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Resumo: O objetivo do presente estudo foi avaliar o nivel de desidratagdo de atletas
praticantes de jiu jitsu durante 12 sessGes de treinamento. Participaram da pesquisa 17
praticantes de jiu jitsu, da cidade da Lapa — PR, com idades entre 18 e 35 anos. Para
caracterizacdo da amostra realizou-se a avaliacdo da massa corporal e estatura para calculo do
indice de massa corporal (IMC) e das dobras cutdneas. Foi analisado o percentual de
desidratacdo a partir da diferenca entre massa corporal no inicio e fim de cada sessdo de
treinamento. A frequéncia cardiaca foi mensurada com a intenséo de determinar a intensidade
média durante os treinamentos, aferiu-se a temperatura ambiente a umidade relativa do ar no
inicio, meio e fim dos treinamentos. Para analise dos dados, realizou-se a estatistica descritiva,
o teste t de Student foi utilizado para comparacao entre os periodos (pré e pos atividades) e foi
realizada correlacdo de Pearson para verificar as correlagbes entre as variaveis: frequéncia
cardiaca, perda de peso, temperatura e umidade relativa, adotando um nivel de significancia
p<0,05. Os resultados demonstraram que a desidratacdo ocorreu em todas as sessbes de
treinamentos de jiu jitsu, com uma perda de peso medio de 0,82 + 0,19%. Verificou-se que a
temperatura ambiente, a intensidade do treinamento e a umidade relativa do ar correlacionam-
se diretamente com a desidratacdo dos atletas. Foi verificado que ocorre desidratacdo
significativa durante as sessfes de treinamentos de jiu jitsu.

Palavras-chave: Artes Marciais, Desidratacao e Exercicio.
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DEHYDRATION LEVEL ANALYSIS OF JIU JITSU ATHLETES

Abstract: The aim of this study was to evaluate the athletes practicing dehydration level jiu
jitsu for 12 training sessions. There were 17 practitioners of jiu jitsu, the city of Lapa - PR,
aged between 18 and 35 years. To characterize the sample was held to assess body weight and
height to calculate body mass index (BMI), and was also evaluated body composition with the
measurement of skin folds. The dehydration percentage was analyzed from the difference
between body mass at the beginning and end of each training session. The average heart rate
during training was used to evaluate the average intensity of activity and has measured at
room temperature during training and the relative humidity at the beginning, middle and end
of the activities. For data analysis, we performed the descriptive statistics (mean, standard
deviation and percentage), Student's t test was used for comparison between the periods (pre
and post activities) and Pearson correlation was performed to verify the correlations between
variables: heart rate, weight loss, temperature and relative humidity, adopting the significance
level of p <0.05. The results showed that dehydration occurred all sessions of jiu jitsu training,
with a loss of an average weight of 0.82 + 0.19% . It was found that at room temperature , the
training intensity and relative humidity correlates directly with dehydration of athletes. It was
found that there is significant dehydration during training sessions jiu jitsu.

Keywords: Martial Arts, dehydration and exercise.
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INTRODUCAO

Nos esportes de combate, durante os treinamentos ou em competicdes ha um elevado
gasto energético e consequentemente a necessidade de manutencdo da temperatura corporal.
Em cada modalidade de esportes de combate como o karaté, o judd, o boxe, o jiu jitsu, os
atletas, muitas vezes buscam baixar rapidamente a massa corporal para entrar em suas
determinadas categorias. Segundo Franchini, Brito e Artioli (2012), 50% dos atletas de
esportes de combate de varias modalidades buscam métodos rapidos de perda ponderal
atraves da diminuicéo hidrica corporal, porém esta pratica pode ser altamente perigosa para o
organismo.

A intensidade do exercicio fisico varia em cada estilo de luta, mas ha um fator comum
que ocorre em todas, que é a desidratagdo dos atletas, porém com niveis de perda hidrica
diferente. Durante a realizacdo de exercicios fisicos ocorre um aumento na temperatura
corporal interna, e este calor interno deve ser contraregulado para evitar danos ao organismo,
assim através da sudorese o corpo libera agua na superficie da pele para que seja evaporada, e
resfriando-o (WILMORE; COSTILL; KENNEY, 2010).

Na prética do jiu jitsu esse processo também ocorre, segundo Robbe e Bueno (2010) o
jiu jitsu é o resultado do desenvolvimento de uma luta cientifica, usando leis da fisica como
principios de alavancas, forca mecanica de torcdo, tracdo, compressdo, flexdo, equilibrio e
centro de gravidade, sendo considerada a mais perfeita e completa forma de defesa pessoal,
chamada de “arte suave”, Jiu-Suavidade; e Jitsu-técnica. O objetivo principal da luta é
arremessar o adversario ao solo e imobiliza-lo com o intuito de fazer com que o adversario
desista (FRANCHINI; PEREIRA; TAKITO, 2003). Aparentemente a modalidade exige do
corpo uma intensidade préxima da maxima durante os combates, alternando com periodos de
baixa intensidade (COSWIG; NEVES; DEL VECCHIO, 2011).

Comumente durante exercicios intensos e prolongados os atletas perdem de 1% a 6%
de &gua, porém a perda de 9% a 12% do peso corporal pode causar até obito (WILMORE;
COSTILL; KENNEY, 2010). A desidratagdo pode gerar problemas que variam desde fadiga,
tonturas, hipertermia, comprometendo o sistema nervoso, motor, cardiovascular e em casos
extremos a morte do atleta (BRITO; VOLP; MENDES, 2008). Um estudo realizado com 25
atletas de judé demonstrou que a desidratacdo ap6s treinamento resultou em imunossupressao,
com reducdo da funcdo dos neutréfilos (CHISHAKI et al., 2013).

Durante a realizacdo de um exercicio fisico intenso e em condi¢des climaticas quentes,
0 corpo humano pode perder mais de um litro de suor por hora por metro quadrado de
superficie corporal (WILMORE; COSTILL; KENNEY, 2010), sendo assim, o presente estudo
objetivou-se em avaliar o nivel de desidratacdo de atletas praticantes de jiu jitsu durante 12
sessOes de treinamento.

METODOLOGIA

Sujeitos

A presente pesquisa foi de carater experimental intensional, através de analise
quantitativa, com uma proposta de intervencdo com andlises das variaveis pré e pos-
exercicios.

A amostra foi constituida por 17 homens praticantes amadores de jiu jitsu da cidade da
Lapa — PR, com um tempo de pratica de (6,2 + 1,2 anos), com idades entre 18 e 35 anos e
frequéncia semanal de treino de trés vezes por semana. Os dados foram coletados durante um
periodo de 45 dias, divididos em dois treinos semanais com duragdo de 90 minutos,
totalizando 12 treinos avaliados, 0s quais ocorreram sempre no mesmo horario entre 19:30 e
21:00 horas.
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Esta pesquisa seguiu 0s principios éticos de respeito a autonomia das pessoas,
apontada pela Resolucéo n° 466, de 12 de dezembro de 2012 do Conselho Nacional de Saude.
Os participantes da pesquisa assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido. Este
trabalho foi aprovado por um Comité de Etica com o nimero do parecer: CAAE:
03682912.6.0000.0117. A pesquisa foi realizada nos periodos entre junho a setembro de 2014.

Avaliagdo antropométrica

Para caracterizacdo da amostra realizou-se inicialmente uma avaliagdo dos
participantes com medidas de massa corporal e estatura por meio de uma balanca
antropomeétrica mecanica com estadiometro 104-A Welmy. Os dados de massa e estatura
foram utilizados para verificar o indice de massa corporal - IMC (Massa corporal/Estatura?).

Para avaliacdo da composicdo corporal foi utilizado um compasso de dobras cutaneas
clinico tradicional Cescorf, onde se coletou quatro dobras cutineas, sendo, subescapular;
triciptal; suprailiaca e perna (PETROSKI, 2011). Posteriormente foi utilizado o protocolo de
avaliacdo de Petroski (1995) para adultos brasileiros do Sul do pais, que sugere a seguinte
férmula: D = 1,10726863 — 0,00081201 (subescapular + triceps + suprailiaca + panturrilha
medial) + 0,00000212 (subescapular + triceps + suprailiaca + panturrilha medial) —
0,00041761 (idade em anos), para a obtencdo do percentual de gordura corporal (%GC) por
meio da formula de Siri (1961): %G = [(4,95/D) — 4,50] x 100.

Percentual de desidratacao

O percentual de desidratacdo foi analisado a partir da diferenca entre massa corporal
no inicio e fim de cada sessdo de treinamento. De acordo com Cirne e Mendes (2011) a
avaliacdo da massa corporal costuma ser usada para avaliacdo de mudancas rapidas na
hidratacdo de atletas. As alteragdes da hidratacdo sdo calculadas com a diferenca entre massa
pré e pos os exercicios, este método implica que 1 grama de massa corporal perdida equivale
1 ml de liquido perdido (SAWKA; CHEUVRONT, 2005). Foi realizada a pesagem dos
participantes, antes (massa corporal inicial) e apds as aulas (massa corporal final) com uma
balanca antropométrica mecanica Welmy, os participantes realizaram a avaliacdo vestindo
apenas com roupas de banho, em posicdo ortostatica sobre a balanca que se encontrava em
superficie horizontal e plana (MARINS; GIANNICHI, 1998).

Avaliacdo da taxa de sudorese (TS)

A taxa de sudorese (TS), demonstrada em ml/min, foi obtida da seguinte maneira: TS
= (Pi-Pf)/tempo total do exercicio fisico (todas as sessbes tiveram o tempo total de 90
minutos), sendo Pi = peso inicial e Pf = peso final (PERRELLA; NORIYUKI; ROSSI, 2005).

Foi recomendado que duas horas antes das sessdes de exercicios os atletas fizessem
uma ingestdo de 500 ml de &gua para promover uma adequada hidratacdo e dar um intervalo
para que o excesso fosse eliminado ACSM (2008). Os atletas foram orientados para que
mantivessem suas praticas nutricionais cotidianas. Cada atleta fez a ingestdo de um copo de
agua (com capacidade de 300 ml) 10 minutos antes dos treinos e antes das pesagens, nao
houve a ingestdo de liquido durante as sessdes. O nivel de desidratacdo foi calculado a partir
da diferenga entre massa inicial e massa aferida ao final do treinamento (BINKLEY et al.,
2002).

Avaliacdo da intensidade do treinamento

As sessOes de treinamento baseava-se em 10 minutos de aquecimento com corridas (10
km/h) e polichinelos (50 repeticGes), 5 minutos de alongamentos para todos 0s grupos
musculares, 25 minutos de treinamento das técnicas da modalidade (a cada 4 minutos fazia-se
1 minuto de recuperacgdo/descanso), 40 minutos de combates entre os praticantes (foram 8
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minutos de combate divididos em 4 rounds e fazia-se 2 minutos de recuperacgdo) e 10 minutos
de volta a calma com caminhada e alongamentos. Para o nivel de intensidade da atividade foi
aferida a frequéncia cardiaca dos participantes em batimentos por minuto (bpm), a cada 15
minutos durante as sessbes de treinamento com frequencimetro marca Oregon modelo
HR102, onde foi calculada a média das medicBes para caracterizacdo da intensidade do
treinamento e classificada como: muito leve, leve, moderada, intensa e muito intensa
(BURKE, 1998).

Avaliagéo da temperatura ambiente e umidade relativa do ar

Aferiu-se a temperatura ambiente durante os treinamentos bem como da umidade
relativa do ar no inicio, meio e fim das atividades com um Termo Higrémetro digital ICEL
modelo HT- 208 para obtencdo de uma média da temperatura e umidade relativa do ar,
variaveis que podem interferir diretamente nos resultados.

Anélise do dados

Para andlise dos dados, realizou-se a estatistica descritiva (média, desvio padrdo e
percentual), para céalculo da normalidade da amostra utilizou-se o este ndo paramétricos
Mann-Whitney. O Teste t de Student foi utilizado para comparacao entre os periodos (pré e
pos-atividade) e foi realizada correlacdo de Pearson para verificar as correlagcdes entre as
varidveis: frequéncia cardiaca, perda de massa corporal, temperatura e umidade relativa.
Adotando um nivel de significancia p<0,05.

RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta as variaveis de idade, massa corporal, estatura e do IMC para
caracterizacdo da amostra.

Tabela 1 - Caracterizacdo da Amostra

Variaveis Média (n=17) Desvio Padréo
Idade (anos) 27,35 +7,60
Massa Corporal (KQg) 80,72 +12,9
Estatura (m) 1,74 +0,05
IMC (kg/m?) 26,34 +2,99
Massa Muscular (Kg) 31,30 +4,81
Massa Gordura (Kg) 12,92 +4,56

A massa corporal dos participantes aferida antes e ap0s as sessdes de treinamento é
demonstrado na Tabela 2, e observa-se uma diferenca significativa em 9 das doze sessdes.
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Tabela 2 - Pesagem pré e pds-treinamento (Massa total dos participantes em cada

$essao).
Treinos MI (KQ) MF (Kg) TS(ml/min) p
1 77,95+8,55 77,56+8,33 4,3 0,05
2 71,21+6,83 70,70+6,67 5,6 0,02
3 78,28+13,88 77,45+13,78 9,2 0,01
4 79,44+13,81 78,84+13,98 6,6 0,01
5 81,62+18,33 80,98+18,56 7,1 0,01
6 68,64+4,12 68,04+4,17 6,6 0,01
7 75,42+15,35 74,90+15,34 57 0,01
8 86,46+21,14 85,70+20,92 8,4 0,05
9 76,60+8,56 76,06+8,59 6,0 0,05
10 77,10+7,19 76,40+6,93 7,7 0,01
11 78,92+12,79 77,93+12,57 11,0 0,01
12 77,22+17,74 76,48+17,60 8,2 0,02

Nota: (MI - Massa inicial. MF - Massa final. TS -Taxa de sudorese).

Ressalta-se que ndo houve influéncia na frequéncia dos participantes nos treinamentos, por
este motivo ocorre diferenca nas médias entre as sessdes. A Tabela 3 abaixo apresenta o
percentual médio (0,82 + 0,19%) de reducdo da massa corporal a cada treinamento.

Tabela 3- Percentual de reducdo média de massa corporal por treinamento.

Sessdo de treinamento Percentual médio de reducdo de
massa corporal (%)

Sessao 01 0,5
Sessao 02 1,71
Sessao 03 1,05
Sessao 04 0,75
Sessao 05 0,78
Sessao 06 0,90
Sessao 07 0,70
Sessao 08 0,80
Sessao 09 0,70
Sessdo 10 0,80
Sessao 11 1,25
Sessao 12 1,0
Total 0,82 +0,19
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A reducdo da massa corporal correlacionou-se positivamente com a temperatura
ambiente (r= 0,796; p< 0,001) e com a frequéncia cardiaca (r= 0,689; p< 0,05), porém
negativamente com a umidade relativa do ar (r=-0,709; p< 0,001). A FC média durante as
sessOes de treinamento foi 166,7 + 15,2 bpm. A Tabela 4 apresenta os valores médios da
temperatura ambiente e umidade relativa do ar durante os treinos.

Tabela 4 — Valores médios da temperatura ambiente e umidade relativa do ar durante os
treinos.

Variaveis Média Desvio Padréao
Temperatura ambiente 20,55 + 3,05
Umidade relativa do ar 64,0 + 0,08

DISCUSSAO

Nota-se um resultado médio de IMC de 26,34 + 2,99 kg/m? que se caracteriza como
sobrepeso, segundo classificacdo de Seidell (2000). Na Tabela 1 estdo demonstrados 0s
percentuais médios de massa muscular e massa de gordura corporal, o percentual de gordura
corporal médio foi de 17,3%, caracterizado como adequado segundo Pollock e Wilmore
(2009). Os lutadores apresentam uma maior quantidade de massa magra (média 31,30kg) em
comparacdo com a massa de gordura (média 12,92Kg). Andreato et al., (2012) avaliaram o
perfil morfoldgico de 11 atletas de jiu jitsu em periodos de treinamentos e em periodos de
competicdo, observando que os atletas da modalidade apresentam massa corporal superior em
periodos de treinamento (4,4 + 2,4%), porém sempre apresentando niveis de gordura dentro
das recomendacdes e grande quantidade de massa muscular, concordando com o presente
estudo.

Em uma andlise parecida realizada por Arruda et al., (2012) os autores verificaram em
uma amostra de 14 lutadores da cidade de Floriandpolis SC, um valor médio do percentual de
gordura de 11,4%, utilizou-se a equacdo de regressdo apresentada por Tipton e Oppliger
(1984). Em outro estudo com 48 atletas de judé demonstrou um valor médio de 17,38%,
utilizando-se a equacdo de Siri (1961) (GROSSO et al., 2007). Concordando com o valor
encontrado no presente estudo.

Os dados observados na Tabela 2 referente a diminuicdo da massa corporal concordam
com trabalho de Tagliari et al., (2011) que realizaram pesagem pré e pds uma sessdo de
treinamento de nove atletas de jiu jitsu encontrando perda significativa ao final do
treinamento. Em estudo realizado por Monteiro et al., (2009) foi verificado que uma Unica
sessdo de treinamento de jiu jitsu ndo foi capaz de produzir modificacbes sobre a massa
corporal de 14 atletas. Esse resultado discorda do presente estudo que demonstrou diferencas
em todas as sessOes de treinamento avaliadas.

Lanius, Crescente e Siqueira, (2010) em seu estudo apresentam resultados médios
menores que 0 presente estudo, onde os pesquisadores analisaram 11 atletas de natagdo
realizando pesagem antes e depois de uma sessdo de treinamento encontrando diferengas na
massa corporal de 0,5%=0,46, porém a avaliacdo ocorreu em apenas uma sessdo de treino.

Esportes de campo também foram estudados como o Rugby demonstrando diminuigédo
da massa corporal com uma perda hidrica média de 2% em 23 atletas ap6s 90 minutos de
treinamento(LEAO; ROSSI, 2011), valores estes semelhantes ao presente estudo.

Quando analisamos a porcentagem média de massa corporal perdida por sessdo de
treinamento (Tabela 3) nota-se uma perda média de 0,82% =+ 0,19, equivalente & media de
0,651 gramas. No entanto, 0 ACSM (2008) recomenda evitar desidratacao superiores a 2%, 0
que ndo ocorreu em nenhum dos treinos. Levando em consideracdo a taxa de sudorese média
encontrada foi de 7,3 + 1,8 ml/min, variando entre 4,3 a 11, taxa que ao final dos 90 minutos
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equivale a uma perda hidrica de aproximadamente 657 ml de &gua, valor equivalente a média
em gramas de massa perdida por sessao de treinamento.

Os resultados da presente pesquisa coincidem com um estudo parecido realizado com
atletas profissionais de futebol feito por Salum e Fiamoncini (2006) que encontraram uma
variacdo percentual na massa corporal com média de 0,76% e 1,78% ap0s treinamento. No
trabalho de Rivera-Brown e De Félix-Davila (2011) em 24 atletas adolescentes de judd, os
autores encontraram valores entre 0,5 e 0,8% de reducdo de massa corporal dos atletas,
valores esses parecidos ao presente estudo. No trabalho de Barros et al., (2010) foram
encontrados resultados diferentes quando analisada a desidratagcdo de 14 atletas de judd em
uma sessdo de treinamento. Houve reducdo de massa corporal de 2,6 £ 1,1% apresentando
desidratacdo moderada.

A literatura destaca que apenas uma desidratacdo superior a 1% da massa corporal,
provoca diminuicdo de desempenho fisico em atletas (FOSS; KETEYIAN, 2010). Um déficit
hidrico acima de 1% pode reduzir o desempenho, aumentar o esforco cardiovascular,
limitando a capacidade corporal de transferéncia de calor dos musculos em contracéo para a
superficie da pele (MACHADO-MOREIRA et al., 2006), entdo em estudos futuros sdo
importantes relacionando parametros que avaliem o desempenho esportivo e 0 grau de
desidratacdo, no presente estudo apenas na décima primeira sessdo de treinamento ocorreu
reducdo de massa superior a 1% (1,25%).

A correlacdo positiva entre temperatura ambiente e perda de massa corporal foi
observada, ou seja, com 0 aumento da temperatura ocorre também um aumento na
desidratacdo e consequentemente maior perda de massa corporal. Segundo Silva, Perez e
Fernandes (2007) quando o exercicio é executado em calor extremo, a termoregulagdo do
organismo se da basicamente pela evaporagdo do suor aumentando a perda de massa corporea.

A intensidade de treinamento permaneceu com média entre 80% a 90% da frequéncia
cardiaca maxima dos atletas utilizando-se a formula de Karvonen (FCméax=220-idade) para
calculo da intensidade de acordo com Silva e Rodriguez-Afiez (2003). Entdo os treinamentos
se classificaram como intensos com um valor médio de 166 + 15 batimentos por minuto, ha
uma limitacdo com relagdo & avaliagdo da intensidade, pois durante os treinos ocorrem
grandes variacdes de intensidades, entdo estes valores encontrados devem ser utilizados com
cautela com parametros apenas da média da frequéncia cardiaca.

Com relacdo a temperatura ambiente e umidade relativa do ar (Tabela 4) durante os
treinos, as mesmas se mantiveram respectivamente com média de 20,55+3,05 graus Celsius
para temperatura ambiente e 64,0%+0,08 de umidade relativa do ar, tendo em vista que a
coleta de dados se deu nessas condigdes climéaticas e ha correlacdo entre essas variaveis
sugere-se que em periodos de elevadas temperaturas e umidade relativa do ar alta, a
desidratacdo pode aumentar e causar prejuizos a salde e ao desempenho dos atletas.

Houve algumas limitagdes ao estudo como o controle subjetivo da ingestdo prévia de
liquidos, sugeriu-se que os avaliados ingerissem 500 ml de agua duas horas antes dos treinos,
intervalo este para que o excesso fosse eliminado, houve a ingestdo de 300 ml de agua, 10
minutos antes dos treinos para que os participantes iniciassem os treinos euhidratados. Este
controle pode ter influenciado nos resultados ndo permitindo que ocorresse uma maior
reducdo da massa corporal dos atletas (BINKLEY et al., 2002).

No presente estudo né&o controlou o uso de suplementos alimentares, medicamentos ou
drogas que podem ter influenciado nos resultados e nas respostas fisiol6gicas dos avaliados.
Outra variavel que deve ser considerada € o clima frio, a coleta de dados foi realizada em um
periodo de transicdo entre inverno e primavera. Devem ser realizadas mais pesquisas em
outras condigdes climaticas, com maior rigor metodolégico e controle de varidveis para
melhor esclarecer e quantificar a desidratacdo de atletas de jiu jitsu.
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CONCLUSAO

Os resultados demonstraram que ocorreu uma desidratacdo significativa em todas as
doze sessBes de treinamentos de jiu jitsu, com duracdo de 90 minutos e intensidade média da
FC de 166 btm. Obeservou-se uma reducao da massa corproal média de 0,82% durante todo o
periodo avaliativo. H& correlacdo positiva entre as varidveis temperatura ambiente e redugéo
de massa corporal e uma correlacdo negativa entre a umidade relativa do ar e reducdo da
massa corporal.

REFERENCIAS

ACSM. American college of sports Medicine. Declaracdo de Principios. Exercicio e Reposi¢cdo de Liquidos.
Apéndice 13, p. 619-624, 2008.

ANDREATO, L. V.; FRANCHINI, E.;: MORAES, S. M. F.; ESTEVES, J. V. D. C.; PASTORIO, J. J;
ANDREATO, T. V.; GOMES, T. P. M.; VIEIRA, J. L. L. Perfil morfoldgico de atletas de elite de brazilian jiu-
jitsu. Revista Brasileira de Medicina do Esporte. v. 18, n. 1, p. 46-50, 2012.

ARRUDA, L.; NAVARRO, F.; LIBERALLI, R.; MORAES, A. J. P.; ORNELLAS, F. H.; GONCALVES, M. A;;
PEREIRA JUNIOR, M. Percentual de gordura em praticantes de jiu-jitsu em academias da cidade de
Florianopolis-SC. Revista Brasileira de Nutri¢cdo Esportiva. v. 6, n. 31, p. 84-88, 2012.

BARROS, J.; FERNANDES, P. O.; OLIVEIRA, J. V. S.; STULBACH, T. E.; GRACIA, L. S.; PERON, A. N.;
DATTILO, M. Avaliacdo da taxa de sudorese de atletas de judd e sua associacdo com escores subjetivos de fome
e apetite. Revista Brasileira de Medicina do Esporte. v. 6, n. 16, p. 408-412, 2010.

BINKLEY, H. M.; BECKETT, J.; CASA, D. J.; KLEINER, D. M.; PLUMMER, P. E. National Athletic
Trainers’ Association Position Statement: Exertional Heat Illnesses. Journal of Athletic Training. v. 37, n. 3, p.
329-343, 2002.

BRITO, E. C. J.; MENDES, L.; VOLP, A. C. P. Recomendacdes praticas para a ingestdo de liquidos em lutador.
Revista Tecer. v. 1, n. 0, p.107-113, 2008.

BURKE, E. D. Precision heart rate training. Human Kinetics, 1998.

CHISHAKI, T.; UMEDA, T.; TAKAHASHI, I.; MATSUZAKA, M.; IWANE, K.; MATSUMOTO, H,;
ISHIBASHI, G.; UENO, Y.; KASHIWA, N.; NAKAJI, S. Effects of dehydration on immune functions after a
judo practice session. The Journal of Biological and Chemical Luminescence. v. 28, n. 2, p. 114-120, 2013.

CIRNE, M. R.; MENDES, A. C. R. Avaliacdo do estado de hidratacdo da equipe de atletismo (corrida de rua) da
policia da Bahia durante os treinamentos na cidade de Salvador, BA. Lecturas: Educacion fisica y deportes. v.
16, n. 161, p. 1, 2011.

COSWIG, V. S.; NEVES, A. H. S. DEL VECCHIO, F. B. Caracteristicas fisicas e desempenho motor no jiu-
jitsu brasileiro: estudo com iniciantes e experientes na modalidade. Lecturas: Educacion fisica y deportes. v.
16, n. 162, p. 1, 2011.

FOSS, M. L.; KETEYIAN, S. J. Fox: Bases fisiologicas do exercicio e do esporte. 6. ed. Rio de Janeiro:
Guanabara Koogan, 2010.

FRANCHINI, E.; BRITO, C. J.; ARTIOLI, G. G. Weight loss in combat sports: physiological, psychological and
performance effects. Journal of The International Society Of Sports Nutrition. v. 9, n. 1, p. 52, 2012.

FRANCHINI, E.; PEREIRA, J. N. C.; TAKITO, M. Y. Frequéncia cardiaca e forca de preensdo manual durante
a luta de jiu-jitsu. Lecturas: Educacion fisica y deportes. n. 65, v. 9, p. 1, 2003.

GROSSO, F.; MATARUNA, L.; DANTAS, P.; FERNANDES FILHO, J. Perfil somatotipico e composicédo

corporal de atletas de judd brasileiros masculinos cegos e deficientes visuais. Lecturas: Educacion fisica y
deportes. v. 11, n 106, p. 1, 2007.

27



Abreu-de-Lima, V et al., ; ARQUIVOS em MOVIMENTO, v.11, n.2, p.19-28 Jul/Dez 2015

LANIUS, S. F.; CRESCENTE, L.; SIQUEIRA, O. D. Perda Hidrica em atletas jovens de natacdo. Lecturas:
Educacion fisica y deportes. v. 15, n. 147, p. 1, 2010.

LEAO, L.; ROSSI, L. Avaliagio hidrica de atletas de rugby. Revista Brasileira de Nutrigio Esportiva. v. 4, n.
27, p. 208-214, 2011.

MACHADO-MOREIRA, C. A.; VIMIEIRO-GOMES, A. C.; SILAMI-GRACIA, E.; RODRIGUES, L. O. C.
Hidratacdo durante o exercicio: a sede é suficiente?. Revista Brasileira de Medicina do Esporte. v. 12, n. 6, p.
405-409, 2006.

MARINS, J. C. B.; GIANNICHI, R. S. Avaliacdo & prescricdo da atividade fisica: Guia pratico. 2. ed. Rio de
Janeiro: Shape, 1998.

MONTEIRO, I. C. C. R.; MARANHAO, T. A.; SANTOS, E. C. C.; FERRAZ, A. S. M.; ANDRADE, F. T.
Efeito agudo de um treino de jiu-jitsu na variacdo do peso corporal e da composi¢cdo corporal avaliada por
bioimpedancia. Lecturas: Educacién fisica y deportes. v. 14, n. 139, p. 1, 20009.

PERRELLA, M. M.; NORIYUKI, P. S.; ROSSI, L. Avaliagdo da perda hidrica durante treino intenso de rugby.
Revista Brasileira de Medicina do Esporte. v. 11, n. 4, p. 229-232, 2005.

PETROSKI, E. L. Desenvolvimento e validacdo de equacOes generalizadas para a estimativa da densidade
corporal em adultos. [Tese de Doutorado — Programa de P6s-Graduagdo em Ciéncias do Movimento Humano].
Santa Maria (RS): Universidade Federal de Santa Maria, 1995.

PETROSKI, E. L. Antropometria: Técnicas e Padronizagfes. 5°Ed. Ed. Fontoura, 2011.

POLLOCK, M. L.; JACK, H. W. Exercicios na salde e na doenca: avaliagdo e prescricdo para prevencdo e
reabilitacdo. Guanabara Koogan, 2009.

ROBBE, M.; BUENO A. F. Brazilian Jiu-Jitsu: A arte suave. Sdo Paulo: Editora On line, 2010.

RIVERA-BROWN, A. M.; DE FELIX-DAVILA, R. A. Hydration status in adolescent judo athletes before and
after training in the heat. International Journal of Sports Physiology and Performance. v. 7, n. 1, p. 39-46,
2011.

SALUM, A.; FIAMONCINI, R. L. Controle de Peso Corporal x Desidratacdo de Atletas Profissionais de
Futebol. Lecturas: Educacion fisica y deportes. v. 10, n. 92, p. 1, 2006.

SAWKA, M. N.; CHEUVRONT, S. N. Avalia¢do da Hidratacdo dos Atletas. Sports Science Exchange 97. v.
18,n.2, p. 1, 2005.

SEIDELL, J. C. The current epidemic of obesity. In. BOUCHARD, C. Physical activity and obesity.
Champaing: Human Kinetics, 2000.

SILVA, A. |.; PEREZ, R. F.; FERNANDES, L. C. indice de massa corporal e perimetro da cintura de arbitros de
futebol da CBF1. Revista da Educagao Fisica/UEM. v. 8, n. 1, p. 41-47, 2007.

SILVA, A. |.; RODRIGUEZ-ANEZ, C. R. A fregiiéncia cardiaca e a intensidade da atividade fisica do arbitro
assistente durante a partida de futebol. Revista da Educacéo Fisica/UEM. v. 14, n. 1, p. 53-57, 2003.

TAGLIARI, T. C.; LIBERALI, R.; NAVARRO, F. Mensuragdo da perda hidrica em um treino de jiu jitsu.
Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva. v. 5, n. 25, p. 35-39, 2011.

TAVARES, R. G. Estratégias de hidratagdo antes, durante e apds o exercicio em atletas de elite. Lecturas:
Educacion fisica y deportes. v. 13, n. 123, p. 1, 2008.

WILMORE, J. H.; COSTILL, D. L.; KENNEY, W. L. Fisiologia do Esporte e do Exercicio. 4. ed. Barueri:
Manole, 2010.

28


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Rivera-Brown%20AM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21941009

