CARACTERIZACAO MORFOFUNCIONAL DO JIU-JITSU — UM ESTUDO DE CASO
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INTRODUCAO

Segundo a Confederacéo Brasileira de Jiu-Jitsu (CBJJ), maior entidade do esporte no Brasil, 0
Jiu-Jitsu ou "arte suave", nasceu na india e era praticado por monges budistas. Preocupados
com a autodefesa, os monges desenvolveram uma técnica baseada nos principios do
equilibrio, do sistema de articulagdo do corpo e das alavancas, evitando o uso da forca e de
armas. Com a expansao do budismo, o Jiu-Jitsu percorreu 0 sudeste asiatico, a China e,
finalmente, chegou ao Japéo, onde se desenvolveu e popularizou-se.

A partir do final do século XIX, alguns mestres de Jiu-Jitsu migraram do Japao para outros
Continentes, vivendo do ensino da arte marcial e das lutas que realizavam. Esai Maeda Koma,
conhecido como Conde Koma, foi um deles. Depois de viajar com sua trupe lutando em varios
paises da Europa e das Américas, chegou ao Brasil em 1915 e se fixou em Belém do Para, no
ano seguinte, onde conheceu Gastao Gracie. Pai de oito filhos, cinco homens e trés mulheres,
Gastao tornou-se um entusiasta do Jiu-Jitsu e levou o mais velho, Carlos, para aprender a luta
com o japonés.

Franzino por natureza, aos 15 anos, Carlos Gracie encontrou no Jiu-Jitsu um meio de
realizacdo pessoal. Aos 19, se transferiu para o Rio de Janeiro com a familia e adotou a
profissdo de lutador e professor dessa arte marcial. Viajou para Belo Horizonte e depois para
Sao Paulo, ministrando aulas e vencendo adversarios bem mais fortes fisicamente. Em 1925,
voltou ao Rio e abriu a primeira Academia Gracie de Jiu-Jitsu.

Ao modificar as regras internacionais do Jiu-Jitsu japonés nas lutas que ele e os irmaos
realizavam, Carlos Gracie iniciou o primeiro caso de mudanca de nacionalidade de uma luta,
ou esporte, na histéria esportiva mundial. Anos depois, a arte marcial japonesa passou a ser
denominada de Jiu-Jitsu brasileiro, sendo divulgada para o mundo todo, inclusive para o Japéao.

As lutas, em geral, sdo caracterizadas como aciclicas, pois os atletas se utilizam diferentes
tipos de sequéncias de movimentos e manifestacées de capacidades bimotoras (HIRATA; DEL
VECCHIO, 2006).

Como na atualidade esse esporte é altamente nivelado, € necessario ao atleta, ir além do nivel
técnico para se sair vitorioso, apresentar bom nivel de aptidao fisica e estipular metas para
obtencéo de resultados, que sera obtido através de avaliagfes fisicas.
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Através da avaliacao fisica, o profissional tera parametros para identificar a melhor atividade
para o atleta e também a intensidade e a frequéncia desses exercicios para que se trabalhe
dentro da zona de treinamento, a qual é individual. Segundo Fernandes Filho (2003), avaliagéo
€ um processo pelo qual, utilizando as medidas, se pode subjetiva e objetivamente, exprimir e
comparar critérios. A avaliagdo julga o quanto foi eficiente o sistema de trabalho usado com um
individuo ou com um grupo de individuos. Portanto, o objetivo desse estudo é de relatar o perfil
morfofuncional de um atleta profissional de Jiu-Jitsu, avaliando suas condi¢des fisicas.

METODOLOGIA

Esta pesquisa atendeu as “Normas de Realizacdo de Pesquisa em Seres Humanos”,
Resolucdo N° 196, de 10 de outubro de 1996, do Conselho Nacional de Saude, que faz
referéncia a pesquisa que, individual ou coletivamente, envolva o ser humano, de forma direta
ou indireta, em sua totalidade ou partes dele, incluindo o manejo de informa¢des ou materiais.

A pesquisa é considerada de cunho descritivo, que segundo Thomas e Nelson (2002), sédo
utilizados para obter informacfes acerca de condi¢cdes existentes, com respeito a variaveis ou
condi¢cbes numa situacdo. Foi mensurado um individuo do sexo masculino, brasileiro, com
idade de 26 anos selecionada de forma intencional por apresentar caracteristicas especifica
para o aprofundamento da investigagdo. Antes da coleta de dados, o voluntario foi informado
sobre 0s objetivos e procedimentos e instruido a assinar o termo de consentimento livre e
esclarecido.

Foi utilizado como instrumento de analise, uma entrevista semi-estruturada, contendo: dados
de identificacdo, antropométricos e de aptidao fisica.

Para analise antropomeétrica foram coletadas as medidas e seguintes materiais: massa corporal
(kg), com a balanca da marca PLENNA, estatura (cm) com o estadibmetro fixo da marca
TOLEDO, dobras cutaneas (DC) do peitoral, abdominal e coxa (mm) e perimetros corporais
(PC) da cintura e quadril (cm) com o compasso especifico do tipo CESCORF com escalas em
resolucdo de 0,0lmm e fita métrica da marca SANNY com dois metros de precisdo em
milimetros. A partir das medidas antropométricas foram calculados os indicadores
antropométricos: indice de Massa Corporal (IMC), que representa a razdo de massa corporal
pela estatura ao quadrado em metros; a Razéo Cintura Quadril (RCQ) segundo o protocolo de
Pitanga (2004), que é representada pela razéo entre os perimetros da cintura e do quadril; e 0
percentual de gordura (G%) a partir da estimativa da densidade corporal determinada pela
equacao de Jackson e Pollock, 1980 (HEYWARD; STOLARCZYK, 2000) e por meio da
equacao de Siri (1961). Para as avaliacbes da aptidao fisica foram utilizados os seguintes
testes: no aspecto de forca de membros inferiores utilizou-se o protocolo do Sargent Jump Test
(modificado em 1921) e teste de impulsdo horizontal (CELAFISC, 1987, FERNANDES, 2003).
Nas avaliacbes de forca pura foram feitos movimentos de levantamentos basicos, que se
seguiu o protocolo de Bittencourt (1987). Para os testes de 1RM foram feitos os movimentos de
levantamento basico (supino, levantamento terra e agachamento) no qual se usou uma barra
olimpica de 8 kg e uma mesa de supino, ambas da marca VITALLY e 10 pares de anilhas de
10 kg.
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Para o teste de flexibilidade foi utilizado o banco de Wells-teste de sentar e alcancar (cm); teste
de forca muscular localizada — flexdo de bragos e abdominal (rep/min), utilizando um

colchonete e um cronGmetro digital.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Os resultados serdo demonstrados abaixo em forma de tabela com resultados gerais do atleta.
Essa tabela serd divida em trés partes, que sado: caracteristicas pessoais, variaveis

antropomeétricas e resultados dos testes de aptidao fisica.

Quadro 01: Caracteristicas de treino do lutador

_ Resultados
Variaveis
Idade 26 anos
Género Masculino
Idade de Inicio Treino 16 anos
Tempo de Treino 10 anos
Treino Diario 06 horas
Frequéncia Semanal 06 dias

Quadro 02: Variaveis Antropométricas

Variaveis Resultados Classificacbes
Peso (Kg) 96 -

Altura (cm) 1,8 -

Gordura (%) 3,98 Excelente
RCQ (cm) 0,87 Normal

IMC (Kg/cm?) 29,6 Sobrepeso

Quadro 03: Dados referentes a avaliacdo de Aptidao Fisica
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Teste de Flexibilidade (cm) 45,5 Excelente

Salto Vertical (cm) 2,86 Excelente
Salto Horizontal (cm) 2,8 Excelente
Teste de Pressao Palmar —Esq.(Kg) 54,03 -

Teste de Pressao Palmar —Dir.(KQg) 58,13 -

;I'Keg']s)te de Pressdo Palmar (Esq.+ Dir.) 113 Excelente
Teste de Flexdo (Rep/Min) 73 Excelente
Teste de Abdominal (Rep/Min) 70 Excelente
Teste 12 Minutos(m) 2.950 Muito Bom
VO2max 54.6 Bom
Levantamento Basico (1RM)

Supino Reto (kg) 148 Excelente
Levantamento Terra (kg) 142 Excelente
Agachamento (kg) 186 Excelente

Levando em consideracéo os resultado de IMC e RCQ, o individuo estaria com e sobrepeso e
risco moderado a saude, porém o IMC ndo é adequado para pessoas que possuem uma
massa muscular magra acima dos niveis padronizados, pois ele se compara a massa corporal
como um todo e ndo possui individualizacdo entre massa muscular com a massa adiposa.
Esse é um dos fatores que o atleta estudado teve sua classificacdo com sobrepeso.

Com a realizagdo da avaliagcdo da composi¢cao corporal através da técnica de ) 3 dobras,
proposto por Jackson e Pollock(1978 e 1980) e a férmula de predicdo de Siri(FERNANDES,
2003) mostra-se controverso, pois o resultado encontrado foi de 3,98% de gordura corporal, ja
Miranda, Pereira e Porto(2004) encontraram uma média de 15,5% com jovens praticantes de
Jiu-Jitsu.

Em relacdo a flexibilidade, no banco de Wells, o atleta avaliado apresentou no teste com valor
de 45,5 cm que se aproxima do valor de média encontrado por Miranda, Pereira e Porto (2004),
em uma amostra de 20 atletas de Jiu-Jitsu (42,8 + 3,02).

No teste de pressdo palmar, foram somadas as médias das maos esquerdas e direitas,
obtendo um Unico valor de 113 kg, comprovando que o atleta esta acima da média conforme o
protocolo do Canadian Societyz for Exercise Physiolgy, (1996). Isto tem uma relacdo, pois 0s
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atletas de Jiu-Jitsu utiliza-se em todos os momentos da luta a forga palmar para segurar e
aplicar golpes em seus adversarios.

Com os resultados obtidos nos testes de abdominal e flexdo de bragos em 1 minuto, sugeridos
por Pollock e Wilmore (1993), o individuo classifica-se como excelente, tendo conseguido
realizar 73 repeticdes no teste de flexdo de braco e 70 repeticdes no teste abdominal, estando
acima dos valores estabelecidos na literatura.

Em comparacéo as tabelas de referéncias (Modified from H.J. Montaye, Living Fit, p. 53, 1988,
in Fernandes Filho, 2003) para o salto vertical, e para o salto horizontal (FERNANDES FILHO,
1998) o atleta ultrapassa os niveis de exceléncia.

Durante a realizacdo dos testes de levantamento basicos (supino reto, levantamento terra e
agachamento livre) em 1RM, encontramos valores reais superiores as médias para supino
(109,14 kg), levantamento terra (138 kg) e agachamento livre (110 kg), descritas por Del
Vechio et al (2005) com uma amostra de lutadores de Jiu-Jitsu no mundial de 2004.

Para avaliar a funcdo aerobia foi usado o protocolo do teste de Cooper de 12 minutos,
seguindo a tabela de referéncia (POLLOCK,1993), onde ele alcangcou 2510 m e se classificou
com muito bom em relacdo & classificacdo de VO?MAX indicando que este individuo esta com
uma otima capacidade cardiorrespiratoria.

CONCLUSAO

Apesar de ser um esporte em plena expansdo em nivel nacional e mundial, poucos sdo os
estudos cientificos ao seu respeito.

Observamos com o0 presente analise, que o individuo apresentou resultados de grande
expressao, estando sempre classificado entre valores de bom a excelente.

Devemos salientar que pela dificuldade de n&o termos tabelas de comparacdo de algumas
variaveis, utilizamos umas tabelas para pessoas nao atletas, o que dificulta a classificacéo real
de seu desempenho.

No caso de atletas de alto rendimento, ndo se é adequado fazer relacdes unicamente do IMC e
RCQ, ja que, se tem uma variancia muito elevada, fugindo dos padrées de normalidade.
Pode-se dizer que o Jiu-Jitsu exige tanto do atleta como qualquer outro esporte nos niveis de
preparacao fisica e rendimento. Ressaltamos, assim, a importancia da necessidade da
conscientizacdo do atleta, de que os trabalhos de condicionamento fisicos sdo fundamentais
para o alcance do esporte de rendimento.
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