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1. INTRODUÇÃO 
 

Esportes de combate apresentam característica de esforço intermitente de alta 
intensidade, uma vez que se exerce uma força de maneira repetida contra a 
resistência externa representada pelo oponente (LAURSEN & BUCHHEIT, 2019) em 
combates únicos ou em rounds que duram de 2-5 minutos com intervalos de 
aproximadamente 60-90 segundos (CASA, 2018). Com isso, as modalidades 
esportivas de combate implicam em um grande desgaste ao atleta ou praticante, 
haja visto que estudos anteriores encontraram aumento nos marcadores indiretos de 
dano muscular, como concentrações enzimáticas elevadas de lactato desidrogenase 
(LDH), creatina fosfoquinase (CPK), mioglobina urinária; aumento nos marcadores 
de estresse oxidativo (como concentrações de neopterina na urina) e aumento na 
dor percebida (LINDSAY et al., 2015; SANTOS et al., 2012; TABBEN et al., 2018). 

Em contrapartida, a operacionalização de estratégias de recuperação pode 
favorecer o retorno das condições orgânicas, proporcionar ritmo mais elevado em 
alta intensidade e a manutenção do estado de treinamento. Para tanto, muitas 
estratégias de recuperação após o exercício vêm sendo testadas em estudos, e 
dentre elas pode se destacar a crioterapia, sobretudo através da imersão em água 
gelada (ARAÚJO et al., 2017; SILVA et al., 2018; TABBEN et al., 2018). Assim, o 
objetivo do presente estudo foi revisar sistematicamente os efeitos da crioterapia 
utilizada em modalidades esportivas de combate.  
 

2. MATERIAIS E MÉTODOS 
 

Revisão sistemática / estratégia de pesquisa na literatura 
Para este estudo foi realizada a revisão sistemática da literatura a partir da 

estratégia PRISMA (LIBERATI et al., 2009). As buscas foram realizadas nas 
seguintes bases de dados: Medline (PubMed) e o Periódicos Capes. Foram 
utilizadas as seguintes palavras-chave e suas combinações:  cold water immersion, 
criotherapy, martial arts, combat sports, mixed martial arts. As listas de referência de 
todos os artigos foram examinadas para identificação de outros estudos elegíveis. 
 
Caracterização das variáveis 

A literatura de pesquisa foi examinada quanto aos efeitos do crioterapia na 
recuperação do estresse causado pelo exercício em modalidades esportivas de 
combate, utilizando quatro grupos de variáveis de resultado: marcadores indiretos de 
dano muscular, marcadores de processo inflamatório, dor percebida e força ou 
potência muscular.  Os marcadores indiretos de dano muscular foram definidos 
como concentrações sanguíneas de creatina fosfoquinase (CPK), concentração de 
lactato desidrogenase (LDH) e concentração de cortisol. Os marcadores de 
processo inflamatório foram definidos como concentrações de neopterina urinária.  A 
dor percebida foi definida como a percepção do participante em relação a própria dor 



 

muscular, utilizando escalas analógicas visuais. Força ou potência muscular foram 
identificadas pelos testes de resistência de força de preensão no judogi (FRANCHINI 
et al., 2011), por saltos com contra movimento ou sprints. A inclusão dos testes de 
força ou potência muscular teve o intuito de propiciar consistência no que se refere à 
comparação entre os grupos ou tratamentos abordados nos estudos, além de se 
justificarem pela relação direta com os estudos que abordam e identificam o efeito 
de uma estratégia de recuperação após exercícios extenuantes (BLEAKLEY; 
HOPKINS, 2010; YURI; MARIA, 2009). 
 
Critérios de inclusão e exclusão 

Atendimento aos seguintes critérios foram considerados para revisão: (1) O 
desenho do estudo foi randomizado em um grupo de intervenção e um grupo 
controle; (2) um mínimo de uma das quatro variáveis de desfecho foi relatada; (3) 
variáveis de desfecho medidas antes e após o teste; e (4) os participantes podiam 
ser do sexo masculino ou feminino e de qualquer estado de treino atlético. Os 
estudos foram excluídos quando havia dados insuficientes para relatar um tamanho 
de efeito. 
 
Análise de dados 

Para a análise dos dados dos estudos que foram incluídos nesta revisão 
sistemática foi adotada a estratégica PICO, em que foram avaliadas as variáveis: 
participantes (P), intervenção (I), controle (C) e desfecho (O) (AKOBENG, 2010).  

 
3. RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 
Após o processo de eliminação de estudos duplicados e exclusão a partir de 

análise de títulos e resumos, 11 estudos foram considerados passíveis de leitura 
completa. Dos elegidos, 5 estudos foram excluídos por não estarem em 
cumprimento com os critérios de inclusão: a) 1 estudo por não ter sido randomizado; 
b) 3 estudos por não terem sido realizados com lutas; e c) 1 estudo por não estar em 
cumprimento com ao menos uma das variáveis de desfecho adotadas. Por fim, 
foram incluídos seis estudos na presente revisão sistemática. 
 
Características das amostras dos estudos: 

A amostra dos estudos apresentou uma variação de 8 a 15 indivíduos, todos 
do sexo masculino e com idades entre 20 e 33 anos. Os indivíduos de todos os 
estudos possuíam uma experiência mínima com treinamento que variou entre 12 a 
36 meses, além de possuírem experiências com competições.  

 
Delineamento dos estudos: 

Dentre as modalidades abordadas pelos estudos, 4 estudos abordaram o Jiu 
Jitsu Brasileiro (BJJ) e 2 estudos abordaram o MMA. Quanto ao delineamento, a 
maioria dos estudos fizeram uso de duas a três sessões de teste espaçadas por um 
período variando entre 72h e 1 semana. Além disso, os testes se desenharam da 
seguinte forma: I) 2 estudos fizeram uma simulação de treinamento onde incluíram o 
aquecimento, treinamento técnico e lutas simuladas (FONSECA et al., 2016; 
SANTOS et al., 2012); II) 4 estudos realizaram competições simuladas, todas 
considerando as regras de competição de suas respectivas modalidades (ARAÚJO 
et al., 2017; JÚNIOR et al., 2014; LINDSAY et al., 2017; TABBEN et al., 2018).  

 



 

Características das intervenções: 
A intervenção se deu pela randomização dos indivíduos em grupo de 

crioterapia e em grupo controle, em geral com o tratamento sendo repouso passivo 
sentado à temperatura ambiente. Apenas um estudo (ARAÚJO et al., 2017) 
comparou a condição de crioterapia com outro método de recuperação, no caso 
houve uma comparação com a LEDterapia. Os indivíduos foram submetidos à ciclos 
de imersão que variaram entre 15 e 19 minutos, com a água a uma temperatura 
entre 5°C e 10°C.  

 
Desfechos para dano muscular: 

Os marcadores de dano muscular mais abordados foram as concentrações 
dos níveis séricos de CPK e LDH, além da neopterina urinária. Para estes 
marcadores, foi identificado valores de concentração mais baixos nos momentos pós 
recuperação para a condição de crioterapia quando comparados as condições de 
controle. As concentrações de neopterina urinária (LINDSAY et al., 2017) e de LDH 
circulante (FONSECA et al., 2016) apresentaram redução nos níveis de 
concentração pós 24h de teste para a condição de crioterapia.  
 
Parâmetros de desempenho: 

Os testes foram aplicados antes do esforço, após a recuperação, 24 horas e 
48 horas após a recuperação (FONSECA et al., 2016; TABBEN et al., 2018). Para 
membros superiores foram usados os testes de força de preensão no Judogi 
isométrico e dinâmico (FRANCHINI et al., 2011), de potência muscular na barra com 
pegada supinada (FONSECA et al., 2016) e o teste no dinamômetro de preensão 
manual (ARAÚJO et al., 2017). Houve efeito da condição de crioterapia, com 
melhora da força isométrica de preensão manual (ARAÚJO et al., 2017) e na 
potência muscular (FONSECA et al., 2016), bem como a atenuação na força 
isométrica (SANTOS et al., 2012). 

Para membros inferiores, os testes utilizados foram os saltos contra 
movimentos (FONSECA et al., 2016; TABBEN et al., 2018), saltos com 
agachamento e sprints de 5 e 10 m (TABBEN et al., 2018). Estes também sofreram 
efeito da condição, com potência muscular estimada maior para crioterapia quando 
comparada com o grupo controle quando testados com os saltos contra movimentos 
(FONSECA et al., 2016). Além disso, uma melhora no desempenho nos sprints de 
10 metros após 24 horas de competição para a condição de crioterapia foi 
observada (TABBEN et al., 2018). 
 

4. CONCLUSÕES 
 

O que se pode concluir é que essa revisão sistemática levanta informações 
importantes à cerca dos efeitos da utilização da crioterapia na recuperação pós 
exercício em modalidades esportivas de combate, sobretudo através da imersão em 
água gelada. Ademais, os achados aqui apresentados podem ser de grande valia 
para a consideração da crioterapia como uma potencial estratégia de recuperação 
para usar com atletas destas modalidades durante suas temporadas competitivas. 
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