uma grande importancia, pois existe uma relagdo com a remocgédo de
lactato, a recuperagdo e a contribuicdo dos sistemas energéticos que sao
dependentes do nivel de aptiddo aerdbia e anaerdbia do individuo que realiza o
Wingate (FRANCHINI, 2001 apud GRANIER et al., 1995).

3.2.1.7 Velocidade

Segundo Bompa (2002) a velocidade tem como maior fator
determinante a genética. Quanto maior a disposigdo de fibras de contragao rapida
em relacdo as fibras de contragdo lenta, maior sera a capacidade de contragao
rapida e explosiva do organismo.

A velocidade € uma gama variada, incomum e complexa de
capacidades, as quais se apresentam em varios tipos de desporto, de diferentes
maneiras, nas quais um desportista ou atleta se destaca através de uma
determinada velocidade; podendo ser diferenciada através de diversas formas
(WEINECK, 1999).

3.2.1.8 Agilidade

Barbanti (2003), define agilidade como sendo a "capacidade de
executar movimentos rapidos e ligeiros com mudangas de dire¢ao”.

Preux, (2006), afirma que agilidade pode ser muito favoravel em
lutas de judd e por isso deve fazer parte do treinamento dos atletas. Um judoca agil,
juntamente com a velocidade é capaz de se esquivar bem dos ataques e
imediatamente responder com um contra golpe. Quando a luta passa de TATI-WAZA
(luta em pé) para NE-WAZA (luta no solo) o judoca precisa de muita agilidade para

movimentagao no solo, a fim de se defender e atacar.
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3.3 FLEXIBILIDADE

A flexibilidade e uma capacidade motora responsavel pela execugao
voluntaria de um movimento de amplitude angular maxima, por uma articulagédo ou
conjunto de articulagdes, dentro dos limites morfolégicos, sem o risco de provocar
lesdo (DANTAS, 1995).

De acordo com Sharkey (1998, p. 149) “a flexibilidade é a amplitude
de movimento através do qual os membros sdo capazes de mover-se”. Um nivel
satisfatério de flexibilidade é importante tanto para o bom funcionamento articular,
como para manter os musculos com um grau de flexibilidade apropriado. Niveis de
flexibilidade inadequados podem resultar no aumento de probabilidade de ocorrerem
lesbes musculo-esqueléticas, ou ainda tornar impossivel a realizacdo de
determinado movimento (GUEDES & GUEDES, 1998).

Uma pessoa que mantém um grau de flexibilidade satisfatoria, torna-
se menos suscetivel a problemas musculares. (MATHEWS 1980) Segundo Achour
Jr (1998) a flexibilidade é fundamental nas atividades profissionais e nas tarefas
diarias, e a reducido dessa flexibilidade, acompanhada do envelhecimento, pode
acarretar a perda total da independéncia dos movimentos ja no inicio da idade
avancgada e, de modo mais sério, no inicio da década dos oitenta anos.

Para Achour Jr (1997) a flexibilidade € importante, pois aumenta a
qualidade dos movimentos; melhora a postura corporal; aumenta a quantidade de
movimentos; diminui os riscos de alguns tipos de lesdes

Especialmente importante € a manutencgao dos niveis de flexibilidade
nas regides lombar e posterior da coxa. Debilidades nessas regides aumentam o
risco de aparecimento das lombalgias, disfungdo que afeta 80% dos individuos em
algum momento de sua vida e que pode tornar-se cronica (GUEDES & GUEDES,
1995).

3.3.1 Por que avaliar a flexibilidade?

Avaliar a flexibilidade periodicamente é importante para verificar as
possiveis alteragdes na amplitude do movimento com o passar dos anos. A
magnitude do aumento da flexibilidade pode variar significantemente apds um
determinado tempo de exercicios de alongamento. ldentificar grupos musculo-

articulares com pouca flexibilidade possibilita enfatizar aquelas regides com
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exercicios de alongamento. Identificar encurtamento musculo-tendineo em sua fase

inicial € mais facil de elimina-lo, que apds ter sido instalado (ACHOUR JR, 1997).

3.4 FATORES INFLUENCIADORES DA FLEXIBILIDADE

3.4.1 Fatores Limitantes da Flexibilidade

A flexibilidade € influenciada pela agcéo de diversos segmentos que
envolvem a articulagdo. A restricdo mecanica ao movimento € imposta pelos 0ssos,
musculos, tenddes, capsula articular, gordura e pele (MONTERO, 1998).

Montero (1998), apud Johns & C Wright (1962), em um estudo
mostraram que os principais fatores a limitar a amplitude de movimentos s&o a
capsula articular (47%), os musculos (41%), os tenddes (10%) e a pele (2%). O
estudo foi realizado na articulagdo do punho de um gato, que apresenta aspectos
semelhantes a articulagdo metacarpo-falangica do homem.

Nos musculos, temos a participagado dos tecidos conjuntivos, além
do proprio volume muscular, como principais limitantes. Ainda associado as
limitacdes de ordem muscular (melhor dizendo neuromuscular), temos a atuagao dos
fusos, estimulados quando alongamos a musculatura. Quanto a capsula articular, a
principal limitacdo para a mobilidade encontra-se na sua caracteristica fibrosa, sendo
principalmente constituida por tecido colageno muito inelastico. No que diz respeito
aos tenddes e ligamentos, as fibras do tecido conectivo sao distribuidas em paralelo,
formando feixes especialmente adaptados, para resistir a tragdo (MONTERO,
1998).

3.5 FATORES INTERVENIENTES DA FLEXIBILIDADE

3.5.1 Fatores endogenos:

3.5.1.1 Idade:

Segundo Mazzeo et alli (1998), as principais causas que levam a um
decréscimo da flexibilidade seriam as alteragdes do colageno que € o componente
primario do tecido conectivo fibroso que formam os ligamentos dos tenddes. O

envelhecimento causa um incremento na cristalinidade das fibras colagenas e
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aumenta o didmetro da fibra, deste modo reduzindo a capacidade de extensao.

Para Pereira & Dantas (1998, p. 36) “os componentes elasticos,
plasticos e inextensiveis sofrem desgaste com o processo de envelhecimento,
acentuando-se quando o ser humano entra na terceira idade”.

Porém, Oliveira & Bertollini (1999, p. 39) verificaram o grau de
flexibilidade de 25 senhoras nas faixas etarias entre 54 e 82 anos praticantes de
atividades fisicas, concluiram que na maioria das senhoras a flexibilidade tende a
diminuir com a idade, mesmo praticando atividade fisica permanente. Por outro lado,
notaram que alguns individuos que realizam atividade fisica podem obter uma

flexibilidade intermediaria ou até mais alta.

3.5.1.2 Sexo:

Segundo os autores Weineck (1991, p. 58); Pollock & Wilmore
(1993, p. 213) “as mulheres sao mais flexiveis que os homens”.

‘O nivel de flexibilidade é bastante semelhante entre meninos e
meninas até os seis ou sete anos de idade, dai por diante, os individuos do sexo
feminino tendem a ser mais flexiveis do que os do sexo masculino” (BARBANTI,
1997).

“Essa diferenca se deve a taxa superior de estrogénio nas mulheres
que produz uma percentagem mais elevada de tecido adiposo e menos de massa
muscular’ (WEINECK, 1991, p. 58); “e maior acumulo de agua e polissacarideos do
que no sexo masculino, minimizando o atrito entre as fibras musculares” (ACHOUR
JR, 1996, p. 27).

3.5.2 Fatores exdgenos:

3.5.2.1 Hora do dia:

As horas da manha sao mais desfavoraveis para o desenvolvimento
da flexibilidade (BARBANTI, 1996, p.82). Ao acordar todos os componentes plasticos
do corpo estdo em sua forma original devido as horas em que o organismo esteve
deitado, ndo sendo submetido a agédo da gravidade no sentido transversal, mas sim
no sentido longitudinal (DANTAS, 1995, p. 72-73)

Este fato pode provocar uma resisténcia aos movimentos de maior
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amplitude que, por dependerem de um estiramento da musculatura e da execugéo
de um arco articular expressivo, leva a deformacdo dos componentes plasticos
envolvidos. Por volta do meio-dia essas altera¢des estariam normalizadas (DANTAS,
1995).

3.5.2.2 Exercicios de aquecimento:

O aquecimento local da articulagdo aumenta a sua flexibilidade
enquanto o resfriamento promoveria o contrario (POLLOCK & WILMOR, 1993, p.
213).

A amplitude do movimento aumenta quando articulagbes e musculos
estdo aquecidos. (SHARKEY, 1998). Segundo Dantas (1995) os fatores provocados
pelo aquecimento como: diminuigdo da viscosidade dos liquidos organicos, aumento
de 12% a 13% da espessura da cartilagem articular pela penetragédo do fluido,
permitindo o aumento da compressibilidade e a diminuicdo da presséo por area de
superficie articular, reduzindo o risco de lesdes consideradas, diminuigdo do tempo
de transmissdo entre os estados de contracdo relaxacdo, exerce uma influencia

benéfica no desenvolvimento da flexibilidade.

3.6 ALONGAMENTO

Na pratica esportiva, destaca-se um grande numero de técnicas
utilizadas para manter ou ampliar a amplitude de movimento de uma articulagao, e
consequentemente a flexibilidade. Sdo os chamados exercicios de alongamento,
sendo os mais utilizados e conhecidos: o alongamento estatico, o balistico e por
facilitagcado neuromuscular proprioceptiva (CATTELAN, 2002).

Segundo Dantas (2005), alongamento € a forma de trabalho que
visa @ manutencgao dos niveis de flexibilidade obtidos e a realizagdo dos movimentos
de amplitude normal com o minimo de restrigao fisica possivel. Por trabalhar dentro
do arco normal, o alongamento ndo estimulara o efeito de forgamento sobre a
articulagdo, atuando apenas sobre os componentes plasticos (ligamentos,
mitocondrias, reticulos sarcoplasmaticos), através do estiramento da musculatura e
dos proprios ligamentos. Uma musculatura relaxada pode ser frequentemente
relacionada a descontragao. O alongamento da musculatura ndo somente reduz seu

tdnus muscular, mas também a regeneragao apos a carga.
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E fundamental que exercicios de alongamento sejam planejados por
meio de uma avaliagdo individualizada, sistematizando as séries, frequéncia
semanal, amplitude a ser alcangada em conformidade as exigéncias de uma
determinada fung&o na vida. E enganoso acreditar que é preciso sentir dor durante
os exercicios de alongamento para desenvolver a flexibilidade, mais ainda, que a
sensagao de dor muscular tardia evidencia que o exercicio de alongamento foi
saudavel. E comum, porém deve ser evitado, permanecer em alongamento estatico
um maior tempo para o membro mais flexivel (ACHOUR JR, 1997).

O alongamento é importante, pois evita encurtamentos musculo-
articulares; alivia as tensdes musculares, diminui os riscos de alguns tipos de lesdes;

ameniza ou elimina alguns problemas que incide em dor (ACHOUR JR, 1997).

3.6.1 Tipos de alongamentos

3.6.1.1 Alongamento estatico

O alongamento estatico € o mais utilizado nos programas de
reabilitacdo ou tratamento. Neste tipo de alongamento, o musculo tem sua origem
afastada de sua insergéo até que se alcance o seu limite de tolerdncia sem que haja
compensegdes de articulagbes adjacentes, esta posicdo € sistentada por um
periodo de tempo ( ROSA & MONTANDON, 2006).

Move-se o grupo musculo-articular lentamente, mantendo-se uma
postura com tensao muscular. Para o iniciante o método de alongamento estatico &
o mais seguro (ACHOUR JR, 1998).

Segundo Achour Jr. (1998), as vantagens do alongamento estatico
sdo pouco risco de lesdes, comodidade da técnica do movimento, utilidade por ser
um dos meios de aquecimento, facilidade na aprendizagem das posi¢cées de
alongamento.

No inicio de um programa de flexibilidade, se houver necessidade de
desenvolvé-la e ndo somente em manté-la, pode-se permanecer pouco tempo em
postura de alongamento. Embora os efeitos na flexibilidade possivelmente sejam
menores, deve-se adaptar as pessoas as posi¢gdes de alongamento (ACHOUR JR,
1998).
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3.6.1.2 Alongamento Balistico

Outro método de alongamento muito utilizado por praticantes de
atividades fisicas, € o método balistico, que consiste num movimento composto. A
primeira fase € um movimento de for¢a continua em que se usa um movimento
acelerado pela contragdo concéntrica dos musculos agonistas, sem o impedimento
de contrac&do dos agonistas. A segunda fase é um movimento em posi¢céo de inércia
sem contragdo muscular. Na amplitude final do movimento desacelera-se deixando a
resisténcia por conta dos ligamentos e musculos alongados, fornecendo uma
resposta elastica (LORETE, 2008).

O movimento balistico segundo Achour Jr. (1998), se caracteriza por
um movimento composto. A primeira fase € um movimento de forga continua em que
se usa um movimento acelerado pela contragdo concéntrica dos agonistas, sem o
impedimento de contragdo dos antagonistas. A segunda fase € um movimento em

posi¢cao de inércia sem contragado muscular.

3.6.1.3 Metodo Facilitagdo Muscular Neuro-Proprioceptivo

O método foi desenvolvido inicialmente por Herman Kabat, em 1952,
com fins terapéuticos. A partir de 1967, segundo Dantas (1989), apud Tubino (1979),
Laurence Holtz desenvolveu um processo de flexionamento, baseado no método
Kabat para aplicagdo em ginastas, nadadores e bailarinos, a que deu nome de 3S

Para Dantas (1989), este método utiliza-se da influéncia reciproca
entre o fuso muscular e o 6rgéo tendinoso de Golgi de um musculo entre si e com os
do musculo antagonista para obter maiores amplitudes.

Araujo (1987), diz que se deve levar o movimento a sua maxima
amplitude e, logo a seguir, contrair estaticamente a musculatura alongada, numa
duracdo em torno de seis segundos por dois ou quatro vezes.

Monteiro (1998) apud Holt (1974), sugere que a forte contragao
estatica atuaria estimulando os 6rgéos tendinosos de Golgi, proporcionando, desta
forma, uma inibicdo dos motoneurdnios alfa, e permitindo uma maior amplitude de

movimento na fase seguinte.
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4 METODOLOGIA

4.1 Tipo de Estudo
Trata-se de um estudo original, descritivo e com o delineamento

transversal.

4.2 Populagao

Foram avaliados todos os 17 atletas pertencentes a Associagao
Londrinense de Judd, dos quais 8 sdo do sexo masculino e 9 do sexo feminino, com
idade entre 15 e 19 anos.

Para a inclusdo no estudo, os atletas deveriam estar treinando o

Judd a mais de trés anos, com uma frequéncia minima de quatro dias na semana.

4.3 Instrumento de medidas

Para a realizacdo dos testes foi utilizado o banco de Wells,
instrumento composto de uma caixa de madeira com dimensdes de 30,5 x 30,5 x
30,5 cm, e com superficie de 56,5 cm de comprimento. Nesta é colocada a escala de
medida, coincidindo o valor de 23 cm com a posi¢ao dos pés do avaliado contra a
caixa. O limite da escala € 50 cm, com valores de 0,50 cm entre elas (ACHOUR JR,
1996).

4.4 Coleta de Dados

ApoOs explicagdo dos objetivos do estudo e do teste que seriam
realizados, estando de acordo, assinaram um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (anexo), sendo que os menores de 18 anos teriam que ter autorizagédo
dos pais ou responsaveis.

Aplicou-se o teste de sentar-e-alcangar, de Wells e Dillon (1952) O
avaliado deve estar sentado no solo, pernas estendidas com as solas dos pés
descalgos apoiadas contra o banco (encostado em uma parede). Com os bragos
estendidos sobre a cabega, o avaliado deve avancgar a frente vagarosamente com
ambas as maos paralelas tdo distante quanto possivel, mantendo esta posig¢ao

momentaneamente, o avaliador deve apoiar os joelhos do avaliado, segurando-os
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com as maos, sem, no entanto, pressiona-los, para que se mantenham estendidos.
Computar a melhor de trés execug¢des como resultado final do teste, (ARAUJO apud

ACSM, 2000). Os testes foram aplicados em dois dias consecutivos, sempre as

15h00min.
Adotou-se uma escala de medidas proposta por Nahas (2003),

adaptada de Nieman (1990), com niveis de um a quatro, onde:

Quadro 1. Avaliagao — Teste Sentar e Alcangar (cm) Tabela parcial

15-19
Nivel M F
4 > 39 > 43
3 29-38 34-42
2 24-28 29-33
1 <23 <28

(Adaptado de Nieman 1990, citado por Nahas 2003)
1 — Condicéao de risco
2 — Baixa aptidao
3 — Recomendado para a saude

4 — Condicao atletica

O quadro completo com os valores para todas as idades encontra-se

em anexo n° 1.
Os resultados foram tabulados e analisados no Programa Excel para

Windows. Utilizou-se calculos de percentual simples, média e desvio padrao.
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5 RESULTADOS

A seguir serdo mostrados os resultados obtidos com o teste de
sentar-e-alcancar para cada sexo, sendo analizado posteriormente como um todo.

A figura 1 apresenta os valores obtidos nos testes de sentar e
alcangar para os niveis de flexibilidade na amostra masculina. Os valores foram
organizados de forma crescente.

A figura 2 apresenta os valores obtido nos testes de sentar e
alcancar para os niveis de flexibilidade na amostra feminina. Novamente os valores

foram ordenados de forma crecente.
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Figura 1 - Valores dos niveis de flexibilidade da amostra masculina.
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Figura 2 - Valores dos niveis de flexibilidade da amostra feminina.

Ao analizarmos a media geral, percebemos que tanto a amostra
feminina quanto a amostra masculina ficaram no nivel 2 na escala proposta por
Nahas (2003), ou seja, apresentam baixa aptidao em sues niveis de flexibilidade.

A tabela 1 apresenta os valores minimos, maximos, medios e desvio

padrao do teste realizado.

Tabela 1. valores médios, minimos, maximos e desvio padrdo do

teste realizado.

N minimo maximo médio D.P
Homens 8 22,5 37 28,31 5,52
Mulheres 9 18 35,5 28,55 6,31

A tabela 2 apresenta os resultados em percentil para cada nivel da

escala proposta por Nahas (2003).
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Tabela 2. Percentual de atletas avaliados para cada nivel escala
proposta por Nahas

Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4
Homens 25% 25% 50% -
Mulheres 44.44% 44.44% 11.11% -

Ao analizarmos a tabela 2, podemos perceber que 25% dos atletas
do sexo masculino apresentam condi¢cdes de risco nos seus niveis de flexibilidade,
outros 25% apresentam niveis de baixa aptiddao. 50% da amostra estdo na faixa
recomendada a saude, sendo que nenhum atleta apresentou flexibilidade em
condicdes atleticas.

Entre a amostra do sexo feminino que realizaram o teste, 44.44%
estdo na faixa de condigcdo de risco, outros 44.44% apresentam baixa aptidao.
Apenas 11.11% da amostra apresentam niveis de flexibilidade recomendada para a
saude, sendo que nenhuma atleta atingiu niveis atleticos.

A tabela 3 mostra os resultados em forma de porcentagem para

cada nivel, sem discriminag&o pelo genero.

Tabela 3. Percentual de atletas avaliados para cada nivel da escala
proposta por Nahas (2003) sem discriminag&o por genero:
Niveis Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4

Atletas 35,29% 35,29% 29.41% -

Pela tabela 3, observamos que, dos 17 atletas avaliados, 35.29%
estdo nos niveis de condicdo de risco. Outros 35.29% estdo na faixa de baixa
aptidao, sendo que apenas 29.41% estdo na faixa recomendada para a saude e

nenhum atleta alcangou niveis atleticos de flexibilidade.
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6 DISCUSSAO

Para Farinatti (2000) parece evidente que, para a maior parte das
atividades, ha um minimo necessario de mobilidade articular para um bom
desempenho. A importancia da flexibilidade aumenta quando lidamos com esportes
em que ha movimentos executados nos extremos da mobilidade articular. E muito
dificil, porém, determinar qual o perfil minimo de amplitude de movimento para cada
modalidade esportiva.

Ao analizar as capacidades motoras de uma amostra de 35 judocas,
Preux (2006) conclui que a maior deficiéncia esta nos niveis de flexibiidade, 54% da
amostra apresentam niveis de flexibilidade abaixo das desejaveis.

Segundo Farinatti (2000) apud Araujo (1999), em um estudo sobre a
flexibilidade comparou (usando o Fexiteste) 211 atletas de elite (162 homens e 49
mulheres), com idade entre 15 e 35 anos, praticantes de 11 modalidades masculinas
e 7 femininas, com a flexibilidade de um grupo controle de idade similar, composto
de individuos nao atletas (286 homens e 284 mulheres). Os resultados indicaram
que, nas modalidades masculinas, atletas de basquetebol, futebol e judé eram
menos flexiveis que os individuos nao atletas.

Farinatti (2000) apud Araujo (1999), concluiu que desempenhos de
alto nivel podem ser alcangados, em diversas modalidades esportivas, mesmo que o
perfil de flexibilidade nao ultrapasse o da média da populagdo, apdés avalia a
flexibilidade de diversos atletas de alto nivel de varias modalidades.

7 CONCLUSAO

E interessante chamar a atencdo para a classificacdo quanto aos
niveis de flexibilidade geral da amostra. Grande parte da amostra, cerca de 70%
apresenta niveis de flexibilidade abaixo da faixa recomendada para a saude sendo
que 35,29% estado em condigao de risco; Outros 35,29% apresentam baixa aptidao.

Apenas 29,41% apresentam niveis de flexibilidade recomendada
para a saude e, nenhum dos atletas avaliados apresentam niveis de flexibilidade em
condicao atlética.

A literatura diz que é importante manter um nivel satisfatorio de

flexibilidade, a fim de evitar lesdes, melhorar a qualidade e a amplitude de
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movimentos. Porém o grupo de atletas avaliados n&o apresenta niveis satisfatorio de
flexibilidade.

Afim de que se elevem os niveis de flexibilidade dos atletas da
Associagao Londrinense de Judd, o programa de treinamento, no que diz respeito a
flexibilidade, deve ser revisto, para que a flexibilidade dos atletas evolua ao menos

para a faixa recomendada para a saude.
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ANEXO 1
Quadro . Avaliagcao — Teste Sentar e Alcancar (cm)
15-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Nivel

] F ] F M F M F M F M F
4 >39 [>43 | >40 | >41 | >38 | >38 | >41 | >35 | >35 | >39 | >33 | >35
3 | 29-38 | 34-42 | 30-39 | 33-40 | 28-37 | 32-40 | 24-34 | 30-37 | 24-34 | 30-38 | 20-32 | 27-34
2 | 24-28 | 29-33 | 25-29 | 28-32 | 23-27 | 27-31 | 18-23 | 25-29 | 16-23 | 25-29 | 15-19 | 23-26
1 <23 [ <28 | <24 | <27 | <22 | <26 | <17 | <24 | <15 | <24 | <14 | <23

(Adaptado de Nieman, 1990)

Sendo: Nivel 1 = Condi¢ao de risco
Nivel 2 = Baixa Aptidao

Nivel 3 = Faixa recomendavel
Nivel 4 = Condicao Atlética
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ANEXO 2

(t

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Informagbes Gerais

Com o objetivo de realizar um estudo entre a relagao a flexibilidade em jovens
atletas praticantes de artes marciais propoe obter informagdes relacionadas ao tema
“A flexibilidade em atletas de artes marciais da cidade de Londrina”

Este estudo faz parte do Trabalho de Conclusédo de Curso do graduando Julio César
Simeao, orientado pelo Professor Marcelo Seiji Missaka, Docente da Universidade Estadual
de Londrina

A sua participagéo neste estudo ndo € obrigatdria, mas € bastante importante,
pois este trabalho permitira o levantamento de dados importantes sobre a flexibilidade em
atletas de devesas modalidades de artes marciais.

Para participar, vocé s6 precisa executar o teste de sentar e alcangar. Os dados
obtidos serao utilizados somente para fins de pesquisa.

CONSENTIMENTO

Eu, , fui esclarecido
sobre o estudo “A flexibilidade em atletas de artes marciais da cidade de Londrina” e
concordo que meus dados sejam utilizados na realizagdo da mesma.

Londrina, de de 2008.
Assinatura: RG: UF:

-> Se vocé tem idade inferior a 18 anos completos, vocé precisa da
autorizagao de seu pai, mae ou responsavel. Pega que ele (a) preencha os
campos abaixo e assine no local indicado.

Nome RG
Relagao com o estudante ( ) Pai ( ) Mae Outro, qual
Assinatura: Data / /2008

IMPORTANTE: Qualquer duvida pode ser esclarecida com Julio César
Simeéo
Tel. (3342-3653): - e-mail : fofsfao@yahoo.com.br




