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RESUMO

MEDEIROS, Carlos Antonio. Comportamento Hidrico Em Uma Sessdo De
Treinamento de Jiu Jitsu. 2019. 32f. Trabalho de Conclusdo de Curso (Curso de
Bacharelado em Educagao Fisica) — Universidade Tecnolégica Federal do Parana —
UTFPR. Curitiba, 2019.

A perda hidrica causa desidratagao e pode causar serias complicagdes para a saude
dos atletas de Jiu Jitsu, pelo fato de se tratar de um esporte praticado em ambientes
fechados e por gerar alto grau de esforgo fisico. Sendo assim, o estudo teve por
objetivo mostrar o comportamento hidrico de atletas de Jiu Jitsu durante uma sessao
de treino. Para tanto fizeram parte da amostra dez competidores da cidade de
Cutitiba PR, com média de idade de 25,7+5, anos, com mais de dois anos de pratica,
graduados nas faixas azul, roxa e marrom. Para analise do comportamento hidrico
os atletas foram pesados antes e apés o treinamento. A perda de H,O pré- e pos-
treino foi realizada pela analise da bioimpedancia de corpo inteiro. Os resultados
mostram uma perda de peso corporal significativa (p<0,0001), da condi¢ao pré para
pés-treino de 1,68%. A HO corporal em litros apresentou uma perda significativa
(p<0,0367) de 0,82% do pré para o pos-treino. Os resultados corroboram para uma
condicdo de perda hidrica durante uma sessao de 90 minutos de treino de Jiu Jitsu,
indicando a necessidade de um efetivo controle da hidratagao dos atletas.

Palavras chave: Desidratacao; Artes Marciais; Perda de Peso.



ABSTRACT

MEDEIRQOS, Carlos Antdnio. Water Behavior in a Jiu JitsunTrainig Session. 2019.
Completion of Course Work (Graduation) — Bachelor of Physical Education. Federal
Technological University of Parana. Curitiba, 2019.

Water loss causes dehydration and can cause serious health complications for Jiu
Jitsu athletes because it is a sport practiced indoors and generates a high degree of
physical effort. Thus, the study aimed to show the water behavior of Jiu Jitsu athletes
during a training session. Ten competitors from the city of Curitiba PR, with an
average age of 25.7 + 5 years old, with more than two years of practice, graduated in
blue, purple and brown bands, were included in the sample. For analysis of water
behavior athletes were weighed before and after training. Pre- and post-training H20
loss was performed by whole body bioimpedance analysis. The results show a
significant body weight loss (p<0,0001) from pre to post workout condition of 1.68%.
Body H20 in liters showed a significant loss (p <0.0367) of 0.82% from pre to post-
training. The results corroborate a water loss condition during a 90-minute Jiu Jitsu
training session, indicating the need for effective hydration control of athletes

Key words: Dehydration; Martial arts; Weight loss.
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1. INTRODUGAO

As artes marciais e as lutas fazem parte do acervo histérico global e tém
grande importancia em diversos paises, fazendo parte do processo educacional e
esportivo (COX, 1993; KO; KIM; VALACICH, 2010). Em um contexto mais direto se
circunscreve como embates fisicos/corporais por intengcées de subjugacdes entre os
sujeitos a partir de conflitos interpessoais e ambivalentes (CORREIA; FRANCHINI,
2010).

Em se tratando do Jiu Jitsu, este € um dos esportes de combate mais
praticados no Brasil, na pesquisa elaborada pelo IBGE em 2013 o Jiu Jitsu aparece
como o esporte de luta mais praticado entre 8.902 entrevistados com 1,3%. Embora
existam varias Federagbes, a modalidade é regulada basicamente por trés
Federacdes: A Confederagao Brasileira de Jiu Jitsu (CBJJ); Confederagao Brasileira
de Jiu Jitsu Esportivo (CBJJE) e a Confederacéo Brasileira de Jiu Jitsu Olimpico
(CBJJO). No Brasil teve seu inicio nos anos 1908, com a chegada dos japoneses
Sada Miyako e seu compatriota Kakiora e também em 1914 com a chegada do
mestre Misuyio Esai Maeda que se instalou na cidade de Belém, onde deu inicio nos
treinamentos a familia Gracie, com Carlos Gracie e seus irmaos, que criaram o Jiu
Jitsu Brasileiro a partir de adaptagdes da modalidade do Jiu Jitsu tradicional Japonés
(PAIVA, 2009; KORDI et al, 2009; LISE; CAPRARO, 2018).

Em se tratando das caracteristicas fisioldgicas, atletas desta modalidade
necessitam desenvolver alta forca isométrica geral e localizada, poténcia e
componente aerébio, para a manutencdo do combate (DEL VECHIO et al., 2007).
Quanto ao metabolismo energético, o esporte é classificado como sendo glicolitico
de cunho oxidativo, uma situagdo que acaba por classificar o Jiu Jitsu como sendo
uma modalidade intermitente (ANDEATO et al., 2015).

Apesar da intensidade do exercicio fisico nas lutas variar em cada
modalidade, um fator comum ocorre em todas, € a perda hidrica dos atletas durante
os treinos e competi¢gdes. Em complemento, durante a realizagdo do exercicio fisico
ocorre um aumento da temperatura corporal interna, havendo adaptagdes protetivas
do organismo por meio de um mecanismo de feedback que libera agua para a
superficie, refrigerando o organismo dos individuos chamado de sudorese (LIMA, et.

al., 2015). Cabe enfatizar que as alteragdes agudas do aumento da temperatura e



da perda de agua, podem ser aumentadas no Jiu Jitsu pelo uso obrigatério do
quimono (TAGLIARI, et. al., 2011).

Sobre as perdas agudas de agua pelo suor, sem sua devida reposig¢ao
durante o exercicio fisico € a definicdo para desidratacdo (ROSSI; REIS; AZEVEDO,
2010). Comumente durante exercicios intensos e prolongados os atletas perdem de
1% a 6% de agua, porém a perda de 9% a 12 % do peso corporal pode levar a 6bito
(WILMORE; COSTILL, 2010). A perda de agua pode gerar problemas que variam
desde fadiga, tonturas, hipertermia, comprometendo do sistema nervoso, motor,
cardiovascular e em casos extremos a morte do atleta (BRITO; MENDES; VOLP,
2008).

Em atletas de judd, que utilizam vestimentas como no Jiu jitsu, foi constatada
a diminuicao da for¢a de pressado, com uma desidratagao de 2% (TAGLIARI, et. al.,
2011). Tais informagdes podem ser Uteis para um maior entendimento sobre atletas
de jiu jitsu. Sugerindo maior atengdo nas estratégias de reposi¢cao hidrica,
principalmente nas modalidades que utilizam vestimentas, que criam uma barreira
para dissipacao do calor e interferem na evaporagao responsavel pelo esfriamento
do corpo (MCARDLE; KATCH, 2016).

Sendo assim o objetivo da pesquisa foi mostrar o comportamento hidrico de

atletas de Jiu Jitsu brasileiro durante uma sesséao de treino.

1.1 PROBLEMA

Qual seria o comportamento hidrico de atletas competidores de Jiu Jitsu em

uma sessao de treinamento?

1.2 OBJETIVO GERAL

* Mostrar o comportamento hidrico de atletas de Jiu Jitsu durante uma sessao

de treino.



1.2.1

Objetivos Especificos

Avaliar a perda de peso pré- e pos-treino de Jiu Jitsu e compara-las.
Determinar a perda de H,O corporal em litros pré- e pés-treino de Jiu Jitsu e
compara-las.

Estabelecer a perda de H,O corporal em percentagem pré- e pos-treino de Jiu
Jitsu e compara-las.

Determinar taxa de sudorese dos atletas pos-treino de 90 min, de Jiu Jitsu e

compara-la com a literatura.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 ARTES MARCIAIS, LUTAS E JIU JITSU

A origem das artes marciais € rica em muitas teorias que estido associadas
com o desenvolvimento das civilizagdbes. Com o dominio da agricultura, alguém
comega a acumular riqueza e poder e com issO surge cobica, inveja e por
consequéncia ha agressao fisica. Nessa corrente, a necessidade abriu espago para
a busca da protecao pessoal. Pode se afirmar que as lutas estdo presentes desde a
pré-historia, quando o homem antigo era obrigado a lutar contra as condi¢gdes hostis
do ambiente, seja com finalidade de caca, defesa pessoal ou de suas terras,
disputas territoriais e politicas ou pela busca da conquista da figura feminina.
Destacando as lutas entre tribos, os homens comegcaram a se dedicar ao
treinamento para o combate, durante os tempos de paz surgindo assim as diversas
formas de artes marciais (WINKLE; OZMUN, 2003; PAIVA, 2015).

A expressao arte marcial faz referéncia a um conjunto de praticas corporais
que sao configuradas a partir de uma nocado aqui denominada de “metafora da
guerra’, uma vez que essa pratica deriva de técnicas de guerra como denota o
nome, marcial de Marte deus Romano da guerra (FRANCHINI et al, 1996).

A versdo mais conhecida da arte marcial, principalmente na histéria oriental,
tem como personagem principal 0 monge indiano Ta Mo Lao Tse o Bodhidharma
que em viagem a China no século VI A.C. orientou os monges chineses na pratica
do Yoga e rudimentos da arte marcial indiana o que caracterizou posteriormente na
criacdo de um estilo préprio pelos monges de Shaolin (FROSI; MASO, 2011).

Estudiosos consideram essa alegacdo com consideravel ceticismo, ja que
através da tradigao oral, notas historicas e escavagdes arqueoldgicas sao relatadas
origens mais antigas de algumas técnicas e escolas chinesas. Sabe-se hoje, que o
histérico de guerra na China conta seu inicio ha aproximadamente 5 mil anos (REID;
CROUCHER, 2004). Seguindo o que se tem na origem do Karate, e seus diversos
estilos, no Judd, Jiu Jitsu e Akido temos a llha de Okinawa e o Te, bergo dessas
artes marcias. Entender sua origem nas técnicas desenvolvidas através dos séculos
do contato, da absor¢cao e da compilagdo de diversas outras formas de luta, mas
predominantemente do Okinawa Te, seja o Kempo chinés, Mauy Boran, Tegumi e

do Jiu Jutsu. Estas originaram a base do que temos hoje, através Atemi Waza,
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técnicas de impacto (predominantemente luta em pé), Nage Waza, técnicas de
projecoes (quedas), Ne Waza, técnicas de luta no solo, com Ossae Waza (técnicas
de imobilizagdo), Shime Waza (técnicas de estrangulamento), e Kansetsu Waza
(chaves articulares) (ANTONY, 2015).

No Brasil, segundo estudos mais recentes e pesquisas em periddicos da
época, a arte chegou em 1908 com a chegada do Mestre Sada Miyako e seu
conterraneo M. Kakiora, representantes da academia Kodokan do Japao, vieram
embarcados no navio escola da marinha brasileira Benjamin Constan e se
apresentaram na cidade do Rio de Janeiro, no teatro Jodo Caetano (LISE;
CAPRARO, 2018).

Sada Miyako foi contratado pela Marinha Brasileira e, passou a dar aula aos
oficiais de elite e formar instrutores de Jiu Jitsu. Em um segundo momento histérico,
mais precisamente em 23 de setembro de 1914, o Jornal o Correio Paulistano, traz
em sua manchete a chegada da trupe de lutadores japoneses de Jiu Jitsu dirigidas
pelo Konde Koma, ou Misuyio Esai Maeda, detentor do cinturdo de ouro e campeéo
mundial em Londres no mesmo ano, faziam parte de sua trupe, Satake campeao de
1913 em New York, Shimizu campeao de 1913 no Peru, Okura campeao em 1914
no Chile e Raku campeao em 1913 no México (LISE; CAPRARO, 2018).

ApOs varias apresentagdes da trupe pelo Brasil, o mestre Misuyio Esai Maeda
se instalou na cidade de Belém no estado do Para em 1916. Maeda teve como aluno
Carlos Gracie. Iniciando assim a histéria mais conhecida entre os brasileiros da
origem. Apods alguns anos Carlos Gracie mudou para o Rio de Janeiro, por volta de
1920 e abriu a primeira academia de Jiu Jitsu no Rio de Janeiro. Liderados por
Carlos, os Gracie tinham como objetivo demostrar a superioridade da modalidade
em relagdo a outras artes marciais e modalidades de combate. Carlos Gracie, apos
vencer varias lutas utilizando a técnica, se destacou no cenario nacional e
internacional e criou o Jiu Jitsu Brasileiro a partir de adaptagées da modalidade do
Jiu Jitsu tradicional Japonés (PAIVA, 2009; KORDI et al, 2009).

Nos dias de hoje, segundo pesquisa no site Nocaute na Rede, no Brasil
temos trés Federacgdes disputando o poder, a principal € a Confederagao Brasileira
de Jiu Jitsu (CBJJ), presidida pelo mestre Carlinhos Gracie, depois a Confederacao
Brasileira de Jiu Jitsu Esportivo (CBJJE), presidida pelo mestre Moisés Muradi e a
Confederacao Brasileira de Jiu Jitsu Olimpico presidida pelo Gran Mestre Walter

Nogueira. Segundo a site da Confederacao Brasileira de Jiu Jitsu (CBJJ), sdo 1.474
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academias filiadas com mais de 350 mil atletas, ndo havendo divulgacdo de
academias nos demais sites de confederacoes.

Pesquisa no site do Governo Federal, Diagnéstico Nacional do Esporte feita
pelo IBGE em 2013, o Jiu Jitsu aparece como o esporte de lutas mais praticado
entre os 8.902 entrevistados, com 1,3%. Considerando a populagao ativa do Brasil
com idade entre 14 e 75 anos, estimou-se um total de aproximadamente 1.9 milhdes

de brasileiros praticantes da modalidade da luta.

2.2 DEMANDA FiSICA

Nos esportes de combate como o Jiu Jitsu, durante o treinamento ou em
competicdes ha um elevado gasto energético e consequentemente a necessidade
de manuteng¢ao da temperatura corporal. Algo a ser considerado nas modalidades
de esportes de combate, diz respeito aos atletas, muitas vezes buscarem baixar
rapidamente o peso para entrar em suas determinadas categorias de peso. Segundo
Franchini, Brito e Artioli (2012), 50% dos atletas de esporte de combate de varias
modalidades buscam meétodos rapidos de perda ponderal, por meio da diminui¢céo
hidrica corporal, porém esta pratica pode ser altamente perigosa para o organismo.

A intensidade do exercicio fisico nas lutas varia em cada modalidade, mas ha
um fator comum que ocorre em todas, que é a perda hidrica dos atletas, porém com
niveis diferentes. Durante a realizagdo de exercicios, ocorre um aumento da
temperatura corporal interna, havendo adaptagdes protetivas do organismo por
intermédio da sudorese, ou seja com o organismo liberando agua para a superficie,
como um sistema de refrigeragao (LIMA, et al., 2015).

Na pratica do Jiu Jitsu, esse processo também ocorre, segundo Robbe e
Bueno (2010) o Jiu Jitsu é o resultado do desenvolvimento de uma luta cientifica,
usando leis da fisica como principios de alavanca, forca mecanica de torgoes,
tracdo, compressao, flexao, equilibrio e centro de gravidade, sendo considerada a
mais perfeita e completa forma de defesa pessoal, chamada de “arte suave”, Jiu-
suavidade; e Jitsu-técnica. O objetivo principal da luta é arremessar o adversario ao
solo e imobiliza-lo com o intuito de fazer com que o adversario desista (LIMA et. al.,

2015). Aparentemente a modalidade exige do corpo uma intensidade proxima da
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maxima durante os combates, alternando com periodos de baixa intensidade
(COSWIG; NEVES; DEL VECCHIO, 2011).

As exigéncias fisicas especificas durante a sua pratica, assim, uma série de
adaptacdes fisiolégicas ocorrem para que o exercicio seja mantido. Esta
modalidade, apresenta uma caracteristica intermitente de combate, com uma
relacdo esfor¢co e recuperagao de11:1(s). O comportamento da frequéncia cardica
durante a pratica € caracterizada por um aumento nao regular, provavelmente
devido sua caracteristica aciclica (DEL VECCHIO et al., 2007; ANDREATO et al.,
2014). Andreato et al. (2014) afirmam que um combate de Jiu Jitsu Brasileiro, as
concentragcbes de glicose, lactato sanguineo e cortisol salivar aumentam
significativamente, indicando a substancial participagdo do sistema glicolitico na

produgao de energia e gerando altas temperaturas no corpo do atleta.

2.3TERMORREGULACAO CORPORAL

Durante o dia inteiro e em todos os tipos de atividades, nosso copo procura
manter sua temperatura interna préximo de 37° C. Para que isto seja possivel o
COrpo possui mecanismos de protecao os quais: a convecg¢ao, condugao, radiagao e
evaporagao (FOSS; KETEYIAN, 2000). A conveccgao € a transferéncia de calor de
um lugar para outro, gragas ao movimento de uma substancia aquecida, como por
exemplo, o que ocorre dentro do nosso corpo quando o fluxo sanguineo conduz
calor dos musculos para o centro e, a seguir para a pele. A conducdo é a
transferéncia de calor entre dois objetos com temperaturas diferentes e que estédo
em contato direto um com o outro, sendo que a diregao do fluxo ocorre sempre do
objeto mais quente para o mais frio, como por exemplo, quando tocamos um pedaco
de gelo com a mao, o calor é conduzido da superficie da mao para o gelo e, ao
passo em que tocamos em um fogao quente, o calor é transferido do fogao para a
mao, (FOSS; KETEYIAN, 2000).

Radiacdo é a transferéncia de calor entre objetos pela atividade de ondas
eletromagnéticas, como por exemplo, quando estamos sentados em uma sala de
aula irradiamos calor para suas paredes, ao mesmo tempo em que esta havendo
radiacdo de calor das paredes para nés. Ganha-se calor por radiacdo quando os

objetos ao nosso redor sdo mais quentes que 0S NOSSOS corpos e perdemos calor
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por radiacdo quando a temperatura de nosso corpo € mais alta que aquela dos
objetos que nos cercam, (FOSS; KETEYIAN, 2000).

A evaporacéao é o termo aplicado quando um liquido transforma-se em vapor
de gas, nesse caso a evaporagao ocorre cComo 0 mecanismo primario da perda de
calor, como uma forma de resfriamento do corpo. Quando se trabalha duro ocorre a
transpiracao profusamente, nossos corpos so se esfriam quando ocorre evaporagao
do suor na superficie da pele, se o suor apenas pingar no chao, nao havera
resfriamento do corpo, (MCARDLE; KATCH, 2016).

A funcdo do sistema termorregulador consiste em manter uma temperatura
corporal central relativamente constante, entre 37°C, variando de 1°C mais ou 1°C
menos, tanto em repouso como em exercicio, para isso temos o centro regulador
térmico, localizado no sistema nervoso central que coordena a informacgéo sensorial
eferente com uma acgao reguladora aferente (MCARDLE; KATCH, 2016).

Os receptores ou sensores térmicos que sao sensiveis aos estimulos
térmicos (calor e frio) e que proporcionam influxo ao centro coordenador localizado
no sistema nervoso central e efetores ou 6rgaos térmicos, que séo orientados pelo
centro coordenador para que produzam alteragdes reguladoras ou corretivas. Nosso
corpo possui trés areas receptoras térmicas, que estdo localizadas no hipotalamo
anterior, os receptores centrais, na pele estao os receptores periféricos, € na medula
espinhall/visceras abdominais/grandes e veias temos o0s receptores corporais
profundos (MCARDLE; KATCH, 2016).

Tanto os receptores centrais localizados no hipotalamo quanto os outros
receptores possuem conexdes neurais com um centro regulador ou de controle na
parte posterior do hipotalamo. O influxo sensorial para essa area desencadeia
reflexos involuntarios que ajudarao a eliminar ou a conservar o calor. Além disso, 0s
receptores cutdneos e outros sistemas sensoriais, como a visao, fornecem
informacdes ao cortex cerebral, que proporcionam um meio voluntario ou
comportamental, como quando, procura-se por areas sombreadas para se refrescar
ou ensolaradas para aquecer, ou iniciar ou evitar exercicios fisicos, tirar ou colocar
vestimentas (MCARDLE; KATCH, 2016).

E importante destacar a importancia da regulacéo térmica e forma que ela
ocorre, porque altas taxas de transpiracdo para um bom esfriamento do corpo por
evaporagao durante o exercicio fisico realizado, principalmente em altas

temperaturas, podem resultar em perda expressiva de agua, sal e outros eletrdlitos.
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Quando isso ocorre, a capacidade de realizar trabalho e a tolerancia ao calor sofrem
uma grande reducao e hipertermia e, o risco de um disturbio sério induzido pelo
calor tornam-se iminente (FOSS; KETEYIAN, 2000). Durante uma sessao de
exercicio fisico intenso o corpo humano pode perder mais de um litro de suor por
hora por metro quadrado de superficie corporal (WILMORE; COSTILL; KENNEDY,
2010).

Vale destacar, que na década dos anos 70 e 80 mais de 100 jogadores de
futebol americano morreram devido ao estresse térmico, em treinamento e partidas
de futebol. As principais causas apontadas foram: a umidade relativa do ar alta e as
vestimentas que criam uma barreira térmica e interferiram na evaporacdo e
esfriamento do corpo dos atletas (MCARDLE; KATCH, 2016).

Nosso corpo, independente da temperatura externa, produz calor pela
atividade muscular em exercicios extremos, podendo levar a estados febris com
temperaturas internas que podem chegar a 41°C. O comprometimento da
performance em altas temperaturas vai depender da intensidade do exercicio em
percentual do VO2 maximo e da aptidao fisica de cada atleta (MCARDLE; KATCH,
2016).

2.4 DESIDRATAGAO

A desidratacao pode ser definida como processo de perda de agua sem sua
reposicao adequada causada pela perda de suor durante a atividade fisica devido a
producao inerente de calor (ROSSI; REIS; AZEVEDO, 2010). A sudorese produzida
para a dissipac¢ao do calor esta diretamente relacionada a intensidade da atividade,
em termos de energia consumida na unidade de tempo (kcal/h) e a temperatura do
ambiente (VIVEIRO et al., 2011).

Comumente, durante exercicios intensos e prolongados os atletas perdem de
1% a 6% de agua, porém a perda de 9% a 12 % do peso corporal pode causar até
obito (WILMORE; COSTILL; KENNEY, 2010). Proporciona ainda a diminuicdo do
volume plasmatico e sanguineo, reducéo da funcao cardiaca, a qual esta associada
ao aumento da frequéncia cardiaca, diminuicdo do volume de ejeg¢ao e do débito
cardiaco, diminuicdo da concentragao sérica de testosterona, diminui¢do do fluxo

sanguineo renal e do volume de filtragdo glomerular, aumento da perda de
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eletrdlitos, diminuicdo da atividade do sistema imunologico e piora de estado de
humor, pode também afetar as fungdes cognitivas tais como: percepgao,
aprendizagem, atencao dentre outras (ARTIOLI et al., 2007; ROSSI et. al., 2010).

2.5 AVALIACAO DA PERDA HIiDRICA

A literatura apresenta diversas formas para avaliar a perda hidrica em atletas,
embora nado haja um consenso cientifico para qual melhor forma (SAWKA;
CHEUVROT, 2005), pode-se apontar as principais e mais complexas do ponto de
vista de custo e implicagdes laboratoriais, até as mais simples e diretas.

A maioria das circunstancias em que o atleta de lutas se envolve, nos
treinamentos fisicos extenuantes requer a formacao e vaporizacdo do suor como
principal meio de remocao de calor e, quando as perdas de suor produzem déficit
hidrico corporal, o volume de fluidos é alterado e tem uma composi¢cao alterada
entre liquidos e substancias dissolvidas, conhecido também como hipovolemia
hipertdnica, um aumento de sédio e do potassio (SAWKA; CHEUVROT, 2005).

Essa perda hidrica e diferentes constatagdes como a diferenca da massa
corporal antes de uma sessao de treinamento e apds a sessdo sido amplamente
utilizadas como técnicas de avaliagao. A bioimpedancia mais direta e mais simples e
as mais complexas e caras como, por exemplo, a osmolaridade plasmatica,
constituem meios técnicos reconhecidos de avaliagdo da perda hidrica (SAWKA,;
CHEUVROT, 2005).

2.5.1 Massa Corporal Total

A massa corporal total é frequentemente utilizada para avaliar mudancas na
hidratacdo de atletas, tanto em ambiente de laboratérios como em campo. As
mudancas na hidratagdo sao calculadas por meio da diferenca entre a massa
corporal pré e poés-exercicios (SAWKA; CHEUVROT, 2005). O uso dessa técnica
implica que a cada 1 grama de peso perdido equivale a 1 ml de agua perdida. Para
Cheuvront et al. (2002, apud SAWKA; CHEUVROT, 2005), a falta de contabilizar o
carbono na troca gasosa pode representar uma pequena falha na agua total. Mas

como um todo, é fato que mudangas agudas na massa corporal fornecem uma
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estimativa mais sensivel na mudanca da agua corporal total, se comparada a outros
métodos em laboratério, como os que implicam nas medidas repetidas de diluicéo,
Gudivaka et. al. (1999, apud SAWKA; CHEUVROT, 2005).

Um estudo com nove atletas de Jiu jitsu com idade acima de 18 anos e
participantes de competicdes oficiais e com graduacdo acima de faixa azul,
utilizando a pesagem com balanca digital marca G-TECH, antes do treino vestindo
apenas sunga e imediatamente apos o treino de uma hora e 30 minutos, constatou
substancial perda hidrica decorrente do treino intenso, em local fechado e
potencializado pela obrigatoriedade do quimono (TAGLIARI et.al., 2011).

Estudo feito em 12 sessdes de treinamento de Jiu jitsu de 90 minutos,
utilizando massa corporal pré e pods-treino, IMC, dobras cutadneas e frequéncia
cardiaca, foi verificado substancial reducdo da massa corporal média de 0,82%,
durante todo o periodo avaliado (LIMA, et. al., 2015), o que corrobora com avaliagéo
positiva para perda hidrica mostrando uma média de 0,651 gramas de massa
perdida 0 que equivale a uma perda, de aproximadamente 657 ml de agua por

sessao de treinamento (LIMA et al., 2015).

2.5.2 Bioimpedancia

A analise de impedancia bioelétrica € uma técnica ndo evasiva usada para
estimar agua corporal total, utiliza corrente de baixa frequéncia, passa entre os
elétrons de pele. Supondo que a impedancia varie inversamente como teor de agua
e eletrdlitos no tecido. A bioimpedancia esta bem correlacionada com as medidas de
agua corporal total analisadas em laboratorio com o método de diluigao isotdpica,
O’Brien et al. (2002, apud SAWKA; CHEUVROT, 2005). Embora a bicimpedancia,
seja sensivel a detecgcao de hipovolemia hipertbnica, pode subestimar o nivel de
perdas absolutas de fluido e alteragbes no volume de liquidos corporais e tonicidade
(SAWKA; CHEUVROT, 2005). Porém constitui um meio eficaz e barato, quando

utilizado em conjunto com outros medidores, como, por exemplo, o peso corporal.
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3. METODOLOGIA

3.1 TIPO DE ESTUDO

O estudo foi caracterizado como descritivo e transversal realizado com
individuos fisicamente ativos, praticantes de lutas na modalidade Jiu Jitsu Brasileiro,
seguiu os principios éticos de respeito a autonomia das pessoas, apontada pela
Resolucao n° 466, de 12 de dezembro de 2012 do Conselho Nacional de Saude e
aprovado pelo om Comité de Etica com ndmero do parecer 2.255.256.

Este trabalho é parte de um projeto integrado intitulado “Aspectos fisioldgicos,
bioquimicos e psicofisiolégicos em praticantes lutas, artes marciais e esportes de
combate”, desenvolvido pelo grupo de pesquisa de Lutas e Rendimento Esportivo da
Universidade Tecnoldégica Federal do Parana - UTFPR, utilizado no
desenvolvimento de uma dissertagao de mestrado, dois trabalhos de concluséo de

curso e artigos cientificos.

3.2 AMOSTRA

A amostra foi constituida por 10 atletas de Jiu Jitsu Brasileiro de uma
academia de Curitiba PR, com média de idade de 25,7+5,3, com mais de 2 anos de
pratica na modalidade, graduados nas faixas azul, roxa e marrom, divididos nas
categorias de peso: Pesado 30%; Pena 30%; Meio pesado 20%; Médio 20%. Os
atletas aceitaram participar voluntariamente da pesquisa e assinaram o Termo de

Consentimento Livre e Esclarecido.

3.2.1 Critério de inclusao.

Foram incluidos na pesquisa atletas de Jiu Jistsu que: a) tinham entre 18 até

35 anos; b) treinavam a modalidade no minimo ha dois anos.

3.2.2 Critério de exclusao.
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Foram excluidos da pesquisa os atletas de Jiu Jistsu que: a) ndo assinaram o
termo de consentimento livre e esclarecido; b) nado realizaram um das duas

avaliagdes constante no desenho do experimento.

3.3 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS

No dia da coleta os termémetros marcavam 27°C, com a umidade relativa do
ar de 41%. Para a mensuragao da estatura foi utilizado estadidmetro marca Avanutri,
com escala gradual 0,1 cm massa corporal balangca digital marca G-TECH, com
capacidade para 150 kg e precisdo de 50 gramas, vestindo apenas sunga,
colocados em posicao ortostatica sobre a balanga. Os procedimentos foram
realizados em situacdo de repouso e repetidos apos a realizagdo da sesséo de
treinamento em um ambiente reservado. Para a obtengao dos dados de composi¢ao
corporal e estado hidrico foi utilizado o aparelho Malton BF906, com os atletas ja
vestidos, seguindo para uma area separada do tatame onde foram orientados a
manter-se em posicao de decubito dorsal, com bragos e pernas levemente afastados
para o posicionamento dos eletrédos, seguindo as recomendacgdes especificadas
pelo fabricanrte. Onde os dados de massa magra total, massa gorda total, percetual
de agua, litros de agua foram obtidos. A taxa de sudorese, dada em ml/min foi obtida
pela equacao proposta por Loiola e colaboradores (2015), TS = (Pi-Pf)x1000/tempo

total da atividade fisica.

3.4 RISCOS E BENEFICIOS.

3.4.1 Riscos

Os riscos nesta pesquisa estao relacionados ao desconforto da fixagdo dos

eletrotodos durante a realizagdo do exame de bioimpedancia elétrica.

3.4.2 Beneficios



20

Contribuir com a discusséo sobre o controle da perda hidrica e temperatura
corporal em esportes que utilizem vestimentas, ampliar o conhecimento através da

analise dos dados e indentificar metodos mais acessiveis para aferir a perda hidrica.

3.5 ANALISE DOS DADOS

Os dados foram tabulados em planilha do Microsoft Excel ® e transportados
para o software BioEStat 5.0, ano 2007, onde foram analisados. Foi realizado o teste
de normalidade Shapiro-Wilk, onde se verificou distribuicdo simétrica dos dados.
Desta maneira, foi utilizada a estatistica descritiva e os dados foram apresentados
em meédia, desvio padrao e percentual. Para comparar os valores pré e pds-treino de
Jiu Jitsu foi realizado o teste T amostra pareadas, assumindo um valor de

significativa para p<0,05.
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4. APRESENTAGAO DOS RESULTADOS E DISCUSSAO

A Tabela 1 apresenta os valores encontrados para o comportamento hidrico
durante uma sessao de treino de 90 min. de Jiu Jitsu. O peso corporal mostrou uma
diminuigao significativa de 1,68% da condigéo pré para a pds-sessao de treino. Ao
avaliar a quantidade de H,O em litros pré e pds-sessdo, ocorreu uma perda
significativa de 0,82%. O percentual de H,O revelou aumento ndo significativo da
condigao pré para a pos-sessao de treino. A taxa de sudorese média foi de 15+0,5

ml/min.

Tabela 1 — Comportamento hidrico durante uma sessao de treino de Jiu Jitsu.

Peso Corporal (kg) Pi Pf % Diferengca p valor
Média 80,5 79* 1,68 <0,0001
Dp 12,2 12,2 0,58

Litros de H,O (L) L HxO inicial L H2O final % Diferenga

Média 52,2 51,8* 0,82 0,0367

Dp 7,8 7,5 0,50

% de H,O Corporal (%) | % inicial % final % Diferenca

Média 64,9 65,4 0,83 0,0957

Dp 1,1 1,4 0,67

TS (ml/min.) 15+0,5

Pi = peso inicial; Pf = peso final; * p valor = teste T amostras pareadas diferenca significativa, Dp <0,05.

Fonte: Autoria prépria.

Em um estudo apresentado por Silva et al. (2015), foram analisados 10
atletas de Jiu Jitsu, com categorias variando entre peso pesado e peso pena, apds

uma sessdao de treinamento de 90 minutos, foram encontrados diferencas
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significativas (p<0,05) no peso corporal entre os momentos de pré (78,7 £ 12,3 kg) e
pés (77,0 £ 12,3 kg) em uma sessao de treino com perda de 2,15%, resultado
proximo do encontrado no presente estudo representado por1,68% de perda de
peso pos treino.

Outra pesquisa Loiola et al. (2015) avaliaram 51 lutadores adultos, amadores
e competidores do sexo masculino, praticantes de lutas como Muay Thai, Boxe,
Karaté e Jiu Jitsu, nesse estudo foi avaliado perda de peso e taxa de sudorese,
obtendo como maior percentual de perda de peso apds treino de -0,73% e maior
taxa de sudorese de 9,58ml/min, valores divergentes do presente estudo que obteve
taxa de sudorese poés treino de 15ml/min, e perda de peso superior a 1%.

Estudo de Parrella et al. (2005), com atletas Rugby, obteve resultados
semelhantes ao presente estudo, com diferenga média de peso entre pré- e pos-
treino de 1,5% de perda da massa corporal, se aproximando de 1,68%, sendo que
em relagcdo a taxa de sudorese, o estudo do Rugby apresentou variagéo de 3,3 a
12,5ml/min, levando em consideracado a taxa mais elevada de sudorese existe uma
aproximacéao dos 15ml/min obtidos com os atletas de Jiu Jitsu.

Estudo de Andrade et al. (2009), utilizando a bioimpedancia e massa corporal
pré- e poés-treino, com 14 atletas adultos de Jiu Jitsu, com mais de 2 anos de
experiéncia, com reposicdo de agua nos intervalos de cada luta de 5 minutos
durante a sessao de treino, encontrou uma correlacao forte e positiva (r=0,811) entre
0 peso corporal e percentual da massa magra (PMM). Indicando alteragbes agudas,
mas que nao foram consideradas, pois utilizaram apenas a diferengca da massa
magra e massa gorda, pré- e pos-treino e, nao levaram em consideragdo o0s
indicadores de percentual e litros de agua. Tal estudo indica uma boa correlagcéo
para utilizacdo da bioimpedancia, em analises da composi¢cao corporal de atletas
como também nas alteragdes em relagao a hidratacao.

Lima et.al. (2015), avaliou o nivel de desidratacdo de 17 atletas de Jiu Jitsu
em 12 sessbes de 90 minutos, considerando a temperatura ambiente média de
(20,55 £ 3,05 °C) e umidade relativa do ar (64,0 £ 0,08 %), os resultados
demostraram que a desidratagao ocorreu em todas as sessdes de treinamento, com
uma perda media de 0,82 + 0,19%, perda menor da que aqui apresentada porem
proxima da taxa de 1%. Em todos os estudos foram observadas taxas de perda de
peso corporal e taxas de sudorese. No peso corporal, variando de -0,73% a -2,15%

e na taxa de sudorese, variando de 9,58ml/min a 15ml/min.
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5. CONCLUSAO

Os resultados apontam para uma significativa alteragdo no comportamento
hidrico apdés uma sessdao de 90 minutos de Jiu Jitsu, ocorrendo uma perda do
percentual de peso pos-treino, uma significativa taxa de sudorese e menor
quantidade de H,O. Sugerindo a necessidade de controle efetivo da reposicao de

liquidos para os praticantes na modalidade esportiva.
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ANEXO |

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Titulo da pesquisa: Aspectos fisiologicos, bioquimicos e psicofisiolégicos em
praticantes de lutas, artes marciais e esportes de combate.

Pesquisadores: Ari Alberti Cordeiro Neto, Carlos Antonio Medeiros, Francisco Walesko,
Maressa Priscila Krause.

Responsavel: Dr. Julio Cesar Bassan
Telefones: Francisco Walesko, (41) 99663-6217 — Rua Cel. Wallace Scott Murray,
326, Santa Candida, Curitiba, PR — Julio Cesar Bassan (41) 99964-4220.
Universidade Tecnoldégica Federal do Parana (UTFPR). REITORIA: Av. Sete de
Setembro, 3165, Rebougas, CEP 80230-901, Curitiba-PR — Tel — (41) 3310-4545.
INFORMAGOES AO PARTICIPANTE

Vocé esta sendo convidado para participar da pesquisa intitulada “Aspectos

fisiolégicos, bioquimicos e psicofisioldgicos em praticantes de lutas, artes marciais e
esportes de combate.”, sob responsabilidade do Grupo de pesquisa “Lutas e
rendimento esportivo” no qual os pesquisadores integrantes sao: Ari Alberti Cordeiro
Neto, Carlos Antdnio Medeiros, Francisco Walesko, Silvia Alice Chybior Hallgren,
com a coordenacgao dos porfessores Maressa Priscila Krause, Dra., e Julio Cesar
Bassan, Dr.

Esta pesquisa tem como principal objetivo investigar através de diversas
avaliagcdes os aspectos fisioldgicos, bioquimicos e psicofisiolégicos em praticantes
de lutas, artes marciais e esportes de combate.

A minha participag¢ao no referido estudo sera no sentido de:
1. Realizar os testes propostos, sendo eles:
» Avaliagao antropométrica: Composigao corporal (massa gorda, massa muscular e
massa 0ssea e residual), perimetros, estatura, envergadura, massa corporal total;
» Avaliagcao de forca: Através dos testes de salto vertical, flexdo de brago na
plataforma de forgca, dinamometria lombar e preensdao manual e forga de
resisténcia abdominal (em teste de abdominal);
» Avaliagao de flexibilidade: Teste de sentar e alcangar em banco de Wells;
» Avaliagcdo de variabilidade da frequéncia cardiaca: Através do
cardiofrequencimetro e receptor “WCS”;
» Avaliagao da perda hidrica;
» Avaliagcdo do consumo maximo de oxigénio em teste maximo em esteira
ergométrica;
Avaliacao de presséo arterial e frequéncia cardiaca;
Avaliagao de percepcao subjetiva de esforgo: Através da escala de 10 niveis;
Avaliagao da saturagao periférica de oxigénio através do aparelho de oximetria de
pulso;
Avaliagao da curva de lactato sanguineo;
Avaliacao da bioimpedancia elétrica;
Pratica especifica da modalidade.

YV V VY

YV V VY
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2. Vocé nao tera nenhum gasto, e nem ganho financeiro por participar desta
pesquisa.

Confidencialidade: Em nenhum momento vocé sera identificado. Os
resultados da pesquisa serdo publicados e ainda assim a sua identidade sera
preservada.

Entretanto, tendo como compromisso assumir a responsabilidade da
utilizagdo dos dados coletados, que serdo destinados apenas para esta pesquisa.
Os pesquisadores desta mesma forma assumem o compromisso da utilizagdo dos
dados conforme prescreve a ética profissional.

Riscos: Ainda que minimo, o risco a que estarao sujeitos serao:

» Possibilidades de lesbes (mesmas oriundas da pratica da modalidade)

» Desconfortos decorrente da atividade.

» A remota possibilidade de um eventual vazamento de dados durante a realizagao
dos testes propostos, porém os pesquisadores estardo propostos e conscientes
para tomar o devido cuidado em todos os momentos de coletas para evitar que isto
ocorra.

Na eventualidade de alguma ocorréncia de acidentes, a instituicdo tem
convénio de pronto atendimento de saude.

Beneficios: Os beneficios para os participantes serao:

» Uma melhor compreensdo sobre sua aptidao fisica, oportunizando uma melhor
elaboracdo das cargas de treinamento, tendo consciéncia da importadncia do
monitoramento dos parametros avaliados para o melhor desempenho fisico e a
possibilidade de novas estratégias de treinamento.

Ja os beneficios cientificos serao:

» Uma melhor compreenséao das respostas fisioldgicas, bioquimicas e psicofisiolégicas
dos praticantes das modalidades de lutas, artes marciais e esportes de combate.
Além disso, o estudo podera sugerir uma abordagem de controle de carga de
treinamento na modalidade, abrindo horizontes para novas pesquisas relacionadas.

Critérios de inclusao:

Homens praticantes de modalidades de artes marciais, lutas e esportes de combate;
Na faixa etaria entre 18 e 35 anos;

Com 3 anos ou mais de experiéncia especifica da modalidade;

Regularidade de no minimo trés sessdes de treinamento semanais.

Nao apresentar nenhuma leséo prévia.

Que tenham assinado o termo de consentimento livre e esclarecido.

VVVVYVYY

Critério de exclusdo: Serdo excluidos os sujeitos que incorrerem nas
seguintes situagdes:
» A desisténcia do individuo a qualquer momento da pesquisa.
» a presenca de qualquer tipo de lesdo ou tratamento clinico recuperativo
durante o periodo de realizagao das coletas.
Direito a desisténcia
Vocé pode deixar de participar da pesquisa a qualquer momento sem nenhum
prejuizo ou coagao.
Garantia de indenizagao:
Participando desta pesquisa vocé tera cobertura material para qualquer reparacao
de dano causado pela pesquisa, ademais, todos os gastos adicionais (como
alimentagao e transporte) ndo fornecidos pelo pesquisador serdo ressarcidos pelo
mesmo.
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ESCLARECIMENTOS SOBRE O COMITE DE ETICA EM PESQUISA:

O Comité de Etica em Pesquisa envolvendo Seres Humanos (CEP) é constituido por
uma equipe de profissionais com formagao multidisciplinar que esta trabalhando
para assegurar o respeito aos seus direitos como participante de pesquisa. Ele tem
por objetivo avaliar se a pesquisa foi planejada e se sera executada de forma ética.
Se vocé considerar que a pesquisa nao esta sendo realizada da forma como vocé foi
informado ou que vocé esta sendo prejudicado de alguma forma, entre em contato
com o Comité de Etica em Pesquisa envolvendo Seres Humanos da Universidade
Tecnologica Federal do Parana (CEP/UTFPR). Enderego: Av. Sete de Setembro,
3165, Bloco N, Térreo, Bairro Rebougas, CEP 80230-901, Curitiba-PR, Telefone:
(41) 3310-4494, e-mail: coep@utfpr.edu.br.

A pesquisa sera realizada no Laboratério de Inovagdo em Biotecnologia e Saude localizado
na Universidade Tecnoldgica Federal do Parana, Av. Sete de Setembro, 3165, Reboucgas,
CEP 80230-901, Curitiba-PR.

Vocé pode assinalar o campo a seguir, para receber o resultado desta pesquisa,
caso seja de seu interesse :

( ) quero receber os resultados da pesquisa (email para envio:
chicowalesko@hotmail.com)

( ) ndo quero receber os resultados da pesquisa

Uma cépia deste Termo de Consentimento Livre e Esclarecido ficara com
vocé e qualquer duvida podera ser esclarecida pelo telefone (41) 99663-6217 ou
email: chicowalesko@hotmail.com e (41) 98876-2319 ou email:
carlosam33@gmail.com, a qualquer momento.

Declaro que li este termo e todas as minhas duvidas com relagcdo a minha
participacdo me foram esclarecidas.

Eu declaro ter conhecimento das informagdes contidas neste documento e
ter recebido respostas claras as minhas duvidas a fim da minha participacao direta
(ou indireta) na pesquisa e, adicionalmente, declaro ter compreendido o obijetivo, a
natureza, os riscos e beneficios deste estudo.

Apos reflexdo e um tempo razoavel, eu decidi, livre e voluntariamente,
participar deste estudo. Estou consciente que posso deixar o projeto a qualquer
momento, sem nenhum prejuizo.

Nome

completo:

RG: Data de Nascimento: /| Telefone:
()

Endereco:

CEP: Cidade: Estado:

Assinatura do entrevistado:
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Data: / /

Eu declaro ter apresentado o
estudo, explicado seus objetivos, natureza, riscos e beneficios e ter respondido da
melhor forma possivel as duvidas formuladas.

Assinatura do pesquisador:

Data: / /

Para todas as questdes relativas ao estudo ou para se retirar do mesmo,
poderdo se comunicar com  Francisco Walesko ou via email:
chicowalesko@hotmail.com ou telefone: (41) 99663-6217 e com Carlos Antdnio
Medeiros via email: carlosam33@gmail.com ou telefone: (41) 988762319.

Endereco do Comité de Etica em Pesquisa para recurso ou reclamagées do
sujeito pesquisado: Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Tecnoldgica
Federal do Parana (CEP/UTFPR). REITORIA: Av. Sete de Setembro, 3165,
Reboucas, CEP 80230-901, Curitiba-PR, telefone: 3310-4943, e-mail:
coep@utfpr.edu.br



