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RESUMO

Introducio: As artes marciais, especialmente o jiu-jitsu, tém uma longa histéria, com raizes
na China e no Japdo, e influéncias significativas no Brasil. Apesar de ser uma arte marcial
defensiva, a sua pratica pode levar a lesoes, especialmente nos membros inferiores,destacando
a necessidade de um treinamento fisico adequado para melhorar a resisténcia e reduzir o risco
de lesoes. Objetivo:Esta revisdo integrativa investigou a relag@o entre o treinamento resistido
para membros inferiores € a prevencao de lesdes em praticantes de jiu-jitsu. Métodos: Busca
individual dos estudos através das palavras chave, incluindo estudos que respondessem a
pesquisa direta ou indiretamente. Resultados: A busca resultou em 04 artigos, sendo 3
estudos de revisdo e 1 experimental.  Discussao: A andlise dos estudos revelou que o
treinamento resistido desempenha um papel fundamental na melhoria da forca, poténcia e
resisténcia, essenciais para a execugdo eficaz das técnicas de jiu-jitsu. Além disso, o
treinamento resistido pode fortalecer os musculos estabilizadores das articulacdes e os
tecidos conectivos, reduzindo assim o risco de lesdes musculoesqueléticas. Destacando-se a
necessidade de periodizacdo e especificidade do treinamento resistido. Conclusao: O
treinamento resistido para membros inferiores ¢ uma ferramenta valiosa na prevencao de
lesdes e no desenvolvimento atlético dos praticantes de jiu-jitsu.

Palavras-chave: Lesdes Esportivas; Jiu-Jitsu; Treinamento Resistido; Membros Inferiores.



ABSTRACT

Introduction: Martial arts, especially jiu-jitsu, have a long history, with roots in China and
Japan, and significant influences in Brazil. Despite being a defensive martial art, its practice
can lead to injuries, especially in the lower limbs, highlighting the need for adequate physical
training to improve resistance and reduce the risk of injuries. Objective: This integrative
review investigated the relationship between resistance training for lower limbs and injury
prevention in jiu-jitsu practitioners. Methods: Individual search for studies using keywords,
including studies that responded to the research directly or indirectly. Results: The search
resulted in 04 articles, 3 of which were review studies and 1 was experimental. Discussion:
The analysis of the studies revealed that resistance training plays a fundamental role in
improving strength, power and endurance, essential for the effective execution of jiu-jitsu
techniques. Additionally, resistance training can strengthen joint stabilizing muscles and
connective tissues, thus reducing the risk of musculoskeletal injuries. Highlighting the need
for periodization and specificity of resistance training. Conclusion: Resistance training for
the lower limbs is a valuable tool in preventing injuries and in the athletic development of

jiu-jitsu practitioners.

Key-words: Athletic Injuries; Jiu-Jitsu; Resistance Training ; Lower Extremity.
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1 INTRODUCAO

As artes marciais asiaticas chegaram a China a partir do Tibet ¢ da India segundo
registros de 2000 A.C., migrando posteriormente para o Japdo, pais que as aprimorou
(TAGNER B, 1996). Variados sistemas de luta que se desenvolveram no Japdo ficaram
conhecidos pelo termo genérico de jiu-jitsu (TAGNER,1996). O Dr. Jigaro Kano, em 1880,
fez uma sintese das técnicas existentes nos diversos estilos praticados no Japao até entdo,
criando duas categorias novas de luta: uma centrada em técnicas de queda e imobiliza¢do, que
deu origem ao atual judd olimpico; e outra baseada em técnicas de golpear com maos e pés, e
combinagdo de agarramentos ¢ chaves para imobilizagdo, com énfase na defesa pessoal, que
permaneceu com a nomenclatura de jiu-jitsu (GRACIE, 2003). Esta tltima categoria chegou
ao Brasil em 1915, através de Mitsuyo Maeda, e foi difundida no pais por Carlos Gracie

(GURGEL, 2000).

Apesar de ser uma arte marcial baseada na defesa pessoal, o jiu-jitsu € composto por
golpes altamente lesivos, que se manifestam através de tor¢des, pressdes, estrangulamentos e
imobilizagdes articulares, além de contar com varios tipos de quedas e/ou arremessos do
oponente ao solo (BULL, 2010). Um estudo realizado por Nicolini e colaboradores (2020)
aponta um alto indice de lesdes no jiu-jitsu (229 lesdes que representam 84% da amostra),
principalmente em extremidades, mas chama a atengdo para as lesdes de quirodactilos,
ombros, joelho e tornozelo. Tais achados corroboram indicadores de Lima et al. (2017), em
que os 82% dos praticantes de jiu-jitsu apresentaram lesdes, sendo 42% dessas lesoes
ocorridas em membros inferiores. O jiu-jitsu apresenta muitas influéncias e afinidades com o
judo, no qual a exigéncia dos componentes fisicos dos atletas depende de valéncias fisicas
como a forga muscular para executar técnicas de imobilizacdo, resisténcia muscular para a
pegada, resisténcia anaerdbica para ataques constantes e resisténcia aerdbica para uma
recuperagao acelerada (SILVA et. al, 2021). Sendo assim, o jiu-jitsu exige um bom
condicionamento fisico, além do treinamento especifico, o que mostra a necessidade de
desenvolver protocolos mistos que incluam treinamentos de forca, aerébico e intervalo de alta

intensidade (FRANCHINI; PANISSA; JULIO, 2013).

Dito isto, existe uma preocupagao por parte dos atletas e seus treinadores em melhorar
as capacidades fisicas exigidas para a pratica desse esporte (FORTEZA, 1999;GOMES,
2001). Contudo, os estudos de NICOLINI et al. (2020), LIMA et al (2017) e CORSO, GRESS

(2012), apontam para um niimero grande de lesdes durante os treinos, o que chama a atengado



para como sdao conduzidas as preparacdes fisicas e desenvolvimento das capacidades em
detrimento da demanda do esporte (GOMES, 2001). Ademais, desperta o interesse em
conhecer que tipo de treinamento resistido ¢ feito e quais as suas caracteristicas. Segundo
Winett (2001), o treinamento resistido também ¢ conhecido como treinamento de forca, e
envolve a ativagdo voluntaria de musculos esqueléticos especificos contra alguma forma de
resisténcia externa, que ¢ fornecida pela massa corporal, pesos livres (halteres) ou uma
variedade de modalidades de exercicio (maquinas, molas, eldsticos, resisténcia manual,dentre

outras).

Sabe-se que o treinamento resistido ¢ extremamente relevante por estimular
favoravelmente variaveis de aptiddo como velocidade e agilidade, coordenagdo, equilibrio e
flexibilidade, sendo importante na habilidade para saltos, corrida de velocidade e de longa
distancia, for¢ca de chute, golpes do ténis e do golf, desempenho em natagdo e demais
atividades esportivas (RATAMESS et al, 2009). Contudo, suas caracteristicas e relagdo com a
incidéncia e severidade de lesdes em membros inferiores ainda necessita de melhor
investigagdo. Diante do exposto, esta revisdo tem como objetivo analisar as caracteristicas do
treinamento resistido utilizado em relagdo as lesdes em membros inferiores para esses

praticantes e entender as implicagdes praticas desse tipo de treinamento.



2 METODOLOGIA
2.1 Design

Trata-se de uma revisao de literatura, nao sistematica.
2.2 Estratégia de busca

A pergunta que guiou esta revisdo foi formulada seguindo a estratégia PICO; P:
praticantes de Jiu-Jitsu, I; treinamento resistido, C; ndo intervencao e O: lesdes em membros
inferiores. A busca foi realizada, por assunto, com termos/descritores indexados no Mesh
(Medical Subject Headings) e Descritores em Ciéncias da Satde (DeCS), "Athletic Injuries",
"Jiu-Jitsu", “Resistance Training” e “Lower Extremity”, nos Portais de Peridodicos da BVS
(Biblioteca Virtual em Saude), SCIELO, PUBMED, SCOPUS, WEB OF SCIENCE,
EMBASE, SPORT DISCUS, durante o més de maio de 2023.

2.3 Critérios de inclusdo e exclusao

Foram incluidos nesta pesquisa artigos provenientes de estudos observacionais,
experimentais, revisdes, completos e disponiveis online, nos idiomas portugués, inglés e
espanhol, que abordaram o tema caracteristica do treinamento resistido frente as lesdes de
membros inferiores em praticantes de jiu-jitsu, e que foram publicados no periodo de 2013 até
maio de 2023. Foram excluidos os estudos na modalidade de reflexdes e, apos a analise dos
artigos, aqueles que apresentavam resultados inconsistentes, texto incompleto ou ndo estavam

em concordancia com o tema proposto.
2.5 Extracao e analise dos dados

Os estudos encontrados foram analisados de forma individual durante o periodo de
maio de 2023 a maio de 2024. A analise foi feita por mais de um avaliador de modo que os
dados coletados estivessem de acordo com a proposta e respondessem de forma direta ou

indireta a pergunta deste estudo.
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3 RESULTADOS

ApOs as buscas em cada base de dados foram identificados um total de 31 estudos, sendo que
destes 05 registros estavam duplicados e foram removidos. Em seguida, foi realizada a anélise
de titulos, onde foram excluidos 22 estudos, restando 04 estudos para leitura dos resumos.
Finalizada a andlise dos resumos, ndo houve a exclusao de nenhum estudo e apds a leitura na

integra os 04 estudos foram incluidos nesta revisao, conforme Tabela 1.

Figura 1 - Fluxograma do processo de sele¢do dos estudos

Registros identificados através da pesquisa nas
bases de dados (n=31):
BVS (n=04)
SciELO (n=0)
Pubmed (n=07)
Scopus (n=19)
Web of Science (n=0)
Embase (n=01)
Sport Discus (n=0)

Registros duplicados (n=05):
PubMed (n=03)
Scopus (n=02)

Registros selecionados para leitura do titulo
(n=26):
BVS (n=04)
SciELO (n=0)
Pubmed (n=04)
Scopus (n=17)
Web of Science (n=0)
Embase (n=01)
Sport Discus (n=0)

Registros selecionados para leitura dos
resumos (n =04 )
BVS (n=01)
Scopus (n=03)

Registros excluidos apds andlise dos
titulos (n=22):
BVS (n=03)
Pubmed (n=04)
Scopus (n=14)
Embase (n=01)

Registros excluidos apds analise dos
resumos (n= 0):
BVS (n=0)
Scopus (n=0)

Registros selecionados para leitura na integra
(n=04)

BVS (n=01)
Scopus (n=03)

Registros excluidos ap6s analise dos
textos completos (n= 0):




Tabela 1. Sintese dos estudos incluidos
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ESTUDO AMOSTRA OBJETIVO INTERVENCAO INSTRUMENTOS DE | RESULTADOS / CONCLUSAO
AVALIACAO

Mixed Martial | NA Revisar a fisiologia e | NA NA O estudo fornece algumas
Arts: History, treinamento esportivo informagdes importantes quanto a
Physiology  and aplicado as Artes fisiologia e treinamento para MMA,
Training Aspects Marciais Mistas porém enfatiza a necessidade de
(MMA) e outras artes aprofundamento em metodologias

marciais. mais abrangentes que levem em

considera¢do as demandas fisicas.

Effect of Ankle | 16 atletas (8 | Estudar o efeito do | Os atletas foram | A capacidade do | Conclui-se que o treinamento de
Proprioception homens e 8 |treino proprioceptivo | subdivididos em 4 | equilibrio foi avaliada | forca muscular associado ao de
Training on | mulheres) das articulagdes na | grupos experimentais € 4 | através da posicao bipede | propriocepcdo pode melhorar o

Preventing Ankle
Injury of Martial
Arts Athletes. (Yu,
2022)

prevencao de lesdes
dessa articulagdo em
atletas de  artes
marciais.

controle aleatoriamente.
O grupo experimental

realizou treino de forca
muscular e de
propriocep¢do, j4 o
controle apenas

treinamento de forga, por
6 semanas.

em ortostatismo de olhos
fechados e abertos e
também na  posicio
unipodal, onde
averiguava-se o indice
geral de estabilidade,
como também através nos
planos sagital e frontal.

equilibrio dindmico e estatico e
pode prevenir a ocorréncia de
lesdes do tornozelo.
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ESTUDO AMOSTRA OBJETIVO INTERVENCAO INSTRUMENTOS DE | RESULTADOS / CONCLUSAO
AVALIACAO

Developing NA Revisar a o trabalho | NA Sdo avaliados artigos | Foram apresentadas formas de
muscle power for de poténcia muscular cientificos de wvarios | treinamento voltados para o ganho
combat sports como um desenhos. Incluindo | de for¢a muscular levando em
athletes (Santos & determinante em revisdo literaria, estudos | consideracdo a especificidade dos
Franchini, 2021) técnicas de combate longitudinais e | esportes e atletas de combate.
experimentais Ademais, constatou-se que gestos
balisticos que imitam o gestual

esportivo tiveram bons resultados.
Developing NA Contextualizar a | NA Sao avaliados artigos | O treinamento de for¢a méxima ¢
Maximal Strength relevancia do cientificos de wvarios | essencial para melhorar a poténcia,
for Combat Sports treinamento de forca desenhos. Incluindo | forca - endurance dos atletas. E a

Athletes
(Magnani &

Franchini, 2021)

na melhora do

desempenho em
atletas de artes
marciais.

revisdo literaria, estudos
longitudinais.

prescricdo deste treinamento deve
ser realizada com base nas
caracteristicas e necessidades de
cada atleta. Entretanto, estudos que
relacionam os diversos tipos e
métodos permanecem incipientes.

Legenda : NA =

Nao se aplica
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4 DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo revisar a literatura existente a fim de elucidar as
caracteristicas acerca do treinamento resistido frente as lesdes de membros inferiores em
praticantes de jiu-jitsu. O treinamento resistido, que também ¢ conhecido como treinamento
de for¢a, ¢ um método especializado de condicionamento que envolve o uso progressivo de
uma gama de cargas resistivas ¢ uma variedade de modalidades de treinamento designadas
para melhorar a satide e/ou o desempenho esportivo, com base na melhora da for¢ga muscular

em suas diferentes manifestagdes (FAIGENBAUM et al., 2009).

Nesse sentido, verificou-se que o treinamento resistido apresenta uma vasta aplicabilidade no
que diz respeito a preparacgdo fisica de atletas de um modo geral e, de acordo com Bird et al.
(2005) e Silva (2021), desempenha um papel fundamental na performance dos praticantes de
Jiu-jitsu, proporcionando beneficios significativos em termos de forca, poténcia e resisténcia.
Além disso, também apresenta-se como uma excelente ferramenta para a reabilitagdo de

lesdes e prevencao de doengas (AABERG, 2002).

Os estudos de revisdo de Santos & Franchini (2021), Magnani & Franchini (2021) e
Souza-Junior et al. (2015) abordam alguns aspectos importantes do treinamento resistido,
como, por exemplo, a prescricdo de acordo com a especificidade. Além disso, analisam a
poténcia muscular como um determinante para aplicagdo de técnicas de combate, o que esta
em conformidade com os achados de Ovretveit (2018, 2020), que também destacaram a
importancia do treinamento de resisténcia para membros inferiores na melhoria do
desempenho atlético e na prevencdo de lesdes em praticantes de artes marciais como o
jiu-jitsu. Esses estudos ressaltaram que o fortalecimento especifico desses grupos musculares

pode contribuir ndo apenas para a execucao eficiente de técnicas, mas também para a
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capacidade de suportar as demandas fisicas e os impactos caracteristicos das lutas,

promovendo assim uma maior durabilidade e eficacia no combate.

Um estudo de Santos et al. (2021) destaca a importancia da especificidade do treinamento
resistido para atletas de jiu-jitsu. Isso significa que os exercicios devem replicar os padroes de
movimento e demandas fisicas do esporte, o que pode incluir a pratica de técnicas especificas,
exercicios de controle de posi¢cdo e movimentos explosivos que imitam situagdes de combate.
Ao imitar os movimentos tipicos do jiu-jitsu durante o treinamento resistido, os praticantes
podem fortalecer os musculos especificos envolvidos na pratica do esporte, reduzindo assim o

risco de lesdes.

Outro estudo realizado por Yu (2022) enfatiza que o treinamento de for¢a no tornozelo ¢é
responsavel por restaurar a fungdo muscular e articular causada pela lesdo em atletas de artes
marciais. O fortalecimento de grupos musculares relacionados ao redor do tornozelo através
do treinamento ¢ considerado um meio importante para aumentar a estabilidade articular e
prevenir novas lesdes. Tais achados estdo em conformidade com os de Eckstein (2005), em
que o treinamento pode ajudar a prevenir lesdes, fortalecendo os musculos estabilizadores das
articulagdes e melhorando a resisténcia dos tecidos conectivos. Além disso, uma meta-analise
conduzida por Lauersen et al. (2014) concluiu que o treinamento de for¢a reduz
significativamente o risco de lesdes musculoesqueléticas em geral, incluindo aquelas nos
membros inferiores. Isso sugere que o treinamento resistido ndo apenas fortalece os musculos,
mas também aumenta a resisténcia dos tecidos moles, tornando-os mais resilientes ao estresse
e a tensdo, o que ¢ especialmente importante no jiu-jitsu, onde os atletas estdo sujeitos a uma

variedade de movimentos bruscos ¢ tor¢oes durante os combates (BULL, 2010).

Ademais, segundo Bird (2005), a periodizagdo adequada ¢ essencial para garantir a

progressdo segura e eficaz dos programas de treinamento, o que ¢ confirmado pelos estudos
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de Simao et al. (2012), onde, alternar entre diferentes intensidades, volumes e tipos de
exercicios ao longo do tempo, os praticantes podem evitar o platd e manter a motivacao,

enquanto minimizam o risco de lesdes relacionadas ao excesso de treinamento.

Portanto, ¢ importante que os treinadores considerem fatores como idade, sexo, historico de
lesdes e objetivos de treinamento ao desenvolver programas de treinamento para praticantes

de jiu-jitsu.

Em suma, ao projetar um programa de treinamento resistido para prevenir lesdes nos
membros inferiores em praticantes de jiu-jitsu, € essencial considerar a especificidade do
treinamento, a periodizacdo adequada e a individualizagdo do programa para garantir a
seguranga e eficacia a longo prazo. O treinamento resistido para membros inferiores
desempenha um papel crucial no desenvolvimento atlético no jiu-jitsu, proporcionando
inameros beneficios, como ja citado. Ademais, devido a escassez de estudos especificamente
para o treinamento resistido frente as lesdes de membros inferiores em praticantes de jiu-jitsu,
sugere-se mais estudos na 4area que possam servir de contribuicio e melhoria para o

treinamento esportivo.
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5 CONCLUSAO

Conclui-se que o treinamento resistido para membros inferiores emerge como uma
ferramenta fundamental no desenvolvimento atlético dos praticantes de jiu-jitsu, oferecendo
uma série de beneficios que vao desde o aumento da forga e poténcia até a prevencao de
lesdes musculoesqueléticas e que para tal deve ser devidamente estruturado, respeitando a

especificidade do esporte e a periodizacdo adequada para se obter os devidos resultados.
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