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RESUMO

Esse trabalho tem como objetivo mostrar se hé interferéncia do peso corporal na
flexibilidade em atletas de jud6 da categoria sub-18 masculino, na cidade de Ara-
caju/SE, para compor a amostra foram selecionados judocas com pratica minima
de um ano de treinamento, foi realizada a divisao das 8 categorias relacionadas
com os pesos. Esses judocas foram avaliados no teste do banco de Wells (sen-
tar e alcangar), no qual podemos verificar o nivel de flexibilidade dos mesmos.
Pode-se avaliar e comparar a diferenca na flexibilidade em cada categoria exis-
tente no judo, no presente estudo a resposta mais positiva foi na categoria -73kg
€ a resposta mais negativa na categoria +90kg, consequentemente vimos que o
peso corporal existente nesses atletas interfere significativamente numa resposta
favoravel ou desfavoravel referente ao flexionamento desses individuos. Entre-
tanto, ndo podemos generalizar, pois cada pessoa tem um tipo de fibra muscular,
tem a sua individualidade bioldgica na qual explica como um pode ser mais fle-
xivel que o outro, ainda que com a mesma quantidade de massa corporea.
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ABSTRACT

The objective of this work is to show if there is any interference of body weight
in the flexibility of Judo athletes of the male sub-18 category in the city of Ara-
caju, Sergipe state. To compose the samples, it was selected Judo fighters with
at least one year of training, divided in the 8 categories related to the weight.
These judokas were evaluated in the Wells’ bench test (sit and reach), in which
it is possible to identify their level of flexibility, making possible to evaluate and
compare the difference of flexibility in each Judo category. In this research, the
most positive result was found on the category -73kg, and the most negative, on
+90kg, allowing us to infer that the athlete’s weight significantly interferes in a
favorable or unfavorable response in what concerns their flexibility. However,
we cannot generalize, for each individual has a different kind of muscular fiber
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and biological individualities, what explains how one person can be more flexi-
ble than other even if they share the same weight.

Key-words: Flexibility, Judo, Body Composition. Training

INTRODUCAO

A pratica do movimento humano, a transformacao do corpo, a necessidade de se movimentar e
a busca da qualidade de vida ou do rendimento esportivo, estdo presentes em todas as formas de
manifestagdo do corpo e combinagdes de movimentos. Assim, as lutas também fazem parte desta
cultura e o Jud6 ¢ uma atividade que desempenha inimeras a¢des corporais, sejam elas, recreati-
vas, esportivas ou até a busca da auto superacdo. No entanto como afirma Kano (2008) “O judd

nao € apenas um esporte, uma luta, ¢ um aprendizado um principio do comportamento humano”.

Criado por Jigoro Kano (1860-1938), o Jud6 ¢ uma arte marcial fundada no Japao, em 1882,
com intuito de preparar homens ndo s6 para luta, mas também para a vida, um esporte regado

de disciplina e ética, derivado de estilos do antigo jiu-jitsu japonés.

Kano praticante da luta japonesa percebeu que ele ndo era muito bem visto naquela época,
entdo aprimorou técnicas e criou outras, fundando o Kodokan (Instituto para caminho do
conhecimento) onde 14 pode repassar suas técnicas para seus alunos. Com base na plena di-
vulgacao do Judd pelo Japao e posteriormente pelo mundo, Uichida (2013) afirma que o Judo
foi introduzido oficialmente nos Jogos Olimpicos no ano de 1972, quase um século depois de

sua origem e hoje ¢é praticado em mais de 180 paises.

Tendo como objetivo o caminho da suavidade, o Judd deriva também de uma filosofia oriental,
mostrando que nem sempre se ganha atacando, muitas vezes ceder ¢ um ponto importante para a vi-
toria, a forca bruta ndo € o foco principal do esporte, € importante sim ter forga para derrubar o opo-
nente, mas a técnica e tatica prevalecem. Para esse fim, os praticantes da modalidade devem possuir
habilidades e qualidades fisicas preponderantes para um bom desenvolvimento das ag¢des que sdo
exigidas para lograr €xito em combates desportivos, uma vez que o desporto olimpico esta sempre
buscando a superagdo e alta superagdo. Assim, a ciéncia do esporte estd cada vez mais presente,

galgando espago, buscando estratégias e resultados para alcangar os lugares mais altos do podio.
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Para que o rendimento do atleta seja positivo, é preciso estudar sua composi¢do corporal,
seus limites, aprender o funcionamento do seu corpo e respeitar a sua individualidade
biologica. No entanto as lesdes surgem muitas vezes por extrapolar o seu limite, ou seja,
suas qualidades fisicas, que se modificam naturalmente no pleno desenvolvimento huma-
no. Seguindo estas informagdes pode-se elencar o grande gasto energético que ¢ exigido
durante os combates, no entanto, estes combates sdo organizados por categorias de idade e
peso corporal, que buscam agrupar atletas com perfis corporais semelhantes. Essa divisao
proporciona lutas mais justas, em que cada competidor dard o seu melhor e explorara suas
qualidades fisicas para melhor utilizagdo da técnica e da tatica. Esse estudo teve como
objetivo identificar o nivel de flexibilidade em atletas de jud6 comparando os resultados
com tabela normativa de flexibilidade proposta para brasileiros, uma vez que a tabela ge-
ralmente utilizada na maioria dos estudos ¢ inadequada para nossa populagdo nos dias de
hoje (RIBEIRO, 2010), sendo escolhido como publico alvo praticantes de judé com idades

de 15 a 17 anos do sexo masculino.

O estudo se justifica em fungdo das diferentes técnicas de projecdo que compdem Gokio! e
das diferentes variagdes que surgem em fungdo da evolu¢do competitiva, que necessitam de
um bom nivel de flexibilidade tanto para execugdo como também para protecao e minimizar
os riscos de lesdo, pois para Dantas (2014) “flexibilidade, ¢ a qualidade fisica responsavel pela
execug¢do voluntaria de um movimento de amplitude méaxima, dentro dos seus limites morfolo-

gicos, sem o risco de provocar lesdes”.

Foi realizada nesse estudo, uma pesquisa de campo onde foram coletados os niveis de fle-
xibilidade de 53 judocas, divididos em 8 categorias de peso, utilizando o teste de “sentar e
alcancgar” de Wells e Dillon. A amostra foi selecionada de forma aleatoria para ndo direcio-
nar os resultados da pesquisa, foi utilizada a tabela de classificacdo do nivel de flexibilidade
(cm) para homens e mulheres de diferentes idades, e tabela de valores normativos de flexibi-
lidades (cm) para o teste de sentar e alcangar proposto em estudo para populacdo paulistana.
Assim, o estudo caracterizou-se por ser quantitativo (GONCALVES, 2005) e exploratdrio
(GIL, 1999 apud, GONCALVES, 2005).

1 Grupo de golpes dividido em cinco séries com oito técnicas de proje¢cdo (UCHIDA; MOTA, 2013)
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1 CAPACIDADE FiSICA — FLEXIBILIDADE

De acordo com Payne e Isaacs (2007) a flexibilidade comporta uma especificidade regional,
ou seja, existe pouca relagdo entre a flexibilidade de cada uma das articulagdes do corpo, por
exemplo, uma pessoa que possui uma boa flexibilidade dos ombros ndo possui necessaria-
mente costas flexiveis. Assim sendo poucas baterias de testes para aptidao fisica incluem a
flexibilidade entre os elementos a serem testados, pois ¢ impossivel determinar o melhor teste
de flexibilidade que seria capaz de estimar a flexibilidade corporal total. Nao obstante quando
¢ incluido um teste de flexibilidade em geral trata-se de um teste de elasticidade dos musculos

isquiotibiais, paravertebrais e dos quadris (sentar e alcangar).

Buscando o melhor entendimento sobre a flexibilidade, aspecto funcional que influéncia no de-
sempenho de desportistas, e até mesmo nos seres humanos de forma geral na realizacdo de suas
atividades diarias, obteve como base Blanke (1997) apud Marchand (2002) “O bom nivel de
flexibilidade varia de acordo com a necessidade de cada um, logo, a boa flexibilidade ¢ aquela
que permite ao individuo realizar os movimentos articulares, dentro da amplitude necessaria
durante a execucao de suas atividades didrias, sem grandes dificuldades e lesoes”. Corroboran-
do com o autor, Ribeiro et al. (2010) diz que ¢ definida como “capacidade de uma articulacao
se mover em uma amplitude 6tima de movimento” e que ganhou maior visibilidade a partir de
recomendacdes de seu treinamento para diferentes populagdes, por instituicdes como o Ameri-

can College of Sports Medicine (ACSM) e o American Heart Association.

Exercida por muitas articulagdes ou apenas uma, a flexibilidade dos movimentos ¢ influenciada
por musculos ou articulagdes vizinhas, tendo como componentes a mobilidade, plasticidade,
elasticidade e maleabilidade, sendo os ultimos os mais influenciados por fatores relacionados a
hora do dia, o sexo, a idade, temperatura ambiente, estado de treinamento e situagao do atleta.
Ribeiro et al. (2010) mostra que a flexibilidade ¢ determinada, dentre outros fatores como gé-

nero ¢ idade, por etnia e genética.

Ozolin (1995) apud, Dantas (2005) mostrou um estudo voltado para o teste de fletir e alcangar,
de Wells, procurando fatores influenciadores da flexibilidade no qual ficou nitidamente com-
provada as diferencas significativas dos fatores na hora do dia, temperatura e situagdo apos

aquecimento e treino forte.
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Grosser (1977) apud Dantas (2005) chegou a resultados comparaveis em suas pesquisas. Se-
gundo este a flexibilidade era aumentada pelos seguintes fatores: banho quente de 5 minutos
a 40°C, 15 minutos de aquecimento localizado, 20 minutos de massagem manual, treinamento
mental, 15 minutos de aquecimento geral, 15 minutos de aquecimento através de um jogo,
nenhum aquecimento muscular com temperatura ambiente a 20°C, nenhum aquecimento mus-

cular com temperatura a 10°C

Cada modalidade esportiva ou atividade fisica apresenta um tipo especifico de flexibilidade,
que para Araujo (2005) ela se classifica “como geral e especifica, e ainda como balistica, estati-
ca, dinamica e controlada”. Comprova de acordo com diferentes autores, como: Dantas (2005);

Aratjo (2005); Monteiro (2005).

Flexibilidade Balistica: Apesar de ndo ser utilizado com frequéncia no cotidiano, esse tipo de fle-
xibilidade é de grande relevancia. Sua mensuragdo pode ser realizada através do relaxamento de
toda a musculatura que envolve a articulagdo participante do movimento, ¢ o segmento corporal ¢
mobilizado por um agente externo, por exemplo, uma pessoa, (DANTAS, 2005).

Flexibilidade Estatica ou Passiva: Conceituada como a maior amplitude de movimento que uma
pessoa pode alcangar com ajuda de forgas externas, uma pessoa, um aparelho, (ARAUJO, 2005).

Flexibilidade Dindmica: Para Dantas (2005), ¢ a maxima amplitude de movimento articular alcan-
¢ada por uma pessoa de forma voluntaria. Outra definigdo ¢ apresentada por Monteiro (2005), que a
caracteriza como a maior amplitude alcangavel por meio da contragdo muscular agonista.

Flexibilidade Controlada: observavel quando se realiza um movimento sob a acdo dos musculos
agonista de forma lenta, ate chega a maior amplitude na qual seja possivel realizar uma contragéo
isométrica, (Dantas, 2005).

Dantas (2014, p. 218) diz que uma boa flexibilidade possibilitara a realizacdo de determinados
gestos esportivos € movimentos que, de outra maneira, seriam impossiveis de serem executa-
dos. Compreendendo a importancia da flexibilidade no meio desportivo, considera-se a rele-
vancia da mesma para o atleta de judo, ja que ¢ de muita importancia para os atletas aplicar
golpes que exigem uma grande amplitude articular e auxiliar na fuga de técnicas de dominio

como imobilizagdes e chaves de brago.

Existem controvérsias se a flexibilidade traz risco ou evita a lesdo, Foss & Keteyian (2000)
apud Dantas (2014) relatam que uma flexibilidade excessiva pode comprometer a estabilidade
de articulagdo, indicando propensao a lesdo, principalmente nos esportes de contato. Classifica-

c¢do essa que se enquadra o Judd, por suas caracteristicas, meios e fins de treinamento. O autor
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ainda evidencia o fato que posi¢des extremas, assumidas em decorréncias de traumatismo ou

tracdes violentas podem lesionar musculos, ossos, tenddes ou estruturas articulares.

Pereira Junior (1999) ressalta que se os tecidos conectivos juntamente com os musculares apre-
sentarem bom estado de elasticidade, conseguir-se-a manter altos indices de mobilidade arti-
cular, assim se as partes do nosso corpo trabalharem em conjunto, o ganho sera maior, dando

estimulo, e entdo ser utilizado tendo bons resultados referente a flexibilidade.

Portanto o treinamento dessa capacidade fisica pode gerar inimeros beneficios aos individuos,

como podem ser citados por Souza et al. (2005).

[...] melhorar a elasticidade muscular; aumentar a mobilidade articular; melhorar o transporte de
energia; aumentar a capacidade mecanica do misculo; permitir um aproveitamento mais econdmico
da energia mecanica; evitar lesdes musculares; reduzir o choque de impacto nos esportes de contato
e nas quedas; aumentar a amplitude dos movimentos inerentes a atividade; promover o relaxamento
muscular; oferecer a possibilidade e capacidade ao atleta de aperfeicoar com maior rapidez técnica.

Esses beneficios sao obtidos através de treinamentos observando a especificidade e objetivos da modali-
dade e para o Judo essa capacidade fisica ¢ extremamente importante, possibilitando aos atletas melhores
condi¢oes de desempenho nas projecoes, que € o foco da modalidade. Mesmo que estes atletas estejam
inseridos em categorias distintas por sua diferenca de massa corporea, por exemplo, um atleta da categoria
— 66 kg treina com o mesmo foco do atleta que pesa +90kg, pensam projetar seu adversario garantindo
o ponto final, independente do seu peso, o qual ¢ devidamente fiscalizado para o inicio dos combates.
Sendo assim as capacidades fisicas citadas acima sdo de suma importancia para o atleta de judd, inclusive

a flexibilidade com o intuito de ter maior mobilidade da articulagdo sem maiores danos ao corpo.

De acordo com a divisdo de categorias de peso corporal, os atletas devem realizar seus treina-

mentos com base em suas caracteristicas individuais, privilegiando também o aspecto da flexi-

bilidade, pois possivelmente se aplique diferentes projecdes e de forma dindmica.

2 FLEXIBILIDADE E PESO CORPORAL DOS ATLETAS DE JUDO

Miranda e Morais (2009) afirmam que a composi¢do corporal se refere a quantidades relativas

de diferentes compostos corporais, proporcionando uma estimativa da massa livre de gordura
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e da massa gorda, sendo importante na determinacdo e monitorizagdo da satde e no estado de
condicionamento fisico de um individuo, além de auxiliar no planejamento de programas de

treinamento para atletas.

Dividido por categorias, a composi¢do corporal dos atletas de judo € de acordo com o somatotipo do
atleta e em qual categoria ele ¢ enquadrado, porem muitos perdem peso demais ou ganham quilos a

mais para se encaixar estrategicamente numa categoria na qual o favorecem em competigdes.

Parizkova (1982) apud, Pereira Junior (1999) afirma que durante a fase de crescimento e desen-
volvimento, as altera¢des da composi¢ao corporal estdo relacionadas aos aspectos genéticos e
as influéncias fenotipicas. Dentre as influéncias do meio ambiente, podemos citar a atividade

fisica como um fator essencial nas alteragcdes da composi¢ao corporal.

A divisdo ou a inserc¢ao do atleta em uma categoria de peso gera uma necessidade de manter-se
em constante manutencdo do peso corporal, para que ndo tenha uma perda de peso de forma
desordenada e prejudicial. Na visdo de Lopes et al. (2012), os atletas de lutas de uma forma
buscam se beneficiar perdendo o peso antes das competi¢cdes e depois da pesagem tentam re-
cuperar o peso perdido. Tipton e Tcheng (1970) apud Artioli (2008, p.1) “Um dos primeiros
levantamentos sobre o assunto foi realizado em 1970, apontando que grande maioria dos atletas
costumava reduzir significativa quantidade de peso poucos dias antes da pesagem”. Contudo,

esse tipo de estratégia pode ser prejudicial para a saude do atleta.

Para um atleta de jud6 de alto nivel, a rotina de ganho e perda de peso prejudica exacerbadamente
o rendimento, tanto de forma imediata (com perda de forca e poténcia muscular), quanto posterior-
mente (com desnutri¢do e flacidez do musculo). Com o passar do tempo o corpo acaba acostuman-
do-se com esse efeito de ganho e perda. No entanto, o grande problema de uma redugao brusca de
massa corporal na fase competitiva € que tal procedimento acarreta diretamente o desempenho do

atleta, interferindo assim nos resultados finais, tanto na luta propriamente dita, quanto na saude.

O controle de peso ¢ fundamental para o juddé de competicdo, Freitas (2006) relata que a vida
dos praticantes desse esporte se torna uma constante luta contra a balanca. Franchini et al.
(2009) apud, Gongalves (2011) acrescenta ainda, mostrando que essa caracteristica faz com
que muitos praticantes se esforcem para aumentar a massa magra e reduzir tecido gorduroso,

pois, tal procedimento em geral coloca o competidor em margem de vantagem em relagao ao
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seu oponente, com a manutencdo do dia-dia em relagdo ao seu peso, sem precisar de esforcos
a mais para eliminar a gordura e sim manter seu peso ideal. Podemos comparar com um atleta
de peso leve (60kg/66kg) para um de peso médio (73kg/81kg), a dificuldade de perda ¢ muito
maior, pois seu corpo sofrerd um grande impacto por ndo ter tanta gordura para perder, e mesmo

assim, pode ser feito estrategicamente, com muito esforco, prejudicando a saude do atleta.

Arena (2009) cita que a boa flexibilidade ¢ essencial para o bom desempenho fisico, a manu-
tencao dela ¢ importante para a prevengao de lesdes da unidade musculotendinosa, a quantidade
de massa corpdrea magra e gorda afeta o grau de amplitude articular. Individuos com musculos
hipertrofiados ou com quantidade excessiva de gordura subcutanea podem apresentar niveis in-
feriores de flexibilidade. Tal fato ndo indica que todos nessa condi¢ao de hipertrofia ou excesso

de gordura possuam menor nivel de flexibilidade, mas estdo mais predispostos a tanto.

De acordo com Hall e Brody (2007) apud Melo et al. (2012) “Acredita-se também que a es-
trutura das superficies articulares e a elevada concentragdo de tecido adiposo em torno das
articulacdoes podem influenciar de forma negativa na flexibilidade articular”. Sendo assim
podemos observar que a composi¢do corporal do atleta interfere significativamente na flexi-
bilidade, uma vez que na modalidade de luta, em fung¢do das diferentes técnicas e da evolugao
competitiva, esse aspecto vem se limitando e ¢ mais notado, na forma da agilidade, o atleta
mais leve consegue determinar um ritmo maior, com mais rapidez na luta do que atleta mais

pesado que consequentemente tem uma luta mais lenta.

Idade, sexo e atividade fisica habitual tem interferéncia na flexibilidade, podemos concordar
com Tritschler (2003) apud, Perondi (2011) que homens e garotos sdo menos flexiveis que
meninas ¢ mulheres. Pessoas obesas ou com um peso corporal mais significativo tende a ter
menos flexibilidade, mas nada impossivel de melhorar, exceto ébvio pelas doencgas ortopédicas
e musculares, caso contrario ela pode ser aperfeigoada, visando musculos e fascias, para isso,
aumentar os niveis das atividades, como no judd trabalhar mais exercicios apropriados para
essa qualidade fisica, focando em uma melhoria de um golpe especifico, com muita repeti¢ao,
no qual exija mais a parte da flexibilidade, ou de treino para golpes em geral. Ou seja, se o atleta
sabe que o golpe X ¢ o seu melhor golpe e ¢ com ele que o0 mesmo pode vencer a luta, conse-
quentemente ele ird treinar muito mais esse golpe do que outros existentes, logo ele vai avaliar o

que falta para fazer desse golpe sua maior arma, treinando-o de forma mais intensa e objetiva.
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Segundo Araugjo (2007) “A flexibilidade ndo se apresenta de modo uniforme nas diversas ar-
ticulagdes e nos movimentos corporais, sendo comum, em um dado individuo, que sua ampli-
tude maxima seja boa para determinados movimentos e limitada para outros, representando o

que se convencionou denominar especificidade da flexibilidade”.

A flexibilidade no judo ¢ diferente para cada articulacdo, pois certamente o individuo
trabalha mais uma parte do corpo que a outra em funcao de sua qualidade técnica ou es-
colha de suas técnicas mais frequentes durante os combates, por exemplo, se o atleta tem
preferéncia em golpes de membros superiores, no seu treino didrio o mesmo iré trabalhar
mais com as articulagdes do ombro, cotovelo e punho do que as articulagdes dos mem-

bros inferiores.

O judo tem como objetivo vencer o seu adversario, com golpes, estrangulamentos, chaves de
brago e imobilizagdes. E um esporte que necessita de uma boa flexibilidade, que possibilita
movimentos com uma qualidade satisfatoria com rapidez, tanto para sair de uma chave ou es-
trangulamento, como para derrubar seu adversario, tornando um resultado satisfatorio para sua

luta. Um estudo feito por Cardoso (2015) diz que:

A flexibilidade é de suma importancia na realiza¢do de determinados gestos esportivos e de outros
que, sem essa capacidade fisica seria impossivel de realizar. Ela aumenta a eficacia mecanica dos
movimentos, fazendo com que um atleta tenha um menor gasto energético na execugao da sua mo-
dalidade, além de agir como um ato preventivo a lesdes e vicios posturais, reduzir tensdes muscula-
res e auxiliar na melhor contratibilidade muscular.

Concordando com o autor, a flexibilidade no judé traz uma liberdade a mais de movimento para

o atleta, no qual ele sente facilidade em aplicar seus golpes desejados.

Como dito anteriormente, o judd ¢ dividido por categorias de peso, possibilitando combates
entre atletas de compleicdo corporal semelhantes, como estdo apresentadas as categorias

na figura 1:
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Figura 1: Tabela de pesos para as competi¢cdes de judd (F1J / CBJ)

Masculino

SUB 13 SUB 15 SUB 18 SUB 21 SENIOR
CATEGORIAS/CLASSES | Infanto-juvenil Pré-juvenil Juvenil Junior A partir de
(11 a 12 anos) (13 a 14 anos) (15 a 17 anos) (18 a 20 anos) 15 anos

SUPER LIGEIRO Até 36

Até 55 Até 55

m +28/31 + 36/40 +50/55 +55/60 +55/60
m 31/34 40/44 +55/60 +60/66 +60/66
_ 34/38 +44/48 +60/66 +66/73 +66/73
m 38/42 +48/53 +66/73 +73/81 +73/81
m 42/47 +53/58 +73/81 +81/90 +81/90

st sswes smso sa0 se00

SUB 18 SUB 21 SENIOR
CATEGORIAS/CLASSES | Infanto-juvenil Pré-juvenil Juvenil Junior A partir de
(11 a 12 anos) (13 a 14 anos) (15 a 17 anos) (18 a 20 anos) 15 anos

SUPER LIGEIRO

m +31/34 +40/44 +44/48 +48/52 +48/52
_ +34/38 +44/48 +48/52 +52/57 +52/57
m +38/42 +48/53 +52/57 +57/63 +57/63
m +42/47 +53/58 +57/63 +63/70 +63/70

MEIO PESADO +47/52 +58/64 +63/70 +70/78 +70/78
PESADO + de 52 +64 +70 +78 +78

Fonte: Federagdo Paranaense de Judo

Nas competi¢des de modalidades esportivas de combate, tais como judod, jiujitsu e luta olimpica,
os atletas sdo divididos em categorias de peso. Especificamente no judd, existem sete categorias de
peso para os homens, cujo objetivo é dirimir as diferencas de forga e agilidade entre os competido-
res. Essa divis@o por categorias de peso implica em diferentes caracteristicas nos aspectos técnicos,
taticos, morfologicos, fisiologicos e de desempenho entre os competidores. Portanto, a divisdo dos
atletas dentro de categorias de peso influencia diretamente aspectos importantes para a preparagao
fisica dos atletas. (LOPES-SILVA et al. 2013)

3 METODOLOGIA APLICADA

O estudo classifica-se como quantitativo, pois para Gongalves (2005) sdao estudos nos quais

“coletam-se dados e opinides mediante o emprego de recursos e técnicas estatisticas, partin-
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do das mais simples, como porcentagem média e desvio-padrdo, até aquelas mais complexas,

como coeficiente de correlagdo, analise de regressao, etc.”.

Ainda foi utilizada a pesquisa exploratoria, visto que para Gil (1999) apud, Gongalves (2005)
¢ “uma pesquisa onde o pesquisador entra em contato com as fontes de coleta de dados, alcan-
¢ando com isso uma maior familiaridade com o problema, com vistas a tornd-lo mais explicito

ou a construir hipdteses”.

A populacao estudada foi formada por praticantes de judd da cidade de Aracaju/SE com idade
entre 15 e 17 anos, que participam de competicdes a nivel estudantil, regional e nacional, dividi-
dos em 8 categorias de peso. A amostra foi selecionada de forma aleatoria, no entanto o critério
para participacdo foi: ser do sexo masculino e ter graduacao superior a faixa Amarela, pois para
atingir essa graduagao os judocas devem ter mais de um ano de pratica na modalidade. Sendo
composta da seguinte forma: peso até 50 kg (Super Ligeiro), n=7; peso até 55 kg (Ligeiro), n=6;
peso até 60 kg (Meio Leve), n=5; peso até 66 kg (Leve), n=5; peso até¢ 73 kg (Meio Médio),
n=9; peso até 81 kg (Médio), n=6; peso até 90 kg (Meio Pesado), n=7 e peso mais de 90 kg

(Pesado), n=8, conforme tabela a seguir:

O trabalho foi realizado através de uma Pesquisa de Campo, onde foram coletados dados me-
diante o teste de “sentar e alcancar” de Wells e Dillon, usando como parametro a tabela do Ca-
nadian Standardized Teste of Fitness (CSTF) que classifica o nivel de flexibilidade em centime-
tros (cm) para o teste de sentar e alcancar para homens e mulheres em diferentes faixas etarias
e finalmente foi feito uma comparagdo com a tabela com valores normativos de flexibilidade

(cm) para o mesmo teste, sugeridos em estudo para populagdo paulistana.

4 RESULTADO E DISCUSSOES

Os dados referentes a amostra, obtidos no teste de sentar e alcancgar, de acordo com a faixa etaria
em estudo e a divisdo por categorias de peso, mediante a tabela oficial de competi¢do obtida

pela Federacdo Internacional de Jud6 (F1J), estdo representados na tabela 1.
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Tabela 1: Indices de flexibilidade em atletas de Judd sub-18 da cidade de Aracaju/SE, obtidos

no teste de sentar e alcangar.

Super Ligeiro Ligeiro Meio Leve Leve
1. 34 cm 1. 35¢cm 1 35cm 1 27cm
2. 40 cm 2. 34cm 2 39¢cm 2. 40cm
3. 32 cm 3. 32cm 3. 30cm 3. 41cm
4, 27 cm 4, 29cm 4 32cm 4 35cm
5. 29 cm 5. 27cm 5 30cm 5 52cm
6. 32 cm 6. 29cm —— e —— e
7. 30 cm — - N
Meio Médio Médio Meio Pesado Pesado
1. 29cm 1 3lcm 1 29cm 1. 19cm
2. 32cm 2 23cm 2 28cm 2. 26cm
3. 3lcm 3. 32cm 3 42cm 3. 24cm
4, 30cm 4, 30cm 4, 33cm 4, 26cm
5. 35cm 5 25cm 5 29¢cm 5. 29cm
6. 32cm 6. 27cm 6 38cm 6. 28cm
7. 29cm - e 7 32cm 7. 20cm
8. 34cm — - —— e 8. 26cm
o. 32cm — - — e e

Fonte: Dados coletados em Pesquisa de Campo (2015)

A tabela 1 apresenta os indices de flexibilidade obtidos pelo teste de sentar e alcangar realizada
nos judocas que compuseram a amostra, valendo salientar que os atletas que se disponibiliza-
ram para a pesquisa, ja participam de competi¢cdes e que estdo em constante treinamento. Por
conta disso alguns pesos nao estdo com a tabela completa, pois a pesquisa foi voltada para atle-

tas em ritmo alto de treino sem inatividade.

Observa-se que os indices de flexibilidade entre os atletas por categoria de peso, apresentam-se
com uma relevante diferenga, uma vez que os atletas participam da mesma categoria, no entanto

ndo possuem as mesmas qualidades técnicas e fisicas.

Tabela 2: Valores médios (=DP) de flexibilidade (cm) para o teste de sentar e alcancar em atle-

tas masculinos de judo classe Sub-18.
Faixa Super Ligeiro Meio Leve Meio Médio  Meio  Pesado
etaria Ligeiro Leve Médio Pesado
15a17 32442 31£3,2 33,2+3,8 3949,1 31,542,1 28+3,6 33+£5,2 24,843,6

Fonte: coleta de dados obtidos no teste de sentar e alcancar em judocas da cidade de Aracaju/SE

Revista Cientifica da FASETE 2017.3 | 278



NIVEL DE FLEXIBILIDADE DE ATLETAS DE JUDO
DA CATEGORIA SUB 18 NA CIDADE DE ARACAJU/SE
Ltcio Flavio Gomes Ribeiro da Costa | Maynara Silva de Carvalho

Nos dados obtidos com o teste de sentar e alcangar em judocas da classe Sub-18 na cidade de
Aracaju/SE, divididos em categorias de peso, observou-se que a relagdo da flexibilidade com a
composi¢do corporal, os atletas da categoria Leve (até 73 kg) obtiveram a melhor média de fle-
xibilidade com 39 cm e Desvio Padrdo £9,1, j4 os atletas da categoria pesado (+90 kg) obtive-
ram a média de flexibilidade mais baixa com 24,8cm e Desvio Padrao +3,6. Segundo Platonov
e Bulatova (2003) apud Mota, Silva e Chalita (2010), um bom nivel de flexibilidade permite
ao atleta obter amplitude ideal de movimento em todas as articulagdes utilizadas para realizar

eficazmente os exercicios de competi¢ao.

Gajdosik (2001) apud Junior (2007). Ao se testar a flexibilidade com finalidade de se reali-
zarem estudos cientificos, atribui-se ao desconforto do alongamento o limite da amplitude do
movimento. Este limite de amplitude de movimento ¢ considerado como a resisténcia passiva
inicial; maior resisténcia ¢ registrada com o alcance da amplitude passiva maxima correspon-

dendo ao comprimento muscular maximo.

O treinamento da flexibilidade deve ser constante, pois um periodo de inatividade fard com
que a capacidade de alongamento volte aos valores iniciais Barbanti (1996) apud Souza et al.
(2005). Sendo assim procurando uma resposta positiva para os judocas que nao obtiveram bons
resultados na pesquisa podemos dizer que atletas da categoria +90 kg com dificuldades em
desenvolver melhor a sua flexibilidade, para a melhoria dessa capacidade fisica, devera focar
em treinos no qual exija um pouco mais da sua capacidade e sem inatividade, pois como dito
na citagdo anterior caso o atleta pare de treinar a sua capacidade voltara a estaca zero, com isso
perdera sua flexibilidade adquirida, para que posteriormente o0 mesmo esteja em um nivel que
proporcione as realiza¢des de técnicas de projegdes ou movimentos que sao necessarios na luta,

consequentemente um bom desempenho.

Tabela 3: Classificacdo do nivel de flexibilidade (cm) para homens e mulheres de diferentes idades

Sentar e alcancar — Masculino — com banco (em centimetros)

Idade 15a19 20a29 30a39 40 a 49 50 a 59 60 a 69
Excelente > 39 > 40 > 38 >35 >35 >33
Acima da Média 34 - 38 34 -39 33 -37 29 -34 28 -34 25-32
Média 29-33 30-33 28 —32 24 — 28 24 - 27 20-24
Abaixo da média 24 - 28 25-29 23 27 18 —-23 16 - 23 15-19
Ruim <23 <24 <22 <17 <15 <14

Fonte: Canadian Standardized Teste of Fitness (CSTF), Ribeiro et al (2010)
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Fazendo um cruzamento de dados da tabela 2, com os pardmetros da tabela 3, observa-se que
a média de flexibilidade da categoria Leve classifica-se como “Excelente”, no entanto a média
obtida est4 no inicio da classificacdo. Ja a média de flexibilidade obtida para a categoria Pesado
classifica-se como “Abaixo da média”. Esses resultados podem estar diretamente relacionados

com a composi¢ao corporal dos individuos.

Os indices de flexibilidade sdo resultados, segundo Guedes; Guedes (1995) apud Junior (1999)
da elasticidade demonstrada pelos musculos, associada a mobilidade articular e as articulagdes
se mantém estaveis devido aos ligamentos, tenddes e capsulas existentes, serem compostos

basicamente por tecidos conectivos elasticos.

Analisando a diferenga entre as categorias distintas pode-se observar que a categoria que teve
o melhor resultado ¢ a composic¢ao corporal do atleta de médio nivel, nem tdo magro, nem tao
gordo, trazendo assim, resultados satisfatorios para a questdo da flexibilidade. Ja a categoria
que obteve resultado negativo ¢ nitidamente vista com atletas de sobrepeso, dificultando as-
sim sua flexibilidade, porém ndo se pode generalizar esses individuos, pois existe um quesito
chamado individualidade bioldgica onde Tubino (1984) apud Lussac (2008) afirma que: “ E o
fendmeno que explica a variabilidade entre elementos da mesma espécie, o que faz que com que

ndo existam pessoas iguais entre si”.

Tabela 04: Valores normativos de flexibilidades (cm) para o teste de sentar e alcangar proposto

em estudo para populagdo paulistana

Faixas Etarias
Classificacao 15a19 20a29 30a39 40a49 50a59 60a69 >170

= Excelente >33 >32 >32 > 30 >28 >28 >23
S Acimadamédia 27-32 26-31 26-31 24-29 21-27 20-27 16-22
§ Média 21-26 20-25 21-25 18-23 16-20 14-19 10-15
= Abaixodamédia 16-20 15-19 15-20 13-17 10-15 9-13 5-9
Fraco <15 <14 <14 <12 <9 <8 <4

Fonte: Ribeiro et al (2010)

As médias de flexibilidade comparadas anteriormente com a tabela 3, quando comparadas na
tabela normativa de valores para individuos brasileiros, percebe-se uma modificagdo quanto os
indices da referida tabela. A maior média que foi da categoria Leve continua classificada como

“Excelente”, porém, encontra-se 6 pontos a mais que o inicio da classificagao, ja a menor média
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que ¢ da categoria Pesado, anteriormente classificada como “Abaixo da média” agora encontra-
se classificada como na “Média”. Ribeiro et al (2010) corrobora com o presente estudo, e afir-
ma que varias avaliacdes realizadas com populagdes brasileiras que utilizaram o teste de sentar

e alcangar de acordo com o protocolo canadense retratam situagdes de flexibilidade precéria.

CONCLUSAO

Com base nos resultados obtidos nos testes realizados, podemos concluir que a amostra apresen-
ta maior eficiéncia na variavel da categoria “Leve” (até 73 kg) com 39 cm, e a que estd abaixo
dos critérios desejaveis ¢ a categoria “Pesado” (+90 kg). De modo geral os atletas pesquisados
obtiveram no teste resultados entre 31cm e 39cm em seis categorias, das oito do total, no entanto
duas categorias obtiveram resultados abaixo da média desejada, entre 24cm e 28cm. Sendo as-
sim, pode-se concluir, através desse estudo, que o volume da massa corporal do individuo pode
influenciar no nivel de flexibilidade, como também a probabilidade de uma resposta negativa
desse indice ¢ consideravelmente grande, pois a gordura existente impede que o atleta realize
movimentos desejaveis e tenha mais dificuldade de obter uma resposta satisfatoria no treino ou
na competicao. A flexibilidade de uma forma geral ¢ muito relevante pra qualquer tipo de esporte,
seja ele de contato ou ndo, por diversos fatores ja citado na pesquisa, ¢ interessante que os judocas
treine essa qualidade fisica da mesma forma que treina forga, explosao, agilidade, pois a flexibili-
dade também interfere em resultados significativos na luta podendo trazer beneficios no qual sem
a mesma nao seria possivel, como uma saida de imobilizagdo em uma luta no chao, ou como um

perfeito uchimata ou outra técnica de koshi-waza (quadril), entre outras projecdes.

Foi visto também nesse estudo, a necessidade de uma tabela especifica para a populagdo brasi-
leira ou até mesmo para as diferentes regioes do Brasil a fim de ter como parametro para a clas-
sificagdo dos valores normativos de flexibilidade, uma vez que existiu uma variacao negativa,

significativa, entre a classificagdo das diferentes categorias de peso.
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