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Treinamento de forca para atletas de jiu-jitsu

Strength training for jiu-jitsu athletes
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Resumo

O Brarzilian Jiu-Jitsu caracteriza-se como uma modalidade esportiva de combate que exige
elevados niveis de for¢a muscular, resisténcia fisica, poténcia, estabilidade corporal e controle
neuromuscular dos praticantes. Nesse contexto, o treinamento resistido destaca-se como
importante ferramenta para o desenvolvimento das capacidades fisicas necesséarias ao
desempenho competitivo e a prevencdo de lesdes esportivas. O presente estudo teve como
objetivo geral analisar os beneficios do treinamento resistido no desempenho esportivo de
atletas de jiu-jitsu brasileiro. Trata-se de uma revisdo de literatura de carater descritivo e
abordagem qualitativa, desenvolvida a partir da andlise de artigos cientificos, trabalhos
académicos e estudos relacionados ao treinamento de forca aplicado ao Brazilian Jiu-Jitsu. Os
resultados evidenciaram que o treinamento resistido promove melhora significativa da forga
muscular, resisténcia de forca, poténcia muscular, estabilidade articular e desempenho
neuromuscular dos atletas. Além disso, os estudos analisados demonstraram que programas
especificos de fortalecimento muscular contribuem para redu¢do da incidéncia de lesdes
musculoesqueléticas, melhora da capacidade funcional e aumento da eficiéncia técnica
durante os combates. Observou-se ainda que a forca de preensdao manual e a resisténcia
muscular localizada representam capacidades fundamentais para o rendimento esportivo na
modalidade. Conclui-se que o treinamento resistido exerce papel essencial na preparacao
fisica de atletas de jiu-jitsu brasileiro, contribuindo diretamente para melhora do desempenho
competitivo, prevencao de lesdes e desenvolvimento das capacidades fisicas exigidas pela
modalidade.
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Abstract

Brazilian Jiu-Jitsu is characterized as a combat sport that demands high levels of muscular
strength, physical endurance, power, body stability, and neuromuscular control from its
practitioners. In this context, resistance training stands out as an important tool for developing
the physical abilities necessary for competitive performance and the prevention of sports
injuries. The general objective of this study was to analyze the benefits of resistance training
on the athletic performance of Brazilian Jiu-Jitsu athletes. This is a descriptive literature
review with a qualitative approach, based on the analysis of scientific articles, academic
papers, and studies related to strength training applied to Brazilian Jiu-Jitsu. The results
showed that resistance training promotes significant improvements in muscle strength,
strength endurance, muscle power, joint stability, and neuromuscular performance in athletes.
Furthermore, the analyzed studies demonstrated that specific muscle-strengthening programs
contribute to reducing the incidence of musculoskeletal injuries, improving functional
capacity, and increasing technical efficiency during matches. It was also observed that
handgrip strength and localized muscle endurance represent fundamental capabilities for
athletic performance in the sport. It can be concluded that resistance training plays an essential
role in the physical conditioning of Brazilian jiu-jitsu athletes, directly contributing to
improved competitive performance, injury prevention, and the development of the physical
abilities required by the sport.
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1 INTRODUCAO

O Brarzilian Jiu-Jitsu (BJJ) ¢ uma modalidade esportiva de combate caracterizada por
elevada exigéncia fisica, técnica e tatica, demandando dos atletas elevados niveis de forca
muscular, resisténcia, poténcia e capacidade neuromuscular. Durante os combates, os
praticantes realizam agdes intensas de curta duragdo, envolvendo projecdes, pegadas,
imobilizacdes e finalizacdes, o que exige constante utilizacio da forca muscular,
especialmente dos membros superiores € do core (Ribeiro; Rezzo, 2026).

De acordo com Follmer et al. (2015), a resisténcia de forca relacionada as pegadas do
kimono possui relacdo direta com o desempenho especifico no jiu-jitsu, sendo considerada
uma das capacidades fisicas mais relevantes para atletas da modalidade. Os autores destacam
que o treinamento resistido contribui significativamente para o aprimoramento do
desempenho muscular e funcional durante os combates.

Corroborando essa perspectiva, Alves et al. (2015) apontam que atletas de diferentes
graduagdes apresentam distintos niveis de forga de preensdo manual, evidenciando a
importancia do treinamento de for¢a no desenvolvimento técnico e competitivo do praticante
de jiu-jitsu. A forca de pegada ¢ considerada fundamental para a execu¢do de movimentos
ofensivos e defensivos, influenciando diretamente o rendimento esportivo.

Segundo Domingues e Ferrari (2011), a preparacdo fisica no jiu-jitsu deve contemplar

métodos especificos de treinamento de forca, resisténcia e poténcia muscular, uma vez que a



modalidade exige elevados niveis de esforco fisico em diferentes situagdes de luta. Os autores
ressaltam que programas estruturados de treinamento fisico podem contribuir tanto para a
melhora do desempenho quanto para a redug@o do risco de lesdes esportivas.

Nesse sentido, o treinamento de for¢ca vem sendo amplamente utilizado por atletas e
treinadores como estratégia para melhorar capacidades fisicas essenciais ao desempenho
competitivo. Além de promover aumento da for¢ca muscular, o treinamento resistido contribui
para o desenvolvimento da estabilidade articular, resisténcia muscular localizada, poténcia e

controle corporal, fatores fundamentais para o sucesso esportivo no Brazilian Jiu-Jitsu.

Diante desse contexto, o presente estudo busca responder ao seguinte problema de
pesquisa: quais sdo os beneficios do treinamento de forga para atletas de jiu-jitsu brasileiro? A
pesquisa justifica-se pela crescente utilizagdo do treinamento resistido na preparacao fisica de
atletas da modalidade, bem como pela necessidade de compreender seus efeitos sobre o
desempenho fisico e neuromuscular.

O objetivo geral deste estudo ¢ analisar a importancia do treinamento de forga para
atletas de jiu-jitsu brasileiro. Como objetivos especificos, pretende-se compreender as
principais demandas fisicas da modalidade; identificar os beneficios do treinamento resistido
no desempenho esportivo; e verificar as contribui¢des do treinamento de for¢a na prevengao
de lesdes e no aprimoramento neuromuscular dos atletas.

A escolha do tema fundamenta-se na relevancia do treinamento de forca dentro da
preparacdo fisica de modalidades de combate, especialmente no Brazilian Jiu-Jitsu, em que a
capacidade de produzir forca e sustentar esfor¢os intensos pode influenciar diretamente o

desempenho competitivo e a longevidade esportiva dos praticantes.

2 PRINCIPAIS DEMANDAS FISICAS DA MODALIDADE DO
JIU-JITSU

O Brazilian Jiu-Jitsu caracteriza-se como uma modalidade esportiva de combate que
exige elevado nivel de preparacdo fisica, técnica e psicoldgica dos atletas. Durante os
combates, os praticantes executam movimentos intensos e continuos que envolvem projecoes,
controle corporal, deslocamentos, alavancas, imobilizagdes e finalizagdes (Santos, 2020).

Segundo Domingues e Ferrari (2011), o jiu-jitsu apresenta caracteristicas fisiologicas
complexas, pois alterna momentos de alta intensidade com periodos de esfor¢co isométrico
prolongado. Os autores destacam que os atletas precisam sustentar elevados niveis de forca

muscular durante toda a luta, principalmente nas situagdes de pegada, controle do adversario e



manuten¢do de posicdes. Nesse sentido, a modalidade exige do praticante capacidades
fisicas variadas, sendo a forga muscular e a resisténcia de forca consideradas componentes
fundamentais para o desempenho competitivo.

Durante os combates, os atletas realizam constantes acdes de puxar, empurrar,
sustentar e estabilizar o corpo do adversario, exigindo elevada ativacdo muscular dos
membros superiores, inferiores e da regido do core. Essas agdes ocorrem em diferentes
intensidades e duragdes, tornando a for¢ca um elemento decisivo para o rendimento esportivo
(Souza; Silva; Sales, 2025).

Gasparotto et al. (2015) afirmam que a forca de preensdo manual possui grande
relevancia dentro do jiu-jitsu, especialmente devido a utilizacdo constante do kimono durante
os combates. Verificou-se diferengas significativas nos niveis de forca entre atletas de
diferentes graduagdes, indicando que o desenvolvimento da forga esta diretamente relacionado
a experiéncia e ao nivel técnico dos praticantes.

Santos Juanior et al. (2018) destacam que o treinamento isométrico especifico de
pegada promove melhorias significativas na capacidade de sustentagdo muscular em atletas de
jiu-jitsu. Os autores observaram que a melhora da forga isométrica favorece o desempenho
durante as lutas, principalmente em situagdes que exigem manutengdo prolongada da pegada
no kimono e controle postural do adversario.

O desenvolvimento da forca muscular também estd associado a prevencao de lesdes
esportivas. Durante os combates, os atletas sdo submetidos a elevados niveis de tensdo
articular e muscular, principalmente em articulagdes como ombros, joelhos, coluna lombar e
cotovelos. Dessa forma, o treinamento de for¢a contribui para maior estabilidade corporal e
reducdo do risco de lesdes decorrentes da pratica esportiva.

Calheiros et al. (2025) apontam que o treinamento de for¢a possui papel importante na
reducdo de lesdes em atletas de jiu-jitsu brasileiro. Segundo os autores, o fortalecimento
muscular favorece a protecao articular, melhora o equilibrio corporal e aumenta a resisténcia
dos tecidos musculoesqueléticos diante das exigéncias impostas pela modalidade. Os
pesquisadores ressaltam ainda que atletas submetidos a programas estruturados de treinamento
resistido apresentam melhores condigdes fisicas para suportar as demandas competitivas.

Corroborando essa perspectiva, Nascimento et al. (2023) afirmam que o treinamento
de forca promove beneficios relevantes para a saide musculoesquelética dos praticantes de
jiu-jitsu. Entre os principais efeitos observados estdo o aumento da estabilidade articular,
melhora da coordenagao motora, aumento da resisténcia muscular e redugdo da incidéncia de

lesdes traumaticas e por sobrecarga.



Follmer et al. (2015) observaram relacdo significativa entre a resisténcia de forca com
0 kimono e parametros isocinéticos em atletas de jiu-jitsu. Os autores destacam que a
capacidade de sustentar a for¢a durante longos periodos influencia diretamente o desempenho
competitivo, principalmente em combates de alta intensidade e longa duragdo. Durante as
lutas, os atletas precisam realizar sucessivas agdes de tragdo, controle e estabilizagdo corporal,
exigindo elevado nivel de resisténcia muscular localizada.

A resisténcia muscular de membros superiores apresenta grande relevancia no
desempenho esportivo do jiu-jitsu. As constantes disputas de pegada provocam elevada fadiga
muscular nos antebracos, maos e bragos, reduzindo a eficiéncia técnica ao longo do combate.
Nesse contexto, atletas com maior resisténcia muscular conseguem manter a intensidade das
agOes por mais tempo, apresentando melhor desempenho competitivo (Fonseca, 2024).

Salinas et al. (2023) verificaram relacdo positiva entre o treinamento com pesos € a
forca de preensdao manual em atletas de jiu-jitsu brasileiro. Os autores destacam que
programas de treinamento resistido favorecem o aumento da resisténcia muscular e da
capacidade funcional dos membros superiores, contribuindo diretamente para a eficiéncia das
pegadas durante os combates.

Nascimento (2022) ressalta que estratégias de potencializagdo pos-ativagdo associadas
ao treinamento funcional podem melhorar significativamente a producao de forca e a resposta
neuromuscular em atletas de jiu-jitsu. Segundo a autora, a melhora da ativagdo muscular
favorece o desempenho esportivo e contribui para maior eficiéncia durante situagdes de
combate de alta intensidade.

Santos (2020) destaca que programas de treinamento resistido manual promovem
melhora significativa no desempenho neuromuscular de praticantes de jiu-jitsu brasileiro. O
estudo evidencia que o treinamento especifico favorece adaptacdes musculares importantes
para a execugdo eficiente das técnicas e para a manutencdo do rendimento fisico durante os
combates.

Outro aspecto relevante dentro das demandas fisicas do jiu-jitsu refere-se a incidéncia
de lesdes musculoesqueléticas. A modalidade apresenta contato fisico intenso e grande
sobrecarga articular, fatores que aumentam o risco de traumas e lesdes por repeti¢ao. Dessa
forma, a preparagdo fisica adequada torna-se indispensavel para minimizar danos ao sistema
musculoesquelético dos atletas.

Fonseca et al. (2022) identificaram relacdo entre indicadores de forca e ocorréncia de
lesdes em atletas de jiu-jitsu. Os autores observaram que atletas com melhor condigao fisica e

maiores niveis de for¢a apresentam menor predisposi¢do a lesdes durante treinamentos e



competicoes. O estudo reforca a importancia do treinamento fisico como estratégia preventiva
dentro da modalidade.

Ribeiro e Rezzo (2026) afirmam que as principais lesdes observadas em atletas de
jiu-jitsu envolvem articulagdes de ombro, joelho, punho e coluna vertebral. Segundo os
autores, programas preventivos voltados para fortalecimento muscular, mobilidade articular e
estabilidade corporal podem reduzir significativamente a incidéncia de lesdes esportivas.

Além do aspecto preventivo, o treinamento fisico também exerce influéncia direta
sobre o desempenho competitivo. Atletas fisicamente preparados conseguem sustentar maior
intensidade de combate, executar técnicas com maior eficiéncia e recuperar-se mais
rapidamente entre as lutas.

Fei (2023) destaca que o treinamento de forca representa uma ferramenta essencial
para atletas de diferentes modalidades esportivas, incluindo o jiu-jitsu. Os autores ressaltam
que o fortalecimento muscular promove ganhos de poténcia, resisténcia e estabilidade
corporal, fatores determinantes para o desempenho esportivo de alto rendimento.

Silva (2025) aponta que atletas de jiu-jitsu percebem o treinamento fisico como
componente fundamental para melhora do desempenho competitivo e preparagdo corporal. O
estudo evidencia que praticas relacionadas ao fortalecimento muscular, resisténcia fisica e

condicionamento geral sdo amplamente valorizadas pelos competidores da modalidade.

3 OS BENEFICIOS DO TREINAMENTO RESISTIDO NO
DESEMPENHO ESPORTIVO

O treinamento resistido possui papel fundamental na preparagdo fisica de atletas de
jiu-jitsu brasileiro, sendo amplamente utilizado para melhorar capacidades fisicas
determinantes para o desempenho esportivo. A modalidade exige elevados niveis de forca
muscular, resisténcia, poténcia, equilibrio e controle corporal, tornando o treinamento de forca
uma importante estratégia para potencializar o rendimento durante os combates. Além disso, o
treinamento resistido contribui para prevenc¢ao de lesoes, melhora da estabilidade articular e

desenvolvimento neuromuscular dos praticantes.

Segundo Souza, Silva e Sales (2025), o treinamento de forca promove adaptagdes
fisiologicas importantes para atletas de diferentes modalidades esportivas. Entre os principais
beneficios observados estdo o aumento da forga muscular, melhora da resisténcia fisica,
desenvolvimento da poténcia muscular e aperfeicoamento da capacidade funcional. No
contexto do jiu-jitsu, essas adaptacdes influenciam diretamente a execucdo das técnicas e a

manuten¢ao do desempenho durante as lutas.



Gasparotto et al. (2015) destacam que a for¢a de preensdo manual apresenta relacao
direta com o desempenho no jiu-jitsu brasileiro. Os autores observaram que atletas mais
graduados apresentam niveis superiores de for¢a quando comparados a praticantes iniciantes,
indicando que o desenvolvimento muscular contribui significativamente para a evolucao
esportiva dentro da modalidade. A forca de pegada favorece o controle do adversério, melhora
a execugao de técnicas de projecdo e aumenta a eficiéncia das agdes defensivas.

Follmer et al. (2015) afirmam que a resisténcia de for¢a relacionada as pegadas do
kimono exerce influéncia significativa sobre o desempenho esportivo de atletas de jiu-jitsu.
Segundo os autores, praticantes que apresentam melhores niveis de resisténcia muscular
conseguem manter a eficiéncia técnica durante mais tempo, reduzindo os efeitos da fadiga ao
longo das lutas. O treinamento resistido favorece adaptagdes musculares importantes para
sustentar esfor¢os prolongados e repetitivos caracteristicos da modalidade.

O jiu-jitsu exige velocidade de reagdo, coordenacdo motora, equilibrio e controle
corporal para execucdo eficiente das técnicas. Nesse sentido, programas de treinamento
especificos contribuem para melhora da comunicacdo entre sistema nervoso e musculatura
esquelética, favorecendo respostas motoras mais rapidas e eficientes (Fonseca, 2024).

Nascimento (2022) destaca que estratégias de potencializacdo pos-ativagdo associadas
ao treinamento funcional promovem melhora significativa na produg¢do de forca e no
desempenho neuromuscular de atletas de jiu-jitsu. A autora ressalta que o treinamento
resistido potencializa a ativagdo muscular e melhora a eficiéncia dos movimentos durante os
combates, permitindo maior explosdo muscular e melhor capacidade de resposta diante das
agoes do adversario.

O treinamento resistido também exerce influéncia positiva sobre a poténcia muscular,
capacidade fisica essencial para movimentos explosivos realizados durante o combate.
Técnicas de projecdo, raspagens e finalizagdes exigem agdes rapidas e intensas, demandando
elevada producao de forca em curto periodo de tempo.

Domingues e Ferrari (2011) afirmam que a preparagao fisica especifica para o jiu-jitsu
deve incluir métodos voltados para desenvolvimento da poténcia muscular e resisténcia fisica.
Segundo os autores, o treinamento resistido favorece adaptagdes importantes para suportar as
exigéncias metabdlicas da modalidade e melhorar o rendimento competitivo dos atletas.
Durante os combates, os praticantes sao submetidos a constantes desequilibrios, mudangas de
dire¢do e situagdes de contato fisico intenso.

Calheiros et al. (2025) destacam que o treinamento de forca desempenha papel
importante na reducdo de lesdes em atletas de jiu-jitsu brasileiro. Os autores apontam que o

fortalecimento muscular melhora a estabilidade articular, reduz sobrecargas mecanicas e



aumenta a capacidade de absor¢do de impactos durante os combates. O treinamento resistido
também favorece o fortalecimento de tenddes, ligamentos e musculos estabilizadores,
contribuindo para maior seguranca durante a pratica esportiva.

Corroborando essa perspectiva, Nascimento et al. (2023) ressaltam que o treinamento
de forca promove beneficios relevantes na prevencgao de lesdes musculoesqueléticas em atletas
de jiu-jitsu. Os autores observam que programas bem estruturados de treinamento resistido
auxiliam na redugdo de lesdes traumaticas e por sobrecarga, especialmente em regides
frequentemente acometidas, como ombros, joelhos e coluna vertebral.

A prevencao de lesdes torna-se extremamente importante dentro do jiu-jitsu devido a
intensidade fisica da modalidade e ao elevado nimero de movimentos repetitivos realizados
durante os treinos e competigdes. Nesse contexto, o treinamento resistido contribui para
manuten¢do da integridade fisica dos atletas e favorece maior longevidade esportiva.

Fonseca et al. (2022) identificaram relagdo entre niveis de for¢a muscular e menor
incidéncia de lesdes em atletas de jiu-jitsu. Segundo os autores, praticantes com melhor
preparacdo fisica apresentam maior resisténcia as exigéncias impostas pelos combates e menor
vulnerabilidade a lesdes decorrentes do esforco fisico intenso.

Ribeiro e Rezzo (2026) afirmam que a atuacdo fisioterapéutica associada ao
treinamento resistido possui grande importancia na recuperacdo de atletas de jiu-jitsu
lesionados. Os autores destacam que o fortalecimento muscular favorece a recuperagdo da
estabilidade articular, melhora o controle motor e reduz riscos de reincidéncia de lesbes
esportivas.

Existe uma relagdo positiva entre treinamento com pesos e for¢a de preensdo manual
em atletas de jiu-jitsu brasileiro. Os autores observaram que praticantes submetidos ao
treinamento resistido apresentam melhores niveis de forga e capacidade funcional, fatores que
influenciam diretamente o desempenho competitivo (Salinas et al., 2023).

Silva (2025) destaca que atletas de jiu-jitsu reconhecem o treinamento fisico como
elemento essencial para desenvolvimento esportivo e preparacdo competitiva. Segundo o
autor, os praticantes associam o treinamento resistido ao aumento da confianga fisica, melhora
da resisténcia corporal e maior preparo para enfrentar situagdes intensas de combate.

O treinamento resistido também favorece adaptacdes metabdlicas importantes para
atletas da modalidade. O aumento da capacidade de producdo energética, melhora da
resisténcia anaerdbica e maior tolerdncia a fadiga permitem que os atletas mantenham
elevados niveis de desempenho ao longo das lutas e competicdes.

Santos (2020) destaca que programas de treinamento resistido manual promovem

melhora significativa do desempenho neuromuscular em praticantes de jiu-jitsu brasileiro. O



estudo evidencia que o fortalecimento muscular especifico favorece adaptagdes funcionais
importantes para manutengdo da eficiéncia fisica durante os combates.

Santos Junior et al. (2018) observaram que o treinamento isométrico especifico de
pegada promove melhorias importantes na capacidade de sustentagdo muscular e na eficiéncia
das pegadas durante os combates. Segundo os autores, o fortalecimento especifico dos
musculos envolvidos nas acdes de pegada favorece diretamente o desempenho esportivo no

jiu-jitsu.

4 METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa qualitativa, de natureza exploratoria e
descritiva, desenvolvida por meio de revisdo de literatura. O levantamento bibliografico foi
realizado em bases cientificas digitais reconhecidas, incluindo Scientific Electronic Library
Online (SciELO), PubMed, Google Académico, Biblioteca Virtual em Satde (BVS Brasil) e
Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS).

Foram adotados como critérios de inclusao artigos cientificos publicados no periodo de
2019 a 2024, redigidos em portugués, inglés ou espanhol, que abordassem o treinamento de
forca aplicado a atletas ou praticantes de jiu-jitsu brasileiro, analisando aspectos relacionados
ao desempenho fisico, forca muscular, poténcia, resisténcia muscular, prevencao de lesoes e
desempenho neuromuscular.

Foram excluidos da pesquisa artigos duplicados, estudos voltados para outras
modalidades esportivas sem relacdo direta com o jiu-jitsu, revisoes de literatura, revisoes
sistemdticas, dissertagdes, teses, resumos de eventos cientificos e trabalhos que nao
apresentassem relacao direta com o treinamento resistido ou treinamento de forca em atletas
de jiu-jitsu.

A coleta de dados ocorreu em quatro etapas principais. Inicialmente, realizou-se o
levantamento bibliografico por meio da utilizagao de descritores como “treinamento de forga”,
“jiu-jitsu”, “Brazilian Jiu-Jitsu”, “treinamento resistido”, “desempenho muscular”, “for¢a
muscular” e “atletas”, associados por operadores booleanos AND e OR.

Na segunda etapa, foi realizada a leitura dos titulos e resumos dos estudos encontrados,
selecionando-se aqueles que apresentavam maior relevancia em relagdo ao tema proposto.
Posteriormente, os artigos selecionados foram analisados na integra, permitindo uma
avaliacdo mais aprofundada dos métodos utilizados e dos resultados obtidos pelos autores.

Por fim, os dados coletados foram organizados em quadros de sintese, possibilitando a

comparagdo entre os estudos analisados e a discussdo dos principais achados relacionados aos



efeitos do treinamento de forga sobre o desempenho fisico e neuromuscular de atletas de

jiu-jitsu brasileiro.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A andlise dos estudos selecionados evidencia que o treinamento resistido exerce
influéncia significativa sobre o desempenho fisico, neuromuscular e funcional de atletas de
jiu-jitsu brasileiro. Os autores analisados apresentam consenso quanto a importancia da forga
muscular e da resisténcia de for¢a para a modalidade, destacando que o treinamento fisico
especifico contribui diretamente para melhora do rendimento competitivo, prevencao de
lesdes e desenvolvimento das capacidades fisicas essenciais ao combate.

Gasparotto et al. (2015) identificaram que atletas com maiores niveis de graduagdo
apresentam melhores indices de for¢a de preensio manual. Os autores relacionam esse
resultado a experiéncia esportiva € ao maior tempo de exposi¢do ao treinamento fisico
especifico. Esse achado demonstra que o desenvolvimento da forca esta diretamente associado
ao desempenho técnico e competitivo no jiu-jitsu.

Os resultados encontrados pelos autores aproximam-se das observagdes realizadas por
Salinas et al. (2023), que verificaram associagdo positiva entre treinamento com pesos €
aumento da forca de preensdo manual em atletas da modalidade. Ambos os estudos
evidenciam que o treinamento resistido favorece adaptacdes musculares importantes para as
acoOes de pegada e controle do adversario durante os combates.

Os resultados apresentados por Follmer et al. (2015) também reforcam a importancia
da resisténcia de forca dentro do jiu-jitsu brasileiro. Os autores observaram relacao
significativa entre testes de resisténcia muscular com o kimono e pardmetros isocinéticos em
atletas da modalidade. Segundo os pesquisadores, a capacidade de sustentar niveis elevados de
forca durante periodos prolongados representa fator determinante para manutencdo da
eficiéncia técnica ao longo das lutas. Esse entendimento converge com as observagdes de
Domingues e Ferrari (2011), que destacam a necessidade de programas especificos de
preparagdo fisica voltados para resisténcia muscular e poténcia fisica devido as exigéncias
metabdlicas do jiujitsu.

Ao comparar os estudos de Follmer et al. (2015) e Santos Junior et al. (2018),
percebe-se que ambos enfatizam a relevancia das a¢des isométricas durante os combates.
Santos Junior et al. (2018) verificaram que o treinamento isométrico especifico de pegada
promove melhora significativa na capacidade de sustentacdo muscular dos atletas.

Os autores ressaltam que o fortalecimento das musculaturas envolvidas nas agdes de

pegada contribui diretamente para o desempenho competitivo. Dessa forma, os resultados



indicam que o treinamento resistido especifico apresenta potencial para melhorar capacidades
fisicas determinantes para o rendimento esportivo no jiu-jitsu.

Outro aspecto importante identificado nos estudos refere-se ao desempenho
neuromuscular dos atletas. Nascimento (2022) observou que estratégias de potencializacao
pOs-ativacdo associadas ao treinamento funcional favorecem a producao de forga e a
eficiéncia neuromuscular em praticantes de jiu-jitsu. A autora destaca que a melhora da
ativacdo muscular proporciona respostas motoras mais rapidas e eficientes durante os
combates. Esse resultado apresenta relacdo direta com os achados de Santos (2020), que
verificou melhora significativa do desempenho neuromuscular em praticantes submetidos ao
treinamento resistido manual. Ambos os estudos demonstram que o treinamento fisico
especifico favorece adaptagcdes neuromusculares importantes para a execugao das técnicas e
manuten¢do do desempenho fisico.

No que se refere a prevencao de lesdes, os estudos analisados apresentam resultados
semelhantes quanto aos beneficios do treinamento resistido para protecdo musculoesquelética
dos atletas. Calheiros et al. (2025) afirmam que o fortalecimento muscular contribui para
reducdo da incidéncia de lesdes em atletas de jiu-jitsu brasileiro. Os autores destacam que a
melhora da estabilidade articular e da resisténcia muscular reduz sobrecargas mecanicas
durante os combates e treinamentos. Esse entendimento também ¢ compartilhado por
Nascimento et al. (2023), que identificaram beneficios relevantes do treinamento de forca na
prevencao de lesdes traumaticas e por sobrecarga em praticantes da modalidade.

Fonseca et al. (2022) reforcam essa discussao ao identificar relagcdo entre melhores
niveis de forca muscular e menor incidéncia de lesdes esportivas. Os autores observaram que
atletas com melhor condi¢do fisica apresentavam maior resisténcia as exigéncias impostas
pelos combates. Dessa forma, os resultados sugerem que o treinamento resistido exerce papel
preventivo importante dentro do contexto competitivo do jiu-jitsu.

As observacdes de Ribeiro e Rezzo (2026) complementam essa discussao ao
apontarem que as principais lesdes em atletas de jiu-jitsu acometem regides como ombros,
joelhos, punhos e coluna vertebral. Segundo os autores, programas de fortalecimento muscular
e estabilidade corporal favorecem a redugdo de lesdes e auxiliam no processo de recuperacao
funcional dos atletas lesionados. Esse resultado reforga a importancia do treinamento resistido
tanto na prevengao quanto na reabilitagdo esportiva.

Os estudos também apresentam convergéncia quanto a importancia do treinamento
resistido para a melhora do desempenho competitivo. Souza, Silva e Sales (2025) destacam
que o treinamento de forga promove ganhos de poténcia muscular, resisténcia fisica e

estabilidade corporal, capacidades fundamentais para modalidades esportivas de combate. Os



autores afirmam que o fortalecimento muscular melhora a eficiéncia biomecanica dos
movimentos e favorece o desempenho fisico em situacdes de alta intensidade.

Silva (2025) verificou que atletas de jiu-jitsu percebem o treinamento fisico como
componente essencial para melhora do desempenho esportivo. Segundo o autor, os praticantes
associam o treinamento resistido ao aumento da for¢ca muscular, melhora do condicionamento
fisico e maior preparo para competicdes. Esses resultados reforgam a relevancia atribuida
pelos proprios atletas a preparacgao fisica dentro da modalidade.

Domingues e Ferrari (2011) afirmam que as caracteristicas fisiologicas e técnicas do
jiu-jitsu exigem planejamento especifico das cargas de treinamento, respeitando as demandas
fisicas da modalidade e as caracteristicas individuais dos atletas. Esse aspecto torna-se
importante para evitar excesso de sobrecarga fisica e otimizar os resultados do treinamento,
destacando a necessidade de individualizag¢do dos programas de treinamento.

Nascimento et al. (2023) destacam que parte da literatura disponivel ainda apresenta
limitagdes metodoldgicas relacionadas ao numero reduzido de participantes e a escassez de
estudos longitudinais. Os autores ressaltam a importancia de novas pesquisas que analisem os
efeitos do treinamento resistido em diferentes categorias, niveis de graduagdo e periodos
competitivos.

De maneira geral, os resultados encontrados nos estudos analisados demonstram que o
treinamento resistido exerce influéncia positiva sobre o desempenho fisico e neuromuscular de
atletas de jiu-jitsu brasileiro. Os autores apresentam consenso quanto a importancia da forca
muscular, resisténcia de forca e estabilidade corporal para o rendimento competitivo da
modalidade. Os estudos evidenciam que o treinamento fisico especifico contribui para
prevencdo de lesdes, melhora da capacidade funcional e desenvolvimento técnico dos

praticantes.

CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo possibilitou compreender a importancia do treinamento resistido
para atletas de jiu-jitsu brasileiro, evidenciando sua contribui¢do para o desenvolvimento das
capacidades fisicas exigidas pela modalidade. A partir da anélise dos estudos selecionados,
verificou-se que a forca muscular e a resisténcia de forga representam demandas fundamentais
para o desempenho esportivo, influenciando diretamente a execugao técnica, a manutengao da
intensidade durante os combates e a capacidade competitiva dos praticantes.

Os autores analisados demonstraram que o treinamento resistido promove beneficios
relevantes para o desempenho fisico e neuromuscular dos atletas de jiu-jitsu. Entre os

principais efeitos observados destacam-se o aumento da for¢a de preensdo manual, melhora da



resisténcia muscular localizada, desenvolvimento da poténcia muscular, aprimoramento da
estabilidade corporal e aumento da eficiéncia biomecanica dos movimentos. Essas adaptacdes
favorecem maior controle do adversario, melhor execucao das técnicas e maior resisténcia a
fadiga durante as lutas.

Outro aspecto importante identificado ao longo da pesquisa refere-se a prevengao de
lesdes esportivas. Os estudos evidenciaram que programas estruturados de treinamento de
forga contribuem para fortalecimento muscular e protecao das articulagdes frequentemente
sobrecarregadas na modalidade, como ombros, joelhos, punhos e coluna vertebral. Dessa
forma, o treinamento resistido apresenta relevante funcao preventiva, auxiliando na redugao
da incidéncia de lesdes musculoesqueléticas e favorecendo maior longevidade esportiva aos
praticantes.

Observou-se que o treinamento resistido também exerce influéncia positiva sobre
aspectos funcionais e neuromusculares dos atletas. A melhora da coordenacdo motora,
equilibrio, controle corporal e capacidade de resposta muscular demonstra que a preparagao
fisica especifica possui papel essencial dentro do processo de desenvolvimento esportivo no
jiu-jitsu brasileiro.

Os resultados encontrados permitem concluir que o treinamento resistido constitui
ferramenta indispensavel na preparacdo fisica de atletas de jiu-jitsu, sendo capaz de
potencializar o desempenho esportivo e contribuir para manutencdo da saude
musculoesquelética dos praticantes. Nesse sentido, torna-se fundamental que treinadores,
profissionais de educagdo fisica e equipes multidisciplinares desenvolvam programas de
treinamento adequados as demandas fisioldgicas e técnicas da modalidade.

Destaca-se a necessidade de ampliagdo das pesquisas cientificas relacionadas ao
treinamento resistido no jiu-jitsu brasileiro, especialmente estudos experimentais e
longitudinais que investiguem diferentes métodos de treinamento, categorias competitivas e
niveis de experiéncia dos atletas. O aprofundamento dessas investigagdes podera contribuir
para elaboracdo de protocolos cada vez mais eficientes, seguros e especificos para a

modalidade.
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