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COMPORTAMENTO DA FREQUENCIA CARDIACA E PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORGO
DURANTE COMBATE DE JIU-JITSU BRASILEIRO

RESUMO

O presente estudo teve como objetivo avaliar o
comportamento da frequéncia cardiaca (FC) e
sua relacdo com a percepcdo subjetiva de
esfor¢o (PSE) em atletas de Jiu-Jitsu Brasileiro
(JJB) com idade de 27+6,24 anos, 85,6+£16,95
kg, 1,76+0,06 m e IMC 28 + 4,33 kg/m2. O
protocolo experimental consistiu da simulacéo
de um combate com utilizagéo de tempo oficial
(10 minutos) independente de ocorrer ou ndo a
finalizacdo do adverséario. A FC foi aferida pré
(113,4£13,2 bpm), durante todo combate, nos
minutos 2,5 (165,1+11,9 bpm), 5 (170,1+15,9
bpm), 7,5 (170,1+13,9 bpm) e 10 (173,1+10,4
bpm) e pos, nos minutos 1 (139,8+13,0 bpm),
2 (132,4+10,6 bpm) e 3 (127,1+12,1 bpm),
assim como a PSE (5,0+1,0) ao final da luta.
De acordo com os resultados foi possivel
verificar que os lutadores mantiveram a
frequéncia cardiaca elevada durante toda a
luta, correspondendo a uma alta intensidade
de esfor¢o (91,6+5,5 %), assim como a PSE,
que apresentou classificagcdo préxima a
PESADA. Deste modo, concluimos que a
utilizacdo da escala de Borg foi capaz de
identificar a intensidade de esfor¢co durante
lutas de JJB.
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ABSTRACT

Behavior and heart rate perceived exertion
during combat Brazilian JIU-JITSU

The purpose of present study was evaluate the
behavior of heart rate (HR) and the relationship
with the rating of perceived exertion (RPE) in
Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ) athletes with age of
27+6.24 years, 85.6+16.95 kg and 1.76+0.06
m. The experimental protocol consisted of a
fight simulation with regular time (10 minutes)
even without the finalization of adversary. The
HR was measured before (113.4+13.2 bpm),
during all combat, in 2.5 (165.1+11.9 bpm), 5
(170.1#15.9 bpm), 7.5 (170.1+13.9 bpm) and
10 minutes (173.1+10.4 bpm) and after, in 1
(139.8413.0 bpm), 2 (132.4+10.6 bpm) and 3
minutes (127.1+12.1 bpm), such as the RPE
(5+1) in the end of fight. Our results show that
the fighters kept high heart rate during all fight
time, corresponding to a high intensity of effort
(91.6+5.5 %), thus like the RPE that showed
classification near from HEAVY. Thus, we
concluded that the use of Borg scale can be
abble of identify the intensity of effort during
BJJ fights.
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Rating of Perceived Exertion.
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INTRODUCAO

O Jiu-Jditsu, que deu origem ao Jiu-
Jitsu Brasileiro (JJB), € uma das artes marciais
mais antigas que se tem conhecimento, sendo
talvez, a primeira modalidade de Iuta
desenvolvida para defesa pessoal sem uso de
armas, utilizando alavancas, imobilizacées,
projecdes e torcdes (Borges, 1989; Sugali,
2000; Mota, Silva, Chalita, 2007).

Esta antiga arte marcial teria chegado
ao Brasil por volta de 1908, sendo difundido
pelo mestre japonés Mistuyo Maeda, também
conhecido como Conde Koma. Porém, aqui no
Brasil a luta se desenvolveu muito mais na
parte de solo, dando origem ao JJB
(Shinohara, 2000).

Apesar do grande ndmero de
praticantes e do destaque que o JJB
conquistou no cenario mundial das lutas,
principalmente com o crescimento dos eventos
competitivos de lutas mistas (MMA), muitos
treinadores ainda desconhecem (ou
desconsideram) as caracteristicas fisiolégicas
da luta, prescrevendo o treinamento de forma
empirica ou simplesmente reproduzindo o
treinamento que tiveram enquanto atletas no
passado (Del Vecchio e colaboradores, 2007).

Embora a literatura especifica ainda
seja escassa, alguns estudos demonstraram
que o JJB possui caracteristicas bem
semelhantes as do Judd, ou seja, uma
modalidade aciclica e intermitente, fazendo
com que os atletas utilizem diferentes
sequéncias de movimentos, com grande
exigéncia do metabolismo anaerobio lactico e
de capacidades fisicas como for¢ca muscular,
poténcia e resisténcia de forca (Franchini e
colaboradores, 1998; Franchini, 2001; Hirata,

Del Vecchio, 2006; Souza e colaboradores,
2007; Franchini, Del Vecchio, 2008).

Entretanto, ha a necessidade de
maiores informag¢Bes sobre a modalidade em
guestdo, bem como sobre a utlizacdo de
instrumentos fidedignos e praticos que
sustentem a correta avaliacédo e prescricdo do
treinamento em modalidades de lutas
(Franchini e colaboradores, 2004).

Sendo assim, o objetivo do presente
estudo foi avaliar o comportamento da
frequéncia cardiaca e percepcao subjetiva de
esfor¢o durante o combate de JJB.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Participaram do estudo 14 atletas de
JJB do sexo masculino, com graduacao
minima de faixa azul e pelo menos cinco anos
de pratca na modalidade. Todos os
voluntérios foram devidamente informados dos
procedimentos e dos objetivos do estudo
concordando e assinando o termo de
consentimento livre e esclarecido.

Os atletas foram divididos em dois
grupos: Grupo Experientes (GE, n = 7),
composto pelos atletas de faixa marrom e
preta, e Grupo Graduados (GG, n = 7),
composto pelos atletas de faixa azul e roxa.

Inicialmente todos os voluntarios
passaram por uma avaliagdo antropométrica,
(massa corporal, estatura e o calculo do indice
de massa corporal (IMC)) (Tabela 1). Para
tanto, foi utilizada uma balanca mecénica da
marca Welmy, com capacidade de 150 kg, em
conjunto com seu estadidmetro. O célculo do
IMC foi realizado pela férmula: massa corporal
/ (estatura)2.

Tabela 1 - Caracteristicas dos atletas de Jiu-Jitsu Brasileiro avaliados.

Variaveis

Média DP

Idade (anos)

Tempo de Pratica (anos)

Massa corporal (kg)

Estatura (m)
IMC (kg/m?)

27 +£6,24
8+2,45
85,6 + 16,95
1,76 + 0,06
28 +4,33

Protocolo Experimental

Os atletas realizaram uma simulacao
de luta com tempo oficial de competicdo (10
minutos), sendo que a Iluta ndo era
interrompida em caso de finalizacdo do

oponente, que apresentava caracteristicas
fisicas semelhantes do atleta avaliado.
Inicialmente, o avaliado permanecia sentado
por cinco minutos e apds este tempo foi
aferida a FC de repouso por meio de um
frequencimetro da marca Polar, modelo T31.
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foi aferida a escala de PSE de Borg de 0-10
(Borg, 1982) ao final do combate.

Além disso, foram também calculadas
a FC de reserva (FCRes), a intensidade de
esforgo (IEsf) e o percentual da intensidade do
exercicio (%IE) por meio das seguintes

Em seguida, o atleta realizava o aquecimento
para iniciar o combate.

Foram mensuradas as FC logo no
inicio, durante (minutos 2,5; 5; 7,5 e 10) e
depois (minutos 1, 2 e 3) do combate. Ao final
do combate, o atleta permanecia sentado para

as medidas pés da FC. Além da FC, também equacdes:
FCRes = FCMéaxima — FCRepouso
IEsf = FCFinal X 100
(FCReserva + FCRepouso)
olE = _ (FCFinal — FCRepouso) X 100
FCReserva
Estatistica atletas durante o combate. Os dados séo

apresentados em média e desvio padréo.

A média da FC de repouso mostrou-se
aparentemente um pouco elevada comparada
a valores normalmente identificados em atletas
treinados. Isto provavelmente tenha sido
resultado da temperatura ambiente elevada,
visto que a avaliacdo foi realizada no periodo
da tarde.

Nesse estudo, para o tratamento
estatistico utilizou-se a estatistica descritiva.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A tabela 2 apresenta os valores
descritivos do comportamento da FC dos

Tabela 2 - Valores descritivos da FC dos atletas de JJB durante o combate.

GE(h=7) GG (n=7)
FCM (bpm) 188,7 +2,8 189,3+6,2
FCR (bpm) 93,4 +8,9 97,9+7,6
FCRes (bpm) 953+9,2 91,4+104
FCI (bpm) 111,1+12,7 115,7+ 143
FC % (bpm) 168,6 + 11,0 161,7 +12,6
FC % (bpm) 170,0 + 15,8 170,3+17,2
FC % (bpm) 165,3+ 13,9 175,0+ 13,0
FCF (bpm) 175,9+8,9 170,4 + 11,7
FCP6sl1 (bpm)  138,6 +10,1 141,0+16,1
FCP6s 2 (opm) 132,1+7,0 132,7+ 14,0
FCP6s 3 (bpm)  124,0+8,0 130,1 + 15,3

Legenda: FCM = Frequéncia Cardiaca Maxima Prevista (Tanaka e colaboradores, 2001); FCR = Frequéncia
Cardiaca de Repouso; FCRes = Frequéncia Cardiaca de Reserva; FCI = Frequéncia Cardiaca Inicial (logo antes
do combate); FC % = Frequéncia Cardiaca no minuto 2,5; FC ¥ = Frequéncia Cardiaca no minuto 5; FC % =
Frequéncia Cardiaca no minuto 7,5; FCF = Frequéncia Cardiaca Final (no minuto 10); FCPésl = Frequéncia
Cardiaca 1 minuto apés o combate; FCPGs2 = Frequéncia Cardiaca 2 minutos ap6és o combate; FCP6s3 =
Frequéncia Cardiaca 3 minutos apds o combate.

Tabela 3 - Valores descritivos da intensidade de esfor¢o e percepcao subjetiva de esfor¢o dos atletas de JJIB.

GE(n=7 GG (n=7)
IEsf (%)  932+48  90,1+6,0
%IE (%) 86,2+10,2 79,2 +13,0
BORG 47%10 53+1,0

Legenda: IEsf = Intensidade de Esforgo; %IE = Percentual da Intensidade do Exercicio; BORG = Escala de
Percepcéo Subjetiva de Borg.
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Além disso, podemos perceber que a
FC praticamente se estabiliza por volta de 170
bpm a partir do minuto 2,5 e se mantém
durante todo o combate, apresentando a maior
gueda no primeiro minuto de recuperagao pos-
combate, corroborando com o estudo de
Herdy e colaboradores (2003) e Souza e
colaboradores (2007).

A tabela 3 apresenta os dados de
intensidade de esforco, percentual da
intensidade do exercicio e PSE dos atletas de
JJB. Os dados séo apresentados em média e
desvio-padrao.

Os dados apresentam uma alta
intensidade de esforco e alto percentual da
intensidade do exercicio referente ao combate
realizado para ambos o0s grupos, com
intensidades ligeiramente maiores para o GE
em relagdo ao GG, ao contrério dos valores da
escala de percepgéo subjetiva de Borg que se
mostraram medianos, transitando entre a
classificacdo leve e pesada da escala de
percepcdo subjetiva de esfor¢co, porém com
valores ligeiramente maiores para o0 GG em
relacdo ao GE.

As altas FC durante o combate
corroboram com os dados encontrados por
Franchini e colaboradores (2003) (166 + 16
bpm) no judé, visto que ambas as lutas tem
caracteristicas muito semelhantes entre si.

Além disso, o estudo de Prado e
Lopes (2009) apresenta semelhancas com o
presente estudo tanto no comportamento da
FC durante o combate quanto em repouso,
apresentando uma alta FCR (99,4 £+ 35,3
bpm), assim como o presente estudo (FCR =
95 + 8,03 bpm).

Ao analisar o comportamento da PSE
no decorrer das lutas, notamos que essa
variavel possui uma boa relagdo com a FC,
corroborando com o estudo de Franchini e
colaboradores (1998) que também demonstrou
uma utilizacdo positiva para a PSE.

CONCLUSAO

A partir dos resultados, foi possivel
observar as elevadas FC durante todo o
combate, sendo confirmada pela intensidade
de esforco calculada de aproximadamente
90%, confirmando a caracteristica anaerdbia
da modalidade.

Ap6s a Iuta, a diminuicdo mais
acentuada da FC foi no primeiro minuto apés o
final do combate em recuperacdo passiva,

indicando um sistema cardiovascular eficiente,
o que favorece uma melhor recuperacdo e
condi¢do do atleta para um provavel proximo
combate.

Observamos ainda que ha uma
relacdo entre os indices de PSE ao final do
combate com os valores de FC. Assim, esses
dados permitem subsidio para confirmar o uso
da escala de Borg como um bom parametro de
indicacdo de esforco durante o combate de
JJB, sem deixar de tomar as devidas
precaucdes quanto a familiarizacdo de seu uso
antecipadamente.
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