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O Jiu-jitsu brasileiro (BJJ) é uma arte marcial com raizes no jiu-jitsu tradicional japonés e no judod, que se
destaca por seu foco em combates no chado e técnicas de submissdo. Entretanto, a pratica do BJJ vai além
do combate, é uma ferramenta poderosa para promover a saude, a qualidade de vida e a socializacdo. No
contexto universitdrio, atividades fisicas como o BJJ sdo essenciais para inibir o comportamento
sedentdrio, comum entre os estudantes. Diante desse cendrio, surgiu o projeto de extensdo "Jiu-Jitsu:
Arte Marcial Nipo-Brasileira no Campus JK em Diamantina-MG", com o objetivo de ampliar as
possibilidades pedagdgicas do BJJ e promover sua pratica entre os estudantes e a comunidade
universitaria. As atividades do projeto sdo realizadas no laboratério de Artes Marciais do Departamento
de Educacdo Fisica, contando com uma abordagem pedagdgica voltada para iniciantes. As aulas sao
divididas em trés partes: aquecimento, alongamento e ensino das técnicas de BJJ. O aguecimento inclui
exercicios fisicos tradicionais e movimentos especificos do BJJ, enquanto o alongamento prepara os
participantes para as técnicas subsequentes. As técnicas ensinadas abrangem desde movimentacdes
basicas até finalizagGes e imobilizagdes, com foco em preparar os participantes para a pratica segura e
eficaz do BJJ. Durante o primeiro semestre, o projeto alcangou resultados significativos. Os alunos, muitos
dos quais nunca haviam praticado BJJ, demonstraram notdvel evolucdao técnica e um alto nivel de
engajamento na pratica. A lida constante das técnicas proporcionou feedback imediato, aumentando a
motivac¢do dos participantes e criando um ambiente de aprendizado dinamico e gratificante. Além disso,
o projeto se mostrou eficaz na promoc¢ao da saude fisica e mental dos alunos, oferecendo uma alternativa
sauddvel ao sedentarismo, conforme relato de muitos dos praticantes. A participa¢ao no projeto foi uma
experiéncia enriquecedora para os extensionistas, que, além de retomar a pratica regular do BlJ,
desenvolveram habilidades importantes, como organizacdo, planejamento e ensino. O processo de
transmitir conhecimento técnico exigiu estudo continuo e dedicacdo, resultando em um aprimoramento
das prdprias habilidades tanto de ensinar como o de fazer. O projeto demonstrou ser uma iniciativa
valiosa para a promocdo da saude e bem-estar entre os estudantes da UFVJM. Além dos beneficios fisicos
e mentais proporcionados pela pratica do BJJ, o projeto possibilitou o desenvolvimento de habilidades
pedagdgicas e organizacionais. A experiéncia mostrou que os valores e as competéncias adquiridas no
tatame sdo aplicaveis em varias areas da vida, contribuindo para a formacao integral dos participantes.
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