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Analise aguda das capacidades
fisicas dos praticantes

de Jiu Jitsu na regiao oeste

de Goiania

ACUTE ANALYSIS OF THE PHYSICAL CAPABILITIES OF JIU JITSU
PRACTICEERS IN THE WEST REGION OF GOIANIA

RESUMO:Objetivo; avaliar as capacidades fisicas dos prati-
cantes de Jiu-Jitsu na regiao oeste da cidade de Goiania-GO.
Métodos; foram realizados testes de flexibilidade no banco de
WELLS, dinamometria para avaliacdo da forca de pressao pal-
mar, teste de agilidade (teste do quadrado), teste da forca mus-
cular de membros superiores, flexao dos bracos, teste da forca
muscular de membros inferiores e o teste de resisténcia abdo-
minal. Resultados; foram avaliados 17 praticantes de Jiu-Jitsu
do sexo masculino com idades média de 29 anos, praticantes de
BJJ a mais de 6 meses, possuindo média de IMC 26,1. Obtiveram
como média geral nos testes; Banco de wells: 31cm. Dinamo-
metria de pressao palmar: 56 kg. Teste de agilidade: 6 segun-
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dos. Teste de forca membros superiores: 32 repeticoes. Teste
de salto horizontal: 2,27 metros. Teste de resisténcia abdomi-
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31cm. Dynamometry of palmar pressure: 56 kg. Agility test: 6 sec-
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onds. Strength test upper limbs: 32 repetitions. Horizontal jump test: 2.27 meters. Abdominal re-
sistance test: 47 repetitions. Conclusion: There was no significant difference in results between the
different grades of the evaluated Jiu-Jitsu practitioners.

Keywords: physical abilities, Jiu-Jitsu, physical evaluation.

INTRODUGAO

O termo Jiu-Jitsu significa arte ou técnica suave, sua origem é incerta, porém, o mais prova-
vel, e que seja oriundo das artes marciais asiaticas, sabe-se da existéncia de um monge indiano
chamado Bodhi Dharma, que em viagem a China passou seus conhecimentos a Monges Chao
lin, eles por sua vez, aprimoraram seu proprio estilo. Mas nao sabemos ao certo se foi a China
ou India o berco das artes marciais modernas (1)a velocidade, a flexibilidade, a resisténcia, a
coordenacao e o equilibrio, estao dentro das capacidades treinaveis para o desenvolvimento do
jiu-jitsu. O objetivo deste estudo consistiu em comparar a aptidao fisica e indicadores de cres-
cimento de adolescentes com idade média de 16,04+0,62 anos que estao regulamente matricu-
lados no ensino médio, praticantes ou nao de jiu-jitsu. A amostra foi constituida por 25 alunos
do ensino médio divididos em trés grupos sendo, praticantes de jiu-jitsu iniciantes (GI=9).

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

Com algumas adaptacoes do Jiu-Jitsu tradicional, surge o Jiu-Jitsu Brasileiro, ou Brazilian
Jiu-Jitsu, como é conhecido mundialmente, onde muitos consideram Hélio Gracie como seu
verdadeiro criador (1)a velocidade, a flexibilidade, a resisténcia, a coordenacao e o equilibrio,
estao dentro das capacidades treindveis para o desenvolvimento do jiu-jitsu. O objetivo deste
estudo consistiu em comparar a aptidao fisica e indicadores de crescimento de adolescentes
com idade média de 16,04+0,62 anos que estao regulamente matriculados no ensino médio,
praticantes ou nao de jiu-jitsu. A amostra foi constituida por 25 alunos do ensino médio divi-
didos em trés grupos sendo, praticantes de jiu-jitsu iniciantes (GI=9.

O Jiu-Jitsu desde entao obteve um crescimento acelerado sendo necessario a criacao da
International Brazilian Jiu-Jitsu Federation, possuindo um sistema de graduacao por faixas
que inicia da branca até a vermelha, determinado por tempo de pratica e desenvolvimento do
aluno, nao hé idade especifica para se iniciar no Jiu-Jitsu, mas as mudancas de faixa, exige um
tempo minimo de pratica (3).

Tais gestos exigem a manifestacao das diferentes capacidades biomotoras e diferentes gru-
pos musculares tais como: occipital, trapézio, deltoide, triceps braquial, grande dorsal, gliteo
maximo, biceps femoral, gastrocnémio, esternocleidomastéideo, peitoral maior, biceps bra-
quial, serratil anterior, braquiorradial, reto do abdomen, obliquo externo, quadriceps, vasto
lateral, tibial anterior, musculos dos pés.(4) fazendo com que os atletas utilizem diferentes
sequéncias de movimentos, e de capacidades fisicas, como for¢a muscular, poténcia , flexibi-
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lidade e resisténcia de forca (5)freqiiéncia cardiaca e escala de percepcao de esforco, durante
um teste progressivo no exercicio supino. Métodos: Sete voluntarios do género masculino, sa-
dios, participaram do estudo. Os individuos realizaram um teste carga maxima de 1RM e apés
24 horas, executaram o teste com cargas crescentes do exercicio com peso, o qual se iniciava
com uma carga equivalente a 10% de 1RM. Logo apds a execucao da ultima repeticao de cada
estagio foi solicitado ao participante que numerasse o grau de dificuldade através da Escala
de percepcao de esforco. Um minuto apds o termino de cada estagio foi coletado o sangue
para dosarmos o lactato. Resultados: Observamos nas intensidades até 40% de 1RM, com va-
lores médios de 128 25,6 bpm e 5,9 0,9 mM, para a freqiiéncia cardiaca e para a concentracao
de lactato, respectivamente, houve um aumento linear em ambas as varidveis. A Percepcao
Subjetiva de Esforco teve uma progressao com o lactato até aproximadamente 60% de 1RM.
Sendo executadas as vinte repeticoes, o lactato aumentou, porém a partir de 60% de 1RM o
numero de repeticoes comecou a diminuir e a concentracao de lactato tendeu a estabilizar.
Conclusoes: A pesquisa demonstrou haver correlacao entre o comportamento do lactato, da
freqiiéncia cardiaca, da percepcao subjetiva de esforco, além do nimero de repeti¢does em um
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teste progressivo em um exercicio resistido.”,”author”:[{“dropping-particle”:””,”family”:”Ri-
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chard William Carneiro et al.”,”given”:””,”non-dropping-particle”:””,”parse-names”:false,”-
suffix”:””}],”container-title”:”Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio”,”i-
d”:”ITEM-17,”issued”:{“date-parts”:[[“2013”]]},”page”:”246-254" "title” :”Comportamento
Da Frequéncia Cardiaca E Percep¢ao Subjetiva De Esfor¢co Durante Combate De Jiu-Jitsu Brasi-
leiro .”,”type”:”article-journal”,”volume”:”2”},”uris”:[ “http://www.mendeley.com/document-
s/?uuid=ed51a54e-6¢1d-4d9b-aa80-4af4d76b92d9”]}],”mendeley”:{“formattedCitation”:”(5.

Com o destaque e o crescimento que o BJ] vem obtendo, é necessario que os estudos rela-
cionados as valéncias fisicas de seus praticantes acompanhem esse crescimento. (6)quanto ao
Brazilian Jiu Jitsu (BJ]

O presente estudo tém como objetivo analisar as capacidades fisicas dos praticantes de
Jiu-jitsu na regiao oeste de Goiania GO.

MATERIAIS E METODOS

Este estudo caracterizou-se como quantitativo comparativo, de carater transversal e
ocorreu em academias de lutas na regiao oeste de Goiania. Participaram do estudo 17 homens
praticantes de jiu-jitsu de todas as gradua¢des com no minimo 6 meses de pratica. Os partici-
pantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e realizaram os testes de
aptidao fisica no préprio local de treino. O presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisas com Seres Humanos FUG (protocolo n.2401-2018/2).

Os pesquisados responderam a uma ficha de anamnese e em seguida realizaram os testes
de aptidao fisica, Para o calculo da amostra foi considerado 17 individuos com nivel de signi-
ficancia de 5% com intervalo de confianca de 95%.

Para o critério de inclusao foram selecionados atletas praticantes de Jiu-Jitsu do sexo mas-
culino, com idade entre 18 e 45 anos, cuja a pratica tenha transcorrido mais de 6 (seis) meses.
Todos os participantes que realizaram os testes nao possuiam nenhum tipo de impedimento
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e/ou limitacao fisica, motora ou patoldgica, no total foram selecionados 17 praticantes de BJ]
e seus dados colhidos no préprio local de estudo, com agendamento prévio, onde os mesmos
seguiram os protocolos de avaliagoes e realizaram os seguintes testes.

Para o teste de flexibilidade foi utilizado Banco de WELLS, modelo: BW 2005; marca SAN-
NY, é um teste que requer pouco espaco fisico para a realizacao, o banco de WELLS é um ins-
trumento de baixo custo, sendo facil sua utilizacdo e seu transporte. E 0 mais pesquisado para
teste de flexibilidade e o mais utilizado para identificar a amplitude alcancada nas regioes
toraco-lombar, quadril e isquiotibiais (7).

Para realizar o teste de forca de preensao palmar, foi utilizado o dinamometro Jamar. O
aparelho mede a forca produzida por uma contragao isométrica e a mesma registrada em
quilogramas ou libras (8)nao existem estudos demonstrando a validade e a confiabilidade da
maioria destes instrumentos. O objetivo deste estudo foi avaliar a validade concorrente e a
confiabilidade intraexaminador do dinamometro Saehan hidraulico comparado-o com o dina-
mometro Jamar hidraulico. Cem individuos sadios (50 homens e 50 mulheres.

O teste de agilidade utilizamos o protocolo do PROESP-BR, (2018) que consiste em avaliar
a velocidade de deslocamento (9).

A avaliacdo dos praticantes no teste de forca de membros superiores, teste de resisténcia
abdominal foi seguido o protocolo de Pollock, (10)foi aplicada em varios estudos, utilizando-
-se como padrao de critério os valores de referéncia americanos para a avaliacao, porque no
Brasil nao ha valores desenvolvidos para idosos. Objetivo: Desenvolver valores normativos
da bateria Senior Fitness Test (SFT . O teste de impulsao horizontal foi utilizado o protocolo
de MATSUDO (11)Alzheimer’s disease, and other neurodegenerative disorders. Our previous
reports have demonstrated that the autophagy pathway was activated in the brain after expe-
rimental subarachnoid hemorrhage (SAH.

RESULTADOS

A média de idade dos pesquisados foi de 29 anos, com o IMC de 26,1 caracterizando como
sobre peso dentro da medida epidemiologica.

Tabela 1. Caracteristicas dos atletas de BJJ avaliados
Altura IMC Idade

Média DP Média DP Média DP
1,76 + 0,06_| 26,1 * 3,5 29+6,8

(DP, desvio padrao )
Analise das capacidades fisicas - faixa branca
Faixa branca: foram analisados 5 praticantes faixa branca nos seguintes testes: Teste de

flexibilidade no banco de WELLS: 20% nivel fraco, 60% nivel médio, 20% nivel excelente. Di-

namoOmetria para avaliacao da forca de pressao palmar: 80% nivel normal, 20% nivel forte.
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Teste de agilidade (teste do quadrado): 20% nivel fraco, 80% nivel razoavel. Teste da forca
muscular de membros superiores, flexao dos bragos, Pollock e Wilmore (1993): 20% nivel fra-
co, 20% nivel regular, 20% nivel médio, 40% nivel excelente. Teste da forca muscular de mem-
bros inferiores: Teste de impulsao horizontal — Celafises (1987): 20% nivel regular, 40% nivel
bom, 40% nivel excelente. Teste de resisténcia abdominal Pollock e Wilmore (1993): 20% ob-
tiveram resultado nivel fraco, 80% nivel excelente.

Analise das capacidades fisicas - faixa azul

Faixa azul: foram analisados 4 faixas azul nos seguintes testes: Teste de flexibilidade no
banco de WELLS: 50% obteve nivel fraco 50% nivel médio. Dinamometria para avaliacao da
forca de pressao palmar: 75% nivel normal, 25% nivel forte. Teste de agilidade (teste do qua-
drado): 25% nivel fraco, 25% nivel razoavel, 25% nivel bom, 25% nivel muito bom. Teste da
forca muscular de membros superiores, flexao dos bracos Pollock e Wilmore (1993): 25% nivel
regular, 25% nivel bom, 50% nivel excelente. Teste da forca muscular de membros inferiores:
Teste de impulsao horizontal Celafises, (1987): 50% nivel bom, 50% nivel excelente. Teste de
resisténcia abdominal Pollock e Wilmore, (1993): 25% nivel médio, 75% nivel excelente.

Analise das capacidades fisicas - faixa roxa

Faixa roxa: foram analisados 3 praticantes da faixa roxa com os seguintes resultados: Teste
de flexibilidade no banco de WELLS: 66,67% nivel médio, 33,33% nivel excelente. Dinamome-
tria para avaliacao da forca de pressao palmar: 100% nivel forte. Teste de agilidade (teste do
quadrado): 33,33% nivel fraco, 66,67% nivel razoavel. Teste da for¢ca muscular de membros
superiores, flexao dos bracgos Pollock e Wilmore (1993: 33,33% nivel fraco, 66,67% nivel ex-
celente. Teste da forca muscular de membros inferiores: Teste de impulsao horizontal Celafi-
ses, (1987): 33,33% nivel muito fraco, 66,67% nivel excelente. Teste de resisténcia abdominal
Pollock e Wilmore, (1993(: 33,33% nivel bom 66,67% nivel excelente.

Analise das capacidades fisicas - faixa marrom

Faixa marrom: foram analisados 3 faixas marrom, com os seguintes resultados nos testes:
Teste de flexibilidade no banco de WELLS: 100% nivel médio. Dinamometria para avaliacao da
forca de preensao palmar: 100% nivel forte. Teste de agilidade (teste do quadrado): 66,67% nivel
fraco, 33,33% nivel razoével. Teste da forca muscular de membros superiores, flexao dos bragos
Pollock e Wilmore (1993): 33,33% nivel regular, 66,67% nivel excelente. Teste da forca muscular
de membros inferiores: Teste de impulsao horizontal Celafises, (1987): 33,33% nivel bom, 66,67%
nivel excelente. Teste de resisténcia abdominal Pollock e Wilmore, (1993): 100% nivel excelente.

Analise das capacidades fisicas — faixa preta

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

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

Tabela 2. Resultados das capacidades motoras e graduacoes da populacao de estudo.

WELLS Dinam Agilidade FMS Salto Abs
Media DV Media DV Media DV Media DV Media DV Media DV

Branca 32+11 55+8 6,0+ 0,2 27+ 16 2,12+0,2 46+ 13
Azul 25,5+7 56+4 5,79+0,4 33+11 2,27 +0,2 48+ 10
Roxa 31+10 60+ 1 5,93+0,2 32+ 12 2,31+0,3 47+8
Marrom 32+6 60+3 6,13+ 0,5 37+ 11 2,27+0,2 49+7
Preta 27+472 55+11 6,4 0,4 32+ 16 1,73 £0,3 45+3

Valor de P 0,819 1,000 0,896 0,896 1,000

(WELLS: teste de flexibilidade; banco de weels, Dinam.: teste de forca de preensdo palmar, agilidade: teste do
quadrado, FMS: teste de forca de membros superiores; flexdes dos bracos, Salto: teste de forca de membros inferiores;
salto horizontal, ABS: abdominal, DV, desvio padrao, Valor de P realizado pelo teste T).

DISCUSSAO

No teste de flexibilidade no banco de WELLS, foi realizado um estudo (1)a velocidade, a fle-
xibilidade, a resisténcia, a coordenacao e o equilibrio, estao dentro das capacidades treinaveis
para o desenvolvimento do jiu-jitsu. O objetivo deste estudo consistiu em comparar a aptidao
fisica e indicadores de crescimento de adolescentes com idade média de 16,04+0,62 anos que
estao regulamente matriculados no ensino médio, praticantes ou nao de jiu-jitsu. A amostra
foi constituida por 25 alunos do ensino médio divididos em trés grupos sendo, praticantes de
jiu-jitsu iniciantes (GI=9 que avaliou a flexibilidade em 25 alunos do ensino médio praticantes
e nao praticantes de Jiu-Jitsu, mostra que os resultados foram melhores nos praticantes em
relacdo aos nao praticantes, com média de (53,7+9,4), em nosso estudo o nivel médio de todas
as faixas, (31+3,0), com variancia 1,69 (ANOVA) resultaram abaixo dos resultados colhidos
pelo mesmo, comprovando que ha uma melhora significativa na flexibilidade em adolescen-
tes praticantes de Jiu-jitsu, devido a flexibilidade ser muito exigida em alguns movimentos
realizados na pratica dessa modalidade, porém em adultos que sao praticantes a mais tempo
ocorre uma queda no nivel de flexibilidade.

Em um estudo (12) avaliaram a forca de preensao palmar em 50 atletas praticantes de Jiu-
Jitsu de nivel competitivo, em seu estudo constou que atletas de jiu-jitsu nao apresentam
valores elevados de forca de preensao palmar, com média de (50,27%9,1) s6 sendo verificados
valores significativamente maiores que a populacao normal, que em seu grupo controle de 50
individuos obteve média de (47,94 + 7,3), porém em nossa pesquisa mostra que alguns dos pra-
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ticantes de BJ] possuem forca de preensao palmar com média de (56 * 2,54), acima da média
da populacao normal, com variancia 7,62 (ANOVA) podendo alcangar niveis acima de 60kg.

No Teste de agilidade nao foram encontrados estudos em que praticantes de BJJ, realiza-
ram teste de agilidade (teste do quadrado), porém em um estudo (13)there is a lack of studies
compromising the indication of a profile for the motor performance related physical fitness
in adolescents. The aim of this study was to describe the level of physical fitness related to
motor performance in adolescents. We evaluated 1,463 students between 10 and 17 years of
both sexes, attending public schools (state and local realizado com 57 adolescente do ensino
médio com idade de 17 anos da cidade de Uruguaiana Rio Grande do Sul, em que os estudantes
realizaram o mesmo teste, mostra que o resultado de nivel “fraco”, tendo a variavel na agili-
dade a maior frequéncia, (7,51£8,12), em comparac¢ao aos atletas do nosso estudo mostra que
os melhores resultados foram de nivel razoavel, (6+0,23) com variancia de 0,04, (ANOVA) nao
atingindo o nivel de exceléncia nenhum dos praticantes de BJJ.

Para o teste de forca de membros superiores (flexao dos bragos), nao foram encontrados es-
tudos que avaliaram a forca de membros superiores em praticantes de BJJ, (FMS) utilizando o
teste de flexao dos bragos, porém (14), realizaram um estudo de aptidao fisica em 985 homens
todos militares da aeronautica de uma unidade militar no sul do Brasil, onde no teste forca
de membros superiores flexao dos bragos, 0 desempenho dos militares corresponderam a um
nivel intermedidrio, de acordo com a média, (Flexao dos bracos, 32,02+77), em compara¢ao aos
atletas de BJJ, os niveis sao semelhantes, 32+3,58, com variancia de 0,614 (ANOVA).

Em um estudo (14) foi realizado o teste de forca de membros inferiores utilizando o salto
horizontal, como critério de avaliacao em 25 adolescente do ensino médio, os testes mostram
que nenhum dos adolescentes foram classificados como “excelente” nas variaveis FMI (For¢a
de membros inferiores) com média de (2,1 = 0,2). Apesar das frequéncias encontradas serem
baixas, ha uma dificuldade em se compreender melhor esses resultados, pois a comparacao
com os demais estudos supracitados nao é possivel ja que nao apresentam as frequéncias de
adolescentes classificados com desempenho excelente (15), ja os atletas de BJJ atingiram nivel
excelente, com média de (2,27 * 0,24), com nivel de variancia de 0,05,(ANOVA).

Um estudo realizado com 25 alunos do ensino médio (1)a velocidade, a flexibilidade, a re-
sisténcia, a coordenacao e o equilibrio, estao dentro das capacidades treinaveis para o de-
senvolvimento do jiu-jitsu. O objetivo deste estudo consistiu em comparar a aptidao fisica e
indicadores de crescimento de adolescentes com idade média de 16,04+0,62 anos que estao
regulamente matriculados no ensino médio, praticantes ou nao de jiu-jitsu. A amostra foi
constituida por 25 alunos do ensino médio divididos em trés grupos sendo, praticantes de jiu-
-jitsu iniciantes (GI=9, praticantes e nao praticantes de BJ]J, onde o mesmo aplicou o teste de
resisténcia abdominal e mostra que os melhores resultados sao dos adolescentes praticantes
de Jiu-Jitsu, onde a média é 55,4%8,6, em comparacao ao nosso estudo, os praticantes de BJ]
em sua maioria independente de sua graduacao obtiveram 6timos resultados nesse teste, com
média de 48 + 1,68, com variancia de 2,27 (ANOVA) apesar do nivel, ter sido de menor valor
em nosso estudo, mostra que os praticantes de BJJ, de maneira geral possui uma grande capa-
cidade de resisténcia abdominal.
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CONCLUSAO

Os resultados mostram que nao ha uma diferenca significativa entre as capacidades fisicas
dos praticantes de jiu-Jitsu, sao semelhantes entre as graduac¢des, onde os mesmos em varios
dos testes obtiveram resultados que nao foram satisfatérios. Com a expansao do jiu-jitsu pelo
Brasil e pelo mundo, o esporte foi se profissionalizando, e estd cada vez mais competitivo,
por esse motivo a preparacao fisica especifica se faz necessario para um bom desempenho
de atletas e equipes, mesmo o jiu-jitsu tendo conquistado notoriedade e despertando e in-
teresse no Brasil e no mundo, sao raras as pesquisas sobre a influéncia de suas capacidades
fisicas o que acaba obrigando a se buscar embasamento tedrico na literatura de modalidades
similares, ou perpetuar falsos paradigmas mostrando assim que é necessario, uma aten¢ao ao
treinamento fisico, que por muitas vezes os praticantes de BJJ deixam de dar importancia a
determinados tipos de treinamento, valorizando somente a técnica, nds sugerimos que ocorra
mais pesquisas numa perspectiva cronica, ampliando os bancos de dados para parametros de
comparagao.
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