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E importante ressaltar que o processo da atividade fisica nio se restringe apenas a busca de corpos perfeitos,
incluindo a procura de qualidade de vida em seu aspecto geral, independentemente de qual seja a atividade
escolhida. Destaca-se, neste caso, o jiu-jitsu, por ser uma atividade intermitente, em razio de sua alternancia
de ritmos, e por propiciar uma maior seguranga ao sistema cardiovascular. Esta pritica esportiva pode ad-
quirir um significado ainda maior quando se tomam como referéncia, de forma especifica, a pressao arterial
e a frequéncia cardiaca, as quais expressam os niveis de estresse agudos, que levam a quebra da homeostase,
fazendo com que os sistemas orginicos se reorganizem para suprir as novas demandas metabdlicas, em
especial a cardiovascular, por esta sofrer uma maior sobrecarga. E preciso, sobretudo, que os profissionais da
area de Educacdo Fisica estejam conscientes da grande responsabilidade que é prescrever exercicios ao ser
humano, em especial aquele que vé tais profissionais, muitas vezes, como “solugdo” na busca de suas pro-
prias verdades e no afa de sua realizagdo pessoal.
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ABSTRACT N

It is important to stand out that in the physical activity process there is no limitation in search for perfect
bodies, however there is a quest of quality of life by and large, independent of the activity chosen. In this case,
we stand out Jiu-Jitsu, which is an intermittent activity, caused by its interchangeable rhythms, and propitiates
a higher safety to the cardiovascular system, and can get a better meaning when it becomes a specific
reference related to arterial pressure and heart rate, which shows the intensive stress levels, causing the
homeostasis break, inciting the reorganization of organic systems in order to furnish new metabolic demands,
in particular the cardiovascular demand enduring a higher overload. It is necessary that we are aware of the
great responsibility that is to prescribe exercises to the human being, mainly to the one that most of the
time see us as a “solution” in the search of their own truth and personal achievements.
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I. INTRODUCAO

Todo e qualquer tipo de programa de exercicios
fisicos impbe sobre os diversos sistemas organicos
um determinado nivel de estresse agudo, pois, durante
a pratica destes exercicios, ocorre uma ruptura da
homeostase do organismo.Tal desequilibrio, ocorrido
durante a pratica de exercicios fisicos, deve-se a
necessidade de o organismo organizar-se, a fim de
suprir a nova demanda metabdlica imposta sobre ele
(McARDLE, KaTcH & KaTcH, 2003).

Dentre os diversos sistemas organicos, um dos
que mais sofre o impacto dos exercicios fisicos é o
sistema cardiovascular, uma vez que ele se apresenta
como responsavel pelo fornecimento de maior su-
primento sanguineo a musculatura ativa (Powers &
HowLey, 2000).

Sendo o jiu-jitsu brasileiro um esporte que vem
conquistando um crescente destaque mundial, muito
procurado por pessoas que querem ter uma atividade
fisica associada a uma técnica de defesa pessoal, ha
uma necessidade maior de profissionais com conhe-
cimento sobre seus fundamentos fisioldgicos, e nao
sé das técnicas da luta, pois muitos treinadores e
preparadores fisicos desconhecem as adaptacdes
fisioldgicas, metabolicas e biomotoras manifestadas
durante a pratica desta atividade esportiva, treinando
seus atletas de forma empirica e usando de conhe-
cimentos que sido utilizados ha décadas.

A palavra Jujutsu, sindbnima de jiu-jitsu, & descrita
por dois caracteres chineses. O Ju significa “suavidade”
ou “via de ceder” e o Jutsu,“arte”,“pratica”, podendo
ser traduzida a expressdo como “arte suave” (Kano,

1994).

No Brasil, o jiu-jitsu se iniciou por volta de 1920,
com a chegada de Mitsuyo Maeda, conhecido como
Conde Koma. Em Belém do Pari, o Conde Koma
efetuou demonstragdes de luta, que foram assistidas
por Gastio Gracie, o qual incentivou seu filho Carlos
Gracie a pratica-la, demonstrando muito interesse por
essa forma de combate, e aprofundar-se nos treina-
mentos com habilidade, apesar do fisico pouco ade-
quado para esportes de luta (VirRGILIO, 2002).

Segundo a Confederaciao Brasileira de Jiu-Jitsu
Esportivo, ao modificarem as regras internacionais do
jiu-jitsu japonés nas lutas que Carlos e seu irmio Hélio
realizavam, os Gracie iniciaram o primeiro passo para
a nacionalizagdo desse esporte de luta. Anos depois, a
arte marcial japonesa passou a ser denominada jiu-

jitsu brasileiro, sendo este exportado para todo o
mundo, inclusive o Jap3o.

As lutas em geral sdo caracterizadas como
atividades intermitentes, pois os atletas se utilizam de
diferentes sequéncias de movimentos e manifesta-
¢cSes biomotoras (HuUNTER et al., 1998). O iu-jitsu é
um esporte intelectualizado, tendo em vista sua com-
plexidade, o qual aprimora o bem-estar fisico e mental
por meio de exercicios variados que trabalham todos
os grupamentos musculares e as articulagdes, melho-
rando a coordenagio motora, além de propiciar bem-
estar, autoconfianca e equilibrio.

O jiu-jitsu brasileiro é a modalidade individual de
combate no solo, cujo objetivo é, apds projetar o ad-
versario ao chdao, domina-lo por intermédio de técni-
cas especificas que se baseiam em posi¢cdes de ala-
vancas biomecénicas, as quais apresentam pontuag¢des
distintas, em funcio de seus tipos. Tais gestos exigem
a manifesta¢io de diferentes capacidades biomotoras,
buscando a desisténcia do adversario por meio de
técnicas de estrangulamento e chaves articulares. No
caso da nio aplicagdo dessas técnicas, o fim da luta é
determinado por tempo, e a vitdéria é definida por
pontos conquistados.

Os estudos cientificos abordando atividades de luta,
em especial o jiu-jitsu brasileiro, ainda sdao muito pou-
cos e isolados, o que coloca em questio os possiveis
efeitos fisiologicos agudos e crénicos que essas praticas
esportivas podem propiciar aos seus praticantes. Outro
ponto importante a ser considerado é que, pela
observagio prética do dia a dia, sabe-se que a grande
parte das pessoas que iniciam um programa de
atividade fisica, seja ela em academia, seja de esportes
de luta, dificilmente passa por baterias de avaliagSes
clinicas e fisicas, a fim de identificar possiveis fatores
de risco, que possam vir a comprometer a sua salide
durante a pratica do exercicio. Dessa forma, o conhe-
cimento das respostas cardiovasculares agudas, em
diferentes tipos de atividades, pode ser importante no
auxilio aos profissionais da drea da Educagio Fisica com
referéncia a prescricdo dessas atividades as pessoas.

Muitos pardmetros indiretos tém sido utilizados
para determinar a sobrecarga cardiovascular imposta
ao organismo durante a atividade fisica, como frequén-
cia cardiaca (FC) e pressio arterial (PA). A variavel FC
é muito utilizada para a prescri¢do e a avaliagdo da
intensidade do treinamento dentro da esfera do es-
porte e também em academias de ginastica, principal-
mente, por ser um método nido invasivo, de facil
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aplicabilidade e de baixo custo operacional (MAc
DonaLD, 2002) Contudo, as variaveis da PA sdo pouco
utilizadas pelos profissionais de Educa¢io Fisica para a
prescri¢do e a avaliagdo da sobrecarga cardiovascular
do exercicio em grupos de pessoas consideradas
saudaveis, ficando esses pardametros mais evidentes em
prescricao e avaliacdo de exercicios para grupos com
comprometimento de doengas cardiovasculares.

Partindo dessas premissas, é possivel considerar
a relevancia deste estudo. Assim, o objetivo do pre-
sente trabalho foi o seguinte: comparar as respostas
de PA e FC antes e imediatamente ap6s o periodo de
luta e no periodo de recuperagio.

2. MATERIAIS E METODOS

O grupo estudado foi composto de oito lutadores
do sexo masculino, com idade entre 22 + 6 anos,
que treinam trés vezes por semana, por uma hora e
meia cada sessio, e que lutam a pelo menos hi seis
meses.

Os dados coletados foram obtidos apés uma ses-
sdo de treino, onde os participantes submeteram-se
a um aquecimento constituido de corrida e rola-
mentos por |5 minutos, um periodo de repouso de
20 minutos, em que foram medidas a pressdo arterial
e a frequéncia cardiaca a cada cinco minutos, e um
periodo de luta de 20 minutos, tendo sua pressio
arterial e sua frequéncia cardiaca medidas imedia-
tamente apés e a cada cinco minutos, por um periodo
de 90 minutos. Na sequéncia, estruturou-se uma ficha
de acompanhamento individual por meio da qual
foram avaliados os resultados.

Para as medidas de PA, foi utilizado um esfigmo-
mandmetro da marca Diasyst e um estetoscépio da
marca Tycos; para as de FC, um monitor da marca
Polar, modelo Al. As medidas foram feitas por dois
avaliadores com experiéncia do método auscultatério.

3. RESULTADOS

Os resultados das varidveis de pressio arterial sis-
tolica (PAS), pressio arterial diastdlica (PAD), pressdo
arterial média (PAM) e frequéncia cardiaca (FC) po-
dem ser observados nos graficos a seguir.

Na Tabela I, encontram-se os dados coletados em
repouso, imediatamente apds o periodo de luta e du-
rante o periodo de recuperagio.

(
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Grafico |: Pressdo arterial sistdlica
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Grafico 2: Pressdo arterial diastdlica
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Grafico 3: Pressio arterial média
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Grafico 4: Frequéncia cardiaca
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Tabela |I: Pressdo arterial e frequéncia cardiaca em
repouso, imediatamente apds o periodo de luta e
durante o periodo de recuperagio

PAS PAD PAM FC

Pré-exercicio 1166+ 11,1 754+£21 61,7+4,15 9944353
Pés-exercicio 1243+£63 776+24 62146 14481102
|5 minutos 117,189 692£108 532+£168 1122+208
30 minutos 1123£137 722+128 5881175 86,6 + 32,4
45 minutos 1123137 728472 594+£139 89,2£108
60 minutos 10754135 71,7£233 5984265 82133

75 minutos 1067113 70,7493 587+103 78122

90 minutos 1092128 723+166 60,3£20,7 8023

Durante o periodo de 90 minutos, apés o exer-
cicio, observou-se uma queda da PAS, da PAD e da
FC, que se apresentou constante até o 75° minuto,
tendo elevagio, mas nio chegando aos valores do pré-
exercicio. Jo a PAM apresentou alteragbes, devido a
variagio da PAS e da PAD.

4. DISCUSSAO

O jiu-jitsu consiste em uma forma de exercicio
intermitente, pois ha uma alternancia no seu ritmo
pela aplicagdo de golpes e pela defesa deles, além de
momentos em que os lutadores se estudam, pratica-
mente ficando estaticos. Segundo alguns autores, esse
tipo de exercicio parece induzir o organismo a maio-
res adaptacdes fisioldgicas e metabdlicas, facilmente
sustentadas por tempos prolongados com elevada
intensidade de esfor¢o (HUNTER et al., 1998), podendo
levar ao beneficio do retorno da FC e da pressio
arterial sistolica (PAS), sendo que os efeitos pos-

imediatos ao exercicio, como elevagio da FC, maior
ventilagdo pulmonar, elevacdo da PA e sudorese, sdo
apresentados (SNYDER-HEELAN et al., 1997). De acordo
com pesquisas, exercicios intermitentes propiciam
uma maior seguranca cardiovascular; uma vez que o
tempo de tensio aplicada ao grupamento muscular
trabalhado é menor do que em exercicios de carater
continuo (VELOsO, MONTEIRO & FARINATTI, 2003).

Neste estudo, observou-se, como efeito pos-
imediato ao término do periodo de luta, que a PA
apresentou-se mais elevada do que no periodo de
repouso anterior a atividade, o que pode ser explicado
pelas variaveis fisiologicas que ocorrem durante o
esforco, como jia descritos na literatura fisioldgica
classica (McARDLE, KaTcH & KaTcH, 2003; Powers &
HowtLEey, 2000). No periodo subsequente, ocorre o
declinio da PA, sendo que os fatores que podem ser
encontrados, relacionados a tal evento, sio os seguin-
tes: diminuicdo da atividade simpatica (MacDoNALD,
2002), vasodilatagido causada pelo aumento da con-
centragdo de NO, e hiperemia.

A PAS apresentou o declinio apés o periodo de
luta, chegando, ao término do periodo de recuperagio,
a niveis pressorios inferiores aos do momento ime-
diatamente pré-esforco. Esses resultados também sdo
encontrados na literatura, segundo a qual a PAS apre-
sentou redugdes em seus valores apds a realizagdo
de atividades fisicas (FisHEr, 2001; PoLrro et al., 2003;
MacDoNALD et al., 1999). Ja a PAD permaneceu igual
ou levemente elevada em relagio aos valores em re-
pouso, demorando mais tempo para comegar a
declinar. Vale dizer que os valores mais significativos
foram encontrados apés 60° minuto.

Sendo a PAM a medida de pressdo que tende a
empurrar o sangue através do sistema circulatério,
que é obtida pelo calculo PAM = PAD + [(PAS - PAD)/
3], ela se mostrou levemente aumentada no periodo
imediatamente p&s-esfor¢o, uma vez que apresentou
um declinio no 152 minuto, e novamente comecgou a
se elevar de acordo com as variaveis da PAS e PAD,
apresentando declinio de seus valores apos o 60°
minuto; a partir desse momento, houve uma redugio
maior da PAD, chegando a valores inferiores aos do
periodo pré-esforco.

Ja a FC, que tem sido muito utilizada para avaliacio
da intensidade de esfor¢o na atividade fisica por estar
correlacionada ao consumo de oxigénio (VO,), nos
momentos iniciais do esforgo, tem a atividade vagal
gradualmente diminuida, elevando a FC, que aumenta a

a Revista Brasileira de Ciéncias da Saude, ano VI, n® 22, out/dez 2009



RBCS

contratibilidade miocardica e, consequentemente, dos
atrios, como também eleva a despolariza¢io dos
ventriculos a partir do nédulo atrioventricular (ALMEDA
& AraU0, 2003) “independente do nivel de intensidade
e esforgo” (ALMEIDA & ArRAUJO,2003),“e do nivel de condi-
cionamento aerdbio de individuos saudaveis” (ALMEIDA
& AraUI0, 2003; ArAUJO, CASTRO &, NOBREGA, 1992).

No periodo que precede a luta, hd a predominancia
do sistema parassimpatico, principalmente pela esti-
mulagido vagal, que mantém a baixa FC (McARDLE,
KatcH & KaTcH, 2003)' no inicio da luta, ha uma dimi-
nuicdo do sistema parassimpdtico e o aumento do
sistema simpatico, que estimula a produgdo de cate-
colaminas (adrenalina e noradrenalina), acelerando,
assim, a FC durante o exercicio maximo e submaximo
(McARDLE, KaTcH & KaTtcH, 2003).

(
\ARTIGOS ORIGINAIS)

Com o término do periodo de luta, durante o
espaco temporal de recuperagdo, houve uma inversao
de predominincia entre o sistema simpatico e o
parassimpdtico, diminuindo, assim, a FC, que pode
chegar a valores inferiores aos do pré-teste.

5. CONCLUSAO

Pelos resultados apresentados, é possivel concluir
que esportes como o jiu-jitsu apresentam, no periodo
de recuperacio, reducdes da PA, principalmente na
PAS, e da FC, sendo sua pratica uma boa forma de
condicionamento para individuos saudaveis.

Seriam interessantes estudos com lutadores que
apresentassem uma hipertensio leve para que possam
ser observados e comparados os resultados obtidos,
ja que valores hipotensivos maiores sdao apresentados
no poés-exercicio por esses individuos.
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