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RESUMO

A flexibilidade é uma capacidade fisica essencial para o desempenho esportivo,
especialmente em modalidades que exigem amplas amplitudes articulares, como o
Jiu-jitsu Brasileiro. No caso dos lutadores guardeiros, cuja atuacdo se baseia em
controlar o adversério no solo e realizar movimentos de grande exigéncia articular, a
flexibilidade torna-se determinante tanto para a eficiéncia técnica quanto para a
prevencao de lesdes. Diante disso, 0 presente estudo teve como objetivo analisar a
relacdo entre a flexibilidade, nas formas dinamica e estatica e o desempenho técnico-
tatico de lutadores guardeiros de Jiu-jitsu, considerando também sua influéncia na
reducao de lesbes musculoesqueléticas.

O trabalho foi desenvolvido por meio de uma revisao de literatura de natureza
descritiva e analitica, realizada a partir de pesquisas em bases cientificas como Scielo,
PubMed e Google Scholar, complementadas pela andlise de livros, artigos e
publicacdes especializadas. Foram selecionados estudos que abordaram os niveis de
flexibilidade, os métodos de avaliacdo mais utilizados e a relacdo entre flexibilidade,
desempenho e incidéncia de lesdes em praticantes da modalidade.

Os resultados apontaram que a flexibilidade das regi6es téraco-lombar e do quadril €
um fator determinante para a manutencdo da guarda, execucdo de raspagens e
controle postural durante o combate. Verificou-se também que a deficiéncia de
flexibilidade esta associada a maior incidéncia de lesbes em joelhos, quadris e regido
lombar — areas constantemente exigidas na pratica do estilo guardeiro. Testes como
o Banco de Wells, a goniometria e o teste de Schober foram identificados como
instrumentos eficazes para mensurar a amplitude articular e acompanhar o
desenvolvimento da flexibilidade em atletas de Jiu-jitsu.

Conclui-se que a flexibilidade exerce papel central na performance e na longevidade
esportiva do lutador guardeiro, devendo ser trabalhada de forma sistemética e
integrada ao treinamento técnico e fisico. Todos os objetivos propostos foram
alcancados, reforcando que o aprimoramento da flexibilidade, aliado ao fortalecimento
e a mobilidade articular, € fundamental para otimizar o desempenho e reduzir a
ocorréncia de lesbes na modalidade.

Palavras-chave: Flexibilidade. Jiu-jitsu Brasileiro. Desempenho esportivo. Prevencgao
de lesdes. Guardeiro.
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1 INTRODUCAO

A pratica de modalidades de luta pode visar alguns objetivos: hobby,
condicionamento fisico, defesa pessoal, rendimento esportivo, entre outros. Uma das
modalidades de luta praticada é o Jiu-jitsu Brasileiro, cuja histéria se origina em

regides do continente asiatico.

Segundo especialistas, a origem da modalidade pode ser tracada até os
monges budistas indianos, os quais criaram um método de defesa pessoal inteligente
gue se baseava nas alavancas do corpo, equilibrio e sistema articular, sem depender

exclusivamente de forca bruta (Robbe, 2006).

A modalidade foi trazida ao Brasil pelo japonés Mitsuyo Maeda, em 1917, com
o inicio em Belém do Para, posteriormente foi levada ao Rio de Janeiro e demais

cidades brasileiras.

Hélio Gracie, fascinado por esta arte, dedicou-se a aprimorar e aprender
técnicas, adaptando-as para além de derrubar o adversario: dominar e finalizar por
meio de chaves articulares e técnicas de estrangulamento. Nascia, assim, o Gracie
Jiu-jitsu, ou Jiu-jitsu Brasileiro (“Brazilian Jiu-jitsu”) (BJJ.PRO, [s.d.])

Resumidamente, o Jiu-jitsu Brasileiro € um esporte de combate no qual o atleta
precisa de diversas capacidades fisicas, como for¢a dindmica maxima, forca explosiva
e isométrica, resisténcia localizada, poténcia aerébia, além da necessidade de uma
boa flexibilidade. Essa Ultima permite a execu¢cdo de movimentos com qualidade, em
amplitudes elevadas, ao mesmo tempo em que auxilia na prevencdo de lesdes

musculo-articulares (Achour, 1996).

No Jiu-jitsu, existem dois perfis técnico-taticos predominantes: os guardeiros e
0s passadores, 0 guardeiro tenta neutralizar os movimentos do adversario a partir de
posicoes de guarda, enquanto o passador procura ultrapassar essa barreira. De
maneira geral, passadores necessitam de maior fortalecimento dos musculos
extensores do tronco, enquanto guardeiros dependem de otima flexibilidade da cadeia
posterior (tronco e membros inferiores) e da articulacdo do quadril (Andreato et al.,
2017).
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A flexibilidade € a capacidade de movimento articular em grandes amplitudes.
Pode ser compreendida como a habilidade de mover as articulagdes livremente, sem
restricbes e com maxima amplitude de movimento (Gajdosik, 2001), sendo que sua
reducdo compromete a amplitude de movimento (Houglum, 2001), enquanto niveis
adequados de flexibilidade favorecem tanto o desempenho técnico quanto a
prevencao de lesdes em atletas de diversas modalidades (Platonov; Bulatova, 2003).
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2 JUSTIFICATIVA

A flexibilidade é um elemento importante para a aptiddo fisica no Jiu-jitsu
Brasileiro, especialmente na guarda, visto que guardeiros precisam ser capazes de se
mover livremente e manter a posicdo sem desconfortos. Ela permite que o lutador se
mova com mais agilidade, execute técnicas mais seguras e eficazes, além de resistir

a pressoes e tor¢des, proporcionando um controle melhor sobre o adversario.

Além da relevancia esportiva, compreender a influéncia da flexibilidade no estilo
guardeiro do Jiu-Jitsu é fundamental, pois ela contribui ndo apenas para o
desempenho técnico, mas também para a promocéo da saude, a prevencao de lesbes

e 0 aumento da longevidade esportiva.

Essa compreensdo favorece uma pratica mais segura e sustentavel,

independentemente da faixa etaria ou do nivel de rendimento dos praticantes.

O tema se justifica pela caréncia de estudos na literatura cientifica que
investiguem, de forma especifica, a relacao entre a flexibilidade e o estilo guardeiro
no Jiu-Jitsu, a escassez de pesquisas voltadas a essa populacdo evidencia a
necessidade de aprofundamento nesse campo, visando subsidiar praticas mais

seguras e eficazes tanto no contexto do treinamento quanto na prevencao de lesdes.
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3 HIPOTESE

Para elaboracdo desse trabalho, partiu-se da hipotese de que lutadores
guardeiros de Jiu-jitsu Brasileiro com maior flexibilidade lombar e de quadril
apresentam melhor desempenho técnico-tatico na manutencdo da guarda, além de
menor incidéncia de lesdes articulares em comparagdo com aqueles que possuem

menos flexibilidade.
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4 OBJETIVOS
4.1 Objetivo Geral

Analisar a relacé@o entre a flexibilidade (dindmica e estéatica) e o desempenho
técnico-tatico de lutadores guardeiros de Jiu-jitsu Brasileiro na literatura cientifica,

considerando também sua influéncia na prevencédo de lesées musculoesqueléticas.
4.2 Objetivos Especificos

e Identificar os niveis de flexibilidade que contribuem para o desempenho de
lutadores guardeiros do Jiu-jitsu;

e Investigar os métodos de avaliacdo da flexibilidade mais adequados e
aplicaveis a prética do Jiu-jitsu

¢ Analisar a relacao entre flexibilidade e a incidéncia de les6es em guardeiros do

Jiu-jitsu.
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5 METODOLOGIA

O presente trabalho foi caracterizado como um estudo de revisao de literatura,

de natureza descritiva e analitica.

Para isso, foi realizada uma pesquisa bibliografica abrangente, com consulta
as bases de dados eletrbnicas como Scielo, PubMed e Google Scholar,

complementada pela analise de livros, periddicos e outras fontes relevantes ao tema.

As palavras-chave utilizadas como base na pesquisa foram: Flexibilidade, Jiu-

jitsu Brasileiro, Guardeiro.
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6 REVISAO DE LITERATURA

A revisdo da literatura teve como embasamento os aspectos envolvendo a
mobilidade e flexibilidade no desempenho do lutador de Jiu-jitsu, assim como
aspectos relacionados a prevencao de lesdo nessa modalidade de luta. Nessa sessao
apresentam-se inicialmente as caracteristicas do Jiu-Jitsu, bem como introduzem-se

os conceitos de mobilidade e flexibilidade.

6.1 CARACTERIZACAO DO COMBATE DE JIU JITSU

6.1.1 Histdria e caracterizacéao

A presente secdo tem como objetivo descrever os principais aspectos que
caracterizam o combate no Jiu-Jitsu Brasileiro, com base nas normas e diretrizes

oficiais estabelecidas pela Confederagao Brasileira de Jiu-Jitsu (CBJJ).

As regras determinam a estrutura da luta, os critérios de pontuacdo, as
penalidades, as categorias e os fundamentos técnicos que orientam a prética

competitiva da modalidade.

Dessa forma, todo o conteldo apresentado a seguir sera fundamentado no
Livro de Regras e Regulamento Geral de Competicbes da CBJJ, que serve como
referéncia oficial para torneios nacionais e internacionais, garantindo uniformidade e

segurancga nas competicoes (CBJJ, 2025).

O Jiu-jitsu Brasileiro € uma arte marcial e esporte de combate que enfatiza a
luta agarrada, onde o objetivo € dominar o oponente usando alavancas, tor¢des e
estrangulamentos, também chamada de “arte suave”, na qual técnica e estratégia
superam a forca bruta. A luta comeca em pé, mas rapidamente se torna uma luta no

chao, sem chutes ou socos

A eficacia do Jiu-jitsu reside na sua capacidade de permitir que um praticante
menor e mais leve submeta um oponente maior e mais forte através de técnicas de
controle e finalizagdo. O “Grappling” é a base do Jiu-jitsu, envolvendo a luta agarrada

para controlar a posi¢cao e a movimentacéo do oponente. As finalizagdes incluem, mas
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nao se limitam a chaves de braco, chaves de perna (como a chave de joelho), e

estrangulamentos, todas visando forcar a desisténcia do adversario

As regras dos torneios de Jiu-jitsu variam ligeiramente entre as diferentes
confederacdes, sendo as mais influentes a CBJJ (Confederacéo Brasileira de Jiu-jitsu)
e a IBJJF (International Brazilian Jiu-jitsu Federation). Em geral, as lutas tém duracéo
de 4 a 5 minutos, embora alguns torneios possam estender esse tempo para
competidores de graduacdo mais alta. A organizacdo dos atletas é feita de acordo
com critérios rigorosos, levando em consideracdo sexo, idade, peso e faixa (nivel de

habilidade), garantindo competi¢cdes justas e equilibradas

6.1.2 Regras e Pontuacao

O sistema de faixas no Jiu-jitsu é hierarquico, que classifica os atletas de acordo
com seu conhecimento técnico e experiéncia. Essa categorizagdo € crucial para a
organizacdo de competicdes mais justas e seguras, onde lutadores de habilidades

similares se enfrentam.

A progressdo pelas faixas, da branca a preta, representa um processo de
aprendizado e desenvolvimento continuo. Adicionalmente, as divisées por peso,
dentro de cada faixa, garantem um equilibrio competitivo maior. O que ndo ocorre na
categoria absoluta, que ndo possui limite de peso. A combinacdo desses fatores
resulta em um sistema de classificacdo que visa promover a competitividade, garantir
a seguranca dos atletas e incentivar o desenvolvimento técnico e pessoal de cada

praticante

A graduacdo no Jiu-jitsu é organizada por faixas, em uma progressao que
comeca na branca e segue para cinza, amarela, laranja, verde, azul, roxa, marrom e,
finalmente, preta. A IBJJF (International Brazilian Jiu-jitsu Federation) estabelece
tempos minimos de permanéncia em cada faixa, que variam de acordo com a idade e
a graduacgéo. A mudanca de faixa é determinada pela evolugéo técnica do aluno, seu

conhecimento sobre BJJ e sua postura dentro e fora do tatame

Os torneios de Jiu-jitsu oferecem divisbes separadas para competidores com e
sem o uso do gi (kimono). As lutas com gi envolvem o casaco, a faixa e as calgas,
enquanto as lutas sem gi utilizam camiseta/rash guard e shorts ou um singlet de luta,

uma espécie de macacao. Os torneios geralmente seguem o formato de eliminacao
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simples, o que significa que o atleta precisa vencer varias lutas para chegar a final,

com intervalos de 5 a 15 minutos entre elas.

A pontuacao no BJJ, principalmente para os espectadores, iniciantes na pratica
ou até mesmo experientes ou sé entusiastas do esporte, muitas vezes, € muito
confusa. Jiu-jitsu é um esporte popular no mundo inteiro, na qual existem muitas
federacdes, as mais conhecidas sao IBJJF, CBJJ e AJP (Abu Dhabi Jiu Jitsu Pro),

organizando campeonatos nacionais até mundiais, de acordo com idade, peso e faixa.

De acordo com o Livro de regras e o regulamento geral de competicGes da IBJJF
(International Brazilian Jiu-jitsu Federation) de 2024, o arbitro concedera pontos a
cada atleta de acordo com o golpe e posi¢cdes aplicada, como segue:

e 4 pontos—> Montada, montada técnica, montada pelas costas

e 4 pontos—> Pegada de costas com ganchos.

e 3 pontos—> Passagem de guarda.

Apés a passagem de guarda bem-sucedida, o objetivo é controlar o adversério,
utilizando o peso do corpo para dominar a posicdo. A pressao sobre o térax do
oponente dificulta sua respiracéo, criando desconforto e limitando suas opc¢fes de
movimento. Ao abracgar a cabeca do oponente, com uma mao por baixo da axila e o
cotovelo préximo ao quadril, o controle se intensifica. Essa posicéo, ilustrada na Figura
1 é conhecida como 100 quilos e limita a capacidade do adversario de se levantar ou

escapar. Outras pontuacGes podem ser observadas abaixo:

e 2 pontos—> Quedas, derrubar o oponente na area de luta.
e 2 pontos—> Raspagens (inversdo com uso da Guarda).

e 2 pontos—> Joelho na barriga
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Figura 1: Representacéo da posi¢cao 100 quilos

Fonte: Elaborada pelo autor
Para que um atleta pontue, é necessario que ele estabilize o seu oponente por

trés segundos.

Dentro da regra do Jiu-jitsu, além das pontuacdes, existem as vantagens, que
consistem em uma estabilizacdo da posicdo mal-sucedida (menos de 3 segundos),

resumidamente é um “quase” das posigdes e técnicas citadas anteriormente

Sobre as puni¢des: ndao é permitido morder, puxar cabelo, socar ou chutar o
oponente. Levando a desclassificagdo, que € aplicada para garantir a integridade e
seguranca dos lutadores numa luta. As puni¢cées podem ser aplicadas de diversas
formas, sendo elas: adverténcia em faltas leves, penalidades em casos mais graves,
podendo resultar em pontos para o oponente e desclassificacdo, acbes graves e

intencionais

Em caso de empate em pontos, vantagens e punic¢des ao final do combate, a
deciséo sobre o vencedor sera tomada pelo arbitro (ou arbitros, em lutas com trés).

Para determinar o vencedor, o arbitro avaliara qual atleta demonstrou maior



19

ofensividade e esteve mais proximo de obter pontuacdes ou finalizacdes durante a

luta.

6.1.3 Posicao de Guarda

As posicdes de guarda sdo componentes centrais da estratégia no Jiu-Jitsu,
influenciadas por fatores individuais e biomecanicos que determinam a eficiéncia do
lutador (Gracie; Danaher, 2003).

Dentre os diversos tipos de guarda existentes no Jiu-Jitsu, destacam-se:

e Guarda Fechada: A Guarda Fechada, ilustrada na Figura 2, é uma das
primeiras posi¢cdes aprendidas no Jiu-jitsu. O lutador envolve a cintura do
oponente com as pernas, cruzando 0s pés atrds das costas dele, buscando
controlar sua postura. Essa guarda € uma excelente ferramenta para controlar
a luta, proteger-se e buscar finalizagdes, como estrangulamentos e chaves de
braco. A desvantagem € que a guarda fechada pode ser vulneravel a
oponentes mais fortes, que conseguem abrir a guarda e passar para posi¢cdes

dominantes (Gracie; Danaher, 2003).
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Figura 2: Representacdo da guarda fechada

Fonte: Elaborada pelo autor

Guarda Aberta: As guardas abertas, ao contrario da guarda fechada, priorizam
o controle sem envolver as pernas ao redor do oponente ou cruzar 0s pés atras
das suas costas. Isso oferece maior mobilidade e mais opcdes para
ataques, transicdes e raspagens (quedas). No entanto, as guardas abertas
proporcionam menos controle, potencialmente deixando o guardeiro vulneravel
ao oponente que pode assumir uma posi¢cao dominante. Exemplos incluem
a guarda aranha, ilustrada na Figura 3, e a guarda De La Riva, ilustrada na

Figura 4.

Guarda Aranha: Evoluida da guarda aberta, amplamente desenvolvida no final
dos anos 80 no Rio de Janeiro (sob a influéncia de Renzo Gracie e outros),
sem um unico inventor identificado, € uma posicédo de guarda versatil no Jiu-
jitsu, onde o praticante controla ambos os bragcos do oponente, posicionando
seus pés préximos aos biceps. Uma perna fica estendida, enquanto a outra é

flexionada, criando um sistema de alavancas que desequilibra o oponente. A
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alternancia continua entre as pernas amplifica esse efeito, dificultando as
tentativas de escape ou de passagem de guarda. Essa posicdo defensiva
sélida oferece diversas oportunidades para ataques, varreduras (“sweeps”), e
finalizagdes. O dominio da guarda aranha exige técnica refinada, precisdo no
timing (execucdo no momento ideal) e uma forte consciéncia corporal,

desenvolvida com pratica e experiéncia (Gracie; Danaher, 2003).

Figura 3: Representacéo da guarda aranha.

Fonte: Elaborada pelo autor

Guarda De La Riva: Batizada em homenagem ao seu criador, 0 mestre Ricardo
De La Riva, revolucionou o Jiu-jitsu em meados da década de 80. Ao contrario
da tendéncia da época, que priorizava o jogo de curta distancia, De La Riva
introduziu uma abordagem inovadora: um gancho na perna do oponente,
mantendo a outra perna livre para controlar a distancia e empurrar a perna livre
do adversario. Essa postura estratégica proporciona excelente controle,
desequilibrando o oponente e criando oportunidades para raspagens e
transi¢cdes para outras guardas. Sua eficacia reside na combinacgéo de controle,
mobilidade e ameaca constante, tornando-a uma opc¢ao versatil e eficaz para

praticantes de todos os niveis (Franchini; Nunes; Teixeira, 2021).
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Figura 4: Representagdo da guarda De La Riva

Fonte: Elaborada pelo autor

As guardas no Jiu-jitsu sédo posi¢cOes dinamicas e adaptaveis, com inumeras
variacbes, que podem incluir diferentes pegadas (no kimono ou no corpo do
oponente), movimentos de inversdo para mudar a dindmica da luta e ajustes sutis para
otimizar o controle e a posicdo. A escolha da guarda ideal € um processo estratégico,
gue considera a situacao especifica da luta, o estilo de luta do praticante e seu nivel

de proficiéncia e familiaridade com as técnicas.

6.2 PERFIL TECNICO-TATICO DO JIU-JITSU

Do ponto de vista técnico, o Jiu-jitsu € composto por uma ampla gama de
movimentos organizados em posi¢cdes de dominio, transi¢des e finalizagdes. Entre as
posicdes mais comuns estdo as guardas citadas anteriormente além das raspagens.
A execucdo eficiente dessas posicdes exige controle postural, consciéncia corporal,
equilibrio dindmico, forca de preenséo e, sobretudo, ampla mobilidade articular para

permitir deslocamentos rapidos e fluidos no solo (Andreato et al., 2017).
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A guarda, em especial, € uma das posi¢cdes de maior complexidade e exigéncia
fisica da modalidade. O lutador guardeiro € aquele que se especializa em atuar por
baixo, mantendo o adversario entre suas pernas; € necessario que mantenha
constante ativacdo do core, flexibilidade nos quadris e na coluna, além de boa
resisténcia muscular localizada para sustentar o combate em posi¢cdes prolongadas
(Andreato et al., 2017).

A capacidade de transitar entre variacdes de guarda e aplicar raspagens ou
finalizacbes exige ndo apenas dominio técnico, mas também elevada inteligéncia
tatica. Como apontam Franchini et al. (2021), “a guarda no jiu-jitsu demanda um
conjunto integrado de capacidades fisicas e cognitivas, incluindo controle postural,
resisténcia localizada e tomada rapida de decisdo, sendo fundamental para o

desempenho eficiente do atleta” (p. 45).

No que se refere ao aspecto tatico, o Jiu-jitsu € uma modalidade de natureza
situacional e estratégica, em que o lutador precisa interpretar o comportamento do
oponente, identificar aberturas e reagir rapidamente a estimulos variados. Essa
capacidade tética inclui a escolha correta de técnicas em fungdo do momento da luta,
da pontuacéao, do posicionamento e do estilo do adversério. O lutador precisa adaptar
suas acfes constantemente, combinando elementos como tempo, espaco e alavanca

para gerar vantagem técnica (Andreato et al., 2017).

Segundo Del Vecchio et al. (2011), a luta de Jiu-jitsu pode ser compreendida
como um sistema de resolucdo de problemas motores em tempo real, no qual o
praticante deve integrar suas capacidades fisicas, cognitivas e técnicas para encontrar
solucdes eficientes durante o combate. Assim, o desempenho técnico-tatico esta
diretamente relacionado a integracéo entre preparo fisico especifico, conhecimento

técnico aprofundado e capacidade de tomada de deciséo rapida.

Além disso, o sistema de pontuacéo do Jiu-jitsu esportivo, regulamentado pela
International Brazilian Jiu-Jitsu Federation (IBJJF), estimula a adocao de estratégias
especificas, como controlar posi¢cdes, realizar raspagens, passagens de guarda e
estabilizacdes, além das tentativas de finalizacdo. Isso reforga a importancia de um
treino que envolva simula¢des situacionais, rotinas de sparring com diferentes

propasitos (posicional, especifico e livre) e desenvolvimento do raciocinio tatico
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Dessa forma, o perfil técnico-tatico do Jiu-jitsu € complexo e multifacetado,
exigindo do praticante ndo apenas tenha dominio das técnicas, mas também
condicionamento fisico adequado, adaptabilidade tatica e alto grau de consciéncia

corporal (Andreato et al., 2017).

Essa combinacdo citada € especialmente desafiadora para lutadores
guardeiros, que atuam em posi¢cées mais vulneraveis biomecanicamente e, por isso,
devem manter elevados niveis de flexibilidade, resisténcia e controle motor para

sustentar o combate com eficiéncia e seguranca.

6.3 MOBILIDADE ARTICULAR

Em modalidades esportivas de alto rendimento e treinamentos intensivos, a
preparacao pré-treino é fundamental para alcancar niveis de exceléncia. Técnicas de
aguecimento adequadas preparam as articulagcdes, os tecidos conjuntivos e
musculares e o0 sistema nervoso central (SNC) para a execucdo de movimentos

complexos (Kisner; Colby, 2016).

pY

A mobilidade articular, diretamente relacionada a integridade articular e
flexibilidade, é crucial para um aquecimento eficaz e prevencao de les6es. Um
aquecimento especifico e bem prescrito otimiza o desempenho atlético, preparando o
corpo para o esforco fisico intenso de competi¢cdes ou treinamentos (Kisner; Colby,
2016).

De acordo com os mesmos autores, a mobilidade pode ser definida como a
capacidade das estruturas corporais de se movimentarem ou serem movimentadas,
também chamada de amplitude de movimento (ADM) e é essencial para a realizagcéao

de atividades funcionais do dia a dia.

O aprimoramento da mobilidade articular, alcancado por meio de exercicios
especificos ou exercicios resistidos realizados com ADM completa, traz beneficios
significativos. Isso inclui a melhora da fungcéo da cépsula articular, o fortalecimento
dos tecidos articulares e o aprimoramento da propriocepc¢ao, resultando em padrdes

motores mais eficientes e coordenados (Kisner; Colby, 2016).

A mobilidade articular, essencial para a funcionalidade do corpo e pilar

fundamental para o alto rendimento, € diretamente comprometida por condicfes que
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afetam o sistema musculoesquelético, como: diminuicdo da contracdo muscular, ou
contracdes ineficientes, perda de forca e massa muscular, atrofia, contraturas e
osteoporose, frequentemente agravadas pelo sedentarismo ou falta de mobilidade
(Carinhas et. al., 2013).

Estas condi¢des limitam a ADM, prejudicando a execucédo de tarefas diarias e
a eficiéncia biomecénica, essenciais para atletas e individuos que buscam alta
performance. Negligenciar essa capacidade muscular ou realizar exercicios com ADM
limitada pode levar a desequilibrios musculares, consequentemente, comprometendo
a continuidade dos treinos e progressao nos resultados individuais (Kisner; Colby
2016).

6.4 EXERCICIOS PRATICOS DE MOBILIDADE APLICADOS AO JIU-JITSU

A mobilidade articular € um componente essencial para o desempenho dos
guardeiros no Jiu-Jitsu, pois contribui diretamente para o aumento da amplitude de
movimento (ADM), facilitando transi¢cdes técnicas e a manutencdo da guarda com
menor esforco muscular. Exercicios voltados ao desenvolvimento da mobilidade
aprimoram a eficiéncia motora e reduzem o risco de lesGes decorrentes de limitagbes
articulares. Segundo Silva et al. (2021), tanto o treinamento de forca quanto o
alongamento sdo eficazes para melhorar a amplitude de movimento, destacando a
importancia de integrar diferentes métodos no preparo fisico do atleta. A seguir, serdo

apresentados exemplos de exercicios de mobilidade aplicaveis a préatica do Jiu-Jitsu.

1. Mobilidade de Quadril (Hip Opener no chéo)

e Execucado: Sentado no tatame, uma perna dobrada a frente em angulo de 90°
(posicao “pigeon stretch”), a outra estendida para tras.

« Objetivo: Aumentar a rotacdo externa e a flexibilidade dos quadris.
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Figura 5: Representacao de mobilidade de quadril “Pigeon Stretch”

Fonte: Elaborada pelo autor

2. Mobilidade de Coluna Lombar (Cat-Camel / Gato-Camelo)

e Execucdo: Em quatro apoios, alternar entre curvar a coluna (como “gato
assustado”) e arquear suavemente.

o Objetivo: Trabalhar flexibilidade e mobilidade lombar, essencial para
inversdes na guarda.

Figura 6: Representagao de mobilidade de coluna lombar “Cat-camel”
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Fonte: Elaborada pelo autor

3.Mobilidade Dinamica de Pernas (Leg Swings / Balanco de Pernas)
o Execucao: De pé, segurar em apoio lateral e realizar balangos da perna:
o Frente < tras.
o Lado < lado.

o Objetivo: Aquecer e preparar a ADM de quadril e cadeia posterior para
raspagens.

Figura 7 e 8: Representacao da mobilidade dindmica de pernas (Frontal)

Fonte: Elaborada pelo autor

Figura 8: Representacdo da mobilidade dinaAmica de pernas (lateral)

Fonte: Elaborada pelo autor
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4. Rotacao de Quadril Controlada (90/90 Hip Rotations)

« Execucao: Sentado no chéo, quadris e joelhos dobrados em 90°, alternando a
rotacao interna/externa de cada quadril ao mesmo tempo.

o Objetivo: Trabalhar mobilidade articular ativa, fundamental para transigoes de
guarda.

Figura 9: Representagao da mobilidade “90/90 Hip Rotations”

Fonte: Elaborada pelo autor

5. Mobilidade de Ombros e Térax (Thread the Needle)

e Execucdo: Em quatro apoios, passar um brago por baixo do corpo e girar 0
tronco, depois repetir para o outro lado.

o Objetivo: Melhorar a mobilidade toracica e escapular, prevenindo sobrecargas
no ombro do guardeiro.
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Figura 10: Representacdo da mobilidade Thread the needle

Fonte: Elaborada pelo autor

6. Mobilidade Dinamica de Coluna e Pernas (Inchworm)

o Execucéo: De pé, flexionar o tronco, caminhar com as méos até posigéo de
prancha e retornar lentamente.

o Objetivo: Ativar mobilidade posterior, lombar e isquiotibiais, além do core.

Figura 11: Representacéo da mobilidade Inchworm

Fonte: Elaborada pelo autor
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6.5 FLEXIBILIDADE

Flexibilidade € um conceito abrangente que € interpretado de maneiras
diversas por diferentes autores, por exemplo, Cattelan (2002) considera que o termo
€ sinbnimo de mobilidade articular, uma vez que envolve o movimento amplo das

articulacbes em todas as direcoes.

Segundo Dantas (1999), a flexibilidade € uma qualidade fisica essencial para a
execucdo de movimentos voluntarios dentro dos limites morfolégicos do corpo,

dependendo diretamente da elasticidade muscular e da mobilidade articular.

A importancia de uma boa flexibilidade é destacada por diversos especialistas,
como Alter (1998) e Weineck (2014), que apontam sua relevancia para a pratica eficaz
de atividades fisicas. Além disso, a flexibilidade mostra-se essencial também para as
demandas do cotidiano, favorecendo maior autonomia funcional e permitindo

movimentos mais harmonicos e fluidos.

Enguanto a flexibilidade representa um componente essencial da aptidao fisica,
o alongamento € uma técnica primaria para aprimora-la. O Alongamento visa
aumentar a elasticidade muscular, permitindo que os musculos se estendam além de

seu comprimento habitual atual.

Essa técnica, quando realizada constantemente e de maneira adequada,
melhora a ADM, reduzindo rigidez muscular, otimizando a funcionalidade corpdrea
(Alter,1998).

Uma boa ADM, crucial para a flexibilidade e o desempenho em atividades
rotineiras, dependem da mobilidade e elasticidade adequadas dos tecidos moles ao
redor das articulagdes: musculos, tecido conjuntivo e pele. A auséncia de restricoes e
dores durante o movimento indica uma amplitude de movimento ideal, de acordo com

as caracteristicas individuais (Kisner; Colby, 1998).

A flexibilidade, como capacidade fisica, pode ser classificada em diferentes

tipos, cada um com caracteristicas e métodos de alongamento distintos.

« Alongamento Ativo: Refere-se a capacidade de atingir a maxima amplitude de

movimento (ADM) por meio da contracdo muscular voluntaria, sem auxilio
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externo. Um exemplo € a tentativa de tocar os dedos dos pés estando em pé e

com os joelhos estendidos (Barbanti, 1996).

Alongamento Passivo: De acordo com 0 mesmo autor, representa a maior ADM
alcancavel com a assisténcia de forgas externas, como a gravidade ou a ajuda
de um parceiro. Um exemplo é a elevacao assistida de uma perna em decubito
dorsal, 0 que permite um alongamento maior do que o obtido de forma ativa
(Barbanti, 1996).

Alongamento Estético: Caracterizado pela mobilizacao lenta e gradual de um
segmento corporal até o limite maximo da ADM, mantendo a posi¢do por um
periodo de 15 a 30 segundos. Pode ser realizado com ou sem o auxilio de um
agente externo, como uma parede. E considerado um método mais seguro e
amplamente utilizado, como no alongamento para isquiotibiais, em que o
individuo, sentado, flexiona o quadril em direcéo as pernas estendidas (Dantas,
1999).

Alongamento Dinamico: Envolve a realizacdo de movimentos repetitivos e
controlados para alcancar a ADM maxima de forma gradual. O balanco de
pernas, em que a amplitude do movimento aumenta a cada repeticdo

controlada, € um exemplo pratico deste tipo de alongamento (Dantas, 1999).

Alongamento Balistico: Caracterizado por movimentos explosivos e repetitivos
gue usam o impulso para aumentar a ADM. Embora possa ser eficaz, este
método apresenta um maior risco de lesdes, pois a forca externa pode

sobrecarregar musculos e articulacdes (Dantas, 1999).

Alongamento de Facilitacdo Neuromuscular Proprioceptiva (FNP): Esta técnica
combina contragdes isométricas com alongamento passivo assistido, sendo
considerada uma das mais eficazes para o ganho de amplitude de movimento
(ADM). A técnica utiliza a contracdo voluntéaria do musculo agonista, seguida
por um alongamento assistido, permitindo que o individuo alcance um
alongamento maior. Por sua eficacia, a FNP é crucial para atletas como
ginastas, que precisam sustentar uma ampla amplitude articular. Diversos

estudos demonstram a superioridade da FNP no ganho de ADM em
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comparacao com outras técnicas (Sady et al., 1982; Etnyre & Abraham, 1996;
Davis et al., 2005; Funk et al., 2003).

Além das diversas técnicas de alongamentos com o objetivo de melhorar a
flexibilidade citadas previamente, ha diferentes formas de avalia-la. Estes testes para
medicdo e avaliacdo da flexibilidade sdo classificados em trés grupos: Angulares,

Lineares e Adimensionais (Marins; Giannichi,1998).

e Testes Angulares: Resultados expressos em angulos, essa medida é
denominada goniométrica, utilizando o gonidmetro, quantificando os graus de
amplitude articular (Zatsiorski, 1988);

e Testes Lineares: Resultados em uma escala de distancia, em centimetros ou
polegadas, séo eles: Banco de Wells, cujo objetivo € medir a flexibilidade do
quadril, dorso e cadeia muscular posterior (Zatsiorski, 1988);

e Testes Adimensionais: Consiste na interpretacdo dos movimentos articulares
de um individuo, comparados a um gabarito, no qual as posicdes articulares e
seus valores correspondentes ja estdo predefinidos, permitindo uma analise
comparativa e objetiva (Zatsiorski, 1988);

e Teste de Sentar e Alcancar/Banco de Wells: No teste do banco de Wells, o
individuo senta-se com as pernas estendidas e 0s pés apoiados em uma caixa.
Ele se inclina para a frente, visando alcancar o mais longe possivel com os
dedos, sem flexionar os joelhos, assim, medindo a distancia alcancada (Figura
12). Esse teste tem o0 objetivo de avaliar a flexibilidade da regido lombar dos

isquiotibiais e possiveis compensacfes musculares. (Campos et al, 2019)

Figura 12-Teste Banco de Wells sendo aplicado

—e—=

Fonte: https://eksy.com.br/fleximetria-otima-opcao-para-avaliar-flexibilidade/
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Na goniometria, utiliza-se um gonidémetro, um instrumento que combina bracos,
e um transferidor, utilizado para medir o angulo de movimento em uma articulagéo
especifica na qual o avaliador posiciona o instrumento nos pontos de referéncia da
articulacéo, registrando a ADM realizada. O objetivo é medir a amplitude de
movimento em diversas articulacdes, utilizando o goniébmetro, para fornecer dados
precisos e quantitativos. Esses dados poderdo ser comparados com a literatura
existente, permitindo a avaliacdo do nivel de flexibilidade do individuo (Kisner e Colby,
2016)

O teste de Schober (Figura 13) € utilizado para avaliar a flexibilidade da coluna
lombar, o qual o individuo fica em pé, e o avaliador marca dois pontos de referéncia:
um na lombar, na altura da prega da cintura e o segundo a 10 centimetros abaixo do

primeiro.

Posteriormente, o individuo inclina-se a frente, apés a inclinacéo, a distancia
entre 0os pontos marcados € medida novamente, fornecendo uma avaliagcdo da ADM
da coluna lombar. O objetivo é de avaliar a flexibilidade da coluna lombar, a extensao
da coluna durante a flexdo € medida, fornecendo dados para uma avaliacdo de

flexibilidade nessa regiao (Campos et al, 2019)

Figura 13: Representacéo do teste de Schober

Fonte: Campos et al. (2019).

O teste de dedos ao chéo, o individuo permanece em pé, com 0s pés unidos,
e tenta tocar os dedos dos pés sem flexionar os joelhos. A distancia entre os dedos e
0 chéo é entdo medida. O objetivo € de avaliar a flexibilidade da cadeia posterior, que

consistem num grupo de musculos desde a regido lombar até os pés, tendo uma
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significativa importancia na postura, movimento e estabilidade do corpo (Fisiorunner
Brasil, 2025).

Figura 14: Representagéo do teste Dedos ao chao (“Finger tip”)

Fonte: Campos et al. (2019).

Para avaliar o afastamento lateral das pernas “side split test”, ilustrado na
Figura 15, o avaliado assume uma posicao inicial em pé, com 0s pés juntos e 0s
bracos relaxados ao lado do corpo. O avaliador instrui o individuo a afastar as pernas
lateralmente o maximo possivel, mantendo os pés totalmente em contato com o chao
durante o movimento. Apds o afastamento, a distancia entre os pés é medida e

registrada (Johnson; Nelson, 1979).

Quanto maior a distancia, melhor a flexibilidade. Esses resultados podem ser
comparados com a literatura cientifica, que estabelece valores de referéncia para
diferentes faixas etarias e niveis de atividade fisica. Avaliacdo de suma importancia,
pois mede a flexibilidade dos musculos adutores da coxa, musculos essenciais para
a estabilidade do quadril e na execugdo de movimentos laterais (Johnson; Nelson,
1979).
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Figura 15: Representagao do “Side split test”

Fonte: Jonhson; Nelson (1979)

Com base na literatura existente, diversos estudos tém buscado compreender
a relacao entre flexibilidade, desempenho técnico e prevencao de lesées no Jiu-Jitsu.
Para organizar esses achados e facilitar a comparacao entre metodologias, amostras
e principais resultados, elaborou-se o Quadro 1, que sintetiza as principais pesquisas
relacionadas a flexibilidade em praticantes da modalidade, destacando sua relevancia

especifica para os lutadores guardeiros.
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Quadro 1 — Estudos nacionais e internacionais sobre flexibilidade no Jiu-jitsu Brasileiro

lesbes

Autor/Ano Amostra Método de | Principais Relevancia
avaliacao resultados para o}
guardeiro
Souza; Silva; | 30 atletas de | Teste de | Flexibilidade Demonstra
Camdes BJJ (RJ) sentar e | toraco-lombar e | que maior
(2005) alcancar de quadril | ADM de
(Banco de | associada a | quadril e
Wells) melhor lombar
desempenho em | melhora a
raspagens. manutencao
da guarda.
Franchini Judocas e | Teste de | Flexibilidade Indica que a
(2001) atletas de BJJ | flexibilidade influencia cadeia
em cadeia | diretamente 0 | posterior
posterior desempenho flexivel reduz
técnico-tatico. gasto
energético em
guarda
prolongada.
Andreato et | Revisdo Avaliacbes Perfil de atletas | Reforca a
al. (2017) sistematica diversas de BJJ mostra | flexibilidade
(15 estudos) necessidade de | como
forca e | caracteristica
flexibilidade essencial do
especificas. guardeiro em
alto nivel.
Araujo et al. | 120 atletas de | Questionarios | Lesdes mais | Mostra
(2022) BJJ (RJ) + relato de | frequentes em |relacdo direta

joelho e ombro
associadas a
baixa
flexibilidade.

entre  pouca
flexibilidade e

maior risco de
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les&o em
guarda.
Medeiros et | 87 atletas de | Questionarios | Alta incidéncia | Sugere que
al. (2022) BJJ + andlise | de dores em | flexibilidade e
clinica lombar e quadril; | mobilidade
pouca ajudam a
preparacao prevenir
fisica preventiva. | sobrecarga
na guarda.
Jones & | Revisdo Sintese  de | Aponta a | Indica que o
Ledford aplicada protocolos de | flexibilidade treino de
(2012) (EUA) treino como flexibilidade
componente deve integrar
essencial do|o
treinamento  de | planejamento

forga e
condicionamento

para BJJ.

fisico do

guardeiro.

Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

Observa-se, portanto, que a flexibilidade, especialmente de quadril e regiao

téraco-lombar, aparece de forma recorrente como determinante para o bom

desempenho dos lutadores de guarda.

Estudos nacionais e internacionais conforme o Quadro 1, convergem ao

apontar que a manutencao da guarda, a execuc¢ao de raspagens e o controle postural

dependem diretamente de niveis adequados de amplitude de movimento. Esses

achados reforcam a hipétese central do presente trabalho, de que a flexibilidade nédo

apenas sustenta a performance técnica, mas também atua como fator de economia

energética e de prevencao de sobrecargas durante a luta.



38

6.6 RELACAO ENTRE FLEXIBILIDADE E DESEMPENHO NA GUARDA

Segundo Rodrigues e Carnaval (1985), o desenvolvimento da flexibilidade
constitui um componente fundamental para a elevacéao do rendimento esportivo. Entre
suas finalidades centrais destacam-se a ampliacdo da elasticidade muscular, que
possibilita aos musculos alongarem-se de maneira mais eficaz e recuperarem seu
tamanho inicial, e a melhora da mobilidade das articulagdes, o que favorece a
execucao dos movimentos com maior amplitude de movimento (ADM) e contribui para

uma aplicacdo mais eficiente das técnicas motoras.

A melhoria da eficiéncia muscular contribui para a realizacdo de movimentos
com menor fadiga, favorecendo ganhos de for¢a e resisténcia e reduzindo o gasto

energético durante as a¢cdes motoras (Bompa; Buzzichelli, 2019).

Além disso, o treino de flexibilidade auxilia na diminuicdo dos impactos em
esportes de contato e durante quedas, atuando como fator de protecdo para
articulac@es e tecidos moles (Rodrigues; Carnaval, 1985), bem como no processo de
recuperacdo muscular e no alivio de tensdes, beneficiando ndo apenas o corpo, mas

também o equilibrio mental (Weineck, 2014).

Dessa forma, evidencia-se que a flexibilidade n&o apenas sustenta a prevencgao
de lesBes, mas também exerce influéncia direta e positiva sobre o desempenho

esportivo como um todo.

Com base em um estudo que avaliou a flexibilidade téraco-lombar e de quadril
em 46 atletas de BJJ da regido do Grande Rio (RJ), com idades entre 15 e 39 anos e
niveis intermediario a experiente, incluindo atletas com titulos relevantes, a
flexibilidade foi mensurada utilizando o teste de sentar-e-alcancar (banco de Wells),

conforme o método linear (Souza; Silva; Camdes, 2005)

A avaliagdo da flexibilidade foi realizada com os atletas sentados, pernas
completamente estendidas, pés descalgos e apoiados no banco. O procedimento
consistiu em quatro tentativas de flexdo do tronco, com a instrugéo de evitar a flexéo

dos joelhos, cotovelos e punhos.

Na ultima tentativa, o atleta manteve a posicdo maxima por alguns segundos,

a distancia alcancada foi medida em centimetros, utilizando a régua do banco de
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Wells. O ponto zero de referéncia foi estabelecido no ponto de contato dos pés com o
anteparo, permitindo a obtencdo de valores negativos (quando os dedos nao

alcangcavam o anteparo) e positivos (quando ultrapassavam). (Wells; Dillon,1952)

Apesar das criticas ao teste de sentar e alcancar, que avalia multiplos grupos
articulares em vez de uma unica articulacdo, no estudo, o movimento realizado foi
satisfatorio para a analise da flexibilidade. Este teste permite avaliar a flexibilidade do
quadril (influenciada pela musculatura isquiotibial) e da regido téraco-lombar
(influenciada pela musculatura dorsal). Ressalta-se a possivel influéncia da
flexibilidade dos ombros nos resultados. Teste amplamente utilizado para medir a

flexibilidade em lutadores de Judé e Jiu-jitsu (Franchini, 2001).

6.7 NIVEL DE FLEXIBILIDADE, TIPOS DE LESOES E PREVENQAO NO JIU-JITSU

No Jiu-jitsu, os movimentos articulares frequentemente atingem amplitudes
extremas, como em guarda, raspagens, quedas e finalizacdes. Nesse contexto, a
flexibilidade, definida como a capacidade de movimentar as articulacdes por ampla
amplitude de movimento (ADM), é fundamental tanto para o desempenho técnico
guanto para a prevencao de lesdes (Rodrigues; Carnaval, 1985; Gleeson; Mercer,
2019)

Segundo Araujo et al. (2022), as articulacdes do joelho e do ombro estdo entre
as mais vulneraveis a lesdes em praticantes de Jiu-jitsu. Essas articulacdes sao
constantemente exigidas em diversas técnicas da modalidade, frequentemente sendo
levadas além de seus limites fisioldgicos, especialmente em contextos competitivos

ou durante finalizacoes.

Qualquer limitacdo na amplitude de movimento (ADM), seja decorrente de
encurtamento muscular, rigidez articular ou desequilibrios musculares, pode
comprometer a execugdo adequada e segura dessas técnicas, aumentando a

predisposicao do atleta a les6es musculoesqueléticas (Araujo et al., 2022).

O risco de lesbes se mostra particularmente elevado entre atletas iniciantes,
especialmente aqueles com menor tempo de pratica e graduacoes inferiores, como
as faixas brancas e azuis. De acordo com Araujo et al. (2022), essa faixa de

praticantes apresenta uma incidéncia maior de les@es, atribuida a falta de experiéncia
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técnica, menor flexibilidade e controle motor ainda em desenvolvimento. Esses fatores
restringem a capacidade do corpo de reagir adequadamente a movimentos

inesperados ou a situacdes que gerem sobrecarga excessiva nas articulacoes.

Seguindo essa linha de pensamento, Medeiros et al. (2022) observaram que a
maioria dos praticantes relata dores e lesdes associadas a falta de preparacéo fisica
adequada, sobretudo no que diz respeito ao fortalecimento muscular e & mobilidade

articular.

Os autores destacam que a auséncia de um trabalho preventivo complementar
contribui para a sobrecarga em articulagbes como joelho, ombro, coluna lombar e

dedos, regides frequentemente acometidas na pratica do Jiu-jitsu.

Adicionalmente, um estudo recente ressaltou que a flexibilidade nédo deve ser
considerada de maneira isolada, mas sim como um componente integrado a um
conjunto de capacidades fisicas que sustentam a estabilidade das articulacdes,
incluindo equilibrio, for¢ca excéntrica e coordenac¢éo neuromuscular (Gleeson; Mercer,
2019).

Programas de treinamento voltados para o desenvolvimento da flexibilidade,
especialmente quando combinados com exercicios de mobilidade dindmica e
fortalecimento articular, podem aprimorar a eficiéncia biomecanica durante a
execucado dos movimentos, a0 mesmo tempo em que diminuem a probabilidade de
lesbes causadas por amplitudes excessivas ou por compensac¢fes inadequadas do
corpo. Essa relacdo entre flexibilidade, controle muscular e estabilidade articular &
destacada por Kisner e Colby (2016), que apontam a integracao dessas capacidades
como essencial para o desempenho funcional e a prevencéao de lesbes em atividades

fisicas e esportivas.

A flexibilidade deve ser reconhecida como um componente preventivo
essencial para lutadores de guarda, promovendo maior adaptabilidade as exigéncias
do combate, aprimoramento do controle corporal em situacdes adversas e reducédo do
risco de lesdes musculoesqueléticas (Gleeson; Mercer, 2019; Araujo et al., 2022;
Pravatta et al., 2019; Reis et al., 2021).
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A incorporagdo sistematica de exercicios de flexibilidade em programas de
treinamento técnico e fisico é, portanto, fundamental para garantir execu¢do segura
das técnicas, otimizar o desempenho e prolongar a longevidade esportiva na
modalidade. (Dantas, 1999)

O estilo de luta do guardeiro, que se concentra em controlar o adverséario no
solo com as pernas, exige elevada flexibilidade e ampla mobilidade articular. Essas
caracteristicas sao essenciais para manter a guarda e executar transicées ofensivas,
mas também aumentam a carga sobre articulacdes e tecidos moles, elevando o risco
de lesdes especificas (Araujo et al., 2022; Pravatta et al., 2019; Reis et al., 2021;
Scoggin et al., 2014).

6.7.1 Tipos de Lesdes

Alguns autores apontam lesbes comuns em lutadores de Jiu-jitsu guardeiros:

1. LesOes no joelho

¢ O joelho é uma das articulagcdes mais acometidas em praticantes de Jiu-
jitsu (Araujo et al., 2022; Medeiros et al., 2022).

¢ Nos guardeiros, movimentos repetidos de abertura de quadril, inversées
e raspagens expdem os ligamentos e meniscos a sobrecargas

excessivas;
e Situacdes tipicas incluem:

= Lesdo de LCA e LCM durante raspagens mal executadas ou
tentativas de manter a guarda aberta sob presséo do passador.

= Lesao meniscal decorrente de rotagOes forcadas em guardas
como a De La Riva e guarda aranha, onde a articulacao é levada

ao limite fisiologico.

¢ Aflexibilidade adequada dos musculos isquiotibiais e adutores diminui a
rigidez articular e ajuda a reduzir a sobrecarga sobre estruturas

ligamentares.
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2. Lesdes no quadril

O quadril € constantemente exigido na guarda, sobretudo em posicdes

como guarda borboleta, lapela e berimbolo.

Movimentos repetitivos de abducdo e rotacdo externa, quando
realizados sem flexibilidade suficiente, favorecem sindrome do impacto
femoroacetabular e tendinites dos flexores do quadril (Souza; Silva,
Camades, 2005).

Guardeiros mais flexiveis conseguem sustentar essas posi¢cbes com

menor tensao, prevenindo microlesdes por sobrecarga.

3. Lesdes na lombar

A postura curvada e a constante necessidade de inversao e flexdo do
tronco colocam os guardeiros em risco de hérnia de disco lombar e

sindrome facetaria (Gleeson; Mercer, 2019).

A manutencdo da guarda fechada, especialmente contra adversarios

mais pesados, aumenta a compressao na regido lombar.

A flexibilidade da cadeia posterior (isquiotibiais, gliteos e paravertebrais)

é fundamental para reduzir a tensdo mecanica e proteger a coluna.

4. Lesdes no ombro

Apesar de mais comuns em passadores, 0s guardeiros também
apresentam lesbes no ombro devido ao uso defensivo dos bragos para

manter a distancia e controlar pegadas.

LesBes frequentes incluem luxacdo anterior, sindrome do impacto
subacromial e lesdo do manguito rotador, principalmente quando ha

limitacdo de mobilidade toracica e escapular (Medeiros et al., 2022).

Em atletas de Jiu-Jitsu, a ocorréncia de lesdes musculoesqueléticas ndo pode

ser explicada apenas por fatores fisicos ou biomecanicos; elementos psicossociais

desempenham papel crucial nesse contexto.
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O estudo de Foster (2023) indicou que fatores como estresse competitivo,
ansiedade e falta de suporte social aumentam a vulnerabilidade a lesdes por

sobrecarga e impactam negativamente a recuperacéao (Foster et al., 2023).

Dessa forma, um modelo multifatorial de prevencéo de lesdes deve considerar
ndo apenas a carga de treinamento, intensidade e técnica, mas também aspectos
psicolégicos e ambientais, promovendo intervencdes que integrem preparo fisico,
estratégias de manejo do estresse e suporte emocional para otimizar a saude e o

desempenho dos atletas.

Além dos fatores psicossociais, aspectos biologicos e fisioldgicos influenciam
significativamente a predisposicdo a lesdes em atletas de Jiu-Jitsu. A fadiga muscular,
desequilibrios de forca entre musculos antagonistas e a sobrecarga repetitiva de
articulacbes sédo fatores que aumentam o risco de lesfes, especialmente em treinos

intensos e competicdes (Kraemer; Ratamess, 2004).

A capacidade de recuperagcdo muscular depende de processos celulares, como
a ativacdo de células satélites e a sintese proteica, que podem ser modulados pelo
descanso, nutricdo adequada e periodizacéo do treinamento. Portanto, a prevencgao
eficaz de lesdes deve integrar estratégias de fortalecimento, recuperacdo e
monitoramento da carga fisica, complementando o cuidado com aspectos

psicossociais.

6.7.2 Prevencédo de Lesdes

A prevencao de lesdes em guardeiros deve considerar tanto os aspectos fisicos
quanto técnicos da modalidade, uma vez que a posi¢cdo de guarda exige amplitude
articular elevada e gera sobrecarga principalmente em quadris, lombar e cadeia

posterior. Nesse sentido, algumas estratégias se destacam:

1. Treino sistematico de flexibilidade dindmica e estatica:
A utilizacdo de protocolos que combinem alongamentos dindmicos antes dos
treinos (ex.: “swings” de pernas, rotagdes de quadril controladas, mobilizagdes
lombares) e estaticos apds a pratica (ex.. alongamento de isquiotibiais e
adutores) favorece tanto a preparacdo neuromuscular quanto a recuperacao

tecidual. A énfase no quadril, lombar e na cadeia posterior € essencial, pois
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essas regides estdo diretamente envolvidas na manutengdo da guarda,

raspagens e inversoes (Dantas, 1999; Weineck, 2014).

Integracdo com  fortalecimento  excéntrico e  mobilidade ativa
O treinamento de flexibilidade deve ser associado ao fortalecimento excéntrico,
especialmente para isquiotibiais, gliteos e quadriceps, ja que esse tipo de
contracdo aumenta a resisténcia muscular a alongamentos extremos, comuns
nas posicoes de guarda (Kraemer & Ratamess, 2004). Exercicios como a ponte
para lombar, rotagdo ativa de quadril e “Nordic hamstring” podem ser

incorporados, garantindo equilibrio entre mobilidade e estabilidade articular.

Alongamentos pés-treino com foco em recuperagao
O alongamento estatico realizado ao final das sessdes de treino contribui para
a reducdo da rigidez muscular, manutencdo da amplitude de movimento e
melhora do fluxo sanguineo local. Priorizar exercicios para quadris, cadeia
posterior e regido lombar auxilia na recuperacdo apos sessdes intensas de
sparring, diminuindo a incidéncia de dores musculoesqueléticas relatadas em

guardeiros (Medeiros et al., 2022).

Educacao técnica e adaptacao da guarda
A prevencdo nao deve se restringir ao aspecto fisico. Ensinar variacbes
técnicas que reduzam a pressdao articular em atletas com menor flexibilidade,
histdrico de lesbes ou sobrepeso é fundamental. Guardas abertas como De La
Riva ou guarda-aranha, por exemplo, podem ser alternativas mais seguras em
determinados contextos, reduzindo o estresse sobre joelhos e quadris quando
comparadas a guarda fechada prolongada. Essa abordagem pedagogica
permite individualizar a escolha das posi¢ées, equilibrando eficiéncia técnica e

seguranca (Franchini et al., 2021).

Da mesma forma, considerando a alta incidéncia de lesdes em atletas de Jiu-

especialmente entre guardeiros, torna-se fundamental identificar quais

articulagbes e regides corporais sao mais acometidas e quais fatores estao

associados a essas ocorréncias.
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O Quadro 2 apresenta uma sintese dos estudos mais relevantes sobre lesdes

comuns em guardeiros, evidenciando a relagdo entre flexibilidade insuficiente,

sobrecarga articular e maior predisposicdo a quadros de dor ou lesdes.

Quadro 2 — Lesdes mais comuns em guardeiros de Jiu-jitsu Brasileiro

competicoes

Autor e | Amostra Lesdes identificadas | Fatores Relevancia para

ano associados | guardeiros

Araujo et | 120 atletas de | Joelho e ombro | Baixa Mostra que

al. BJJ (RJ) (lesdes flexibilidade; | guardeiros com

(2022) musculoesqueléticas) | impericia menor flexibilidade
técnica; tém maior
sobrecarga | predisposicéo a
articular lesbes.

Medeiros | 87 atletas de | Dores lombares e | Auséncia de | Reforca a

et al. | BJJ quadril preparacdo | importancia de

(2022) fisica flexibilidade
preventiva, lombar/quadrilpara
déficit de | prevenir sobrecarga.
mobilidade

Souza; 30 atletas de | Redugéo da | Rigidez Indica  associagao

Silva; BJJ flexibilidade lombar e | muscular e | entre menor ADM e

Camades quadril limitagéao maior risco de lesbes

(2005) articular em guarda.

Scoggin | Competidores | Joelho, ombro e | Movimentos | Mostra padrao

et al. | de BJJ (EUA) | dedos (mais | extremos e | recorrente de lesdes

(2014) prevalentes) repetitivos em guarda sob
durante pressao competitiva.
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Pravatta | Revisédo Lesbes em joelho, | Treinos Confirma que
et al. | sistematica lombar e ombro (alta | intensos; regides mais
(2019) prevaléncia) falta de | exigidas em guarda
preparo sdo as mais
preventivo suscetiveis a lesdes.

Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

A andlise dos estudos reunidos no Quadro 2 evidencia que as articulagbes mais
exigidas no estilo de guarda sao: joelhos, quadris, lombar e ombros e sdo também as

mais suscetiveis a lesoes.

Os trabalhos destacam que a insuficiéncia de flexibilidade e de mobilidade
articular potencializa a sobrecarga mecanica, favorecendo o aparecimento de dores e

traumas recorrentes.

Assim, reforca-se a importancia de programas de preparacdo fisica que
contemplem, além do fortalecimento, o desenvolvimento sisteméatico da flexibilidade,
como estratégia preventiva indispensavel para prolongar a longevidade esportiva dos

guardeiros.
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Grafico 1: Prevaléncia aproximada de lesGes no Jiu-jitsu
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Legenda: Distribuicdo percentual das les6es mais frequentes no Jiu-jitsu, destacando dedos
(29%), joelho (17%), ombro (11%) e tornozelo (6%), além de prevaléncia geral em membros inferiores
(44,4%), membros superiores (41,6%), tronco/térax-costelas e cabeca/pesco¢o em menor proporgao.
Os dados s&o aproximados e apresentam margens de erro, conforme relatado na literatura (ARAUJO
et al., 2022; MEDEIROS et al., 2022; SCOGGIN et al., 2014; PRAVATTA et al., 2019).
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Figura 16: Esquema anatdomico simplificado das regides mais afetadas por lesdes no Jiu-Jitsu

Regites mais afetadas por lesdes no Jiu-jitsu

[,

Legenda: Esquema anatémico simplificado evidenciando as principais areas lesionadas em
praticantes de Jiu-jitsu. As cores destacam: cabeca/pescoco (laranja), ombros (azul), tronco/térax-
costelas (amarelo) e membros inferiores, especialmente joelhos, quadris e pernas (vermelho). Os
dados sdo aproximados e baseados em diferentes estudos da literatura cientifica (ARAUJO et al.,

2022; MEDEIROS et al., 2022; SCOGGIN et al., 2014; PRAVATTA et al., 2019).
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7 DISCUSSAO

Os achados desta revisdo reforcam a hipotese de que a flexibilidade
desempenha papel fundamental no desempenho técnico-tatico de lutadores
guardeiros de Jiu-jitsu, confirmando sua importancia tanto para a performance

esportiva quanto para a prevencéao de lesoes.

Estudos como os de Souza, Silva e Camdes (2005) e de Franchini (2001),
apontam gue a flexibilidade do quadril e da regido téraco-lombar esta diretamente
associada a eficiéncia na execucdo de raspagens e manutencdo da guarda. Esses
resultados estdo em consonéancia com os achados mais recentes de Andreato et al.
(2017), que descrevem a flexibilidade como caracteristica indispensavel ao perfil fisico

do guardeiro de alto nivel.

Assim, observa-se uma convergéncia na literatura quanto ao papel central da
flexibilidade como suporte para o melhor desempenho técnico-tatico para o guardeiro

na luta de Jiu-jitsu.

Além disso, a revisdo evidencia que a flexibilidade ndo deve ser analisada
isoladamente, mas como parte de um conjunto de capacidades que sustentam a
integridade articular e muscular. Autores como Gleeson e Mercer (2019) e Medeiros
et al. (2022) destacam que déficits de flexibilidade, combinados ao baixo
condicionamento fisico preventivo, aumentam a predisposi¢cdo a lesées em regides
criticas como joelho, quadril e lombar. Esse aspecto é especialmente relevante para
guardeiros, que submetem tais articulagbes a movimentos de grande amplitude

durante o combate.

Outro ponto a ser discutido é a relagéo entre tipos de flexibilidade e demandas
técnicas. Enquanto a flexibilidade dinaAmica favorece transi¢cfes rapidas e explosivas,
como inversodes e raspagens, a flexibilidade estatica € determinante para a resisténcia
postural e manutencao de posi¢coes de guarda prolongada. Essa diferenciacao sugere
gue programas de treinamento devem combinar protocolos dindmicos (pré-treino) com
estaticos (pos-treino), além do fortalecimento excéntrico, conforme proposto por

Kraemer e Ratamess (2004).
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No campo da prevencao de lesdes, alguns estudos analisados (Araujo et al.,
2022; Scoggin et al., 2014; Pravatta et al.,, 2019), corroboram ao mostrar que a

insuficiéncia de flexibilidade aumenta a sobrecarga em articulacfes-chave.

Contudo, poucos trabalhos apresentam propostas praticas de programas

preventivos especificos para guardeiros, indicando uma lacuna na literatura.

Vale destacar a influéncia de fatores psicossociais e multifatoriais na ocorréncia
de lesbes, conforme apontado por Foster et al. (2023). Estresse competitivo,
ansiedade e falta de suporte social podem potencializar a vulnerabilidade do atleta,
indicando que a prevencdo deve considerar ndo apenas a preparacgdo fisica, mas

também o contexto emocional e ambiental do praticante.

Dessa forma, a discussdo evidencia que a flexibilidade ndo é apenas um
recurso auxiliar no Jiu-jitsu, mas um determinante central da performance e da
longevidade esportiva dos guardeiros, devendo ser trabalhada de maneira integrada
e sistematica nos programas de treinamento para essa modalidade.

Observou-se a necessidade de sistematizar estratégias que integrem
mobilidade ativa, alongamentos pés-treino e fortalecimento excéntrico no cotidiano do
atleta. Essa combinagdo deve incluir o trabalho conjunto de flexibilidade com
fortalecimento muscular e a implementacdo de “drills” — movimentos repetitivos

especificos que aprimoram precisao, fluidez e técnica até torna-los automatizados.

Além disso, recomenda-se 0 uso de programas de treino direcionados para
guardeiros, alinhados ao estilo caracteristico da posicdo, visando maior eficiéncia

técnica e maior longevidade no tatame.



51

8 CONCLUSAO

O presente estudo atingiu todos os objetivos propostos. Em relagéo ao objetivo
geral, confirmou-se que a flexibilidade — especialmente no quadril e na regido téraco-
lombar — tem relacdo direta com o desempenho técnico-tatico de lutadores
guardeiros de Jiu-jitsu Brasileiro. Atletas mais flexiveis apresentam maior eficiéncia na
manutencdo da guarda, melhor execucdo de raspagens e maior controle postural

durante o combate.
Quanto aos objetivos especificos, constatou-se que:

1. Niveis de flexibilidade determinantes para o desempenho do guardeiro incluem
ampla amplitude de movimento de quadril e cadeia posterior, fundamentais
para sustentar posicdes prolongadas e realizar transicdes dinamicas sem

sobrecarga.

2. Os métodos de avaliacdo mais adequados para esse publico sédo o teste de
sentar-e-alcancar (Banco de Wells), a goniometria e o teste de Schober, que
se mostraram eficazes para mensurar e monitorar a flexibilidade aplicada ao

contexto do Jiu-jitsu.

3. A flexibilidade insuficiente esta associada a maior incidéncia de lesdes,
principalmente em joelhos, quadris e regido lombar — areas constantemente
exigidas pelo estilo guardeiro. Assim, confirmou-se que maiores niveis de
flexibilidade contribuem para reduzir sobrecargas articulares e prevenir lesdes

musculoesqueléticas.

Dessa forma, a pesquisa reforgca que o desenvolvimento sistematico da
flexibilidade, combinado com mobilidade ativa e fortalecimento € indispensavel para
melhorar o desempenho técnico do guardeiro e promover longevidade esportiva na

modalidade.
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