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Resumo

A pluralidade de individuos representa um desafio para o treinador elaborar uma aula
de jiu jitsu e promover estimulos positivos. Uma forma rapida e acessivel de avaliaro
estado fisico do atleta apds o treino é a aplicacdo de escalas subjetivas de
recuperacao. O estudo objetivou avaliar a recuperacdo apds uma sessao de treino de
jiu-jitsu na cidade de Jodo Pessoa e verificar se existe associa¢ao entre a frequéncia
de treino e a percepcao subjetiva de recuperacéo. A pesquisa tem uma abordagem
guantitativa, do tipo enquete, de corte transversal. Foram convidados participantes
gue pratiquem o esporte h& pelo menos 3 meses, maiores de 18 anos e de ambos 0s
sexos. O recrutamento voluntario foi feito através de redes sociais e a aplicagao foi
virtual. O instrumento utilizado foi o teste de Percepc¢do Subjetiva de Recuperacio
(PSR), proposto por Laurent. Participaram do estudo 54 voluntarios,sendo 47 do sexo
masculino e 7 do sexo feminino, que foram divididos em dois grupos de comparacao:
1) atletas que treinam todos os dias, grupo 4-7 vezes por semana; 2) atletas que
treinam com uma frequéncia de 3 vezes por semana, grupo 3 vezes por semana. A
andlise foi feita pela comparacdo da média de Percepcédo Subjetiva de Recuperacéo
dos grupos, pela distribuicéo por frequéncia e foi utilizado o programa Stata 14. Ficou
evidente que ndo houve diferenca significativa entre a média dos grupos, a média de
PSR para o grupo 4-7 vezes por semana foi de 6,6 e do grupo 3 vezes por semana
foi 5,5, e a média geral 6,25; essa proximidade nos resultados certamente se deve ao
fato de os atletas estarem adaptados aos estimulos. E também ficou claro a
importanciada recuperacdo pos treino para prevencaode lesao e promocéao da saude
do atleta.

Palavras-chave

Percepcao subjetiva de recuperacao, jiu-jitsu, periodizacdo, controle das cargas de
treino, overtraining, saude.



Abstract

The plurality of individuals represents a challenge for the coach to design a jiu jitsu
lesson and promote positive stimulus. A quick and accessible way to assess the
athlete's physical state after trainingis the application of subjective recovery scales.
The study aimed to evaluate the recovery after a jiu-jitsu training session in the city of
Joao Pessoa and to verify if there is an association between the frequency of training
and the subjective perception of recovery. The research has a quantitative, survey-
like, cross-sectional approach. Participants were invited to practice the sport for at
least 3 months, over 18 years old and of both sexes. Volunteerrecruitmentwas done
through social networks and the application was virtual. The instrumentused was the
Subjective Perception of Recovery (PSR) test, proposed by Laurent. 54 volunteers
participated in the study, 47 males and 7 females, divided into two comparison groups:
1) athletes who train every day, group 4-7 times a week; 2) athletes who train with a
frequency of 3 times a week, group 3 times a week. The analysis was performed by
comparing the average Subjective Perception of Recovery of the groups, by
distribution by frequencyandthe Stata 14 program was used. It was evidentthat there
was no significant difference between the average of the groups, the average of PSR
forthe 7 times a week was 6.6 and the group 3 times a weekwas 5.5, and the general
average 6.25, this proximity in the results is certainly due to the fact that the athletes
are adapted to the stimuli. And it was also clear the importance of post-training

recovery for injury prevention and promotion of the athlete's health.

Key words

Subjective perception of recovery, jiu-jitsu, periodization, control of training loads,
overtraining, health.
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1 INTRODUCAO

O Jiu-Jitsu, conhecido como a "arte suave e milenar", se tornou muito popular
nos altimos anos junto a globalizacdo e a transmissdo de lutas de Artes Marciais
Mistas 0 MMA onde rednem-se campedes de todos os lugares do mundo e de todas
as modalidades. O Brazillian Jiu-Jitsu (BJJ) € uma arte marcial criada pelo brasileiro
Carlos Gracie, que constitui uma adaptacdo de uma luta oriental e de mesma origem
do judé. A primeira escola de jiu-jitsu é oriunda do Rio de Janeiro e surgiu em 1925 e
ao longo do século a familia Gracie venceu varios desafios mundiais de MMA e
aprimorou o esporte ao longo do século.

A arte marcial adaptada se tornou o Jiu-Jitsu praticado na atualidade e com o
surgimento do UFC, o jiu-jitsu ficou ainda mais famoso e nomes como Hélio Grace,
Anderson Silva e José Aldo ajudaram na popularizacdo do esporte. O BJJ é um
esporte classificado como uma modalidade de luta de agarre (SANTOS, 2018) com
lutas que duramentre 5 e 10 minutos a depender da faixa do praticante (CBJJ, 2022)
tendo como objetivo finalizaro adversario com chaves e estrangulamentosou realizar
mais pontos durante o tempo regulamentado.

O esporte acolhe participantes de todas as idades, as sessfes de treino sao
geralmente extenuantesede alta intensidade (JUNIOR. et al., 2014; SANTOS, 2018),
0 que é uma especificidade do esporte. Essa intensidade deixa o atleta suscetivel ao
surgimento de lesdes durante a temporada e segundo Monico et al. (2020) as lesdes
por sobrecarga podem ocorrer devido ao ndo controle da carga de treino combinado
a sessoes de alta intensidade, pouco tempo de descanso e fatores genéticos. Nos
achados de Silva Jr. et al. (2018) ficou evidente o aparecimento de lesdes em
praticantes avancgados e iniciantes; foi constatado nos iniciantes o surgimento de
lesbes em sessdes ordinarias de treino, enquanto atletas avancados relataram se
lesionar em periodos competitivos devido a alta intensidade das lutas.

O ATP produzido nas mitocondrias € utilizado para gerar energia e, apés a
utilizacdo do fosfato presente na creatina a primeira rota do metabolismo energético
€ aviaglicolitica. Ao final da rota sé&o produzidos piruvato, ATP e o destino do piruvato
vai depender do tipo celular ou condigdo metabdlica que a célula se encontra. No
musculoas principaisfontesde energiaséo a glicose (plasmatica e advindadaquebra
do glicogénio), acidos graxos e corpos cetbnicos. A partir desses substratos o

musculo € capaz de gerar energiaem forma de ATP e executar movimentos. Quando



ha alta atividade fisica e o oxigénio do musculo se esgota, este 6rgdo passa a obter
energia por meio da fermentacao lactica, que vai regenerar NAD+, liberar um H* e
produzirlactato. O acimulo de ions H* causa dor muscular e uma fadiga no masculo,
impedindo a contragdo muscular devido a diminuicdo do pH, Nelson e Cox (2014)
apontam que os atletas treinados podem correr apenas 1 minuto em velocidade
maxima, sendo o acumulo de H+ o responsavel pela limitacdo da atividade vigorosa.

Com a atividade vigorosa a glicose estocada no sangue e o glicogénio estocado
na musculatura ndo sdo suficientes para produzir toda energia necessaria para
realizar o movimento e o piruvato entra em uma via de reaproveitamento. A
gliconeogénese, que ocorre no figado, aproveita as moléculas de piruvato e gera
substratos para via glicolitica através do ciclo de Cori. Esses substratos sao
transportadores no corpo pela corrente sanguinea que abastecera os estoques de
glicogénio muscular.
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Como podemos ver na imagem 1 acima o lactato que aumenta durante a
atividade vigorosa diminui na corrente sanguinea apds alguns minutos em repouso,
porem seus niveis ndo retornam aos niveis normais imediatamente. Sera necesséaro
um periodo de descanso para o0 corpo recuperar a homeostase.



A intensidade promovida pelas sessfes de treino de jiu-jitsu é evidenciada pela
literatura que aponta o esporte como uma lutade alta intensidade onde esta envolvida
a massa corporal do praticante e também do adversario (COSWING; NEVES;
VECCHIO, 2013). O aumento de enzimas marcadoras de dano muscular é uma
consequéncia do esporte. Desse modo, a presenca de creatina phosphokinase (CPK)
e lactato desidrogenase (LDH) - que sdo enzimas importantes de rotas de producao
de energia - na corrente sanguinea do praticante esta diretamente relacionada a
sensacado de dor muscular (FONSECA et al., 2016; JUNIOR et al.,, 2014), e a
consequente diminuicdo do desempenho fisico do atleta.

A aplicagdo dos principios do treinamento é de extrema importancia para a
periodizacdo a longo prazo, principalmente os principios da sobrecarga, adaptacéo e
interdependéncia volume-intensidade. O jiujitsu € um esporte de alta intensidade e
deve-se ter uma maior atencao para o tempo de descansodo praticante para que seu
corpo consiga se regenerar. Segundo o principio da adaptagéo, estimulos fortes se
tornardo estimulos débeis com o passar do tempo, pois, 0 exercicio causara
adaptacdes mecanicas, metabdlicas e fisioldgicas no organismo (SANTOS, 2018)
sera necessaria entdo uma sobrecarga/estimulo mais forte que aquele, no proximo
treino para que o corpo do atleta melhore gradativamente seu desempenho. Como
forma de quantificar esse estimulo pode-se utilizar de escalas subjetivas de
percepcdo pois € uma forma pratica e de facil acesso para quantificar a carga de
treino realizado (ANDREATO et al., 2018).

A aplicacdo de escalas subijetivas de percepcao € um método acessivel e pode
auxiliar os professores na elaboracao da aula pois nemtodos os praticantes estdo no
mesmo nivel ou ttm o mesmo objetivo. Além disso, as turmas sao coletivas e
numerosas, tornando um desafio quantificara carga aplicada e percebida e promover
o estimulo esperado. No estudo feito por Viveiros et al. (2011) com atletas da selecao
brasileira de judo6 foi relatado que a percepcéo planejada pelos professores pode ser
percebida diferente pelos atletas.

Visando agregar no esporte, a fim de evitar efeitos negativos do treinamento,
surge como solucdo - ou amenizacdo - a escala de Percepcdo Subjetiva de
Recuperacéo (PSR). No estudo realizado por Laurent et al. (2011) ficou evidente que
a escala de recuperacéo tinha uma proporcéo direta com o desempenho de atletas

durante sprints de corrida no treino seguinte. Os atletas que relataram baixo nivel de



recuperacao desempenharam um tempo maior para os sprints, enquanto os atletas
gue apresentaram maior nivel de recuperacgao tiveram um melhor desempenho.

Acessivel e de facil aplicabilidade, ele tem como objetivo quantificar a carga de
recuperacao do atleta, visando ajustar a carga que sera aplicada na proxima sessao
com seguranca e assertividade (CONDE et al., 2018). Sendo assim, o objetivo deste
estudo foi comparar os niveis de recuperagao entre praticantes de jiu-jitsu que treinam
com descansos de 24h e 48h.

1.1 Objetivos

1.1.1 Obijetivo geral

- Medir os niveis de recuperagao pos treino dos atletas.
1.1.2 Objetivos especificos

- Comparar o nivel de recuperacao entre os atletas que descansam 24h entre as
sessOes e aqueles que descansam 48h.

- Trazer a luz da ciénciaa importancia do controle da carga de treino para a saude
dos praticantes.



2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Especificidades do esporte

As sessOes de treino costumam ser de alta intensidade segundo (SANTOS,
2018), e esta é uma caracteristica do esporte pois ele simula uma situacao de
combate e apesar da ideia de a modalidade ser o uso de alavancas e desequilibrio
para que o mais fraco consiga superar o mais forte ndo ha como lutar sem fazer forga
para derrubar, imobilizar e finalizar o adversario. Por ser um esporte de combate de
alta intensidade, o atleta esta vulneravel ao aparecimento de lesées. Segundo Silva
Jr. et al. (2018), as lesbes sdo uma constante tanto para iniciantes como para
experientes e, por isso, € necessario um maior cuidado com a recuperacao, essa
recuperacao pode ser mensurada de maneira indireta através de escalas subjetivas
e diretamente através de analises bioquimicas.

A alta intensidade torna a luta bastante desafiadora, além do cansaco extremo
e a alta complexidade dos movimentos o individuo precisa ter uma inteligéncia
emocional e autocontrole para suportar o desconforto. Para os professores o desafio
€ de montar a mesma aulaparatodos os alunos,nosachadosde Viveiros et al. (2011)
onde ele utilizou 40 atletas da selecédo Brasileira de Jud6 e apesar da experiénciados
atletas em todas as 4 sessdes de treino a percepcao subjetiva de esforco relatada
pelo atleta foi diferente, superior, a que foi programada pelo professor.

2.2 Metabolismo no esporte

Segundo Nelson e Cox (2014) o corpo humano utiliza-se de energia na forma de ATP
para produzir movimento. A primeira via de produc¢éo de energia € a creatina fosfato,
para liberar essa energia o corpo utilizada enzima creatina quinase e quando essa
energianao é suficiente para continuar o exercicio outra via metaboliza é utilizada: a
glicdlise e as demais vias aerdbias de producdo de energia. Para isso, na glicolise
hé& a quebra de glicose, produzindo ATP e piruvato. Esse piruvato sera utilizado no
ciclo do &cido citrico e seguird até a fosforilacao oxidativa, sendo esta a principal rota
de producéo de energiano corpo. Como consequéncia de uma atividade vigorosa, o
oxigénio utilizado na respiracdo aerdbia acaba e a fermentacéo lactica acontece.

Para variar a intensidade das aulas durante atemporada pode haver a variacao
da duracdoda luta, quantidade de lutas, tempo de descanso, aplicacéo de jogos/lutas

adaptadas, drills e exercicios de resisténcia muscular, aintensidade do esporte se da



ao fato de haver a sobrecarga do corpo do atleta e do corpo do oponente durante a
luta (COSWING; NEVES; VECCHIO, 2013), isso causa grande gasto energéticoe o
aumento de creatina quinase (CK) Lactato desidrogenase (LDH) na corrente
sanguinea evidencia o uso do metabolismo anaerdbio, ainda segundo Coswing,
Neves e Vecchio (2013) no esporte também € muito exigido o sistema aerdbio sendo
0 sistema cardiovascular o responsavel por seu funcionamento. Devido a alta
intensidade das aulas o esporte proporciona condi¢cdes de fadiga extrema ao
praticante e isso traz um alto estresse metabdlico para o organismo causando um
efeito agudo de fadiga local ou central, um déficit no condicionamento fisico e
psicolégico (SANTOS, 2018) essa fadigadepende de outros fatores como o bem estar
do atleta, estado de sono e nivel de dano muscular.

Esses processos metabdlicos como Lehninger e Cox (2014) apontam deixam
resquicios no organismo e podem ser medidos de forma direta, coleta sanguineaou
ressonancia magnética. Sdo marcadores de dano muscularas enzimas CPK e LDH
e 0 aumento dessas enzimas esta diretamente relacionado ao nivel de intensidade
promovida pela sessao de treino. O aumento de CPK e Lactato desidrogenase (LDH)
presente no sangue foi evidenciado apd0s sessbes de treinamento de jiu-jitsu
(SANTOS, 2018; COSWING, NEVES, VECCHIO, 2013; ANDREATO et al., 2012),
resultado do metabolismo anaerdbio, ha também os métodos subjetivos para medir
esta intensidade,como 0 a escalade BORG ou a escala de PSR proposta por Laurent
(2011).

2.3 Recuperacao

Os praticantes de esportes de combate de agarre estdo mais susceptiveis ao
aparecimento de lesdes (SANTOS, 2018) pois € uma combinagédo de fadigamuscular
e alta intensidade. Por ser uma modalidade de contato ja € esperado o aparecimento
de patologias, isso depende também de diversos fatores extrinsecos como a
recuperacdo do atleta, alimentagcdo, hidratacdo, qualidade do sono, tempo de
descanso, profissao do praticante e a pratica de outra modalidade. A desordem em
um desses fatores pode deixar o praticante vulneravel ao aparecimento de lesdes,
principalmente durante periodos de treino intenso, a exemplo dos periodos de
competicdo. Monico et al. (2021) analisou aincidéncia de lesdes durante um periodo
intenso de treinamento em paraquedistas e obteve a taxa de 70% no aparecimento
de lesbes.



Silva JR. et al (2018) evidenciou em seus achados o aparecimento de lesGes
em praticantes de jiu-jitsu; segundo seus estudos os praticantes experientes tendem
a se lesionar durante periodo de competicdo, ja praticantes iniciantes se lesionam
duranteo treino. A maioria das lesdes € causadapor chavese excesso de treino, este
pode ser interpretado também como um tempo insuficiente de descanso, para Costa
(2021) a recuperacéo pos treino € um fator fundamental para prevenir lesées, e além
de um periodo de descanso suficiente o autor aponta protocolos como a crioterapia,
contraste, recuperacdo ativa e massagem como sendo importantes aliados para
melhoria dos niveis de recuperacéo do atleta, diminuicao da CK sanguinea, niveis de
dor e amplitude muscular.

O uso de agua gelada € um método de recuperacdo muito popular no esporte,
a crioterapia tem beneficios agudos (SANTOS, 2018, JUNIOR et al., 2014) e age na
diminuicdo dos marcadores de dano muscular, CPK e LDH, e diminui¢cdo nos niveis
de dor muscular. Segundo Fonseca et al. (2016) a crioterapia € um 6timo método de
recuperacao para membros superiores e inferiores. Os métodos de recuperagao sao
fatores extrinsecos que influenciam positivamente na salde do atleta e sdo usados

como forma de melhorar o desempenho e prevenirlesdes, diminuindo os marcadores
bioquimicos e agindo na recuperacao do atleta.

Para Monico et al. (2021) “A implementacéo de estratégias de monitoracéo e
prevencdo dessas lesbes sdo fundamentais na promoc¢ao da satde e da capacidade
fisica do atleta”, por isso torna-se essencial tanto o controle da carga do treino como
a implementacao de protocolos para recuperacao muscular, importante ressaltar que
o0 aumento das enzimas CPK e HDL esté diretamente relacionado a niveis de dor
tardia, sendo a crioterapia uma forma de prevenir esse efeito (JUNIOR et al., 2014).

2.4 Métodos subjetivos de controle de carga

A periodizagdo é importante na vida de um praticante, seja ele profissional ou
amador, e para haver um melhor ajuste fino na prescricdo é preciso ndo so planejar
o treinamento como acompanhar seus efeitos no corpo do atleta. Podemos utilizar de
métodos subjetivos de percepcdo que sdo instrumentos que servem para atuar na
manutenc¢do e promoc¢ao da saude do atleta (ROHLFS et al., 2008) como por exemplo
0 questionario de dor, well being scale (WBS), Escala de Humor de Brunel, e a muito
utilizada percepcédo subjetiva de esforco PSE (escala de BORG) e percepcao
subjetiva de recuperacdo (PSR) proposta por Laurent (2011). Esses métodos séo



independentes, porém podem ser utilizados de forma conjunta para ter controle de
diversos fatores que influem na saude do atleta e na prescri¢cao do treinamento.

SegundoRohlfset al., 2008, a atuacao da psicologiano esporte tem aumentado
nos ultimos anos as alteracdes psicologicas causadas pelo exercicio e é vista como
uma alternativa para atuar na promoc¢do da saude, essas alteracdes podem ser
medidas através de escalas de percepcao podem fornecerinformacdes valiosas para

o controle da carga e deteccédo da sindrome do excesso de treinamento, e traz como
proposta a utilizacdo da escala de BRUMS.

Surge como alternativa pratica de quantificar a carga de treino o questionario de
Percepcao Subjetiva de Recuperacéo, o questionario de PSR proposto por Laurente
ele pode ser aplicado entre 24h e 72h apds o estimulo, a escala varia entre 0
(nenhumarecuperacao) e 10 (totalmente recuperado) e trard para o professor uma
informacgédo valiosa para ajustar a carga do treino seguinte com seguranca e
assertividade.



3 METODOS
3.1 Caracterizacao do estudo
Pesquisa quantitativa do tipo enquete.

3.2 Populagédo e amostra

A populacéo de praticantes de jiu-jitsu em Jodo Pessoa € desconhecida. Para
fins de analise estatistica espera-se alcancar um minimo de 60 participantes, sendo
ao menos 30 com frequénciade treino diaria e 30 com frequéncia de trés vezes por
semana. Portanto, o critério de inclusdo para o grupo 24h é treinartodos os dias, ser
maior de 18 anos, praticar jiu-jitsu a pelo menos 3 meses. E para o grupo 48h treinar
jiu-jitsu 3 vezes por semana e todos 0s outros critérios acima. Os participantes foram
recrutados de forma online. Obtivemos o nimero de 60 participantes, porém 4 foram
eliminados por nédo estar treinando a mais de 3 meses.

3.3 Instrumentos

Foi utilizada uma anamnese para caracterizacdo do grupo e um questionario ja
validado foi utilizado para coletar os dados, a escala Subjetiva de Percepcao de
Recuperacédo (PSR), proposta por Laurent et al. (2011), que é composta por uma
pergunta: Quéo recuperado vocé esta? Varia entre 0 (Nenhumarecuperacgéo) e 10
(recuperado). Esta escala foi validada por Conde (2018), e apresentou indices de em
média 6,25, 5,97 e 5,78 para 0s grupos comparados.

3.4 Procedimento de coleta de dados

A divulgacao foi feita de forma online através das redes sociais, 0s participantes
interessados entraram em contato diretamente com o pesquisador para que fosse
explicadaa pesquisa,apods o contato o questionarionéofoi enviado diretamente, para
minimizar os erros e garantir que ele fosse realizado 24h ou 48h ap6s o treino.
Inicialmente foi aplicada a anamnese, a qual registrou as caracteristicas dos
participantes (nome, idade, tempo de pratica, frequéncia de treino, tempo em
atividade superior a 3 meses). As coletas foram realizadas de forma on-line atraves
de questionariono Google Forms (Apéndice 1). A orientacao foi que os voluntarios
realizassem o questionario no mesmo horario do treino, totalizando 24h apés o treino
para um grupo e 48h para o outro. Ap0s a anamnese 0s participantes responderam a
escala de PSR.



3.5 Analise de dados

A estatistica descritiva (medidas de frequéncia, tendéncia central e dispersao)
foi utilizada para caracterizar os participantes da pesquisa. A variavel desfecho (nivel
de recuperacao) foi comparada entre os praticantes segundo a frequéncia de treino
(diario ou trés vezes por semana) por meio do teste T de student. O pressuposto de
normalidade de distribuicdo dos dados foi analisado por meio do teste de Shapiro-
Wilk. Os testes foram realizados no pacote estatistico Stata versdo 14.0.

3.6 Procedimentos éticos

O estudo seguiu anormada Lei Geral de Protecédo de Dados. Todas as medidas
foram tomadas para que haja total respeito a ética, nenhum participante foi obrigado
a responder uma pergunta. Os individuos foram informados quanto ao procedimento
da pesquisa assim como seus beneficios e possiveis transtornos, todos foram
submetidos ao Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. O projeto foi submetido

ao CEP, Comité de Etica em Pesquisa, e aprovado. NZo falou da Resoluc&o mais
recente e nem do namero do projeto aprovado no CEP do CCS.



4 RESULTADOS

Dos voluntarios, 60 participantes, quatro ndo atenderam ao critério de estar
treinando ha trés meses, restando 56 participantes dos quais 87,5% (49) eram do
sexo masculino.

Na tabela 1 podemos delinear as caracteristicas da amostra. Vinte e quatro
participantes (43,64%) responderam ter a frequéncia semanal de 2-3 vezes por
semana e 31 (56,36%) relataram treinar entre 4-7 vezes por semana. A meédia de
idade foi de 31 anos, com minima de 18 e maxima de 47. O tempo médio de pratica
de jiu-jitsu foi de 7 anos de pratica com tempo minimo de 4 meses e maximo de 21
anos caracterizando, portanto, um grupo experiente no esporte.

O teste de Shapiro- Wilk evidenciou a distribuicdo normal em ambos os grupos
de frequéncia de treino.

Tabela 1 - Caracterizacdo da amostra segundo idade, tempo de pratica de jiu-jitsu,
Percepcao subijetiva de recuperacao, sexo e frequéncia semanal de treino.

n Média (DP) Min. Max.
Idade 56 31 18 47
Tempo de pratica
Percepcao subjetiva de recuperacdo 54 6,3 2 10
n %
Sexo
Masculino 49 87,5
Feminino 7 12,5
Frequéncia de treino
Trés vezes por semana 24 43,6

Cinco ou mais dias por semana 31 56,4
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Figura 2 — Histograma de distribuicdo da Percepcéo Subjetiva de Recuperacao

A figura 2 mostra a distribuicdo da escala de PSR dos participantes com
aderéncia a curva normal tanto no grupo total. A distribuicdo estratificada por
frequéncia de treinamento também apresentou distribuicdo normal (graficos néo
apresentados). Vinte e trés participantes apresentaram nivel 6, (moderadamente
recuperados), nove apresentaram nivel 8 (Bem recuperados), nove apresentaram
nivel 5 (Recuperados adequadamente), seis apresentaram nivel 10 (Muito bem
recuperado), cinco apresentaram nivel 4 (Algumarecuperacdo) e dois apresentaram
nivel 2 (Mal recuperados).

A comparacéo da percepcgao subjetiva de recuperacao entre os dois subgrupos
de frequénciade treino ndo demonstrou diferenca estatisticamente significante (p =
0,1628), com o grupo de frequéncia de trés vezes por semana apresentando média
ligeiramente inferior (média = 5,9, desvio padrdo = 1,54) em relacdo ao grupo de
frequéncia de quatro a sete vezes por semana (média = 6,6, desvio padrédo = 2,1). E
a média geral entre todos os participantes foi de 6,25.



Um detalhe curioso é de que cinco participantes do grupo de frequéncia de trés
vezes por semana obtiveram a nota maxima para recuperacdo 10, e apenas um

participante do grupo de frequéncia de quatro a sete vezes por semana relatou o
mesmo.



5 DISCUSSAO

O presente estudo evidenciou que ndo héa diferencas entre os niveis de
recuperagcao entre 0s grupos com maior e menor frequénciade treino e que, no geral,
os praticantes de jiu-jitsu relatam umarecuperacéo boa antes do inicio de uma nova
sesséo de treino.

A idade dos participantes foi a primeira varidvel estudada, sendo a média de
idade de 30 anos, com o0 mais novo participante de 18 anos e o mais velho de 47. Ha
uma grande diferengca no metabolismo de ambos, pois com o passar do tempo nossa
capacidade de recuperacao diminui, porém esse fator pode ser amenizado devido a
nossa capacidade de adaptacao. O principio da adaptacao faz com que nosso corpo
se adapte aos estimulos oferecidos tornando-os mais leve, segundo Coswing, Neves
e Vecchio (2013) o exercicio fisico moderado e intenso praticado de forma crénica
pode trazer adaptacdes cronicas geradas pelo treinamento. Segundo Fonseca et al,
2016, o treino prolongado de jiu-jitsu pode trazer adaptacdes metabdlicas ao
organismo, portanto se um participante é mais velho, porém for também mais
experiente no esporte e tiver um maior nivel de treinamento a tendénciaé que seu
organismo responda de uma melhor forma a um estimulo que um praticante iniciante.
Havendo assim a intervenc¢ao da variavel tempo de jiu-jitsu, fator importantissimo na
percepcao de recuperacédo do treino, a tendéncia é que 0s mais experientes estejam
mais adaptados aos estimulos, enquanto o participante menos experiente relatou ter

4 meses de treino 0 mais experiente, 21 anos, e a média do tempo de jiu-jitsu foi de
7 anos de prética do esporte.

A falta de experiéncia no esporte foi um fator excludente, mesmo periodo
utilizado por Coswing, Neves e Vecchio (2013), e os praticantes com menos de trés
meses de treino foram excluidos do estudo pois 0 organismo teria uma grande
alteracdo na percepc¢do de recuperacao por ndo estar adaptado. Quatro individuos
relataram nao estar frequentando ostreinos por um periodo de trés meses, resultando
na exclusdo do participante.

A frequéncia de treino semanal teoricamente seria o fator que mais influenciara
no resultado da PSR, pois alguns praticantes teriam um menor descanso entre
sessOes, entdo serdo comparadas as meédias entre os grupos 24h e 48h
posteriormente, 31 (56,4%) participantes relataram treinar quatro ou mais dias por
semana, grupo 24h e 24 (43,6%) relataram treinar trés vezes por semana, grupo 48h.



A média da PSR foi de 6,25, o que indica uma boa recuperacdo geral dos
individuos pesquisados, média semelhante aos achados de Laurent(2011) e Conde
et al. (2018). A surpresa do estudo foi que a maior parte dos indices nota 10 de PSR
esteve no grupo de maior frequéncia de treino, 6 notas 10 para o grupo 24h,
contrariando a hipétese de que o tempo de descanso menor levaria a uma menor
recuperacao. Os resultados indicaram que o grupo que treina de quatro a sete vezes
por semana, teve uma média ligeiramente melhor (6,6) que o grupo que treina trés
vezes por semana (média = 5,8), apesar de ndo haver diferenca estatistica, esse
resultado pode ser explicado pelo principio da adaptacéo pois a pratica de exercicio
intenso de forma regular pode promover adaptacdes fisiolégicas ao corpo humano.
Detalhe é que parte dos participantes que treinam todos os dias € competidor, entéo
participam de mais de uma sesséo de treino por dia. Para uma futura avaliagédo é
recomendado equalizar a carga de treino de todos os participantes.

Em seu estudo Laurent (2011) relacionou a PSR dos atletas com seu
desempenho notreino futuro. Os atletas respondiam a PSR e em seguida realizavam
uma série de sprints, sendo constatado a existéncia de uma relacéo direta entre o
nivel de PSR e o desempenho do atleta. Esse instrumento constitui um forte auxiliar
para o professor prescrever e ajustar a carga do treino seguinte, segundo Conde et
al. (2018).

Sabemos que o jiu-jitsu traz um estresse mecanico e metabdlico fortissimo para
0 corpo trazendo um acumulo de CPK e HDL para o organismo, e ocasionando um
déficitfisico no atleta (ANDREATO et al, 2012; SANTOS, 2018). Essa diminuicédo no
desempenho do atleta pode deixar o atleta susceptivel a lesdes e prejudicar seu
desempenho nos treinamentos. Para atenuar esses efeitos podemos utilizar de
métodos de recuperagcdo como a crioterapia. "As concentracdes de CPK e LDH séo

negativamente correlacionadas com a forga dinamica, sendo a crioterapia uma forma
de atenuar esses efeitos pos treino". (JUNIOR et al., 2014).

Fonsecaet al (2016) analisou arecuperacao de algunsatletas e mediu os niveis
de marcadores de dano muscular e forga em atletas de jiu-jitsu altamente treinados e
observou um aumento apos as sessdes de treinonos marcadores bioquimicos, porém
0 grupo que teve a aplicagdo de protocolo de imersdo em &gua gelada (6°)
demonstrou um melhordesempenho na forca de poténcia de membros superiores e
inferiores.



E também Junior et al. (2014) analisou os efeitos da crioterapia no dano
muscular de atletas treinados em uma situagao de luta simulada, quatro lutas de sete
minutos com 15 minutos de descanso, ele comparou o nivel de CPK, HDL e dor
muscular e detectou reducao significante na concentracao de CPK apds imersédo em
aguafria, (entre 5°c e 1°c grau) em relagédo ao grupo controle. Também os niveis de
dor diminuiram, havendo uma correlacdo entre os niveis dos dois marcadores
bioquimicos e os niveis de dor muscular, também foi evidenciado um aumento
significativo nessas enzimas apds as lutas. Esses resultados corroboram com o
estudo de Andreato et al. (2012) que comparou amostras de sangue antes e apos
sessbes de jiu- jitsu, onde foram encontradas diferencas significativas na
concentracdo de ALT, e LDH mostrando uma utilizacdo do sistema glicolitico, e
também de HDL, o que mostra uma contribuicdo do sistema lipolitico durante o jiu-
jitsu. Fonseca et al. (2016) também aponta a melhoria da recuperagdo como um fator
importante na prevencéo de lesdes, pois o0s atletas jA estdo expostos ao risco por
praticar um esporte de contato, e a redu¢do dos marcadores de dano € umaforma de
proteger a integridade dos praticantes.

Ja nos estudos de Costa (2021) a recuperacdo poés treino € apontada como
sendo uma importante variavel para reestabelecer os niveis basais do praticante e
recuperar a homeostase corporal, o tempo de intervalo entre as sessdes de treino
deve ser observado tanto para iniciantes como para atletas experientes e a aplicacéo
de técnicas de recuperacdo sao aliadas fundamentais para prevencao de lesdes e
recuperacdo dessa homeostase. Ainda segundo Costa (2021) técnicas como a
massagem, crioterapia e o contraste -que seria a alternancia entre calor e frio- séo
apontadas como sendo eficazes para recuperacao do atleta, e também o método de
recuperacao ativa, onde utiliza-se de exercicio fisico de baixa intensidade apés a
sessdo de treino princiapal -geralmente de alta intensidade onde ha alta atividade
metabdlica- para circulacdo do sangue,diminuicdodolactato sanguineo e diminuicao
dos niveis de dor.

Esse estudo possui algumas limitacées que merecem destaque. Um fator que
pode influenciar nosso resultado é o periodo de treino em que o atleta se encontra,
caso esteja em um periodo de preparacao, o0s treinos costumam exigir mais do atleta,
0 que influenciaria na percepcéo de recuperacdo. Como néo foi avaliada a etapa de
preparacdo dos praticantes, ndo € possivel analisar tal influéncia, ficando como

sugestao para proximos estudos a aplicacao de uma escala subjetiva de esfor¢o para



equalizar o esforco realizado entre os atletas. Além disso, sabe-se que ha uma
diversidade de fatores que pode influenciar a recuperacao dos praticantes de esporte
de maneira geral, e também no jiu-jitsu, fatores como alimentacédo, sono e estado
metabdlico sdo relatados como fatores que podem influenciar na percepcao subjetiva
de esforgo do atleta (ANDREATO et al., 2012), também o fator emocional (CONDE et
al., 2018) é apontado como um possivel viés, sendo estes os fatores limitantes para
esta pesquisa, ndo foi possivel no presente estudo considera-los no estudo de
associacao realizado.



6 CONCLUSAO

O estudo evidenciou que ndo hé& diferenca significativa entre a recuperagéo dos
participantes que praticam a modalidade diariamente ou trés vezes por semana, a
atuacao de outros fatores estado de nutricdo, bem estar fisico e mental e a pratica de
outra modalidade podem ter influenciado napercepcao da recuperagcédo. Sendo esses
fatores variedades intervenientes no estudo e ficacomo sugestédo o controle dessas
varidveis em estudos de mesma tematica. Outra hipétese para o resultado € de que
0 exercicio de alta intensidade praticado continuamente promove adaptacfes
fisiolégicas no organismo do praticante. Também ficou evidente a importancia da
recuperacao do atleta e do monitoramento da carga de treino para prevenir 0 excesso
de treinamento que deixaria o atleta susceptivel ao aparecimento de patologias, a alta

intensidade do esporte necessitatambém de um maior cuidado com o descanso do
atleta.
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APENDICE A - FORMULARIO DE COLETA DE DADO

PercepcaoSubjetivade Recuperacao




ANEXO A — CERTIDAO DE APROVACAO DO COMITE DE ETICA

CENTRO DE CIENCIAS DA
SAUDE DA UNIVERSIDADE W

FEDERAL DA PARAIBA -
CCS/JFPB
PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP
DADOS DO PROJETO DE PESQUISA
Titulo da Pesquisa: RECUPERAGAD POS-TREING E SUA RELAGAD COM A SAUDE DE ATLETAS DE

JIU-JITSU
Pesquisador: FILIPE FERREIRA DA COSTA
Area Temética:
Versdo: 1

CAAE: 63167222.0.0000.5188
Institulgdo Proponente: Centro de Ciéncia da Sadde
Patrocinador Principal: Financlamento Proprio

DADOS DO PARECER
Mamero do Parecer: 56553683

Apresentacio do Projeto:

Classificado como um esporte de combate de agarme, o jiu-jitsu & conhecido de norte & sul do globo, sendo
um esporte gue acolhe participantes de todos os tipos e idades. Com a cultura de treinar todos os dias, as
sessdes de treino 580 geralmente extenuantes (Fonseca & Santos, 2018) e de alta intensidade, o que & uma
especificidade do esporte. Segundo (Mdnico, 2020) as lesbes por sobrecarga podem ocormer devido 8o no
controle da carga de treino combinado a sessbes de alta intenaidade e fatores genéticos.

Objetive da Pesquisa:

Objetiva geral & comparar o5 niveis de recuperacdo entre praticantes gue treinam com descanaos de 24h e
48h. Secunddno: Caracterizar o pdblico participante quanio &3 suas caracteristicas demografices e varidvels
de treinamento, e identificar os nivels de recuperagio dos praticantes de jiu-itsu.

Avallagio dos Riscos e Beneficlos:
O pesquisador conaiderou os possivels nscos inerentes 4 participagdo no estudo.; como também os
beneficios.

Comentarios e Conslderagdes sobre a Pesquisa:
Estudo de relev&ncia para &rea da sadde o bem-estar de atietas.

Emdorogo:  Pridio da Reilona da FP2 ¢ 17 Andar

Balmo: Cidade Unkrersitania CEP: Eg [p&s1-900
UF: F8 Municipio:  S0RD FESS00
Talofong: (B3| 3216-77%1 Fax: (B2J3216-7791 E-mall: comiledesticaifcos. ulpb.br

Piginn 01 da 23



CENTRO DE CIENCIAS DA

SAUDE DA UNIVERSIDADE W
FEDERAL DA PARAIBA - asil
CCS/UFFB

Conlinidhs &5 Paraos: 5855 38%

Consideragies sobre os Termos de apresentacio obrigatdria:

A proposta de pesguisa estd em conformidade com as recomendactes do CEPCONER.
Recomendagies:

Rever o croncgrama guanio &0 inicio da colsta de dados.

Detalhar melhor o procedimanto on line do recrutamento dos participantes no estuda.

Conclusbes ou Pendénclas e Lista de Insdequagtes:

Mada & registrar.

Consideragies Finals a critério do CEP:

Certifico que o Comitd de Etica am Pesquisa do Cantro de Ciéncias da Saldde da Universidade Federal da

Paraiba — CEF/CCS aprovou a execugio do referido projeto de pesguisa. Outrossim, informo gue a
autorzagEo para posterior publicacso fica condicionada 4 submissdo do Relatdrio Finsl na Plataforma Brasi,

via Motificagio, para fins de apreciacio e aprovagho por este egrégio Comité,

Este parecer fol elaborado baseado nos documentos abalxo relaclonados:

Tipe Documenin Arquiva Fostagem Autor Eluagan
informagtes Basicas|PE_INFORMACOES_BASICAS DO _P | 0Swdn2022 Arceita
do Projeto ROJETO 2013268, pdf 235818 | _

Folha de Riosto folhaderostrotiagowitor. pdf o222 | TIAGO VITOR Aceito
235750 |CARVALHO DA
COSTA
Cronograma cronagramaZ. pdf 092022 | TIAGO VITOR Acedo
20:55:38  |CARVALHO DA
_ COSTA__
Projeto Detalhado | | Projetofinal TCC. pdf 0902022 | TIAGO VITOR Areito
Brachura 20:54:47  |CARVALHO DA
B e D T e WO [ TG0 ToR T o
concordancia 0a:51:03 |CARVALHO DA
COSTA
Owtros jpsr_pdf 0902022 | TIAGO VITOR Aredo
08:50:15 |CARVALHO DA
COSTA
Owrgamentn arcamento. pdf 098082022 | TAGO VITOR Areitn
08:44:18 |CARVALHO DA
COSTA
TCLE / Termos de |icle.pdf oanaEn22 | TGO VITOR Aredo
Assentimento / O0a:19:14 |CARVALHO DA

Emdorego:  Pridio da Redtona da LFPE g, 17 Andar
Baimo: Cidage Universitara

UF: Fa Municipio:  JOAD FESS0N,
Talafena:  (B2)3216-7791 Fax: (BIjAZ16-7T91

CEF: BB.0DG61-800
E-mail: comiedestcaifoos. ulpb.br
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us! B e icie.pdt DO0W2022 |COSTA Aceilo |
Ausdncis 8 19:14
Situachko do Parecer:
Aprovado
Mecessita Apreclagido da CONEP:
Mo

JOAD PESS0A, 2 de Setembro de 3022

Asszinado por:
Elizne Margues Duarte de Sousa
(Coordensdorn(a))
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Talofone:  [B3)3216-7751
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE ESCLARECIDO - TCLE

Prezado voluntano (a),

Vocé estd sendo convidado {a) a participar de pesquisa intitulada “Recuperagio
pos-treino e sua relagio com a sadde de atletas de jiu-jitsu™, que esta sendo desenvolvida
sob a responsabilidade de Tiago Vitor Carvalho da Costa, aluno do curso de Bacharel em
Educacio Fisica da Universidade Federal da Paraiba (UFPB) sob a onentaciio do Prof.
Dr. Filipe Ferreira da Costa.. Antes de decidir sobre sua participagiio ¢ importante gue
entenda o motivo desta pesquisa estar sendo realizada e como ela se realizard, portanto,
leia atentamente as informagdes que seguem e se tiver alguma divida, consulte o
pesquisador responsavel ou o Comité de Etica em Pesquisa com seres humanos.

{0 ohjetivo desta pesquisa ¢ comparar os niveis de recuperagio entre praticantes
que treinam com descansos de 24 e 48h e se justifica pela importancia de compreender
o5 beneficios do controle da Percepgio Subjetiva de Recuperaciio (PSR para a saide do
indrviduo,

Este estudo serd realizado com praticantes de jin-jitsu e serfio incluidos
participantes que pratiquem o esporte ha pelo menos 3 meses, maiores de 18 anos, de
ambos 0s sex0s ¢ que se comprometam a realizar o estudo de forma séria. O voluntirio
responderd o gquestionanio de PSR apos uma sessdo de treino.

SBiio previstos riscos minimeos gque podem se relacionar 4 um  possivel
constrangimento dos participantes em responder alguma pergunta do questiondrio, sendo
garantido o total sigilo das informagdes, nos termos da Lei Geral de Protegio de Dados
(LGPD). E para minimizar os riscos de vazamento de dados apenas o pesquisador ¢ seu
oricntador tero acesso aos dados da pesquisa, vale salientar que nenhum resultado dos
testes serd piblico e todos 0s nomes serdo trocades por niimeros para fins de andlise.

O pesquisador s¢ colocara & disposiciio para tirar quaisquer dividas sobre o
estudo, guaisquer esclarecimentos ou orientagdes que viocé julgar necessarios em relagio
a0 tema abordado.

Apesar dos riscos envolvidos os beneficios sio imcompardveis, um melhor
entendimento sobre o tema. por parte da comunidade cientifica, e trazendo uma instrugio
para o praticante de como aplicar os métodos de percepgdo subjetiva de recuperagdo e
seus beneficios para sadde do individuo.

Caso o participante ndio se sinta confortavel para responder a pesquisa ou ndo
queira responder alguma pergunta, 2 mesma serd imediatamente interrompida.

Informamos que a sua participagdo & voluntiria e, portanto, vocé ndo & obrigado
a fiornecer as informagdes efou colaborar com os pesquisadores, nem tampouco receberd
nenhuma remuneragdo por isso. Vocd tem o direito de decidir nio participar do estudo,
sem nenhum dano, prejuizo ou constrangimento.

Todas as informag@es obtidas em relagdo a esse estudo permanecerdo em absoluto
sigilo, assegurando protecio da imagem e da privacidade dos envolvidos, e respeitando
valores morals, culturais, religiosos, sociais ¢ éticos. Os resultados dessa pesquisa
poderio ser apresentados em congressos ou publicagdes cientificas, porém sua identidade
nio serd divulgada nestas apresentagdes, nem serdo utilizadas quaisquer imagens ou
informagdes que permitam & sua identificagio.



Este documento foi elaborado em duas vias iguais, que deverio ser em todas as
suas paginas assinadas, ao final, por vocé, pelo aluno pesquisador ¢ pelo professor
responsdvel. Vocé recebera uma das vias e a outra ficara guardada com os responsaveis
pela pesquisa.

Mio & previste que vocé tenha nenhum gasto na participagdo nesta pesquisa ou
por causa dela, mas, caso vocd venha a ter qualquer despesa em decorréncia de sua
contribuicio neste estudo, vocd sera plenamente ressarcido. Ressaltamos ainda que, no
caso de eventuais danos acarretados pela participagio no presente estudo, vocé serd
indenizado na medida do dano sofrido.

Dieclaramos que o desenvolvimento desta pesquisa seguird rigorosamente todas as
exigéncias preconizadas pela Resolugio n® 510/16 do CNS/MS, especialmente aquelas
contidas no item IV.3. Em caso de dividas quanto aos seus direitos ou sobre o
desenvolvimento deste estudo, vocé pode entrar em contato com o pesquisador
responsavel ou com o Comité de Etica em Pesquisa do Centro de Ciéncias da Saide da
Universidade Federal da Paraiba.

CONSENTIMENTO

Apds ter sido informado sobre a finalidade da pesquisa “Recuperagio pds-
treino & sua relagdo com a salde de atletas de jiu-jitsu™ e apos ter lido os
esclarccimentos prestados anteriormente no presente Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido, euw, estou plenamente de acorde em
participar do presente estudo, permitinde que os dados obtidos sejam utilizados para os
fins da pesquisa, estando ciente que os resultados serfo publicados para difusio e
progresso do conhecimento cientifico e que minha identidade sera preservada. Estou
ciente também que receberei uma via deste documento. Por ser verdade, firmo o presente.

Jodo Pessoa !

Assinatura do Participante da Pesquisa

Assinatura do Aluno Pesquisador

Assinatura do Pesquisador Responsavel

Assinatura da Testemunha Impressio
datilescopica



