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RESUMO

A pratica do Jiu-Jitsu tem sido muito reconhecida como um esporte de grande
importancia para a promog¢ao da saude fisica, psicoldgica e social de seus praticantes.
Nesse contexto, o estudo realizado tem como objetivo analisar os beneficios, a
motivacdo e os desafios vivenciados durante o estagio supervisionado em uma
academia de Jiu-Jitsu. Trata-se de uma pesquisa de carater descritivo-exploratério,
realizada por meio de observagdes na praticas e uma revisao de artigos cientificos
disponiveis no Google Académico, com o seguinte tema: a pratica do Jiu-Jitsu e seus
efeitos na saude fisica e psicoldgica dos praticantes nos ultimos 11 anos. Com base
nos resultados, foram selecionados 3 artigos para leitura exploratéria. Descartando
assim os artigos que fugiam ou nao se integrava ao tema proposto. Com a pratica
regular do Jiu-Jitsu percebe-se que ouve melhoras significativas na condic¢ao fisica
geral, no equilibrio, na flexibilidade, na forga e na resisténcia cardiovascular. Além
disso, os estudos e as observacdes realizadas durante o estagio indicam que os
praticantes apresentam melhores niveis de autoestima, disciplina, controle emocional
e interacdo social. Desta forma, conclui-se que a pratica constante do Jiu-Jitsu atua
como um importante instrumento na qualidade de vida, promovendo ganhos no
aspecto psicologico, como a autoconfianga e a capacidade de lidar com frustracoes,
além da reducao dos niveis de estresse e ansiedade, com impactos positivos na rotina
diaria dos praticantes da modalidade.
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