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RESUMO

Objetivo: O estudo de delineamento transversal objetivou in-
vestigar a flexibilidade de adolescentes praticantes de jiu-jitsu
€ judo participantes de projetos sociais. Metodologia: Partici-
param 74 adolescentes de ambos os sexos, com idade entre
10 e 17 anos, que responderam um questionario em forma de
entrevista: a) informagdes gerais e b) flexibilidade. Resultados:
Afrequéncia de treino de 3 a 4 vezes por semana teve diferenca
significativa sendo os praticantes de judé com maior porcen-
tagem (82%) quando comparados com os de jiu-jitsu (30%). A
maioria dos adolescentes encontram-se em condigéo de risco
para a flexibilidade de quadril. Conclus&o: Concluiu-se que
em ambas as modalidades os adolescentes encontram-se em
condicoes atléticas para flexibilidade de ombros, no entanto,
para a flexibilidade de quadril parece haver a necessidade de
uma maior pratica nas aulas para o aumento da mesma.

DESCRITORES: Adolescentes. Jiu-jitsu. Judo.

ABSTRACT

Objective: The cross-sectional study aimed at investigating the
flexibility of jiu-jitsu and judo students participating in social
projects. Methods: Participants were 74 adolescents of both
sexes, aged between 10 and 17 years. They answered a ques-
tionnaire in the form of an interview: a) general information and
b) flexibility. Results: The training frequency of 3 to 4 times a
week had a significant difference in relation to judo practitioners
with a greater percentage (82%) when compared to jiu-jitsu
(30%). Most children are at risk for hip flexibility. Conclusion: It
was concluded that in both modalities the adolescents found
the conditions for shoulder flexibility, but for hip flexibility there
seems to be a need for greater practice in the classes for its
increase.

DESCRIPTORS: Teenagers. Jiu-jitsu. Judo.
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flexibilidade é uma variavel importante

para a aptidao fisica, estando rela-

ionada a saude e ao desempenho
fisico’, sendo extremamente relevante para a
realizacdo de determinados esportes?. Pode
diferir entre os sexos?®, assim como a massa
corporal, a estatura e, como consequéncia, o
indice de massa corporal pode influenciar a
mesma*. Salienta-se sua influéncia nos espor-
tes em que existem movimentos realizados
nos extremos da amplitude articular®.

Na adolescéncia a busca pelo esporte
€ grande e importante para o crescimento, o
desenvolvimento e o fortalecimento, por meio
dos beneficios proporcionados pelo esporte
que vem a repercutir de forma positiva no
desenvolvimento dos adolescentes, por meio
da atuacgao dos profissionais de Educacao Fi-
sica®. Desta forma, a participacao de criancas
e adolescentes na pratica de artes marciais
pode influenciar no desenvolvimento do ca-
rater humano, além de ter a oportunidade de
melhorar sua saude e a qualidade de vida’.

Hoje em dia percebe-se que dentre as
lutas marciais o jiu-jitsu vem se consolidan-
do e ganhando espago na sociedade. Esta
modalidade requer um nivel de flexibilidade
téraco-lombar e de quadril para realizagao dos
movimentos durante a luta®. O judd também
€ caracterizado quanto a flexibilidade, princi-
palmente na articulagao tronco/quadril por ser
muito solicitada nas entradas de golpes®. A
falta de flexibilidade nessas articulagbes pode
causar possiveis lombalgias, tensdo musculo
tendinea e excessivas lesées' ™.

A pratica do jiu-jitsu precisa de flexi-
bilidade e seria necessario visualizar uma
luta, na qual, possivelmente, a falta de flexi-
bilidade possa influenciar de forma limitante
os movimentos dessa arte marcial'?. No judo,
a flexibilidade também é caracterizada como

uma aptiddo importante, pois as técnicas
dependem dela para serem executadas de
forma satisfatoria’. Assim, a flexibilidade é um
pré-requisito para quem deseja ter um bom
desempenho de execugdo dos movimentos
realizados durante a pratica do jiu-jitsu e
jud614,15_

A importancia da manutencao da fle-
xibilidade das regides toraco-lombar e quadril
pode ser essencial e preventiva para possiveis
lombalgias, além de facilitar o aperfeicoamen-
to técnico, condicionar o individuo para uma
melhoria na agilidade, velocidade e forga e
permitir que a energia seja melhor aproveita-
da, pelo aumento na capacidade mecéanica''.
A flexibilidade na populacédo adulta tem sido
bastante difundida nas modalidades de jiu-jitsu
e judé®'®'” porém, a mesma é pouca explo-
rada com adolescentes.

Deste modo, o presente estudo se
justifica por servir de parametro sobre o nivel
de flexibilidade dessa populagao, auxiliando
os profissionais a conhecerem o nivel técnico
dos seus atletas/adolescentes quanto a esta
variavel da aptidao fisica, o que auxiliara
durante as aulas e competigdes, prevenindo
lesdes e aumentando o rendimento técnico.
Sendo assim, este estudo objetivou investigar
a flexibilidade de adolescentes praticantes
de jiu-jitsu e judd participantes de projetos
sociais.

MATERIAIS E METODOS

O estudo descritivo de delineamento
transversal foi aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisa em Seres Humanos (CEPSH) da
UDESC, protocolo n°. 1.604.593, em 24 de
junho de 2016. O estudo obteve uma amos-
tra intencional de 74 adolescentes de ambos
0s sexos, na faixa etaria entre 10 a 17 anos
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(média de idade de 12,39 +1,8 anos) que rea-
lizaram a pratica de jiu-jitsu e judé em projetos
sociais de Floriandpolis - Santa Catarina. Os
adolescentes foram divididos em dois grupos:
praticantes de jiu-jitsu e praticantes de judé. A
escolha por projetos sociais se deu pela maior
abrangéncia de adolescentes contemplados
nestes projetos e por ndo haver cobrancgas de
mensalidades, o que facilita a entrada destes
alunos na pratica destas modalidades.

Entre os 259 adolescentes dos pro-
jetos sociais participantes do estudo, 102
contemplavam o jiu-jitsu e 157 o judé. Foram
excluidos 185 adolescentes pelos critérios
(serem menores de 10 anos, ndo entregarem
o0 termo de compromisso assinado ou estar
praticando outras artes marciais além do jiu-
-jitsu ou jud6 de forma separada).

Os adolescentes deveriam estar as-
siduos em suas modalidades, matriculados

e frequentando regularmente a escola. Além
disso, os adolescentes participaram do estu-
do independente de sua graduagdo nas suas
respectivas modalidades. Ficando um total de
74 adolescentes participantes da pesquisa,
sendo 40 praticantes de jiu-jitsu e 34 de judd.
A figura 1 ilustra os participantes do estudo.
Para a realizacao do estudo, foi apli-
cado um questionario para os praticantes de
jiu-jitsu e jud®, e um para os pais e/ou respon-
saveis destinado apenas a coleta do estrato
socioecondmico do chefe da familia. Os pais
e/ou responsaveis responderam apenas um
bloco: escolaridade dos pais e/ou responsa-
veis e critério padrao de classificagdo econd-
mica Brasil 2015-ABEP'8, que se caracteriza
pelo sistema de atribuicdo de pontos a itens
do domicilio relacionados ao poder aquisitivo
da familia e consequente associagao a classe
econdmica a qual pertence o domicilio — e as

Figura 1. Organograma dos participantes do estudo.
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pessoas que nele residem. E considerado o
principal instrumento de segmentagao da po-
pulacdo segundo seu poder de compra, o qual
classifica a populagao em classes econémicas
A, B, C,D e E, por meio da conversao da soma
de pontos referentes ao grau de instrugao do
participante pesquisado e a quantidade de
bens de consumo existentes em casa’®.

Para os adolescentes o questionario

foi dividido em duas partes:

a)

Informacdes gerais: idade, escolari-
dade, modalidade praticada, tempo
de pratica, frequéncia semanal e local
da pratica. Medidas Antropométricas:
massa corporal e estatura (coletados
pelo pesquisador) de acordo com a Ba-
lanca Plenna Ice Digital e Estadidme-
tro Compacto 2 Metros. Para o calculo
do indice de Massa Corporal — IMC

Tabela 1. Avaliagao — Teste Sentar e Alcangar (cm)

(pesol/estatura®). Para classificacao
do IMC (status de peso) foi utilizado
o protocolo da Organizagdo Mundial
de Saude (2004), ou seja, abaixo do
peso (IMC<18,5); eutrofia (IMC 18,50
a 24,99); sobrepeso (IMC 25,0 a 29,9);
e obesidade (IMC>30,0), sendo essa
dividida em grau 1(IMC 30,0 a 34,99),
grau 2 (IMC 35,0 a 39,99) e grau 3
(IMC >40,0). Para efeitos estatisticos
agrupou-se os dados em: Peso normal
(abaixo do peso mais eutrofia) e acima
do peso (sobrepeso mais obesidade).

Flexibilidade: Tabela 1 de medidas
de flexibilidade do banco de Wells
(sentar e alcancar) e Tabela 2 o teste
de ombros.

Flexibilidade de quadril: Banco de

NIVEL MASCULINO
Condigio atlética =39

Faixa recomendivel 29 - 38
Baixa aptidio 24 - 28
Condigio de risco <23

FEMINING

34-42

28 — 33

Fonte: Livro Nahas, 2003 p. 87'9

Tabela 2. Avaliacdo — Teste de Flexibilidade de Ombros (cm)

NIVEL

MASC
Condigio atlética =8
Faixa recomendavel 3-7
Baixa aptidio 0-2
Condigio de risco =0

OMERO DIREITO ACIMA

OMBRO ESQUERDO ACIMA
MASC FEM
=6 =8
1-5 i-7
2-0 0-2
=-2 =0

Fonte: Livro Nahas, 2003 p. 13079
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Wells (teste de sentar e alcancar) tem como
finalidade registrar a maior distédncia alcan-
¢ada, na flexdo do tronco sobre o quadril, a
partir da posi¢ao sentada. Os sujeitos deve-
rdo estar com os pés embaixo da caixa de
madeira, estando os pés em contato com sua
superficie (flexémetro — 30 cm por 30 cm),
com os joelhos completamente estendidos (o
avaliador podera segura-lo, para nao existir a
flexdo de joelhos). Os bragos estardo a frente
do tronco, com uma mao sobreposta a outra
(membros superiores estendidos e em prona-
¢ao); procurando alcangar a extremidade ao
longo da escala de medigao. Este processo
sera realizado trés vezes, considerando-se a
maior distancia atingida.

Teste de Ombros: tem como propdsito
registrar a aproximagado das maos, quando
colocadas nas costas, considerando um braco
acima do ombro e o outro junto a cintura. Os
participantes devem elevar o brago esquerdo,
flexionar o cotovelo e tentar tocar a posigao
mais baixa possivel, nas costas, com a palma
virada para o corpo. Simultaneamente esten-
der o brago direito para baixo, flexionar o coto-
velo e com a palma da mao para fora, tentar ir
ao encontro ou sobrepor os dedos nos da méo
direita. Para a medicgao verificar as seguintes
situagdes: quando as maos nao se tocarem,
deve-se medir a distancia entre elas e atribuir
um sinal negativo a este valor. Caso as méos
apenas se tocarem, o valor é zero e por fim
se as maos se sobrepuserem, deve-se medir
0 quanto uma mao esta sobreposta a outra,
considerando o dedo médio como referéncia.
Alternar o procedimento invertendo a posi¢ao
dos bracos.

Apos a explicagao dos objetivos do es-
tudo e assinatura do Termo de Consentimento
Livre Esclarecido pelos pais e/ou responsaveis
deu-se inicio a coleta de dados. A mesma foi
realizada nos projetos sociais participantes do

estudo, em dia e horario previamente marca-
dos pelo pesquisador com o professor res-
ponsavel de cada projeto, tendo a orientagao
e supervisdo de uma pesquisadora respon-
savel. A coleta foi realizada individualmente
sendo dividida em duas partes: aplicagao do
questionario em forma de entrevista e coleta
antropométrica e teste de flexibilidade. Ames-
ma durou em torno de 20 minutos por aluno.
A coleta iniciou-se em abiril e finalizou-se em
junho de 2016.

A andlise estatistica foi realizada por
meio do IBM — SPSS, versao 20.0. Fez-se uso
estatistica descritiva (média, desvio padrao e
percentual) e inferencial apds teste de norma-
lidade (Kolmogorov-Smirnov). Para caracteri-
zagao dos adolescentes, pratica de jiu-jitsu e
judé e nivel de flexibilidade, utilizou-se o Teste
de Qui quadrado e Exato de Fisher; o Teste
T para amostras independentes foi aplicado
ao comparar-se o tempo de pratica dos ado-
lescentes em suas modalidades. Adotou-se o
nivel de significancia de 5%.

RESULTADOS

Na Tabela 3 € caracterizada a amostra
do estudo de acordo com a pratica de judb e
jiu-jitsu. Deste modo observa-se que 73% dos
escolares sao do sexo masculino, do ensino
fundamental incompleto (93%) e estdo com
peso normal (86%), nao havendo diferenca
significativa entre os grupos. Apenas, a va-
riavel classe econdmica apresentou diferenca
significativa entre estes (p<0,001).

Constatou-se na Tabela 4 que a maior
parte dos praticantes de judd realizam sua
pratica numa frequéncia de 2 a 3 vezes por
semana (p<0,001), enquanto os praticantes de
jiu-jitsu realizam 5 ou mais vezes por semana.
Os locais D e C foram os que tiveram mais pra-
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ticantes de jiu-jitsu e judd, respectivamente,
com diferencga significativa (p<0,001). O tempo
de pratica dos participantes de judo foi supe-
rior aos praticantes de jiu-jitsu 27,4 vs 15,5
meses (p=0,018); (dados nao apresentados).

A Tabela 5 mostra que ndo houve di-
ferenca significativa na flexibilidade de ombro
e quadril dos praticantes de jiu-jitsu e judé. Os

participantes de ambas as modalidades se
mostraram em condigao atlética para o om-
bro direito e esquerdo (46%), sem diferenca
significativa entre os grupos. Porém a maioria
dos adolescentes de ambas as modalidades
estdo em condigao de risco para a flexibilidade
de quadril (sem diferenga significativa entre
0S grupos).

Tabela 3. Caracterizagao dos participantes do estudo de acordo com a pratica de judé e

Jiu-Jitsu, Florianépolis. 2016

e

Variaveis (%) Total %
n=74

Sexo

Masculino 73.0

Feminino 27.0

Ano escolar

Ensino fundamental 93.2

Incompleto

Ensino médio 0.8

Status do peso

Peso normal 86.5

Acima do peso 13.5

Classe Ec.#

B 10.8

C 351

DeE 54,1

J.Jitsu
n=40

70,0
30,0

o e O
= I
L

L

Judo P
n=34

0.605%
76,5
23,5

0,212%%
88.2
11.8

0.745%
88.2
11.8

<0,001%*
23,5
38.2
38.2

Tabela 4. Caracterizagao da pratica de jiu-Jitsu pelos participantes do estudo. Florianépolis

2016

Varidveis (%) Total % J.Jitsu
n=74 n=40

Frequéncia

1 a2 vezes 21.6 30.0

2 a3 vezes 54.1 30.0

5 ou mais 243 40.0

vezes

Local da

pratica

A 10.8 20.0

B 12.2 22.5

C 28.4 0.0

D 31.1 57.5

E 17.7 0.0

Judé P
n=34

<0,001
11.8
82.4
5.9

<0,001

0.0
0.0
61.8
0.0
38.2

o

onte: Construido pelo proprio autor. I Jitsu: Jin-Jitsu. Teste Exato de Fisher
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Tabela 5. Comparacao do nivel de flexibilidade de ombros e quadril dos participantes do
estudo de acordo com a modalidade Jiu-Jitsu e Judé. Florianépolis. 2016

Tabela 3: Comparacio do nivel de flexibilidade de ombro e quadril dos participantes do estudo de
acordo com a modalidade Jiu-Jitsu ¢ Judd. Floriandpolis. 2016.

Variaveis (%) Total % J.Jitsu
n=74 n=40

Flexibilidade do
ombro direito

Condicio atlética 5.9 37
Faixa 27.0 325
Recomendavel

Baixa aptidio 12,2 15.0
Condigio de risco 14.9 15.0

Flexibilidade do
ombro esquerdo

Condigdo atlética 459 25,
Faixa 28.4 325
Recomendavel

Baixa aptidio 5.4 7.5
Condicdo de risco 36.5 35.0
Flexibilidade de

guaduril

Condigdo atlética 2.7 2.5
Faixa 23.0 225
Recomendavel

Baixa aptidao 27.0 32,5
Condicio de risco 47.3 42.5

Judo P
n=34
0.417%

Lh
Lh

[ ]
=
[ =]

0.6307%*

0,738

Fonte: Construido pelo propno autor. J. Titsu: Tm-Jitsu ¥Teste Chu quadrado. **Teste Exato de Fisher

DISCUSSAO

O principal objetivo deste estudo
foi investigar a flexibilidade de adolescentes
praticantes de jiu-jitsu e judd participantes de
projetos sociais. Constatou-se por meio dos
resultados deste, que nao ocorreu diferenca
estatistica na flexibilidade do quadril e ombro
de adolescentes praticantes de jiu-jitsu e judd
que fizeram parte desta amostra, mesmo as-
sim pode-se observar por meio dos resultados
que ambos os praticantes das modalidades
estao na condicéo atlética e recomendavel
para flexibilidade de ombros, mas quando se
trata de flexibilidade de quadril os mesmos
adolescentes estdo na condicdo de risco.

A importancia da flexibilidade nas
artes marciais é notéria para a pratica da

R bras ci Saude 23(4):429-438, 2019

mesma, visto que um bom nivel de flexibi-
lidade traz beneficios sobre os musculos e
articulacoes, evitando lesbes e aumentando
o desempenho em todas as atividades dia-
rias'. No judd pode ser comparada a outros
esportes semelhantes, como no jiu-jitsu, no
qual a falta de flexibilidade pode influenciar
de forma limitante os movimentos dessa arte
marcial’. Os resultados do presente estudo
corroboram (mesmo n&o havendo diferenca
significativa) com um estudo realizado com
adolescentes do sexo masculino praticantes
de judd, na faixa etaria de 7 a 13 anos, no
qual 54% estao abaixo da classificagao “faixa
recomendavel” para flexibilidade de quadril®.
Em um estudo realizado com adolescentes
de 10 a 13 anos, no qual 9 eram atletas de
judé e 60 nao praticantes de judd, ndo foram
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encontradas diferencas significativas para a
flexibilidade de quadril?'.

Em estudos realizados com atletas
de elite praticantes de jiu-jitsu observou-se
que a flexibilidade se encontrava excelente,
corroborando com os achados de outro estu-
do realizado com adolescentes?*?4, fato que
difere dos resultados encontrados no presente
estudo para adolescentes dessa modalidade.
Outro estudo comparou a flexibilidade de
atletas de jiu-jitsu e karaté, tendo verificado
que nao ocorreram diferengas entre os grupos
estudados, o que confirma os resultados ob-
tidos no presente estudo quando comparado
ao jud6?. O que mostra que ainda ha muito
a se estudar sobre a flexibilidade nas lutas,
uma vez que parece que mesmo é necessario
para o desenvolvimento 6timo da flexibilidade.
Em geral, a pratica de treinamento da flexibi-
lidade, parece, néo ser prioridade em aulas,
fato este, também, verificado em um estudo
que comparou adolescentes atletas de judd
com nao atletas, constatando que n&o houve
diferenca na flexibilidade entre os grupos?'.

Ao fazer o confronto com a literatura
e buscar estudos nacionais e internacionais
para dar o suporte a discussao, foi encontrado
pouquissimos estudos sobre esta tematica,
indo de encontro a outras modalidades que
também estudaram a flexibilidade no esporte.
Um estudo experimental verificou se a prati-
ca da capoeira trazia beneficios a melhora
da agilidade e flexibilidade; apdés semanas
de treinamento de capoeira, observou-se
melhora na agilidade, porém a flexibilidade
manteve-se com o0 mesmo nivel inicial do
estudo (excelente) em adolescentes do sexo
masculino de 13 a 17 anos®.

Neste estudo os participantes realiza-
vam uma pratica de 2 a 3 vezes por semana
de judd, sendo superior a pratica semanal

de jiu-jitsu, mas essa frequéncia parece nao
contribuir para o aumento do nivel de flexibi-
lidade, ou ainda n&o ser o objetivo especifico
dos treinos. Isso pode estar ocorrendo, em
funcao dos treinos nao serem especificos para
esta pratica visto que a importancia de treinar
a flexibilidade se faz necessaria para ter-se
uma maior amplitude dos movimentos e por
consequéncia mais velocidade ao realizar os
movimentos e acaba ajudando no processo
de aprendizado e de execugédo dos gestos
especificos de diferentes modalidades?. Ou-
tro estudo realizado com sujeitos com idade
entre 8 e 16 anos, demonstrou que a pratica
de esportes individuais esta associada a ob-
tencdo de melhores indices de flexibilidade?.

O tempo de pratica dos praticantes
de judd também foi superior aos praticantes
de jiu-jitsu e, mesmo assim, a flexibilidade dos
praticantes de jud6é parece ser inferior aos
dos jiu-jitsu (mesmo nao havendo diferenca
significativa). A pratica do jiu-jitsu requer um
bom nivel de amplitude do tronco e do quadril
para realizacdo dos movimentos durante a
luta®?¢, pois os movimentos sdo realizados
em grandes amplitudes articulares e a falta
de flexibilidade pode influenciar de forma li-
mitante os movimentos dessa arte marcial™.
No decorrer da luta o atleta se depara com
diferentes situacées em que é necessario um
nivel de flexibilidade para poder prosseguir no
combate, seja em uma situagao defensiva ou
ofensiva, ambas para a realizagao de uma téc-
nica a seu favor. Desta forma, a flexibilidade é
um pré-requisito para quem deseja ter um bom
desempenho de execugdo dos movimentos
e é aumentada sob influéncia da pratica do
jiu-jitsut21415,

A luta tanto no juddé como no jiu-jitsu
comega com os atletas em pé e o que vai
diferenciar essas duas modalidades s&o as
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técnicas de cada modalidade e a area de
predominio da luta. No judd as lutas séo
predominantes em pé, com média de 15 a 30
segundos de luta, com intervalo de 10 a 15
segundos??°e no jiu-jitsu o predominio da luta
€ no solo com média de 145,7 segundos, com
intervalo de 13 segundos, essas diferencas
podem ter relagdo com os treinos, técnicas,
pontuacdo de cada combate e, por conse-
quéncia, pode influenciar no desenvolvimento
da flexibilidade, pois os atletas de jiu-jitsu pas-
sam a maior parte do tempo em contato com
seu adversario e isso pode ter relagdo com os
bons niveis de flexibilidade apresentado por
essa populagao®.

As modalidades de judd e jiu-jitsu
como apresentadas no presente estudo
requerem bom nivel de flexibilidade para a
realizagdo dos movimentos técnicos durante
a luta®™, sendo fundamental para prevenir
lesdes, proporcionando maiores amplitudes
articulares e para que isso aconteca é neces-
sario um treinamento especifico de flexibilida-
de, onde essa pode ser trabalhada de forma
estatica, dindmica ou por meio da facilitacdo
neuromuscular proprioceptiva (FNP), sendo
esta ultima a melhor forma para ganhos de
flexibilidade visando o desempenho?. Visto
os beneficios da flexibilidade, os adolescentes
de judé e jiu-jitsu do presente estudo precisam
realizar treinos especificos de flexibilidade
para que sejam atletas com boa flexibilidade
ao longo de sua trajetéria no esporte. Assim,
a manutencao se faz necessaria para melhor
desempenho, mesmo sabendo que a pratica
de jiu-jitsu traz vantagem na flexibilidade® e
€ muito solicitada nas entradas de golpes no
judé®. Um estudo verificou a influéncia dos
habitos de exercicio na infancia e na adoles-
céncia na flexibilidade de adultos pouco ativos
ou sedentarios, os resultados mostraram que
a flexibilidade n&o é influenciada pelo perfil
de exercicio fisico na infancia/adolescéncia

(PEFIA) indicando que o sedentarismo recente
¢é prejudicial a flexibilidade’.

Este estudo apresentou como prin-
cipal limitacao, a falta de estudos nesta area
(lutas) para a discussao mais aprofundada dos
resultados, principalmente, no que se refere
a flexibilidade de ombros. Entende-se que os
estudos na area do judb e, particularmente,
do jiu-jitsu sdo recentes no cenario nacional
e internacional e ainda requerem grande
aprofundamento.

CONCLUSAO

Concluiu-se que os adolescentes
de judd possuem maior tempo de pratica e
de frequéncia de treinos semanais quando
comparados aos praticantes de jiu-jitsu e que
em ambas as modalidades os adolescentes
encontram-se em condigdes atléticas para
flexibilidade de ombro, porém, ambos os
praticantes aparentam estar em condi¢oes
de risco para flexibilidade de quadril, mesmo
ndo havendo diferenga significativa.

Para ambas as modalidades estudos
mostram a importancia da flexibilidade e sua
manutencao para o desempenho, desta forma,
os adolescentes do presente estudo necessi-
tam durante as sessdes que os professores
realizem treinos especificos para melhorar
seus niveis de flexibilidade, principalmente
referentes ao quadril, visto que os membros
superiores ja se encontram em condicao atlé-
tica.

Diante das limitagdes encontradas
pelo presente estudo, pesquisas precisam
ser realizadas com essa populagado em rela-
¢ao a aptidao fisica, a frequéncia de treino, a
intensidade para que os profissionais possam
ter um referencial para trabalhar com essa
populacéo, além de estudos comparando os
géneros.
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