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RESUMO: O judbd e o Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ) compartilham fundamentos de combate, mas
apresentam regras e exigéncias competitivas distintas. O estudo teve como objetivo analisar as
contribuicdes técnicas, taticas e fisicas da integracdo entre as modalidades para o desempenho
de atletas de alto rendimento. Foi realizada uma revisdo integrativa da literatura, de abordagem
qualitativa e cardter descritivo. As buscas ocorreram no PubMed, SciELO, LILACS e Google
Académico, de artigos publicados entre 2021 e 2026. A anilise indicou que o jud6 priorizou as
pegadas, o desequilibrio e as projecdes, enquanto o BJ] apresentou maior énfase no controle
posicional, nas transicdes e nas finaliza¢des no solo. As modalidades exigiram forga, poténcia,
resisténcia muscular, preensio manual e recuperacio entre esforcos intensos, em diferentes
proporgdes. O trabalho integrado apresentou possibilidades de ampliar o repertério de acdes e a
capacidade de adaptacdo durante o combate, desde que respeitasse as regras de cada esporte, a
especificidade do treinamento e o controle da fadiga. Concluiu-se que a integracdo possui
fundamentos técnicos, titicos e fisicos para orientar a preparacdo de atletas, porém os estudos
analisados ndo comprovaram melhora do desempenho competitivo decorrente de programas
conjuntos de judd e BJ]J.
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ABSTRACT: Judo and Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ) share grappling fundamentals but have distinct
rules and competitive demands. This study aimed to analyze the technical, tactical, and
physical contributions of integrating the two disciplines to the performance of high-level
athletes. An integrative literature review with a qualitative, descriptive approach was
conducted. Searches for articles published between 2021 and 2026 were carried out in PubMed,
SciELO, LILACS, and Google Scholar. The analysis indicated that judo placed greater
emphasis on grips, off-balancing, and throws, whereas B]] focused more on positional control,
transitions, and ground submissions. Both disciplines required strength, power, muscular
endurance, grip strength, and recovery between intense efforts, although to different degrees.
Integrated training offered opportunities to broaden athletes’ range of actions and adaptability
during bouts, provided that it respected each sport’s rules, training specificity, and fatigue
management. The study concluded that integration has technical, tactical, and physical
foundations that may inform athlete preparation. However, the studies analyzed did not
demonstrate improved competitive performance resulting from combined judo and BJ]J training
programs.

Keywords: Brazilian Jiu-Jitsu. High performance. Judo.

RESUMEN: El judo y el jiu-jitsu brasilefio (BJJ) comparten fundamentos de combate, pero
presentan reglas y exigencias competitivas distintas. El estudio tuvo como objetivo analizar las
contribuciones técnicas, ticticas y fisicas de la integracién entre ambas modalidades al
rendimiento de atletas de alto nivel. Se realizé una revisién integradora de la literatura, con
enfoque cualitativo y cardcter descriptivo. Se buscaron articulos publicados entre 2021 y 2026 en
PubMed, SciELO, LILACS y Google Académico. El anilisis indicé que el judo dio mayor
prioridad a los agarres, los desequilibrios y las proyecciones, mientras que el BJJ puso mis
énfasis en el control posicional, las transiciones y las finalizaciones en el suelo. Ambas
modalidades exigieron fuerza, potencia, resistencia muscular, fuerza de agarre y recuperaciéon
entre esfuerzos intensos, aunque en distintas proporciones. El entrenamiento integrado ofrecié
posibilidades de ampliar el repertorio de acciones y la capacidad de adaptacién durante el
combate, siempre que respetara las reglas de cada deporte, la especificidad del entrenamiento y
el control de la fatiga. Se concluyé que la integracién cuenta con fundamentos técnicos, ticticos
y fisicos para orientar la preparacién de los atletas; sin embargo, los estudios analizados no
demostraron una mejora del rendimiento competitivo derivada de programas conjuntos de judo

y BJJ.
Palabras clave: Alto rendimiento. Jiu-jitsu brasilefio. Judo.

INTRODUCAO

As modalidades esportivas de combate exigem dos atletas a combinagio entre dominio
técnico, capacidade tatica, preparagio fisica e tomada rédpida de decisio. No alto rendimento,
pequenas diferencgas na execugio dos movimentos, no controle do adverséirio e na administra¢io

do esforgco podem influenciar o resultado competitivo (Preissler et al., 2026). O desempenho nio
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depende apenas do conhecimento de técnicas isoladas, mas da habilidade de aplicd-las no
momento adequado, sob pressio e em situagdes de elevada exigéncia fisica. Assim, a forga, a
poténcia neuromuscular e a capacidade anaerébica influenciam o desempenho dos atletas de
combate (Blach et al., 2024).

O judd caracteriza-se pela utilizagio de técnicas de projecio, imobilizacdo,
estrangulamento e chave articular, aplicadas conforme as regras da modalidade. No alto
rendimento, o judoca precisa controlar as pegadas, provocar o desequilibrio do adversério e
selecionar o momento apropriado para executar ataques e contra-ataques. A preparagio também
envolve forca, poténcia, velocidade, resisténcia e capacidade de recuperacio entre esforcos
intensos. O que demanda organizacdo do treinamento e o acompanhamento de indicadores de
desempenho fisico contribuem para avaliar as condi¢des do atleta e orientar intervencdes
compativeis com as exigéncias do judd competitivo (Kins; Detanico, 2023).

O Brazilian Jiu-Jitsu (BJ]J), por sua vez, apresenta maior concentragio de a¢des no solo,
incluindo passagens de guarda, raspagens, controles posicionais, imobiliza¢des e finalizagdes.
O desempenho competitivo requer dominio técnico, percepg¢io dos movimentos do oponente e
capacidade de construir sequéncias ofensivas e defensivas durante o combate. A modalidade
possui natureza intermitente, alternando a¢des intensas com periodos de controle posicional, o
que exige forca isométrica e dinimica, resisténcia muscular, poténcia e condicionamento
aerdbico. Logo, tais capacidades estio relacionadas & manutencio da eficiéncia técnica e a
sustentacdo do desempenho durante as lutas (Tarver; Levy, 2023).

Com base na delimitagdo apresentada, formula-se o seguinte problema de pesquisa: quais
contribuicdes técnicas, titicas e fisicas a integracio entre o judd e o Brazilian Jiu-Jitsu pode
proporcionar ao desempenho de atletas de alto rendimento?

Parte-se da hipétese de que o treinamento integrado, quando conduzido de maneira
planejada e respeitando as exigéncias regulamentares de cada modalidade, pode ampliar o
repertdrio técnico, melhorar a capacidade de adaptacio tatica e favorecer componentes fisicos
relevantes para o desempenho competitivo.

A escolha do tema justifica-se pela crescente busca por métodos de preparagio capazes
de tornar os atletas mais versiteis e eficientes diante das diferentes situagdes competitivas. A

investigacdo poderd colaborar com treinadores, preparadores fisicos, profissionais de Educacio
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Fisica e atletas na elaboracio de programas que articulem conhecimentos das duas modalidades
sem comprometer suas especificidades. A relevincia académica encontra-se na sistematizagio
de informacdes ainda dispersas sobre as relacGes entre judd e BJ]J, sobretudo quanto 2 utilizagio
integrada dos seus fundamentos no treinamento de alto rendimento.

O objetivo geral do estudo consiste em analisar as contribuicdes técnicas, téticas e fisicas
da integracio entre o judb e o Brazilian Jiu-Jitsu para o desempenho competitivo de atletas de
alto rendimento. Especificamente, busca-se caracterizar as demandas das duas modalidades;
identificar fundamentos técnicos que podem ser transferidos entre elas; compreender as
possiveis contribui¢des téiticas do treinamento integrado; descrever as capacidades fisicas
requeridas nos combates; e discutir os limites e as possibilidades da preparacido interdisciplinar

no esporte de alto rendimento.

METODOS

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, de abordagem qualitativa e carater
descritivo, desenvolvida para analisar as contribui¢Ges técnicas, titicas e fisicas da integracido
entre o judd e o Brazilian Jiu-Jitsu no alto rendimento. A popula¢io do estudo foi constituida
por publicacdes cientificas relacionadas as duas modalidades, enquanto a amostra reuniu os

trabalhos que atenderam aos critérios de selecdo estabelecidos.

As buscas foram realizadas nas bases PubMed, SciELO, LILACS e Google Académico.

6”, “Brazilian Jiu-Jitsu”,

Foram utilizados, de maneira isolada e combinada, os descritores: “Jud
“alto rendimento”, “desempenho esportivo”, “treinamento fisico”, “aspectos técnicos” e
“aspectos titicos”, bem como seus correspondentes em inglés: “Judo”, “Brazilian Jiu-Jitsu”,
“high performance”, “sports performance”, “physical training”, “technical aspects” e “tactical

» .
aspects”. Os termos foram combinados pelos operadores booleanos AND e OR.

Foram incluidos artigos cientificos publicados entre 2021 e 2026, disponiveis
integralmente em portugués, inglés ou espanhol e relacionados ao desempenho técnico, titico
ou fisico de atletas de jud6 e BJJ. Excluiram-se publicacdes duplicadas, estudos sem acesso ao
texto completo e pesquisas que n3o apresentavam relagio direta com o objetivo proposto. A

amostragem foi ndo probabilistica e intencional, formada pelos estudos selecionados apés a

aplicacdo dos critérios.
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A sele¢io ocorreu por meio da leitura dos titulos e resumos, seguida da anélise integral
das publicacées consideradas pertinentes. As informagdes foram registradas em um
instrumento elaborado pelos pesquisadores, contendo autoria, ano de publicagio, modalidade
investigada, caracteristicas da populacio, métodos utilizados e resultados relacionados ao
desempenho competitivo.

Os dados foram submetidos a anilise temditica e organizados em trés categorias:
contribuicdes técnicas, contribui¢des taticas e contribuicdes fisicas. Posteriormente, os
resultados do judd e do BJ] foram comparados, buscando identificar aproximacdes, diferencas
e possibilidades de integragio no treinamento de atletas de alto rendimento.

Por utilizar exclusivamente dados secundirios disponiveis em fontes publicas, a
pesquisa ndo envolveu contato direto com seres humanos e, por esse motivo, ndo necessitou de
submissdo ao Comité de Etica em Pesquisa. Foram respeitados os principios de integridade

cientifica, autoria e correta indicagio das fontes consultadas.

RESULTADOS E DISCUSSAO
Caracteristicas e demandas técnicas do judd e do Brazilian Jiu-Jitsu

O judb e o Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ) sio modalidades de combate de dominio, nas quais
os atletas procuram controlar o corpo do adversirio por meio de pegadas, deslocamentos,
projecdes, imobilizacSes e técnicas de finalizagdo. Embora compartilhem determinados
fundamentos, as diferengas regulamentares produziram formas préprias de organizacio do
combate. As duas modalidades exigem forga, poténcia, resisténcia muscular e competéncia
motora para superar a oposicdo exercida pelo adversario (Blach et al., 2024).

Segundo Penglase (2025), a formacio do BJJ possui relagio histérica com o judd
Kodokan, posteriormente reelaborado no ambiente cultural e esportivo brasileiro. O
desenvolvimento da modalidade modificou métodos de treinamento, estratégias competitivas e
formas de utilizac3o das técnicas de solo, atribuindo-lhe identidade prépria. A rela¢do histérica
permite reconhecer fundamentos comuns, mas nio elimina as diferengas construidas ao longo
da consolidagdo esportiva do judé e do BJJ.

No judé competitivo, o combate ocorre predominantemente em pé, com prioridade para

o controle das pegadas, o desequilibrio e a execucdo de projecdes. As agdes no solo sido
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permitidas, porém precisam apresentar progressio ridpida em direcio as imobiliza¢Ses ou
finalizagdes. O judoca deve alternar movimentos ofensivos e defensivos, reagir as mudancas de
direcio e aproveitar breves oportunidades de ataque. Tais caracteristicas aproximam a
modalidade de um perfil motor orientado para forga, velocidade, equilibrio e poténcia (Blach et
al., 2024).

Da Costa et al. (2024) caracterizam o BJJ como uma modalidade de luta agarrada que
retine projec¢des, imobilizac¢des, controles posicionais e finalizagdes sob um sistema préprio de
regras e pontuagio. A maior parte do combate desenvolve-se no solo, envolvendo raspagens,
passagens de guarda, montadas e controle das costas. O atleta precisa interpretar os movimentos
do adversdrio, preservar posi¢des favordveis e construir sequéncias entre defesa, ataque e
transicao.

As diferencas regulamentares influenciam o ritmo e a organizacio das a¢des. No judd, a
busca pela projecio e o menor tempo disponivel para a luta no solo aumentam a necessidade de
movimentos rdpidos e explosivos. No BJJ, as disputas posicionais mais prolongadas exigem
controle corporal, manutencio das pegadas e resisténcia durante as transi¢des. Judocas
apresentam maior equilibrio estatico, rapidez de reacdo, forca de preensio, forca explosiva e
agilidade, enquanto atletas de BJJ demonstram melhor flexibilidade do tronco, resisténcia
abdominal e sustentagdo isométrica no quimono (Blach et al., 2024).

Segundo Da Costa et al. (2024), a forca dinimica e a poténcia muscular estio
relacionadas ao nivel competitivo dos atletas de BJJ. A revisdo sistemética com metandlise
conduzida pelos autores identificou resultados superiores entre atletas de elite quando
comparados aos nio pertencentes a elite. A forca auxilia na manutencio das posi¢Ses, na
resisténcia s a¢des do adversdrio e na execugio dos movimentos ofensivos, enquanto a poténcia
favorece respostas rdpidas durante projecdes, raspagens e transicdes.

As categorias competitivas também interferem nas caracteristicas corporais e funcionais
dos lutadores. Atletas leves e pesados podem apresentar diferengas na composicdo corporal, na
mobilidade, na frequéncia cardiaca e na maneira de conduzir o combate. A preparagio técnica e
fisica precisa considerar a massa corporal, o estilo de luta e as estratégias adotadas por cada
competidor, evitando a utilizacio dos mesmos parimetros para atletas com perfis distintos

(Verli et al., 2023).
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Para Verli et al. (2023), a forca de preensdo manual representa uma variével relevante
para avaliar praticantes de esportes de combate, pois o movimento de agarrar é utilizado
repetidamente durante as lutas. No judd, as pegadas permitem controlar a postura, provocar o
desequilibrio e preparar as projecdes. No BJJ com quimono, sio empregadas para limitar os
deslocamentos, estabilizar posi¢cdes e organizar ataques ou defesas. A resisténcia isométrica dos
membros superiores também contribui para a manuten¢io do controle durante agdes
prolongadas.

As exigéncias técnicas e mecinicas estio relacionadas aos padrdes de sobrecarga
musculoesquelética. Entre os judocas, a énfase nas pegadas, projecdes e movimentos realizados
em pé aumenta a solicitagio dos membros superiores, do pescoco e da coluna. No BJJ, as
disputas no solo e as técnicas articulares ampliam a participagio dos joelhos, tornozelos e pés.
A coluna lombar, os joelhos e os punhos ou mios aparecem entre as regides frequentemente
afetadas nas duas modalidades (Lunkes et al., 2024). Entre os praticantes de BJJ, o joelho foi a
regiio com maior ocorréncia de lesdes, enquanto parte expressiva dos casos aconteceu durante
os treinamentos (Borges et al., 2021).

Rawat et al. (2022) afirmam que o judd possui estrutura institucional, esportiva e
educacional consolidada, enquanto o BJJ se expandiu por meio de academias, competicdes
internacionais e comunidades de aprendizagem organizadas por faixas. Embora compartilhem
fundamentos de dominio corporal, as modalidades apresentam prioridades préprias: o judd
valoriza a rapidez na constru¢do da pegada, o desequilibrio e a projecio; o BJJ enfatiza a
progressdo posicional, o controle no solo e a finaliza¢do. A compreensio das aproximacdes e
diferencas orienta a selecio de contetidos para o treinamento integrado sem descaracterizar as
exigéncias competitivas de cada esporte.

A Tabela 1 apresenta uma comparagio entre as caracteristicas e as demandas técnicas do
judé e do Brazilian Jiu-Jitsu, considerando origem, fase predominante do combate, objetivos,
acdes recorrentes, perfil motor, fun¢io das pegadas, regies corporais solicitadas e

direcionamento do treinamento.
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Tabela 1 - Caracteristicas e demandas técnicas do judé e do Brazilian Jiu-Jitsu

Aspectos analisados

Judd

Brazilian Jiu-Jitsu

Autores

Origem e

desenvolvimento

Modalidade japonesa
sistematizada por Jigoro Kano,
com estrutura esportiva e

educacional consolidada

Modalidade desenvolvida no
Brasil, historicamente

relacionada ao judé Kodokan

Penglase (2025);

Rawat et al. (2022)

Fase predominante

Combate em pé

Combate no solo

Blach et al. (2024);

Lunkes et al. (2024)

Objetivo técnico

Desequilibrar, projetar e
controlar rapidamente o

adversario

Progredir entre posigdes,
controlar o adversirio e

buscar a finalizacdo

Blach et al. (2024);

Da Costa et al.

(2024)

Acdes recorrentes

Pegadas, deslocamentos,
entradas, projegdes,
imobilizagdes e transi¢des para o

solo

ProjecGes, raspagens,
passagens de guarda,
controles posicionais e

finalizagdes

Blach et al. (2024);

Da Costa et al.

(2024)

Organizacdo das

acoes

Movimentos répidos e explosivos
direcionados i obtencdo imediata

da Vantagem

Acbdes progressivas que
alternam controle,

transicdes, defesa e ataque

Blach et al. (2024)

Demandas técnico-

taticas

Rapidez de reagdo, dominio das
pegadas, equilibrio, precisio e

escolha do momento de ataque

Controle posicional, leitura
do adversario, continuidade

das agdes e adaptacio

Blach et al. (2024);

Da Costa et al.

(2024)

Perfil motor

predominante

Forga-velocidade, com
participacdo do equilibrio, da

poténcia e da agilidade

Resisténcia-forga, com
participacdo da resisténcia

isométrica e da flexibilidade

Blach et al. (2024)

Fungdo das pegadas

Controlar a postura, produzir o
desequilibrio e preparar as

projecGes

Conter deslocamentos,
estabilizar posigdes e

organizar ataques e defesas

Verli et al. (2023);
Blach et al. (2024)

RegiSes mais

solicitadas

Membros superiores, pescogo e

coluna

Membros superiores,

joelhos, tornozelos e pés

Borges et al. (2021);

Lunkes et al. (2024)

Direcionamento do

treinamento

Velocidade de reagio, poténcia,

equilibrio, agilidade e projecdes

Resisténcia muscular, forga
de preensdo, mobilidade e

controle no SOIO

Blach et al. (2024);
Verli et al. (2023);

Da Costa et al.

(2024)

Fonte: Elaborado pelos autores (2026).
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A sistematizacdo permite identificar fundamentos compartilhados e particularidades
relacionadas as regras e 4 dinimica competitiva de cada modalidade, com base nos estudos de
Borges et al. (2021), Blach et al. (2024), Verli et al. (2023), Da Costa et al. (2024), Lunkes et al.
(2024), Penglase (2025) e Park, Choi e Na (2026). Os dados reunidos mostram que o judd
apresenta maior concentracio de acBes em pé, movimentos explosivos, desequilibrios e
projecdes, associados a um perfil de forca-velocidade. O BJJ dedica maior tempo ao combate no
solo, ao controle posicional e as transi¢des, exigindo resisténcia muscular, forca isométrica e
flexibilidade. Apesar das diferencas, as modalidades compartilham pegadas, projecdes,
imobilizacdes e finalizacdes, o que demonstra a possibilidade de intercimbio técnico no
treinamento, desde que sejam respeitadas as regras e as exigéncias competitivas proprias de cada

esporte.

Contribui¢des técnico-titicas da integragdo entre judd e Brazilian Jiu-Jitsu

Blach et al. (2024) afirmam que o judd e o Brazilian Jiu-Jitsu pertencem ao grupo das
modalidades de grappling e compartilham diversos principios biomecénicos relacionados ao
controle corporal, as alavancas, ao equilibrio, ao desequilibrio do adversirio e a eficiéncia dos
movimentos durante o combate. Apesar das diferencas existentes entre os regulamentos e os
objetivos competitivos de cada modalidade, os autores demonstram que ambas exigem elevado
nivel de coordenacdo motora, forca, velocidade de reagio e dominio técnico, permitindo que os
conhecimentos adquiridos em uma modalidade sejam transferidos para a outra.

Miarka et al. (2024) verificaram que atletas competidores apresentam desempenho
significativamente superior em testes especificos de Brazilian Jiu-Jitsu quando comparados aos
praticantes nio competidores. O estudo demonstrou que varidveis como nimero de quedas
executadas, frequéncia cardiaca durante o esforco, percepcio subjetiva de esforgo e qualidade
técnica diferenciam atletas mais experientes daqueles com menor nivel competitivo. Os autores
ressaltam que o BJJFitness Test reproduz situa¢Ges reais de combate e evidencia a importincia
do treinamento especifico das quedas e das transi¢des, reforcando que o aperfeicoamento das
técnicas tradicionalmente desenvolvidas no judd favorece maior eficiéncia técnico-tética

durante as competi¢des de Brazilian Jiu-Jitsu.
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Dos Santos et al. (2024) observaram que atletas vencedoras permanecem
significativamente mais tempo em posi¢des de controle lateral, montada e ataque quando
comparadas as derrotadas. Paralelamente, competidoras derrotadas permanecem mais tempo
em a¢des defensivas e em movimentos de baixa intensidade, demonstrando menor capacidade
de controlar o ritmo da luta. Os autores explicam que a anélise de tempo-movimento constitui
importante ferramenta para compreender as demandas técnico-titicas do Brazilian Jiu-Jitsu,
permitindo identificar quais fases do combate exercem maior influéncia sobre os resultados
competitivos. Nesse cenério, o dominio das técnicas de projecdo e controle oriundas do judé
contribui para que o atleta estabeleca posicdes dominantes logo apés a queda, aumentando as
oportunidades de pontuacio e finalizago.

Tropin et al. (2024) demonstraram que a preparacio fisica direcionada ao Brazilian Jiu-
Jitsu deve contemplar métodos capazes de sustentar a execugdo das a¢des técnico-taticas durante
todo o combate. Em estudo realizado com atletas de elite, a inclusio de exercicios estatico-
dinimicos promoveu melhorias significativas na forca da musculatura do tronco e da cintura
escapular, aumentando o desempenho em testes relacionados as pegadas, a sustentagio corporal
e a resisténcia muscular. Os autores concluiram que tais adapta¢des fisicas favorecem
diretamente a execugdo das técnicas de projecio, estabilizagio e controle corporal, competéncias
igualmente exigidas nas a¢des desenvolvidas no jud6 e fundamentais para a continuidade das
transi¢des no Brazilian Jiu-Jitsu.

Da Costa et al. (2024) verificaram, em revisio sistemdtica com metanalise, que atletas
de elite apresentam niveis superiores de forca dinimica e poténcia muscular quando
comparados aos praticantes nio pertencentes ao alto rendimento. Segundo os autores, essas
capacidades fisicas influenciam diretamente a eficiéncia das a¢Ses explosivas, como projecdes,
raspagens, passagens de guarda e estabiliza¢des, tornando-se componentes indispensdveis para
o desempenho competitivo. Os resultados reforcam que a integragio entre os métodos de
treinamento do judd e do Brazilian Jiu-Jitsu potencializa o desenvolvimento das capacidades
neuromusculares necessérias para responder as elevadas exigéncias fisiolégicas impostas pelos
combates.

Preissler et al. (2026) compararam os perfis antropométricos e fisicos de atletas de elite

do judd e do Brazilian Jiu-Jitsu e identificaram caracteristicas funcionais semelhantes entre as
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modalidades, principalmente no que se refere a forca, poténcia e desempenho fisico especifico.
Embora existam diferencas relacionadas s demandas competitivas de cada esporte, os autores
observaram que ambas compartilham adaptagdes fisioldgicas importantes, justificando a
utilizacio de métodos integrados de treinamento para otimizar o rendimento esportivo e
ampliar a eficiéncia das agdes técnico-taticas.

Borges et al. (2021) ressaltam que o aprimoramento técnico também desempenha papel
importante na prevencio de lesdes. Ao analisarem 146 atletas brasileiros de Brazilian Jiu-Jitsu,
os autores identificaram elevada frequéncia de lesées musculoesqueléticas, com predominincia
de acometimentos no joelho e luxac¢des dos dedos, ocorrendo principalmente durante as sessdes
de treinamento. O estudo destaca que o conhecimento dos mecanismos envolvidos nas
projecdes, quedas, controles e transi¢des permite aperfeicoar o planejamento das cargas de
treinamento e desenvolver estratégias preventivas mais eficientes, reduzindo a exposi¢io dos
atletas a movimentos executados de forma inadequada.

Rawat et al. (2022) acrescentam que praticantes de judd e Brazilian Jiu-Jitsu apresentam
caracteristicas psicolégicas semelhantes relacionadas ao comprometimento esportivo, ao
otimismo e a satisfacdo com a pritica das modalidades. Segundo os autores, o treinamento
continuo favorece o desenvolvimento de competéncias cognitivas importantes para o
enfrentamento das demandas competitivas, contribuindo para maior estabilidade emocional
durante os combates. Sob outra perspectiva, Tarver e Levy (2023) demonstram que a motivagdo
para permanéncia no Brazilian Jiu-Jitsu estd associada ao desenvolvimento técnico, ao
sentimento de competéncia e 3 evolucio do desempenho, aspectos que tendem a ser
potencializados quando o atleta expande seu repertério motor por meio da integragio com
outras modalidades de grappling.

Em conjunto, as evidéncias cientificas demonstram que a integracio entre judd e
Brazilian Jiu-Jitsu proporciona beneficios que ultrapassam a simples incorporagio de novas
técnicas. O compartilhamento de principios biomecinicos, o aperfeicoamento das projecdes, a
melhoria das transi¢cdes entre luta em pé e solo, o desenvolvimento das capacidades fisicas
especificas, a ampliacdo da inteligéncia tdtica e a redugio do risco de lesdes tornam o

treinamento integrado uma estratégia para otimizar o desempenho esportivo em atletas de
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diferentes niveis competitivos (Blach et al., 2024; Da Costa et al., 2024; Preissler et al., 2026;

Tropin et al., 2024; Miarka et al., 2024).

Capacidades fisicas, limites e possibilidades do treinamento integrado no alto rendimento

O judb e o Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ) exigem forga, resisténcia muscular e capacidade de
repetir esforcos intensos, mas atribuem pesos diferentes a essas capacidades durante o combate.
No judd, a rapidez das entradas e das projecdes amplia a importincia da poténcia e da
recuperacio entre ataques. No BJ]J, as disputas posicionais prolongadas exigem resisténcia para
sustentar pegadas, controlar o adversirio e continuar as a¢des no solo. Assim, a preparacido
integrada pode trabalhar capacidades compartilhadas, desde que preserve tempo suficiente para
o desenvolvimento das exigéncias especificas de cada modalidade. A necessidade de combinar
esforcos intensos e recuperagio foi destacada na revisdo sobre as adaptacdes cardiovasculares de
judocas (Rossi et al., 2025).

Segundo Correa Junior et al. (2024), praticantes experientes de modalidades de combate
de dominio apresentaram maior tolerincia ao exercicio intenso de preensio manual do que
individuos sem experiéncia nessas modalidades. A resisténcia das pegadas constitui uma
possibilidade de trabalho comum ao judd e ao BJ]J com quimono: no primeiro, auxilia a
preparagio das projecdes; no segundo, favorece a manutencio do controle posicional. O
resultado, contudo, diz respeito a tolerdncia ao esforco de preensio e ndo demonstra que treinar
simultaneamente as duas modalidades melhora o rendimento competitivo.

A organizagio dos periodos de esforco e descanso também precisa acompanhar o objetivo
da sessdo. Treinos intervalados podem desenvolver o condicionamento necessario para repetir
acdes intensas, enquanto a escolha inadequada dos intervalos pode reduzir a qualidade das
execugdes técnicas 4 medida que a fadiga aumenta. Em pesquisa com judocas universitarios,
diferentes relacdes entre trabalho e recuperagio produziram respostas fisicas e fisiolégicas que
devem ser consideradas no planejamento do treinamento. A aplica¢do desses resultados a atletas
de alto rendimento requer cautela, pois a populagio estudada n3o corresponde necessariamente
4 de competidores de elite (Zhang et al., 2024).

Magno et al. (2022) compararam as respostas a um modelo de treinamento especifico de

BJJ com as de uma luta simulada e observaram aproximacGes nas exigéncias produzidas pelas
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duas situagdes. O achado reforca a utilidade de exercicios que reproduzam movimentos e
intensidades préximos aos da competi¢io. Em uma preparacio integrada, projecdes e entradas
praticadas por atletas de BJ]J podem complementar o treinamento em pé, enquanto exercicios
de controle e transi¢io no solo podem ampliar as situagdes vivenciadas por judocas. A selecdo
dessas atividades deve considerar as regras de cada esporte; o estudo avaliou um modelo
especifico de B]]J e nio testou os efeitos de um programa conjunto de judé e BJ]J.

A avaliagio fisica representa outro limite para a integracdo. Uma melhora em forga ou
condicionamento geral n3o significa, por si sé, maior eficiéncia nas ac¢des decisivas de cada
modalidade. No BJJ com quimono, um teste especifico para a fase de quedas foi desenvolvido
para acompanhar a aptiddo dos atletas nessa parte do combate. Instrumentos desse tipo podem
ajudar treinadores a verificar se a inclusio de contetidos do judé estd acompanhada de melhora
na execucdo das agdes em pé, sem abandonar a avaliagio das demandas do combate no solo
(Wasacz et al., 2024).

Segundo Ojeda-Aravena et al. (2025), atletas competitivos de BJJ podem apresentar
assimetrias na composi¢io corporal entre membros, embora os resultados do estudo piloto,
realizado com uma amostra pequena, nio permitam estabelecer consequéncias diretas para o
desempenho. Na preparacio integrada, a avaliacdo individual pode orientar ajustes de carga,
fortalecimento e recuperagio, especialmente quando o atleta acumula sessdes de projeces e de
luta no solo.

Dessa forma, o treinamento integrado apresenta possibilidades para desenvolver a
resisténcia das pegadas, o condicionamento para esforcos repetidos, a execucdo de acdes em pé
e a continuidade do combate no solo. Seus principais limites sdo a diferenca entre os
regulamentos, o tempo necessirio para aperfeicoar técnicas préprias de cada modalidade, a
fadiga acumulada e a auséncia de estudos que testem diretamente programas conjuntos em
atletas de elite. A integracio deve ser planejada conforme a modalidade principal, a fase de
preparagio e as respostas individuais do atleta, com acompanhamento técnico e fisico ao longo

das sessdes.
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CONSIDERACOES FINAIS

A anilise caracterizou as demandas do judé e do Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ) no alto
rendimento. O judd apresentou maior énfase no combate em pé, no controle das pegadas, no
desequilibrio e nas proje¢des. O BJJ concentrou suas a¢des no solo, com prioridade para o
controle posicional, as transi¢des e as finaliza¢cdes. Embora compartilhem fundamentos, as
regras competitivas estabeleceram exigéncias préprias para cada modalidade.

Entre os fundamentos técnicos que podem ser trabalhados de forma integrada,
destacaram-se as pegadas, as projecdes, as imobiliza¢des e a continuidade das agdes apds a queda.
No plano tatico, a pritica de situacBes presentes nas duas modalidades pode ampliar as
possibilidades de ataque, defesa e adaptagio aos movimentos do adversério. A aplicacdo dessas
agdes, contudo, depende de sua adequagio ao regulamento e ao objetivo competitivo do atleta.

As capacidades fisicas requeridas nos combates incluiram forca, poténcia, resisténcia
muscular, preensdo manual e recuperagio entre esforcos intensos. O treinamento integrado
apresentou possibilidades de trabalhar essas capacidades, mas exigiu planejamento da carga,
atencdo a fadiga e tempo suficiente para aperfeicoar as técnicas especificas do judé ou do BJ].
Tais fatores delimitaram as possibilidades da preparacio interdisciplinar no esporte de alto
rendimento.

Dessa forma, o objetivo geral foi atendido ao analisar as possiveis contribuic¢ées técnicas,
titicas e fisicas da integracio para o desempenho competitivo. Os estudos examinados
forneceram fundamentos para planejar essa preparacdo, porém nio demonstraram que o
treinamento conjunto melhorou os resultados de atletas de elite em competi¢do. Logo, sio
necessarias pesquisas que avaliem diretamente programas integrados para verificar seus efeitos

sobre o desempenho.
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