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RESUMO 

Na busca pela equidade competitiva entre atletas, comissões organizadoras de 

eventos esportivos de combate buscam estabelecer parâmetros para nivelar e equilibrar 

ações de combates. Um dos critérios utilizados recai na definição das categorias de peso, 

estabelecidas a partir da quantidade de massa corporal do atleta. Nessa direção, alguns 

atletas utilizam estratégias para reduzir rapidamente sua massa corporal diante da 

possibilidade de obter vantagens competitivas, lutando em categorias de peso mais baixas 

e consequentemente enfrentando adversários mais leves. Esta pesquisa tem como objetivo 

verificar a existência de efeitos da perda de peso sobre parâmetros morfofuncional e 

comportamentais de atletas de jiu-jitsu (BJJ). A pesquisa contou com uma amostra de 

conveniência de 18 atletas masculinos de jiu-jitsu (25,5 anos ± 5,6), com graduação mínima 

de faixa azul, rotina sistemática de treino e histórico competitivo. O estudo foi realizado 

em situação controlada e dividida em dois experimentos: experimento 1, atletas submetidos 

a avaliação antropométrica, neuromuscular e combate simulado em três fases (sem perda 

de peso; perda de até 3%; perda de ≤5%); experimento 2 comparações entre atletas que 

conseguiram e não conseguiram perder peso. De acordo com os resultados do estudo não 

foi observado efeitos da perda de peso sobre testes neuromusculares, sendo que a perda de 

peso ocorreu devido à redução majoritária de massa magra. Como conclusão é possível 

inferir que: a perda de peso de até 5% em um período de 15 dias e sem tempo de 

recuperação, não causa alterações no desempenho em atletas de BJJ; a perda de peso 

acontece principalmente por perda de massa magra. 

Palavras-chaves: Perda de peso, Esporte de Combate, Desempenho esportivo. 

 



 

Campos, Y. S. (2021). Performance and weight loss: effects of rapid weight loss on 

physical fitness and behavior in jiu-jitsu athletes. Masters dissertation. Graduate 
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ABSTRACT 

To reach for competitive equity among athletes, combat sports event organizing 

committees seek to establish parameters to level and balance combat actions. One of the 

criteria used is the definition of weight categories, established from the amount of body 

mass of the athlete (weight categories). In this direction, some athletes use strategies to 

quickly reduce their body mass given the possibility of obtaining competitive advantages, 

fighting in lower weight categories, and, consequently, facing lighter opponents. This 

research aims to verify the existence of effects of weight loss on morphofunctional and 

behavioral parameters of jiu-jitsu (BJJ) athletes. For this, 18 male jiu-jitsu athletes, with 

minimum blue belt graduation, systematic training routine, and competitive history 

participated in the research. The study was carried out in a controlled situation and divided 

into two experiments: experiment 1, athletes submitted to anthropometric, neuromuscular, 

and simulated combat assessments in three phases (no weight loss; loss of up to 3%; loss 

of ≤5%); experiment 2 comparisons between athletes who managed and failed to lose 

weight. According to the results of the study, no effects of weight loss on neuromuscular 

tests were observed, and the weight loss occurred due to the majority reduction in lean 

mass. As a conclusion, it is possible to infer that: weight loss of up to 5% in a period of 15 

days and without recovery time does not cause changes in performance in BJJ athletes, 

weight loss is mainly due to loss of lean mass. 

Keywords: Weight loss, Combat Sport, Sports performance. 
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INTRODUÇÃO 

 

Quando tratamos sobre desempenho esportivo, é comum evocar apenas a relação vencer 

ou perder como fator principal para a definição de um bom desempenho, de fato a vitória pode 

ser considerada um indicador positivo do sucesso competitivo. Entretanto, em se tratando de 

esportes de combate, o desempenho esportivo é muito mais complexo à apenas essa díade, 

sendo diretamente relacionado a fatores externo e internos ao combate em si (aptidão física, 

histórico competitivo, premiação, local de competição, etc.). Frente a isso, o ambiente 

competitivo influência e é influenciado por leis gerais do comportamento, como cognição, 

eventos fisiológicos e demais formas de estudos correlatos que incidem sobre o desempenho 

esportivo (Campos, Saraiva, Campos, Campos & Gouveia, 2016). 

Nessa perspectiva, com a intenção de investigar possíveis determinantes para o sucesso 

competitivo, Campos et al., (2016) elencam a aptidão física como o principal determinante para 

um bom desempenho dentro do ambiente competitivo. De forma especifica, aspectos 

antropométricos, motores e funcionais tem papel fundamental no desempenho (Detanico & 

Santos, 2012; Horsawell, 1992; Oliveira, Moreira, Godoy & Cambraia, 2006; Terzabizan & 

Seljevold, 1996). Além de fatores como aptidão aeróbia e anaeróbia, potência, estado 

psicológico e nível técnico (Callister et al., 1991; Campos, Campos, Páez, Saraiva & Gouveia, 

2017). 

Surge então uma forma de predizer o desempenho, através da utilização de testes que 

buscam avaliar atributos gerais do condicionamento físico, partido da avaliação de qualidades 

fisiológicas e morfofuncionais, apesar de não seguir a especificação das próprias exigências 

dos esportes de combate (Chaabene et al., 2018). Para suprir essa lacuna da especificidade 

esportiva, é válido utilizar métodos de análise mais específicos e funcionais a própria exigência 

do combate. Tais métodos partem com a premissa de que a intermitência é a principal 



15 
 

característica dos esportes de combate (Miarka et al., 2010). Assim, é necessário analisar com 

base nos períodos de ação e pausa, buscando a distribuição temporal e técnica de um combate 

(Miarka, Julio, Del Vecchio, Calmet & Franchini, 2010). 

Dentre os principais benefícios de avaliar parâmetros morfofuncionais e 

comportamentais durante o combate, temos a possibilidade de analisar a frequência de ações 

na unidade de tempo de acordo com as variáveis, como por exemplo, o número de ações, 

períodos de alta e baixa intensidade em relação a temporalidade do combate, que além de 

delimitar os pontos fortes e fracos do atleta, ajudam a subsidiar a periodização do treinamento 

(Miarka et al., 2010; Franchini, Nunes, Morais & Del Vecchio, 2007). 

A importância dos parâmetros morfofuncionais em esportes de combate, mais 

precisamente em modalidades que possuem predominância de ações de “agarrar” o adversário 

ou mantê-lo a uma curta distância (Avelar & Figueredo 2009), como é o caso do jiu-jitsu 

brasileiro (BJJ), já são bem estabelecidos pela literatura. Marcada principalmente por sua 

predominância acíclica, composta de momentos de alta demanda de esforço muscular 

intermitente e de alta intensidade alternados por períodos de pausa (Andreato et al., 2013; Del 

Vecchio, Bianchi, Hirata & Chakon-Mikail, 2007; Detanico & Santos, 2012; Franchini et al., 

2013)., considerados predominantemente aeróbio, mas utilizando-se do sistema glicolítico, 

principalmente em momentos decisivos (Andreato et al., 2013; Del Vecchio et al., 2007; 

Franchini, Takito & Pereira, 2003). 

Além disso, aliada à sua predominância de combate no solo, o BJJ tem como finalidade 

dominar o adversário com a utilização de técnicas aliadas a componentes morfofuncionais. A 

busca pela desistência do adversário encontra-se por duas formas principais: bloqueio de fluxo 

sanguíneo para o cérebro (estrangulamentos) e estresse articular com auxílio de alavancas 

biomecânicas (chaves articulares) (Del Vecchio, Stefania, Hirata, & Chacon-Mikahi, 2007). 
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Em geral, em esportes de combate buscam-se formas de proporcionar o equilíbrio entre 

os competidores, logo é possível encontrar em quase todos os esportes de combate, na tentativa 

de proporcionar tal equilíbrio, uma classificação dos atletas por quantidade de massa corporal, 

popularmente conhecida como categoria de peso (Burke & Cox, 2009). no caso do BJJ além 

da divisão por gênero e graduação na modalidade (nível técnico), existem também as categorias 

de peso, ou seja, uma divisão por quantidade de massa corporal. Entretanto tal divisão pode 

proporcionar uma vantagem aos lutadores com maior massa corporal que se submetem a um 

processo de PRP (perda rápida de peso) para se encaixar em uma categoria de peso inferior à 

sua original, com a intenção de encontrar oponentes mais leves, acreditando que essa estratégia 

possa gerar uma vantagem competitiva sobre o adversário, aumentando assim sua chance de 

vitória (Franchini, Brito & Artioli, 2012; Lorenço & Hirabara, 2013). 

De forma conceitual, a PRP refere-se a uma redução em média de 3-5% da massa 

corporal em um período médio de 5 à 7 dias, utilizando mudanças na dieta, redução do consumo 

de líquido, maior quantidade de atividade física e desidratação através do uso de saunas, roupas 

de plástico ou medidas mais drásticas como o uso de laxantes e diuréticos (Artioli et al., 2010; 

Coufalová, Prokešová, Malý & Heller, 2013). Além disso, a PRP conta de diversos adeptos, 

especificamente com o BJJ, essa quantidade chega em até a 60% com uma redução em média 

de 4% de massa corporal (White & Kirk, 2021; Brito et al., 2012). Apesar de apresentar uma 

grande quantidade de adeptos, modalidades como o judô e wrestling, apresentam uma 

prevalência de aproximadamente 90% (Steen & Brownell, 1990; Artioli et al., 2010),  muito 

maior a apresentada pelo BJJ. 

Diversas revisões envolvendo a PRP se desenvolveram com o objetivo de organizar o 

conhecimento acerca da existência ou não de efeitos ao desempenho esportivo, em aspectos 

fisiológicos de quem faz a PRP (Artioli, Franchini & Lancha, 2006; Franchini et al., 2012; 

Januszko & Lange, 2021; Khodaee, Olewinski, Shadgan & Kiningham, 2015; Lorenço & 
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Hirabara, 2013; Nascimento et al., 2018; Samadi et al., 2019). Ainda assim, os efeitos da PRP 

no desempenho esportivo em modalidade de domínio ainda são bastante controversos, de forma 

especifica alguns estudos concluem que a PRP apresenta efeitos deletérios em questões 

fisiológicas (Bosco, Terjung, & Greenleaf, 1968; Degoutte et al., 2006; Filaire, Maso, 

Degoutte, Jouanel, & Lac, 2001; Houston, Marrin, Green, & Thomson, 1981; Jlid, Maffulli, 

Elloumi, Moalla, & Paillard, 2013), em contrapartida outros estudos sugerem que tais efeitos 

negativos no desempenho tenham relação com o tempo de recuperação fisiológica após a PRP, 

logo tais efeitos não se fariam presentes caso exista o tempo adequado de recuperação (Artioli 

et al., 2010; Coswig et al., 2019; Marttinen, Judelson, Wiersma, & Coburn, 2011; Mendes et 

al., 2013; Reale, Cox, Slater, & Burke, 2016; Yang, Heine, & Grau, 2018). 

Em relação ao tempo de recuperação, ela só se faz eficiente caso exista tempo hábil 

para tal, uma recuperação superior a três horas, entre a pesagem e o momento da exigência 

física (combate ou testes de desempenho), podem ser suficientes para a garantia do 

desempenho sem déficits (Artioli et al., 2010, 2016; Mendes et al., 2013). Por sua vez Joy et 

al. (2013) relatam que outros fatores além do tempo de recuperação estão diretamente 

relacionados a respostas do desempenho e a PRP, como por exemplo o tipo de dieta e em 

quanto tempo em que a PRP foi realizada. 

Vale ressaltar que apesar da maioria dos esportes de combate seguirem uma 

padronização que corrobora com a literatura, disponibilizando um período de 3 a 24 horas entre 

o momento da pesagem e a competição, o BJJ possui uma peculiaridade em termos de pesagem: 

não existe uma padronização mundial acerca desta, assim, dependendo da competição o tempo 

entre a pesagem e o momento do varia. As padronizações ficam evidentes apenas em 

competições nas quais estão sobre mesma federação ou organização. No brasil, em sua maioria, 

adotam-se procedimentos de pesagem onde o atleta deverá ser pesado imediatamente antes da 

primeira luta (IBJJF, 2021). Essa conduta afeta diretamente, o possível atenuador dos efeitos 
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da PRP, o tempo de recuperação que o atleta possui, desde o momento da pesagem até o 

momento de sua luta. 

Muitos atletas, apesar de competirem em categorias muito abaixo do seu peso 

convencional, não conseguem se manter nesse limite após as competições. Logo, ao fim da 

competição, esses atletas recuperam esse peso perdido por completo, levando-os futuramente, 

a uma nova redução de peso (Artioli et al., 2006; Saarni, Rissanen, Sarna, Koskenvuo & 

Kaprio, 2006). Os resultados de alguns estudos sustentaram a hipótese de uma adaptação 

fisiológica, de diversos ciclos ponderais, que resultaria em uma resistência aos efeitos 

negativos da PRP (Artioli et al., 2010; Buford, Rossi, Smith, Obrien & Pickering, 2006; 

Marttinen et al., 2011). Logo, é possível que os repetitivos ciclos de perdas de pesos aliados a 

uma rotina competitiva especificas do BJJ (tempo de recuperação inviável segundo a literatura) 

seja capaz de criar uma adaptação em atletas de BJJ. 

Estudos que envolvem os efeitos da perda de peso apesar de apresentarem resultados 

controversos possuem um único consenso sobre PRP, sendo: os efeitos negativos para a saúde 

dos atletas, principalmente aos adeptos de métodos mais extremos. Ainda que pareça 

inofensivo, esse ciclo de ganhos e perdas de peso repetidos durante toda uma carreira 

competitiva, podem gerar: a predisposição ao aumento de peso, obesidade e adaptações a níveis 

fisiológicos que visam a eficiência energética. Grandes instituições representantes, como 

National Collegiate Athletic Association (NCAA) e a International Judo Federation (IJF), 

possuem programas de gerenciamento e avaliam novas regras que buscam evitar ou minimizar 

perdas bruscas de peso, minimizando riscos para a saúde e bem-estar dos atletas.  

Diante de todo o exposto, fica claro que a prática da perda de peso é extremamente 

popular e seus efeitos ao desempenho ainda apresentam dados muito controversos, diretamente 

ligados a metodologia empregada na PRP ou períodos de recuperação disponíveis aos atletas. 

Logo, esta pesquisa visa investigar os efeitos da PRP em parâmetros morfofuncionais e o 
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comportamento motor em atletas de BJJ. Espera-se que tais resultados sejam esclarecedores 

perante os reais efeitos da PRP e que possam subsidiar novas estratégias para a perda de peso 

que busquem reduzir ou anular quaisquer efeitos resultantes da PRP, visando não só o 

desempenho esportivo, mas também à saúde e longevidade de atletas competitivamente. 

É válido ressaltar, que considerando a ampla incidência do contexto esportivo sobre o 

estudo do comportamento humano, e diante do delineamento teórico e metodológicos da 

presente investigação, optou-se pelo entendimento do termo comportamento enquanto uma 

ciência total do comportamento (Gouveia, Maximino & Taccolini, 2008). Com este enfoque, é 

possível estabelecer que uma ação conectada, e por vezes infindável, de todos os sistemas 

orgânicos possa apresentar correlatos explicativos com outras áreas do conhecimento (Gouveia 

et al., 2008).  

Objetivo geral 

Verificar a existência de efeitos da perda de peso sobre parâmetros morfofuncional e 

comportamentais de atletas de jiu-jitsu 

Objetivos específicos 

a) Quantificar o padrão morfofuncional de atletas em processo durante seu ciclo ponderal. 

b) Proporcionar uma análise da conduta funcional dos lutadores a partir de combates em tempo 

real de jiu-jitsu em regime de combate simulado. 

c) Verificar a existência de uma adaptação derivada da própria rotina competitiva do jiu-

jitsu aos possíveis efeitos da perda de peso. 
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MÉTODO 

Sujeitos 

A amostra foi composta por dezoito atletas masculinos de BJJ, com média de idade de 

25,5 ± 5,6 anos, com experiência competitiva, selecionados a partir da indicação técnica dos 

seus treinadores. Foram separados os atletas que conseguiram completar o experimento, ou 

seja, conseguiram perder peso (CPP, n=9) e os que não conseguiram completar, logo não 

conseguiram perder peso (NCPP, n=9). O grupo CPP, apresentou média de idade de 25,1 ± 5,6 

anos, composta por três atletas faixas pretas, dois faixas marrons e quatro faixas roxas, com 

tempo médio de prática equivalente a 11,4 ± 4,9 anos. Já o grupo NCPP, apresentou média de 

idade de 26 ± 5,9 anos, incluindo três faixas pretas, um faixa marrom, dois faixas roxas e três 

faixas azuis, com tempo médio de prática de 11 ± 4,5 anos. 

 

Critérios de inclusão 

Como critério de inclusão os atletas deveriam ser do sexo masculino, idade mínima de 

dezoito anos, rotina sistemática de treinamento de no mínimo três vezes na semana e histórico 

competitivo de BJJ, quanto à capacidade técnica, foi exigido dos atletas a graduação mínima 

de faixa azul. 

 

Critérios de exclusão 

Não ter participado de competições nos últimos dois anos, apresentar de doenças 

endócrinas, devidamente diagnosticadas; fazer uso constante de diuréticos, drogas, esteróides 

ou de medicamentos psicotrópicos ou apresentar qualquer tipo de lesão que impossibilite a 

realização de qualquer tipo de teste neuromuscular. Não se realizou regulamentação e 

recomendações quanto ao uso de suplementos. 
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Cuidados éticos 

A pesquisa desenvolveu-se em conformidade com a aprovação do Comitê de Ética 

Pesquisa da Universidade Federal do Pará (UFPA) com o seguinte registro 

27789119.6.0000.5172 (anexo C), sendo que a confirmação do participante no estudo foi 

determinada pela assinatura de um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (apêndice A) 

elaborado para este fim. 

Delineamento experimental 

         O experimento I é composto por três fases experimentais (F1, F2 e F3) com 

perda de peso de 3% a 5%, como consta a figura 1, onde todos os atletas foram convidados a 

participar, mas nem todos conseguiram completá-lo. Nas três fases, os atletas foram avaliados 

a partir da realização de medidas antropométricas (massa corporal, estatura e composição 

corporal), testes neuromusculares (flexibilidade tóraco-lombar, força e resistência de preensão 

manual e força escapular). Posteriormente, os atletas foram instruídos sobre a realização de 

uma filmagem de um combate simulado, com duração de cinco minutos. Todas as informações 

coletadas, envolvendo, anamnese, antropometria, testes motores foram devidamente anotados 

em planilhas específicas. Apenas nove sujeitos conseguiram alcançar as perdas de peso 

solicitadas nas três fases distintas. 

Figura 1 

 

Delineamento do experimento1. 
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Para o experimento II, foram incluídos no grupo CPP, todos os atletas que conseguiram 

concluir o ciclo de perda de peso, perdendo de 3% a 5% de massa corporal. O grupo NCPP foi 

composto pelos atletas que não conseguiram chegar aos valores solicitados em pelo menos uma 

das fases experimentais. Feito isso, realizou-se a comparação das respectivas fases F1 (sem 

perda de peso) entre os dois grupos, como mostra a figura 2. 

Figura 2 

 

Delineamento do experimento II: comparação entre grupo em situação F1. 

 

Procedimentos gerais 

Em seus respectivos locais de treinamento, todos os atletas foram devidamente 

informados sobre os objetivos da pesquisa e suas obrigações enquanto participante, em seguida 

deu-se o preenchimento de uma anamnese (apêndice B) contendo informações gerais de 

identificação, saúde, uso de medicamentos e rotina esportiva. Para a categorização dos métodos 

e histórico de perda de peso, os atletas preencheram questionário sobre a realização da prática 

da perda de peso para a competição (Artioli et al., 2010). 

Instrumentos 

Questionário sobre a perda rápida de peso pré-competitiva (QPRP) 

O instrumento consistiu em 21 questões, as quais são divididas em informações gerais, 

como massa corporal, estatura, histórico competitivo na modalidade e prevalência da utilização 

CPP

F1

NCPP

F1
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de alguns métodos de perda de peso para competição (Artioli et al., 2010). Ainda é possível 

calcular o escore geral do questionário a partir da seguinte fórmula (anexo D) proposto por 

Artioli (2010):  

Escore = Q12 + Q14 + Q15 + Q16 + Q17 + Q18 + Q19 + Q21 + Fator 

Fator = (Q21 + Q15 + Q16 + Q17) 

                        5 

Medidas antropométricas 

Massa corporal: foi utilizado uma balança digital (Incoterm, 28010, Brasil), com 

capacidade de 150 kg, com precisão de 0,1kg. Seguindo a padronização específica (Marfell-

Jones, Olds, Stewart, & Carter, 2012) onde, os sujeitos foram posicionados sobre a balança 

vestindo roupas leves e descalços em posição ortostática, distribuindo o peso sobre ambas as 

pernas e tendo a plataforma em solo nivelado. 

Estatura: foi feita com a utilização de uma fita métrica (Fiberglass), fixada em paredes 

lisas sem rodapé e esquadro, com precisão de milímetro. Ambos os protocolos, segundo 

padronização específica (Marfell-Jones et al., 2012), onde o sujeito encostou a parte posterior 

do corpo junto a parede onde se localiza a fita métrica e permaneceu ereto com os pés em 

paralelo, utilizou-se um cursor de madeira possuindo duas faces, uma em contato com a parede 

e outra em contato com o vértex do sujeito formando um ângulo de 90º. 

Composição corporal: utilizou-se o protocolo de Petroski (1995) que fornece a 

densidade corporal a partir da seguinte fórmula: 

𝐷 = 1,10726863 − 0,00081201 . (∑𝐸𝐷𝐶) + 0,00000212 . (∑𝐸𝐷𝐶)

− 0,00041761 . (𝑖𝑑𝑎𝑑𝑒 𝑒𝑚 𝑎𝑛𝑜𝑠) 

Onde, ∑EDC é a somatória das dobras cutâneas: tricipital, supra ilíaca subescapular e 

panturrilha, aferidas a partir de um adipômetro Cescorf®, (Brasil). Todas as dobras cutâneas 
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seguiram a mesma padronização, aferidas por um único avaliador, em forma de rodízio. 

Utilizou-se o dedo indicador e polegar da mão esquerda formando uma pinça, dessa forma, foi 

feita a separação do tecido gorduroso e tecido muscular posicionando o adipômetro a cerca um 

centímetro abaixo de onde foi pinçado. A partir da densidade corporal, utilizou-se a equação 

de Siri (1961) para estimar a composição corporal (%G), conforme a equação abaixo: 

%G = [(4,95/D) – 4,50] x 100 

A obtenção da dobra tricipital, o sujeito manteve o braço estendido e relaxado, a mesma 

se localiza na parte posterior do braço, em seu ponto médio. A dobra supra ilíaca se localiza a 

cerca de dois centímetros acima da crista ilíaca. O ponto de referência da dobra subescapular 

está cerca de dois centímetros abaixo da crista inferior da escápula de forma oblíqua. A partir 

das medidas de massa e estatura, foi calculado e classificado o Índice de Massa Corporal (IMC) 

a partir da relação kg/m2 (WHO/FAO Expert Consultation, 2003). 

Testes neuromusculares 

A bateria de testes neuromusculares foi realizada sem aquecimento prévio e sempre 

realizada no mesmo turno previamente escolhido individualmente pelos atletas. A sequência 

de realização durante a bateria de avaliação está disponível na figura 3. 

Figura 3 

 
Sequência de aplicação da bateria de testes neuromusculares. 

Força máxima de 
preensão manual

Força escapular Flexibilidade

Potência de 
membros inferiores

Resistência de 
preensão manual
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Força máxima de preensão manual 

Para os testes relacionados à mensuração de preensão manual utilizou-se o teste de 

dinamometria manual, com a utilização de um dinamômetro manual (Jamar®, EUA) em 

quilograma-força. Para a realização da dinamometria manual os sujeitos permaneceram em 

posição ortostática, cotovelo fletido a 90º e com mínimos desvios no punho (Caporrino et al., 

1998). O atleta foi instruído a aplicar o máximo de força durante a execução, realizou-se três 

execução do teste de forma alternada entre membros dominantes e não dominantes, com 

intervalos de 30 segundos entre cada par de realizações, sendo considerado o maior valor obtido 

dentre as tentativas. 

Flexibilidade (Sentar e alcançar) 

Flexibilidade toracolombar: Utilizou-se o teste linear de Sentar e Alcançar, através do 

“Banco de Well´s”, sem fabricante definido, seguindo padronização específica (Guedes, 2006). 

O teste de flexibilidade toracolombar seguiu os seguintes procedimentos: o atleta sentou no 

chão de frente para o banco de Wells, com as pernas unidas e estendidas tendo a sola dos pés, 

sem nenhum tipo de calçado, em contato com a face frontal do equipamento, sobrepondo as 

duas mãos com a coincidência dos dedos médios; o movimento avaliado foi a flexão do tronco 

deslizando as mãos sobre a face superior do banco devendo permanecer dois segundos na maior 

distância alcançada. O teste foi composto por três repetições, sendo considerada a maior. 

Força escapular 

Para a mensuração da força escapular foi utilizado o teste de dinamométrica escapular 

(Crown®, Brasil) em quilograma-força, segundo padronização específica (Soares, de Carvalho 

Júnior, Fachini, Domenech, & Júnior, 2012). Para o teste de dinamometria escapular o atleta 

permaneceu em posição ortostática segurando o dinamômetro frente ao corpo a partir de uma 
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abdução do ombro, uma flexão do cotovelo e mantendo o antebraço em posição neutra. Foi 

proibido o encostamento do dinamômetro sobre seu tórax ou fazer movimentos compensatórios 

que visem recrutar outras musculaturas para a execução, selecionou-se o maior resultando entre 

duas tentativas, com intervalos de 30 segundos. 

Resistência de preensão manual 

Teste seguiu a mesma padronização sugerida por Caporrino et al., (1998) realizado com 

a utilização de um dinamômetro manual (Jamar®, EUA). Para a obtenção da resistência de 

força de preensão manual foram realizadas 10 contrações consecutivas com intervalo igual a 

três segundos entre cada uma (Franchini et al., 2003).  

Potência de membros inferiores: 

O teste foi realizado através de um aplicativo para dispositivos móveis My Jump 2 (My 

jump 2®, Espanha) instalado em um dispositivo móvel, modelo Mi 9 lite (Xiaomi®, China), 

com resolução para gravação de vídeo da câmera de trinta frames por segundo. A partir da 

filmagem do salto define-se o momento de decolagem (ambos os pés sem contato com o solo) 

e aterrissagem (contato com o solo). Aplicativos de salto já são amplamente utilizados e 

validados como uma alternativa confiável 1(Azevedo et al., 2019) 

O salto que foi realizado é denominado countermovement jump (CMJ), onde o atleta se 

posicionou em pé com os pés em paralelo à largura dos ombros e mãos na cintura, ao comando 

do avaliador o atleta realizou uma flexão do joelho e tronco, saltou buscando atingir a maior 

altura possível executando uma extensão das articulações do quadril e joelho (Azevedo et al., 

2019). Foram utilizados os resultados de altura do salto (cm), força e potência (os dois últimos 

com valores normalizados pela massa corporal). 

 
1Encontrou-se valores de reprodutibilidade inter-instrumentos excelentes, onde valores do coeficiente de correlação foram 

superiores à 0,9. 
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Análise do combate 

Para a filmagem dos combates simulados de BJJ, foi utilizado dispositivo móvel, 

modelo Mi 9 lite (Xiaomi®, China), sendo que os atletas foram filmados a partir de uma visão 

direta da área de combate e da ação dos lutadores, com duração de 5 minutos, sem a presença 

de árbitro. Em caso de finalização ou saída da área de tatame, o combate era reiniciado em pé. 

Os combates foram definidos por semelhança de massa corporal e nível técnico, não foi 

possível manter o mesmo adversário durante todas as fases experimentais. Todo o material 

coletado foi transcrito para planilha onde consta a descrição e padronização das categorias 

analisadas em cada luta. Para a análise do conteúdo visual foi utilizado um aplicativo para 

dispositivos móveis DartFish EasyTag (DartFish®, Suíça) sendo uma alternativa já validada 

para fins de análise técnico tática e tempo-movimento2 (Coswig et al., 2018). 

 

Análise da temporalidade das lutas 

Para a análise de temporalidade, os vídeos foram analisados sem a presença de qualquer 

tipo de edição de vídeo, juntamente com os parâmetros estabelecidos por Del Vecchio, Bianchi, 

Hirata, & Chakon-Mikahil, (2007) apresentados na tabela  1. 

 

 

 

 

 

 
2 Encontrou-se resultados do Índice de Kappa, em sua maioria superiores a 0,8, classificados como “quase perfeito”, assim 

como valores elevados do coeficiente de correlação intra-classe, superiores a 0,9. 
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Tabela 1 

Parâmetros e descrição dos elementos a serem observados e analisados nas filmagens. Onde: TLP= 

Tempo de luta em pé, TLS= Tempo de luta no solo, TP= Tempo de Pausa. 

Parâmetros  Descrição 

Tempo real de combate A subtração do tempo de luta pelo tempo de pausa 

(TLP + TLS - TP) 

Tempo de luta em pé Lutadores com ambos pés no solo 

Tempo de luta no solo Qualquer outra parte do corpo, além dos pés, em 

contato com o solo 

Tempo de pausa Tempo intermitente e variado de interrupção da luta, 

que ocorrem no decorrer do combate. 

 

Análise estatística 

Os dados foram analisados com a utilização do software Statistical Package for the 

Social Sciences (versão 20). Para sua descrição, utilizou-se média e desvio padrão, assim como 

gráficos e tabelas. Para verificar a normalidade da distribuição, utilizou-se o teste de Shapiro-

Wilk, assim como para a verificação da homogeneidade das variâncias, utilizou-se o teste de 

Levene. Para o experimento I, utilizou-se uma ANOVA de medidas repetidas com as 

respectivas situações experimentais (F1, F2 e F3), juntamente utilizando o teste de Mauchly 

para a verificação da esfericidade assim como a correção de Greenhouse-Geisser, em casos de 

não-esfericidade. Para o post hoc, foi conduzido o teste de Sidak. O experimento II, com a 

comparação entre grupos, foi analisado com a realização do teste t de student. O nível de 

significância estatística considerado foi de p < 0,05. Para variáveis com distribuições não 

normais, fez-se necessário utilizar o teste de Friedman, assim como o teste de Mann-Whitney.  
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RESULTADOS 

Questionário de perda rápida de peso: 

Apenas 16 atletas responderam ao QPRP, onde 94% (n=15) já haviam experimentado 

perda de peso anteriormente, desses, 80% (n=12) perderam peso pelo menos uma vez nos ciclos 

competitivos de 2019 e 2020ª. Dentre eles, excluindo os atletas que, no momento da pesquisa, 

estavam competindo na categoria de peso mais pesada (+100 Kg), os demais atletas em sua 

maioria (77% n=10) estavam com a massa corporal acima do limite de sua categoria de peso, 

em média 2,54 ±1,07 kg acima, o que equivale a aproximadamente 3,4% de massa corporal. O 

grupo CPP apresentou uma média de maior quantidade de peso já perdido (9,44 ± 4,18 kg) do 

que o NCPP (3,0 ± 3,87 kg), [t (13) = 2,743, p<0,5]. A tabela 2 apresenta dos dados referentes 

aos atletas que preencheram o QPRP. 

Apenas 1 atleta não havia experiência em perda de peso, logo devido à ausência de 

dados referentes a magnitude de métodos para perda de peso desse atleta, a tabela 4 consta 

apenas os dados dos atletas restantes (n=15). De forma geral, os atletas de BJJ possuem 

preferência, por métodos de perda de peso, pouco agressivos, onde: em sua maioria 60% (n=9) 

sempre fazem dieta gradual e mais exercícios que o habitual. Em relação a influência para a 

perda de peso: médicos, nutricionistas e pais, foram os que menos apresentam influência 

durante as escolhas para a perda de peso.  

Na tabela 3, está descrito o nível competitivo dos atletas, a partir da frequência de 

participação e obtenção de medalha em competições regionais, estaduais, nacionais e 

internacionais. Dados referentes a frequência de métodos e influência no período de perda de 

peso podem ser encontrados nas tabelas 4 e 5, respectivamente. 
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Tabela 2 

 Dados descritivos referentes ao Questionário de perda rápida de peso (QPRP). Onde: DP= 

desvio padrão; CPP= conseguiram perder peso; NCPP= não conseguiram perder peso. 

 

  CPP (n=9)  NCPP (n=7) 

Informações Média DP±  Média DP± 

Idade que começou a treinar JJ? (anos) 12,6 ± 6,3  13,7 ± 3,6 

Idade que começou a competir no JJ? (anos) 14,2 ± 4,4  15 ± 3,0 

Idade começou a perder peso? (anos) 19,8 ± 5,4  19,8 ± 4,1 

Maior quantidade de peso perdido? (Kg) 9,4 ± 4,2  3,5 ± 4,0 

Quantidade média de peso perdido? (Kg) 4,0 ± 1,5  4,0 ± 2,1 

Quanto tempo para perder peso? (Semanas) 3,0 ± 2,1  2,5 ± 1,4 

Quantidade que recupera na semana seguinte? (Kg) 3,4 ± 1,8  3,8 ± 2,1 

Escore QPRP 46,9 ± 17,5  51,4 ± 20,7 

 

 
Tabela 3 

Nível competitivo dos atletas %(n). Amostra total = 16. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tipo de competição Participação sem 

medalha 

Participação com 

medalha 

Nunca participou 

Regional 0% (0) 100% (16) 0% (0) 

Estadual 0% (0) 94% (15) 6% (1) 

Nacional 31% (5) 50% (8) 19% (3) 

Internacional 25% (4) 25% (4) 50% (8) 
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Tabela 4 

 Frequência de utilização de métodos (%). 

Métodos de perda de peso Sempre Às 

vezes 

Quase 

nunca 

Nunca 

usei 

Já usei, 

mas não 

uso mais 

Total 

Dieta gradual 60% 27% 6% 0% 7% 15 

Pular 1 ou duas refeições 20% 33% 0% 20% 27% 15 

Jejum 20% 60% 0% 7% 13% 15 

Diminuir a ingestão de 

líquidos 

20% 20% 13% 27% 20% 15 

Fazer mais exercícios que o 

habitual 

60% 20% 7% 0% 13% 15 

Treinar propositalmente em 

locais quentes 

27% 33% 0% 13% 27% 15 

Usar sauna 7% 13% 13% 54% 13% 15 

Treinar com agasalhos ou 

roupas de plástico 

7% 13% 0% 60% 20% 15 

Cuspir 13% 34% 13% 40% 0% 15 

Usar laxante 0% 0% 7% 53% 40% 15 

Usar diuréticos 0% 27% 0% 40% 33% 15 

Usar pílulas dietéticas 0% 0% 0% 80% 20% 15 

Provocar vômitos 0% 6% 7% 87% 0% 15 

 

 

 

Tabela 5 

 

Graus de influência sobre a perda de peso (%). 

 
Grau de influência Nenhuma 

influência 

Pouca 

influência 

Não 

sei 

Influência 

razoável 

Muita 

influência 

Total 

Colegas de treino 14% 60% 0% 13% 13% 15 

Lutadores mais experientes 7% 13% 0% 60% 20% 15 

Médico 60% 20% 0% 20% 0% 15 

Preparador físico 34% 33% 7% 13% 13% 15 

Técnico/Sensei 27% 40% 6% 20% 7% 15 

Pais 80% 0% 0% 7% 13% 15 

Nutricionista 54% 13% 0% 20% 20% 15 

Outros 87% 0% 0% 6% 7% 15 
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Experimento I - comparação entre situações experimentais repetidas: 

Há efeito da perda de peso sobre o IMC [F(2,16)=125,86], Massa magra [F(2,16) = 

43,081] e Diferença de massa [F(2,16) = 93,664].O post-hoc de Sidak mostrou que o efeito 

existente aconteceu  em todas as situações experimentais, todas as fases se diferem. Não existiu 

efeito da perda de peso sobre: porcentual de gordura [F(1, 8,73) = 0,812], Massa gorda [F(1,13, 

9) = 3,813], Força de PM dominante [F(2, 16) = 0,016], Força de PM não-dominante [F(2, 16) 

= 1,049], Flexibilidade tóraco-lombar [F(2, 16) = 0,846], Resistência de PM dominante [F(2, 

16) = 1,041], Resistência PM não-dominante [F(2, 16) = 1,441], percentual de resistência de 

PM dominante [F(2, 16) = 1,192], percentual de resistência de PM não-dominante [F(2, 16) = 

0,520], Altura do salto [F(2, 16) = 1,451], Força de membros inferiores [F(2, 16) = 1,926], 

Potência de membros inferiores [F(2, 16) = 0,245], Tempo de Voo [F(2, 16) = 1,702], 

Velocidade do salto [F(2, 16) = 1,811], Força/Kg [F (2, 16) = 1,186], Potência/kg [F (2,16) = 

1,043] e Força escapular [X²F(2) = 1,515]. Os dados descritivos de componentes 

morfofuncionais juntamente com a comparação entre as situações experimentais, estão na 

tabela 6.
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Tabela 6 

Descritivos morfofuncionais em situações experimentais diferentes. Onde: DP= desvio padrão; t= valor do teste t; p valor de probabilidade no teste; PM: Preensão manual; 

%Gordura: Percentual de gordura; IMC: Índice de massa corporal; %fadiga: diferença percentual do número PM consecutivas; Fadiga PM: Média do teste de PM 

consecutivas; Força por kg: Força dos membros inferiores normalizados pela massa corporal; Potência por kg: Potência   de membros inferiores normalizados pela massa 

corporal.

 F1 (n=9)    F2 (n=9)    F3 (n=9)  

 Média ±DP    Média ±DP    Média ±DP p 

Idade (anos) 25,1 5,6    - -    - - - 

Tempo de prática (anos) 11,4 4,9    - -    - - - 

Estatura (cm) 171,2 4,8    - -    - - - 

Massa Corporal (kg) 81,9 11,9    79,4 11,3    77,5 10,9 0,0001 

IMC (Kg/m²) 27,9 3,4    27,0 3,2    26,4 3,4 0,0001 

%Gordura (%) 15,4 3,0    15,8 3,0    15,2 3,0 0,403 

Massa gorda (Kg) 12,9 4,5    12,8 4,2    12,0 4,1 0,079 

Massa magra (Kg) 69,2 7,4    66,6 7,4    65,4 7,1 0,0001 

Força PM dominante (Kg/F) 46,2 9,4    46,3 8,5    46,1 8,7 0,984 

Força PM não-dominante (Kg/F) 44,0 9,3    43,0 7,1    42,1 10,2 0,373 

Flexibilidade tóraco-lombar (cm) 36,3 11,5    36,0 13,9    37,3 12,9 0,448 

Força escapular (Kg/F) 33,4 9,6    34,1 7,9    32,3 8,5 0,469 

Resistência PM dominante (Kg/F) 41,7 9,0    40,8 7,8    39,4 8,0 0,376 

Resistência PM não-dominante (Kg/F) 38,5 7,6    35,4 3,5    35,9 6,5 0,266 

%Resistência PM dominante (%) 17,5 9,9    18,2 8,4    23,9 11,3 0,329 

%Resistência PM não-dominante (%) 26,0 6,2    25,5 9,5    28,7 10,4 0,604 

Salto vertical (cm) 26,1 6,6    28,0 4,9    27,7 4,8 0,264 

Força membros inferiores (N) 1463,5 322,0    1454,2 264,3    1408,7 253,2 0,178 

Potência membros inferiores (W) 1677,3 563,9    1703,4 403,4    1651,0 411,9 0,786 

Tempo de Voo (ms) 474,0 40,2    476,4 41,5    458,2 56,7 0,214 

Velocidade de salto(m/s) 1,1 0,1    1,2 0,1    1,2 0,1 0,196 

Força por Kg (N/kg) 17,7 2,1    18,3 2,0    18,1 1,7 0,331 

Potência por Kg (W/kg) 20,1 4,5    21,4 3,7    21,2 3,1 0,375 

Diferença de massa (Kg) 0,0 0,0    2,6 0,9    4,5 1,3 0,0001 
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Experimento I -  temporalidade do combate em situações experimentais repetidas: 

Não existiu efeito da perda de peso sobre elementos temporais do combate dos 

atletas sobre o tempo de combate em pé [F(2,16) = 0,228]. Nem efeito sobre tempo de 

combate no solo [X²F(2) = 1,556], tempo de pausa [X²F(2) = 2,229], tempo real de combate 

[X²F(2) = 0,222] e relação esforço:pausa [X²F(2) = 1,556]. Os dados descritivos constam 

na tabela 7. Os gráficos referentes a elementos temporais nos combates podem ser 

encontrados na figura 4. 

Tabela 7 

 Descrição dos elementos temporais em combate em diferentes fases experimentais em segundos. 

Onde: DP= desvio padrão, TLP= Tempo de luta em pé, TLS= Tempo de luta no solo, TP= Tempo de 

Pausa, TRC= Tempo real de combate e E:P= Relação esforço:pausa.  

 

 
Figura 4 

Descrição da relação esforço:pausa. Onde: F1= fase experimental 1; F2= fase experimental 2; 

F3= fase experimental 3. 

 
 

  F1 (n=9)   F2 (n=9)   F3 (n=9)   

 Média ±DP Mínimo Máximo Média ±DP Mínimo Máximo Média ±DP Mínimo Máximo p 

TLP  43 21,4 18,6 76,4 53,7 31,2 18,7 103,2 50,2 37,7 9,4 116,6 0,799 

TLS 249,3 23,1 215,6 279,6 233,0 36,5 181,8 271,3 232,8 41,5 158,3 275,6 0,459 

TP  7,9 7,1 0 17,3 13,0 15,9 0 51,4 17,1 14,8 0 46,7 0,328 

TRC 284,4 15,8 261,3 306,1 273,7 32,6 195,5 305,5 265,9 31,5 207,0 303,6 0,895 

E:P 37:1    22:1    16:1    0,459 
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Experimento II - comparação entre grupos que conseguiram ou não perder peso 

Não existiu diferença significativamente estatística diferença morfofuncional entre 

os grupos CPP e NCPP quando comparados em fase F1 (controle), para: Força de PM 

dominante [t(16) = 0,865; p=0,400], Força de PM não-dominante [t(16) = 0,602; p=0,556], 

Flexibilidade tóraco-lombar [t(16) = 0,752; p=0,463], Força escapular [t(16) = 0,363; 

p=0,721], Resistência de PM dominante [t(16) = 0,842; p=0,412], Resistência PM não-

dominante [t(16) = 0,422; p=0,678], percentual Resistência de PM dominante [t(16) = -

0,390; p=0,701],  percentual Resistência de PM não-dominante [t(16) = 0,681; p=0,506], 

Altura do salto [t(16) = -0,803; p=0,434], Força de membros inferiores [t(16) = 0,157; 

p=0,877], Potência de membros inferiores [t(16) = 0,336; p=0,741], Tempo de voo [t(16) 

= -0,867; p=0,399], Velocidade do salto [t(6) = -0,870; p=0,397], Força/Kg [t(16) = 0,406; 

p=0,331], Potência/kg [t(16) = 1,441; p=0,117]. Nem efeito da perda de peso sobre o 

%Gordura [U=46,000; p=0,666] e Massa gorda [U= 44,000; p=0,796]. considerando o 

nível de significância p<0,05. Os dados descritivos por grupos dos componentes 

morfofuncionais podem ser encontrados na tabela 8. 
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Tabela 8 

Descrição morfofuncional de sujeitos que conseguiram ou não perder peso em comparação entre si na fase F1. Onde: DP= desvio padrão; t= valor do teste t; 

p valor de probabilidade no teste; PM: Preensão manual; %Gordura: Percentual de gordura; IMC: Índice de massa corporal; %fadiga: diferença percentual do 

número PM consecutivas; Fadiga PM: Média do teste de PM consecutivas; Força por kg: Força dos membros inferiores normalizados pela massa corporal; Potência 

por kg: Potência   de membros inferiores normalizados pela massa corporal.

 Conseguiram perder peso (n=9)    Não conseguiram perder peso (n=9)      

 Média ±DP    Média ±DP    p   

Idade (anos) 25,1 5,6    26,0 5,9    0,748   

Tempo de prática (anos) 11,4 4,9    11,0 4,5    0,805   

Estatura (cm) 171,2 4,8    172,0 7,6    0,805   

Massa Corporal (kg) 81,9 11,9    84,5 19,2    0,734   

IMC (Kg/m²) 27,9 3,4    28,3 5,0    0,828   

%Gordura (%) 15,4 3,0    17,7 6,0    0,478   

Massa gorda (kg) 12,9 4,5    15,7 8,3    0,796   

Massa magra (kg) 69,2 7,4    68,9 11,6    0,963   

Força PM dominante (kg/F) 46,2 9,4    42,4 7,8    0,400   

Força PM não-dominante (kg/F) 44,0 9,3    42,2 9,0    0,556   

Flexibilidade tóraco-lombar (cm) 36,3 11,5    33,0 6,7    0,463   

Força escapular (kg/F) 33,4 9,6    31,9 8,6    0,721   

Resistência PM dominante (kg/F) 41,7 9,0    38,5 7,5    0,412   

Resistência PM não-dominante (kg/F) 38,5 7,6    37,0 8,8    0,678   

%Fadiga PM dominante (%) 17,5 9,9    19,4 6,2    0,701   

%Fadiga PM não-dominante (%) 26,0 6,2    23,4 9,7    0,506   

Salto vertical (cm) 26,1 6,6    28,3 5,4    0,434   

Força membros inferiores (N) 1463,5 322,0    1740,038 223,300    0,877   

Potência membros inferiores (W) 1677,3 563,9    2032,1 740,4    0,741   

Tempo de Voo (ms) 474,0 40,2    478,7 45,7    0,399   

Velocidade de salto(m/s) 1,1 0,1    1,2 0,1    0,397   

Força por Kg (N/kg) 17,7 2,1    20,224 1,323    0,331   

Potência por Kg (W/kg) 20,1 4,5    23,7 4,5    0,117   
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DISCUSSÃO 

 

De modo geral, o objetivo deste estudo foi verificar a existência de efeitos da perda de 

peso sobre parâmetros morfofuncionais e comportamentais de atletas de jiu-jitsu, decorrente 

da perda de diferentes quantidades de peso em atletas masculinos de BJJ. Os achados mostram 

que: (a) não existiram efeitos da perda de peso sobre o desempenho em testes neuromusculares, 

(b) a perda de peso ocorreu devido à redução majoritária de massa magra, (c) nem todos os 

atletas conseguem perder peso (d) os atletas que conseguiram perder peso apresentaram 

maiores quantidades de peso perdidos anteriormente e (e) não existiu diferença no 

comportamento do atleta durante o combate. 

Com relação aos métodos utilizados para a perda de peso utilizados pelos atletas do 

nosso estudo, mostram semelhança com outras pesquisas que buscaram entender de forma 

específica essa questão. Em um estudo realizado com 115 atletas de BJJ do Reino Unido, 

revelou a prevalência de métodos que busquem atingir o déficit calórico ao invés de 

hipohidratação (White & Kirk, 2021). Outro estudo com brasileiros atletas de BJJ também 

relatou métodos de perda de peso semelhantes, aumentando as atividades físicas e restrição 

calórica (Brito et al., 2012). 

Em outras modalidades de combate, o judô como exemplo, encontrou-se a prevalência 

da desidratação e diminuição da ingestão energética como principais métodos de perda de peso 

(Artioli et al., 2007). Em atletas de MMA, encontrou-se a métodos semelhantes ao do judô, 

mas com uma PRP mais agressiva chegando a uma perda em média de 9,8 Kg em cada perda 

de peso (Barley et al., 2018). Excluindo os atletas que competem em categorias sem limite 

superior (+100 Kg), encontrou-se a predominância de atletas acima do limite de sua categoria 

(sendo necessário perder peso para competir na categoria habitual), resultados semelhantes são 

comumente encontrados em diversas modalidades de combate (Reale et al., 2018). 
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Os valores obtidos no escore do questionário de perda rápida de peso foram superiores 

aos encontrados com judocas (33,2 ± 20,6 pontos, 29,5 ± 9,7 pontos), respectivamente por 

Artioli, (2008) e Reale, Slater & Burke (2018) e (31,4 ±11,5) em wrestlers (Reale et al., 2018). 

Vale ressaltar que o resultado do escore leva em consideração diversos aspectos relacionados 

à perda rápida de peso, dentre eles, a idade que iniciou a perder peso, em quantos dias costuma 

perder peso, quantas vezes por ano perde peso, entre outros. Logo, algumas dessas informações 

possuem um peso maior dentro da equação de cálculo do escore, onde teoricamente estão 

relacionadas a “agressividade” da perda de peso. No caso dos nossos atletas, muitos começaram 

a perder peso antes dos 18 anos de idade, o que resultou em um maior valor de escore quando 

comparado a outros estudos. 

Em nosso estudo optamos por não utilizar tempo de recuperação entre a pesagem e a 

bateria de testes, tendo em vista que algumas competições de jiu-jitsu não adotam períodos, 

teoricamente hábeis para a recuperação, entre a pesagem e o início do primeiro combate. 

Estudos realizados com tempo de recuperação (Artioli et al., 2010; Mendes et al., 2013) 

demonstraram a ausência dos efeitos quando comparados a estudos que não possuem 

recuperação (Filaire et al., 2001). Devido à ausência de efeitos da perda de peso, isso nos leva 

a possibilidade da existência de uma adaptação dos atletas de jiu-jitsu, gerada pela própria 

rotina da competição (combate realizado pouco tempo depois da pesagem), quanto aos efeitos 

da perda de peso. Esse resultado corrobora com estudos que utilizam atletas com rotina de 

competição semelhantes (Marttinen et al., 2011; Mendes et al., 2013). 

Segundo Mendes et al., (2013) apesar de afirmar que não existe adaptação crônica de 

sucessivos ciclos de perda de peso, deixa aberto a suposição de que em esportes como o jiu-

jitsu, caso não haja tempo de recuperação (menor do que 4 horas), efeitos negativos poderiam 

se manifestar. O que não foi observado em nossos resultados. Entretanto, o mesmo autor sugere 

que ao invés de uma adaptação fisiológica, em atletas experientes em perda de peso, existiria 



39 
 

 

uma melhor seleção de métodos e tempo de recuperação. O que não descarta ainda sim a 

existência de uma adaptação. 

Optou-se em comparar os grupos CPP e NCPP, na perspectiva de encontrar o(s) 

motivo(s) para a falta de êxito em completar o experimento proposto (o ciclo ponderal 

proposto). Essa comparação partiu principalmente do ponto de vista morfofuncional, ou seja, 

em busca de possíveis diferenças que facilitassem, ou não, a perda de peso, que de fato não 

foram encontradas. Também levamos em consideração os resultados do QPRP, onde apesar de 

apresentarem escores semelhantes, apresentaram diferenças quanto ao histórico de perda de 

peso. Dessa forma atletas do grupo CPP apresentaram maiores quantidade em quilograma de 

peso já perdido para a competição (CPP= 9,4 ± 4,2 Kg e NCPP= 3,5± 4,0 Kg). O que remete 

novamente ao dilema: adaptação fisiológica ou experiência de escolha. 

Assim como encontrado em outros estudos (Degoutte et al., 2006; Filaire et al., 2001; 

Mendes et al., 2013), a perda de massa magra foi predominante durante o processo. Em uma 

situação ideal, a perda de massa corporal deveria ocorrer com a perda de massa gorda com 

preservação de massa magra, entretanto dietas que buscam o déficit calórico levam a redução 

de ambos (Cava, Yeat, & Mittendorfer, 2017; Januszko et al., 2021). Todavia, como uma forma 

de atenuar tais efeitos, a redução da ingestão de gordura tende a preservar a massa magra, mas 

não apresenta tanta eficiência caso seja feita em um curto período de tempo (Brito et al., 2012). 

Logo, é justo afirmar que os métodos utilizados pelos atletas avaliados contêm 

problemas. Dietas geralmente feitas exclusivamente realizadas por reduções extremas de 

carboidrato, considerados fundamentais, devido às altas demandas energéticas dos esportes de 

combate (Januszko et al., 2021), levam a utilização da proteína celular com fonte de energia 

(McArdle, Katch & Katch, 2015). O aumento do consumo de proteína pode minimizar a perda 

de massa magra devido a perda de peso (Ashtary-Larky et al., 2020). Assim como em nosso 
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estudo, outros autores encontraram que os graus de influência de nutricionistas em relação a 

dos atletas é extremamente baixa (Artioli, 2008; Reale et al., 2018; White & Kirk, 2021). 

Entretanto, é comum se utilizar o modelo, para o entendimento de composição corporal, 

a partir de dois compartimentos, sendo eles: massa gorda e massa magra, sendo o último 

heterogêneo com a presença, a partir de uma visão resumida, de massa muscular, massa óssea 

e massa visceral, constituídos basicamente de: água, proteínas, carboidratos e minerais (Fosbøl 

& Zerahn, 2015). Para os métodos que levam em consideração a densidade corporal, têm-se 

como principal limitação a hidratação e conteúdo mineral (Fosbøl & Zerahn, 2015). Logo, não 

podemos associar diretamente a perda de massa magra unicamente com a perda de massa 

muscular, devido a possível falta de sensibilidade do protocolo utilizado, tendo em vista que a 

perda de massa magra pode estar relacionada a uma maior perda hídrica do que propriamente 

muscular. 

Do ponto de vista neuromuscular, os resultados obtidos se diferem aos encontrados na 

literatura, no qual encontraram uma redução na da força isométrica máxima, através do teste 

de preensão manual, do grupo experimental para o grupo controle (Degoutte et al., 2006; Filaire 

et al., 2001; Jlid et al., 2013). Os dois primeiros estudos utilizaram atletas de judô, entretanto, 

Filaire et. al (2001) limita a perda apenas com a utilização de restrição alimentar, e Degoutte 

et al (2006) especifica que os atletas fazem uma perda de peso de 5% por meios auto 

determinados, mas em um período de 7 dias. Tais estudos possuem parâmetros metodológicos 

diferentes aos utilizados nesta pesquisa (quantidade de peso perdido e tempo para a perda de 

peso), tal qual pode ser a resposta para os resultados contrários. 

Em um estudo com rotina competitiva semelhante à do BJJ (sem recuperação entre a 

pesagem e a exigência física), o autor Jlid et al., (2013), ao avaliar também a força isométrica 

máxima de preensão manual em wrestlers de elite, encontrou reduções significativas. 
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Entretanto, em comparação a nosso estudo, Jild. et al., (2013) utilizou uma PP de 

aproximadamente 7% em um período de 7 dias, uma perda muito mais acentuada do que a 

proposta em nosso estudo. 

Ainda do ponto de vista neuromuscular, nossos dados de potência de membros 

inferiores por não apresentarem efeitos das diferentes fases do experimento. Tais resultados 

são semelhantes aos encontrados por Koral & Dosseville, (2009), com atletas de elite de judô 

em saltos de contramovimento (pré=61,6 ± 5 cm e pós=59 ±6,4 cm), com resultados mais 

expressivos aos encontrados em nossos atletas[LV1] . Em estudos que utilizar protocolos de 

mensuração da potência anaeróbia diferentes, também não encontrou efeito da perda de peso 

na altura do salto e tempo de voo em judocas (Clarys, Ramón, Hagman, Deriemaeker, & 

Zinzen, 2010; Filaire et al., 2001). Quando comparados com a classificação proposta por 

Branco et al., (2018), tanto o grupo CPP (26,1± 6,6 cm) quanto o grupo NCPP (28,3 ± 5,4 cm) 

classificam-se como regulares. 

Como visto, a perda de peso apesar de apresentar resultados ainda controversos quanto 

ao tempo de recuperação em diferentes modalidades de combate, sobre parâmetros de força, 

por exemplo, em sua maioria não apresentam reduções. Entretanto, do ponto de vista prático, 

a ausência de efeitos da perda de peso em aspectos neuromusculares em nosso estudo, vem por 

sua vez embasar uma estratégia já utilizada por treinadores de atletas de combate: manter a 

massa corporal dos atletas em até 5% acima do limite de sua categoria. Ainda são necessários 

estudos que avaliem de uma perspectiva mais estendida, cronologicamente, tendo em vista que 

possíveis efeitos à força não ocorram devido a perda de peso de forma rápida, mas sim devido 

a contínua repetição de perda e ganho de peso durante uma temporada competitiva (Artioli et 

al., 2006). 
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Acerca do comportamento durante o combate, não foram encontrados estudos que 

analisem a perda de peso e a possibilidade de seu efeito no comportamento durante o combate 

de BJJ ou modalidades semelhantes.  Em estudo com atletas de MMA, atletas vencedores, em 

sua grande maioria, eram os que recuperaram (ganhar peso) maior quantidade de massa 

corporal para o dia do combate, além de apresentarem maiores tempos de atividade de alta 

intensidade (Coswig et al., 2019). 

Apesar da existência de diversos estudos realizados que objetivaram compreender o 

comportamento do atleta em combate, sejam por variáveis técnico-tácticas ou por tempo-

movimento, em competições oficiais ou combates simulados (Andreato et al., 2013; Campos, 

dos Reis Saraiva, Campos, Campos, & Gouveia Jr, 2016; Del Vecchio et al., 2007; Miarka et 

al., 2015, 2014), é presumível que atletas que perderam peso estejam incluídos em seus estudos 

e foram investigados e avaliados, mas não de forma específica. Isso se justifica pela alta 

quantidade de atletas adeptos a processos de perda de peso e a ausência de critérios 

metodológicos que excluísse tal população (Artioli et al., 2006, 2007; Lucena, Miranda, Asano, 

Bartholomeu Neto, & Silva, 2009; White & Kirk, 2021). 

De forma prática, a perda de peso não apresentou efeito no comportamento do lutador 

dentro de um combate, mas ainda julgamos necessário uma análise mais aprimorada com a 

presença de uma análise técnico tática (frequência de técnicas) ou a utilização de etogramas 

mais robustos que possam fornecer melhores análises (alta e baixa intensidade). Em 

contrapartida, nossos resultados confirmam os achados de outros estudos a respeito da 

predominância de luta no solo no jiu-jitsu (Andreato et al., 2013; Del Vecchio et al., 2007).  

Nosso estudo reportou valores de esforço:pausa, nas diferentes situações experimentais 

(F1=37:1, F2=22:1, F3=16,5:1), superiores aos 13:1 encontrados por Del Vecchio et al., 

(2007), 6:1 por Andreato et al., (2013) e semelhantes aos 22:1 encontrados por Coswig et al., 

(2018). O alto valor de esforço:pausa encontrada em nosso estudo se justifica pela quantidade 
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de combates que não tiveram pausa (F1=3, F2=2 e F3=1). Ou seja, mesmo em processo de 

perda de peso, os atletas não se mostraram menos ativos dentro de um combate, fornecendo 

assim resultados semelhantes à literatura. 

Todas as demais variáveis morfofuncionais e antropométricas que avaliamos, não 

apresentaram outras literaturas convergentes, ou não, com nossos resultados encontrados. 

Todavia consideramos válida a possibilidade de compararmos com outros estudos, mesmo que 

sem a especificidade da perda de peso, a fim de estabelecer parâmetros da amostra. Sobre a 

flexibilidade, nossos dados (CPP= 36,3 ±11,5 cm NPP=33,0 ±6,7 cm) são inferiores aos 

encontrados por (Ferreira Marinho, Vidal Andreato, Follmer, & Franchini, 2016) com atletas 

elite de JJ (40 ± 3 cm) e por Campos, Campos, & Gouveia, (2019) em atletas da mesma região 

demográfica (40,03 ± 3,9 cm), mas muito semelhantes a outros estudos encontrados (35 ±8 cm) 

por Andreato et al., 2012), (35, ± 4) por Coswig, Neves, & Del Vecchio, (2011) em atletas com 

graduações semelhantes. 

O mesmo acontece com a força escapular, comparar nossos dados e qualificar nossos 

dados a partir do estudo de Branco et al., (2018), que propôs uma classificação a partir de 

resultados obtidos em testes de força isométrica máxima especificamente para atletas de judô, 

como a BJJ possui exigências físicas muito semelhantes ao judô, julgamos válido utiliza-la. 

Logo tanto o grupo que conseguiram perder peso (33,4 ± 9,6 Kg) e o grupo que não conseguiu 

perder peso (31,9 ± 8,6 Kg) classificam-se como ruim e muito ruim, respectivamente. 

Com relação a parâmetros antropométricos, com base no IMC nossos dados poderiam 

ser facilmente categorizados com sobrepeso (CPP= 27,9 ±3,4 e NPP= 28,3 ±5,0), entretanto 

em esportes de combate de domínio geralmente apresentam tais indicativos, não pelo acúmulo 

de gordura excessiva, mas sim por maior quantidade de massa magra (Andreato et al., 2012). 

Em relação ao percentual de gordura, nossos dados apresentaram uma maior quantidade  
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(CPP=15,4 ± 3 e NPP=17,7 ± 6) em comparação ao estudos com atletas de elite com  valores 

de (10,3 ± 2,6) por Andreato et al., (2012) e (11,2 ±3) por Ferreira Marinho, Vidal Andreato, 

Follmer, & Franchini, (2016) , mas semelhantes os encontrados  por Brito et al., (2012) com 

155 atletas de BJJ de diferentes níveis competitivos (15,9 ±  6,1) e também por Ferreira 

Marinho et al., (2016) em atletas não-elite (14,8 ± 3). 

O presente estudo não é sem limitações, dentre elas o tamanho amostral poderia ser 

maior criando assim mais solidez para os resultados, a falta de um de um registro alimentar 

para fins de entendimento do consumo calórico pode ser considerada uma limitação muito 

importante em nosso estudo. Todavia, a literatura acerca dos efeitos da perda de peso 

especificamente com o jiu-jitsu é extremamente escassa, trazendo assim o pioneirismo da 

pesquisa. Quanto a limitação da quantidade amostral buscamos suprir apresentando uma 

amostra bem homogênea, com nível técnico e competitivo elevados. Faz-se necessário a 

realização de novos estudos que busquem avaliar de forma direta a perda de fluídos e controle 

alimentar dos atletas. 

A ausência de efeitos negativos ao desempenho possibilita o fortalecimento na crença 

de que perder peso apresenta uma forma de conseguir vantagem sobre o adversário, entretanto, 

ressaltamos que não descartamos as possíveis influências na saúde. A curto prazo, diretamente 

relacionado a métodos de perda de peso extremos, geralmente envolvendo alta taxa de 

desidratação, podendo até ocasionar a morte (Artioli et al., 2016). Dentre os efeitos a longo 

prazo, maiores taxas de obesidade foram encontradas em atletas experientes em perda de peso 

anos depois (Saarni et al., 2006), distúrbios alimentares e ansiedade (Escobar-Molina, 

Rodríguez-Ruiz, Gutiérrez-García, & Franchini, 2015). 
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CONCLUSÃO 

De modo prático, nossos resultados solidificam uma prática já implementa por 

treinadores, desse modo, nossos dados indicam que:  

1. A perda de peso de 3% até 5%, em um período de 15 dias e sem tempo de recuperação, 

não causa alterações no desempenho em atletas de jiu-jitsu. 

2. Nem todo atleta consegue perder peso (apesar da experiência anterior em PRP). 

3. A perda de peso acontece principalmente por perda de massa magra. 

4. O comportamento em combate não é afetado pela perda de peso. 

5. . Atletas de BJJ tendem a executar métodos menos prejudiciais à saúde. 
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APÊNDICES 

Apêndice A 

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO 
 

“DESEMPENHO E PERDA DE PESO: EFEITOS DA PERDA RÁPIDA DE PESO NA 

APTIDÃO FÍSICA E COMPORTAMENTO EM ATLETAS DE JIU-JITSU." 

 
 Você está sendo convidado (a) a participar do projeto de pesquisa acima citado. O 

documento abaixo contém todas as informações necessárias sobre a pesquisa que estamos 

fazendo. Sua colaboração neste estudo será de muita importância para nós, mas se desistir 

a qualquer momento, isso não causará nenhum prejuízo a você. 

 O participante da pesquisa fica ciente:  

I) Apresentação da pesquisa: a presente pesquisa será realizada com o objetivo de verificar 

os efeitos da utilização de estratégias de perda rápida de peso no desempenho 

morfofuncional e comportamental de atletas de jiu-jitsu.  

II) Objetivos da pesquisa: O estudo tem como objetivo verificar os efeitos da perda de 

peso e da sequência de lutas sobre o desempenho esportivo, cognitivo e emocional de 

atletas de jiu-jitsu 

III) Metodologia: a pesquisa consistirá de um experimento, realizado com atletas de jiu-jitsu 

em três fases distintas: fase controle (F1) 3% de perda de peso (F2) e 5% de perda de peso 

(F3) separadas por 7 dias cada. Todos os participantes do estudo serão avaliados em seus 

locais de treinamento e preliminarmente, deverão preencher uma ficha de anamnese. Em 

cada fase (F1, F2 e F3) os participantes serão submetidos a realização dos seguintes 

procedimentos: 

• Medidas antropométricas (massa corporal através de uma balança digital com 

capacidade de 150 Kg, com precisão de até 100g, estatura, IMC e composição 

corporal resultante da coleta das dobras cutâneas tricipital, supra ilíaca e abdominal 

com a utilização de uma adipômetro digital (Cerscof, Brasil)). 

• Testes motores (Teste de flexibilidade toracolombar, teste de força e resistência de 

preensão manual, teste de força escapular, potência de membros inferiores) 

• Medidas psicológicas (teste de stroop de cores e palavras, Trail making test, 

Paradigma Go No Go e o inventário de ansiedade Traço-Estado (IDATE). 

• Filmagem das lutas. 

Todas as informações coletadas, envolvendo, anamnese, antropometria, testes motores 

serão anotados em planilhas específicas com vistas a análises futuras. 
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IV) Critérios de inclusão e exclusão:  

a) Inclusão: como critério de inclusão os participantes deverão ser praticantes de jiu-jitsu do 

sexo masculino com idade mínima de dezoito anos, rotina sistemática de treinamento e 

histórico competitivo a nível regional ou nacional, quanto à capacidade técnica, será exigido 

dos participantes o mínimo a faixa azul 

b) Exclusão: não ter participado de competições no último ano, apresentação de histórico de 

doenças endócrinas, transtornos de humor (depressão/bipolaridade), transtornos mentais ou 

déficit cognitivo, todos devidamente diagnosticados; fazer uso constante de diuréticos, 

drogas, esteroides ou de medicamentos psicotrópicos e não apresentar qualquer tipo de lesão 

que o impossibilite de realizar qualquer tipo de teste. 

V) O participante da pesquisa não é obrigado a responder as perguntas contidas no 

instrumento de coleta dos dados pesquisa e participar das medidas morfofuncionais; 

VI) O participante da pesquisa tem a liberdade de desistir ou de interromper a colaboração 

neste estudo quando desejar, sem necessidade de qualquer explicação, sem penalização 

nenhuma e sem prejuízo a sua saúde ou bem-estar físico; 

VII) O participante o não receberá remuneração e nenhum tipo de recompensa nesta 

pesquisa, sendo sua participação voluntária; 

VIII) Direito a Indenização: Item 2.7 da Res. 466/12 - cobertura material para reparação a 

dano, causado pela pesquisa ao participante da pesquisa; 

IX) Garantia de Ressarcimento: Item 2.21 da Res. 466/12 – compensação material, 

exclusivamente de despesas do participante e seus acompanhantes, quando necessário, tais 

como transportes e alimentação; 

X) Benefícios: os benefícios são a utilização do conhecimento dos resultados para 

compreender os efeitos morfofuncionais, técnico-táticos, cognitivos e emocionais da PRP, 

assim como a possibilidade de planejamento de intervenções em relação a prescrição e 

acompanhamento do treinamento que utilizam a PRP, assim como o desenvolvimento de 

protocolos de controle da prática, medidas educativas no meio esportivo sobre a temática e 

a geração de conhecimento acerca do comportamento esportivo. 

XI) Riscos:  como risco da pesquisa temos os efeitos da perda rápida de peso, pois os atletas 

participantes estarão em período pré-competitivo e utilizando a prática, mas o risco não estará 

sob controle dos pesquisadores. Existe o risco de lesões durante a simulação de combate 

que será realizada; porém, tais riscos são considerados comuns no ambiente que será 

realizada a pesquisa. Os riscos serão minimizados com acompanhamento de técnicos e 

treinadores durante as competições e durante as lutas simuladas, assim como o contato com 

profissionais da saúde. Pequenos desconfortos podem ser gerados resultante da aferição das 

dobras cutâneas. 

XII) Confidencialidade: é assegurado ao participante da pesquisa o sigilo, privacidade e 

proteção dos resultados obtidos com a aplicação dos questionários, protegendo sua imagem. 

As informações obtidas não serão utilizadas em prejuízo das pessoas que participarem da 

pesquisa.  

XIII) Este documento irá conter duas vias iguais (assinadas e rubricadas em todas as 

páginas), sendo uma pertencente ao pesquisador e outra ao participante de pesquisa. 
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XIV) Consentimento do participante da pesquisa: 

Eu, ________________________________________________, residente e domiciliado na 

_____________________________________________, portador da Cédula de identidade, 

RG _______________, e inscrito no CPF____________________ nascido (a) em 

_____/_____/_____, abaixo assinado, declaro ter conhecimento das informações contidas 

neste documento e ter recebido respostas claras sobre as dúvidas por mim apresentadas a 

propósito da minha participação direta na pesquisa e, adicionalmente, declaro ter 

compreendido o objetivo, a natureza, os riscos e benefícios deste estudo.  

Após reflexão e um tempo razoável, eu decidi, de livre e espontânea vontade, participar deste 

estudo, permitindo que os pesquisadores relacionados neste documento utilizem as minhas 

informações para fins de pesquisa científica/ educacional, podendo ainda, publicá-las em 

aulas, congressos, eventos científicos, palestras ou periódicos científicos. Porém, não devo 

ser identificado por nome ou qualquer outra forma. 

 

(   )  Desejo conhecer os resultados desta pesquisa.  

(   )  Não desejo conhecer os resultados desta pesquisa. 

 

                                         Belém, ______ de __________________ de _______ 

 

 

 

 

 

 

XV) Informações para contato: 

• Comitê de ética em Pesquisa em Seres humanos do Núcleo de medicina tropical da 

UFPA 

-Av. Generalíssimo Deodoro, 92 bairro Umarizal, CEP: 66055-240 fone 3201-0961, e-mail 

cepnmt@ufpa.br 

• Pesquisador 

- Yan Sobral Campos, Tv. Dos Apinagés 569/1101 Batista campos, CEP: 66025002, Belém-

Pa, Fone: (91) 9 8291-6942 

 

Assinatura do participante:________________________ 

(telefone e email) 

 

 

___________________________________ 

Yan Sobral Campos 

Contatos: (91) 9 8291-6943 

/yancampos18@gmail.com 
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Apêndice B: 

Ficha de anamnese 

 

Nome:______________________________________ Data de nascimento: __/__/___ 

 

Tempo de prática:_____________                      Frequência de treino:____________ 

 

Graduação no judô:____________ 

 

Faz utilização de algum tipo de medicamento: (  )Não (  )Sim, qual?__________________ 

 

Possui alguma restrição ou doença crônica: (  )Não (  ) sim, qual?__________________ 

 

 

Medidas antropométricas 

Estatura: 

 → [                          ] 

 

Massa Corporal: 

  

1 COLETA [                             ]                                       1)IMC  [              ] 

2 COLETA [                             ]                                       2)IMC  [              ] 

3 COLETA [                             ]                                       3)IMC  [              ] 

  

Composição corporal: 

Tricipital  [              ]    Supra ilíaca  [               ]   Abdominal  [               ] 
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Testes motores: 

FPM:                Mão direita [                              ] Mão esquerda  [                       ] 

 

Flexibilidade:  1 tentativa [         ]     2 tentativa [         ]     3 tentativa [          ]  

 

Força escapular:      1 tentativa [        ]      2 tentativa [         ]  

 

RPM:  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

          

          

 

Data da avaliação:__/___/___                          Avaliador_________________ 
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ANEXOS 

Anexo A 

Questionário sobre perda Rápida de peso pré-competitiva adaptado de Artioli (2008) 

Informações gerais: 

1. Idade:_______     Nome: ______________________________________________ 

2. Quantos anos você tinha quando começou a praticar jiujitsu? ______ 

3. Quantos anos você tinha quando começou a competir no jiu-jitsu? _____ 

4. Peso atual: ______ 

5. Altura: _______ 

6. Assinale o seu nível competitivo, marcando um “X” nas competições: em que apenas 

participou sem obter medalha, nas que obteve medalha e nas que nunca participou: 

Competição regional 

(  ) participação sem medalha   (  )obtive medalha    (  )nunca participei 

Competição estadual  

(  )participação sem medalha   (  )obtive medalha    (  )nunca participei 

Competição nacional  

(  )participação sem medalha   (  )obtive medalha    (  )nunca participei 

Competição internacional 

(  )participação sem medalha   (  )obtive medalha    (  )nunca participei 

 

7. Em quantas competições você lutou no último ano? _________ 

8. Em quantas competições você obteve medalha no último ano? _______ 

 HISTORICO DE PERDA DE PESO: 

9. Em qual categoria você compete atualmente? Até______ Kg 

10. Você trocou de categoria nos dois últimos anos? 

( ) sim, em quais categorias competiu ? 

( ) não, lutei na mesma categoria nos últimos dois anos 

11. Quanto você estava pesando na última férias de jiu-jitsu (janeiro 2020)?________ 
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12. Você já perdeu peso para competir? 

(  ) Sim.  

(  ) Não nunca perdi peso para lutar 

CONTINUE NA PRÓXIMA PÁGINA 

13. Você pretende perder peso para as futuras competições desse ano?  

( ) Sim 

( ) Não  

14. Qual foi a maior quantidade de peso que você já perdeu para competir? ________  

15. Quantas vezes você teve que perder peso para competir no ano de 2019/2020 _______ 

16. Quantos quilos você costuma perder antes das competições? ________ 

17. Em quanto tempo você costuma “tirar” o peso antes das competições? _________ 

18. Com que idade você começou a perder peso para competir? __________ 

19. Quantos quilos você costuma ganhar na semana depois de uma competição? ______ 

20. Utilizando a escala abaixo, assinale o grau de influência que cada uma dessas pessoas 

teve em suas atitudes de perda de peso (ex. quem tem encorajou e ensinou a perder peso, e 

etc.)  

1- Nenhuma Influência  

2- Pouca Influência  

3- Não Sei  

4- Influencia Razoável  

5- Muita Influencia 

(   )outro judoca/ colegas de treino     (   )técnico/ sensei 

(   )judocas mais velhos                      (   )pais 

(   )medico                                           (   )nutricionista 

(   ) preparador físico                           (   )outro, especifique___________     

 

 

21. Abaixo se refere aos métodos de perda de peso que você já usa ou já usou antes de 

competir. Preencha com um X a frequência com que você usa cada um dos métodos  

Dieta gradual (perder o peso em 2 semanas ou mais): 
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Sempre.     Às vezes.       Quase nunca.     Nunca usei.      Já usei, mas não uso mais 

     (  )              (  )                      (  )                      (  )                               (   ) 

Pula 1 ou 2 refeições: 
Sempre.     Às vezes.       Quase nunca.     Nunca usei.      Já usei, mas não uso mais 

     (  )              (  )                      (  )                      (  )                              (   ) 

Jejum: 
Sempre.     Às vezes.       Quase nunca.     Nunca usei.      Já usei, mas não uso mais 

     (  )              (  )                      (  )                      (  )                              (   ) 

 

CONTINUE NA PRÓXIMA PÁGINA 

 

Diminuir a ingestão de líquidos: 
Sempre.     Às vezes.       Quase nunca.     Nunca usei.     Já usei, mas não uso mais 

     (  )              (  )                      (  )                      (  )                            (   ) 

 

Fazer mais exercícios do que o habitual: 
Sempre.     Às vezes.       Quase nunca.     Nunca usei.     Já usei, mas não uso mais 

     (  )              (  )                      (  )                      (  )                             (   ) 

 

Treinar propositalmente em locais quentes: 
Sempre.     Às vezes.       Quase nunca.     Nunca usei.      Já usei, mas não uso mais 

     (  )              (  )                      (  )                      (  )                              (   ) 

 

Usar sauna: 
Sempre.     Às vezes.       Quase nunca.     Nunca usei.      Já usei, mas não uso mais 

     (  )              (  )                      (  )                      (  )                              (   ) 

 

Treinar com agasalhos ou roupas de plástico durante o dia ou a noite (só usar a roupa, 

sem fazer exercícios com ela): 
Sempre.     Às vezes.       Quase nunca.     Nunca usei.      Já usei, mas não uso mais 

     (  )              (  )                      (  )                      (  )                              (   ) 

 

Cuspir: 
Sempre.     Às vezes.       Quase nunca.     Nunca usei.      Já usei, mas não uso mais 

     (  )              (  )                      (  )                      (  )                              (   ) 

 

Usar laxantes: 
Sempre.     Às vezes.       Quase nunca.     Nunca usei.     Já usei, mas não uso mais 

     (  )              (  )                      (  )                      (  )                              (   ) 

 

Usar diuréticos: 
Sempre.     Às vezes.       Quase nunca.     Nunca usei.      Já usei, mas não uso mais 

     (  )              (  )                      (  )                      (  )                               (   ) 

 

Usar pílulas dietéticas (redutores de apetite): 
Sempre.     Às vezes.       Quase nunca.     Nunca usei.      Já usei, mas não uso mais 

     (  )              (  )                      (  )                      (  )                              (   ) 

 

Provocar vômitos: 
Sempre.     Às vezes.       Quase nunca.     Nunca usei.     Já usei, mas não uso mais 

     (  )              (  )                      (  )                      (  )                            (   ) 
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Anexo B 
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Anexo C: 

Q12- já perdeu peso para competir? 

• Sim= 3 pontos; não = 0 

Q14- Qual foi a maior quantidade de peso que você 

já perdeu para competir? 

• 0,5 pontos por kg 

Q15- Quantas vezes você teve que perder peso para 

competir nos anos 2019/2020? 

• nº vezes + (0,2 * Kg costuma perder) + [(0,2*(1/n 

dias+1)] 

Q16- Quantos quilos você costuma perder antes das 

competições? 

• nº pontos + (0,2 * kg costuma perder) + (0,2 * 

n de vezes) 

Q17- Em quanto tempo você costuma “tirar” o peso 

antes das competições? Menos de 3 dias = 5 pontos  

• 4 ou 5 dias = 4 pontos  

• 6 ou 7 dias = 3 pontos  

• 8 a 10 dias= 2 pontos  

• 11 a 14 dias = 1 ponto  

• 15 dias ou mais = 0 pontos  

Q18- Com que idade você começou a perder peso 

para competir? 

• Menos de 14= 5 pontos 

• 15 anos= 4 pontos 

• 16 anos= 3 pontos 

• 17 anos= 2 pontos 

• 18 anos= 1 pontos 

• 19 anos ou mais= 0 

Q19= Quantos quilos você costuma ganhar na 

semana depois de uma competição? 

• 1 ponto por kg 

 

 

 

 

 

Q21= uso dos métodos 

Sempre= 3 pontos        

as vezes= 2 pontos 

quase nunca= 1 pontos 

• (pontos de dieta e mais exercício * 0) +(pontos 

de vômitos, laxante e diurético * 2) + (pontos 

métodos restantes *1) 

 

Artioli, G. G. (2008). Estudo sobre perda rápida de peso 

no judô: prevalência, magnitude, métodos e efeitos 

sobre o desempenho. Dissertação de Mestrado, Escola 

de Educação Física e Esporte, Universidade de São 

Paulo, São Paulo. doi:10.11606/D.39.2008.tde-

12042010-152116. Recuperado em 2021-08-17, de 

www.teses.usp.br 

 

 

 

 


