
Avaliação da flexibilidade, força de preensão palmar, força respiratória, 
salto vertical e tempo de reação em mulheres praticantes de jiu-jitsu  

RESUMO
INTRODUÇÃO: O Jiu-Jitsu é um esporte intenso que melhora potência aeróbica, anaeróbica, 
flexibilidade e força. Cresce entre mulheres pela autodefesa e benefícios à saúde, mas a pesquisa 
sobre a prática feminina ainda é limitada na literatura. 
OBJETIVO: Avaliar a flexibilidade, força de preensão palmar, força respiratória, salto vertical e 
tempo de reação em mulheres praticantes de Jiu-Jitsu. Secundariamente, busca-se correlacionar 
as variáveis avaliadas.
MÉTODOS: Foram avaliadas mulheres praticantes de Jiu-Jitsu através de um questionário 
sociodemográfico, avaliação da flexibilidade pelo banco de Wells, mensuração da força de 
preensão palmar, manovacuometria teste de salto vertical e tempo de reação. Os dados 
foram apresentados através de medidas de tendência central e correlacionados pelo teste de 
correlação de pearson.
RESULTADOS: Foram avaliadas 25 mulheres com idade 30,9±8,9 anos, peso 64,6±9,7 kg e altura 
162,8±5,1 cm das faixas branca (n=11), azul (n=10), marrom (n=1) e preta (n=3). Pode-se observar 
uma flexibilidade de 33,4±8,2cm, força de preensão palmar a direita de 31,6±5,1kg e esquerda 
de 29,2±4,1 kg, força muscular inspiratória de 166,6±63,0 cmH2O e expiratória de 104,6±24,9 
cmH2O, altura do salto de 20,5±4,1 cm e tempo de reação de 16,1±4,5 ms. Houve uma correlação 
entre a flexibilidade e a taxa de desenvolvimento de força do salto, entre o tempo de reação e a 
PEmax, entre a taxa de desenvolvimento de força e o índice de impacto.
CONCLUSÃO: Podemos concluir que as avaliações da flexibilidade, força de preensão palmar, 
força muscular respiratória, salto vertical e tempo de reação são importantes em mulheres 
praticantes de Jiu-Jítsu, visto que existe uma escassa literatura abordando este tema nesta 
população. Além disso, estas são capacidades importantes para o esporte.

ABSTRACT
BACKGROUND: Brazilian Jiu-Jitsu is an intense sport that enhances aerobic and anaerobic power, 
flexibility, and strength. It is increasingly popular among women for self-defense and health 
benefits, but research on female practitioners remains limited in the literature.
OBJECTIVE: To evaluate flexibility, grip strength, respiratory strength, vertical jump, and reaction 
time in female Jiu-Jitsu practitioners. Additionally, the study aims to correlate the assessed 
variables.
METHODS: Female Jiu-Jitsu practitioners were evaluated through a socio-demographic 
questionnaire, flexibility assessed by the Wells bench, grip strength measurement, 
manovacuometry, vertical jump test, and reaction time. Data were presented through central 
tendency measures and correlated using Pearson correlation tests.
RESULTS: Twenty-five women were evaluated, with an average age of 30.9±8.9 years, weight of 
64.6±9.7 kg, and height of 162.8±5.1 cm, across white (n=11), blue (n=10), brown (n=1), and black 
(n=3) belts. Observed values included flexibility of 33.4±8.2 cm, right grip strength of 31.6±5.1 
kg and left grip strength of 29.2±4.1 kg, inspiratory muscular strength of 166.6±63.0 cmH2O 
and expiratory strength of 104.6±24.9 cmH2O, jump height of 20.5±4.1 cm, and reaction time 
of 16.1±4.5 ms. There was a correlation between flexibility and the rate of force development 
in jumping, between reaction time and PEmax, and between the rate of force development and 
impact index.
CONCLUSION: We can conclude that evaluations of flexibility, grip strength, respiratory muscular 
strength, vertical jump, and reaction time are important in female Jiu-Jitsu practitioners, given 
the limited literature on this topic in this population. Furthermore, these are crucial attributes 
for the sport.
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▼ INTRODUÇÃO

O Jiu-Jitsu brasileiro (BJJ) tem se destacado mundial-
mente nas últimas décadas, muito pelo sucesso de atle-
tas brasileiros em competições nacionais e internacionais 
(Andreato et al., 2017). Devido a sua complexidade como 
arte marcial, o BJJ é dividido em categorias que conside-
ram fatores como idade, peso, sexo e nível de graduação, 
esses fatores por sua vez determinam a duração das lutas, 
variando de 5 minutos para faixas brancas a 10 minutos 
para faixas pretas.

O BJJ promove o desenvolvimento físico e fisiológi-
co dos praticantes, melhorando aspectos como potência 
aeróbica, anaeróbica, flexibilidade, e força muscular (An-
dreato, 2010). Tais atributos são essenciais para o sucesso 
competitivo, especialmente em um esporte caracterizado 
por alta intensidade e variação dos golpes. Compreender 
as variáveis físicas e fisiológicas dos atletas é crucial para o 
planejamento de treinos específicos, o que pode impactar 
diretamente o desempenho em competições (Andreato et 
al., 2017).

Nos últimos anos, observa-se um aumento significativo 
na participação feminina no Jiu-Jitsu, refletindo uma mu-
dança cultural nesse esporte, assim como temos visto o 
crescente aumento da participação feminina em todos os 
esportes. Nesse sentido, é necessário identificar do ponto 
de vista científico, como a população feminina pode ser 
afetada pela prática do esporte, especialmente conside-
rando as diferenças fisiológicas e as necessidades espe-
cíficas de treinamento das mulheres (Magalhães, 2020). 
Embora o Jiu-Jitsu ofereça diversos benefícios, como me-
lhora na saúde cardiovascular, fortalecimento do sistema 
respiratório e queima calórica (Silva; Silva; Oliveira, 2019), 
a literatura é escassa em relação à investigação das capaci-
dades físicas de atletas femininas, o que justifica a necessi-
dade de mais estudos voltados para a população feminina.

Nesse sentido, o presente estudo tem como objetivo 
avaliar a flexibilidade, força de preensão palmar, força 
muscular respiratória, salto vertical e tempo de reação em 
mulheres praticantes de Jiu-Jitsu. E como objetivo secundá-
rio, correlacionar essas variáveis, a fim de identificar como 
elas interagem e influenciam o desempenho esportivo no 
Jiu-Jitsu feminino, oferecendo uma base de conhecimento 
que possam ajudar a guiar o desenvolvimento de estra-
tégias de treinamento mais eficazes para essa população.

▼ MÉTODOS

A amostra foi composta por mulheres de 18 a 35 anos 
praticantes de Jiu-Jitsu a no mínimo a 6 meses de prática. 
As mulheres poderiam praticar outras atividades físicas 
associadas ao Jiu-Jitsu. Seriam excluídas atletas que esti-
vessem grávidas, com lesão musculoesquelética aguda e/
ou diagnosticada, tratamento fisioterapêutico ou médico, 
doenças metabólicas ou estivessem no período pré-mens-
trual, porém nenhuma apresentou essas características, 
sendo assim, nenhuma excluída.

A amostra foi por conveniência, as atletas foram se-
lecionadas de centros de treinamentos da Serra Gaúcha, 
previamente convidados por meio de uma carta convida-
tiva que foi entregue aos responsáveis e ou professores 
das unidades de treinamento. Em seguida foram obtidos 

os dados de contato das atletas participantes de cada uma 
das unidades para as pesquisas e foi realizado um convite 
via mídias sociais (WhatsApp). Com o aceite das participan-
tes foi agendado uma data que melhor se adequa à dispo-
nibilidade das atletas. 

As coletas de dados foram realizadas nos Centros de 
Treinamentos. Inicialmente, as participantes assinaram o 
Termo de Consentimento Livre Esclarecido – TCLE onde 
consta os objetivos e procedimentos do estudo. Concluído 
esta etapa foi realizado um questionário sociodemográfico 
(idade, massa, estatura, tempo de prática Jiu-Jítsu, número 
de vezes na semana, se pratica algum outro esporte, histó-
rico de lesões musculoesqueléticas).

Para avaliar a flexibilidade da região lombar e dos mús-
culos isquiotibiais foi realizado o teste de sentar-e-alcançar 
no banco de Wells. O teste é realizado utilizando uma caixa 
medindo 30,5x30,5x30,5 cm, com uma escala de 26 cm em 
seu prolongamento, sendo que o ponto 0 se encontra na 
extremidade mais próxima do avaliado e o 26 cm coincide 
com o ponto de apoio dos pés. O indivíduo senta-se de 
frente para o banco, com os pés descalço e joelhos esten-
didos, a planta dos pés contra a borda da caixa, as bordas 
internas das plantas dos pés devem estar afastadas em 15 
cm, os braços igualmente alongados e as mãos colocadas 
uma sobre a outra com as palmas voltadas para baixo, 
levando-as o máximo possível para frente empurrando 
a régua do banco lentamente, realizando uma flexão de 
tronco sobre o quadril. É importante informar ao indiví-
duo que abaixar a cabeça aumenta a distância alcançada. 
(Heyward, 2004). Foram realizadas duas medidas conside-
rando o melhor resultado.

Foi realizada a avaliação para medir a força de preen-
são palmar, por meio do dinamômetro hidráulico analó-
gico Jamar® (Lafayette Instrument, EUA). Neste teste o 
avaliado se posiciona sentado em uma cadeira sem apoio, 
com a coluna alinhada com flexão de quadril e joelho a 
90º, pés apoiados ao solo, ombro posicionado em adução 
e rotação neutra, cotovelo flexionado a 90º com antebraço 
e punho em posição neutra, será solicitado que o mesmo 
faça uma força máxima de preensão palmar para cada 
tentativa após o comando verbal do examinador. Foi re-
alizado três repetições com intervalo de um minuto cada, 
para não obter fadiga muscular. O teste foi iniciado pri-
meiramente com a mão direita e em seguida com a mão 
esquerda (Moreira, 2001).

Utilizamos o manovacuômetro analógico para mensu-
rar a força muscular respiratória. Com as voluntárias em 
posição sentada, flexão de quadril em 90º, utilizando clipe 
nasal, foi feita a avaliação da Pressão Inspiratória Máxima 
(PImax) onde o indivíduo exala todo volume pulmonar de 
forma lenta até o volume residual (VR) e após realiza um 
esforço inspiratório máximo sustentando a pressão por 
umsegundo. Na Pressão Expiratória Máxima (PEmax) o in-
divíduo insufla os pulmões até a capacidade pulmonar e 
após realiza uma expiração forçada sustentando a pressão 
máxima por aproximadamente um segundo (Brunetto; 
Fregonezi; Paulin, 2000).

Utilizamos o teste Reaction Time, que funciona através 
de um bipe no qual a participante ouve o som e em segui-
da realiza um salto vertical. O avaliador analisa o tempo de 
reação da mesma, sendo necessário a participante saltar 
em superfície plana assim que ouvir o barulho (Andreato 
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et al., 2017). Já o aparelho Baiobit – Kinetec utilizamos de 
forma acoplada na cintura das participantes por meio de 
uma faixa de velcro, funcionando através de um sensor 
inercial composto de giroscópios e acelerômetros, com o 
intuito de avaliar a função motora das participantes du-
rante o salto. 

Foi realizado o Countermovement Jump (CMJ), onde as 
participantes começam o teste em posição ereta com os 
pés na largura dos ombros e as mãos nos quadris. Ao rece-
ber o sinal verde do operador, as mesmas executam o sal-
to fazendo um contramovimento para baixo, dobrando os 
joelhos a 90°. Durante toda a execução do teste, o tronco 
deve permanecer em posição ereta e as mãos nos quadris. 
Este teste pode ser realizado com ou sem o uso do balanço 
do braço, o que geralmente aumenta a altura máxima do 
salto em 10% ou mais.

Os dados sociodemográficos, físicos e fisiológicos das 
atletas foram tabulados no Microsoft Excel e exportados 
para a análise estatística. A análise estatística foi realizada 
no software SPSS, versão 26.0. Foram verificadas as nor-
malidades e homogeneidades dos dados quantitativos por 
meio do teste de Shapiro Wilk e Levene. Os dados nomi-
nais serão apresentados através da frequência absoluta 
(n) e relativa (%) e os contínuos apresentados através de 
medidas de tendência central (média e desvio padrão). Os 
dados contínuos dos atletas foram correlacionados entre 
si pelo teste de correlação de Pearson (r), com nível de sig-
nificância de α<0,05.

▼ RESULTADOS E DISCUSSÃO

Participaram do estudo 25 mulheres praticantes de Jiu-
-Jítsu de seis diferentes centros de treinamento da Serra 
Gaúcha. A amostra foi composta por mulheres com idade 
média de 30,9±8,98 anos, peso médio de 64,6±9,7 kg e al-
tura média de 162,8±5,1 cm. A maioria das participantes 
(44%) eram faixas brancas, com um tempo médio de prá-
tica no Jiu-Jítsu de 3,5±4,0 anos, e uma frequência média 
de treino de 3,4±1,87 vezes por semana. As participantes 
ainda apresentaram um histórico de lesões relativamen-
te baixo, com 84% relatando ausência de lesões. A Tabe-
la 1 apresenta os dados detalhados de caracterização da 
amostra.

Os resultados dos testes de flexibilidade, força de pre-
ensão palmar, força muscular respiratória, salto vertical e 
tempo de reação são apresentados na Tabela 2. Observou-
-se que a flexibilidade média, medida pelo Banco de Wells, 
foi de 33,4±8,19 cm, e a força de preensão palmar foi maior 
na mão direita (31,6±5,09 Kgf) em comparação com a mão 
esquerda (29,2±4,1 Kgf). A força muscular respiratória, 
avaliada por PImax e PEmax, apresentou valores médios de 
166,6±63 cmH2O e 104,6±24,9 cmH2O, respectivamente.

As análises de correlação realizadas no presente es-
tudo revelaram várias associações significativas entre as 
variáveis investigadas. Primeiramente, observou-se uma 
correlação positiva entre a taxa de desenvolvimento de 
força e a flexibilidade (r=0,46; p=0,02), sugerindo que indi-
víduos com maior taxa de desenvolvimento de força ten-
dem a apresentar maior flexibilidade. Da mesma forma, 
a taxa de desenvolvimento de força também apresentou 
uma correlação positiva com a altura (r=0,41; p=0,04), indi-
cando que pessoas mais altas tendem a desenvolver uma 
maior força.

As análises de correlação realizadas no presente es-
tudo revelaram várias associações significativas entre as 
variáveis investigadas. Primeiramente, observou-se uma 
correlação positiva entre a taxa de desenvolvimento de 
força e a flexibilidade (r=0,46; p=0,02), sugerindo que indi-
víduos com maior taxa de desenvolvimento de força ten-
dem a apresentar maior flexibilidade. Da mesma forma, 
a taxa de desenvolvimento de força também apresentou 
uma correlação positiva com a altura (r=0,41; p=0,04), indi-
cando que pessoas mais altas tendem a desenvolver uma 
maior força.

Tabela 1. Dados de caracterização da amostra de mulheres 
praticantes de Jiu-Jítsu de seis diferentes centros de treinamento 
da Serra Gaúcha (n=25).

Variáveis M ± dp Mínimo-Máximo

Idade (anos) 30,9±8,98 18-51

Peso (Kg) 64,6±9,7 49-90

Altura (cm) 162,8±5,1 152-163

Treinos na semana (frequência) 3,4±1,87 1-10

Tempo de JJ (anos) 3,5±4,0 0,5-20

Faixa (graduação) Fr (fa)

Branca 44% (11)

Azul 40% (10)

Marrom 4% (1)

Preta 4% (3)

Histórico de lesões 

Sem histórico de lesão 84% (21)

Tendinite de supra espinhal 4% (1)

Osteocondral de joelho 4% (1)

Ligamento colateral medial 4% (1)

Ligamento cruzado anterior 4% (1)

Nota: fr (frequancia relativa); fa (frequncia absoluta).

Por outro lado, a taxa de desenvolvimento de força 
mostrou uma correlação negativa significativa com o índi-
ce de impacto (r=–0,55; p<0,004). Outra correlação positi-
va significativa foi identificada entre as forças medidas no 
lado direito e esquerdo através da dinamometria (r=0,73; 
p<0,0001), indicando uma relação proporcional entre a for-
ça dos dois lados do corpo. Adicionalmente, PImax e PEmax, 
variáveis que medem a força muscular respiratória, tam-
bém exibiram uma correlação positiva (r=0,684; p<0,0001), 
apontando que indivíduos com maior força muscular ins-
piratória tendem a ter também uma maior força muscular 
expiratória.

No que diz respeito às correlações negativas, foi encon-
trada uma associação significativa entre o índice de impac-
to e a rigidez (r=–0,49; p=0,011), sugerindo que um maior 
índice de impacto está associado a uma maior rigidez du-
rante o teste. Além disso, PEmax apresentou uma correla-
ção negativa com o tempo de reação (r=–0,42; p=0,033), 
indicando que praticantes com menor tempo de reação 
tendem a ter maior PEmax. Finalmente, observou-se uma 
correlação negativa entre o tempo concêntrico e a altura 
do salto (r=–0,517; p=0,008), sugerindo que quanto maior 
a altura do salto, menor será o tempo concêntrico.

O perfil populacional presente neste estudo foi similar 
a outros da literatura envolvendo arte marciais como o de 
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Bassan et al. (2014), no qual, observaram uma população 
jovem e fisicamente similar em praticantes de artes mar-
ciais, refletindo as exigências físicas típicas dessas modali-
dades. Além disso, o IMC médio das atletas foi de 23,1±2,5 
kg/m², permanecendo dentro da faixa saudável, o que é 
consistente com o perfil de atletas onde a força, agilidade 
e resistência são fundamentais para o desempenho

Tabela 2. Flexibilidade, força de preensão palmar, força muscular 
respiratória, salto vertical e tempo de reação de mulheres 
praticantes de Jiu-Jítsu de seis diferentes centros de treinamento 
da Serra Gaúcha (n=25).

Variáveis M ± dp Mínimo Máximo

Banco de Wells (cm) 33,4±8,19 17 46

Dinamometria D (Kgf) 31,6±5,09 20 42

Dinamometria E (Kgf) 29,2±4,1 20 37

PImax (cmH2O) 166,6±63 85 295

PEmax (cmH2O) 104,6±24,9 65 155

Tempo de reação (ms) 16,1±4,5 10 28

Altura do Salto (cm) 20,5±4,1 10 28

Velocidade máxima (ms) 2,12±0,4 1 2.9

Força (kN) 1,2±0,3 0,6 2

Desenvolvimento da taxa de força (N/s) 4154±2448 1160 11329

Rigidez (N/m) 1693±604,9 832,5 3358

Índice de reatividade 0,43±0,1 0,2 0,7

Potência total (W) 1480±233,9 1186 2182

Força de decolagem (BW) 208,7±34,3 163,1 313

Índice de impacto 1,3±0,2 0,86 1,6

Fase excêntrica (s) 0,6±0,2 0,2 1,2

Fase concêntrica (s) 0,2±0,8 0,1 0,4

Fase voo (s) 0,4±0,4 0,3 0,4

Fase de contato (s) 0,9±0,2 0,6 1,5

A força de preensão palmar, que é um indicador de for-
ça geral e condição física importante, principalmente do 
ponto de vista da saúde, apresentou média de 32,4±5,7 
kgf para a mão dominante, valor relevante para a modali-
dade, uma vez que a força de preensão está intimamente 
ligada à capacidade de segurar e manipular o oponente 
durante a luta (Blach et al., 2023). A força muscular respi-
ratória, medida pelo PImax (pressão inspiratória máxima) e 
PEmax (pressão expiratória máxima), apresentou médias de 
95,7±17,3 cmH2O e 110,8±19,5 cmH2O, respectivamente. 
Esses valores indicam uma boa capacidade respiratória, o 
que é essencial para a manutenção da performance du-
rante combates de alta intensidade (Barone, 2023). 

O tempo de reação, uma variável crítica no Jiu-Jitsu, 
apresentou uma média de 0,29±0,05 segundos, enquanto 
a altura média do salto vertical foi de 36,2±6,1 cm. Esses 
resultados indicam uma boa capacidade de resposta rápi-
da e explosão muscular, o que é essencial para a execução 
das técnicas da modalidade. Andrade et al. (2014), mos-
tram que tempos de reação abaixo de 0,30 segundos são 
característicos de atletas com alto nível de desempenho, 
enquanto saltos verticais acima de 35 cm indicam uma boa 

força explosiva em relação à população geral.
Os resultados do presente estudo indicam algumas 

correlações importantes, primeiramente existe uma corre-
lação positiva entre a taxa de desenvolvimento de força e a 
flexibilidade (r=0,46; p=0,02) e a altura (r=0,41; p=0,04) su-
gerindo que que atletas mais flexíveis e com maior estatu-
ra tendem a desenvolver força de maneira mais eficiente. 
Este achado reforça a ideia de que a flexibilidade permite 
uma melhor amplitude de movimento, o que facilita a ge-
ração de força durante a execução das técnicas de Jiu-Jitsu 
(Lima; Silva, 2006). Estudos anteriores já apontaram a im-
portância da flexibilidade em artes marciais, como o Jiu-
-Jitsu, onde movimentos amplos e rápidos são essenciais 
para a aplicação eficiente de técnicas (Silva et al., 2012).

Outro aspecto relevante é a correlação negativa entre 
a taxa de desenvolvimento de força e o índice de impacto 
(r=–0,55; p=0,004). Este resultado sugere que atletas que 
conseguem desenvolver força de maneira mais explosi-
va durante o salto demonstram uma maior eficiência no 
trabalho muscular dos membros inferiores. No contexto 
de artes marciais como o Jiu-Jitsu, essa capacidade de alta 
produção de força é fundamental, pois está diretamente 
relacionada à força necessária para executar movimentos 
rápidos e potentes, como arremessos e variações técnicas 
que exigem uma maior ativação da musculatura dos mem-
bros inferiores (César et al., 2021).

Embora o salto vertical não seja um movimento es-
pecífico dessas modalidades, ele serve como um bom in-
dicador da capacidade de recrutamento e coordenação 
muscular dos membros inferiores. Uma musculatura dos 
membros inferiores mais bem desenvolvida e eficiente, 
contribui para uma melhor performance nos movimentos 
explosivos durante a luta, e também pode ajudar a reduzir 
a sobrecarga mecânica sobre as articulações durante as 
variações dos movimentos (César et al., 2021). Assim, um 
melhor desenvolvimento da força potente nos membros 
inferiores pode estar associado a uma menor predisposi-
ção a lesões relacionadas ao uso excessivo ou à sobrecar-
ga articular, reforçando a importância do treinamento de 
força para a prevenção de lesões (Sarro et al., 2022).

A correlação negativa entre o índice de impacto e a rigi-
dez (r=–0,49; p=0,011) sugere que atletas com maior índice 
de impacto apresentam maior rigidez durante o teste. Esse 
resultado pode indicar uma adaptação compensatória dos 
músculos e tendões para absorver o impacto, o que, em-
bora reduza o risco de lesões em curto prazo, pode levar 
a maior rigidez muscular e menor flexibilidade a longo 
prazo, afetando o desempenho e aumentando o risco de 
lesões por sobrecarga (Sarro et al., 2022).

A correlação positiva encontrada entre os lados direito 
e esquerdo na dinamometria (r=0,73; p=0,0001) reforça a 
importância do equilíbrio muscular bilateral em atletas de 
Jiu-Jitsu. a simetria entre os lados do corpo é essencial para 
a execução eficiente das técnicas, uma vez que o Jiu-Jitsu 
exige movimentos coordenados e simétricos. Estudos an-
teriores corroboram essa necessidade de simetria e força 
equilibrada, destacando que desequilíbrios musculares 
podem comprometer o desempenho e aumentar o risco 
de lesões (Brasil et al., 2015).

A correlação negativa entre PEmax e o tempo de reação 
(r=–0,42; p=0,033) destaca a importância da força muscular 
respiratória para o desempenho motor, especialmente em 
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atividades que exigem uma rápida resposta. Atletas com 
maior força expiratória tendem a ter um tempo de reação 
mais rápido, o que por sua vez é essencial em situações de 
combate onde a velocidade de resposta pode determinar 
o resultado final da execução de uma técnica (Andrade et 
al., 2014). A relação entre maior altura de salto e menor 
tempo concêntrico (r=–0,517; p=0,008) também corrobora 
com a ideia de que atletas com melhor capacidade de de-
senvolver força rapidamente apresentam maior potência 
no movimento, o que é essencial para o desempenho em 
modalidades como o Jiu-Jitsu, onde a agilidade e a capaci-
dade de se mover rapidamente são cruciais.

Esses achados são consistentes com a literatura, que 
destaca a importância de um treinamento que combina 
força e flexibilidade para melhorar o desempenho e pre-
venir lesões em atletas de Jiu-Jitsu (Crocetta et al., 2020). 
Além disso, a importância do treinamento da musculatu-
ra respiratória, como indicado pelos resultados de PEmax e 
sua correlação com o tempo de reação, reforça a necessi-
dade de programas de treinamento que incluam o forta-
lecimento desses músculos para melhorar o desempenho 
em situações de combate (Barone, 2023).

Esse estudo possui como limitações o pequeno nú-
mero de participantes com grau avançado em Jiu-Jitsu. A 
inclusão de um número maior de praticantes com dife-
rentes níveis de experiência poderia fornecer uma visão 
mais abrangente das correlações observadas. Além disso, 
a avaliação de competências como o salto, que não é dire-
tamente relacionada ao gesto motor do Jiu-Jitsu, mas que 
avalia a resposta muscular dos atletas, pode oferecer bons 
indicativos para o desenvolvimento de programas de trei-
namento que visem melhorar a performance ou ainda a 
prevenção de lesões (Matia; Reis, 2017).

▼ CONCLUSÃO

O presente estudo, destaca a importância da força 
muscular, flexibilidade e capacidade respiratória para o 
desempenho das atletas de Jiu-Jitsu. Atletas com maior 
flexibilidade e estatura tendem a desenvolver força de 
maneira mais eficiente, o que pode contribuir para uma 
execução mais eficaz das técnicas de Jiu-Jitsu. Além disso, 
a força muscular dos membros inferiores, mostrou-se um 
indicativo importante da capacidade de resposta rápida e 
potência muscular, o que é importante para o rendimento 
e também com um indicativo da condição muscular. 

A correlação entre a força muscular respiratória e o 
tempo de reação reforça a necessidade de incluir o treina-
mento da musculatura respiratória no treinamento dessa 
modalidade. Também se destaca que a simetria de força 
entre os lados direito e esquerdo é importante para a exe-
cução eficiente das técnicas, prevenindo desequilíbrios 
que poderiam comprometer o desempenho. Por fim, a 
relação entre maior altura de salto e menor tempo con-
cêntrico sublinha a importância de desenvolver a potência 
muscular para melhorar a agilidade e a capacidade de re-
ação durante as lutas.
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