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RESUMO

O MMA é um esporte de contato fisico entre dois atletas, onde a preparagao
fisica deve ser periodizada para que o atleta chegue no seu mais alto
rendimento no dia da competicdo. Porém o MMA e as lutas marciais enfrentam
um problema histérico: a perda rapida de peso. Iniumeros atletas focam na
reducdo de peso corporal semanas antes da luta, tentando obter vantagem de
forga e vigor fisico em categorias de peso mais leves. E isso pode ir contra os
principios e as teorias da preparacao fisica, visto que muitos atletas se privam
da ingestdo de macronutrientes e também da hidratagado, justamente na parte
final da preparacdo que o corpo mais estaria necessitando desses recursos.
Este estudo objetiva verificar se a perda rapida de peso para mudanga de
categoria influencia em duas variaveis de condicionamento fisico, a forca e a
resisténcia fisica. O estudo foi composto por um atleta profissional de MMA do
sexo masculino com idade entre 25 e 35 anos e com no minimo cinco anos de
experiéncia em alguma arte marcial. Foram realizadas as quatro baterias de
testes fisicos no atleta, sendo duas antes e duas apds a dieta visando a reducao
de massa corporal. Nos testes de Uma Repeticdo Maxima (1 R.M) a qual
analisou a forca maxima, o atleta nao teve nenhum declinio da forgca de um teste
para o outro. Nos testes de resisténcia fisica (teste do pacer) o atleta teve uma
queda de aproximadamente 20% em seu Vo2maximo. Conclui-se assim que
aléem de todos os maus causados pela perda de peso acelerada visando
mudanca de categoria, este método pode sim atrapalhar na preparagao fisica do

lutador.

Palavras-chave: MMA. Perda de peso. Preparacao fisica. Qualidades fisicas.
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1 INTRODUGAO
1.1 CONTEXTUALIZACAO DO TEMA E DO PROBLEMA

Segundo pesquisa recente feita pela universidade da Georgia, o
MMA ¢é apontado como o esporte que mais cresce atualmente no mundo
(BRIGADEIRO, 2013).

Em uma pesquisa de mercado encomendada por produtores de um
evento norte-americano de MMA constatou que a renda média de
espectadores era de U$65.000. Na mesma pesquisa foi verificado que 72% ja
compraram algum equipamento de artes marciais, 82% ja haviam ido a algum
evento de MMA e 62% assistiam duas ou mais horas por semana na
programacao televisiva relacionada a esse esporte (PAIVA, 2015).

Mesmo com as devidas propor¢cdes que o MMA vem conseguindo
em cenario mundial, ele ainda € considerado um esporte muito novo
comparado as diversas outras artes marciais existentes, a mistura de artes
marciais mistas ou MMA ainda carece muito de estudos acerca dos maleficios
que a prolongada jornada de competi¢coes dos atletas praticantes podem trazer
futuramente em relagéo a saude (PAIVA, 2009).

As artes marciais e os esportes de combate enfrentam um problema
historico: a perda rapida de peso. Se, por um lado, os atletas sdo divididos em
categorias para que as competicdes sejam mais justas, por outro, a grande
maioria dos lutadores perde muito peso em pouco tempo quando a competicéo
se aproxima. O objetivo é lutar na categoria mais leve possivel, enfrentando
assim adversarios teoricamente menores, mais leves e mais fracos. Isso na
teoria, pois na pratica a realidade é outra, visto que quase todos os atletas
tomam essa mesma atitude da perca de peso acelerada, nao adquirindo assim
quase nenhuma vantagem sobre o adversario. Assim, perder peso deixa de ser
uma manobra que poderia conferir uma vantagem injusta, passando a ser um
procedimento obrigatério para todos os que ndo quiserem enfrentar combates
injustos contra adversarios que deveriam estar em categorias mais pesadas
(GUALANO et al., 2015).

Foss e Katayian (1998) afirmam que a luta esportiva € um esporte

“burro” visto que os atletas reduzem intencionalmente sua capacidade de



performance imediatamente antes da competicao, visto que a maioria pratica a
“estratégia” da perda de peso.

Sabe-se que a redugao drastica de peso pode atrapalhar os
competidores em suas preparagdes fisicas podendo trazer um efeito reverso no
dia da competicdo, como perda de forca muscular, decréscimo na resisténcia
fisica e fadigas musculares antecipadas (PAIVA, 2009).

Visto a contextualizagcdo do problema acima a seguinte questao
problema € levantada: A perda rapida de peso por parte de atletas de MMA nas
semanas que antecedem a competicdo pode interferir nas variaveis de

condicionamento fisico forga e resisténcia fisica no dia do combate?

1.2 OBJETIVO GERAL

Verificar se a perda de massa corporal de lutadores de artes
marciais mistas, com objetivo de mudanga de categoria de peso, altera as

variaveis de condicionamento fisico forca e resisténcia.

1.3 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e verificar alteragdo na variavel forga em um lutador de artes marciais
mistas no inicio do microciclo de perda de peso até o dia da simulagao
da luta;

e verificar alteragdo na variavel resisténcia fisica em um lutador de artes
marciais mistas no inicio do microciclo de perda de peso até o dia da
simulacao da luta;

¢ verificar o peso corporal antes da desidratagao e apos a desidratacao;

e comparar os resultados dos testes fisicos antes e apds a redugao rapida
de peso.

1.4 JUSTIFICATIVA

O desgaste excessivo na perda de peso pode arruinar totalmente a
preparagao fisica do atleta de luta esportiva no dia da competicdo (FOSS;
KATAYIAN, 1998).



E notéria nos treinamentos perto da competicdo a falta,
principalmente de resisténcia fisica por parte de atletas de MMA. Mesmo
muitos atletas sabendo disso eles ainda insistem que a teorica “vantagem de
peso” sobre o outro atleta no dia da luta, sera o ponto chave para decidir o
combate. Além disso, suspeita-se que a perda de peso pode acarretar em
muitos danos a curto, médio e longo prazo para a saude do atleta.

No final dos anos 90, trés jovens lutadores norte-americanos
morreram devido a complicagdes relacionadas a desidratagdo e hipertermia.
Um estudo realizado pelo British Journal of Sports Medicine revelou relatos
alarmantes das estratégias de ajuste de peso de lutadores de MMA. Por conta
dos métodos extremamente agressivos, esta muito claro que, cedo ou tarde,
atletas terdo prejuizos irreversiveis para a saude em decorréncia direta da
perda rapida de peso (GUALATO et al., 2015).

O tema de estudo da pesquisa tem como principal objetivo tentar
alertar aos atletas que a preparacéo fisica pré-competicdo deve ser realizada
para que o atleta chegue no dia da luta podendo dar 100% do seu rendimento
e da sua capacidade fisica, uma vez que mostrado isso, os atletas irdo
perceber que a perda de peso ndo sera sua aliada na competicdo. Sabe-se que
a forga fisica (o principal componente que faz o atleta se desgastar para perder
peso para ter uma teorica vantagem sobre um atleta menos pesado) néo é o
unico componente de uma competicdo, principalmente em lutas marciais,
outras variaveis sdo tdo ou até mesmo mais importantes que ela. Como sio
escassos ainda os estudos cientificos na modalidade o presente estudo visa
trazer mais informacdes para que os preparadores fisicos de atletas de MMA
possam quem sabe abonar estratégias absurdas de perda de peso por parte

dos competidores.



2 REVISAO DE LITERATURA
2.1 MIXMARTIAL ARTS (MMA)

O MMA ou, traduzindo, mistura de artes marciais € um esporte de
contato fisico que teve seu inicio no Brasil nos anos 20 quando, uma familia de
nome Gracie, resolveu mostrar que a arte criada por eles, o jiu jitsu, se
sobressaia melhor sobre as ja existentes (UFC..., 2011).

Os combates normalmente ocorriam com dois lutadores de artes
marciais distintas, cada um tentando provar a eficiéncia da sua, e também o
combate carecia de regras, onde tudo que fosse possivel de ser executado
com o corpo humano como: agarrdées, socos, chutes, cabecadas e joelhadas
era permitido. O objetivo era simular uma briga de rua, pois nas ruas nao
existiam regras de combate (ALONSO; NAGAO 2013).

Durante muitos anos a familia Gracie, através do MMA, tentou
difundir a sua arte, porém, ela nunca teve a visibilidade que eles sempre
almejavam. Em 1993, um dos membros da familia Gracie, Rorion Gracie, surge
com uma ideia que iria para sempre mudar o mundo do MMA, a criacdo do
evento UFC (UFC..., 2011).

2.1.1 Ultimate Fight Championship (UFC)

Criado no dia 12 de novembro de 1993 por Rorion Gracie
juntamente com o empresario Arthur Davie, a primeira edicdo do UFC contou
com oito atletas, divididos em duas chaves de quatro atletas cada, onde o
vencedor avangaria a fase seguinte até ser declarado um campeéo na luta final
(ALONSO; NAGAO, 2013).

Apenas com duas restricdes de regras: dedos nos olhos e golpes na
regido genital, o primeiro UFC foi conhecido como um torneio sem regras. Em
um evento que o lutador para se consagrar campedo necessitaria fazer trés
lutas, o condicionamento fisico do atleta era de suma importancia (GRACIE,
2012).

Naquela época nao existia tempo estipulado para acabar a luta,

apenas a desisténcia de um dos competidores definiria o final do combate.



Também né&o existiam categorias de peso, os lutadores mais franzinos de até
80kg estavam sujeitos a enfrentar adversarios com até 60kg a mais de massa
corporal (ALONSO; NAGAO, 2013).

2.2 CATEGORIAS DE PESO

Nao existe uma comissédo reguladora para o esporte MMA, cada
pais possui a sua, por iSso as regras que sao impostas em certos paises,
podem nado ser as mesmas que em outros paises (ACOSTA, 2012).

De acordo com Alonso e Nagéao (2013), praticamente todo evento de
MMA adota a distribuigdo de categorias de peso para os lutadores e, a maioria
deles segue o padréao do maior evento de MMA da atualidade, o UFC. As

categorias de distribuigcdo de peso para os atletas atualmente no UFC sao:
- Peso Palha (Strawweight) - até 52,2 kg /115Ib (Feminino)
- Peso Mosca (Flyweight) - até 56,7 kg / 125 Ib
- Peso Galo (Bantamweight) - até 61,2 kg / 135 Ib (Masculino e Feminino)
- Peso Pena (Featherweight) - até 65,8 kg / 145 Ib
- Peso Leve (Lightweight) - até 70,3 kg / 155 |Ib
- Peso Meio-Médio (Welterweight) - até 77,1 kg / 170 Ib
- Peso Médio (Middleweight) - até 83,9 kg /185 Ib
- Peso Meio-Pesado (Light Heavyweight) - até 93,0 kg / 205 Ib

- Peso Pesado (Heavyweight) - até 120,2 kg / 265 Ib

2.3 O PESO “FORJADO” DOS LUTADORES

Os lutadores que costumam usar o corte de peso para atingir uma
determinada categoria na modalidade privam-se com demasiada frequéncia
dos préprios nutrientes de que necessitam para manter a forca e a resisténcia.
O corte de peso por meio de restricdo da ingestao de liquidos por periodos de
tempos prolongados pode ter também efeitos deletérios sobre o desempenho
(FOSS; KETEYIAN, 1998).



Ao contrario de muitos esportes onde o atleta sempre visa chegar na
competicdo no maximo da sua capacidade fisica, a luta € um dos poucos
esportes onde o atleta reduzira intencionalmente sua capacidade de
performance imediatamente antes da competicdo (FOSS; KETEYIAN, 1998).

Segundo Paiva (2009) a maior parte dos lutadores esta longe de
chegar 100% da sua forma fisica no dia da luta, pois normalmente esta
debilitado pela perda de peso que normalmente ocorre junto com a preparagao
fisica visando a competicao.

Foss e Keteyian (1998) relatam que os lutadores além da privagao
da ingestdo de liquidos e nutrientes ainda usam outros métodos para
desidratacdo, bem como treinar com uniformes revestidos de borracha, induzir
vomitos e ingerir laxantes.

Em um estudo conduzido por Lucena e outros (2009) mostrou que
64% dos lutadores entrevistados utilizam métodos para auxiliar na perda de

peso apenas na etapa pré-competicao.

2.4 ESTRATEGIAS DE PERDA DE PESO DE LUTADORES DE MMA

Atualmente, a maior parte de atletas profissionais de MMA realiza a
perda de peso para ficar com o menor peso possivel no dia que antecede a luta
(dia da pesagem), buscando alcangar o peso necessario na categoria no qual
ele compete (PAIVA 2009).

A grande parte dos lutadores realiza esta perda de peso em um
periodo de trinta dias ou menos. Segundo Paiva (2009), existem varias
técnicas feitas pelos atletas para a realizacdo de perda de peso, isso inclui:
desidratacdo em saunas, desidratacdo com exercicios aerdbios usando grande
quantidade de roupas de frio, uso de laxantes, uso induzido do vémito e o corte
quase que total da ingestao de carboidratos.

Costa e Samulki (2005) relatam também que os principais métodos
de perda de peso em atletas de boxe sao: restricdo dietética, restricdo hidrica,
aumento na intensidade nos treinos, utilizacdo de roupas de plastico, laxantes

e antidiuréticos.



Ainda de acordo com Paiva (2009), existem lutadores que
desidratam até 10kg em um periodo de sete dias. Também existem atletas que
perdem de 3 a 6kg em um periodo de 48 horas.

Em um estudo conduzido por Kinigham e Gorenflo (2001) mostrou
que 72% dos atletas usam pelo menos um método danoso a saude para
reducao rapida de peso, 52% utilizam pelo menos dois métodos, e 12%
utilizam quatro ou mais métodos danosos a saude no minimo uma vez na
semana.

Gracie (2012) alerta que a perca rapida de peso nos atletas de MMA
pode trazer graves consequéncias futuramente.

Alguns métodos utilizados para redugdo rapida de peso podem
prejudicar o estado psicologico dos atletas, trazendo consequéncias severas
para saude principalmente na parte cognitiva (AMERICAN COLLEGE OF
SPORTS MEDICINE, 2001).

2.5 OS MALEFICIOS DA DESIDRATACAO EM ATLETAS

A agua representa cerca de 70% do peso corporal e € um nutriente
de fundamental importancia para a sobrevivéncia. E ainda mais importante
para o organismo quando ocorre elevagdo da temperatura corporal durante
algum exercicio fisico de intensidade. Antes, durante e apds o exercicio &
preciso consumir quantidade adequada de liquidos para evitar a desidratacao.
Quanto maior for o grau de desidratacdo durante o exercicio, maior sera o
impacto de seus efeitos no sistema fisiologico e no desempenho do atleta
(BIESEK; ALVES;GUERRA,2005).

Segundo Tirapegui (2005), o consumo adequado de liquidos antes,
durante e depois da atividade fisica € uma pratica nutricional de extrema
importancia para maximizar o desempenho e proteger a saude e o bem-estar
do atleta. Atletas que iniciam as competicoes desidratados estdo em
desvantagem em relagéo aos bem hidratados.

De acordo com Tirapegui (2005), a hipoidratagao pré-exercicio esta
associada com a reducgédo da capacidade aerdbia e do surgimento da fadiga

precoce.



Artioli, Franchini e Lancha Junior(2006) observaram em seu estudo
feito com atletas profissionais de judé que 64.8% utiizam do método
desidratac&o para alcangarem uma categoria de peso menor na competicao.

Biesek, Alves e Guerra (2005), alegam que a desidratacdo pode
afetar tanto a fungao fisioldégica quanto a termorregulacédo. Com a progressao
da desidratagdo e a diminuigdo do volume plasmatico, o fluxo sanguineo
periférico e o ritmo da transpiracdo diminuem e a termorregulacdo se torna
mais dificil. Com isso, ocorre aumento da frequéncia cardiaca na percepc¢ao do
esforco, da temperatura central e da fadiga prematura. Com perda de 5% do
peso corporal pelo suor, o desempenho diminui em cerca de 30%. Se a
desidratacado persistir com perda de agua superior a 7%, o risco de colapso
circulatério torna-se iminente e, em extremo a hipertermia pode causar choque
térmico e morte.

Sharkey(2002) destaca que atletas tém dificuldade em manter niveis
adequados de hidratacdo devido a suas grandes perdas de liquido (suor)
durante treinos e competi¢cdes. Por isso, € de suma importancia prestar
bastante atencdo em seus habitos para ingerir liquido suficiente e estarem bem
hidratados antes e durante treinos e competigdes.

O Colégio Americano de Medicina Esportiva concluiu que os efeitos
simples e combinados da pratica de perda de peso por lutadores em geral
estdo associadas com redugao da forca muscular, redugdo nos tempos de
realizacdo e movimentos, menores volumes plasmaticos sanguineos, redugéo
no funcionamento cardiaco durante as condicbes de trabalho submaximo,
deterioragdo dos processos termorreguladores, redugdo no fluxo sanguineo
renal e no volume de liquidos que estdo sendo filtrados pelo rim, deplecao das
reservas hepaticas de glicogénio e um aumento na quantidade de eletrolitos
que estao sendo perdidos pelo corpo (FOSS; KETEYIAN, 1998).

2.5.1 Influéncia da Desidratagao e Nutrientes sobre o Desempenho

Aerodbio

Nao ha duvidas de que a performance de um atleta é piorada em
funcdo da desidratagdo, restricdo de ingestdo alimentar ou a combinagdo

desses dois fatores. Os principais motivos da queda do desempenho aerébio



em um atleta sdo: a queda de eficiéncia do sistema cardiorrespiratorio, a
diminuicdo de O? transportado a cada batimento cardiaco e o aumento da
perda de eletrdlitos dificultando a termorregulacéo (FOSS; BOWERS e FOX,
1991).

Em um estudo conduzido por Webster et al (1990, apud PAIVA,
2009) 7 atletas realizaram dietas onde perderam em média 4.9% do peso
corporal e apds serem reavaliados em um teste de esteira ergométrica o efeito

sobre o desempenho foi uma redugéo significativa no Vo2max.

2.6 MACRONUTRIENTES E DESEMPENHO NO ESPORTE

Para uma dieta completa e balanceada sao esséncias: carboidratos,
gorduras, proteinas, vitaminas, minerais e agua. Carboidratos, gorduras e
proteinas sao as unicas fontes de energia alimentar, por isso sdo denominados
de nutrientes energéticos (FOSS; BOWERS; FOX,1991).

2.6.1 Carboidrato

Para manter e, até mesmo, aumentar os estoques de glicogénio
muscular durante periodos de treinamento, € necessaria uma dieta com
elevada quantidade de carboidratos. Os estoques corporais de carboidratos
sao as maiores fontes de combustivel para o trabalho muscular, levando-se em
consideragcdo que estes representam 50% do consumo energético durante
exercicios submaximos (SHARKEY, 2002).

Tirapegui (2005) relata que, atletas devem manter reservas
adequadas de glicogénio muscular e hepatico a fim de preservar o rendimento
na fase de treinamento. Desse modo, os atletas que treinam de modo
exaustivo devem consumir uma quantidade adequada tanto de carboidrato,
gordura e proteina para minimizar o risco de fadiga crénica associada a
deplecédo acumulativa de glicogénio muscular.

A deplecdo de glicogénio pode ocorrer em esportes que exijam
movimentos repetitivos e desgastantes. Um sinal claro de consumo intenso de
glicogénio ao treinamento é quando o atleta apresenta dificuldade em manter a

intensidade normal do exercicio e ainda pode perder peso corporal. Atletas que
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nao consomem quantidades suficientes de carboidrato, gordura ou proteina
e/ou ndao descansam adequadamente s&o os primeiros a sofrerem essas
consequéncias (TIRAPEGUI, 2005).

Utilizam-se carboidratos estocados no inicio do exercicio e sua
contribuicdo aumenta a medida que a intensidade do exercicio aumenta.
Durante o exercicio prolongado, quando os estoques de glicogénio no musculo
se tornam vazios, a compensacgao € feita com a glicose do sangue suprida
pelos estoques do figado. Quando esse suprimento limitado cai abaixo do nivel
requerido pelo sistema nervoso, o atleta fica muito cansado, confuso e sem
coordenagao (SHARKEY, 2002).

2.6.2 Proteinas

Paiva (2009) relata que a dieta dos atletas de MMA na fase de perda
de peso, é composta quase que inteiramente por proteinas. Segundo Angelis e
Tirapegui (2006) o aumento da massa muscular ndo se da pela ingestao
isolada da proteina, sdo necessarios um grande aporte energético, vindo
proveniente de carboidratos.

Além do musculo necessitar de energia para hipertrofiar, um
conteudo adequado de glicogénio € fundamental para preservar a propriedade
plastica da proteina. Cabe ressaltar que o excesso de proteina ndo vai ser
estocado pelo organismo se o musculo nao tiver condicdo de utilizar os
aminoacidos para sintese de tecido muscular, sendo as cadeias carbOnicas
utilizadas na gliconeogenese e o nitrogénio excedente excretado pela urina
(ANGELIS; TIRAPEGUI, 2006).

Maughan, Gleeson e Grenhaff (2000) ressaltam ainda que nao
existe um mecanismo de armazenamento do excesso de proteinas dietéticas
no organismo, e qualquer aminoacido ingerido além da necessidade imediata é

oxidado, e o nitrogénio € excretado.
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2.6.3 Lipidios

Atletas de MMA tendem a excluir os lipidios em suas dietas, porém
indiretamente consumem as chamadas “gorduras boas” em alimentos
proteicos, como peixes e ovos (PAIVA, 2009).

Tirapegui (2005) alega que, uma dieta restrita em lipidios pode trazer
prejuizos a atletas de rendimento, tais como a ndo absorcdo de vitaminas
lipossoluveis (A, D, E e K) e a queda no sistema imunoldgico, deixando assim o
corpo mais sucessivel a infecgdes bactericidas e a viroses, o que € comum em
esportes de contato com possiveis aberturas de ferimentos e sangramentos.

Paiva (2009) ressalta que a diminuicdo do consumo de lipidios da
dieta de um lutador de MMA pode ser um aliado para visar a perda rapida de
peso, poréem nunca deve se excluir totalmente os lipidios das dietas, deve-se
ingerir em uma dieta de perda de peso, no minimo 20% de lipidios.

2.7 DIMINUIGAO RAPIDA DA MASSA CORPORAL X DESEMPENHO
FisICO

Em uma pesquisa realizada por Walsh e outros (1994 apud PAIVA,
2009) observou-se que a redugdo brusca de massa corporal parece estar
associada, dentre outras possibilidades, a diminuigdo do desempenho
anaerobio e aerdbio, prejuizo em testes especificos, diminuicdo da memoria,
do tempo de tomada de decisdo, do vigor fisico, da concentragdo, da
autoestima, aumento dos estados de confusdo, raiva, fadiga, depressao,
isolamento, desequilibrio hormonal, alteragdes no sistema cardiovascular,
diminuicdo das fungdes renais, lesdes durante as competicdes e também casos
relacionados a ébitos.

Para Peres (2006), a perda rapida de massa corporal € sinénimo de
desidratacdo, que podera acarretar como consequéncia a diminuigdo do
desempenho do atleta, principalmente se o atleta fizer uso de laxantes,
diuréticos e exposi¢cdes a saunas. Além dos prejuizos fisicos, o lutador
provavelmente ficara debilitado quanto aos aspectos cognitivos essenciais nas

modalidades desportivas a qual compete.
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Paiva (2009) ainda relata que em seu estudo com atletas de MMA,
dentre outras modalidades, grande parte alegou que, durante o processo de
perda rapida de peso, sofreu de mau humor, irritabilidade, agitacao (74.2%),
fadiga (41.9%), aversao a atividade fisica (19.4%) e insbnia (16.1%).

Em outro estudo realizado com atletas de MMA, Filairee outros
(2001 apud PAIVA, 2009) observou que 39% dos atletas apresentaram sinais
de desidratagbes significativas e 11% apresentaram-se gravemente
desidratados.
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3 METODO

3.1 TIPO DE PESQUISA

A pesquisa foi realizada com natureza aplicada. De acordo com
Santos e Parra Filho (2011), a pesquisa de natureza aplicada objetiva-se gerar
conhecimentos para aplicacdo pratica, utilizando assim os resultados como
solucdes para a problematizacao.

Em relagdo a abordagem a ser utilizada, foi da pesquisa
quantitativa, ja que o estudo se trata de uma analise de um grupo de pessoas
tendo como parametro a reducao do peso corporal e a possivel interferéncia
sobre algumas variaveis fisicas. Segundo Santos e Parra Filho (2011),
pesquisa quantitativa apresenta resultados quantificaveis centrados na
objetividade, com base na analise dos dados coletados.

Os objetivos apresentaram carater descritivo, que segundo Santos
(2002), trata-se de descrever um fato ou fendbmeno ja conhecido com a
realizagao de um levantamento dos seus componentes e caracteristicas.

Quanto aos procedimentos técnicos a linha metodolégica a ser
seguida se baseara numa pesquisa empirica descritiva, ja que sua execugao
contara com a observacao direta, analise dos dados e tabulacédo dos resultados

relacionados.

3.2 PARTICIPANTES DA PESQUISA

Participou desta pesquisa, um atleta profissional de MMA com idade
entre 25 e 35 anos, onde o pré-requisito era ter mais de cinco anos de
experiéncia em alguma arte marcial e ja ter realizado a perda de peso visando
competicdo. O sujeito foi incluso no estudo apds obedecer alguns critérios:
concordar em participar da pesquisa e entregar o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE) assinado; estar treinando diariamente; e estar apto
a realizar a perda de peso em quatorze dias corridos. Mesmo tratando-se de
um atleta experiente no mundo das artes marciais mistas, o risco de
desconforto durante o processo de treinamento e a consequente reducado da

massa corporal, poderia ocorrer. Caso isso acontecesse o atleta seria
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imediatamente instruido a reduzir seu ritmo de treino, bem como alimentar-se
de maneira mais adequada, n&o necessitando assim se desgastar

completamente para a reducéo de peso corporal .
3.3 INSTRUMENTO DE PESQUISA

Os instrumentos utilizados na pesquisa para o teste do pacer foram:

a) area interna do complexo aquatico da unisul onde foi demarcado duas
linhas paralelas, distantes de 20 metros;

b) uma trena para demarcagao de 20 metros;

c) fita adesiva e cones;

d) equipamento de som e cd previamente gravado com as instrugoes e
protocolo do teste;

e) frequencimetro da marca polar fs2c.

Para os testes de 1 repeticdo maxima foi utilizado:

a) banco de supino regulavel;

b) barra maci¢ca padrdo, anilhas e prendedores de seguranga para
execucao do exercicio supino reto;

c) maquina de legpress do modelo titaniumpower e anilhas;

d) balanca digital modelo jasm-2005d para verificar a massa corporal.
3.4 PROCEDIMENTO DE COLETA DE DADOS

Primeiramente foi apresentado o Termo de Ciéncia e Concordancia
entre as partes envolvidas. O projeto foi submetido e aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa (CEP) sob o numero 1733727. Ap6s a devida aprovagéo o
sujeito de pesquisa assinou o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) para estar apto a participar do estudo.

Dando inicio ao estudo, o sujeito passou por duas fases de testes,
onde o teste de forca maxima ocorreu na academia CETAP, anexa ao

complexo aquatico da instituicdo de ensino UNISUL e o teste do pacer na area
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interna do complexo aquatico também localizado na UNISUL. A primeira
bateria dos testes ocorreu com data acordada entre as partes onde o sujeito
primeiramente se pesou em uma balanga digital seguido entdo até a academia
CETAP para la realizar o teste de forga do protocolo da carga maxima — 1RM.
Neste teste foi analisado dois exercicios distintos, um para membros superiores
(supino reto) e o outro para membros inferiores (legpress). Apos o término da
primeira parte dos testes, o sujeito entdo se dirigiu a area interna do complexo
aquatico, onde la tomou conhecimento sobre o funcionamento do protocolo do
teste do pacer para avaliagdo do Vo2max. Apds realizar a primeira bateria de
testes o atleta teve treze dias para executar a perda de peso, onde no décimo
terceiro dia, dirigiu-se a um local estabelecido entre as partes para entdo se
pesar juntamente a balanga digital e comprovar a redu¢gdo de massa corporal.
Feito isso retornou a sua residéncia, e ja estava apto a se reidratar e se
alimentar de forma que ndao houvesse nenhuma restricdo, com o objetivo de
recuperar o peso corporal perdido nos treze dias em que foi realizada a dieta.
No décimo quarto dia o sujeito compareceu novamente a academia CETAP,
onde repetiu 0 mesmo procedimento proposto na primeira bateria de testes.
Para coleta do VOomax foi utilizado o protocolo de teste pacer
(progessive aerobic cardiovascular endurance run) na qual € proposto que,
para este teste de aptiddo cardiorrespiratéria o sujeito comeca
caminhando/trotando e termina em corrida rapida numa distancia pré-
determinada, indo e vindo de acordo com o ritmo estabelecido por um CD. O
teste € composto de 21 estagios (niveis), marcados por um sinal sonoro (bip)
que estabelece o ritmo de deslocamento entre as duas linhas paralelas
distantes 20 metros. De acordo com a quadro 1 o estagio em que o individuo
para ou ndao consegue manter o ritmo ditado indicara o nivel de aptidao

cardiorrespiratéria (GUEDES; GUEDES, 2006).

Quadro 1 - Estagios, velocidade, tempo, numero de idas e vindas do teste do

pacer
Estagios (niveis) Velocidade [km/h] Tempo entre os Numero de idas e
“bips” [seg] vindas
1 8,5 9,000 7
2 9,0 8,000 8
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3 95 7,579 8
4 10,0 7,200 8
5 10,5 6,858 9
6 11,0 6,545 9
7 1,5 6,261 10
8 12,0 6,000 10
9 12,5 5,760 10
10 13,0 5538 11
11 135 5,333 11
12 14,0 5,143 12
13 145 4,966 12
14 15,0 4,800 13
15 15,5 4,645 13
16 16,0 4,500 13
17 16,5 4,364 14
18 17,0 4,235 14
19 17,5 4114 15
20 18,0 4,000 15
21 18,5 3,892 15

Fonte: (GUEDES; GUEDES, 2006).

Para obter os valores do Vo2max deve seguir as formulas (1 e 2)

abaixo:

a) - avaliados com idade inferior a 18 anos:

VO2max [ml/kg/min] = 31,035 + (velocidade x 3,238) — (idade x 3,248) +
(velocidade x idade x 0,1536) (1)

b) - avaliados com idade igual ou superior a 18 anos:

VO2max [ml/kg/min] = (velocidade x 6,0) — 24,4
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A tabela 1 mostra os indicadores para analise do consumo maximo de
oxigénio de individuos adultos do sexo masculino propostos com base em
testes de esfor¢o padronizado (GUEDES; GUEDES, 2006).

Tabela 1 - Consumo maximo de oxigénio em homens fisicamente ativos

Consumo maximo de oxigénio [ml/kg/min]

Homens fisicamente ativos

Idade Muito Muito
Fraco Regular Bom

(anos) fraco bom

20-29 <53 53-56 57-61 62-66 >66

30-39 <50 51-54 55-58 59-61 >61

40-49 <49 50-53 54-55 56-59 >59

50-59 <44 44-48 49-53 54-56 >56

Fonte: Cemafe-Unifesp/EPM (apud GUEDES; GUEDES, 2006).

Para realizacdo do teste de forca, foi realizado o protocolo de uma
repeticdo maxima (1RM) de acordo com Brown e Weir (2001), iniciando-se com
um aquecimento especifico no préprio exercicio com peso leve onde possa-se
realizar um numero de repeticbes entre 5-10 (40% a 60% da estimativa da
1RM). Apds isso, um minuto de intervalo foi concedido. Feito isso, um segundo
de aquecimento com repeticdes entre 3 a 5, agora com um peso moderado
(60% a 80% da estimativa da 1RM) foi realizado. Dois minutos de intervalo
ocorreram. Apos o intervalo as tentativas de se realizar a repeticdo maxima
ocorreu. Se o participante completasse de 2 a 3 repeticoes seria adicionado
4kg a 9kg (ou 5% a 10%) para testes de membros superiores e 14kg a 20kg
(ou 10% a 20%) para testes de membros inferiores. Apds cada serie
completada, foi dado um descanso de 3 a 5 minutos até o participante

conseguir executar apenas uma repetigdo maxima.



18

4 APRESENTAGAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Neste capitulo a construgdo de tabelas e graficos proporcionardo
uma melhor apresentagdo e discussao dos resultados. A tabela 2 mostra a
idade, a altura, e as massas corporais do atleta que foram obtidos nas datas

citadas.

Tabela 2 - Idade, altura, massa corporal e data da coleta.

Idade 30

Altura 1,89m

Massa 89.400kg 82.600kg 86.900kg
Data 26/09 09/10 10/10

Fonte: Elaboracao do autor, 2016.

A tabela 3 traz os éxitos e a falha concéntrica bem como as

quilagens dos exercicios supino reto e leg press proposto pré e pés dieta.

Tabela 3 - Quilos na execugéo do exercicio pré e pos dieta

Quilos Supino pré  (A) 52kg 80(e) 88(e) 96(e) 104(e) 108(f)
Quilos Leg pré (A) 170kg 230(e) 250(e) 270(e) 290(e) 310(f)
Quilos Supino pés (A)52kg 80(e) 88(e) 96(e) 104(e) 108(f)
Quilos Leg pos (A) 170kg 230(e) 250(e) 270(e) 290(e) 310(f)
Estagio de falha no pacer pré dieta 13

Estagio de falha no pacer pods dieta 9

Fonte: Elaboragéo do autor, 2016.

A tabela 2 mostra que no dia da realizacdo da primeira bateria de
testes fisicos, o sujeito estava com massa corporal de 89.400kg. Feito a
pesagem o sujeito realizou um aquecimento corporal, primeiramente na esteira
e logo apdés um aquecimento especifico (A) no préprio exercicio a ser avaliado,
no caso o primeiro teste foi iniciado com o exercicio do supino reto, executando
assim 2 séries de 10 repeticdes com 52 quilos (quadro 1). Apds, o sujeito

iniciou a realizagao do teste com um peso inicial de 80 quilos onde obteve éxito
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(e) na execugdo do exercicio. Logo apos 8 quilos foram adicionados,
totalizando 88 quilos a serem erguidos pelo sujeito, e novamente foi obtido
éxito. E assim sucessivamente até chegar no peso total de 108 quilos, onde o
sujeito ndo conseguiu completar a execu¢do do movimento, na qual obteve
falha concéntrica (f).

Entre o aquecimento e as séries foi concedido ao atleta um periodo
de 3 minutos de descanso conforme a literatura.

Apos terminar o teste de supino, o sujeito se dirigiu para a maquina
do legpress onde deu-se inicio o teste para os membros inferiores. Ja com a
temperatura corporal elevada devido ao teste de supino realizado
anteriormente o sujeito realizou um aquecimento especifico com 170kg,
realizando facilmente 10 repeticdes. Apos, iniciou-se as tentativas de chegar a
repeticdo maxima, primeiramente com uma carga de 230 quilos onde o atleta
obteve éxito. A falha concéntrica neste teste ocorreu com a carga de 310
quilos. Também foi respeitado o tempo de descanso de 3 minutos entre as
series.

ApoOs a realizagdo dos testes de 1 repeticdo maxima, o sujeito se
dirigiu para realizar o teste do pacer. Apds o aquecimento realizado o sujeito
deu inicio ao teste. Ao termino do 12° nivel o atleta ja estava ficando fora de
ritmo, terminando assim o teste no primeiro bip do 13° nivel.

Apds o termino da primeira fase de testes fisicos o atleta teve 13
dias para realizar a perda de peso, onde ficou acordado que o atleta deveria
perder entre 6 a 8 quilos. Nenhuma especificacao foi estabelecida para a perda
de peso, o sujeito poderia usar qualquer método (desde que ele ja tivesse
usado pelo menos uma vez em sua carreira profissional) para realizar a perda
de peso.

Conforme visto na tabela 2, no decimo terceiro dia foi realizado a
pesagem e foi constatado que o sujeito havia perdido 6.800kg.Artioli, Franchini
e Lancha Junior(2006) concluem que caso o atleta profissional deva perder
peso visando baixar de categoria, ndo deve ultrapassar de 1kg por semana,
para nao colocar em risco sua saude e seu desempenho fisico, e deve visar
sempre a perda de massa gorda, evitando ao maximo a desidratagdo. De
acordo com Zatsiorsky(1999) atletas de elite, muito bem treinados devem

perder no maximo 2,5kg semanal. Segundo relato do proprio sujeito, ele obteve
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esta perda rapida de peso apenas com dieta alimentar (que ele préprio
elaborou, sem nenhuma consulta a uma profissional da area da nutricdo) na
qual se excluia qualquer tipo de carboidrato e alimento com sddio. Conforme
Van Hall, Shirreffs e Calbet(2000) excluir carboidratos em fase pré-competicao
ndao € recomendado, pois 0 glicogénio depletado durante a fase de
treinamentos intensos deve ser recuperado com alto teor de carboidratos. Além
disso o carboidrato é o principal macronutriente para a atividade anaerdbia
(FOSS; KETEYIAN, 1998), que € a principal caracteristica das a¢des decisivas
em esportes de combate (FRANCHINI, 2001). Mesmo tendo treze dias para
realizar a perda de peso, o sujeito da pesquisa ressaltou que iniciou a dieta
para reducdo de peso apenas 6 dias antes do prazo estabelecido. O sujeito
ainda salientou que sempre que realiza essa perda rapida de peso visando
competicdo, se sente muito sonolento e indisposto para realizar treinos mais
intensos, também relatou que fica mais disperso, ocorrendo as vezes perda de
memoria parcial, e por ultimo que fica muito estressado e por isso gosta de se
isolar para evitar conflitos desnecessarios.

Esses relatos apresentados pelo sujeito vao de encontro com o
estudo realizado por Lucena e outros (2009) onde 44% dos atletas
entrevistados relatam que se sentem muito mal durante o periodo de perda de
peso pré-competicdo, 14% se sentem extremamente arrasados e apenas 7%
dizem se sentirem bem.

Feita a pesagem e a comprovagdo que o atleta havia perdido
6.800kg, foi concedido 24 horas para o atleta realizar sua reidratagdo e sua
ingestao alimentar sem nenhum tipo de restricdo como ocorre nas competi¢des
de MMA.

Ainda conforme a tabela 2, em 24 horas, ou seja, logo antes a
segunda bateria de testes fisicos, o atleta recuperou 4.300kg, e nos testes pos
dieta obteve falha concéntrica no exercicio de supino reto com 104kg, no
exercicio de Leg Press com 310kg, e no teste do pacer o atleta pediu para

encerrar no segundo bip do nivel 9.
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Grafico 1 - Analise dos testes de 1RM pré dieta e pos dieta
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Fonte: Elaboracao do autor, 2016.

Conforme o grafico 1 nota-se que nao houve nenhum declinio
consideravel na forca do atleta, tanto para membros superiores quanto para
membros inferiores.

De acordo com Artioli, Franchini e Lancha Junior(2006) quando o
atleta tem a oportunidade de se reidratar antes do inicio da luta é provavel que
o desempenho seja menos prejudicado, principalmente se os estoques de
glicogénio, agua e eletrdlitos forem reestabelecidos.

Com relagcdo aos efeitos da perda de peso sobre a forca, os
resultados da literatura sdo bastante discutiveis em relacdo do tipo de acao
muscular (isométrica, isotbnica ou isocinética), do grupo muscular avaliado e
do protocolo de perda de peso (com ou sem periodo de reidratagdo). Alguns
estudos mostraram que a producdo de forga maxima nao € afetada pela
reducdo de peso, tenha ela sido alcancada por desidratacido ou por dietas
“tipicas” de lutadores, mesmo nao havendo tempo para recuperagao entre a
pesagem e a competicdo (ARTIOLI, FRANCHINI e LANCHA JUNIOR, 2006).
Isso mostra que apds um devido periodo de recuperagdo os atletas nao
apresentardo prejuizo no desempenho da forga. Outros estudos produziram

evidéncias que apoiam a hipotese acima levantada, como o estudo conduzido
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por Serfass e outros (1984) no qual foi avaliado a forga isométrica de preensao
manual durante um periodo de seis minutos (total de 180 contragdes maximas,
intercaladas por 1 seg de descanso), antes e apdés 5% de perda de peso,
seguida por periodo de recuperagdo. Os dados desse estudo indicam que a
forgca isométrica em grupos musculares pequenos nao é afetada pela perda
rapida de peso, caso os atletas tenham a chance de se recuperar apods a dieta
(ARTIOLI, FRANCHINI e LANCHA JUNIOR, 2006). Por outro lado, no estudo
conduzido por Roemich e Sinning (1997) é observada uma diminuigéo
significativa na forga isocinética de bragcos da pré-temporada para o meio da
temporada. Além disso, todas as medidas de forca isocinética aumentaram do
meio da temporada para o periodo apods o fim da temporada. Pode-se dizer
assim que as medidas de forca foram menores durante a temporada em
relacdo ao periodo ndo competitivo, onde os lutadores nao precisam reduzir o
peso. Isso demonstra como a producdo de forca pode ser negativamente
afetada pelas dietas de perda rapida de peso e, principalmente, pelo ciclo
repetitivo de ganhar e perder peso, que ocorre durante o periodo competitivo.
De um modo geral, apesar da maior parte dos estudos nao sustentar a
hipotese de prejuizo da forga, os dados de Roemich e Sinning(1997) sdo um
importante indicativo de que possivelmente essa diminuigdo na forca nao
ocorra pela redugao aguda de peso, principalmente se considerarmos o tempo
de recuperagao apos a pesagem, mas que ocorra ao longo da temporada e dos
ciclos de ganho e perda de peso (ARTIOLI; FRANCHINI; LANCHAJUNIOR,
2006).

Grafico 2 - Comparacéao do niveis de Vo2maximo pré e pos dieta
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Fonte: Elaboracao do autor, 2010.
O grafico 2 mostra a comparagao do Vo2 maximo do atleta pré e pds
reducdo de peso. Analisando as tabelas 1 e 2 a qual levou aos numeros deste



23

grafico, pode-se concluir que o atleta teve uma queda acentuada em seu
desempenho aerébio.

Nao ha duvidas de que a performance de um atleta € piorada em
funcdo da desidratagdo, restricdo de ingestdo alimentar ou a combinagdo
desses dois fatores (FOSS; BOWERS; FOX, 1991).

Segundo Foss, Bowers e Fox (1991) os principais motivos da queda
do desempenho aerdbio em um atleta sdo: a queda de eficiéncia do sistema
cardiorrespiratorio, a diminuicdo de O? transportado a cada batimento cardiaco
e 0 aumento da perda de eletrdlitos dificultando a termorregulagao.

Em um estudo conduzido por Webster e outros (1990 apud PAIVA,
2009) 7 atletas realizaram dietas onde perderam em média 4.9% do peso
corporal e apds serem reavaliados em um teste de esteira ergométrica o efeito
sobre o desempenho foi uma reducdo significativa no Vo2max. Porém vale
ressaltar que no estudo citado, os atletas ndo tiveram nenhum periodo para se
hidratar completamente.

Ainda € muito escasso os estudos acerca da desidratacdo no
desempenho aerdébio com um periodo de 15 ou mais horas para realizar uma
reidratacdo adequada para que possam ser reavaliados.

Sabe-se que a periodizagao dos treinamentos de um atleta de alto
rendimento € de suma importancia e pode fazer toda a diferenca nas
competicdes. Como mostra o estudo de Carvalho e outros (2008) em uma
periodizacdo de treinamentos de dois atletas de judd, que tiveram ganhos na
forca maxima e manutengdo do peso no limite maximo da categoria. Isso
confirma o sucesso da estratégia empregada, sem dizer o baixo percentual de

gordura dos atletas e 0 maior numero de vitérias em torneios.



24

5 CONCLUSAO E SUGESTOES

O presente estudo buscou verificar como a perda de peso acelerada
pode vir a interferir nas variaveis de condicionamento fisico (for¢a e resisténcia)
em atletas de MMA. A partir desse objetivo, foi possivel verificar que a
realizacdo da perda de peso em um curto periodo além de prejudicar o
desempenho fisico dos atletas de alto rendimento, também tende a trazer
consequéncias graves a saude do atleta a curto médio ou longo prazo segundo
a literatura.

Mesmo o estudo sendo realizado com apenas um atleta, notérias
conclusdes puderam ser tomadas. Notou-se que nos testes de forca, como
visto em alguns outros estudos, os resultados se equipararam, ou seja, a
reducdo de peso nao alterou em nada a forga do atleta, porém por outro lado,
também nao se viu nenhuma melhora na performance, o que deveria ocorrer
em um atleta que esta fazendo uma periodizagao especifica para uma
competicdo. No teste de resisténcia percebeu-se que apds a realizacdo da
dieta o atleta teve uma reducao drastica em sua resisténcia fisica. Além disso o
sujeito da pesquisa relatou diversas reclamagdes quando necessita realizar a
perda de peso acelerada, como forte stress, perda de memodria e sonoléncia
excessiva. Alegou também que n&o ficou surpreso quanto aos testes de forga
nao terem mostrando diferencgas significativas, visto que nunca se sentiu mais
fraco no dia da luta, mesmo realizando perdas de peso exorbitantes (em uma
determinada luta chegou a perder 13 quilos em 8 dias).

Sabe-se que no esporte de alto rendimento, pequenos detalhes
podem diferenciar um atleta vitorioso de um derrotado, por isso saber dos
minimos detalhes em relacdo a periodizacdo dos treinamentos € de suma
importancia. Vale a pena ressaltar também que o lado psicolégico tem um
papel fundamental no desempenho esportivo, por isso desgastar um atleta ao
extremo com perdas de peso excessivas, estressando-o ao maximo e
privando-o de nutrientes essenciais pode ndo ser a melhor estratégia a ser
adotada.

Espera-se que com os resultados desse estudo, que profissionais da
saude, preparadores fisicos, nutricionistas e técnicos possam vir a pensar uma

estratégia melhor para preparar seus lutadores para que 0os mesmos nao
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sofram futuramente com essas perdas abusivas de peso. Saber periodizar os
treinamentos parece ser a estratégia mais sensata quanto aos riscos a saude
dos atletas ou os mesmos devem adaptar-se a lutar na categoria que
corresponde ao seu peso atual. Também se espera que os realizadores dos
eventos de MMA possam pensar em solucbes para coibir esse tipo de
estratégia de perda de peso, como por exemplo, evitar de fazer a pesagem dos
atletas no dia anterior ao evento, e sim no dia, a poucas horas da luta, para que
assim o atleta ja esteja no peso desejado a alguns dias e ndo possa adotar
essa “estratégia inadequada” de se desgastar poucas horas antes da luta.

Neste contexto acredita-se que o objetivo tenha sido atingido, que
além dos resultados, foi de conscientizar todos os adeptos da modalidade,
comissdes técnicas e atletas de que realizar este tipo de estratégia vai de total
desencontro quanto a literatura existente.

Por fim, sugere-se que estudos de maior escala sejam realizados
abordando este tema para que os atletas possam sempre render o maximo
possivel de si no dia da competicdo, e principalmente evitar e ou minimizar ter
graves consequéncias futuras apds o termino de suas atividades como atletas
profissionais.

Periodizagédo parece ser a melhor estratégia de adequagao ao peso
sem riscos a saude ou os atletas devem lutar na categoria que corresponde ao

seu peso atual.
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ANEXO A — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE) PARA
PESQUISA ENVOLVENDO SERES HUMANOS

Vocé esta sendo convidado (a) para participar, como voluntario (a), em uma
pesquisa que tem como titulo “Lutadores de artes marciais mistas: influéncia da
perda de massa corporal para mudanga de categoria de peso sobre variaveis
do condicionamento fisico”. A pesquisa tem como objetivo avaliar como a perda
de peso com intuito de mudanga de categoria em atletas de MMA pode afetar o
desempenho acerca de variaveis de condicionamento fisico. E muito
importante pesquisar a respeito desse assunto para conscientizar os atletas e a
equipe técnica a respeito da importancia de obter resultados dos testes para a
melhora nas prescricdes dos treinamentos e a melhora no rendimento,
descobrindo novas variaveis de treinamentos no auxilio dos atletas e mostrar o
quanto é importante uma periodizagao correta na preparacao fisica do atleta.
Sendo a perda de peso de modo acelerado um método que pode prejudicar
tanto o desempenho fisico quanto a saude do atleta, pesquisar a respeito deste
tema €& de suma importancia para o MMA, um dos esportes que mais vem
crescendo mundialmente. Esta pesquisa sera realizada com 1 atleta de MMA
profissional, o mesmo realizara 4 testes fisicos divididos em 2 etapas, antes e
apos a perda rapida de peso. Os testes no qual fardo parte da pesquisa seréao
o teste do pacer para verificar a resisténcia fisica do atleta através do
Vo2maximo, e o teste de forga através do protocolo de uma repeticdo maxima.
O teste do pacercomecgara com os sujeitos caminhando/trotando e termina em
corrida rapida numa distancia pré determinada, indo e vindo de acordo com o
ritmo estabelecido por uma fita cassete ou CD. O teste é composto de 21
estagios (niveis), marcados por um sinal sonoro (bip) que estabelece o ritmo de
deslocamento entre as duas linhas paralelas distantes 20 metros. O estagio em
que o individuo para ou nao consegue manter o ritmo ditado indicara o nivel de
aptidao cardiorrespiratéria (estimativa do consumo maximo de oxigénio).

O teste de 1 repeticdo maxima sera feito de uma maneira que se evite qualquer
tipo de leséo, por isso comegara com um aquecimento prévio, seguido de um

aquecimento especifico no préprio exercicio para que entdo possa se iniciar o
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teste. Um profissional estara auxiliando em todo momento do teste evitando
assim que o atleta venha a fazer algum movimento que possa prejudicar
alguma articulagao.

Vocé nao é obrigado (a) a participar do teste e podera desistir de participar da
pesquisa a qualquer momento (antes, durante ou depois de ja ter aceitado
participar dela ou de ja ter feito a entrevista), sem ser prejudicado (a) por isso.
Nado sao previstos desconfortos durante o teste, mas caso vocé se sinta
desconfortavel durante o teste, € importante que diga isso ao (a) pesquisador
(a) para que ele (ela) possa auxilia-lo (a). Vocé podera quando quiser pedir
informagdes sobre a pesquisa ao (a) pesquisador (a). Esse pedido pode ser
feito pessoalmente, antes ou durante o teste, ou depois dele, por telefone, a
partir dos contatos do pesquisador que constam no final deste documento.
Todos os seus dados de identificacdo serdo mantidos em sigilo e a sua
identidade nao sera revelada em momento algum. Em caso de necessidade,
serao adotados codigos de identificagdo ou nomes ficticios. Dessa forma, os
dados que vocé fornecer serdo mantidos em sigilo e, quando utilizados em
eventos e artigos 38 cientificos, assim corno em campanhas de prevengao, a
sua identidade sera sempre preservada. Lembramos que sua participacédo é
voluntaria, o que significa que vocé ndo podera ser pago, de nenhuma maneira,

por participar desta pesquisa. Eu, ,

abaixo assinado, concordo em participar desse estudo como sujeito. Fui
informado (a) e esclarecido (a) pelo pesquisador(a) Erasmo Paulo
MilioriniOuriques e pelo académico Luis Fernando Locatelli sobre o tema e o
objetivo da pesquisa, assim como a maneira como ela sera feita e os
beneficios e os possiveis riscos decorrentes de minha participacdo. Recebi a
garantia de que posso retirar meu consentimento a qualquer momento, sem

que isto me traga qualquer prejuizo. Nome por extenso:

RG:

Local e Data:

Assinatura:

Pesquisador Responsavel: Erasmo Paulo MilioriniOuriques Telefone para
contato: (48) 96325213 Outros Pesquisadores: Luis Fernando Locatelli
Telefone para contato: (48) 99466334
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ANEXO B - Declaracao de Ciéncia e Concordancia das Institui¢coes Envolvidas

UNIVERSIDADE DO SUL DE SANTA CATARINA
COMITE DE ETICA EM PESQUISA - CEP UNISUL!

DECLARACAO DE CIENCIA E CONCORDANCIA DAS INSTITUICOES
ENVOLVIDAS

Palhoga, quarta-feira, 11 de agosto de 2016.

Com o objetivo de atender as exigéncias para a obtengdo de parecer do Comité de
Etica em Pesquisa - CEP-UNISUL, os representantes legais das institnigdes envolvidas no
projeto _de pesquisa intitilado "LUTADORES DE ARTES MARCIAIS MISTAS:
INFLUENCIA DA PERDA DE MASSA CORPORAL PARA MUDANCAS DE
CATEGORIA DE PESO SOBRE VARIAVEIS DO CONDICIONAMENTO FISICO"
declaram estarem cientes e de acordo com sem desenvolvimento nos termos propostos,
lembrando ao¢ pesquisadores que ma execucdo do referido projeto de pesquisa, serio
cumpridos o3 termos da Resolugio 466/12 do Conselho Nacional de Saide.

E e IS ‘\;R\, g

Assinatura do pesquisador responsavel (UNISUL)
Erasmo Paulo M. Ouriques
UNISUL = Universidade do Sul de S Cataing

Am!.m‘hml do respnmavnl da mstitui¢do co-participante (UNISUL)
Erasmo Paulo M. Qurigues

K ,' B \ \a'knh

COMITE DE ETICA EM PESQUISA - UNIVERSIDADE DO SUL DE SANTA CATARINA.
Avenida Pedra Branca, 25, Cidade Universitaria Pedra Branca, CEP 88137-270, Palhoga, SC
Fone: (48) 3279-1036




ANEXO C - Parecer do Comité de Etica e Pesquisa

UNIVERSIDADE DO SUL DE £ Ploboforma
SANTA CATARINA - UNISUL W

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP
DADOS DO PROJETO DE PESQLISA

Thtube da Pesquisa: LUTADORES DE ARTES MARCIAIS MISTAZ INFLUENCIA DA PERDA DE MASSA
CORPORAL PARA MUDANCA DE CATEGCRIA DE PESO SOBRE VARIAVELS DO

CONDICIONAMENTS FISICD
Peaquisador; Erasmo Pauo Mikornl Curigues
Araa Temathca:
Versdao: 1

CAME: E235T016.1.0000.5364
Inatitulgdo Proponenis: Univensidade do Su de Santa Calanna - UMISUL
Patrocinador Princlpal: Financameno Propeo

DaADOS DO PARECER

Mlmere &0 Parecer: 1.732.727

Aprasentagao do Projeto:

Projetn o rabaing ge Conclusda de Curso apresamana 3o Curso de Graduagdo de Educacdo Flslca da
Unlversidade do Sul de Santa Catarina = tem como objetivo werifizar se a perda de massa conporal de
Itadiores de anes marcials mistas, com objelivo de mudanga e caegona de peso, aRera a8 vanivels de
eordicionamenta fisleo fonga 2 resksEncia. O estudp 5253 compasto par dols Afetas profssionals de MMA do
5EX0 Masculng com Kades de 25 & 33 anos & £0m na minime ¢inco anas de expendncla em aiguma ane
mardal. Serdp realzados os bestes fiEicOE NOS 318138 anles & apds D programa e treinamento & redugdo de
Massa corporal. Para a andilse de dados, s2r3 ullizado 3 estatistica desctiva, com o propésito de comparar
as varlavels avaladas antes & apis 0 processe Oe treing & reducdo 0a maEssa coporal.

As varldvels conslderadas Ser30 EXDOStas em Qratoos i tabelas. Serd formulado & IMEresss um Dareces
gos resliiadas encontrados na pesgulsa, onde o Mesmos E2rdo apresentados e e¥plicados aos
partizlpantas & @08 colaboradores da peEquisa.

Objstivo da Peaguiga:
-Verficare2 a PE'IIE 12 mEssa Corporal de lutadores de anes marcias misias, com l:ﬂj!ﬂl.'ﬂli! rnu-:Iar:-;a de
BIE?:HEIE P60, afera as varawek fe condclonamanto fislco rﬂfﬁ B reslsiansa.

Endereos. Asarida Pada Bunce, 05

Babtiee O lintesrilbia Pedis Brancs CEF: gaqas0o0
inF: BT Busichpla: Pal-Gos
Telafone: &3340 71058 Fan: |27 1004 E-midl: oep conlalo@onsl by

SEgInA N 8 1
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UNIVERSIDADE DO SUL DE c__%ww
SANTA CATARINA - UNISUL

Canneegio oo Famecer 1 T2RTIT

avallagao doa Rlstos & Bensficios:

Masmd ratando-se de sbietas experieniss, o rsco o8 desconfono durante o procgsso 02 enaments & 3
pofisEqUEnts redugldo da MIsss cOMOrd pode poorer. Caso (S50 Aconiea o atiets serd Imediatamene
Instrukdo & reguEr seu ima de treino, bem como almentar-se de manara mals adeguada. Se necsssana,
Ele s2ra exclsdo 4o estudo. Azslm, & supenvisSo de um profissional da saude B2rd Necessaria durants todo
0 processa, Como oenefiios & muns importants pesquisar 3 regpetto Sessa astunto pars consclemizar os
atetas £ 3 equips tACNICa 3 respelto 63 IMportanda de coter

resultadas dos testes para 3 melnora nas prescrigles dos reinamentos & @ melhora no rendimento,
gascobaing Novas varlavels de treinamentos no

Fuxlio dos 3Hetas & Masar o quants & importanie uma perodzacdo cometa na prenaracdo fisica do ateta.
Sendo 3 DErta 0e peso o Mmoo

Foeiarado um metodd quUE pose prejwdicar 1amo o tesampanha flEco quanta @ saods do alelE, pesqulsar 3
respedtd deste iema e de suma

Impaniancia para o MKA, um dos SEpoTes que Mals Wem crescanda mundaments.

Comentarios @ Conslderagies sobre 3 Pesqulsa:
O prasemie profacoio de pesquisd apresentato enNConira-s2 em conformidade com 3 Resolugda nP 45612
o3 Conselho Macional de Sadde.

Conslderaglies sobre 08 Termos de apresentagio obrigatara:
O prasemte profocolo de pesguisa apresentado enconira-s2 em corformidagde com 3 Resolucdo n* 45612
do Conselho Macional de Sadde.

Conclusdes ou Penddnclas & Lista de Inatequacies;
K30 faram identifizadas pendencias Slicas no profocolo o pesquisa apresentado.

Conslderagties Finales a critérle do CEP:

Protocolo de pesquisa em consondncda com a Resniucdo 4646712 do Conselho Macdional de Sadde.

Caoe ressatar que compete ap pesquisador responsavel desenvolver o projeto conforme delineado;
guando aplicavel, aplear o Termo de Consenflmenio Livre & Esclarscido previamente assinado pelos
pesquisadonzg responsavels. elaborar & apresentar o5 relaterios parclals e final; apreseniar fados
gollcitados pelo CEF ou pela CONEP a quaiquer momento; manier os dados da

Endarsre.  dswnida Pede Banc, 5

Babie: O lintesrmdlibia Pedis Biafoe CEP: a0
LnF: 8 Blusisipla!  FalL=0CE
Telefone. |&3507105 Fas. [&33070-1004 E-mail:  oap ool offionaul b

“hgana (2 58 (8
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UNIVERSIDADE DO SULDE zl:"lnhd‘nrrrp

SANTA CATARINA - UNISUL

Casinesgio o Faeces 1 T2R737

pasquisa em arquive, fislco ou digital, 500 sua guarda = responsabilidade, por um perlodo de £ anos apos o
temming 03 pesquisa; encaminhar of resulados da pesquisa para pubiicagio, com of devidos crédios aos
pesquisacorss as50Cianos & 30 pessoal kenko Imtegrante do projeto; realzar 3 devoiutiva dos resuitados da
p=EQUEa a0s paniipames, & |wshficar fundamentadamenie, perame o CEP ou @ CONER, inbemupcdo do

projeto ou 3 ndo pubilcagdo 908 resultados.

Emwmalﬂﬂﬂm b3ssads nog Gocumentos abalad ralacionados:

[ TIpo Docamento Erqulva ToElagem LT LA EETE ]

Infommaghes Dasicas | PE_IMFORMALLIES_BASICAS DO_P | DSA%2016 Al

42 Projetn ROJETO 784542 pdl 231211

Projefo Detalnado ! |LulsLocatalIT 02 docx 0581572016 | Erasmo Pauio ACElD

Erochura 2311218 | Mibodnl Curigues

i [
Folha de Rosko FolraDeRosnAssinada.pd! 592016 | Erasmo Pauio ACElD
23:10:42 | MiBorinl Ouriguss

CAnTes LutsLocatellTernoleCienciasConoorda |  A00E2116 | Erasmo Pauio Aelo
ncia i 1112236 | MiEonnl Curlguss

Cunroes LutsLocatelliFormuiarioDeldanificacan.d| 30062116 | Erasmo Pauio AElno
[ ) 11:12:04 | Milannl Curguss

TCLE / Tesmnos de | LuksLocatalIT CLE . oox 20SE2016 | Erasmo Pauio Acelio

dzzentments 11:1057 | Mibodnl Curigues

Justificaliva de

Ausancla

Sltua;3o do Parscer:

Aprovada

Necessita Apreciagio da CONEP:

Naa

PaALHOCA, 16 de Setemibro de 2016

Apsinado por;
Joslang Somariva Prophiro
[Coordenador)
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