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RESUMO

BASSETTI, Victor Leal. Brazilian Jiu Jitsu Fitness Test: proposicio de um teste
fisico com especificidade técnica e fisiologica para praticantes de Brazilian Jiu Jitsu.
2024. 86f. Dissertacdo (Mestrado em Educac¢ao Fisica e Esporte) — Escola de Educacao Fisica
e Esporte de Ribeirdo Preto, Universidade de Sdo Paulo, Ribeirdo Preto, 2024.

O presente estudo teve como objetivo propor e validar um protocolo de avaliagao
fisica especifico para a modalidade, que simule o ambiente motor, técnico e fisiologico
encontrado nos combates, de forma pratica e aplicavel por treinadores e atletas da
modalidade. A amostra foi composta por onze praticantes adultos de Jiu-Jitsu do sexo
masculino (idade= 27,7+5,4 anos; massa corporal= 82,8+11,9 kg; altura= 1,8+0,1 m; indice de
massa corporal= 25,9423 kg/m?), incluindo faixas marrons e pretas leves (71 a 77 kg, n=6) e

pesadas (88 a 101 kg, n=5).

O BJJFT apresenta reprodutibilidade teste-reteste tanto para as variaveis de resultado
do teste, quanto para as respostas fisioldgicas presentes nos avaliados, ambas com ICC acima
de 0,50. Os resultados do BJJFT apresentaram boas correlagdes com as variaveis fisiologicas
mensuradas no TI. O Total de Ag¢des indicou uma forte correlagdo com o Limiar Ventilatorio
1 com base no consumo de oxigénio (0,78), com o VO2;, (0,78), e uma correlagdo
moderada com o Limiar Ventilatorio 2 com base no consumo de oxigénio (0,67). Assim, o
BJJFT pode ser considerado como um método valido para a avaliagao de medidas de poténcia

e capacidade aerobia de lutadores de BJJ,

As respostas fisiologicas do BJJFT sdo similares as do combate, mostrando diferenca
apenas na contribuicdo anaerdbia alatica. O BJJFT pode servir como ferramenta valida e
reprodutivel para a avaliacdo da capacidade e poténcia aerdbia, possibilitando a mensuragao
desses valores de forma pratica e acessivel, podendo servir como ferramenta para basear a

prescricao de treinos com base na FC.

Palavras-chaves: Brazilian Jiu Jitsu, Teste fisico, Desempenho esportivo, Avaliagdo

fisica, Lutas, Modalidades esportivas de combate.



ABSTRACT

BASSETTI, Victor Leal. Brazilian Jiu Jitsu Fitness Test: proposing a physical test
with technical and physiological specificity for Brazilian Jiu Jitsu practitioners. 2024.
86f. Thesis (Master in Physical Education and Sport) — School of Physical Education and
Sport of Ribeirdo Preto, University of Sdo Paulo, Ribeirao Preto, 2024.

The aim of this study was to propose and validate a specific physical assessment
protocol for the sport that simulates the motor, technical and physiological environment found
in combat, in a practical way that can be applied by coaches and athletes of the sport. The
sample consisted of eleven adult male BJJ practitioners (age= 27.7+5.4 years; body mass=
82.8+11.9 kg; height= 1.8+0.1 m; body mass index= 25.942.3 kg/m?), including light brown
and black belts (71 to 77 kg, n=6) and heavy belts (88 to 101 kg, n=5).

The BJJFT shows test-retest reproducibility both for the test result variables and for
the physiological responses present in those assessed, both with ICC above 0.50. The BJJFT
results showed good correlations with the physiological variables measured in the TI. The
Total Actions indicated a strong correlation with Ventilatory Threshold 1 based on oxygen
consumption (0.78), with VO2Pico (0.78), and a moderate correlation with Ventilatory
Threshold 2 based on oxygen consumption (0.67). Thus, the BJJFT can be considered a valid

method for evaluating measures of power and aerobic capacity in BJJ fighters,

The physiological responses of the BJJFT are similar to those of combat, showing a
difference only in the alactic anaerobic contribution. The BJJFT can serve as a valid and
reproducible tool for assessing aerobic capacity and power, making it possible to measure
these values in a practical and accessible way, and can serve as a tool for prescribing training

based on HR.

Key-Words: Brazilian Jiu Jitsu, Fitness test, Sports performance, Physical assessment,

Fight, Combat sports.
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Contribuig¢ao relativa do metabolismo anaerdbio alatico;
Contribuigao relativa do metabolismo anaerdbio lactico;
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Concentracao de lactato plasmatico;

Pico da concentragdo de lactato plasmatico;
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Capacidade anaerobia

Diodxido de carbono;

Fornecimento de energia pelo metabolismo anaerébio lactico;
Fornecimento de energia pelo metabolismo aerébio
Fornecimento de energia pelo metabolismo anaerdbio
Fornecimento de energia do metabolismo anaerdbio latico;
Fornecimento de energia do metabolismo anaerdbio alatico;
Densidade corporal

Consumo excessivo de oxigénio pds exercicio;

Fase rapida do consumo excessivo de oxigénio pos exercicio;

Tamanho de efeito;
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Frequéncia cardiaca maxima;
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Gasto energético total;

indice de fadiga;

Intensidade relacionada ao maximo consumo de oxigénio;
Percepcao subjetiva de esforgo;

Peso total;

Razao de trocas respiratodrias;

Tempo estipulado por estagio;

Tempo de permanéncia no estagio incompleto;
Teste incremental Ergoespirométrico Méximo
Velocidade do ultimo estagio completo;
Consumo de oxigénio;

Consumo de oxigénio em repouso;

Maximo consumo de oxigénio;

Velocidade pico alcancada em teste incremental;
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1. INTRODUCAO

A palavra Jiu-Jitsu (ou Jujutsu), é representada por dois caracteres chineses. O ju significa
“suavidade” e o jutsu, “arte, pratica”, traduzindo-se como “Arte Suave” (KANO, 1994; DEL
VECCHIO, 2007). E muito dificil apontar com precisio quando ou onde exatamente o
Jiu-Jitsu se originou. O Jiu-Jitsu, ¢ uma maneira de combate que teve manifestacdes

rudimentares em varias culturas e em diferentes momentos histéricos (VIRGILIO 2002).

Virgilio (2002) relata que um dos primeiros discipulos graduados pela Kodokan,
Mitsuyo Esai Maeda (1878-1941), chega ao Brasil em 1914 e, apos demonstragdes em varias
capitais, acaba por se instalar em Belém (PA) onde, ao longo de trés anos, Carlos Gracie
(1902-1994) aprende a luta com o mestre que nao seguia rigorosamente a sistematizagdo nem
as prerrogativas da Kodokan, priorizando a eficiéncia combativa (VIRGILIO, 2002;

GRACIE, 2008; BASSETTI e BARREIRA, 2017).

O franzino Carlos Gracie e, posteriormente seus irmaos, com destaque para Hélio
(1913-2009), enfatizariam o desenvolvimento de técnicas que permitissem que o mais fraco
fisicamente se impusesse ao mais forte. Este sempre foi um dos principios da ética do método
de defesa pessoal, ensinado pela familia Gracie. Segundo a Confederacdo Brasileira de
Jiu-Jitsu, a modificacdo das caracteristicas e das regras internacionais do Jiu-Jitsu japonés
realizada por Carlos Gracie e seus irmaos, iniciou o primeiro caso de mudanga de
nacionalidade de uma luta, ou esporte, na histéria esportiva mundial. Alguns anos depois, a

nova arte marcial passou a ser denominada de Jiu-Jitsu Brasileiro (Del Vecchio, 2007).

1.2 PRODUCAO ACADEMICA

Os balangos numéricos e tematicos sobre a produgdo académica relacionada as Lutas,
Artes Marciais e Modalidades Esportivas de Combate demonstram uma escassez na literatura.
Os autores de uma revisao bibliografica que pesquisou especificamente artigos relacionados a
artes marciais, indicaram a presenca de poucas pesquisas de cunho aplicado do ponto de vista
da intervencao profissional e socioeducativa (FRANCHINI, 2011). Os autores demonstram
que a participagdo crescente de Modalidades Esportivas de Combate (MEC) nos jogos
olimpicos ¢ uma valiosa condi¢do para o desenvolvimento dos conhecimentos relacionados a

elas.



O Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ na sigla em inglés) ¢ um esporte que vem crescendo muito
nos ultimos anos, principalmente em seu carater esportivo, porém a evolugdo literaria acerca
da modalidade nao segue a mesma propor¢ao (ANDREATO, 2010). Apesar da crescente
popularizagdo, poucos treinadores conhecem suas caracteristicas motoras, bioquimicas e
fisiologicas (LIMA, 2014). A literatura ainda se encontra em estado de fundamentacdo
quando se trata da avaliacao das capacidades fisicas dos atletas do BJJ, enquanto modalidade
esportiva de combate. Como demonstrado no levantamento e revisao de literatura realizado
por Franchini e Del Vecchio (2011), a producdo de contetido cientifico dentro das
modalidades esportivas de combate mostra-se escasso, especialmente nas areas de: controle e
prescricao de cargas de treino, estratégias de planificagdo do processo de treino, e sobre os

efeitos dos exercicios intermitentes de alta intensidade.

1.3 CARACTERIZACAO DA MODALIDADE

A revisdo de Franchini e Del Vecchio (2011) apresenta uma discussdo acerca da
quantificagdo e temporizacdo das agcdes motoras durante competi¢cdes ou lutas simuladas. O
estabelecimento da estrutura temporal tem sido importante para identificacdao da relevancia do
treinamento intervalado no aprimoramento fisico, pois tal estratégia de treino atende as
especificidades de agdes durante situagdes reais de competicido (DEL VECCHIO, 2011).
Somando-se os componentes Tempo de Luta em P¢é e Tempo de Luta no Solo, atinge-se cifra
de 170 segundos (sob esfor¢o), aproximadamente, valor mais de dez vezes superior ao Tempo
em Repouso: 13 segundos (em esforgo leve ou repouso). Logo, os autores indicam que os
atletas de BJJ necessitam de alta for¢a isométrica e componente aerodbio destacado para

manuten¢do do combate (DEL VECCHIO, 2007).

Diante dos dados analisados por Lima (2014), ¢ possivel concluir que as modalidades
de combate demonstram serem atividades supra limiar anaerdbio. A partir disso, o autor
considerou por meio de andlise subjetiva da condigdo cronotropica que os resultados
encontrados chegaram acima de 80 a 85% da frequéncia cardiaca maxima no combate
confirmando uma pratica anaerobia. Com relagao as respostas pressoricas ocorre um aumento
significativo nos valores de pressdo arterial sistdlica e pressao arterial diastélica no momento

pos-atividade, e gerando hipotensao pds-exercicio.

No entanto, Andreato (2016) descreve que quando os valores de Frequéncia Cardiaca

(FC) foram normalizados pelo tempo de esforco, foi observada uma demanda cardiovascular



aumentada nos primeiros minutos do combate. O autor sugere que este fendmeno ocorre
devido a uma descarga adrenérgica, que resulta em uma resposta cronotrdpica do coracdo com
0 objetivo de aumentar rapidamente o débito cardiaco para suprir a demanda de nutrientes e
oxigénio dos tecidos ativos, e auxiliar na remog¢do dos metabolitos produzidos durante a

respiragdo celular (BORRESEN & LAMBERT, 2008)

Coswig et. al. (2013) demonstram a auséncia de material na literatura que forneca uma
analise de combates consecutivos, acontecimento extremamente comum em competicoes de
Jiu-jitsu. Apos a realizagdo das andlises bioquimicas das amostras, dos resultados encontrados
diferiram dos de um estudo prévio com judocas. Nao se observou aumento significativo nos
niveis de triglicerideos, acidos graxos livres, glicerol, HDL - colesterol (HDL-c), o que pode
indicar uma variacdo na participagdo das diversas vias energéticas, apontando para uma

diferen¢a na demanda fisiologica entre as modalidades.

Segundo Andreato (2017), a capacidade e a poténcia anaerdbia estdo fortemente
associadas ao desempenho esportivo em modalidades de combate, pois os momentos
decisivos da luta envolvem movimentos explosivos que geram uma grande demanda
energética, que nao pode ser suprida apenas pelo metabolismo oxidativo. Altos niveis de
capacidade e poténcia aerdbia permitem que o atleta seja capaz de realizar a manutenc¢ao de
uma alta intensidade combativa do comeco ao fim da luta, contribuindo para que ele sustente
o esforco por todo o combate, e auxilia o praticante a se recuperar melhor e mais rapidamente
entre os confrontos (ANDREATO, 2017; CASTARLENAS, 1997; DEGOUTTE, 2003;
FRANCHINI, 2014).

Franchini (1999) aponta que individuos com maior Aptiddo Aerobia (AA) parecem ser
capazes de realizar mais trabalho anaerdbio intermitente quando comparados com individuos
com menor aptiddo aerdbia, embora com mesma capacidade e poténcia anaerdbia em uma
unica série de exercicio (FRANCHINI, 1999). A explicacdo para essa maior capacidade pode
estar associada a maior utilizacdo do metabolismo aerdbio nas séries subsequentes, como
alternativa a diminui¢dao da participagdo glicolitica (FRANCHINI, 1999). Em seu estudo, o
grupo com maior aptiddo aerdbia apresentou maior diminuicdo da FC, indicando uma
superioridade de recuperacdo, contudo, a concentragao de lactato, tanto de pico quanto 15min
apods o término do teste (com realizacdo de recuperagdo passiva), apresentou comportamento
semelhante nos dois grupos, indicando que o nivel de aptiddo aerdbia parece ndo estar

associado a maior remogao do lactato durante a recuperagao passiva (FRANCHINI, 1999).



E comumente aceito que durante um estimulo supra maximo, a ressintese de ATP ¢
realizada primariamente pelas vias anaerdbias (BALSOM et al., 1994a). No entanto, quando
este tipo de exercicio ¢ realizado de maneira intermitente, tem sido sugerido ocorrer um
aumento da contribui¢do do metabolismo aerdbio para a ressintese de ATP (TABATA et al.,
1997 apud FRANCHINI, 1999). No que diz respeito a [LAC], Del Vecchio (2007) indica que
apos uma luta de BJJ € comum encontrarmos niveis elevados (11,6 = 1,17mmol/L) o que
também aponta para uma grande demanda da via glicolitica. Portanto, o sistema anaerobio €
fundamental para o desempenho das ac¢des determinantes durante o combate, embora o
componente aerobio seja predominante por conta da duragdo das lutas, como apontado por

Del Vecchio (2007) e Coswig (2013).

Niveis hormonais podem ser correlacionados com o resultado de um processo de
planejamento do treinamento, sendo que uma intervencao bem planejada e executada, tende a
aumentar as concentragdes basais de testosterona, indicando um treinamento e recuperagao
adequados. Por outro lado, a elevagdo do cortisol sugere uma sobrecarga muscular cronica e,
possivelmente, um ajuste organico inadequado (PAIVA, 2010; COSWIG, 2013). Quando
tratamos sobre o perfil hormonal de praticantes de artes marciais, alguns estudos tém
demonstrado uma relagdo positiva entre niveis de testosterona e um alto grau de motivacao e
autoconfianga, enquanto que um aumento na concentracdo sérica de cortisol tem se
relacionado com ansiedade e estresse em competicoes (SALVADOR, 2003). Devido a
necessidade de se manterem enquadrados em sua categoria de peso, ¢ comum que atletas
realizem frequentes redugdes de massa corporal, induzidas por restrigdo caldrica e
desidratagdo, o que como demonstrado por Kraemer (2001) com praticantes de luta olimpica,
pode levar a redugdes drésticas nos valores de testosterona em repouso apds uma temporada

competitiva (COSWIG, 2013; SALVADOR, 2003).

Coswig (2013) conclui em seu estudo sobre as Respostas bioquimicas, hormonais e
hematologicas a lutas de Jiu-Jitsu brasileiro que pratica de Jiu-Jitsu pode promover
modificagdes hematoldgicas, bioquimicas e hormonais, quando comparados a sujeitos ativos,
envolvidos com outros tipos de exercicios fisicos. O autor também aponta que as alteragdes
hematologicas parecem ser discretas, e associadas apenas a contagem e percentual de
eosindfilos. Porém, as alteragdes bioquimicas sdo mais expressivas, € parecem estar
relacionadas a capacidade total de ligagdo do ferro, transferrina, concentracdo sérica de

magnésio e creatinina. (COSWIG, 2013).



1.4 AVALTIACAO, CONTROLE E PRESCRICAO DO TREINAMENTO

As exigéncias relacionadas ao esporte moderno fazem com que a preparacao
desportiva seja cada vez mais dependente de pressupostos cientificos, sendo que o treinador
ocupa um lugar central nesse processo. Dentre as competéncias do treinador, destaca-se o
entendimento e aplicacdo dos modelos de estruturagdo e periodizagdo do treinamento, pois
essas premissas constituem a base para o planejamento, confeccdo e controle das variaveis

que compdem o treinamento desportivo (TAVARES JUNIOR, 2014).

Del Vecchio et. al. (2007) investigaram as capacidades fisicas necessarias para os
lutadores de Jiu-Jitsu utilizando testes inespecificos. A exemplo, a poténcia, enquanto
capacidade fisica, foi medida pelo teste de Wingate nos lutadores e comparada aos dados
adaptados da INBAR. O resultado foi considerado excelente, assim como a “poténcia média
de 10,35W/kg, superior a 5,9 Watts/kg, sugerindo que estes atletas de BJJ, obtiveram 6timo
desempenho no teste”. Os atletas do estudo demonstraram aumento ndo regular da frequéncia
cardiaca durante o tempo do combate, especialmente pela caracteristica aciclica do esporte.
No entanto, os valores médios obtidos durante o combate demonstraram grande solicitagao

cardiovascular, chegando a FC maxima = 195,07+7,19 BPM (DEL VECCHIO, 2007).

Logo, os autores concluiram que os atletas de BJJ necessitam de alta for¢a isométrica,
tanto geral, quanto localizada, e componente aerobio relevante para manutencdo do combate.
Porém, os treinos de poténcia muscular devem ter destaque, especialmente para execucgao das

técnicas que conduzem a submissao do adversario (DEL VECCHIO, 2007).

Franchini (1999) assinala a avaliacdo como um dos principais aspectos na preparagao
de um atleta, pois € por meio dela que o treinador detecta pontos bem desenvolvidos e outros
a serem otimizados, permitindo um direcionamento mais preciso € uma melhor adequacao das
cargas de treino. Assim, quanto mais especifica e direcionada as demandas da modalidade for
a avaliacdo, melhores e mais precisas serdo as informacdes disponiveis para basear a
elaboracdo do planejamento e execucdo do treinamento (FRANCHINI, 1999). O
desenvolvimento de testes especificos ¢ de grande importancia para simular as demandas
caracteristicas da pratica e, auxiliar os treinadores a planejar, controlar e ajustar suas

intervengoes de treinamento (ANDREATO, 2017).

Apesar da existéncia de diversos testes padrao ouro para as capacidades elementares
nesta pratica (que resultem em grande controle de varidveis e exatiddo nos valores

encontrados), ¢ do conhecimento das mesmas através de estudos de caracterizacdo de



esfor¢cos, um protocolo de avaliagdo proprio e especifico que seja realizado como um teste de
campo (que traz vantagens em relacdo a custos, acessibilidade e especificidade), traria uma
precisao muito maior para a avaliagdo das capacidades fisicas especificas dos lutadores desta
modalidade (NEWTON, 2002). Para isso, faz-se necessario o conhecimento de ferramentas
que sejam capazes de indicar o estado de treinamento das capacidades fisicas primordiais para
os atletas de BJJ. Uma vez que os lutadores tenham sido avaliados, o desenvolvimento de um
programa de treinamento individualizado, voltado a atender as demandas da pratica e

direcionado as necessidades de cada atleta, se torna muito mais preciso e eficiente.
1.5 OBJETIVOS

O presente trabalho teve como objetivo propor e validar um protocolo de avaliacio
fisica especifico para atletas de BJJ, de modo a possibilitar a avaliagdo, prescri¢ao e controle

do treinamento fisico dos atletas da modalidade.

1.5.1 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Propor e validar um protocolo de avaliagdo fisica especifico para a modalidade, que
simule o ambiente motor, técnico e fisiologico encontrado nos combates, de forma pratica e

aplicavel por treinadores ¢ atletas da modalidade.
2. METODO

O projeto foi encaminhado ao Comité de Etica em Pesquisa da Escola de Educacio
Fisica e Esporte de Ribeirdo Preto junto ao Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE'") que foi apresentado aos lutadores. Apos a aprovagio do projeto, conscientizagdo dos
participantes acerca dos riscos € beneficios da pesquisa, e da assinatura do TCLE, o estudo
tera inicio. O estudo caracteriza-se como observacional, transversal descritivo (THOMAS et

al, 2002) e foi desenvolvido em acordo com os padroes éticos da Declaracao de Helsinki.

2.1 PARTICIPANTES

A amostra do estudo foi selecionada por conveniéncia e composta por 11 homens
lutadores de Jiu-Jitsu experientes (faixas marrons ou pretas) com mais de 18 anos e que
estivessem treinando Jiu-Jitsu sem interrupg¢des ha pelo menos seis meses, no minimo trés
vezes por semana, € que tivessem participado de uma competicdo de nivel nacional ou

internacional nos ultimos seis meses.

' Ntimero do Projeto no CEP (CAAE): 12919719.3.0000.5659



No estudo conduzido por Del Vecchio em 2007, o autor demonstra que ¢ mais comum
encontrarmos um determinado tipo de tatica de combate, bem como de agdes motoras, a
depender da categoria, devido as caracteristicas semelhantes dos lutadores de cada uma
(estatura, massa corporal, agilidade, etc.), sendo assim foram selecionados lutadores de faixas
de peso distintas: Grupo A — entre 70 e 80 kg, ¢ Grupo B — entre 90 e 100 kg. Os avaliados
foram divididos em grupos que possuiam no maximo 6 kg de diferenca (faixa de peso que
diferencia as categorias em competigdes) entre os participantes, de modo a amenizar a

influéncia da diferenca da massa corporal nos resultados do teste.

Os avaliados foram orientados a permanecer em repouso durante as 24 horas que
antecederam os testes. Foram excluidos da pesquisa os participantes que ndo demonstrarem
comprometimento e dedicacdo durante a realizagdo dos testes, nao respeitando e/ou aderindo
aos protocolos propostos e também, aqueles que por algum motivo, ndo compareceram ao
local combinado nos dias agendados ou ndo seguiram estritamente as restricdes relacionadas
ao uso de suplementacdo ou substincias que possam de alguma forma levar a alteragdes nas

variaveis analisadas.

Os lutadores foram avaliados em diferentes esferas a fim de investigar correlagdes
entre diversas variaveis de interesse ¢ desenvolver uma caracterizagao morfofuncional desses
participantes. Foram realizadas avaliagdes antropométricas, além de testes direcionados a
capacidades fisicas relevantes a modalidade tendo como base resultados de trabalhos

anteriores, disponiveis na literatura cientifica.

2.2 PROPOSTA DE TESTE ESPECIFICO: BRAZILIAN JIU JITSU FITNESS
TEST (BJJFT)

Durante o processo de ensino-aprendizagem ou de treinamento, o treinador necessita
de instrumentos que lhe permitam avaliar o trabalho desenvolvido para embasar a tomada de
decisdes e o planejamento do programa de treinamento (DE ALENCAR CARVALHO, 2000).
O Judo possui inumeras semelhangas com o Jiu-Jitsu. Porém, talvez devido ao fato de ser uma
modalidade olimpica, possui um respaldo cientifico muito maior do que o Jiu-Jitsu. Dentro do
que se refere a ferramentas especificas de avaliacao, um teste em especial chama a atencgao: o
Special Judo Fitness Test (SJFT) ¢ um teste de aptidao fisica especifico do Jud6 que avalia o
condicionamento dos atletas baseando-se nas caracteristicas e solicitagdes cardiorrespiratorias

da modalidade. O teste baseia-se na execucao de uma técnica de projecao (ippon-seoi-nagué),



de maneira repetida dentro de um tempo determinado e o escore do lutador se baseia no

numero de proje¢des atingidas (BARRETO, 2013).

Contudo, o SJFT (como toda ferramenta de avaliagao) possui limitacdes. O teste expde
o avaliado a uma alta demanda neuromuscular nos membros inferiores, especialmente quando
consideramos que o judoca deve se deslocar em velocidade por uma longa distancia até o
outro oponente para projeta-lo (ao analisar os gestos motores ¢ demandas fisioldgicas da luta,
6 metros de deslocamento pode fazer com que o gesto de corrida — que ndo ¢ especifico da
luta — tenha uma grande influéncia nos resultados do teste). Logo, o atleta pode sofrer uma
acentuada fadiga periférica nos membros inferiores, diferentemente do que acontece nos
combates, no qual os misculos dos membros superiores sdo os mais solicitados (DETANICO,

2012).

Considerando essas limitagdes, diversos testes tém sido propostos na tentativa de
reduzir os aspectos negativos e, ainda assim, tentar manter o perfil especifico da avaliagdo
voltada as demandas da pratica (AZEVEDO, 2007; FRANCHINI, 2010; DETANICO E
SANTOS, 2012; DRID, 2012; DE AZEVEDO, 2014; ISIK, 2017; COUREL-IBNEZ, 2018;
KRSTULOVIC, 2019). A partir dos direcionamentos propostos por esses autores, a intencao
desse estudo foi desenvolver e validar um protocolo de avaliagdo especifico para o Jiu-Jitsu, o
que deve contribuir positivamente para o desenvolvimento do treinamento esportivo na

modalidade.
2.3 PROCEDIMENTOS PARA A VALIDACAO DO BJJFT

O Brazilian Jiu Jitsu Fitness Test (BJJFT) ¢ composto pela execugcdo de duas
sequéncias de técnicas especificas do Jiu-Jitsu que contemplam a demanda biomecanica e
motora de grande parte das acdes mais comuns dentro de uma luta da modalidade. Para
garantir a avaliagdo da reprodutibilidade do teste, ele sera realizado pelos mesmos

participantes em dois momentos com um intervalo de 24 horas entre eles.

Utilizaremos a nomenclatura proposta por Sterkowicz (1999) (comumente utilizada no
Judo) para caracterizar o avaliado (Tori), e os dois voluntarios que servirdo de base para a
realizagdao dos golpes (Uke A e Uke B). Os Ukes serao dispostos a uma distancia de quatro
metros, e o Tori estara posicionado entre eles (a dois metros de cada um). A escolha dessas
medidas se deve ao fato de que as distancias utilizadas no SJFT requerem um grande

deslocamento do avaliado, impondo a ele um desgaste fisico dentro de um gesto motor



inespecifico da modalidade (corrida). Logo, a distancia de dois metros, foi entendida como a

menor distancia segura para a execucao das técnicas.

Os avaliados realizaram as seguintes acgdes: deslocamento até o Uke A, projecao
(“double leg”) e passagem de guarda (“toreada”); apds a primeira sequéncia, o Tori se dirige
ao Uke B e executa uma “chamada para a guarda” seguida de uma chave de brago (arm lock)
a partir da guarda fechada. Depois da primeira passagem pelo circuito, o avaliado repete as

acoes pelo maior numero de vezes possivel dentro do tempo proposto para cada série.

O BJJFT foi dividido em trés séries, com intervalo de 10 segundos entre elas, sendo:
Série A (15 segundos); Série B e Série C (30 segundos). O tempo de duragdo proposto se
baseia na intencdo de avaliar as diferentes manifestacdes do metabolismo anaerdbio. A
primeira série ¢ voltada para a avaliacdo do comportamento do sistema anaerobio alatico e, as
duas seguintes se direcionam predominantemente ao sistema anaerdbio latico. A cada série, os
avaliados contardo com um intervalo de 10 segundos. O teste (e cada série) se inicia quando o

avaliador vocaliza o comando “Hajime” e se encerra com a expressao “Matte”.

A frequéncia cardiaca foi monitorada por meio do Polar V800 (Polar Eletro OY,
Finlandia) durante todo o periodo da execu¢do do BJJFT. Seguindo a proposta para o SJFT de
Sterkowicz (1999), foram registrados os valores em repouso, | minuto antes do teste,

imediatamente apds cada série e 1 minuto ap6s o término do teste. .

Foram realizadas coletas de 25ul de sangue do 16bulo da orelha, por meio de capilares
de vidro heparinizados e calibrados. O sangue coletado foi depositado em microtubos, ex.:
Eppendorf® (1,5mL), contendo 50ul de fluoreto de sédio, para posterior determinagdo da
concentragdo de lactato sanguineo em lactimetro eletroquimico Yellow Spring Instruments
(YSI), modelo 1500 Sport (Ohio, EUA) seguindo o mesmo método descrito no protocolo
incremental no cicloergdbemtro (item 3.2.5). As coletas foram realizadas nos periodos: pré

aquecimento, imediatamente apos o teste, 3, 5, 7, 9, e 12 minutos apos o teste.

Os participantes realizaram uma familiarizagdo prévia com teste, onde receberam
instrucdes sobre o protocolo e objetivos do teste. Os atletas fizeram uma passagem em
intensidade baixa pela série para garantir o entendimento do protocolo e se adaptar as
demandas técnicas. Para fortalecer posteriores discussdes, os resultados encontrados serdo
comparados a valores ja descritos na literatura para o proprio SJFT e para valores encontrados
nos testes realizados nesse estudo. Ainda na etapa de validagdo do teste, o BJJFT sera

realizado novamente pelos mesmos participantes 24 horas apds a primeira avaliagdo, para



verificar sua reprodutibilidade. O indice de resultado do teste proposto, serd calculado com

base na férmula utilizada para o Special Judo Fitness Test Index (SJFI):

SJF1 = FCIP + FC1mP
A+B+C

Onde FCIP representa a Frequéncia Cardiaca Imediatamente apos o teste ¢ FC1mP
representa a Frequéncia Cardiaca 1 minuto apoés o teste. A+tB+C  simbolizam a somatoria
do namero de a¢des bem sucedidas realizadas em cada Série. Essa razio resulta no Indice do

atleta. Quanto menor o valor, melhor o Indice.

Os resultados do teste podem ser positivos a depender de duas varidveis e de sua
interacao: alto numero de gestos de boa qualidade durante os trés blocos, o que representa
expressao e manutencao de velocidade, boa capacidade anaerodbica, eficiéncia na execugao
técnica e recuperacdo rapida da frequéncia cardiaca. Ambas as adaptagdes indicam eficiéncia

cardiovascular e melhora da poténcia aerébica (FRANCHINI et al, 2010).

Figura 1 — Disposi¢do inicial do teste
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Fonte: autoria propria.



2.4 CONTRIBUICAO METABOLICA

Para a determinacdo da contribuicdo do metabolismo anaerdbio os participantes
permaneceram em repouso durante 5 minutos, sendo que as varidveis respiratorias nos
ultimos trés minutos foram utilizadas para determinar o consumo de oxigénio em repouso
(VO2ggp), a0 término do esforco o consumo de oxigénio foi monitorado durante 10 minutos
para determinagdo do Consumo de Oxigénio Pos Exercicio (EPOC na sigla em inglés), nos
minutos 3, 5, 7, 9 e 12 apds o término do teste, foram coletadas amostras de sangue para
determinag¢do das concentragdes de lactato plasmatico, sendo o maior [La] poés esforco

considerado como a concentragdo de lactato pico ([La]pic).

A Contribuicdo Anaerobia (C,) foi calculada como a soma dos equivalentes de
oxigénio provenientes do metabolismo anaerdbio alactico (C,,) € do metabolismo anaerdbio
lactico (C,). A darea da fase rapida do consumo de oxigénio p6s exercicio (EPOC FAST) foi
considerada como a C,,, sendo determinada pela multiplicacdo da amplitude (A1) pela
constante de tempo do componente rapido do EPOC (tl1), determinada por meio de um
modelo bi-exponencial utilizando o software OriginPro (versdo 8.5, OriginLab Corporation,

Microcal, Massachusetts, USA). Enquanto que a C,; foi determinado pela equacao abaixo:
CAL()= ((JALa])*3*BW)/1000

Onde, [ALa] representa a [La]p,, menos a [La]ggp, BW representa o peso total do

avaliado.
2.5 ANTROPOMETRIA

A massa corporal foi mensurada por meio de uma balanga digital com capacidade
minima de lkg, e maxima de 201kg e precisao de 50g, modelo LS200 da marca Marte®. A
estatura foi medida utilizando de um estadiometro de parede com precisao de 1mm, da marca
Sanny®. A mensuracdo das dobras cutaneas foi realizada com um compasso de dobras,
modelo cientifico, da marca Cescorf® com capacidade de 83mm e precisao de 0,lmm. Foram
mensuradas trés dobras cutaneas: tricipital, supra iliaca e abdominal. Cada dobra foi
mensurada trés vezes, sendo que o valor da mediana foi utilizado para o céalculo da densidade
corporal pela equagdo de Guedes (1994), para brasileiros, do sexo masculino. Apos a
obtencdo dos valores da densidade corporal (D), [D =1,1714 — 0,0671. log10 (triceps + supra
iliaca + abdominal)], a equacdo de Siri (1961) foi usada para o calculo do percentual de

gordura, [%G = (4,95 D —4,5) . 100].



2.6 WINGATE

Para a avaliacdo da poténcia anaerobia, foi realizado o teste de Wingate de membros
inferiores, com valor de 7,5% da massa corporal do atleta (Del VECCHIO, 2007;
STERKOWICZ, 1999). As variaveis fisiologicas de interesse foram monitoradas antes,
durante e apo6s o teste. Foram realizadas medidas de frequéncia cardiaca (FC), com
cardiofrequencimetro Polar V800 (Polar Eletro OY, Finlandia), e concentracdo de lactato

plasmatico ([La]), em capilares heparinizados (Del VECCHIO, 2007).

Cada participante realizou um teste de Wingate na maior intensidade possivel durante
30 segundos em uma bicicleta ergométrica (Monark, modelo 834E). Antes dos testes, os
sujeitos realizaram 5 minutos de aquecimento, em baixa intensidade e sem carga adicional na
bicicleta. Os valores de poténcia foram mensurados a cada 5 segundos, desta forma o maior
valor de poténcia foi considerado como Poténcia maxima (ou pico), enquanto que a poténcia
média foi considerada como a média dos valores de poténcia durante os 30 segundos de teste,
o menor valor de poténcia foi considerada como poténcia minima, sendo estes valores

utilizados para calcular o indice de fadiga (IF%) (FRANCHINI, 2011).

2.7 TESTE INCREMENTAL ERGOESPIROMETRICO MAXIMO (TI)

Para determinar a poténcia e capacidade aerébia foi realizado um Teste
Incremental Ergoespirométrico Maximo em cicloergdmetro, antes do teste foi realizado um
aquecimento prévio de 5 minutos, com cadéncia baixa e sem carga adicional na bicicleta.
Durante o teste fixou-se a cadéncia entre 60 a 70 rpm, com intensidade inicial de 70 watts.
Foram realizados incrementos fixos de 25 watts por estagio, que teve duragdo de 2 minutos. O

teste foi realizado progressivamente até a indicacao de exaustao voluntaria pelo avaliado.

Durante todo o teste, a frequéncia cardiaca foi monitorada, bem como as variaveis
ventilatdrias por meio de um analisador de gases (K4B2, COSMED, Italy). A percepcao
subjetiva de esfor¢o foi monitorada por meio de uma escala de esfor¢o com pontuacdo entre 0
a 10 pontos. Enquanto que as concentracdes de lactato sanguineo ([La]) seguiriam os
protocolos determinados anteriormente. Os critérios adotados para validar o teste como

maximo foram: a) Coeficiente respiratdrio superior a 1.10; b) frequéncia cardiaca maxima



proxima a predita pela equagdo: 208 - (0.7*Idade) (TANAKA et al., 2001); ¢) [La]* apos o
teste superior a 6 mmol/L (BERRYMAN, MAUREL, BOSQUET, 2010).

A poténcia aerobia foi determinada pelo maior valor de consumo de oxigénio
durante o teste (VO,picp), sendo realizado a média do consumo de oxigénio nos 30 segundos
finais de cada estagio, caso o consumo de oxigénio apresenta platd (incrementos inferiores a
2.1 ml/kg/min) este valor foi considerado como méximo consumo de oxigénio (VO,yax).
Enquanto que a capacidade aerdbia foi determinada pelos limiares ventilatorios 1 e 2 (LV, e
LV,), sendo estes determinados por andlise grafica dos equivalentes ventilatorios (VE/VCO2

e VE/VCO2 - Eixo y) e intensidade (Eixo X) respectivamente.

2.8 COMBATES

Uma competicdo simulada foi realizada para que pudéssemos avaliar a performance
em combate dos participantes, buscando investigar a relacdo das varidveis observadas com o
desempenho dos lutadores em combate. O desempenho serd considerado em primeira
instdncia como vitéria ou derrota. Porém, analises adicionais que considerem varidveis como
a pontuacdo final da luta, tempo de duracdo, tempo de experiéncia dos lutadores, média de
horas de pratica, sdo extremamente interessantes para uma avaliagao mais precisa. A forma de
distribui¢do dos Participantes nas chaves de luta para a competi¢do simulada esta descrita no

item

As lutas foram realizadas seguindo as regras da Confederacdao Brasileira de Jiu-Jitsu
(CBJJ) para combates na categoria adulto, faixa preta. Os combates terdo duracdo méaxima de
dez minutos, podendo ser interrompidos em caso de finalizagdo®, desisténcia ou pela decisdo
do arbitro de que um dos lutadores ndo apresenta condigdes para continuar a luta. Para
garantir que as regras sejam padronizadas, todas as lutas serdo arbitradas por um responsavel

credenciado pelo curso de formagao de arbitros da International Brazilian Jiu-Jitsu Federation

(IBJJF).

Para simular as condi¢des de um evento competitivo, no Dia 3, o aquecimento dos

atletas sera livre. Todos os participantes terdo 20 minutos para realizar o aquecimento apos a

2 Concentracao de lactato plasméatico

* Momento em que um golpe (estrangulamento ou “chave”) aplicado por um dos lutadores ¢ efetivo e

faz com que o oponente desista da luta.



pesagem, e serdo instruidos a tentar reproduzir o que estdo habituados a realizar nas

competigdes.

A frequéncia cardiaca foi monitorada durante os combates por meio do Polar V800
(Polar Eletro OY, Finlandia) com a intencao de identificar e monitorar as zonas de intensidade
de esforco a partir das porcentagens da frequéncia cardiaca maxima. (maior frequéncia

cardiaca registrada durante o monitoramento de todos os testes) de cada lutador.

Segundo Silveira (2017), a andlise da FC em tempo real (sem interrupgdes para as
medidas) ¢ fundamental para que se respeite as relacdes de esforco-pausa caracteristicas da
modalidade. Esses dados permitem a realizagdo da caracterizacdo dos esfor¢os na modalidade
com alta validade ecologica e, essa caracterizacdo pode trazer um direcionamento mais
acurado das intervengdes de treinamento, especialmente pelo fato de que atualmente, os
cardiofrequencimetros vem se tornando cada vez mais populares e acessiveis aos treinadores

durante sua atuacdo pratica.

2.9 CHAVEAMENTO

As competi¢des de Jiu-Jitsu Esportivo que seguem as normas da IBJJF sdo realizadas
no modelo de eliminatoria simples (“mata-mata”). Com raras excegdes, caso o atleta sofra
uma derrota, ele ¢ eliminado e ndo volta a lutar. Esse formato traria diversas complicagdes, ja
que a cada etapa eliminatéoria o nimero de avaliados cairia pela metade, reduzindo
drasticamente o numero de combates disponiveis para analise. Por conta disso, optou-se pelo
chaveamento em formato de “fase de grupos”. Nesse formato, em cada faixa de peso, os seis
lutadores foram randomicamente divididos em dois grupos de trés atletas. Cada lutador

enfrenta os outros dois pertencentes ao seu grupo num modelo “todos contra todos”.

Dessa forma, pudemos garantir que, independentemente dos resultados (vitoria ou
derrota), todos os atletas realizaram o mesmo nimero de combates, o que permite uma
avaliagdo mais uniforme, aprimorando o estudo da relagdo entre as capacidades fisicas dos

atletas e seu desempenho esportivo.



Figura 2 — Chaveamento por grupos.

Faixa de Peso 1
Grupo A I Grupo B
Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta Atleta

1 2 3 4 3 1]

Combates Combates
Atletal | X | Atleta 2 Atletad | D | Atleta s
Atleta3 | X | Atletal I Atletas | X | Atleta 4
Atleta2 | X | Atleta3 I Atletas | X | Atleta6

Legenda: Os atletas marcados em azul tiveram a contribuigdo energética do combate avaliada.

Fonte: Autoria propria.

2.10 ANALISE ESTATISTICA

As analises estatisticas foram realizadas por meio do Software SPSS (Statistical

Package for Social Science) for Windows®, versao 25.0, Chicago, EUA.

O teste de Shapiro-Wilk foi utilizado para determinar a normalidade dos dados, estes
estao expressos em meédia e desvio padrdo. Para determinar a reprodutibilidade do teste foram
calculados o erro tipico (TE), o coeficiente de variagdo (CV) e o indice de correlagdo
intraclasse (ICC). Para a medida de TE o desvio padrao da diferenca entre o teste e o reteste
foi dividido por 1,42, enquanto que o CV foi calculado utilizando a razdo entre o TE e média

dos valores observados. (HOPKINS, 2000) .

Utilizou-se o ICC (2,1) aleatério de duas vias, unico avaliador, de concordancia
absoluta [Two-way random effects, single rater/measurement, absolute agreement], sendo os
valores classificado como: sem reprodutibilidade (<0,5); moderado (0,5-0,75), bom,

(0,75-0,9) e excelente (>0.9), KOO E LI, 2016. Para determinar a validade do teste, foi



utilizado a correlagdo de Pearson, correlacionando as variaveis do teste especifico com os
testes padrdes ouros aerobios e anaerobios. Os valores de correlagao foram classificados de
acordo com: muito fraco (0,0-0,2); fraco (0,2-0,4), moderado (0,4-0,7), forte (0,7-0,9) ou
muito forte (0,9—-1,0) SCHOBER, 2018. Para comparar duas medidas, foi utilizado o teste t

para medidas pareadas. Para toda a analise, o valor de p foi de 0,05.

3. RESULTADOS

As caracteristicas antropométricas, bem como a idade dos participantes recrutados

para o estudo estdo descritas na tabela 1.

Tabela 1 — Caracteriza¢ao da amostra

Grupos Estatura (cm)  Faixa de peso (kg) Idade (anos) IMC (kg/cm?)
A (n=6) 172+7 72,52+2.22 28,50+7,31 2542
B (n=5) 187%+6 95,18**+5,55 26,80+3,27 27+2

A Tabela 2 dispée os resultados encontrados no BJJFT 1 e 2 (Teste e Reteste,
respectivamente), discriminando o numero de a¢des realizadas pelos participantes em
cada série do BJJFT, bem como os valores da FC imediatamente ap6s e um minuto apos.

Esses valores sao utilizados para o calculo do BJJFI.



Tabela 2 — Analise da Reprodutibilidade do BJIJFT

Variavel Teste Reteste Diff. ICC 95% C.I. TE
Séric A 8.18+087 881098 0.63 0.24 20.25; 0.68 0.79
SérieB 1527+142 1663+ 1.62 1.36 0.62* -0.09; 0.90 0.57
SéricC 1445+ 1.12 1518+ 1.53 0.72 0.73* 0.10; 0.92 0.55
Total de Agdes 37.90+£3.20  40.63 3.7 2.72 0.63* -0.08; 0.90 1.51
FCIA 175274822 17281591 245 0.60* 0.08; 0.87 4.42
FCMA lsljggi 1%‘1? 2.63 0.54* -0.04; 0.85 8.72
BIJFI 872080  8.03+0.73 0.69 0.32 20.13;0.73 0.57
VO2EXT 2784061  3.044050 0.28 0.79* 0.19; 0.94 0.31
[LaPico  1327+34  11.94+2.48 1.32 0.75* 0.24; 0.93 1.26
CAna 5334188  4.67=1.01 0.65 0.57* -0.01;0.88 173

FCIA - Frequéncia Cardiaca Imediatamente Apos; FCUMA - Frequéncia Cardiaca Um Minuto Apos;
VO,exr — Consumo de oxigénio extrapolado do BJJFT; [Lalp;,, — Concentragdes de lactato pico durante o BJJFT;
Cana — Contribuig@o anaerdbia durante o BIJFT.

O BJJFT apresenta uma reprodutibilidade moderada (0,5-0,75) para as varidveis
motoras como a Série B (0,62), Série C (0,73) e total de agdes (0,63); para os dados
relacionados a FC: Frequéncia Cardiaca Imediatamente Apds (0,60), para a Frequéncia
Cardiaca Um Minuto Apo6s (0,54); e também para a Contribuicao anaerobia (0,57). O ICC foi
considerado como bom (0,75-0,9) para o Consumo de oxigénio extrapolado (0,79) e
Concentragao de lactato pico (0,75). O tnico valor considerado como sem reprodutibilidade

(<0,5) foi a Série A.

A tabela 3 apresenta a correlagdo (com base no teste de Pearson) entre os resultados do

TI, os valores da FC, o BJJFI, ¢ o total de agdes.

O BIJJFI possui uma forte a correlagdo inversa com o Vo2, (-0,83), com o LV1O -
Limiar Ventilatorio 1 calculado com base no comportamento do consumo de oxigénio (-0,73)
e também uma correlagdo moderada com o LV20 - Limiar Ventilatorio 2 calculado com base
no comportamento do consumo de oxigénio (-0,83). O Total de Ag¢des indicou uma forte
correlagdo com o LVI1O (0,78), com o VO2,;,, (0,78), e uma correlagdo moderada com o

LV20 (0,67).

A FCp,, durante o BJJFT possui uma forte correlacio com LVIW - Limiar

Ventilatério 1 calculado por meio dos Watts medidos nos estagios do TI (0,73), bem como



com o LVIFC - Limiar Ventilatério 1 calculado com base no comportamento da Frequéncia

Cardiaca no TI (0,74).

Tabela 3 — Correlacao entre o Tl ¢ o BJJIFT

BJJFT
TI
Total de FCPico FCMA BIJFI
Acgdes

LVIW (W) 0,1 0,73% 0,33 0,11
LVIEC (bpm) 0.23 0,74% 0,71% 0,06
LV10 (mlkg.min) 0,77% -0.05 20,19 -0.73%
LV2W (W) 0.23 0,36 0,18 -0.08

LV2FC (bpm) 0,52 0,68* 0,62% 20,2
LV20 (ml.min.kg) 0,67% 20,2 -0,23 -0.83*
IVO2pc0 (W) 0,22 0,24 0,09 20,13
V02, (mlkgmin) | 0,78* 0,04 20,03 -0,83%
FCpiy 0.42 0,45 0,43 -0.24
[Lalp, 0,29 0,17 0,09 20,23

FCPico BJJFT - Frequéncia Cardiaca Pico durante o BJJFT; FCUMA - Frequéncia Cardiaca Um Minuta Apds o
BJJFT; BJJFI - Brazilian Jiu Jitsu Fitness Index, FCPico TI - Frequéncia Cardiaca Pico durante o Teste
Incremental Ergoespirométrico Maximo; [La]PicoTIEM - Pico de concentragdo do lactato sanguineo Durante o
Teste Incremental Ergoespirométrico Maximo; LVIFC - Limiar Ventilatorio 1 Calculado com base na
Frequéncia Cardiaca; LV2FC - Limiar Ventilatério 2 Calculado com base na Frequéncia Cardiaca; LVIW -
Limiar Ventilatorio 1 Calculado com base valor em Watts atingido durante os estidgio do TI; LV2W - Limiar
Ventilatorio 2 Calculado com base valor em Watts atingido durante os estagio do TI; LV10O — Limiar Ventilatorio
1 calculado com base no comportamento do consumo de oxigénio; LV20 — Limiar Ventilatorio 2 calculado com

base no comportamento do consumo de oxigénio

A validacdo de critério com base no teste padrdo ouro escolhido (Wingate) por meio
da andlise de correlagdo de Pearson estd disposta na Tabela 4. Os resultados do teste de
Wingate ndo demonstraram correlagdo significativa com as varidveis analisadas no BJJFT.

Apesar de ndo serem consideradas significativas estatisticamente, algumas variaveis



apresentaram valores relevantes como a correlagdo entre o Total de agdes e a Poténcia Média

(0,43), e em relagdo a poténcia relativa (0,49).

Tabela 4 — Correlacdo entre teste o de Wingate e BJJFT.

Resultados BJJFT

Resutados Total d
Wingate | 0 FCpo FCMA Index Cpy  Ca Cam VO2ir  [Lalke

Acodes
Potencia |0 02 025 017 035 008 050 011 024 022
Pico
Potencia | o e 028 0.9 038 013 052 006 020  0.19
Media
Potencia | o35 027 028 026 042 058 -019 013  -0.11
Min
Potencia |0 1o 003 002 050 031 029 -019 003  -0.15
Relativa
IF(%) | 031 -002 -008 -038 018 025 029 -059 051
FCp. | -032 0.4 021 046 023 002 024 -053 0.8
FCMA | -047 021 023 0.62* 023 033 036 -0.64* 027

A Tabela 5 expde o teste de validade ecoldgica com base no Resultado do Teste T para

medidas pareadas entre as varidveis avaliadas nos combates da competicao simulada, e os

resultados do BJJFT. A Contribuicdo Anaerobia Alatica (CAA) ¢ significativamente maior no

BJJFT (P =0,02; ES = 0,95).



Tabela 5 — Comparacao das respostas fisiologicas entre o combate ¢ o BIJFT.

Variavel BJJFT Combate P ES
FCpico 172,81 £591 172,27 +7,95 0.81 0,07
FCMA 151.36 £ 10,47 150.20 £ 13,7 0.51 0,21
CAL 2.25+1.02 2.46 £0.67 0.56 -0.18
CAA 2.41+0.39 1.53 £0.65 0.02 0.95
CAna 4.67 +1.01 3.71 £1.05 0.09 0.59
VO2Ext 3.04£0.50 2.77 £0.55 0.08 0.64
[La]Pico 11.94+248 11.19+£2.21 0.33 0.30

ES - Efect Size, P - Valor de significancia, BJJFT - Brazilian Jiu Jitsu Fitness Test

A andlise da Validade ecologica entre BJJFT e Combate baseada no teste de correlagao
de Pearson esta disposta na Tabela 6. Quando relacionamos as variaveis por meio do Teste T
para medidas pareadas, apresentaram uma correlagdo estatisticamente significativa forte:
FCpi,, do Combate e FCy,, do BJIJFT (0,81); FCMA do BJJIFT e a FCMA do Combate (0,67);
[La]Pico do combate com a FC,,, do BJIFT (0,83); a CLa do combate se relacionou
fortemente com a FCyp;,, do BJJFT (0,71), ¢ também com a FCMA do BJJFT (0,74). A FCMA
do Combate apresentou uma correlagdo estatisticamente significativa moderada com a FCMA

do BIJFT (0,67).



Tabela 6 — Correlagdo entre o combate e o BIJFT

Resultados BJJFT
Resultados
combate Total de FCpico FCMA BIJFI
Acoes
FCopico -0,04 0,81* 0,70* 0,45
FChiea -0,28 0,52 0,48 0,54
FCuiin 0,01 0,42 0,60* 0,3
FCMA 0,2 0,36 0,67* 0,11
CaL -0,13 0,71* 0,74* 0,56
Can 0,71* 0.09 -0,26 -0,65
Cana -0,06 0,21 0,03 0,14
V02, -0,15 0,5 0,35 0,31
[Lalpico 0,39 0,83* 0,88* 0,08

4. DISCUSSAO

A proposi¢ao do BJJFT teve o intuito de desenvolver um modelo de avaliagdao que
apresentasse a maior validade ecologica e especificidade possivel (tanto no sentido motor,
quanto fisioldgico), trabalhando também para manter uma formatagao facilmente reprodutivel
pelos atletas e treinadores, com um uso minimo de recursos. O SJFT apresenta muitas dessas
caracteristicas, ¢ ¢ amplamente validado pela literatura, € comumente utilizado por treinadores
e equipes de Judd ao redor do mundo (DRID, 2012). Sendo assim, o objetivo desse trabalho
foi propor e validar um protocolo de avaliacdo fisica especifico para atletas de BJJ, de modo a

possibilitar a avaliacdo, prescri¢do e controle do treinamento fisico dos atletas da modalidade.

A organizacao e planejamento do BJJFT se baseou em uma adaptacao do SJFT para o
BJJ, trabalhando para: 1) preservar as caracteristicas positivas do teste; 2) adaptar as técnicas
de forma que elas pudessem contemplar a maior variedade de agdes e estilos taticos possivel,;
3) Realizando ajustes especificos, implementados para mitigar as limitagdes previamente

identificadas na literatura, como por exemplo a distancia de deslocamento entre as agdes



(STEFANOVSKY, 2021). A amostra foi composta por 11 lutadores (faixa marrom ou preta)
homens adultos, altamente treinados e experientes, com grande bagagem de treinos e
competi¢des. Os participantes foram agrupados de acordo com seu peso, sem que a diferencga
de peso entre eles ultrapassasse o limite de 6 kg utilizados como margem para a divisdo das

categorias nas competigdes de BJJ.

O BJJFT apresenta reprodutibilidade teste-reteste tanto para as variaveis de resultado
do teste, quanto para as respostas fisioldgicas presentes nos avaliados, ambas com ICC acima
de 0,50 (KOO e LI, 2016). A analise de reprodutibilidade do BJJFT apresentou resultados
estatisticamente significativos considerados como moderada (0,5 — 0,75) para a Série B
(0,62), Série C (0,73) e total de agdes (0,63), o que indica que o teste é reprodutivel no que
diz respeito as caracteristicas motoras da avalia¢dao. Dentro desse grupo, a Série A foi o inico
dado que nao apresentou reprodutibilidade, o que possivelmente pode ser explicado por ela
ser a de menor duragdo (15), o que permite um menor nimero de agdes: 8.18 = 0.87 Teste e
8.81 £ 0.98 no Reteste. Dessa forma, qualquer pequena variacdo (uma acdo a mais ou a
menos), apresenta uma diferenga consideravel, o que aliado ao tamanho reduzido da amostra,

pode comprometer a avaliagdo estatistica.

Em relagdo a reprodutibilidade das variaveis fisioldgicas, o ICC foi considerado como
bom (0,75-0,9) para o Consumo de oxigénio pico extrapolado (0,79) e Concentracido de
lactato pico (0,75) o que ressalta a condi¢dao do teste de reproduzir os resultados fisiologicos
dos avaliados em indicadores considerados como padrdes ouro para mensurar a intensidade
do exercicio. Também reforcam essa capacidade, os valores da Frequéncia Cardiaca
Imediatamente Apos (0,60), e a Frequéncia Cardiaca Um Minuto Apds (0,54), que
apresentaram um Indice de Correlagdo Intraclasse (ICC) moderado (0,5 — 0,75) junto com a
Contribui¢do anaerdbia (0,57), sendo a FC um indicador de intensidade muito utilizado na
pratica diaria de atletas e treinadores, além de apresentar alta correlagdo com o consumo de
oxigeénio.

A escolha metodologica dessa pesquisa priorizou a validade ecologica, pensando em
direcionar as caracteristicas dos procedimentos, tdo proximas quanto possivel das

competicdes e praticas vivenciadas pelos atletas.

O processo de validagdo, critério do teste, consiste em tentar estabelecer uma
correlagdo entre uma nova proposta de protocolo de avaliagdo, com os testes considerados
como padrdo ouro para as medidas das variaveis de interesse. Nesse sentido, selecionamos

dois testes considerados como padrdo ouro para a avaliagdo: o TI para a poténcia aerdbia e o



teste de Wingate para a poténcia anaerdbia.

No que diz respeito as avaliacdes, ¢ de grande importancia destacar o uso do
analisador de gases (K4B2, COSMED, Italy), equipamento considerado como padrao ouro
para a avaliagdo de varidveis fisiologicas relacionadas ao metabolismo energético durante
atividades fisicas, sendo capaz de mensurar com grande precisdo a capacidade aerdbica e
anaerobia dos sujeitos, bem como do gasto energético, nivel e propor¢do da participacao
desses metabolismos energéticos durante os combates, no TI e no BJJF (HAUSSWIRTH,
1997).

Os resultados do BJJFT apresentaram boas correlacdes com as variaveis fisioldgicas
mensuradas no TI. O Total de Ag¢des indicou uma forte correlagdo com o Limiar Ventilatério
1 calculado com base no consumo de oxigénio (0,78), com o VO2,;,, (0,78), e uma correlacao
moderada com o Limiar Ventilatorio 2 calculado com base no consumo de oxigénio (0,67). A
FCpi., durante o BJJFT possui uma forte correlagdo com Limiar Ventilatorio 1 calculado por
meio dos Watts medidos nos estagios do TI (0,73), bem como com o Limiar Ventilatério 1

calculado com base no comportamento da Frequéncia Cardiaca no TI (0,74).

O desempenho no BJJFI ¢ apresentado de forma inversamente proporcional (quanto
menor o indice melhor) ao dos demais testes (quanto maior o valor melhor), sendo assim, a
correlacdo, apesar de apresentada como negativa, é considerada forte com o Vo2, (-0,83),
com o Limiar Ventilatorio 1 (-0,73) e 2 (-0,83) calculados com base no comportamento do

consumo de oxigénio.

Essas correlagdes indicam que o BJJFT ¢ um método valido para a avaliagcdo de
medidas de poténcia e capacidade aerobia de lutadores de BJJ, e pode servir para basear a
prescrigdao de treinos com base na FC, o que ¢ muito vantajoso do ponto de vista pratico, ja
que o BJJFT pode ser aplicado de forma simples pelo treinador e utilizado como base para

prescrever treinos com base nas zonas da FC.

No que tange a comparacao do BJJFT com o teste de Wingate, originalmente utilizado
para a validacdo do SJFT, os resultados do BJJFT ndo demonstraram correlacao
estatisticamente significativa com as varidaveis avaliadas no teste de Wingate
(STERKOWICZ, 1999). Apesar disso, alguns dados apresentaram valores relevantes como a
correlagdo entre o Total de ag¢des ¢ a Poténcia Média (0,43) e Relativa (0,49). Essa
divergéncia entre os valores pode potencialmente ser justificada pela falta de familiaridade e

treinamento prévio do gesto utilizado no cicloergdmetro durante o teste de Wingate.



Em relagdo a validagdo ecoldgica, avaliamos a correlagdo entre as varidveis de
resposta ao BJJFT, e os resultados do teste e os combates realizados na competi¢do simulada.
Apresentaram uma correlacao estatisticamente significativa forte: FCp,,, do Combate e FCy,,
do BJJFT (0,81); FCMA do BJJFT e a FCMA do Combate (0,67); [La]Pico do combate com
a FC,,,, do BJJFT (0,83); a CLa do combate se relacionou fortemente com a FCy,;,, do BJIFT
(0,71), e também com a FCMA do BJJFT (0,74). A FCMA do Combate apresentou uma

correlagdo estatisticamente significativa moderada com a FCMA do BJJFT (0,67).

As respostas do BJJFT sdo similares as respostas do combate, mostrando diferenca
apenas na contribuicdo anaerobia alatica, o que pode ser justificado pela duragao reduzida, e
pela proposta de intensidade maxima do BJJFT. outra possibilidade, ¢ de que o Combate ¢
possui um carater mais aerobio do que o teste, por conta da duragao prolongada, intermiténcia
dos esforgos, e da intensidade das agdes diluidas em um maior espaco de tempo na luta.
Embora o valor da contribuicdo anaerobia alatica seja superior no BJJFT, ele apresenta
correlacdo com o combate, de forma que o avaliado que apresenta um maior total de agdes

também tém uma contribui¢cdo anaerdbia alatica maior no Combate.

Devido aos rigorosos critérios de inclusdo, a composicdo da amostra enfrentou
desafios significativos. Esta selecdo, embora tenha resultado em uma amostra reduzida, foi
essencial para garantir a homogeneidade e relevancia dos dados coletados, dada a natureza

altamente especializada da populagdo estudada.

A limitagdo do tamanho da amostra pode ser considerada como uma razao pela qual
alguns resultados, apesar de relevantes, ndo atingiram significncia estatistica. Mesmo diante
dessa restri¢do, os resultados oferecem insights valiosos. Dessa forma, para uma analise mais
abrangente da modalidade, recomenda-se que novos estudos sejam realizados, com uma
amostra maior, € mais variada, avaliando outras categorias de peso, € niveis de graduagao,
diminuindo assim, o peso das caracteristicas individuais dos sujeitos nos resultados gerais da

pesquisa.

Também ¢ importante considerar que lutadores que possuam capacidades fisicas mais
desenvolvidas nao necessariamente apresentardo maior desempenho esportivo, visto que o
BJJ ¢ uma modalidade complexa, e ¢ essencial considerar outras questdes psicologicas,

técnicas, taticas e ambientais.



5. CONCLUSAO

Embora se faga necessario um corpo maior de evidéncias cientificas para poder
realizar afirmagdes mais abrangentes, o presente estudo demonstrou que o BJJFT pode servir
como ferramenta valida e reprodutivel para a avaliagdo da capacidade e poténcia aerobia,
possibilitando a mensuracao desses valores de forma pratica e acessivel, permitindo que os
treinadores avaliem o nivel de treinamento de praticantes de BJJ, contribuindo assim, para que
os treinadores consigam elaborar programas de treinamento que sejam mais eficientes e

especificos, e também para monitorar os seus efeitos.
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