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praticantes e nao praticantes de jiu-jitsu

Physical fithess of high school students’ practitio ners and no-
practitioners jiu-jitsu

GEHRE JAV, COELHO JMO, BOTELHO NETO W, QUEIROZ JCAMPBELL o5 A V. Gehte

CSG Aptidéao fisica de alunos do ensino médio pratiesug ndo praticantes de jiu-Jodo M. de O. Coeltio

jitsu. R. bras. Ci. e Mov2010;18(2):76-83. Willson Botelho Neto
José L. Queirdz
Carmen S. G. Campbgll

RESUMO: A forga, a velocidade, a flexibilidade, a resisténe coordenagéo e o equilibrio, estéo dentréUniversidade Catélica de
das capacidades treinaveis para o desenvolvimemtiugitsu. O objetivo deste estudmnsistiu em Brasilia
comparar a aptidao fisica e indicadores de crestorge adolescentes com idade média de 16,04+0,62
anos que estdo regulamente matriculados no ensd@npraticantes ou nédo de jiu-jitsu. A amostia fo
constituida por 25 alunos do ensino médio divididos trés grupos sendo, praticantes de jiu-jitsu
iniciantes (GI=9), avancados (GA=7), e controle {8 Cque ndo praticavam jiu-jitsu. Os adolescentes
foram submetidos a avaliagcdo de peso, altura, %&3s@o arterial de repouso, e uma bateria de @stes
aptidao fisica sugerida por Gaya & Silva (2007yaRaanalise estatistica foi utilizada ANOVA oneywa

para as comparac8es entre 0s grupos, e a siguificéstatistica foi de p<0,05. Com relagéo a peesséa
arterial sistélica de repouso foram encontradaaretiicas significativas de GA quando comparada com

GC (104,3%£16,2; 121,2+11,7 mmHg). A forca exploside@ membros superiores do GA foi
estatisticamente diferente do GC (5,5+0,6; 4,240)8 Com relagdo ao teste de forga de resisténcia
abdominal foram encontradas diferengas signifieatile GA e Gl quando comparado com GC (55,4+8,6;
55,2+7,2; 41,7+6,6 repnin™). Concluiu-se que a participacdo dos adolescergemodalidade jiu-jitsu
contribuiu no aumento das capacidades relacioreafiaga e os valores séo aumentados com o tempo de
prética, além de, os praticantes também seremibiiefs com o efeito protetor do exercicio fisimnte

a pressao arterial.

Palavras-chave:Treinamento; Presséo arterial; For¢a; Flexibilaatestes fisicos.

ABSTRACT: Strength, speed, flexibility, endurance, coordmratand balance are trainable skills for the
development of jiu-jitsu. The aim of this study wascompare physical fitness and growth indicatdrs
adolescents with a mean age of 16.04+0.62 yearsanhoegularly enrolled in high school and practice
jiu-jitsu and students’ who do not practice. Thepke consisted of 25 high school students’ divided
three groups being, beginners jiu-jitsu practitisn@l = 9), advanced practitioners (GA = 7) andtoal
(GC = 9) that do not practice jiu-jitsu. The adoksts had weight, height, % G, resting blood pressu
measured and a battery of physical fitness testgestied by Gaya & Silva (2007). One-way ANOVA for
comparisons between groups were used and levgrifisance adopted was p <0.05. The resting sigstol
blood pressure had significant differences compa@A to GC (104.3+£16.2, 121.2+11.7 mmHg). In
relation to endurance test of abdominal strenggmificant differences were founded in GA and Gl
compared to GC (55.448.6, 55.2+7.2, 41.7+6.6=majm™>). It was concluded that the adolescents who
enrolled in jiu-jitsu had higher values of strengthd these data increased with the years of peactic
further than that the practitioners also had béneélated to resting blood pressure having a ptioge
effect of the exercise.
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Introducéo no combate durante o tempo determinado, além da
As artes marciais orientais sdo originarias daaindiflexibilidade, agilidade e coordenagido motora @ée
foram trazidas para a China e anos mais tarde @aranfluenciar a todo instante no desempenho do [anatiec
Japao, pais onde se desenvolvéramjiu-jitsu foi uma Para o aquecimento sdo empregados exercicios
das diversas lutas criadas no Japao. como, corrida, saltos e saltitos (pliométrico),rekgos de
A palavra jujutsu, sinbnimo de jiu-jitsu, € desxrit coordenacdo, exercicios de resisténcia muscular
por dois caracteres chineses. O ju significa “siedlé” localizada de membros superiores, inferiores, aliths)
ou “via de ceder” e o jutsu “arte, pratica” sendmtizido além de exercicios de alongamento e flexibilida@s.
como “arte suave*. exercicios de aquecimento sdo de suma importaaca p
Mytsuo Maeda ou Conde Koma como ficoua preparacgédo fisica do atleta além de reduzir am rie
conhecido, foi quem trouxe a arte para o Brasill&h7, lesdo muscular, promover a ativacdo do sistema
fazendo apresentagfes que atrairam a atengdo b Cagnergético e aumentar a flexibilidade e a aptidao
Gracie que se dedicou a aprender as habilidadesienescardiorrespiratorfa
tendo o biotipo pouco provavel para ser bem sucedid A parte técnica do treinamento de jiu-jitsu eneolv
como lutadot. habilidades especificas da luta, como golpes, esdefue
No Brasil, a familia Gracie desenvolveu um jiu€ chamada de guarda e o ataque que é chamado de
jitsu onde a luta de solo, as imobilizagBes, aveha passagem de guarda. O conceito de guarda segundo
alavancas séo fatores principais da luta deixamddb Thomad®> “é quando um lutador, na tentativa de
0s socos e chutes além de golpes com outras phytesdefender-se, estando com o dorso no solo, tenteaob
corpo, criando assim, um estilo totalmente difelde seu oponente dentre as suas pernas’. E para @ term
do jiu-jitsu Japonés, o Brazilian jiu-jitsu, quejdoé passagem de guarda, “quando o lutador tenta tramspo
praticado por cerca de 350.000 atletas em todasiBr  guarda do adversario, tomando cuidado para ndo ser
Dentro das capacidades treinaveis para surpreendido durante a passagem por nenhum golpe”.
desenvolvimento desta arte marcial estdo a forca, a  Dentro da técnica de golpes existem os golpes de
velocidade, a flexibilidade, a resisténcia, a ceaado e estrangulamento aplicados no pescogo do oponenteco
0 equilibrio. A combinacdo dessas capacidades irguito de dificultar a respiracdo do adversaritaeé-lo
importante para um bom desempehtiem como para a desistir da luta. Esses golpes podem ser aplicenimsa
salde do individuo. ajuda do kimono os chamados golpes de lapela, enpod
O desenvolver da luta se faz no tatame com o utambém ser aplicados utilizando somente os brag@s o
de vestimenta adequada chamada Kimono, de pgsrnas recebendo o nome de mata-ledo ou triangulo
descalco. A luta comeca em pé com o lutador teitanrespectivamente. Dentro das técnicas de ataqueudo j
derrubar o adverséario desestabilizando o centro {&su, temos os ataques de chaves como o arm-thakvé
gravidade e obrigando o adversario a cair no cl#@oda de braco), o omoplata e a Kimura aplicados nawaijéo
continuidade a dinamica da luta onde os lutadore® cotovelo, cintura escapular e punho respectinéane
alternam posigdes de passagem de guarda e guarda. além dos golpes desestabilizadores como as quedss e
Sabendo que, o jiu-jitsu envolve a luta em pé eraspagerfs.
luta no solo, algumas capacidades sdo essencraig|pa A parte técnica é repassada em todos os treinos
0 praticante consiga se sair bem nos combates. Rara que o lutador domine a maior quantidade pelsdér
exemplo, a forca para realizar a passagem de guardagolpes possibilitando junto com a estratégia addaua
velocidade empregada para que execute movimen#&dto em suas lutas.
mais rapido que seus adversarios em situacéo deatem A atividade fisica bem orientada tem grande valor
resisténcia aerébia e anaerébia para que possarserm na puberdade As caracteristicas desta atividade fisica
R. bras. Ci e Mov 2010;18(2):76-83.
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tais como intensidade, duracdo e freqiiéncia sesio a participar do estudo. Este estudo foi conduzipgdsa
grande importancia para determinar se os trein@®o te aprovacdo do comité de ética em pesquisa.
efeito positivo ou negativo no periodo puberalgi8&o Os participantes responderam a uma ficha de
Alves', “efeitos benéficos da atividade fisica sd@namnese e em seguida submeteram-se a uma avaliacdo
evidenciados nos mais variados O6rgdos e sisteméisica onde foram mensuradas as variaveis, pesoaal
cardiovascular (aumento do consumo de oxigénidndice de Massa Corporal (IMC), percentual de gardu
manutencdo de boa frequéncia cardiaca e volume piessdo arterial. A prancha de Tahhejue avalia o
ejecdo), respiratério (aumento dos parametragesenvolvimento maturacional, foi respondida por se
ventilatérios funcionais), muscular (aumento de saas tratar de adolescentes possivelmente em diferéases
forga e resisténcia), esquelético (aumento do ddotele maturacional.
calcio e mineralizagdo Ossea), cartilaginoso (atonda Foi aplicada uma bateria de testemmposta de: 1
espessura da cartilagem, com maior prote¢do amjcal — Teste de for¢a explosiva de membros inferiorako(s
enddcrino (aumento da sensibilidade insulinica bhona  horizontal), onde uma trena foi fixada ao solo,
do perfil lipidico)”. perpendicularmente a uma linha, ficando o pontm zer
Além dos beneficios biolégicos citados acima, aobre a mesma. O aluno colocou-se imediatamerés atr
pratica de lutas proporciona a criancas e adoléssenda linha, com os pés paralelos, ligeiramente afasta
desenvolvimento motor cognitivo e afetivo-sotial joelhos semi-flexionados, tronco ligeiramente piagje a
Devido a escassez de estudos na literatura gfrente. Ao sinal do avaliador, o aluno saltou a anai
investiguem os ganhos de aptiddo fisica em pratsate distancia possivel. Foram realizadas duas tengativa
jlu-jitsu nas diferentes faixas etérias quando @magios registrando-se o melhor resultado. 2 — Teste deafor
com nao praticantes é que se justifica o objetivestudo explosiva de membros superiores (arremesso do medic
de comparar os niveis de forca, velocidade, padencBall), onde uma trena foi fixada no solo
aptiddo aerdbia e resisténcia muscular localizada gerpendicularmente a parede. O ponto zero da fana
alunos do ensino médio praticantes e ndo pratisadde fixado junto a parede. O aluno sentou com os ja@elho
jiu-jitsu. estendidos, as pernas unidas e as costas compht¢éame
apoiadas a parede segurando a medicine ball jumto a
Materiais e métodos peito com os cotovelos flexionados. Ao sinal ddiadar
Foram avaliados 25 alunos do sexo masculin@, aluno lancou a bola a maior distancia possivel,
com idade média de 16,04+0,62 anos, estudantes mantendo as costas apoiadas na parede. A distdacia
ensino médio de uma escola publica da cidade doremesso foi registrada a partir do ponto zermdokal
Cruzeiro situada no Distrito Federal. Os partictpan em que a bola tocou ao solo pela primeira vez.rirora
foram divididos em trés grupos, grupo iniciante )(Glrealizados dois arremessos, registrando-se o melhor
composto por adolescentes que praticavam esta amsultado. 3 — Teste de velocidade de deslocamento
marcial ha no minimo seis meses e maximo de um ar{oprrida 20 metros), onde o estudante partiu dafogle
grupo avangado (GA) composto por adolescentgs, com um pé avancado a frente. Ao sinal do al@lja
praticantes a mais de um ano e grupo controle (G@uno deslocou-se, 0 mais rapido possivel em direca
composto de adolescentes que freqlentam as aulaslidiea de chegada. O cronémetro foi acionado no nmbane
educacéo fisica escolar e ndo praticam nenhumdad® em que o avaliado deu o primeiro passo (tocar 0),sol
com fins de treinamento. Os pais e/ou responsais ultrapassando a linha de partida. Quando o alwmoara
estarem cientes dos procedimentos e das atividadesegunda linha (linha dos 20 metros ou chegada), o
serem desenvolvidas na pesquisa, assinaram um termacronémetro foi interrompido. 4 — Teste de capacdad
consentimento livre e esclarecido autorizando ofifles  cardiorrespiratoria (corrida de nove minutos), orue
R. bras. Ci e Mov 2010;18(2):76-83.



79 Aptidao fisica de alunos praticantes e nao prattea de jiu-jitsu

alunos foram orientados a correr a maior distanci@o paramétricos. O nivel de significancia adotado
possivel em um tempo de nove minutos. Durantete,tesestudo foi de p<0,05.
era informada ao aluno a passagem do tempo apséigs
e oito minutos (“Atencéo: falta um minuto!”). Amfil do Resultados
teste soou um sinal (apito) para que os alunos Os resultados estéo nas tabelas abaixo e os valores
interrompessem a corrida, permanecendo no lugae onekpressos em média e desvio padrdo. A tabela $eyiee
estavam até ser anotada a distancia percorridasTasl as caracteristicas fisicas e antropométricas dostéios
dados foram anotados em fichas préprias devendw egparticipantes do estudo. Com relagéo a idade, massa
identificado cada aluno de forma inequivoca. 5 stdee corporal, estatura, %G e IMC ndo foram observadas
flexibilidade (Sentar-e-alcancar adaptado — sentdjan diferengas estatisticas entre os grupos.
onde o aluno sentou descalgo sobre a trena esteerdid A tabela 2 apresenta os valores de PAS e PAD de
fixada no chdo, com o ponto zero entre as pernas, repouso dos participantes do estudo. A PAS do GC fo
calcanhares se encontravam préoximos a marca den38 significativamente maior (p<0,05) quando comparada
Com os calcanhares afastados a 30cm, joelhos &kisnd GA.
maos sobrepostas e dedos médios alinhados, o aluno A tabela 3 apresenta a classificagdo da amostra
flexionou o tronco a frente e alcancou com as odts  com relagdo ao %G IMC™ e PAS/ PAD de repou$b
dedos a maior distancia possivel sobre a trena. O A tabela 4 apresenta os valores de avaliagdo nos
resultado foi medido a partir da posicdo mais lomge o testes de for¢ca explosiva de membros superiores,
aluno pode alcancar na escala com as pontas dos dedinferiores e for¢a de resisténcia abdominal. Neetee
registrou-se o melhor resultado entre as duastieata for¢a explosiva de membros superiores (FEMS) o GA
considerando apenas uma casa decimal apds a viégula obteve valores significativamente maiores (p<0,05)
Teste de forca resisténcia abdominal (sit up’'sjjeon quando comparado ao GC. J& no teste de forca de
aluno posicionou em decubito dorsal com os joelhagssisténcia abdominal (Sit up’s) tanto o GA quamtGl
flexionados a 90 graus e com os bracos cruzados sob obtiveram valores significativamente maiores (p5D,0
térax. O avaliador fixou os pés do estudante ao. 98 quando comparados ao GC. N&o houve diferenca
sinal do avaliador, o aluno iniciou 0os movimentas dsignificativa entre os grupos para o teste de forca
flexdo do tronco até tocar com o0s cotovelos nassox explosiva de membros inferiores (FEMI).
retornando a posicéo, realizando o maior nimero de  Atabela 5 apresenta a classificagéo de acordo com
repeticGes completas em um minuto. O avaliadoizaal o0s resultados obtidos nos FEMS (arremesso do medici
a contagem em voz alta. ball), FEMI (salto horizontal) e Sit up’s. Obsers&-que 0
Os participantes foram avaliados de acordo com@C obteve resultados entre fraco e bom nestessteste
PROESP-BR (projeto esporte Brasil), procediment®s anquanto que Gl e GA obtiveram classificacéo emntia
medidas e testes que avaliam indicadores de salde ®uito bom.
fatores de prestacdo esportiva em criancas e A tabela 6 apresenta os valores de avaliagdo nos
adolescentéd testes de velocidade de deslocamento (20 metess}, de
capacidade cardiorrespiratoria (nove minutos) estetde
Analise estatistica flexibilidade. Com relacéo ao teste de 20 metras foé
Estatistica descritiva com procedimentos de observada diferenga significativa entre os gruplasteste
média e desvio padrdo foi utilizada e para tratamen de 9 minutos GC obteve melhores resultados (p<0,05)
estatistico dos dados ANOVA one-way para dadosquando comparado ao GA e Gl. J4 no teste de
paramétricos e o teste de Kruskal-Wallis para dadosflexibilidade o Gl obteve melhores valores (p<0,@5)
relacdo ao GC.
R. bras. Ci e Mov 2010;18(2):76-83.
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A tabela 7 apresenta a classificacdo de acordo caassificou melhor que o GA e o Gl nos testes de
0os resultados obtidos nos testes de velocidade weocidade de deslocamento e capacidade
deslocamento (20 metros), capacidade cardiorrédpaa cardiorrespiratoria. Ja no teste de flexibilidad&A e o

(9 minutos) e flexibilidade (sentar e alcangar)GO se Gl foram mais bem classificados do que o GC.

Tabela 1.Caracteristicas fisicas e antropométricas dogjpamtes do estudo (médiatDP). (GC n=9;GA n=7n&n)

Idade(anos) Peso(kg) Altura(m) %G IMC(kg/m2)
GC 16,6+0,5 68,116,2 1,76+0,05 16,4+3,3 24,9+10,2
Gl 15,4+1,2 65,11+22,9 1,72+0,09 16,1+3,2 22+6,2
GA 16+1,1 65,7+11,4 1,72+0,06 15,2+2,4 21,421

Nota: GC - grupo controle; Gl - grupo iniciante; GA ugp avangado; %G - percentual de gordura; IMCieénde massa corporal

Tabela 2.PAS e PAD dos participantes do estudo (médiaz(F}.n= 9; GAn=7; Gl n=9)

PAS (mmHg) PAD (mmHg)
GC 121,2+11,7% 82,2412
Gl 118,949,3 75,6+10,1
GA 104,3£16,2 65,7+11,3

Nota: GC - grupo controle; Gl - grupo iniciante; GA ugo avangado; pressado arterial de repouso diast(®aD); presséo arterial de repouso
sistélica (PAS); * p<0,05 GC comparado ao GA

Tabela 3 Classificacdo do %G, do IMC e da PAS e PAD

% Gordura IMC PAS PAD
GC Adequada Excesso de peso Normotenso Normotenso
Gl Adequada Normal Normotenso Normotenso
GA Adequada Normal Normotenso Normotenso

Nota: GC - grupo controle; Gl - grupo iniciante; GA ugo avangado; %G - percentual de gordura; IMC ieénde massa corporal; presséo arterial
de repouso Sistolica (PAS); pressao arterial deuspdiastélica (PAD)

Tabela 4 Média e desvio padrdo dos resultados dos testderda de membros superiores (arremesso do medicin
ball); teste de forca de membros inferiores (dadtdzontal) e teste de forca de resisténcia abdain(8it up’s). (GC n=
9;GANn=7;Gln=9)

FEMS (m) FEMI (m) Sit up’s (repeticdes)
GC 4,2+0,8* 1,8+0,2 41,7+6#
Gl 4,3+1,2 2,1+0,4 55,2+7,2
GA 5,5+0,6 2,1+0,2 55,4+8,6

Nota: GC - grupo controle; Gl - grupo iniciante; GA ugp avancado; FEM&ste de forca de membros superiores (arremesstedwineball);
FEMI teste de forca de membros inferiores (saltizbatal) e (Sit up’s) teste de forca de resist@mtidominal; (m) metros. * p<0,05 GC comparado
ao GA; # p<0,05 GC comparado aos grupos Gl e GA

Tabela 5 Classificacdo dos testes de forca de membrogisupe (arremesso do medicineball); teste de falga

membros inferiores (salto horizontal) e teste dedale resisténcia abdominal (Sit up’s)

FEMS FEMI Situp’s
GC Fraco Fraco Bom
Gl Bom Bom Muito bom
GA Muito bom Bom Muito bom

Nota: GC - grupo controle; Gl - grupo iniciante; GA ugo avancado; FEM&stes de forca de membros superiores (arremesswdicineball);
FEMI teste de for¢ca de membros inferiores (saltizbatal) e (Sit up’s) teste de forca de resist@atidominal

R. bras. Ci e Mov 2010;18(2):76-83.
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Tabela 6 Valores médios e desvio padrdo dos resultadogeadtes de velocidade de deslocamento (corrida0de 2
metros); teste de capacidade cardiorrespiratonmiif@tos), teste de flexibilidade (sentar e alcan¢&C n=9; GA n=
7,Gln=9)

20 metros (m) 9 minutos (M) Flexibilidade (cm)
GC 3,6+0,2 1849,3+2863 39,7+12,1t
Gl 3,910,6 1249,1+440,7 56,1+12,9
GA 3,8+0,6 1354,9+309,7 53,7+9,4

Nota: GC - grupo controle; Gl - grupo iniciante; GA ugo avangado; # p<0,05 GC comparado ao Gl el@A0,05 GC comparado com Gl

Tabela 7. Classificagéo dos testes dos testes de veloctiadeslocamento (corrida de 20 metros); testapacidade

cardiorrespiratdria (9 minutos), teste de flexdalile (sentar e alcancar)

20 metros 9 minutos Flexibilidade
GC Fraco Excelente Bom
Gl Muito fraco Muito fraco Excelente
GA Muito fraco Muito fraco Excelente

Nota: GC - grupo controle; Gl - grupo iniciante; GA ugo avangado

Os resultados observados nos adolescentes
Discussao _ L .
praticantes de jiu-jitsu tanto iniciantes como @amos
Foram feitas comparacBes entre os trés grupos
mostraram-se melhores quando comparados com alunos
avaliados, compostos de alunos do ensino médialosen , o . )
do ensino médio apesar de ndo serem diferentes
gue o GC composto por ndo praticantes de jiu-jitsG| . . »
estatisticamente. Pode isso se dever a praticdaregu
composto por praticantes com menos de um ano de ) ) ) .
orientada de treinamento feita pelos praticantegiwde
pratica de jiu-jitsu e 0 GA composto por praticardem i o
jitsu que treinam em média duas vezes na semana uma
mais de um ano de pratica de jiu-jitsu. )
hora por dia enquanto os alunos do GC controle agpen
Em relacdo ao percentual de gordura corporal os . .
fazem atividade fisica escolar 1 vez por semana
trés grupos se mantiveram dentro de uma classificac ) . )
totalizando duas horas e com propoésito de lazerfgam
adequada para a idade. Os %G dos praticantes senpee ,
de treinamento.
estudo foram semelhantes aos de Miréﬁwqae possuiam . L 3
Segundo Tucker e Friednfdna inatividade esta
um percentual de gordura de aproximadamente 15,5%. . . . . i
relacionada a obesidade e o nivel de atividade esti
A avaliacdo da massa corporal, da estatura e do ] o
inversamente relacionado a incidéncia de sobregeso
IMC ¢é importante para avaliar o crescimento e ) o
obesidade. A tabela 1 apresenta os valores médibdd
desenvolvimento dos jovens. Segundo Barbosa . i _
e pode-se observar que o GC que ndo estd engajado e
modificacdes na composicao corporal de adolesceates ] o ] ]
pratica regular de exercicio fisico com fins denamento
marcadores de modificacdes metabdlicas durante o | - )
esta classificado como excesso de peso para deim i
periodo pubertario predizendo o risco de ocorréneia . N )
Com relacéo a pressédo arterial de repouso, a PAS
vida adulta de doengas crbnicas ndo-transmissiveis ) )
no GC mostrou-se mais elevada do que nos demais
destacando a diabetes, a osteoporose, obesidamnead .
grupos. A PAS do GA quando comparada com o GC foi
cardiovascular, sendo que o conhecimento da agsacia o ) - )
estatisticamente diferente, ratificando que a gqaati
do desenvolvimento pubertario e a pratica de mediga o L )
regular de exercicios fisicos é indicada como alala a

intervencdo possibilitam o planejamento, no sentldo regulacé@o da presséo arterial de repouso. H4 usenea
evitar esse desfecho. na literatura de que o treinamento fisico levandinliico

da pressdo arterial de repotfso
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Em relacdo a variavel Forca Explosiva de Membreolicitada, pois quando um atleta encontra-se apudic
Superior, o GA foi classificado como “muito bom”,uma raspagem, ele realiza neste gesto uma flexdo de
enquanto Gl e GC foram classificados como “bom” quadrii com uma extensdo de joelhos simultaneas,
“fraco” respectivamente. Isso pode ser explicado fa#o  provocando assim um encurtamento do reto da coxa em
de os atletas avancados ja treinarem exerciciex#éisos ambas as extremidade¥
para a forca de membros superiores ha mais tempo  Nas variaveis, teste de velocidade de deslocamento
guando comparados aos que treinam ha pouco tempe eeste de corrida de nove minutos, 0 GC obteve
aos que ndo treinam, ratificando o pensamento desultados considerados “excelente” de acordo cayaG
Hellebrant e Hout?, onde, o aumento na forca ée Silvd’, esse fato pode ser explicado por todos terem
proporcional a quantidade de sobrecarga, tal comelatado jogar futebol durante as aulas de educégiga
medido pela forgca relativa desenvolvida e pelo mdmee nas horas de lazer supondo que isso deva teibeddd
das acBes musculares executadas durante o treiftamegrara esse resultado. Ja o Gl e GA obtiveram remdta
de forca. considerado “muito fraco” para esta variavel. Semgio-

A variavel Forca Explosiva de Membros Inferioregitsu uma modalidade com poucos estudos publica#os,
mostrou que, os grupos GA e Gl foram classificadasonsiderarmos o0 jiu-jitsu uma modalidade esportiva
como “bom” enquanto que o GC foi classificado comsemelhante ao judd, sabe-se que a capacidadeaaibi
“fraco”. Esses resultados nos levam a pensar em uma principal objetivo para obter um bom desemper&o
possivel énfase a forca dos membros superiores modalidade, ndo havendo uma exigéncia de valoré&s mu
treinamento do jiu-jitsu, quando comparada aosiores, elevados de V&h.x ndo necessitando ser maiores de
visto que, os resultados do Gl ndo foram diferedigs 65ml/kg/min para masculino e 55 ml/kg/min para o
GA. feminino. Para Franchilfj valores superiores a estes ndo

Na variavel resisténcia abdominal os grupos GA &azem algum tipo de vantagem na luta.

Gl com relacéo tanto ao numero de abdominais exliz

bem como pela classificagdo obtiveram melhoreSonclusdes

resultados quando comparados ao GC. Essa capadédade Com base nos resultados obtidos pode-se concluir
producgédo de forca e resisténcia abdominal noscaras que o treinamento da modalidade jiu-jitsu traz agahs

de jiu-jitsu pode-se dever ao constante trabaltotis significativas nas variaveis antropométricas, Cosigam
tipos de forca concéntrica, excéntrica e isométricgorporal, flexibilidade e resisténcia abdominal mim
fazendo com que haja um processo constante demparados com freqlentadores das aulas de educacao
manutencdo e aumento destas capacidades tanto fidiea escolar e ndo praticantes de jiu-jitsu.

membros superiores, inferiores e abdominal. Jao®s A modalidade contribuiu no aumento das
da escola publica ndo lhes era oferecido este dipo capacidades relacionadas a forca, principalmente de
estimulo nas aulas de educacéo fisica escolaspomdo membros superiores, e 0s valores sdo aumentado® com
desempenharam bons resultados nestas variaviEmpo de pratica.

avaliadas. N&o obstante, um programa de exercicio fisico

Na variavel flexibilidade os grupos GA e Glmostrou-se mais uma vez eficaz no que diz resgeito
obtiveram a classificacdo excelente enquanto GC faspectos cardiovasculares, vistos no presentelhtaba
classificado como bom. Esse resultado pode seicadpl forma de beneficio na presséo arterial de repouso.
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