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JIU-JITSU EM PRATICANTES FEMININAS: MENTE E CORPO SAOS

Janderson Pereira Magalhdes?
Paulo André Gomes Uchda?

RESUMO

A presente pesquisa relata acerca do Jiu-Jitsu para mulheres praticantes. Objetiva-se compreender
de que forma o Jiu-Jitsu auxilia para que as mulheres obtenham mente e corpo salutares. O cenario
foi uma academia que se localiza na cidade de Fortaleza, onde participaram dezenove mulheres que
praticam o Jiu-Jitsu. Para a coleta de dados foi utilizado o Formulario Gloogle, através de um
aplicativo de celular foi enviado as participantes. Os principais resultados apontam para uma melhoria
na capacidade cardiorrespiratéria para 94.7% (18) dos participantes e para um pequeno grupo de
5.3% (01) ndo ocorreu melhora alguma. 78,9% (15) dos que praticam Jiu-Jitsu relataram que o
mesmo auxilia na perda de peso ou manutencédo do peso e para 21,1% (04) isso ndo ocorreu. E
para outros praticantes 89,5% (17) falaram que ocorreu sim uma diminui¢do do stress e para 10,5%
(02) esta melhoria ndo ocorreu. Conclui-se portanto que que o Jiu-Jitsu tem uma contribuicdo
significativa para uma melhoria na qualidade de vida das pessoas, através desta “arte suave” os
praticantes desenvolvem caracteristicas a curto e longo prazo bastante positivas.

Palavras-chave: Jiu-Jitsu. Bem- estar. Mulheres.

ABSTRACT

This research reports on Jiu-Jitsu for practicing women. The objective is to understand how Jiu-Jitsu
helps women to obtain a healthy mind and body. The setting was an academy located in the city of
Fortaleza, where nineteen women who practice Jiu-Jitsu participated. For data collection the Gloogle
Form was used, through a mobile application the participants were sent. The main results point to an
improvement in cardiorespiratory capacity for 94.7% (18) of the participants and for a small group of
5.3% (01) there was no improvement. 78.9% (15) of those who practice Jiu-Jitsu reported that it helps
in weight loss or weight maintenance and for 21.1% (04) this did not occur. And for other practitioners
89.5% (17) said that there was a decrease in stress and for 10.5% (02) this improvement did not
occur. It is concluded, therefore, that Jiu-Jitsu has a significant contribution to an improvement in
people's quality of life, through this “gentle art” practitioners develop very positive short and long-term
characteristics.

Keywords: Jiu-Jitsu. Welfare. Women
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1 INTRODUCAO

O jiu-Jitsu nasceu com os monges budistas, pois estes ndo podiam utilizar
armas nem forgas, por isso desenvolveram uma luta que se baseasse no equilibrio,
sistema de articulacdo corporal e alavancas. Esta arte marcial também foi
denominada de “arte suave” (CBJJ, 2020).

No Brasil surgiu com o desembarque do japonés Mitsuyo Maeda, em 1914,
onde se apresentou em Belém, inclusive para a familia Gracie (LACOMBE, 2018).
Conforme Goellner (2007) a pratica da presente luta por homens e mulheres causam
resultados benéficos ao corpo e esta relacdo equilibrada traz estabilidade entre os
géneros (FERRAZ; ALMEIDA, 2012). Porém para se chegar a este equilibrio ndo foi
facil, visto que as mulheres tiveram que batalhar para provarem suas capacidades.

Desta feita, formulou-se a seguinte questdo da atividade investigativa: De que
forma o Jiu-Jitsu contribui para mente e corpo saos em praticantes femininas?

Pensando de forma hipotética e puramente baseada no conhecimento
empirico do pesquisador, pode-se supor que o treino do Jiu-Jitsu diminui o stress,
eleva o bem-estar, define o corpo, melhora a capacidade cardiovascular entre outros
aspectos relevantes.

Assim sendo, 0s objetos de estudo desta pesquisa sdo compreender de que
forma o Jiu-Jitsu auxilia para que as mulheres obtenham mente e corpo salutares.

Em uma busca no sitio eletrénico da Bireme, Scielo e Google Académico néo
encontramos estudos mais consistentes na cidade de Fortaleza-Ceara que lidasse
com 0 nosso objeto de pesquisa. Revelamos, assim, a auséncia de trabalhos que
justificassem a presente pesquisa sobre o tema proposto, tal fato também justifica
esta pesquisa.

O estudo pode vir a ser importante para profissionais de Educacao Fisica e
estudantes da area, praticantes da presente luta que queiram conhecer mais acerca
da “arte suave” e aqueles que desejam ingressar neste desporto tdo completo e

eficaz para corpo e mente.



2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 Jiu-Jitsu: Historia

Os monges budistas faziam caminhadas por longas trilhas pelo interior da
india, logo, bandidos das tribos mongois os abordavam e estes ndo podiam reagir,
pois ndo tinham nenhum sistema de autodefesa e também n&o podia utilizar
nenhuma arma, porque a doutrina ndo permitia. Contudo se fazia necessario algum
tipo de defesa (ARRUDA, SOUZA, 2014).

Souza e Souza (2005) relatam que o Jiu-Jitsu foi implantado como protecéo
para 0s monges, que criaram a “arte suave” com o corpo, no qual este tinha sua
base no sistema de articulacdo corpérea, nas alavancas e também no equilibrio.
Sendo esta arte marcial propagada por todo sudoeste da Asia, China, Japédo e
posteriormente migrou para o Ocidente.

No Ocidente Mitisuyo Maeda viajou e levou o Jiu-Jitsu por paises como
México, EUA, Honduras, Cuba, Peru, México, Panama, Equador e Costa Rica, onde
disseminou esta arte marcial, que foi considerada por pesquisadores como técnicas
de exclusividade da Asia (ROBBE, 2006).

lganaki e Werneck (2004) discorrem que tais métodos oriundos da Asia,
chegaram ao Brasil no ano de 1910, na cidade de Santos, contudo, Souza e Souza
(2005) informam que a “arte suave” chegou ao Brasil no ano de 1914, na cidade de
Porto Alegre. O que todos os historiadores concordam € que o Jiu-Jitsu adentrou o
Brasil por meio de Mitsuyo Maeda (ANDREATO e ANDREATO; SILVA; GOMES;
ESTEVES, 2010).

Maeda entdo, comecou a dar aulas a Carlos Gracie, ensinando as técnicas
das quais dominava e apés um ano, ja dando as aulas para seus alunos, Carlos
Gracie precisou chegar mais tarde no treino, onde seu irmao que se chamava Hélio,
0 substituiu. Tal alteracéo foi tdo valida que todos os alunos s6 queriam assistir as
suas aulas e com o tempo, o novo professor modificou os métodos de treino,
metodologias e estratégias que outrora existia (GRACIE e GRACIE, 2001).

Com o passar do tempo, o Jiu-Jitsu superou todas as expectativas e ganhou
espaco em cima de outras lutas consagradas em territério brasileiro, como era o
caso da capoeira, boxe, a luta greco Romana, Judd e Karaté-Do. Se fixando de uma
vez por todas devido a uma luta na cidade de Denver, onde ficou conhecida como o

‘boom” do Jiu-Jitsu, ou seja, a explosao desta arte marcial (FAYAN, 2000).



2.2 O jiu-Jitsu para mente e corpo

O jiu-Jitsu é procurado muitas vezes como um forma de se competir, contudo,
este tem varios outros objetivos inerentes a ele como a redugdo do peso (DEL
VECCHIO et al. 2007).

Para Matsubara; Godoi (2012) existem outros fatores nos quais o Jiu-Jitsu
beneficia além da perda de peso, que seriam: o desenvolvimento motor, afetivo,
fisico e psicolégico.

Miranda (2010) relata que o Jiu-Jitsu interfere diretamente no psicologico de
seus participantes, quando diminui 0 stress que estes sentem, tende a dar maior
desenvoltura aqueles que séo timidos, melhora a autoestima, a autoconfianca tende
a evoluir, além de dar um maior desenvolvimento no carater. Ainda melhora a
ansiedade e a agitacdo daqueles que o praticam.

Os praticantes do Jiu-Jitsu necessitam fazer uso do cognitivo quando estes
precisam anteceder-se aos movimentos que seu oponente ira realizar. E para que
iISso possa ocorrer é imprescindivel alguém para poder treinar, fazendo com que
ocorra o desenvolvimento social, estimulado através do convivio, fazendo com que
se desenvolva a amizade (CAZETTO,2010).

Souza (2017) explana que o Jiu-Jitsu tem outras caracteristicas inerentes,
além do companheirismo como impressdo de bem-estar e com isso diminui-se o
stress, aumento da auto-estima, desenvolve o carater sendo indicado para quem
deseja trabalhar o mental e o fisico.

Conforme explana a Revista Dialogos (2018) o bi6tipo do praticante de Jiu-
Jitsu é alterado, pois este desporto auxilia na flexibilidade, ocorre uma melhoria na
massa dos musculos, na massa dos o0ssos e residual. Aléem de melhorar a
composicédo do corpo.

Luz (2000) relata que o Jiu-Jitsu trabalha corpo com complexidade, pois tem
movimentos inerentes que vao aumentando de dificuldade a partir do controle fisico,
da mente fazendo com que o lutador coordene muitas variaveis e assim vai se
adquirindo muitas valéncias fisicas basicas e capacidades, sendo elas:

coordenacao, resisténcia, flexibilidade e velocidade.



2.3 Elas no tatame

A auséncia das mulheres em alguns desportos ndo é de hoje. Na Grécia
Antiga, competi¢Bes significam saude, vigor, grandes feitos em guerras e beleza
fisica, porém as mulheres ndo podiam participar. Estas por sua vez, s6 estariam
liberadas para envolver-se em jogos ndo oficiais. Ja& em Atenas, as mulheres so
podiam ficar nas arquibancadas. O Barao Pierre de Coubertin, deu uma declaragéao
gue as mulheres s6 serviam para colocar as guirlandas na cabeca dos vencedores
(SIMC)ES; OLIVEIRA; POLIDORO, 2003).

Ja no Brasil, no ano de 1930, as atividades fisicas eram uma forma de se
conquistar a saude. Mulheres podiam sim praticar, pois estas iriam ter filhos
salutares e com isso servir a nagao.

Gastaldo (1996) explica que atualmente o tempo passou, porém o ambiente
masculinizado ainda continua nas academias quando algumas mulheres ainda
acreditam que o esporte referido faria com que se perdesse a feminilidade e mudaria
0 curso natural que é casar e ser mae.

Na década de 1980, o Brasil levava através da midia, a propaganda de que
artes marciais era excelente para mulheres, pois estas poderiam assim se defender
de possiveis atagues. Contudo, ndo poderiam entrar em competicbes oficiais,
somente em uso proprio (BERTE, 2016, p.40).

Com o passar do tempo, as mulheres foram ganhando seu espaco em
diversas areas, inclusive no tatame. Estas precisaram se adequar a alguns preceitos
béasicos, tais como: o uso de unhas curtas, evitando arranhdes, cabelo desarrumado
ao final do treino. Isso s6 leva a compreender que o mundo feminino pode se
adequar a qualquer circunstancia, basta somente oportunidade (BERTOLANO,
2017).

3 MATERIAIS E METODOS
3.1 Tipo de Estudo

A pesquisa se classificou como um estudo descritivo, transversal e com uma
abordagem quantitativa.
Conforme explana Gil (2002) a pesquisa transversal se da pelo fato de se

analisar a relacdo entre efeito e a causa. E entdo o pesquisador identifica os fatores



determinantes e os contribuintes para determinado fenémeno, aprofundando o
conhecimento da realidade ao explicar os porqués das coisas.

De acordo com Viera; Zouain (2006), Bardin, (2011) utiliza-se os métodos de
pesquisa quantitativa ndo faz uso de anélise de dados

3.2 Periodo e local da pesquisa

O cenério da pesquisa ocorreu em uma academia da cidade de Fortaleza.
Este estudo ocorreu nos meses de agosto a novembro de 2020.

3.3 Amostra

Dentre a populacao da cidade de Fortaleza, foram selecionados 19 praticantes

de Jiu-Jitsu para responderem ao questionario.

3.4 Sujeito da Pesquisa

Os individuos participantes da amostra foram convidados a participar da
pesquisa pelo autor do estudo, depois da devida autorizacdo das instituicbes através

do Termo de Anuéncia.

3.4.1 Critérios de Inclusao / Excluséao

Foram incluidos na amostra mulheres praticantes de Jiu-Jitsu e que
praticavam a pelo menos 3 meses. E que aceitaram participar da pesquisa
assinando o TCLE.

Os critérios de exclusdo foram pessoas que tiveram inicio na modalidade a
menos de 3 meses e aqueles que ndo assinaram o Termo de Consentimento Livre e

Esclarecido — TCLE, ou néo aceitaram participar da pesquisa.

3.5 Coleta de dado e Instrumento de Coleta

Os dados foram coletados utilizando o questionario semiestruturado para

compreender como o Jiu-Jitsu nas mulheres deixa o corpo e a mente saudaveis.
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A aplicacdo do instrumento de coleta de dados foi realizada no cenario de
pesquisa, onde os individuos tiveram o tempo que julgaram necessario para
responder as perguntas e responderéo de forma individual.

A aplicagdo dos instrumentos foi realizada através do Formulario Google e na
plataforma de um aplicativo, perante a disponibilidade de tempo do envolvido e apés
a assinatura do TCLE.

Foi realizada uma breve explicacdo de como seria aplicado o questionario. Os
individuos tiveram o tempo que consideraram necessario para responder as

perguntas, tendo apenas que responder individualmente.

3.6 Aspecto Etico

Todas as informagfes necessarias sobre a pesquisa estavam presentes no
TCLE que foram devidamente assinados por todos os pesquisados de forma
espontanea e voluntaria.

Para que o pesquisador pudesse realizar a coleta de dados nas instituicoes ja
citadas como cenarios de pesquisa, foi solicitada autorizacdo dos responsaveis por
meio da assinatura no Termo de Anuéncia.

Vale reforcar que os participantes tiveram a identidade preservada, puderam
desistir a qualquer momento do estudo e ndo sofreram nenhum risco ou dano fisico,
mental ou social.

A pesquisa esta de acordo com a resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de
Saude (CNS).

3.7 Anélise dos dados
Os resultados das questdes foram analisados através da estatistica descritiva
e apresentados através de graficos e quadros e também foram comparados entre si

e confrontados com a literatura especifica da area

4 RESULTADOS E DISCUSSAO
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Segue os resultados da pesquisa realizada com mulheres praticantes do Jiu-
Jitsu. Para melhor compreensdo do leitor foram feitos gréficos. Segue a primeira

pergunta acerca do tempo de pratica da “arte suave”.

Grafico 01- A gquanto tempo vocé pratica Jiu-Jitsu?

@ 01 2303 anos.
@ 04 508 anos.
07 ou mais.

Fonte: dados da pesquisa, 2020

Conforme relato das entrevistadas, 42.1% (08) praticam o presente esporte
de 01 ano a 03 anos. 36,8% (07) relataram que tem aulas de Jiu-Jitsu de 04 anos a
06 anos. E para 21,1% (04) daquelas que responderam as perguntas praticam a

modalidade a mais de 7 anos.

Franck (2019) explana que pratica Jiu-Jitsu a mais de vinte anos e sempre
apos o treino se sente menos ansioso e com mais capacidade para a tomada de
decisbes, pois esta arte marcial auxilia o cérebro em especial na area pré-frontal,

gue é aquela responsavel pela tomada de decisdes.

O grafico a seguir retrata acerca das melhorias da capacidade cardiovascular

Gréfico 02 - Apds o inicio da pratica do Jiu-Jitsu vocé percebeu melhorias na sua

capacidade cardiovascular?



12

@ Sim
@ nio

Fonte: Dados da pesquisa, 2020

Aos que se voluntariaram em responder a pesquisa, 94.7% (18) falaram que
sim, ocorreram melhorias em suas capacidades cardiorrespiratorias e para um

pequeno grupo de 5.3% (01) ndo ocorreu melhora alguma.

Berg (2015) informa que o Jiu-Jitsu aumenta a capacidade cardiovascular e

também a respiratéria e ainda aumenta a flexibilidade do corpo.

O grafico seguinte trata sobre o emagrecimento ou manutencdo do peso

corporal apoés o inicio dos treinos.

Gréfico 03 - O Jiu-Jitsu tem colaborado para seu emagrecimento ou manutencao
do seu peso corporal?

@ Simn
@ Hin

Fonte: dados da pesquisa, 2020
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Relatam os entrevistados que para 78,9% (15) o Jiu-Jitsu auxiliou na perda
de peso ou manutencéo do peso e para 21,1% (04) isso ndo ocorreu.

O jiu-Jditsu auxilia no emagrecimento do atleta e ajuda a desenvolver outras
caracteristicas como potencia, capacidade aerdbica e velocidade (FITNESS,
2019).

O gréfico que segue explana sobre o aumento da forga fisica com os treinos
de Jiu-Jitsu.

Grafico 04 — Apos o inicio da pratica do Jiu-Jitsu vocé sentiu melhorias

relacionadas ao aumento da forca fisica?

® Sim
@ Hio

Sim
19 (100%)

Fonte: dados da pesquisa, 2020

Os entrevistados foram unanimes em suas respostas e relataram que sua

forca fisica aumentou com o treino de Jiu-Jitsu.

Para Duarte (2005) o Jiu-Jitsu trabalha a resisténcia do praticante, fazendo
com que a forca fisica aumente e proporcionando desgaste fisico ao longo da luta

e também ao aumento da massa magra.
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O gréfico a seguir explica sobre a autoestima do participante da pesquisa, se

esta melhorou apds comecar os treinos de Jiu-Jitsu.

Gréafico 5 — Ap0s o inicio da pratica do Jiu-Jitsu vocé sentiu melhorias relacionadas

a autoestima?

@ Sim
& rio

Fonte: dados da pesquisa, 2020

Os voluntarios responderam que sim, ou seja, 100% (19) disseram que a

autoestima obteve uma melhora apds comegarem a treinar a “arte suave”.

Expressa Bernardi (2009) que o Jiu-Jitsu tem o poder de desenvolver a
percepcdo que a pessoa tem de si, levando-o a ter autoconfianca e por
consequéncia uma melhoria da autoestima. Tal modalidade é recomendada por
varios profissionais da saude (THOMAS, 2000).

A seguir, o proximo gréfico relata sobre a diminuicdo do stress com o treino

do Jiu-Jitsu.
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Grafico 06 - Apo6s o inicio da pratica do Jiu-Jitsu vocé sentiu melhorias

relacionadas a diminui¢cdo do stress?

& Sim
& Mo

Fonte: dados da pesquisa, 2020

As respostas dos entrevistados indicam que 89,5% (17) falaram que ocorreu

sim uma diminuic&o do stress e para 10,5% (02) esta melhoria ndo ocorreu.

Estudos relatam que a diminui¢cdo do stress ocorre em decorréncia da pratica
da atividade fisica, de forma aguda, no caso o Jiu-Jitsu (HIGA et al.,, 2014;
STULTSKOLEHMAINEN; SINHA, 2014; DESLANDES et al., 2009)

O ultimo grafico tras acerca do autocontrole apés o comeco da pratica da arte

marcial.
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Grafico 07 - Ap6s o inicio da pratica do Jiu-Jitsu vocé sentiu melhorias

relacionadas ao autocontrole?

® Sim
& Mo

Fonte: dados da pesquisa, 2020

As respostas para esta pergunta indicam que 89,5% (17) dos entrevistados
sentiram melhorias quanto ao seu autocontrole. E para 10,5% (02) este beneficio

nao ocorreu.

Andrezzo (2020) relata que o Jiu-Jitsu desenvolve a parte emocional como o

autocontrole, a disciplina e caracteristicas do comportamento.

5 CONSIDERACOES FINAIS

O presente trabalho teve como objetivo compreender de que forma o Jiu-Jitsu
auxilia para que as mulheres obtenham mente e corpo salutares.

Conforme ficou evidente durante a pesquisa realizada, as mulheres que
praticam Jiu-Jitsu tem o stress menos elevado, aumentando o bem-estar, definindo
0 corpo, observou-se a melhoria da capacidade cardiovascular entre outros aspectos
relevantes.

A pesquisa foi realizada com dezenove mulheres praticantes do Jiu-Jitsu, que
buscaram nesta arte marcial, o desejo de possuir uma melhoria na qualidade de

vida, quer seja fisica ou psicoldgica.
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Os achados do respectivo trabalho confirmam que o Jiu-Jitsu tem uma
contribuicdo significativa para uma melhoria na qualidade de vida das pessoas,
através desta “arte suave” os praticantes desenvolvem caracteristicas a curto e
longo prazo bastante positivas.

Confirma-se entdo a hipdtese de que existe uma contribuicdo significativa e
positiva do Jiu-Jitsu sobre mente e corpo saudaveis.

Contudo, salienta-se que este estudo ndo encerra a discusséao, isto €, novos

trabalhos devem surgir para que outras indagacdes sejam levantadas.
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