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RESUMO

O presente trabalho busca demonstrar como a arte marcial Jiu-Jitsu Brasileiro, utiliza
diversos conceitos fisicos para imobilizar o oponente, utilizando centro de gravidade, forcas,
rotagbes e principalmente o principio das alavancas de Arquimedes. O Jiu-Jitsu foi
desenvolvido para a autodefesa com técnicas baseada nos principios do sistema de articulagéo
do corpo e das alavancas, assim evitando o uso da forca e de armas, fazendo com que até mesmo
0 mais leve possa vencer o0 mais pesado, ndo so6 dependendo da sua for¢a mais também das suas
técnicas. Assim, buscaremos demonstrar como o estudo das alavancas é extremamente
importante para que os golpes possam ser aplicados de maneira mais efetiva e para isso iremos

mostrar esse principio aplicado em trés importantes golpes dessa arte marcial.

Palavras-Chave: Jiu-Jitsu. Alavanca. Forga.



ABSTRACT

This present work aims to demonstrate how the Brazilian martial art of Brazilian Jiu-Jitsu
(BJJ) utilizes various physical concepts to immobilize the opponent, including the center of
gravity, forces, rotations, and primarily the principle of Archimedes' levers. Jiu-Jitsu was
developed for self-defense with techniques based on the principles of the body's articulation
system and levers, thus avoiding the use of strength and weapons, allowing even the lightest
individual to overcome a heavier opponent, relying not only on their strength but also on their
techniques. Therefore, we will demonstrate how the study of levers is extremely important for
the effective application of techniques, and to illustrate this, we will showcase this principle

applied to three significant moves within this martial art.

Keywords: Jiu-Jitsu. Lever. Force.
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1. INTRODUCAO

O Jiu-Jitsu € uma arte marcial indiana criada por monges budistas como forma de
autodefesa desarmada. Ao longo dos séculos, foi aprimorada e chegou ao Brasil pelas maos de
Mitsuyo Maeda, conhecido como Conde Koma. A familia Gracie se destacou no pais ao
contribuir para o desenvolvimento e popularizagdo do Jiu-Jitsu, criando o Jiu-Jitsu Brasileiro,
conhecido em todo mundo por Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ). Essa modalidade se baseia em técnicas
de controle e alavancas com énfase dada a técnica, ao uso do peso e da for¢a do oponente a seu
favor. Os praticantes aprendem a utilizar equilibrio, posicdo e alavancas para neutralizar
adverséarios, independentemente de tamanho ou forga fisica.

Para desenvolver esse trabalho, é necessario estudar diversos conceitos fisicos,
incluindo as leis de Newton. Vamos abordar o principio das alavancas, que envolve o uso de
uma barra rigida que gira em torno de um ponto fixo, chamado ponto de apoio. A forca aplicada
em uma extremidade da alavanca é chamada de for¢a potente, enquanto a resisténcia é a forca
a ser vencida ou movida. Existem trés tipos de alavancas: interfixas, inter-resistentes e
interpotentes, que sdo denominadas de acordo com a posicao relativa do ponto de apoio, da
forca de aplicacdo e da resisténcia. Esses conceitos sdo relevantes para compreender diversos
aspectos, inclusive a aplicacdo de golpes no Jiu-Jitsu Brasileiro.

O objetivo deste trabalho é demonstrar como o estudo dos principios fisicos das
alavancas pode ajudar na execucdo dos golpes do Jiu-Jitsu Brasileiro, como as chaves de braco:
kimura, armlock e americana. Serd apresentada a sequéncia correta para a aplicacdo desses
golpes, destacando os tipos de alavancas e onde atuam as forgas potente, resistente e ponto de
apoio. Isso permitira ao lutador utilizar a vantagem mecanica e mostra como esses principios
sdo essenciais para se tornar eficiente no uso da técnica. Ao aplicar as alavancas corretamente,
um lutador pode compensar a diferenca de forca fisica e tamanho entre ele e o oponente,
aproveitando a mecanica adequada para exercer forca com o minimo esforco possivel, assim
facilitando a obtencéo da vitdria na luta. Além disso, serdo mostradas as formas de defesa para
cada um dos golpes de forma a impossibilitar a finalizagdo utilizando também os principios
fisicos necessarios na defesa. Esses golpes sdo importantes e vastamente utilizados em
diferentes eventos de artes marcias, o que serd exemplificado através de situacdes em eventos
de Artes marciais mistas, nos quais os golpes foram corretamente utilizados, o que possibilitou

a vitoria do praticante.



Esse trabalho esta dividido da seguinte forma: no Capitulo 2, apresentamos a historia do
Jiu-Jitsu, a criacdo e seu desenvolvimento. No Capitulo 3, abordaremos os conceitos fisicos
relacionados ao Jiu-Jitsu Brasileiro, discorrendo sobre as leis de Newton e principalmente sobre
a Lei das Alavancas, explorando os diferentes tipos de alavancas. No Capitulo 4,
apresentaremos os golpes e a explicacdo fisica por tras de cada um deles, fornecendo exemplos
de como aplicar e defender cada golpe, utilizando principios fisicos. Por fim, no ultimo capitulo

apresentaremos as consideracdes finais do trabalho.



2. AHISTORIA DO JIU-JITSU

O Jiu-Jitsu € uma arte marcial que tem sua origem cercada de mistérios e controvérsias.
Existem basicamente trés vertentes que apontam para sua origem: a primeira defende que o Jiu-
Jitsu surgiu no Jap&o, a segunda vertente diz que ele nasceu na india e a terceira alega que ele
foi criado na China. Para este trabalho, usaremos a mais aceita pelos pesquisadores
historiadores, Confederacéo Brasileira de Jiu-Jitsu (CBJJ) e pela International Brazilian Jiu-
Jitsu Federation (IBJJ) que defende que o Jiu-Jitsu nasceu no século IV a. C., criado por
monges budistas. (CBJJ, 2009; LIS LISE e CAPRARO, 2016).

O Jiu-Jitsu é conhecido como uma das primeiras formas de autodefesa da humanidade,
dispensando o uso de armas. Suas técnicas fundamentam-se nos principios de equilibrio,
sistema de articulacdo do corpo e alavancas, com o objetivo de minimizar a necessidade de
forca excessiva. O termo, traduzido do japonés, combina "Jiu™" que significa "suave” e "Jitsu"
que significa "arte". Essa arte marcial foi desenvolvida como uma forma de autodefesa,
permitindo que individuos menores e menos fortes possam se proteger e neutralizar oponentes
maiores e mais fortes, utilizando técnicas de alavancas, chaves articulares, estrangulamentos e
golpes no solo. (LIS LISE e CAPRARO; 2016).

Segundo Luiz Rufino e Suraya Darido (2009), a expansao do Jiu-Jitsu aconteceu séculos
mais tarde, por volta de 250 a.c mais precisamente, 2.220 anos depois de Buda. Este
desenvolvimento deu-se quando o Imperador Ashoka, "O Grande" (304 a.c - 232 a.c) tornou-
se adepto do Budismo e o popularizou, desenvolvendo e criando monastérios dentro e fora da
india. Desta maneira, o Jiu-Jitsu acompanhou essa expansdo chegando ao Ceildo, Birmania,
Tibete, Sido, todo o sudeste da Asia, China e finalmente com sua chegada no Japao, onde se
estabilizou e rapidamente comecou a ganhar notoriedade.

O Jiu-Jitsu era tratado com extrema importancia pelos japoneses, tanto que o Imperador
do Japao Komei (1831-1867) fez um decreto imperial para proibir os ensinamentos do Jiu-Jitsu
fora do Japdo ou aos ndo japoneses, tornando crime ensina-lo aos ndo japoneses. Quem
desrespeitasse essa ordem era considerado traidor do Japdo.

Somente ap6s o inicio do Império Meiji (1867-1912), com a introducdo da cultura
ocidental no Japéo e a extingéo da classe dos samurais, as artes marciais japonesas cairam em
relativo desuso devido ao surgimento de exercito nacional ao estilo ocidental com armas de

fogo, que ofereciam a uma nova possibilidade de eliminagdo mais rapida sem o esfor¢o de uma



luta corporal. Nese contexto alguns mestres de Jiu-Jitsu migraram do Japdo para outros
continentes, difundindo o ensino da arte marcial. (LUIZ RUFINO, SURAYA DARIDO; 2009),

Ao viajar pela América Central e do Sul, Conde Koma fez inimeras apresentacdes e
lutas em varios paises popularizando o Jiu-Jitsu. Em 1914, ele desembarcou no Brasil, onde
encontrou um ambiente fértil para desenvolver ainda mais suas habilidades e técnicas. Conde
Koma se estabeleceu em Belém do Pard, onde conheceu Gastdo Gracie, um homem de negécios
influente e sécio do American Circus na cidade. Gastao Gracie ficou fascinado pelo Jiu-Jitsu e
acabou levando seu filho mais velho, Carlos, para aprender a luta com Conde Koma. Carlos
Gracie se interessou rapidamente pela luta e logo comecou a dominar todas as técnicas e
comecou a ensinar aos seus irmaos, formando um cld que logo se tornaria um dos mais
importantes do mundo das artes marciais. (GRACIE; 2006, GURGEL; 2007).

Foi Hélio Gracie, o irmao mais novo de Carlos, que ganharia maior destaque dentro do
esporte, desenvolvendo novas e mais eficientes técnicas. Hélio desenvolveu um método
adaptado do Jiu-Jitsu japonés que fazia uso da forca e do peso do adversario como uma alavanca
para os golpes de imobilizacdo, deslocamentos e demais situacbes de combate. Essa técnica
possibilitou que mesmo uma pessoa mais fraca e mais leve pudesse lutar em iguais condicGes
com outra maior e de maior massa, tornando-se uma nova vertente da arte marcial conhecida
como Jiu-Jitsu Brasileiro ou Gracie Jiu-Jitsu. Essa arte marcial tornou-se muito popular em
todo o mundo, especialmente por seu foco em técnicas de solo e imobilizacdo, ganhando
destague como uma variante altamente influente e amplamente praticada do Jiu-Jitsu, assim se
mostrou extremamente eficaz no mundo das artes marciais mistas, elevando um status ainda
maior.

O Jiu-Jitsu Brasileiro ensina aos seus praticantes a controlar as emocdes e ter perspicacia
para apresentar solucdes durante os combates, além de trabalhar outras valéncias fisicas e
mentais, como forca, resisténcia, poténcia, criatividade, controle e inteligéncia emocional,
humildade, respeito e honestidade. Hoje, é uma das artes marciais mais praticadas em todo o
mundo, gracas as contribui¢des dos irmaos Gracie e sua dedicacdo em desenvolver e aperfeicoar
essa arte marcial (GRACIE; 2006).



3. CONCEITOS FisICcOosS
3.1 LEIS DE NEWTON

Segundo Westfall (2007), Isaac Newton nasceu em Woolsthorpe, na regido leste da
Inglaterra, no século XVII, e foi um renomado fisico, matematico e astrénomo inglés. Ele é
reconhecido como um dos cientistas mais influentes da historia, principalmente devido a sua
obra "Philosophiz Naturalis Principia Mathematica™ (“Principios Matematicos da Filosofia
Natural™), publicada em 1687, na qual ele apresentou suas leis do movimento e da gravitacédo
universal. Suas descobertas e teorias tiveram um impacto significativo no desenvolvimento da
fisica e da ciéncia em geral. Entre suas descobertas esta a relacdo entre uma forca e a aceleragéo
produzida por ela, assunto que sera abordado neste tépico. Essa relacéo é estudada na mecanica
newtoniana, termo que se refere ao conjunto de principios fisicos descritos por Newton. Porém,
vamos nos limitar nas trés leis basicas de movimento da mecénica newtoniana. (HALLIDAY e
RESNICK, 2012).

As leis de Newton descrevem o movimento dos corpos e a influéncia das forcas sobre
eles. No contexto de uma luta de Jiu-Jitsu, quando dois oponentes estdo se enfrentando, se
movimentando um ao redor do outro para buscar uma abertura para aplicar uma queda, é
importante considerar os conceitos fisicos envolvidos no movimento de um corpo. O
movimento de um corpo depende do referencial em que o observador esta situado. Isso fica
evidente ao considerarmos 0 movimento de translacdo da Terra. Se tomarmos como referencial
um observador na Terra, ele vera o Sol girar em torno da Terra, mas se imaginarmos um
observador situado no Sol, serd a Terra que parecera girar em torno do Sol. Dessa forma,
podemos definir movimento e repouso da seguinte maneira: movimento é quando a posicao
ocupada por um corpo varia em relacdo a um referencial ao longo do tempo, ja o repouso ocorre
guando a posic¢do ocupada por um corpo ndo varia em relacdo a um referencial com o passar do
tempo.

Antes da formulagdo da mecénica por Newton, acreditava-se que uma forca era
necessaria para manter um corpo em movimento com velocidade constante e que, na auséncia
de forcas, um corpo estava em seu estado natural apenas quando estava em repouso. Essa ideia
era baseada na observacao de que um objeto colocado para deslizar sobre uma superficie para
apos cessar a forca aplicada. No entanto, observagdes de pesquisadores Galileo Galilei (1564 —
1642) levaram a conclusdo de que mesmo na auséncia de forgas aplicadas, um corpo ainda

poderia permanecer em movimento. Essa conclusdo pode ser enunciada pela chamada Primeira



Lei de Newton: “Se nenhuma forca resultante atua sobre um corpo, sua velocidade permanece
constante, ou seja, se um objeto estd em repouso, ele permanecerd em repouso, e se ele estiver
em movimento ele continuard em movimento com a mesma velocidade (mdédulo, direcédo e
sentido).”

A massa € uma propriedade fundamental de um objeto, independentemente de sua
localizagdo ou do ambiente em que se encontra. Trata-se de uma grandeza escalar, cuja a
unidade de medida é o quilograma (kg) no Sistema Internacional de Unidades (SI). A inércia
de um objeto é diretamente proporcional a sua massa, o que significa que quanto maior a massa
de um objeto, maior sera sua tendéncia de permanecer em repouso ou em movimento retilineo
uniforme fazendo com que um objeto com grande massa seja mais resistente a mudangas em
seu movimento do que um objeto com massa menor.

No caso em gque uma forca resultante age sobre um corpo, esse corpo tera seu estado de
movimento alterado, ou seja, terd uma aceleragdo. Como comentado acima, quanto maior a
massa do corpo, mais dificil serd mudar seu estado de movimento, sendo assim a massa do
corpo é inversamente proporcional a sua aceleracdo. Dessa forma, podemos enunciar a Segunda

Lei de Newton, matematicamente, por meio da seguinte férmula:

E =mad (3.1)
Onde:
dv
qi= — 3.2
i=— (3.2)

onde E. é a forca resultante aplicada sobre o objeto, m é a sua massa e d a aceleracao.

Um exemplo de aplicagio da Segunda Lei de Newton no Jiu-Jitsu pode ser visto durante
a execucdo de um golpe como o arremesso (throw), em que um lutador aplica uma forca em
seu adversario para projeta-lo ao chdo. Nesse caso, a forca aplicada pelo lutador deve ser
suficiente para gerar a aceleracdo necessaria para executar 0 movimento.

A Terceira Lei de Newton estabelece que "Quando dois corpos interagem, as forcas que
cada corpo exerce sobre o outro sdo iguais em modulo e tem sentidos opostos”. Isso significa
que quando um corpo exerce uma forca sobre outro corpo, 0 segundo corpo reage com uma
forca de mesma magnitude, mas em direcdo oposta. Em outras palavras, as forcas sempre
ocorrem aos pares. Se um corpo A exerce uma for¢a em um corpo B, entdo o corpo B exerce
uma forga igual e oposta em direcdo ao corpo A. Essas forgas atuam em pares, porém em objetos
diferentes. Para que exista uma forca de acdo, é necessario que haja uma forca de reacdo em

outro objeto. Portanto, as forgas de acéo e reacdo em dois corpos distintos possuem maodulos e



direcOes idénticas, mas com sentidos opostos. Esse principio pode ser expresso através da
seguinte formula:
ﬁ1,2 = _ﬁ2,1 (3.3)

Para entender como a aplicacdo de forgas pode afetar o movimento de objetos em
rotacdo, usaremos uma grandeza fisica que descreve a tendéncia de uma forca a fazer com que
um objeto gire em torno de um eixo, o torque (7). o torque é uma grandeza vetorial que
representa a tendéncia de uma forca aplicada a girar um objeto em torno de um eixo especifico.
Também conhecido como momento de forca, o torque € uma medida da rotacdo de um objeto
em resposta a uma forca aplicada. E definido como o produto vetorial da forca aplicada e o
vetor de distancia (braco de alavanca) entre o ponto onde a forca é aplicada e o eixo de rotacéo.

O célculo do torque (ou momento da forca) pode ser realizado usando a seguinte

equacao:
7 =#xF (3.9)
onde seu médulo é dado por:
T = rFsinf (3.5

sendo 6 o angulo formado entre Fet.

Quando a forca é aplicada perpendicularmente ao raio (r), ou seja, em um angulo de 90°,
0 seno do angulo é igual a 1. O raio (r), também conhecido como braco de alavanca, € a distancia
do ponto de aplicacdo da forca até o eixo de rotacdo do corpo. Sua unidade de medida no Sl é
(N.m).

O torque é bastante utilizado em técnicas de finalizacdo no Jiu-Jitsu, como a chave de
braco e a chave de pé. Nesses casos, 0 praticante utiliza a forca rotacional para gerar a pressdo
necessaria sobre a articulacdo do adversario. O momento da forca esta relacionado a eficiéncia
das técnicas executadas, de forma que a aplicacdo correta do torque pode resultar em uma

projecdo mais forte e eficiente ou em uma finalizacdo mais réapida e precisa.



3.2 ARQUIMEDES E A LEI DA ALAVANCA

Segundo Assis (2011), Arquimedes nasceu em 287 a.c. e viveu até 212 a.c., passando a
maior parte de sua vida em Siracusa, na costa da Sicilia, Italia. Seu pai, 0 astronomo Fidias,
obteve uma estimativa para a razdo dos diametros do Sol e da Lua. O nome "Arquimedes" vem
das palavras gregas "arché", que significa principio, dominio ou causa original, e "médos", que
significa mente, pensamento ou intelecto. Seu nome pode ser interpretado como "a mente
principal™ se lido da esquerda para a direita, mas na Grécia antiga, era mais comum interpretar
0 nome da direita para a esquerda, o que significa que seu nome pode ser lido como "a mente
do principio”. Arquimedes provavelmente estudou na cidade de Alexandria, no Egito, que era
entdo o centro do conhecimento grego, com o0s sucessores do matematico Euclides, que viveu
por volta de 300 a.c. Varios dos trabalhos de Arquimedes foram enviados a matematicos que
viviam ou tinham estado em Alexandria. Ele é considerado um dos maiores pensadores de todos
os tempos e o 13° maior mateméatico da antiguidade. Sua obra é comparavel nos tempos
modernos apenas a de Isaac Newton (1642-1727) em termos de brilhantismo e influéncia. Ele
desenvolveu estudos em diversas areas do conhecimento, incluindo geometria, hidrostatica e
mecénica. Sua descoberta da Lei das Alavancas, uma das leis fundamentais da fisica, teve um
impacto significativo no desenvolvimento da engenharia e da tecnologia ao longo da historia.

A lei das alavancas € um dos principios fundamentais da fisica que descreve a relagédo
entre a forca, a distancia e 0 momento em um sistema de alavanca. E um conceito que tem sido
utilizado desde a antiguidade, mas foi formalizado pela primeira vez por Arquimedes. Uma
alavanca é um dispositivo simples que consiste em uma barra rigida que pode girar em torno de
um ponto fixo chamado ponto de apoio. Existem trés componentes fundamentais em um sistema
de alavanca: a forca aplicada (ou esforco), a resisténcia e o ponto de apoio. A distancia entre o
ponto de apoio e a forca aplicada é chamada de braco da forca e a distancia entre o ponto de
apoio e a resisténcia é chamada de braco da resisténcia.

As alavancas sdo classificadas em trés tipos diferentes, de acordo com a posicao relativa
do ponto de apoio, da forca aplicada e da resisténcia. As alavancas de primeira classe tém o
ponto de apoio entre a forga aplicada e a resisténcia, as alavancas de segunda classe tém a
resisténcia entre o ponto de apoio e a forca aplicada, e as alavancas de terceira classe tém a

forca aplicada entre o ponto de apoio e a resisténcia. (ASSIS; 2011).



A formulacdo matematica da lei das alavancas é a seguinte:
F dq
P-4, (3.6)
Onde, F é a forga aplicada, d, é a distancia entre a forca aplicada e o ponto de apoio, P
é a resisténcia e d, e a distancia entre a resisténcia e o ponto de apoio. Essa equagdo pode ser
utilizada para calcular a relacdo entre a forca aplicada e a resisténcia em um sistema de alavanca.
Por exemplo, se a forca aplicada em uma alavanca de primeira classe é de 10 N e a distancia
entre a forca aplicada e 0 ponto de apoio € de 2 metros, entdo a resisténcia sera de 20 N se a
distancia entre a resisténcia e o ponto de apoio for de 1 metro. Isso significa que 0 momento da
forca aplicada é igual ao momento da resisténcia mantendo a alavanca em equilibrio.
A utilizacdo da alavanca como maquina simples € baseada na defini¢do operacional que
a acompanha. A lei da alavanca demonstra que um peso maior pode ser equilibrado por um
peso menor, desde que este esteja localizado mais distante do ponto de apoio. As maquinas
simples sdo dispositivos que podem multiplicar a forca aplicada para realizar um trabalho,
através da vantagem mecénica, usando a razao entre a forca resistente e a forca aplicada para

calcular a vantagem mecanica. (PAUL STRATHERN; 1999)



10

3.3 TIPOS DE ALAVANCAS

Segundo Assis (2011) temos trés tipos de alavancas, no caso da alavanca de primeira
classe, também conhecida como interfixa (Figura 1), o ponto de apoio esta posicionado entre a
forca aplicada e a forca resistente. Nessa configuracdo, a magnitude da forga aplicada pode ser
maior ou menor do que a forga resistente, dependendo da posi¢cdo do ponto de apoio. A
vantagem mecanica pode ser alcancada quando o ponto de apoio esta mais proximo da forca
aplicada do que da resistente. Nessa situacao, a vantagem mecanica sera maior do que um, o
que implica que a forca aplicada é amplificada. Por outro lado, se 0 ponto de apoio estiver mais
préximo da forga resistente, a vantagem mecanica sera menor do que um, indicando que a forca
aplicada é reduzida.

Figura 1: Alavanca de primeira classe.

Forca
resistente

Forca
potente

Ponto de apoio

Fonte: Adaptado de http://mundoeducacao.uol.com.br/fisica/alavancas.htm

No caso da alavanca de segunda classe, também conhecida como inter-resistente (Figura
2), a forca resistente estd posicionada entre o ponto de apoio e a forca aplicada. Nessa
configuracdo, a forca aplicada é sempre maior do que a forca resistente, resultando em uma
vantagem mecanica maior do que um, o que implica que a forca aplicada é amplificada. Quanto
maior a distancia entre a forca resistente e o ponto de apoio, maior sera a vantagem mecanica.
Esse tipo de alavanca permite mover cargas mais pesadas com menos esforco, pois a forca

aplicada é maior do que a forca de saida.
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Figura 2: Alavanca de segunda classe.

Forca
resistente

Forca potente

Ponto de apoio

Fonte: Adaptado de http://mundoeducacao.uol.com.br/fisica/alavancas.htm

Ja no caso da alavanca de terceira classe, também conhecida como interpotente (Figura
3), 0 ponto de apoio esta localizado em uma extremidade, a forca aplicada na outra extremidade
e a forca resistente esta entre eles. A forca aplicada tem uma distancia menor em relagdo ao
ponto de apoio em comparagcdo com a forca resistente. Isso significa que, para levantar uma
carga maior, é necessario aplicar uma forca maior. A vantagem mecanica nesse tipo de alavanca
é menor do que 1. A forga de entrada é aplicada na extremidade oposta a carga e mais proxima
do ponto de apoio. Um exemplo é o movimento do antebraco, onde os musculos se contraem

para levantar o peso, exercendo a forga de entrada.

Figura 3: Alavanca de terceira classe.

Forca
resistente

Forca
potente

Ponto de
apoio

Fonte: Adaptado de http://mundoeducacao.uol.com.br/fisica/alavancas.htm
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4. USO DAS ALAVANCAS EM GOLPES DE JIU-JITSU

Como ja explicamos o Jiu-Jitsu é uma arte marcial que tem como objetivo imobilizar,
controlar e finalizar (significa aplicar uma técnica efetiva de submissdo ao oponente, fazendo
com que ele desista do combate) o adversario. Para alcancar esses objetivos, 0s praticantes
utilizam uma série de técnicas e movimentos que envolvem forca, agilidade, flexibilidade e
estratégia. No entanto, além dessas habilidades, o Jiu-Jitsu também se baseia em principios
fisicos, como o das alavancas, que desempenham um papel fundamental na execucdo das
técnicas e na obtengdo dos resultados, fazendo que o praticante seja capaz, por exemplo, de
vencer um adversario mais forte ou pesado. Ao aplicar a técnica corretamente, o praticante pode
usar a forca e o peso do adversario contra ele mesmo, aproveitando a vantagem mecanica das

alavancas.
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4.1 KIMURA - ALAVANCA INTERFIXA

Na chave de braco kimura utilizamos a alavanca interfixa como principio fundamental.
Para a execucdo do golpe, comece segurando o punho do oponente Figura 4.a, passando o braco
por cima do biceps do oponente Figura 4.b. Em seguida, segure o seu pulso criando uma
alavanca Figura 4.c. Aplique presséo e torcdo, arrastando o pulso do oponente em direcdo da
costa dele Figura 4.d. O ponto de apoio na chave esta localizado no cotovelo do oponente.
Segura-se o punho do oponente e utiliza seu proprio corpo como apoio, estabelecendo um
controle solido sobre a articulagdo. Ao posicionar-se corretamente e manter o controle
adequado, o praticante maximiza o ponto de apoio, garantindo estabilidade e potencializando a
eficacia da técnica. Pois a forca potente na alavanca é gerada através da aplicacdo de forca por
parte do praticante. Ao segurar o punho do oponente e rotacionar, o praticante utiliza o0s
musculos das costas, ombros e bracos para gerar uma forga concentrada nas articulagdes do
ombro do oponente, essa forca potente é aplicada gradualmente, aumentando a pressao no
ombro, onde esté agindo a forca resistente, com isso temos uma alavanca interfixa como mostra
na Figura 1, assim induzindo desconforto, forcando o oponente a ceder e a finalizagdo da técnica

(GRACIE; 2006). As forcas aplicadas e o ponto de apoio do golpe séo ilustrados na Figura 5.
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Figura 4: Aplicacédo da kimura

Fonte: galeria do Autor
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Forga resistente

Ponto de apoio

Fonte: galeria do Autor

Para a defesa da chave de braco kimura, a ideia principal é buscas quebrar a alavanca
criada pelo oponente, reduzindo a distancia entre o ponto de apoio (articulacdo do ombro) e a
linha de acdo da forca (braco do oponente), assim € possivel encaixar o braco ameagado (0
braco que esta sendo segurado pelo oponente) mais préximo ao corpo, pois quanto mais
proximo mantiver o braco em relacdo ao tronco, menor sera a alavanca e a pressdo exercida
sobre a articulacdo do ombro como mostra a equacgéo da lei das alavancas (Equacéo 3.6). Use
aoutra méo para ajudar a puxar o braco ameacado em direcéo ao seu corpo, logo o seu oponente
tera mais dificuldade para finalizar a técnica.

Em um evento promovido pelo Ultimate Fighting Championship (UFC), realizado em
10 de dezembro de 2011 no Air Canada Centre, em Toronto, no Canada. Os veteranos pesos
pesados Anténio Rodrigo Nogueira (“Minotauro”) e Frank Mir enfrentaram-se no Card
Principal em uma luta muito aguardado no UFC 140. Embora Nogueira fosse considerado o
favorito por grande parte dos fas e analistas do setor antes da luta, acabou perdendo a luta para
Frank em 03min38s do 1° round por submisséo, sendo finalizado com a chave de brago Kimura,

isso lhe garantiu o bénus da finalizacdo da noite (Submission of the Night).



Figura 6: finalizagdo com a kimura.
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Fonte: Endereco eletrénico www.ufc.com.br/event/ufcr-140-live-pay-view.
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4.2 ARMLOCK-ALAVANCA INTER-RESISTENTE

No contexto do Jiu-Jitsu, as técnicas de chave de braco sao aplicadas com o objetivo de
obter a maior vantagem mecanica possivel, a fim de tornar a chave efetiva e fazer com que o
oponente ceda devido a dor. Uma dessas técnicas € o armlock, que se baseia em uma alavanca
do tipo inter-resistente para garantir uma vantagem mecanica positiva, desde que aplicada
corretamente. Esta técnica consiste em utilizar as pernas para evitar a movimentagdo do ombro
do oponente, Figura 7.a, onde esta o ponto de apoio da alavanca, fazendo uma forca potente
puxando o pulso do oponente em direcdo ao seu corpo Figura 7.b, assim aplicando a forca
potente no pulso do oponente Figura 7.c e 7.d, e forcando com que a regido do cotovelo do
oponente exerca uma forca resistente para anular a forca potente, com isso, é preciso que se
apligue pressdo gradualmente para hiper estender o brago do oponente fazendo que a forca
potente seja maior que a resistente para que o oponente se deixe perder pela dor, criando uma
alavanca inter-resistente como mostra na Figura 2. As forgas atuantes bem como o ponto de
apoio do golpe sdo ilustradas na Figura 8. E importante aplicar a técnica de forma controlada,

evitando causar danos ou lesdes (GRACIE; 2006).
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Figura 7: Aplicagdo do armlock.

Fonte: galeria do Autor
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Figura 8: Forcas que atuam sobre o golpe.

Fonte: galeria do Autor

Para a defesa do armlock, deve mover o encaixe do brago visando quebrar a alavanca
criada pelo oponente, diminuindo a distancia entre o ponto de apoio (articulacdo do ombro) e a
linha de acdo da forca (0 braco do oponente), causando a reducao do braco de alavanca. Quanto
menor a distancia, menor serd o brago de alavanca e menos efetiva sera a presséo exercida sobre
a articulacdo, como mostra a lei das alavancas, isso diminui o poder do oponente tornando mais
dificil para finalizar a chave de brago e ajuda a distribuir a for¢a de forma mais favoravel tendo
a possibilidade de resistir e sair do golpe.

Em um evento promovido pelo Ultimate Fighting Championship (UFC), realizado em 4 de
fevereiro de 2012 no Mandalay Bay Events Center em Las Vegas, Nevada, os lutadores Dustin
Poirier e Max Holloway enfrentaram-se no Card Preliminar do UFC 143, com Dustin Poirier
ganhando por submissdo em 3min23s do 1° round, com uma chave de braco chamada armlock,

isso lhe garantiu o bonus da noite finalizagdo da noite (Submission of the Night).



Figura 9 - finalizagdo com o armlock

Fonte: Endereco eletrénico www.ufc.com.br/event/ufcr-143-live-pay-view.
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4.3 CHAVE AMERICANA - ALAVANCA INTERPOTENTE

Para execucdo da chave de braco americana no jiu-jitsu, segura-se o punho do oponente
na diagonal (Figura 10.a e 10.b), com os cinco dedos por cima, e empurra-se 0 brago para o
ch&o, auxiliado pela outra médo que empurra o cotovelo e posiciona o préprio cotovelo junto a
orelha do oponente Figura 10.c. A mdo que empurrou o cotovelo desliza por baixo do brago do
oponente Figura 10.d, agarrando o proprio pulso para criar uma alavanca interpotente. Para
completar a chave Americana, a mdo do oponente deve permanecer em contato com o chéo e
fixo, fazendo assim um ponto de apoio, enquanto levanta o préprio cotovelo do oponente com
0 antebraco, ou seja, aplicando a forca potente para cima, isso gera um torque gerado pela
alavanca interpotente que € influenciado pela distancia entre o ponto de apoio e a aplicacdo da
forca, quanto mais longe vocé conseguir estender o cotovelo do oponente, maior sera a alavanca
e a pressdo exercida nas articulagbes do ombro levando o oponente a imobilizacdo e a
finalizacdo da técnica (GRACIE, 2006). As forgas aplicadas bem como o ponto de apoio sdo

ilustradas na Figura 11.
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Figura 10: Aplicacdo da chave americana.

Fonte: galeria do Autor
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Y

Forca resistenteﬁ

Ponto de apoio

Fonte: galeria do Autor

Para a defesa da chave americana, deve-se segurar o préprio biceps durante a tentativa
de finalizacdo, vocé pode criar uma alavanca oposta para neutralizar a pressdo exercida pelo
seu oponente criando um novo ponto de apoio que ajuda a distribuir a forca aplicada pelo
oponente. Isso diminui a pressao concentrada na articulacdo e limita o alcance da finalizag&o.
Pois, a lei das alavancas sugere que, ao mudar o ponto de apoio, é possivel alterar a relacdo
entre a forca aplicada e a distancia entre os pontos, tornando mais dificil para 0 oponente exercer
uma alavanca efetiva.

Evento de MMA promovido pelo UFC que ocorreu no dia 22 de setembro de 2012 no
Air Canada Centre em Toronto, Ontario, Canada, que deve a disputa do Cinturdo dos Pesos
Meio-Pesados entre Jon Jones e Vitor Belfort no Card Principal do UFC 152 é um exemplo de
aplicacdo eficiente do golpe, havendo a vitéria do Jon Jones por submissdo em 00min54s do 4°
round, com a chave de braco americana, isso Ihe garantiu o bénus da noite finalizagcdo da noite
(Submission of the Night).



Figura 12: finalizagdo com americana.
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Fonte: Endereco eletronico www.ufc.com.br/event/ufcr-152-live-pay-view.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Durante a elaboracdo deste trabalho, exploramos a aplicacdo do principio fisico das
alavancas no contexto do Jiu-Jitsu, utilizando exemplos e pesquisas, com énfase nas chaves de
brago: kimura, armlock e americana. Demonstramos como esse conceito fundamental
desempenha um papel crucial no efetivo desempenho dos praticantes, permitindo-lhes obter
vantagem estratégica e mecanica sobre os oponentes, mesmo quando estes possuem uma forca
fisica superior. Ao abordar as alavancas interfixa, inter-resistente e interpotente, ficou evidente
a importancia de aplica-las corretamente, 0 que proporciona aos praticantes uma base solida
para aprimorar suas habilidades técnicas, superar desafios fisicos e alcangcar um desempenho
superior em suas performances no Jiu-Jitsu Brasileiro.

Nesse contexto, destacamos a importancia de compreender os principios fisicos e a lei
das alavancas tanto no ataque, aplicando os golpes de forma efetiva, quanto na defesa,
utilizando os mesmaos principios para neutralizar os ataques recebidos, assim tornando possivel
maximizar a eficacia dos movimentos, aumentando as chances de obter a vitoria na luta.

Pode-se concluir, portanto, que este trabalho ressalta a relevancia da investigacao dos
conceitos fisicos, uma vez que eles estabelecem os fundamentos essenciais para o
aprimoramento das habilidades técnicas dos praticantes, capacitando-os a superar desafios

fisicos e alcancar um desempenho superior em suas performances.
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