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Introdução

Jiu-jitsu é um esporte mundial, no qual a maior parte das pessoas tem conhecimento de sua existência. O objetivo 

desse trabalho é apresentar a importância dos treinamentos funcionais e hipertrofia muscular alinhado com a 

prática do jiu-jitsu para assim provar a sua eficiência nas competições, Visto que, o Brasil é uma potência de 

campeões no jiu-jitsu, sendo um dos exemplos o Mikael Galvão entre tantos outros. Jiu-jitsu traz inclusão social 

entre crianças e adolescentes, disciplina, saúde mental e física, flexibilidade,agilidade, explosão e resistência 

muscular. 

Justificativa de melhorar o desempenho em competições e treinos, explorando a força isométrica e explosão 

muscular, tendo como meta da prática o alto nível e o desempenho excelente, é também, uma defesa pessoal 

pois, consiste na arte marcial relativamente de fácil compreensão de todos

Objetivo

Uma das primeiras ferramentas para que a implantação do jiu-jitsuaconteça será o material humano, ou seja, os 

próprios atletas iniciarão treinos funcionais em academias ou espaços ao ar livre. Com o objetivo de melhorar o 

desempenho em competições e treinos, explorando a força isométrica e explosão muscular, tendo como meta da 

prática o alto nível e o desempenho excelente.

Material e Métodos

Este estudo foi uma revisão de literatura com o tema “Aspectos do Condicionamento Físico que Influenciam no 

Desempenho de atletas de JiuJitsu”, com buscas por meio de artigos científicos sendo os critérios de seleção 

o idioma português, publicados no período de 2011 a 2020, utilizando-se os descritores “Jiu-Jitsu brasileiro”, 

“flexibilidade”, “força máxima”. Excluíram-se os artigos científicos que não travavam o tema proposto

Resultados e Discussão

O método apresentado consiste no resultado do treinamento funcional e condicionante e a evolução do atleta com 

o treinamento funcional e hipertrofia muscular, efeitos que trarão para o atleta de jiu-jitsu o melhor desempenho 

nas competições o que acarretou um número maior de vitórias (VRETAROS, Adriano. 

2016). 
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A tabela abaixo analisa o que é o treinamento funcional para todo os esportes e a importância de possuir no seu 

treinamento assim como músculos 

estabilizadores: musculatura que fornece a estabilidade que no caso em específico do jiu-jitsu são os quadríceps 

anterior, posterior. Sendo que o 

quadríceps femoral é o músculo mais forte do corpo humano, ele está localizado no compartimento anterior da 

coxa, juntamente com o músculo sartório (2016).

Conclusão

Sendo assim, conclui-se que os aspectos físicos e condicionantes do Jiu jitsu é de extrema importância, pois o 

profissional terá um desempenho melhor nos treinos que consequentemente irão evoluir tecnicamente e assim, as 

competições serão mais favoráveis ao atleta. E considerando os problemas sociais, como a maioria que luta 

profissionalmente e de forma amadora é obrigado a viver e a depender apenas do esporte, o governo precisa 

repensar políticas públicas referente ao esporte e a incentiv
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