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IMPORTANCIA DA FORCA E FLEXIBILIDADE PARA OS PRATICANTES DE
JIU-JITSU

Daniel Nunes Moreira 1
Ismael da Silva Rodrigues *
Edmar Junio de Souza 2

RESUMO: O presente estudo teve como objetivo principal verificar a importancia da
flexibilidade e da forca muscular na pratica do jiu-jitsu. Para tanto, foi realizado um
levantamento tedrico sobre a histdria do jiu-jitsu, suas principais caracteristicas e
técnicas, e a definicdo e caracterizacdo de forca muscular e flexibilidade. Foram
analisados artigos publicados em bases de dados virtuais, LILACS, National Library
of Medicine — MEDLINE, Scielo. Apos analise dos dados e também de acordo com
pesquisas investigadas ficou claro que ambas as valéncias sdo importantes para 0s
praticantes de jiu-jitsu e que se treinarem com frequéncia podem aperfeicoa-las e
assim obterem melhores resultados na aplicacdo dos golpes durante a luta.

Palavras-chave: Forca. Flexibilidade. Jiu-jitsu.

IMPORTANCE OF STRENGTH AND FLEXIBILITY FOR JIU-JITSU
PRACTICIONERS

ABSTRACT: The goal of the present study was to check the importance of the
muscle flexibility and strength in jiu-jitsu practice. Thus, a theoretical survey about the
jiu-jitsu history was performed, its main features, techniques, definition and
description of muscle strength and flexibility. Published articles in virtual data base
were analyzed, LILACS, National Library of Medicine - MEDLINE, Scielo. After data
analysis and according to investigated researches, it was clear that both valences
are important for the jiu-jitsu practicioners and frequent training can enhance them,
thus, making them have better results in blows during the fight.
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1- INTRODUCAO

O jiu-jitsu, como uma arte de defesa pessoal, surgiu ha 2.500 anos. Naquela
época, a pratica era exercida apenas por monges budistas que habitavam uma regido
situada entre a india e a China (COSTA; FRIGO, 2003).

O significado do termo jiu-jitsu fundamenta-se em sua filosofia que prega o
predominio de técnicas de luta sobre a imposicédo da "forca bruta”, pois prioriza 0 uso
de principios biomecéanicos que visam aperfeicoar a forca muscular do praticante e
anular a do oponente (DA SILVA, et al., 2012).

O jiu-jitsu, que deu origem ao jiu-jitsu brasileiro (JJB), € uma das artes marciais
mais antigas que se tem conhecimento, sendo talvez, a primeira modalidade de luta
desenvolvida para defesa pessoal sem uso de armas, ao utilizar alavancas,
imobilizagbes, projecdes e torgdes (CARNEIRO, et al, 2013).

O jiu-jitsu brasileiro € um esporte que se caracteriza pela realizacdo de
esforcos de alta intensidade e esforcos de baixa intensidade durante a luta, chamado
de esforgo intermitente.

O objetivo do jiu-jitsu e arremessar o adversario ao solo e fazer com que ele
desista utilizando as técnicas de imobilizacdo, chaves articulares ou estrangulamento
(FRANCHINI, 2001). As técnicas utilizadas no jiu-jitsu constituem em alavancas
mecanicas. Por ser uma modalidade esportiva anaerébica intermitente, exigindo o uso
da forca e da flexibilidade e no desempenho das ac¢des dos atletas.

Apesar do vasto estudo e publicacbes sobre outras lutas, ainda sdo muito
escassos 0s estudos sobre o jiu-jitsu e suas valéncias fisicas. Assim, 0 presente
estudo tem como objetivo mostrar a importancia da forca, e flexibilidade para os

praticantes de jiu-jitsu.

2-METODOLOGIA

O presente estudo consiste em uma revisao bibliografica onde foi realizado
um levantamento sobre o que ha disponivel na literatura acerca da criagcdo da
modalidade e das valéncias de forca e flexibilidade dentro do jiu-jitsu. Foram
consultados artigos publicados em bases de dados virtuais de informacdo em
Ciéncias da Saude, LILACS, National Library of Medicine — MEDLINE, Scielo, e



publicacdes em site da confederacdo que possibilitaram a fundamentacdo tedrica
deste datados entre 06/06/2015 e 09/11/2015.

O site da confederacédo foi ponto inicial para a coleta dos dados, por se tratar
de uma fonte que contem o real histérico do surgimento do jiu-jitsu, os artigos
publicados na internet contribuiram para a descricao da forca e da flexibilidade dentro

da modalidade.

3-BREVE HISTORICO DO JIU JITSU

Jiu-jitsu significa arte suave e tem como objetivo derrotar o adversario por meio
de projecdes, estrangulamentos, tor¢cdes e/ou imobilizacdes (COSTA; LIMA; FRIGO,
2012). De acordo com alguns historiadores, o jiu-jitsu nasceu na India cerca de 2.500
anos, tendo sido praticado inicialmente por monges budistas. Por se preocuparem
com a autodefesa, eles desenvolveram uma técnica fundamentada nos principios do
equilibrio, do sistema de articulacdo do corpo e das alavancas, evitando-se assim,
tanto o uso de armas, quanto o uso da forgca. Com o crescimento do budismo, o Jiu-
jitsu percorreu o Sudeste asiatico até chegar ao Japdo, aonde veio a se desenvolver e
popularizar-se (COSTA; LIMA; FRIGO, 2012).

Apesar das discussdes envolvendo o surgimento desta arte marcial Donn
Draeger, especialista em Artes Marciais orientais, afirma que o jiu-jitsu € “produto
japonés”. Segundo ele, atribuir ao Jiu-jitsu origem mesmo chinesa € o mesmo que
atribuir ao inventor da roda o desenvolvimento dos carros modernos (BONO, 2004).

Bono (2004), afirma que no final do século XIX, alguns mestres de jiu-jitsu
sairam do Japdo para outros continentes e difundiram essa modalidade como arte
marcial.

Na histéria desta arte marcial destacam-se os estudos de Mitsuyo Maeda o
Conde Koma que foi praticante e estudioso do antigo jiu-jitsu. Ao visitar a escola
Kodokan finalizou por ippon oito faixas pretas em sequéncia, tornando-se faixa preta
(3 dan) no estilo Kodokan, o qual é conhecido atualmente como judé.

Conforme Bono (2000), Maeda Koma era conhecido como Conde Koma.
Depois de viajar por diversos paises, ele chegou ao Brasil no ano de 1915, tendo
fixado moradia em Belém do Para, onde conheceu Gastdo Gracie. Este era pai de

oito filhos, entre eles Carlos Gracie, que foi apresentado a luta com 15 anos de idade



e, desde entdo, passou a transmitir os seus conhecimentos aos irméos, adequando e
aperfeicoando a técnica (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE JIU-JITSU, 2012).

Ainda, no contexto da historia desta arte marcial, ao modificar as regras
internacionais do jiu-jitsu japonés em relacdo as lutas que ele e os irmaos realizavam,
Carlos Gracie iniciou o primeiro caso de mudanga de nacionalidade na historia
esportiva mundial. Posteriormente, a arte marcial japonesa passou a ser denominada
de jiu-jitsu brasileiro, sendo exportada para o mundo todo (CONFEDERACAO
BRASILEIRA DE JIU-JITSU, 2012).

Na atualidade, o jiu-jitsu usa basicamente a forca (propria e, quando possivel,
do préprio adversario) em alavancas, o que permite que um lutador, mesmo sendo
menor que o0 oponente, consiga vencer. No chdo, com as técnicas de
estrangulamento e pressao sobre articulacdes, € possivel submeter o adversario
fazendo-o desistir da luta (competitivamente), ou (em luta real) fazendo-o desmaiar ou

guebrando-lhe uma articulacdo (BULL, 2005).

4- GOLPES DO JIU JITSU

Os golpes de jiu-jitsu utilizados frequentemente durante as lutas envolvem
articulacbes, estrangulamentos, imobilizacées, torcbes e alavancas e lancar o
adversario ao solo através de quedas. Existem, porém, golpes que ndo sdo validos e
sdo considerados desleais como morder, puxar cabelo, enfiar os dedos nos olhos,
atingir os 0rgaos genitais ou ainda torcer dedos e também alguns golpes que é
possivel fazer com que o adversario desista da luta, ou entdo, que ele desmaie ou
rompa uma articulagéo (TURY, 2013).

No jiu-jitsu, a intencao € derrotar o adversario através dos golpes resultantes

de forgas tencionais sobre articulacdes (SOUZA, et al., 2009). Sendo eles:

4.1. Projecdo ou Queda: Esse tipo de golpe € muito importante para formar
um lutador completo. Tury (2013) cita que as quedas s&do golpes utilizados para
projetar o adversario ao chéo, seja de lado ou de costas.

Conforme Junior (2014), no jiu-jitsu competitivo a luta comeca em pe, e o
lutador que conseguir, a partir de uma técnica, projetar o adversario ao solo, e depois

manté-lo nesta posicéo por trés segundos, ganha dois pontos.



4.2. Ippon Seoi Nage: E uma técnica de projecdo, no qual quem executa faz
pegada no quimono do adversario, ao provocar o desequilibrio, preparando o golpe
fazendo a movimentacdo do corpo e executa projetando o adverséario sobre o seu
proprio ombro.

Ao versar sobre os tipos de golpes Tury (2013), menciona o Morote Gari /
Baiana / Double Leg, que segundo ele, apesar de serem trés técnicas de quedas com
nomes distintos, possuem o0 mesmo principio, sendo este o dominio sobre as duas
pernas do adversério, que sdo projetadas no chéo.

4.4. Uchi Mata: O qual foi desenvolvido por Jigoro Kano, sendo este uma
técnica de projecdo do Judd, que fora adaptada ao jiu-jitsu. Tury (2013), afirma que,
neste tipo de golpe, a intencédo € desequilibrar o oponente para frente, pegando na
parte superior das costas ou na gola com uma mao, e no braco com a outra. Ainda
segundo 0 mesmo autor, as pegadas feitas de forma firme, o lutador faz o giro do
corpo, encaixando uma das pernas entre as pernas do adversario, levantando-a e
puxando 0 oponente com 0s bracos sobre o0 seu proprio quadril.

4.5. A guarda: E considerado um tipo de defesa que o lutador utiliza para se
defender de seu adversario. De acordo com Barquilha (2012), cada arte marcial,
possui uma maneira diferente de fazer guarda, no jiu-jitsu a guarda € feita por quem
esta por baixo, utilizando as pernas, e fazendo pegadas. O autor continua expondo
que no jiu-jitsu existem diversas formas de fazer guarda, das mais simples as mais
complexas.

4.6. A raspagem: Acontece ho momento em que o atleta que esta fazendo
guarda (guarda fechada ou aberta). Nesse momento ele desiquilibra o atleta que esta
por cima, derrubando-o e invertendo a posi¢cdo. Caso o atleta que estiver por baixo
ndo estiver prendendo o adversario com as pernas, ndo estard acontecendo a
raspagem (ARAUJO, 2000).

4.7 A passagem de guarda: No jiu-jitsu, se da quando o adversario que esta
por cima consegue transpor as pernas do atleta que esta por baixo, se posicionando
seu lado, e sustentando a posi¢ao por no minimo 3 segundos. Na modalidade de Jiu-
jitsu competitiva, quando o atleta consegue executar este movimento com perfeicéo
recebe trés pontos (JUNIOR, 2014).

4.8. Pegada pelas costas: Neste tipo de golpe o atleta se coloca nas costas

do adversario, dominando, e apoiando os calcanhares nas coxas do adversario. O



alcance de pontuacdo para ganhar os quatro pontos da pegada pelas costas, exige
que os dois calcanhares estejam pressionando a parte interna das coxas do
adversario. De acordo com Tury (2013), existem algumas caracteristicas deste tipo de
golpe como cruzar os dois pés e as pernas estarem por cima dos dois bracos.

4.9. Joelho na barriga: Ocorre quando o atleta que esta por cima e coloca o
joelho na barriga do atleta que esta por baixo, mantendo o outro pé no chéo,
dominando completamente o adversario. O joelho na barriga no jiu-jitsu competitivo
representa superioridade na posi¢édo e é contemplado com dois pontos (TURY, 2013).

4.10. Montada Hélio Gracie montada Jiu-jitsu: trata-se de uma posicdo
classica, que ocorre no momento em que um dos atletas monta sobre o adversario,
deixando os joelhos e os pés no chao, sendo que o adversario pode estar de frente,
de lado ou de costas.

Conforme Junior (2014), no jiu-jitsu competitivo, a montada pode ocorrer sobre
até um dos bracos do adversario, mas ndo tera validade para pontuacdo montada
esteja por cima dos dois bracos. Esta posi¢cdo, assim como a pegada pelas costas,
requer dominio do lutador e quem consegue chegar até ela, e sustentar por 3
segundos, recebe quatro pontos.

4.11. Finalizacdo: Ocorre no momento em que um dos atletas forca o
adversario a desistir do combate, ao Ihe aplicar a técnica de finalizacao.

Conforme Andreato (2010), as técnicas da finalizacdo sao divididas em dois
grandes grupos, as chaves, que sao posi¢cdes que forcam as articulagcdes do corpo, e
0s estrangulamentos que sdo técnicas aplicadas no pesco¢o que visam obstruir a
passagem do sangue ou do ar, fazendo com que o adversario seja obrigado a desistir
do combate.

Tury (2013) complementa ao citar que as posi¢des de finalizagdo sdo muitas e
podem acontecer de diversos modos no jiu-jitsu, sendo mata-ledo, chave de brago,
triangulo e Kimura.

Para o mesmo autor, o Mata-ledo é um estrangulamento muito utilizado no jiu-
jitsu assim como no judd sendo que neste ultimo, seu nome é Hadaka Jime. Referem-
se a um tipo de estrangulamento pelas costas, onde se passa um dos bragos por
baixo do queixo do oponente segurando no biceps do outro braco.

4.12. A Chave de Braco ou Armlock: E um tipo de finalizacdo mais classica

do jiu-jitsu sendo necessario colocar o bragco do oponente entre as duas pernas,



segurar no pulso e levantar o quadril, de modo que exerca presséo sobre o cotovelo
do oponente (TURY, 2013).

4.13. Triangulo: E uma posicdo muito eficiente e neste tipo de finalizacédo o
adversario tem que estrangular o oponente utilizando as pernas, com a ajuda de um
dos bracos do adversério, isto €, entre as pernas devem ficar 0 pesco¢o e um dos
bracos, o pé da perna que esta envolvendo o pescoco deve ser colocado atras do
joelho da outra perna, exercendo pressao (TURY, 2013).

4.14. Kimura: E uma chave que quando aplicada faz pressdo sobre o ombro
do adversario. Pode ser aplicada da guarda fechada, da meia guarda e, sobretudo, no
momento em que se esta de guarda passada na posicédo de 100 quilos. Dentre todos
€ 0 golpe mais perigoso, e ha maioria das situacdes o adversario € pego com um bote
rapido, ndo tendo, portanto, op¢des de defesa.

4.15. Estrangulamento: Segundo Araujo (2000), pode ser caracterizado como
uma asfixia mecanica em razdo da constricdo do pescoc¢o que causa dificuldade a
entrada de ar pelas vias aéreas, realizado por meio de laco acionado pela forca
muscular da prépria vitima ou por outra pessoa. De modo particular no jiu-jitsu, o laco
pode ser feito com auxilio do quimono. Ainda segundo o mesmo autor, 0
estrangulamento pode levar, entre outros agravos, a morte devido ao impedimento da
penetracdo do ar nas vias aéreas ou por interrupcao da circulacdo, promovida a
compressdo dos grandes vasos do pescoco que conduzem para a cabeca; pela
redugéo do mecanismo reflexo (inibicdo vagal).

5- Valéncias fisicas

Valéncias fisicas sdo todas as qualidades fisicas motoras passiveis de
treinamento. O corpo foi feito para se movimentar, o organismo esta totalmente apto
a esse tipo de situacdo. O treinamento das valéncias mediante a repeticdo dos
movimentos possibilita uma melhora no desempenho. Tais valéncias sdo comumente
divididas em sete tipos. Forca, Resisténcia, Velocidade, Agilidade, Coordenacéo,
Flexibilidade e Equilibrio (OLIVEIRA, 2015).

As valéncias sao diariamente usadas pelo ser humano que necessita dela para
realizar diversas a¢fes, como a coordenacdo para dancar, resisténcia para caminhar
e forca para deslocar um objeto (MARINHO; SIQUEIRA, 2010).
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A seguir abordam-se as valéncias de forca e flexibilidade, dois dos sete tipos

de valéncia que sao utilizadas no jiu-jitsu.

5.1. Forga muscular

O corpo humano é formado por tecidos musculares, que nos proporcionam a
forca, que é a qualidade que permite ao musculo ou grupo muscular vencer uma
resisténcia (oposi¢do) ao movimento do qual ele é agente motor. E o uso da forga
méaxima num sé esfor¢o, que pode ser exercida contra um a resisténcia (empurrar,
puxar, levantar ou carregar peso). Em nosso corpo, ha cerca de 400 musculos,
ligados ao esqueleto por tenddes. Os movimentos corporais sdo controlados pela
contragdo ou relaxamento de musculos especificos. Existem dois tipos de forca
muscular: Forca estatica, quando nao ha movimento, Forgca explosiva (ou poténcia),
guando age com forca maxima no menor tempo possivel.

Conforme Paim (2009), as valéncias fisicas referentes a forca se dividem em
duas: a forca estatica e a explosiva. A primeira é caracterizada quando a forca
muscular se iguala a resisténcia sem presenca de movimento. Este tipo explica a
producdo de calor, mas ndo ocorrendo o movimento, é também conhecida como forca
isométrica. Esta valéncia ndo é muito evidenciada nos desportos, mas, em situacoes
especiais das disputas onde ocorrem oposicdes para 0s gestos especificos da
modalidade.

A forca explosiva por sua vez refere-se a capacidade que o atleta tem para
exercer o0 maximo de energia num ato explosivo, sendo também conhecida como
poténcia muscular. Este tipo deve ser considerado em treinamento desportivo como
forca de velocidade, exigindo desse modo que os movimentos de for¢ca sejam feitos
com o méaximo de velocidade. Conforme Paim (2009), a forca explosiva € um trabalho
precedente de coordenacdo e de dominio do corpo, sendo que, ap0s 0 mesmo,
empregar peguenas cargas com o uso de medicinebol, sacos de areia, pesos leves,
entre outros, pela necessidade de ndo perder-se velocidade de movimentos, além do
uso de pequenas cargas possibilitarem um maior nimero de repeticdes de exercicios.

Ja Barbanti (1979), define forca muscular como a capacidade de exercer
tensdo muscular contra uma resisténcia, envolvendo fatores mecéanicos e fisiolégicos

gue determinam a for¢a em algum movimento particular.
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A forca muscular dentro do Jiu-jitsu é de extrema importancia, pois, uma luta é
construida por variacbes de intensidade, e consequentemente, por diferentes
manifestacdes de forca muscular. Em alguns golpes, necessita-se de forca explosiva
em outras, de resisténcia e, em outras técnicas serdo exigidas contracdes musculares
que utilizam da for¢a pura ou de maneira isométrica (TURY, 2013).

A forca muscular influi de modo significativo no jiu-jitsu, pois além da forca
explosiva utilizada para arremessar o oponente no solo e domina-lo e para sair de um
golpe denominado montada, é necessario forca de preensdo manual para ter maior
firmeza e dominio sobre o oponente além de executar com eficiéncia os golpes como
os estrangulamentos (FRANCHINI et al. 2003).

Segundo Da Silva et al (2012), a forca muscular pode ser considerada a
principal valéncia fisica no jiu-jitsu e dentre os tipos de forga € dificil dizer qual seria a
mais importante, pois vai depender da técnica, do golpe, da posicdo e da tética do

adversario durante a luta.

5.2. Flexibilidade

A flexibilidade pode ser definida como “a capacidade de movimentar uma
articulagao por meio de sua amplitude de movimento completa” (ACSM, 2003).

De acordo com Barbanti (1979), € a capacidade de realizar movimentos em certas
articulagbes com apropriada amplitude de movimento.

Para Araujo (2000) € a qualidade motriz que depende da elasticidade
muscular e da mobilidade articular expressa pela maxima amplitude de movimento
necessaria para execucdo de qualquer atividade fisica, sem que ocorram lesdes
anatomopatolégicas.

Para a luta de Jiu-jitsu a flexibilidade é de grande importancia, pois,
dependendo da amplitude de movimento das articulacbes pode tornar-se um
empecilho muito grande para o adversario. Em situa¢cdes de guarda, por exemplo,
qguanto maior for a amplitude de movimentos da coxofemoral do defensor, maior sera
a dificuldade do atacante (BARBANTI, 1979).

Ja Da Silva (2012) também fala que a flexibilidade é importante na execugéo

de alguns movimentos e técnicas do Jiu-jitsu que exigem relativamente um grande
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grau de mobilidade articular, e que de acordo com a amplitude de movimento do

atleta ele pode executar seus golpes com maior facilidade.

6-DISCUSSAO

Visando obter a importancia das valéncias de forca e flexibilidade dentro do Jiu-
jitsu, seréo apresentados a seguir os estudos ja realizados sobre o assunto.

Da Silva et al. (2012), em seu estudo de reviséo bibliogréfica, cita que o supino
horizontal melhora a execucido de técnicas de “deslocamento”, “desequilibrio” e
“projecao” do adversario, ja quando o objetivo € aumentar a forca dos membros
inferiores e do tronco, os exercicios de agachamentos, extensédo e flexao de joelhos,
remadas, puxadas, rosca direta e triceps na polia s@o interessantes. Para a poténcia
muscular, o levantamento olimpico e agachamentos com saltos sédo indicados. Da
Silva verificou também que sao utilizados todos os tipos de forca em um combate no
jiu-jitsu, porem, para cada momento da luta a forca € manifestado de uma forma
diferente, além de que a forca isométrica e a resisténcia muscular dos atletas de jiu-
jitsu sé@o superiores o de outras modalidades e que s&o de suma importancia para
rendimento do atleta.

Ja Franchini et al. (2003), em pesquisa realizada com atletas de Jiu-Jitsu
(n=22) em simulagdes de luta de duragéo de 5 min, comprovou que os atletas desta
modalidade ndo possuem elevada for¢ca de preensdo manual, 54,2 + 6,7 kgf na méo
direita e 51,4 + 6,1 kgf na mao esquerda, contudo, conseguem manter essa forca sem
grandes alterac6es no decorrer de uma luta de 5 minutos, 84,4 + 7,7 % da forca de
preensdo maxima no quinto minuto de luta. Entre tanto na coleta dos dados havia
interrupgdes a cada minuto, fato este que pode influenciar na manutencdo da forca,
tendo os atletas pausas breve, nas quais podiam recuperar-se.

Particularmente, a forca isométrica € solicitada nas lutas de combate de
dominio, para manter uma boa preensdo manual, imobilizacdes e finaliza¢cdes. O
treinamento isomeétrico tem mostrado efetivo para aumentar a forga isomeétrica, e tem
sido indicado que o treinamento seja diario para maximizar os resultados, embora,
trés sessdes semanais em dias alternados resultem em aumento da for¢a isométrica
(ANDRENATO, 2010).
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Sobre a flexibilidade Marinho et al. (2010), realizou um estudo composto por
23 atletas de jiu-jitsu todos do sexo masculino, com idade média de 28 + 5,0, todos
praticantes a mais de seis anos e medalhistas em campeonatos estaduais ou
nacionais da modalidade.

A flexibilidade foi mensurada pelo Flexiteste adaptado, proposto por Monteiro
e Farinatti. Todo movimento foi pontuado em uma escala de 0—4, onde foi obtido o
indice de flexibilidade através do somatorio dos pontos em cada movimento, sendo
classificado em muito pequeno (<9), pequeno (09 a 12), médio negativo (13 a 16),
médio positivo (17 a 20), grande (21 a 24) e muito grande (>24). Foi verificado que os
atletas mostraram ter um alto nivel de flexibilidade, e o maior nimero de atletas ficou
no indice de médio positivo (n=11). As articulacdes envolvidas foram a do quadril,
tronco e ombro, pois sdo muito solicitadas, principalmente em momento de combate.

Andrenato (2010) cita em seu estudo de revisdo bibliografica que ndo existe
um unico teste que possa ser usado para avaliar a flexibilidade total do corpo e que
no teste de Banco de Wells feito por atletas de Jiu-Jitsu (n=7) apresentou valores de
42,9 = 3,0 cm, concluindo que os atletas tinham bons resultados nesse teste.
Andrenato também verificou, em um estudo, que atletas de Jiu-jitsu (n=46) revelaram
ter uma forte associacao entre o tempo de pratica e a flexibilidade téraco-lombar e de
quadril, sugerindo que essa flexibilidade tem um aumento significativo com
treinamento, o que pode ser um importante componente no desenvolvimento e no
desempenho de atletas de Jiu-jitsu, ja que as articulacbes téraco-lombar e do quadril
sdo utilizadas constantemente. No flexiteste os atletas apresentaram valores altos,

porém com baixa correlacdo entre ambos.

7. CONCLUSAO

Através dos estudos, foi verificado que as valéncias fisicas de forca e
flexibilidade sdo de extrema importancia para os praticantes de jiu-jitsu. A forca pode
se dividir em explosiva e isométrica, dentro da modalidade, onde a for¢a isométrica se
destaca como a principal utilizada durante o combate, ndo deixando de lado a forca
explosiva que também e solicitada, porém, com menos frequéncia. Ja a flexibilidade,

foi comprovado que os atletas podem conseguir melhorar seu desempenho, além do
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treinamento especifico de alongamento, somente com o treinamento de jiu-jitsu, mas
para que tenha esse resultado o atleta precisa ter regularidade nos treinamento.

Os autores foram incisivos em afirmar que ambas as valéncias sdo importantes
e necessarias para o pratica do Jiu-jitsu, mas como ainda ndo existem muitas
pesquisas de campo e de revisdo nesse quesito, o presente estudo deixa em aberto a
sugestdo para que mais pesquisas sejam realizadas com a aplicacdo do treinamento
especifico de forca e flexibilidade em atletas do Jiu-jitsu para a confirmacao efetiva da

importancia delas para a aplicacao eficiente dos golpes durante a luta.
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