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RESUMO

O Jiu Jitsu é uma arte marcial onde o principal objetivo é imobilizar o seu
adversario através de golpes nas articulagdes, principalmente braco e tornozelo,
e nos estrangulamentos. Uma das principais caracteristicas do Jiu Jitsu € utilizar
a forca e o peso do seu préprio adversario contra ele mesmo. Com isso se
necessita de busca na literatura cientifica sobre treinamento fisico especifico da
modalidade para um maior rendimento. O estudo se caracteriza como descritivo
longitudinal quantitativo. A amostra composta por 20 voluntarios residentes da
cidade de Cornélio Procépio-PR, sendo homens, competidores amadores de Jiu
Jitsu, de 18 a 30 anos. Para avaliar a resisténcia muscular sera utilizado o teste
de flexdo de braco e teste de 1 minuto (POLLOCK , WILMORE, 1993) para
membros superiores, e teste de abdominais de 1 minuto (POLLOCK, WILMORE,
1993). Para poténcia muscular serd utilizado o teste de impulsdo horizontal
(KISS, 1987). Seréao divididos dois grupos, sendo 1 grupo experimental que
realizara o treinamento de Jiu Jitsu aliado ao treinamento funcional e 1 grupo
controle, que realizara apenas o treinamento de Jiu Jitsu. No grupo experimental,
0s exercicios funcionais que serdo realizados sédo: agachamento livre, flexao
triceps, prancha com remada unilateral e sit- up. Para atender os pressupostos
da analise estatistica de dados paramétricos, o tratamento estatistico sera
precedido da andlise descritiva dos dados numéricos, que devera considerar
medidas de tendéncia central (média e mediana) e de dispersao (variancia, valor
maximo e minimo, desvio e erro padrdo). Essa andlise sera realizada através do
pacote estatistico SPSS (versao 20.0).
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