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APRESENTACAO

A area da Educacé@o Fisica enquanto ciéncia permite os profissionais e
pesquisadores uma variedade de setores para atuacéo e producéo cientifica. Sendo
assim, receber o convite para organizarmos o Livro: Organizagdo Educacéo Fisica
e Ciéncias do Esporte: Pesquisa e Aplicacao de seus Resultados, possibilita mais
uma contribuicdo para a ampliacéo dos dialogos nos diversos campos que rodeiam
esta area.

O livro estd composto por pesquisas nacionais e internacionais que trazem
a leitura de diferentes assuntos relacionados ao fitness, bem-estar, rendimento
fisico, preparacgéo fisica, esporte e lazer, trazendo experiéncias que norteiam novas
praticas profissionais nos leitores.

Sendo assim, o leitor tera em suas maos 20 capitulos, sendo 18 escritos na
lingua portuguesa e dois em espanhol, permitindo uma interlocugéo entre a ciéncia
e novas perspectivas de trabalho. Por isso, convidamos os leitores a apreciarem
este momento de ressignificacdo do saber e novos avancgos para area da Educacao
Fisica.

Desejamos uma boa leitura!

Samuel Miranda Mattos
Ricardo Hugo Gonzalez
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CAPITULO 15
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RESUMO: Obijetivo: O presente estudo
objetivou investigar o efeito do jejum de 12
horas no desempenho de atletas de Taekwondo.
Métodos: O desenho do estudo foi cruzado,
duplo cego e randomizado, onde atletas faixas
pretas de Taekwondo (18,2 + 4,5 anos) foram
submetidos aos testes de altura do salto com
contramovimento (SCM) e Frequency Speed of
Kick Test multiplas séries (FSKTmult) em duas
condigbes experimentais: condicéo jejum de 12
horas mais bebida placebo pré-teste; condi¢cao
jejum de 12 horas mais refeicdo liquida pré-
teste. Resultados: O teste t de student pareado
demonstrou haver diferenca (p<0,05) no niumero
total de chutes do FSKTmult entre a condi¢éo
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placebo (257,6 + 17,1) e refei¢éo liquida (343,1
+ 23,4), mas nao apresentou diferenca (p>0,05)
no SCM entre a condi¢éao placebo (36,4 + 6,5) e
refeicdo liquida (36,9 + 6,9). Concluséo: O jejum
de 12 horas nédo reduz o desempenho geral,
determinado pela altura do SCM, mas pode
reduzir o desempenho especifico, mensurado
pelo numero total de chutes, em atletas de
Taekwondo.

PALAVRAS - CHAVE: Jejum, Taekwondo,
Desempenho.

THE EFFECT OF 12 HOURS OF FASTING
IN GENERAL AND SPECIFIC PHYSICAL
PERFORMANCE IN TAEKWONDO

ABSTRACT: Objective: The present study
aimed to investigate the effect of a 12-hour fast
on the performance of Taekwondo athletes.
Methods: The study design was crossover,
double blind and randomized, in which 07 black
belt Taekwondo athletes (18.2 + 4.5 years) were
submitted to countermovement jump tests (CMJ)
and to the multiple series Frequency Speed
of Kick Test (FSKTmult) in two experimental
conditions: 12-hour fasting condition plus pre-test
placebo drink; 12-hour fasting condition plus pre-
test liquid meal. Results: The paired student’s
t-test showed a difference (p <0.05) in the total
number of FSKTmult kicks between the placebo
condition (257.6 = 17.1) and liquid meal (343.1
+ 23.4), but there was no difference (p> 0.05) in
the CMJ between the placebo situation (36.4 +
6.5) and liquid meal (36.9 + 6.9). Conclusion:
The 12-hour fasting does not reduce the overall
performance, determined by CMJ test results, but
it can reduce the specific performance, measured
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by the total number of kicks, in Taekwondo athletes.
KEYWORDS: Fasting, Taekwondo, Performance.

11 INTRODUGAO

Nas modalidades esportivas de combate os atletas sédo divididos em
categorias de peso e, para se enquadrarem em uma determinada categoria a fim de
obter vantagem competitiva, em alguns casos, estes individuos adotam estratégias
nutricionais para reduzirem sua massa corporal total (FRANCHINI, BRITO e ARTIOLI,
2012). Entretanto, estratégias de reducdo da massa corporal total, promovidas de
forma abrupta, podem acarretar maleficios para a saude destes individuos, bem
como na reducéo do desempenho esportivo (ARTIOLI et al., 2016).

Entre as estratégias adotadas pelos atletas de Taekwondo para redugéo da
massa corporal total a restricdo de ingestao de alimentos e supresséo de refei¢des,
ou seja, o0 jejum é uma das mais comuns (DRUMMOND et al., 2014; REALE et al.,
2017). O jejum pode ser realizado de forma aguda, ou crbnica, sendo esta ultima,
geralmente de forma intermitente, sendo eficaz para o emagrecimento, em diversas
condicbes (DRUMMOND et al., 2014; REALE et al., 2017). Entretanto, tal pratica
pode levar a reducdo no desempenho esportivo, principalmente por reduzir as
reservas de glicogénio e a disponibilidade de glicose para o sistema nervoso central
(SNC), o que diminuir o estado de alerta, a concentracdao psiquica, capacidade
de decisdo e produgéao de forca (CHAOUACHI et al., 2009; ALOUI et al., 2013).
Tais efeitos deletérios do jejum em relacdo ao desempenho esportivo podem variar
individualmente, de acordo com a duragcdo do jejum e caracteristica da tarefa
esportiva (BRIEDGE et al., 2014).

O Taekwondo impde aos seus praticantes elevada demanda fisica,
técnica e tatica, tanto nas sessdes de treinamento, quanto em lutas simuladas e/
ou competicdes oficiais (BRIDGE et al., 2014). Frente as exigéncias fisicas do
Taekwondo, a diminuicdo do aporte energético, agudo ou crdnico, imposto pelo
jejum, pode diminuir o rendimento geral e/ou especifico nesta modalidade, em uma
luta isolada ou no somatério das lutas de uma competicéo, além de representar um
risco para a saude do atleta (DRUMMOND et al., 2014).

Portanto, o monitoramento preciso da carga de treinamento é de fundamental
importancia, para oferecer ao atleta adequada recuperacdo dos treinos e
competicoes, além de garantir a ideal progressao desta carga de treinamento e
diminuir os riscos de lesdes (GABBETT, 2010). Mas é necessario salientar que a
influéncia ndo controlada da nutricdo do atleta pode levar a interpretacdo errbnea
dos resultados do monitoramento do treinamento e consequentemente a ajustes

indevidos na carga aplicada.
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Sendo assim, o objetivo do presente estudo é investigar se jejum de 12 horas,
pratica bastante comum em atletas desta modalidade, pode afetar o desempenho
de atletas de Taekwondo, o que pode influenciar o desenvolvimento e controle do
treinamento desta modalidade.

21 METODOS

2.1 Amostra e cuidados éticos

Participaram deste estudo 07 atletas de Taekwondo de ambos 0s sexos
(18,2 = 4,5 anos, 1,79 + 0,6 m; 69,1 + 6,1 kg) experientes na modalidade (anos
de prética: 6,7 + 2,5) com participacdo em competicdes nacionais e internacionais.
Apos receberem as informagdes completas sobre os procedimentos do presente
estudo, todos os voluntarios leram e assinaram o termo de consentimento livre
esclarecido. A realizagédo deste estudo foi aprovada pelo comité de ética e pesquisa
da Universidade Federal de Minas gerais, sob o nUmero de parecer 3.735.168.

2.2 Procedimentos Experimentais

Os voluntérios foram submetidos de forma aleatéria a duas condi¢des
experimentais: 1) condi¢éo jejum de 12 horas mais bebida placebo pré-teste (PLA)
2) condicao jejum de 12 horas mais refeicao liquida pré-teste (REL). Tal refeicéo
liquida apresentou proporcéo de 4 gramas de carboidrato para 1 grama de proteina
(Recovery Fast 4:1 Athletica Nutrition). Os voluntarios foram orientados a realizar
como ultima refeigéo, no periodo da noite, um lanche composto por um péao francés,
recheado com duas fatias de presunto e um copo médio de suco de laranja (200ml).

Na manha seguinte, assim que os voluntarios chegavam ao local de coleta,
era mensurada a glicemia capilar por meio de um glicosimetro (FreeStyle, Abbott
Laboratérios do Brasil Ltda), para garantir que todos realizaram o teste em condi¢éo
de normoglicemia. Posteriormente ingeriam a bebida placebo ou a refei¢ao liquida,
de acordo com a distribuicdo experimental. Apds este procedimento os voluntarios
aguardaram por 60 minutos para realizarem os testes de salto com contramovimento
(SCM) (CLAUDINO et al., 2017) e Frequency Speed of Kick Test mdltiplas séries
(FSKTmult) (SANTOS et al., 2015).

2.3 Teste de SCM

Anteriormente as execucOes deste teste os voluntarios realizaram uma
atividade preparatéria de 5 minutos de duracdo, composta por dois minutos de uma
atividade geral de baixa intensidade, do grupo 8 (ex: corrida de baixa intensidade)
dos meios de treinamento especificos do Taekwondo, descritos por Silva et al.,
2015., seguido por trés minutos de uma atividade do grupo 9 (ex: chutes aleatérios
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sem utilizacao de implemento ou adversario).

Apb6s dois minutos de finalizada a atividade preparatoria, todos
voluntérios realizaram cinco saltos, com intervalo de 1 minuto entre as tentativas
(SZMUCHROWSKI et al., 2012). Os SCM foram realizados em um tapete de contato
acoplado a um software (Hidrofit Ltda, Belo Horizonte, Brasil), com precisdo de
0.1cm. O maior valor foi utilizado posteriormente na analise estatistica. Todos os
voluntérios foram previamente familiarizados ao teste de SCM, conforme protocolo
e técnica sugeridos por Szmuchrowski et al. (2012).

2.4 Teste FSKTmult

Finalizado o SCM, os voluntarios aguardaram dois minutos para realizarem
trés blocos do FSKTmult, com 60 segundos de intervalo entre os blocos. O teste
consiste em realizar a maior quantidade de chutes B andal tchagi em 5 séries de
10 segundos, com 10 segundos de intervalo entre as séries. Foram registrados os
chutes realizados em cada série e 0 numero total de chutes (SANTOS et al., 2015),
para posterior comparacéo entre as situa¢des experimentais.

2.5 Analise estatistica

A normalidade dos dados foi verificada pelo teste de Shapiro-Wilk. Com o
objetivo de comparar as situacoes PLA e REL foi utilizado o teste t student pareado.
O nivel de significancia global do experimento foi mantido fixo com a = 0,05. Para a
analise estatistica dos dados foi utilizado o software SPSS verséo 20.0.

31 RESULTADOS

Os resultados do teste t demonstram diferenca estatisticamente significativa
(p<0,01) no numero total de chutes realizados na somatéria dos trés blocos
de FSKTmult, mas ndo para a altura do SCM (p>0,05). A tabela 1 apresenta os
resultados em média e desvio padrdo do SCM e dos trés blocos de FSKTmult, nas
duas condicdes experimentais.

Teste PLA REL
SCM 36,362 36,7+ 6,6
FSKTA 90,3 +5,0 91,6456
FSKT2 85,0 £57 86,5 + 6,6
FSKT3 82,3467 82,5+6,0
Total de ETé‘ggg dos trés 250,3 + 16,1 3427 +22.7*

Tabela 1. Média e desvio padrao do SCM e do total de chutes no teste FSKT nas
condicoes PLA e REL.

* diferenga significativa (p<0,01).
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41 DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi investigar o efeito de 12 horas de jejum no
desempenho no Taekwondo. A hipotese foi que o jejum de 12 horas prejudicaria o
desempenho geral e especifico de atletas de Taekwondo. Os resultados apresentaram
que o desempenho geral, determinado pelo desempenho no teste de SCM, néo foi
afetado pelo jejum de 12 horas. Entretanto, o desempenho especifico, determinado
pela quantidade total de chutas realizados no FSKTmult, foi reduzido pelo jejum de
12 horas. Assim, a hipétese do presente estudo foi parcialmente comprovada.

O jejum de 12 horas € um dos principais métodos adotados para atletas de
combate esportivo, visando a perda de peso através da manipulagéo gastrointestinal
(REALE et al., 2017). Outros possiveis beneficios seriam a manutencao do estado
nutricional agudo e, consequentemente no desempenho fisico (REALE et al.,
2017). Entretanto, isto ndo aconteceu no presente estudo, uma vez que o numero
total de chutes foi menor quando os atletas realizaram o teste ap6s 12 horas em
jejum. Alguns estudos mostraram que o jejum Ramada ndo reduz o desempenho
fisico em esportes de combate (MEMARI et al.,, 2011; CHAOUACHI et al., 2009)
enquanto outros relataram diminuicdo (CHAOUACHI et al., 2012; CHTOUROU et
al., 2015). Essa divergéncia indica que o efeito do jejum sobre o desempenho pode
ser especifico a tarefa e ao individuo.

Nossos resultados séo similares aos do estudo de Memari et al. (2011) com
praticantes de Taekwondo, onde ndo foi observado efeito agudo significativo na
altura do SCM durante o jejum do Ramada. Entretanto, em um estudo realizado
com atletas de jud6 ao final do periodo do Ramada, foi observada diminui¢cdo na
poténcia média no teste de SCM (CHAOUACHI et al., 2009). Entéo, possivelmente
0 jejum nédo é capaz de reduzir a capacidade de produgédo de poténcia de forma
aguda, mas o efeito acumulado da pratica repetida dessa estratégia, ou de periodos
mais prolongados, podem prejudicar o desempenho em tarefas que exigem 6tima
producdo de poténcia. Uma vez que nédo foram encontrados outros estudos para
discussao destes resultados, fica explicita a necessidade de novos estudos sobre
o tema.

Embora ndo tenhamos encontrado estudos em que o FSKTmult fosse
aplicado em uma condi¢éo apds 12 horas de jejum, um estudo com atletas de Judd
mostrou uma diminuigdo no nimero de Uchi-Komi, durante o periodo de jejum do
Ramada (ALOUI et al., 2013). Portanto, a escolha do teste a ser utilizado deve levar
em consideragcdo o metabolismo energético predominante e a especificidade da
modalidade (BRIEDGE et al., 2014). Além disso, as estratégias nutricionais adotadas
antes ou durante uma competicdo podem aumentar a fadiga durante a competicao
(BURKE e KING, 2012). Isto foi salientado por Janiszewska e Przybytowicz (2015),
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que identificaram a prevaléncia de fadiga em 47% dos atletas que adotaram
estratégias para perda aguda de peso, tal como o jejum.

Finalmente, é importante salientar que os resultados do presente estudo séo
especificos do periodo de jejum adotado, testes aplicados, caracteristica e tamanho
da amostra. Mas, em outros protocolos e testes, aplicados durante o jejum, mesmo
pequenos decréscimos no desempenho devem ser monitorados e controlados,
para garantir que o humor e o desempenho n&o se deteriorem progressivamente
(CHAQUACHI et al., 2012).

51 CONCLUSAO

O jejum de 12 horas néo reduz o desempenho geral, determinado pela altura
do SCM, mas pode reduzir o desempenho especifico, mensurado pelo nimero total
de chutes, em atletas de Taekwondo.
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