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COMPARAGAO ENTRE O ALONGAMENTO PASSIVO E A FACILITAGAO
NEUROPROPRIOCEPTIVA SOBRE A FLEXIBILIDADE, FORCA
E POTENCIA DE ATLETAS DE JUDO

Raquel Gunsch’, Silvana Caroline da Silva®, Francisco Navarro®®

RESUMO

Objetivo: esta pesquisa enfocou estudar a
flexibilidade em atletas de judd, da cidade de
Cuiaba-MT, bem como analisar os seus efeitos
no desempenho de for¢ca e poténcia muscular,
apos o treinamento de alongamento Passivo
ou Facilitacdo Neuroproprioceptiva. Materiais e
métodos: Os voluntarios da pesquisa foram
divididos em dois grupos (grupo PAS método
de alongamento passivo e grupo FNP método
de alongamento facilitacdo neuropropriocepti-
va), os alongamentos eram aplicados ao final
do treino de judbé (3 vezes por semana, 2
repeticdes cada exercicio), durante 6 sema-
nas. Para o levantamento de dados foram
utilizados, os testes de avaliagdo de flexibilida-
de, teste de uma repeticdo maxima com mem-
bros superiores e inferiores, teste de poténcia
com impulsé@o vertical e um teste especifico
com entradas de golpe de judd (foram
realizados pré-intervengdo e poés-intervencao).
ApOs todo o processo de intervengédo, durante
seis semanas, aplicamos todos os testes que
foram realizados no inicio do estudo.
Resultado: O grupo Facilitacdo neuroproprio-
ceptiva apresentou mudanga significativa na
articulacdo do ombro inicio (80+4) e final
(81+£3). O grupo Passivo obteve significAncia
estatistica no teste de poténcia vertical inicio
(3,0£0,3) e final (3,0£0,3), enquanto o FNP no
teste de poténcia com golpes de judé inicio
(8,0£1,3) e final (9,0+0,8). As variaveis
repeticdo maxima/supino, Repeticdo maxima/
leg press, Repeticdo maxima/remada curvada,
ndo sofreram alterac6es em ambos os grupos.
Conclusdo: o grupo Passivo e o0 grupo
Facilitacdo Neuroproprioceptiva ndo mudaram
a flexibilidade de forma importante, embora
tiverem atingido significAncia estatistica em
algumas variaveis.

Palavras-chave: flexibilidade, judé, forca,
poténcia.
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ABSTRACT

Comparison between the passive stretching
and the neuropropioceptive facilitation on the
flexibility, strength and power of judo athletes

Objective: This research focused on studying
the judo athletes’ flexibility, in the city of
Cuiab4a, and analyze its effects on the
performance of muscle strength and power,
after the passive stretching training or
neuroproprioceptive facilitation. Materials and
Methods: the research volunteers were divided
into two groups (PAS passive stretching
method and PNF neuroproprioceptive facilita-
tion stretching method) stretches were applied
to the final of judo training (3 times per week, 2
reps each exercise) for 6 weeks. For data
collection were used, the tests of flexibility a
test of one repetition maximum with upper and
lower limbs power test, vertical jump and with
entries judo blows (been performed pre-
intervention and post-intervention). After the
whole process of intervention for six weeks, we
applied all the tests that were performed at the
beginning of the research. Result: The Group
Neuroproprioceptive Facilitation showed a
significant difference in the shoulder joint,
beginning (80 = 4) and ending (81 £ 3). The
passive group had a statistical significance on
the vertical power test. Beginning (3.0 + 0.3)
and ending (3.0 + 0.3), while the FNP on the
power test with judo blows began (8.0 + 1.3)
and ended (9.0 = 0.8). The Variables repetition
maximum / supine, Repetition Maximum / leg
press, Repetition Maximum / curved stroke,
remained unchanged in both groups.
Conclusion: the passive and the Neuroproprio-
ceptive facilitation groups did not change their
flexibility significantly, although they reached
statistical significance in  some variables.

Key words: flexibility, judo, strength, power.
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INTRODUCAO

As capacidades fisicas sao objetos de
estudo de varios profissionais da area
esportiva, porém poucos sao os estudos sobre
flexibilidade em atletas de judd, que, segundo
Achour Janior (2002), é uma das principais
capacidades motoras, pois apresenta relacéo
direta com realizacdo, tanto das tarefas mais
simples do dia-a-dia, quanto dos gestos
esportivos mais complexos. Os principais
estudiosos da area esportiva tém demonstrado
a importdncia da flexibilidade para o
desempenho das outras capacidades fisicas,
como a forca, a velocidade e até mesmo a
resisténcia geral e local, cooperando para um
menor gasto energético quando h& uma
amplitude de movimento adequada do atleta
(Alter, 1999). As pessoas que dispdem de boa
flexibilidade sdo menos sujeitas a ruptura ou
laceracbes das fibras musculares (Dantas,
2003).

O crescente desenvolvimento da
ciéncia do esporte proporciona, a cada dia,
novos métodos e maneiras de treinamento. O
condicionamento fisico dos atletas é um dos
aspectos que mais se desenvolveu na ciéncia
do treinamento (Dantas, 2003). Cada
capacidade motora apresenta caracteristicas
proprias para seu aperfeicoamento, e neste
estudo, relacionamos a importancia da
flexibilidade para um esporte pouco estudado,
0 judé.

O judd é uma arte marcial que possui
origem relacionada a religiosidade e a cultura
japonesa. Difundiu-se pelo mundo, divulgando
costumes e o modo de vida nipénico. O Judb é
um esporte olimpico e de grande aceitacdo no
Brasil, bem como no mundo todo. O judd é
uma atividade fisica completa que contribui
para o desenvolvimento humano e proporciona
melhor qualidade de vida para seus
praticantes, € um dos esportes que tem
tradicdo em trazer medalhas para o Brasil em
olimpiadas (Franchini, 2001).

Observando o treinamento de judd,
percebe-se que todas as outras capacidades
fisicas séo trabalhadas diariamente, porém
nota-se que ndo ha um treinamento especifico
para flexibilidade, assim como ha para forca,
agilidade, resisténcia. O jud6 é um dos
esportes mais praticado ho mundo e, segundo
0 Comité Olimpico Internacional (COIl), é o
segundo esporte mais difundido
mundialmente, entretanto, poucos trabalhos

s8o realizados no campo da fisiologia do
exercicio neste desporto (Almeida Junior,
2002).

Histoérico do Judo

A criacdo do jud6 é atribuida a Jigoro
Kano, nascido em 28 de outubro de 1860, em
Mikage, distrito de Hyogo, filho de Jirosaku
Maresiba Kano, sendo de baixa estatura,
medindo 1,50 metros e pesando apenas 50
quilos. Entretanto, "compensava seu pequeno
porte com tenacidade, coragem e sobretudo
grande inteligéncia". Iniciou o treinamento de
Jiu-Jitsu com dezessete anos com 0 mestre
Fukuda da Escola Coracdo do Salgueiro,
treinou também com mestre Iso, e likugo.
Buscou conhecimento em outras escolas que
permitiram formar o conjunto de técnicas,
regras e principios que vieram a constituir o
Judé (Virgilio,1986).

Kano foi um cidaddo de renome no
Império japonés, acumulando diversas fungfes
e honrarias, sendo professor universitério,
vice-presidente e reitor do colégio de nobres,
conselheiro do ministro da educac¢éo nacional,
diretor da Escola Normal Superior e ainda
secretario da educagdo nacional. Galgou os
degraus da escala imperial japonesa,
chegando ao segundo grau apés sua morte.
Em 1922, passou a dedicar-se exclusivamente
ao Judd, sendo professor honorario da Escola
Normal Superior de Toékio e conselheiro do
gabinete japonés de Educacgdo Fisica. Seu
nome foi perpetuado como educador e
esportista que foi sendo considerado o "pai da
Educacao Fisica do Japao" (Virgilio, 1986).

O judd luta tradicional japonesa, foi
derivada parcialmente do jiu-jitsu, técnica de
combate de mé&o dos guerreiros samurais da
antiguidade. No século XIX, comecaram a
desenvolver técnicas que se diferiam do jiu-
jitsu. Essas técnicas foram estudadas e
codificadas por Jigoro Kano, que enfatizou os
principios filosoficos do judd, eliminando as
partes perigosas do jiu-jitsu, desenvolvendo o
gue é chamado de judd Kodokan (base de sua
primeira escola de juddé em 1882). Na
competi¢cdo, os judocas utilizam técnicas de
projecdo, imobilizacdo, estrangulamento, e
chave articular, as quais sdo pontuadas em
funcao da eficacia com que foram empregadas
(Franchini e Dornelles, 2005).
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Conceitos Sobre a Flexibilidade

A palavra flexibilidade é derivada do
latim flectere ou flexibilis “curvar-se” (Alter,
1999). “Séo considerados termos sindnimos
de” flexibilidade “os termos” mobilidade”,
“articularidade” (referindo-se a flexibilidade das
articulagdes), “elasticidade” (referindo-se a
propriedade de mdasculos, fascias, tenddes e
ligamentos). Os termos “mobilidade, elasticida-
de, e capacidade de articulagdo” podem ser
classificados como subclassificacbes da
flexibilidade. “Flexibilidade é a capacidade e a
caracteristica de um atleta de executar
movimentos de grande amplitude, ou sob
forcas extremas, ou ainda que requeiram a
movimentacdo de muitas articulagdes”
(Weineck, 2003).

Segundo Barbanti (1990), flexibilidade
é a capacidade de aproveitar as possibilidades
de movimentos articulares 0 mais amplamente
possivel em todas as dire¢des, possibilitando a
execugdo de movimentos em grandes
amplitudes nas articulagbes envolvidas.
Dantas (2003), define flexibilidade como a
qualidade fisica responsavel pela execuc¢éo
voluntaria de um movimento de amplitude
angular méxima por uma articulacdo ou
conjunto de articulacdes, dentro dos limites
morfolégicos, sem o risco de provocar leséo.
Para Gobbi e colaboradores (2005),
flexibilidade, ou mobilidade articular é a
amplitude maxima de movimentos em uma ou
mais articulacoes.

Conceituar  flexibilidade é mais
complexo do que pode parecer, pois ha
controvérsias na sua propria definicdo. Porém,
o termo amplitude maxima de movimento se
faz presente em praticamente todas as
definicdes.

Importancia da Flexibilidade

A flexibilidade é um componente da
capacidade funcional, pois nas atividades da
vida diaria, constantemente necessitamos
realizar movimentos que exigem menores ou
maiores graus de amplitudes. Podemos citar
como exemplos destas atividades o sentar-se,
pentear os cabelos, subir escadas, vestir-se.
Normalmente esses movimentos sao faceis e
passam despercebidos, pois ndo exigem um
alto grau de flexibilidade. Diferente para um
atleta, cuja performance esportiva requer

movimentacdo (Gobbi e colaboradores, 2005).
A flexibilidade é tdo importante para atletas
como para pessoas sedentarias. Uma vez que
a amplitude articular de determinada
articulacdo esteja comprometida, alguma
limitacdo se  manifestara e  podera
comprometer o desempenho esportivo, laboral
ou de atividades diarias (Almeida e
colaboradores, 2007).

Segundo Barbanti (1990), um nivel
adequado de flexibilidade podera facilitar o
aperfeicoamento e desempenho de técnicas
esportivas e prevencdo de lesdes. A
flexibilidade é um componente elementar para
uma boa execu¢do de movimentos sob os
aspectos qualitativos e quantitativos. O
desenvolvimento da flexibilidade tem efeitos
positivos sobre os fatores fisicos do
desempenho esportivo, tais como forga,
velocidade, assim como sobre a técnica
esportiva (Barbanti, 1990).

Weineck (2003), acredita que a
flexibilidade é fundamental na otimizacao dos
requisitos motores do condicionamento.

Dantas (2003), vai ao encontro das
idéias de Gobbi e colaboradores (2005), pois
acredita que esta qualidade fisica aumentara a
eficiéncia mecénica do atleta, por permitir a
realizac@o dos gestos esportivos em faixas até
o limite maximo dos movimentos.

O treinamento da flexibilidade, além de
tudo que ja foi citado, pode ainda auxiliar na
descontracdo muscular e aumentar o
metabolismo nos musculos, tecidos
conjuntivos e estruturas articulares (Holt,
citado por Gobbi e colaboradores, 2005).
Dantas (2003), relata ainda, que 0 aumento da
flexibilidade e da resisténcia muscular
localizada reduz consideravelmente os riscos
de lesdes em algumas articulacdes.

Por outro lado, alguns autores relatam
um ponto negativo com relacdo a flexibilidade
excessiva pode comprometer a instabilidade
de articulacdo a ser indicativa de propenséo a
lesBes, principalmente nos esportes de contato
(Matheus e Fox, 1979). As articulacdes devem
ser suficientemente mdveis para permitir ao
atleta a movimentacdo necessaria, mas néo
devem possuir mobilidade tdo ampla que
diminua a estabilidade ou que coloque um
membro em condicdes de maior
vulnerabilidade e lesGes (Watson citado por
Dantas, 2003).

Sendo assim, a dialética estabilidade
versus mobilidade, requer um cuidado em
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cada articulacdo, em cada movimento, se a
preocupagdo for com a estabilidade da
articulacdo  (que impde uma  menor
flexibilidade) ou com a mobilidade. O treino da
flexibilidade deve ser objetivo, analisando a
conveniéncia ou ndo de aumentar a amplitude
de cada movimento (Dantas, 2003).

Componentes da Flexibilidade

Varios fatores estéo relacionados ao
desenvolvimento da flexibilidade:

1- Mobilidade: grau de liberdade de
movimento da articulacéo;

2- Elasticidade: refere-se ao estiramento
elastico de componentes musculares;

3- Plasticidade: é o grau de deformagédo
temporaria que estruturas musculares e
articulacbes deverdo sofrer para possibilitar o
movimento. Existe um grau de deformacéo
gue se mantém depois de cessada a forca
aplicada;

4- Maleabilidade: modificacbes das tensdes
parciais da pele.

Estes componentes também sé&o
fatores limitadores da flexibilidade (Dantas,
2003). A flexibilidade tem influéncia de acéo
biomecénica de diversos segmentos da
articulagdo. O movimento é restringido
mecanicamente pelos 0ssos, capsula articular,
ligamentos, tenddes, musculos, gordura e
pele. Conforme a localizagéo da articulacdo e
das caracteristicas do tecido que envolve,
havera uma participacdo maior de um ou outro
componente nas limitagdes do movimento
(Achour Junior, 2002).

Ha um consenso na literatura com
relagdo aos principais fatores limitantes, que
sdo: céapsula articular, musculatura e os
tenddes. Dantas (2003), demonstra tais fatores
em percentuais: capsula articular (47%);
musculatura (42%); tenddes (10%) e pele
(2%). Cada um desses fatores possui um grau
de influéncia na Ilimitacdo da amplitude
maxima de movimento.

Fatores Influenciadores da Flexibilidade

Vérios sdo os fatores que podem
intervir na manifestacdo da flexibilidade.
Conforme Dantas (2003), a flexibilidade e
principalmente os itens maleabilidade da pele
e elasticidade muscular, sdo fortemente
influenciados por alguns fatores:

1- Idade: com o envelhecimento, hd um
declinio progressivo da flexibilidade (Pollock e
Wilmore, 1993), € um processo natural de
maturagdo das estruturas articulares e de
mecanismos neuromusculares (Gobbi e
colaboradores, 2005);

2- Género: a flexibilidade & maior em pessoas
do género feminino do que as do género
masculino, em todas as idades (Weineck,
2003). Tal fato pode ser explicado em primeiro
lugar por diferencas hormonais. Na mulher é
observada uma taxa elevada de estrgeno o
gue leva a retencdo de &gua (Ganong citado
por Weineck, 2003). Em segundo lugar, ha
uma parcela maior do tecido adiposo e menor
massa muscular (Weineck, 2003);

3- Hora do dia: a flexibilidade aumenta com o
passar das horas do dia (Dantas, 2003);

4- Temperatura ambiente: o frio reduz, e o
calor aumenta a elasticidade muscular com
Obvios reflexos sobre a flexibilidade (Dantas,
2003);

5- Estado de treinamento: influencia
diretamente 0s componentes plasticos e
elasticos do mdasculo e ira interferir na
flexibilidade do individuo (Dantas, 2003);

6- Situacao do atleta: ap0s o aquecimento, a
flexibilidade aumenta e apds o treinamento no
qual o reflexo miotatico de estiramento foi
repetidamente acionado, diminui (Dantas,
2003);

Aspectos Fisiolégicos no Trabalho de
Flexibilidade

Os mecanismos de propriocepgao
influenciam  diretamente na flexibilidade
(Dantas, 2003). Sdo os Orgdos sensoriais que
enviam informagfes para o sistema nervoso
central (SNC), sobre as ac6es que acontecem
com as estruturas ligadas aos proprioceptores:
musculos, tenddes, ligamentos e articulagdes.
Estdo relacionados com a sinestesia, que nos
informa sobre as partes do nosso corpo em
relacdo ao meio ambiente. Sdo fundamentais
para o controle do movimento, pois permite
realizar um movimento  uniforme e
coordenado, além de ajudar a manter a
postura corporal e ténus muscular normal
(Foss e Keteyan, 2000).

Existem trés importantes &rgaos
sensoriais musculares que estao relacionados
com a sinestesia:

1) Fuso muscular: os fusos musculares ou
receptores da distensdo sdo sensiveis ao
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estiramento. Enviando informacgdes a respeito
das alteragcdes no comprimento e na tenséo
das fibras musculares. Os fusos séo
constituidos por diversas fibras intrafusais
envolvidas por tecido conjuntivo (Dantas,
2003). A parte central do fuso ndo contrai,
porém suas extremidades possuem fibras
contrateis e sdo inervados por neurdnios
motores (motoneurdnios gama). Ha também
0s neurbnios motores alfa que, quando
estimulados produzem contragdo (Foss e
Keteyan, 2000).

O fuso é sensivel ao alongamento ou
estiramento. Quando o mdusculo todo é
distendido a parte central do fuso acompanha
0 movimento, acionando o neurdnio sensitivo
que envia informacdes ao (SNC), que, por sua
vez, ativa os neurdnios motores alfa, ao qual,
quando estimulados, envia comandos para a
contracdo das fibras estiradas. Ao contrair-se,
0 mlsculo e o fuso se encurtam,
interrompendo o fluxo de impulsos sensoriais,
e entdo relaxa. O fuso avalia o grau de
estiramento aplicado ao musculo,
comprimento muscular e também a velocidade
com que o estiramento foi aplicado (Foss e
Keteyan, 2000). Conforme Dantas (2003), os
fusos sdo para o controle da postura corporal,
geracéo de tdbnus muscular e na prevencéo de

rompimentos de tecido muscular quando
ameacados pelo estiramento.
2) Orgdo Tendinoso de Golgi: este

importante proprioceptor esta localizado no
tendéo do musculo, ou juncao
musculotendinosa. Assim como o fuso, o
o6rgdo tendinoso de Golgi € sensivel ao
estiramento, porém para ser ativado precisa
de um grande estimulo. S&o acionados
quando o0 muasculo é excessivamente
distendido ou tracionados, sua resposta
acarreta o relaxamento do musculo contraido.
Desta forma, o 6rgao tendinoso de Golgi atua
como um mecanismo de protecdo (Foss e
Keteyan, 2000).

3) Receptores articulares: sdo encontrados
em tenddes, ligamentos, 0sso, musculo e
cépsulas articulares. Envia informagcbes ao
sistema nervoso central, referente ao angulo
articular, aceleragéo e grau de deformacéo por
pressdo. Os receptores articulares nos
fornecem informacfes acerca da posicdo do
corpo em relacdo ao meio ambiente, e
também nos reflexos automaticos relacionados
com a postura (Foss e Keteyan, 2000).

Métodos de Treinamento da Flexibilidade

Dantas (2003), apresenta duas formas
de trabalho que se diferenciam a nivel
conceitual, fisiolégico e metodolégico. O
alongamento refere-se ao trabalho sub-
maximo, que visa a manutencdo dos niveis de
flexibilidade dentro da amplitude normal do
movimento (sem forcar). Sua principal acao é
sobre os componentes plasticos (ligamentos,
mitocbndrias, reticulos sarcoplasmaticos, etc.).
O flexionamento refere-se ao trabalho maximo,
visa obter a melhora da flexibilidade através de
movimentos  articulares  superiores  aos
originais (forgado ao limite maximo), sua acéo
€ sobre 0os componentes plasticos, elasticos e
inextensiveis.

Os métodos para o treinamento da
flexibilidade podem ter movimentos de forma
ativa e passiva. O movimento ativo é realizado
pelo uso voluntario dos musculos de uma
pessoa sem ajuda. Pode-se dividir o exercicio
ativo em duas classes principais, ativo livre e
resistido. O exercicio ativo livre ocorre quando
0s mausculos produzem movimento sem
aplicacdo de resisténcia externa adicional
(Alter, 1999).

O movimento passivo é feito com
ajuda de forcas externas (aparelhos,
companheiros), em um estado de relaxamento
da musculatura que deve ser alongada. O
profissional conduz o grupo musculo-articular
do aluno até uma determinada amplitude de
movimento entre baixa e moderada tensdo

muscular e favorece a permanéncia por
determinado tempo. O profissional
desempenha um papel importante para

assegurar o limite da extensibilidade e
posicionar bem o grupo musculo - articular
durante o exercicio de alongamento (Achour
Juanior, 2002).

Métodos de treinamento da flexibilidade:

1) Estéatico: move-se o membro lentamente,
mantendo-se o} segmento muscular
determinado pela tensdo muscular logo acima
da amplitude do movimento habitual. No
alongamento estético, o préprio individuo
conduz o grupo musculo - articular lentamente
até uma determinada amplitude de movimento,
a qual oferega tensdo e a mantém durante
algum tempo. Em relagédo a saude e ao bem-
estar, o alongamento estatico € o0 mais
empregado, por isso tem sido aplicado em
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todas as faixas etarias. Esse tipo de
alongamento ¢é utilizado como forma de
aquecimento (Achour Janior, 2002).

2) Balistico ou Dinadmico: o alongamento
balistico utiliza-se de varios esforgcos
musculares ativos insistidos na tentativa de
maior alcance do movimento. Atua como uma
sequéncia do alongamento ativo, com varias
insisténcias de movimento, usando a forca
muscular dos agonista durante os exercicios
de alongamento. Estes exercicios encontram-
se em desuso, pois parecem ndo ter outras
vantagens que as dos diferentes métodos de
flexibilidade, a ponto de justificar a sua
continuidade no desempenho atlético (Achour
Janior, 2002).

3) Facilitacéo neuromuscular
proprioceptiva (FNP): a facilitagdo
neuromuscular  proprioceptiva pode  ser
definida como um método de promover ou
acelerar 0 mecanismo neuromuscular através
da estimulag&o dos proprioceptores. A FNP foi
usada inicialmente para fins fisioterapicos
(Alter, 1999). As técnicas de alongamento por
meio de facilitagdo neuroproprioceptiva
realizadas com contragdo e relaxamento tém
como finalidade contrair o agonista para inibir
a contracdo dos musculos, via inibicdo do
6rgdo tendinoso de Golgi e relaxar o
antagonista, musculo a ser alongado (Achour
Janior, 2002).

Portanto o objetivo do nosso trabalho
foi estudar a flexibilidade em atletas de judé,
bem como analisar os seus efeitos no
desempenho de forca e poténcia muscular,
apos o treinamento de alongamento Passivo
ou Facilitagéo neuroproprioceptiva.

MATERIAIS E METODOS

Esta pesquisa experimental
caracteriza-se como quantitativa, de carater
descritivo, pois foram analisados os efeitos de
dois programas de treinamento de
flexibilidade, em atletas de judd, de ambos os
géneros. O recrutamento dos participantes foi
feito através de uma reunido, promovida pelo
responsavel do estudo. Foram realizadas duas
reunides, uma para o recrutamento dos
participantes e a outra para explicar os
procedimentos do estudo, além dos possiveis
beneficios. As reunifes foram realizadas no
mesmo local da pesquisa, na academia Cia
atlética de judd em Cuiaba-MT. Apos a
reunido, foram entregues aos participantes do

estudo duas fichas, sendo uma de
esclarecimento e a outra de consentimento
livre e esclarecido para que pudessem
participar da pesquisa. As fichas do termo de
consentimento dos atletas menores de idade
foram assinadas pelos pais dos mesmos.
Assim que foram entregues as fichas
devidamente assinadas, agendamos as
avaliac@es iniciais, sendo estas realizadas em
trés dias. Estas avaliagbes incluiam o teste de
uma repeticdo maxima (1 RM), de poténcia
através do salto vertical e um especifico, com
entradas de golpes de judd em 10 seg. Assim
gue terminadas as avaliacdes, eram iniciadas
as interveng8es com alongamento, utilizando o
método passivo (PAS) ou facilitacdo
neuromuscular proprioceptiva (FNP), por um
periodo de 6 semanas. Os participantes foram
divididos em dois grupos (grupo PAS, e grupo
FNP). A escolha de um ou outro protocolo foi
feita, pareando os dois grupos, intercalando
iniciantes com atletas mais experientes, para
gue pudesse homogeneizar os grupos. ApoGs
as intervencdes foram realizadas as
reavaliagbes semelhantes as iniciais. Para
analisar os dados obtidos, Foi utilizada a
estatistica para a comparagdo entre o0s
momentos do estudo (inicio M1, e final M2) de
cada grupo. Foi utilizado o teste néo
paramétrico de Wilcoxon para amostras
pareadas. Os resultados sédo apresentados em
forma de média e desvio padrdo. Todas as
conclusGes estatisticas sdo a 5% de
significAncia, com intervalo de confianca de
95%.

O teste de Wilcoxon foi escolhido por
permitir a aplicacdo em situacBes em que se
tem um par de amostras independentes. Além
de avaliar se as popula¢gBes que deram origem
a essas amostras podem ser consideradas
semelhantes ou n&o. Este teste pode ser
considerado como versdo nao-paramétrica do
teste t de Student, para amostras
independentes. Foi feita a média dos grupos
referente a idade, tempo que pratica a
modalidade, peso e altura. O grupo passivo
era composto por 6 atletas com média de
idade de 17 + 2,5 anos, praticavam judd ha 4 +
1,4 anos, pesavam 63 +11,7 Kg, com altura de
166 + 008 M. O grupo Facilitacdo
neuroproprioceptiva foi formado por 6 atletas
com média de idade de 17+3,2 anos
praticantes de judd ha 3 £12 anos pesando 57
18,2 kg, com altura de 1,65+0,07 m.
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RESULTADOS
Tabela 1- Resultados das comparacdes entre 0 momento inicial e final dos testes realizados.
Grupos PAS FNP
Variaveis Inicio Fim p Inicio Fim p
F.O. 775 7845 0,038 8014 81+3 0,013
F.T 34+8 34+7 0,181 3748 39+8 0,06
F.Q 39+4 39+4 0,088 43+11 4619 0,111
F.J 160+0,0 160+0,0 0,9 160+0,0 161+0,9 0,101
RMS 48+19 49+19 0,181 41+16 41+15 0,181
RMLP 230+0,0 230+0,0 0,9 210+0,0 210+0,0 0,9
RMRC 61+0,0 61+0,0 0,9 51+20 52+19 0,088
PV 3,0+0,3 3,0+0,3 0,020 2,8+0,3 2,9+0,3 0,136
PJ 9+0,8 9+1,1 0,08 8,0+1,3 9,0+0,8 0,038

*PAS= grupo de alongamento passivo; FNP= grupo de alongamento por facilitacdo neuromuscular
proprioceptiva; M1= momento inicial e M2= momento final do estudo; p= significAncia estatistica.

F.O= flexibilidade do ombro em graus
F.T= flexibilidade do tronco em graus
F.Q= flexibilidade do quadril | em graus
F.J= flexibilidade do joelho em graus

RMS= teste de uma repeticdo maxima do exercicio supino em kg.
RMLP= teste de uma repeticgdo maxima do exercicio ‘leg press’ em kg.
RMRC-= teste de uma repeticdo méaxima do exercicio remada curvada em kg

PV= teste de poténcia vertical
PJ= teste de poténcia com golpes de judb

DISCUSSAO

O foco principal da pesquisa foi
verificar os efeitos que a flexibilidade tem
sobre os fatores fisicos de for¢a e poténcia.
Essas capacidades s&o caracteristicas do
judd. O judd é um esporte de luta corporal, que
tem como um dos objetivos competitivos
projetarem o adversario ao solo, havendo a
necessidade de um elevado indice de forca
relativa e explosiva. Ou seja, maxima
capacidade de aplicar forca contra
determinada resisténcia em curto espaco de
tempo (Franchini, 2001).

A maior parte da literatura sobre
treinamento esportivo indica que, aprimorando
o nivel de flexibilidade, ha melhoria nas outras
valéncias fisicas, tais como forca, velocidade,
resisténcia muscular, coordenacgdo. Para Alter
(1999), a flexibilidade é importante para o
desempenho das outras capacidades fisicas,
além de cooperar para um menor gasto
energético. Dantas (2003) vai, além disso,
afirmando que com o aumento da flexibilidade
diminui-se o risco de lesbes. Apesar de ndo
comprovado experimentalmente, este autor é
da opinido que ha melhora da flexibilidade e
resisténcia muscular localizada, reduzindo os
riscos de lesdes. Shakey citado por Dantas,
(2003), afirma que as lesdes ocorrem quando

um membro é forcado além de seu limite de
angulacdo normal. Dessa forma, o aumento da
flexibilidade reduzirda o risco de lesdes.
Durante a realizacdo do presente estudo néo
houve lesdo em nenhum dos participantes,
indo de encontro com o conceito de Dantas
(2003), que diz que o treinamento da
flexibilidade reduz consideravelmente os riscos
de lesdes em algumas articulacdes.

Portanto, a melhora da flexibilidade
pode auxiliar diretamente no desempenho das
lutas de judbé. Todavia, foi observado que
apenas a articulagdo do quadril no treino
passivo e a do ombro na Facilitacdo
Neuroproprioceptiva tiveram  modificacdes
significativas neste estudo, ndo permitindo
concluir sobre estas leituras no presente
estudo.

A flexibilidade é uma das principais
capacidades motoras, e mesmo assim, poucos
sdo o0s estudos sobre a mesma, voltado a
atletas de judé (Achour Janior, 2002). O
presente estudo comparou os dois grupos de
alongamento Passivo e Facilitacéo
Neuroproprioceptiva, objetivando verificar qual
o melhor método para o aumento da
flexibilidade, bem como das variaveis, forca e
poténcia. O método de alongamento passivo é
um dos mais utilizados, por trazer menos
riscos de lesdes e é considerado o método
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mais seguro (Weineck, 2003). Alguns estudos
mencionados por Weineck (2003), sugerem
gue o método mais eficaz para o aumento da
flexibilidade é a Facilitagdo Neuroproprioce-
ptiva, que é identificado também por 3S.

Para Gobbi e colaboradores (2005),
nao ha vantagens de resultados de um método
sobre o outro, baseando-se em seu estudo,
que investigou o aumento de flexibilidade em
adolescentes e idosos utilizando trés métodos
distintos: passivo, dindmico e 3S. Concluiu-se
que os trés métodos possibilitaram ganhos
significativos da flexibilidade.

Apéds todo o processo de intervengéo,
durante seis semanas, foram aplicados todos
0s testes realizados no inicio do estudo.
Observando os resultados, o grupo Passivo e
o0 grupo Facilitacdo Neuroproprioceptiva néo
mudaram a flexibilidade de forma importante.
O fato de o judd solicitar de forma intensa a
articulacdo do ombro pode ter limitado o
desenvolvimento da flexibilidade desta
articulacdo. Mesmo assim, a Facilitacdo
Neuroproprioceptiva apresentou  mudanca
significativa, sugerindo, ao menos nesta
articulacéo, uma superioridade deste método.

A flexibilidade do tronco da Facilitagdo
Neuroproprioceptiva tendeu a apresentar
diferencas estatisticas. Tanto os resultados da
flexibilidade do quadrii quanto os da
flexibilidade do joelho ndo se alteraram.
Baseado em Dantas (2003), a flexibilidade de
um individuo ndo pode ser avaliada de modo
geral, pois ele podera ter elevada amplitude
em um segmento e, em outro, uma deficiéncia
na amplitude de movimento. Alter (1999), cita
ainda que individuo destreinados responda

melhor aos estimulos do que individuos
treinados.
O Passivo obteve significancia

estatistica no teste de poténcia vertical,
enquanto o na Facilitagdo Neuroproprioceptiva
teste de poténcia com golpes de judb. As

variaveis, Repeticdo maxima/supino reto,
Repeticdo maxima/Leg press, Repeticdo
méxima/remada curvada, ndo sofreram

alteracdes em ambos os grupos. Os dados
obtidos neste trabalho foram cruzados, e eles
sugerem que, para o aumento da flexibilidade
0 método Facilitacdo Neuroproprioceptiva foi
mais eficaz em relacdo ao Passivo. Acredita-
se que o estudo ndo alcangou maior
significAncia, devido ao tempo de aplicacdo da
intervencdo, bem como, o0 ndmero de
participantes serem insuficientes.

Em alguns estudos com sessfes de
alongamento agudo, verificou-se influencia
negativa nos indices de forca e poténcia
muscular (Arruda e colaboradores, 2006).
Diferente dos resultados encontrados neste
estudo, apesar de ter alcancado significancia
estatistica somente em algumas variaveis, nédo
sofreram influéncia negativa.

CONCLUSAO

Os grupos, Passivo e Facilitacdo
Neuroproprioceptiva ndo sofreram mudancas
importantes, = embora  tenham  atingido
significancia estatistica em algumas variaveis,
como no teste de supino reto, leg press e na
remada curvada. Os dados da pesquisa
sugerem que o método Facilitagdo
Neuroproprioceptiva foi mais relevante para a
flexibilidade. Entretanto os dados das outras
variaveis foram cruzados, contrariando assim
a literatura, que afirma ocorrer modificacbes
significativas em todas as variaveis. No
presente estudo o método de alongamento
Passivo obteve modificacdes apenas na
articulacéo do quadril e no teste de impulsédo
vertical, enquanto o método Facilitagdo
Neuroproprioceptiva teve modificagbes na
articulacdo do ombro e no teste de entradas
de golpes de judo.

Sugerimos a realizacdo de novos
estudos, com metodologias diferentes com o
intuito de identificar, com maior preciséo, qual
método melhor se enquadra no trabalho com
atletas de judd e em seus efeitos nos mais
variaveis aspectos, para assim responder as
lacunas, que ainda permanecem na literatura
cientifica.
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