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RESUMO: O judé é uma modalidade esportiva
de combate de dominio cujo intuito principal é o
termino da luta através de uma projecéo, chave
de articulagéo, estrangulamento ou imobilizagao.
Esse esporte é dividido em categorias de pesos.
Assim, a perda de peso pré-competitiva € uma
pratica prevalente em atletas dessa modalidade
esportiva, independente de sexo, idade e nivel
competitivo. Uma redugéo de peso acentuada
(> 5% do peso corporal total) pode ocasionar
sérios problemas de salde, além da queda
no desempenho dos atletas. Nesse capitulo
iremos analisar a qualidade do sono de judocas
paraenses durante o processo de perda rapida
de peso. Fizeram parte do estudo 41 judocas,
30 homens e 11 mulheres, que responderam
um questionario sobre perda rapida de peso e
outro sobre o indice de qualidade do sono de
Pittsburgh (PSQI). Os resultados mostraram
que 100% dos atletas reduzem o peso corporal
para participar das competicdes. A quantidade
de peso perdida foi em média 7,2 + 3,5 kg tanto
para homens quanto para mulheres sendo que
atletas do sexo feminino apresentaram média de
perda de peso superior a 5% do peso corporal
(6,51%). Os métodos de perda rapida de peso
utilizados influencia diretamente a qualidade do
sono, que foi classificada como ruim em cerca de
95% da amostra através do uso do score global.
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Conclui-se que a perda de peso pré-competitiva € uma conduta prevalente entre os atletas
investigados. Tal conduta afeta diretamente a qualidade do sono dos mesmos. Contudo, mais
estudos sdo necessarios, pois a literatura sobre o assunto ainda é escassa. Esses dados
podem auxiliar os profissionais do esporte a orientar os atletas para melhorarem a qualidade
do sono e, consequentemente, o éxito nas competi¢des que vierem a participar.
PALAVRAS-CHAVE: Jud6; Perda rapida de peso; Qualidade do sono.

SLEEP QUALITY EVALUATION OF JUDOCAS DURING THE RAPID WEIGHT
LOSS PROCESS

ABSTRACT: Judo is a domain combat sport whose main purpose is the end of the fight through
a throws, joint-locks, strangles or holds. This sport is divided into weight categories. Thus, pre-
competitive weight loss is a prevalent practice in athletes of this sport, regardless of gender,
age and competitive level. A pronounced weight reduction (> 5% of total body weight) can lead
to serious health problems, in addition to a drop in athletes’ performance. In this chapter, we
will analyze the sleep quality of paraense judokas during the rapid weight loss process. The
study included 41 judokas, 30 men and 11 women, who answered a questionnaire on rapid
weight loss and another on the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). The results showed
that 100% of athletes reduce their body weight to participate in competitions. The amount of
weight lost was on average 7.2 + 3.5 kg for both men and women, and female athletes had an
average weight loss greater than 5% of body weight (6.51%). The rapid weight loss methods
used directly influence the sleep quality, classified as poor in about 95% of the sample using
the global score. The conclusion is that pre-competitive weight loss is a prevalent behavior
among the investigated athletes. Such behavior directly affects their sleep quality. However,
we need more studies as the literature on the subject is still scarce. These data can help
sports professionals to guide athletes to improve their sleep quality and, consequently, their
success in the competitions they may participate.

KEYWORDS: Judo; Rapid weight loss; Sleep quality.

11 INTRODUGAO

O judb é um esporte olimpico e também é considerada uma modalidade esportiva
de combate de dominio, com duragédo de quatro minutos de luta no tempo regulamentar.
Caso ela termine empatada, os atletas disputam o tempo extra, denominado de Golden
Score, até que um deles se torne o vencedor. O principal objetivo desta nobre arte &
utilizar técnicas de projecédo, imobilizagdo, estrangulamento ou chaves de articulacgéo,
para sobrepujar o adversario. O judd divide-se em categorias de peso que foram criadas
para manter um nivel de competitividade entre judocas da mesma classe de peso, forca e
velocidade (FRANCHINI; DEL VECCIO, 2008; FRANCHINI et al., 2010). Por este motivo, a
pratica da perda rapida de peso ainda é bastante habitual entre a maioria dos atletas que
néo controlam o peso corporal e o percentual de gordura durante o periodo pré-competitivo,
sujeitando-se a algumas praticas de reducé@o de peso agressivas a saude e com muitos
efeitos negativos, tais como: hipertermia, imunossupresséao, dificuldade de concentragéo,
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reducdo da capacidade de processamento de informacgdes e até mesmo o 6bito (PAIVA,
2009; HIRABARA; LIMA, 2013; CALADO et al., 2021).

Nestes casos, quando o judoca ndo tem um bom acompanhamento profissional tanto
na sua prepara¢do quanto no seu treinamento no que diz respeito ao volume, intensidade
e recuperacao, tais atletas tendem a se submeter a execucéao de exercicios extenuantes e/
ou com cargas elevadas de treino (GRECO; VIANA, 1997; LOPES et al., 2012).

Uma das consequéncias que os efeitos do processo de perda rapida de peso
traz esta relacionado aos disturbios no sono, o que faz com que tais atletas apresentem
comprometimento e/ou pobreza na qualidade do mesmo. O sono € uma necessidade
fundamental para o ser humano, pois tem o poder de relaxar e reestabelecer o organismo
para novas atividades, além de ser de suma importancia por ser um pré-requisito para
a melhora do desempenho esportivo por ser um regulador da satde mental e fisica,
promovendo a restauragdo das fungdes vitais primordiais para o desenvolvimento e
funcionamento do corpo e para a realizagdo das atividades do cotidiano (ROCHA et al.,
2019).

Segundo Mello et al (2005 apud O’CONNOR; YOUNGSTEDT, 1995), a atividade
fisica auxilia os individuos a terem uma boa qualidade de sono, podendo ser considerada
como uma intervenc@o ndo farmacologica. Noites de sono bem dormidas possibilitam
ao atleta uma boa recuperagédo, melhora do humor, vigor fisico e diminuicdo da fadiga,
direcionando-o a um bom rendimento a fim de promover o aproveitamento maximo do seu
potencial nas competicoes.

Instrumentos como a actigrafia e a polissonografia sdo primordiais na identificacéo
de algumas alteragbes na qualidade do sono, mas infelizmente ndo estdo acessiveis a
qualquer atleta devido ao seu custo financeiro (TOGEIRO; SMITH, 2005). Orientagcbes de
higiene do sono, por um profissional da area, junto as equipes de judd seria uma boa
alternativa para auxiliar os atletas a terem um sono de qualidade (MARTINS et al., 2001).
Deste modo, o presente estudo teve por objetivo avaliar a qualidade do sono dos atletas
de judd, durante o processo de perda rapida de peso que alguns destes se submetem
mediante a descricédo dos padrbes de sono e identificacdo se estes participantes apresentam
distdrbios de sono.

21 METODOS

O projeto de pesquisa foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisas com Seres
Humanos do Centro de Ciéncias Biolégicas e da Saude da Universidade do Estado do Para
(CCBS-UEPA), sendo autorizado sob o numero 1.943.800 e CAAE: 65167217.1.0000.5174.

Trata-se de uma pesquisa de campo de cunho quantitativo que utilizou dois
questionarios para a coleta dos dados. O primeiro questionario, validado por Artioli et
al (2009), avaliou a perda rapida de peso no judd. O segundo questionario utilizado foi
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o indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI — Pittsburgh Sleep Quality Index),
devidamente validado para a populacdo brasileira por Bertolazi et al (2011) e BARBA et
al (2011). Este ultimo consiste em questbes relacionadas ao sono de acordo com alguns
componentes: Qualidade subjetiva do sono; Laténcia do sono; Durag¢éo do sono; Eficiéncia
habitual do sono; Disturbios do sono; Uso de medicagéo para dormir; Sonoléncia diurna e
Distarbios durante o dia. Cada item possui pontuagdes especificas, alcangando o méaximo
de 21 pontos, no qual um score igual ou superior a cinco & considerado um sono ruim.

Participaram da pesquisa quarenta e um (41) judocas de ambos os sexos. Sendo
onze (11) mulheres e trinta homens (30). O preenchimento dos questionarios foi feito pelos
préprios judocas com supervisdo préxima e continua dos autores para dirimir quaisquer
davidas dos entrevistados, porém, com total imparcialidade e sem interferéncia. Os dados
foram coletados mediante visitas em academias e/ou competicdes regionais realizadas
pela Federacao Paraense de Judd na cidade de Belém, Estado do Para. As entrevistas
foram realizadas em dois momentos: antes e ap6s as competicdes.

Foram considerados como aptos para a participacdo desta pesquisa apenas atletas
competidores ativos a partir da classe sub 21, sénior e master que tivessem concordado em
participar da mesma através da assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE). Questionarios incompreensiveis, incompletos ou dados de atletas que néo
assinaram o TCLE foram excluidos da pesquisa. Os dados foram tabulados em planilha no
Microsoft Excel® e, em seguida, transportados para software BioEstat versdo 5.3 para a
realizagdo da estatistica descritiva. Os resultados estédo apresentados na forma de tabelas
e gréficos.

31 RESULTADOS E DISCUSSAO

No que se refere ao nivel de atuagcéo dos judocas entrevistados, observou-se que
todos os atletas tinham participagdo em competicbes em nivel regional, estadual, nacional
e internacional, obtendo ou ndo sucesso no que diz respeito ao ganho de medalhas. Para
um melhor entendimento referente as caracteristicas e informagdes desses atletas segue
os dados apresentados na tabela 1.

Por ser um esporte olimpico e possuir muitos praticantes em todos os continentes,
0 judd proporciona aos atletas um nivel e volume competitivos consideravel. Nao obstante,
muitos atletas buscam resultados e medalhas de qualquer forma, ndo importando as
consequéncias (OLIVEIRA et al., 2018). Constatou-se na presente pesquisa que todos os
judocas paraenses avaliados possuem o habito de reduzirem seu peso corporal para lutar
utilizando para isso inUmeros métodos para essa diminuicdo da massa corporal. Essas
reducbes bruscas sdo consideradas significativas, pois, geralmente, sédo feitas na semana
que antecede as competicdes ou até mesmo nas vésperas das mesmas (CALADO et al.,
2021).
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Sexo feminino Sexo masculino
(n=11) (n=30)
Caracteristicas -
Média E:j:’ég Média Desvio padrao

Idade (anos) 21,3 5,8 22,5 4,8
Inicio no judé (anos) 11,4 2,8 9,5 4
Inicio em competicdes (anos) 12 3,1 10,8 3,5
Massa corporal (kg) 56,3 7,6 76,2 15
Estatura (m) 1,56 0,06 1,73 0,07
Competigoes no ultimo ano 9,5 47 7,5 4.8
Medalhas no ultimo ano 8,2 4,2 6,7 4,9
Massa corporal nas férias (kg) 58,6 8,6 76,3 16,7
Maior perda de peso (kg) 7 3,6 7,2 3,6
Vezes que perdeu peso (Ultimo ano) 6,6 5,1 4,6 4,3
Massa corporal perdida (kg) 3,7 2,4 3,7 2,8
Ganho apos pesagem (kg) 2,1 1,3 3,8 2,2
Em quanto tempo perde (dias) 10,6 8,6 9 8,1
Idade de inicio — perda de peso (anos) 13,8 3,2 141 2,7

Tabela 1- Caracteristicas dos judocas paraenses avaliados de acordo com o sexo.

Em relagédo a qualidade do sono, a presente pesquisa constatou que o horario em

Ciéncias do esporte e educacao fisica: Pesquisas cientificas inovadoras,
interdisciplinares e contextualizadas

que os atletas deitaram e dormiram ocorreu entre 23 € 24 horas em 31,71% dos judocas,
39,02% levaram de 16 a 30 minutos para dormir, 41,46% despertaram entre 5 e 6 horas da
manha e 39,02% dormiram em média de 5 a 6 horas por noite (Tabela 2).

Esses resultados nédo sédo condizentes com o que é recomendado pelos especialistas,
em especial, para atletas (ZANETTI; LAVOURA; MACHADO, 2007; SOARES, 2012;
ROCHA et al., 2019; SANTOS et al., 2019). Além disso, o presente estudo demonstra que
os judocas paraenses dormem tarde e acordam muito cedo, totalizando poucas horas de
sono. 15 atletas (36,58%) dormiram apo6s 30 minutos, laténcia considerada prejudicial ou
anormal.

Em relacéo a qualidade do sono, estudo realizado com corredores de rua por Cruz
et al. (2017) demonstrou que 25 atletas (59,52%) apresentavam uma qualidade de sono
ruim e apenas 17 (40,47%) uma qualidade de sono boa. Um resultado preocupante visto a
importancia do sono na recuperacgéo do desgaste diurno e na conservagédo dos processos
do Sistema Nervoso Central.
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Perguntas Respostas Frequéncia %

A que horas foi dormir? < 22hs 02 4,88
22-23hs 10 24,39

23-00hs 13 31,71

00-01hs 10 24,39

>01hs 06 14,63

Quanto tempo levou para dormir? <0-15 min 10 24,40
16-30 min 16 39,02

31-60 min 09 21,95

> 60 min 06 14,63

A que horas despertou? 05-06hs 17 41,46
06-07hs 11 26,83

07-08hs 07 17,07

>08hs 06 14,64

Quantas horas de sono dormiu? 05-06hs 16 39,02
06-07hs 05 12,20

07-08hs 09 21,95

>08hs 11 26,83

Tabela 2- Frequéncia e porcentagem das respostas dos judocas nas questoes referentes a quantidade
de sono.

Estudo realizado por Santos e Alvarez (2015) com 20 atletas da modalidade atletismo,
verificou que a maioria (50%) dorme entre as 23 e 24 horas. 70% leva até 15 minutos para
pegar no sono, 40% acorda entre 6 e 7 horas da manha e 80% dorme em média de 6 a 8
horas por noite. Estes dados estdo condizentes com o que é recomendado para adultos,
porém, diferem dos resultados encontrados por Lima et al (2015), que demonstrou um
percentual de 76,9% de atletas desta mesma modalidade com boa qualidade de sono e
65,4% com laténcia inferior a 20 minutos.

Os autores descrevem que o tempo méximo para pegar no sono foi de 30 minutos
e que esses atletas estavam mentalmente preparados, ndo faziam uso de medicamentos
para dormir, ndo apresentavam grandes interrup¢des do sono, nem presencga de pesadelos
ou dores, apresentando, assim, uma boa recuperacdo para um ambiente esportivo de alto
rendimento, resultando em um bom desempenho em competicdes.

Referente aos disturbios ou perturbacbes durante o sono aferidas através do PSQI
e apresentadas na tabela 3, ndo foram observadas queixas significativas nos quesitos:
Dificuldades para respirar, tossir ou roncar muito alto. Contudo, 34,15% judocas (n=14)
levou mais de 30 minutos para dormir na frequéncia de uma ou duas vezes por semana e
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29,27% dos atletas (n=12) apresentaram essa mesma dificuldade trés ou mais vezes por
semana. Quanto a quantidade de sono, 70,73% judocas (n=29) informaram que acordam
muito cedo no periodo de uma ou duas vezes por semana. No quesito “levantar para ir ao
banheiro”, 39,02% (n=16) e 31,71% (n=13) disseram que tinham esse habito uma ou duas
vezes por semana e trés ou mais vezes por semana, respectivamente. Na pesquisa feita
por Santos e Alvarez (2015) com 20 atletas de atletismo as maiores queixas foram em

relagéo as interrupgdes do sono.

0 1 2 3 Total
N % N % N % N % N %

Perturbacoes

> 30 minutos para
dormir

Acordar muito cedo 06 14,63 29 70,73 03 7,32 03 7,32 41 100

Levantar para ir ao
banheiro

12 29,27 14 34,15 03 7,31 12 29,27 41 100

11 26,83 16 39,02 o1 2,44 13 31,71 41 100

Dificuldade para

respirar 30 732 04 9,74 02 4,86 05 12,2 41 100

Tossirouroncarmuito | 55 | 7575 | o7 17,1 01 243 | 04 9,75 41 100

alto
Sentir muito frio 18 43,9 11 26,83 04 9,76 08 19,51 41 100
Sentir muito calor 20 48,78 12 29,27 06 14,63 03 7,32 41 100
Ter sonhos ruins ou
pesadelos 13 31,71 10 24,38 13 31,71 05 12,2 41 100
Sentir dores 18 43,9 12 29,27 03 7,32 08 19,51 41 100

Tabela 3- Namero e porcentagem das respostas dos judocas nas questdes referentes a perturbagdes
para dormir.

Escala: 0 — nunca no més passado; 1 — uma ou duas vezes por semana; 2 — menos de uma vez por
semana; 3 — trés ou mais vezes por semana.

Onze atletas (26,83%) relataram sentir muito frio uma ou duas vezes por semana,
enquanto doze (29,27%) disseram sentir muito calor. Antunes et al. (2008 apud SAWKA
et al., 1984) observaram que a privacdo de sono pode alterar a magnitude da resposta
da taxa de sudorese. Esses autores especularam que a privacdo poderia alterar os
niveis de monoaminas na regido do hipotalamo, modificando assim o controle central da
termorregulacdo. Outra possibilidade levantada por eles foi uma possivel alteragdo do sinal
efetor apds o seu inicio no hipotdlamo, o que resultaria na dessincronizagéo observada na
taxa de sudorese do peito e reducdo na resposta do suor.

24,38% (n=10) e 29,27% (n=12), respectivamente, dos atletas entrevistados
alegaram ter sonhos ruins ou pesadelos e sentir dores, pelo menos uma ou duas vezes por
semana. No estudo desenvolvido por Bleyer et al. (2015) com 452 atletas de modalidades
coletivas e individuais, 48,5% informaram que dormiram menos que oito horas e mais de
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70% apresentavam pesadelos antes dos jogos e/ou em competicbes importantes, bem
como, percebiam que seu sono piorava nestes periodos.

Antunes et al. (2008 apud Edinger et al., 1990) acompanharam dois tenistas por 146
horas durante um jogo em que era permitido dormir apenas por um periodo de 4 a 5 horas
por noite. Ao final do jogo, os atletas apresentaram declinios na meméria e na capacidade
de codificacdo da percepg¢do motora. Ao longo dos sets os atletas relataram aumento de
fadiga, sendo que um deles sofreu lesdes e desenvolveu desorientacéo intermitente no
sexto dia.

Em relacéo a pesquisa desenvolvida por Bleyer et al (2015 apud AZBOY; KAYGISIZ,
2009) que investigaram atletas de voleibol e atletismo, verificou-se que a priva¢do do sono
diminuiu a eficiéncia cognitiva e a motivagdo para o treinamento gerando aumento no
cansaco, diminuicdo da motivacédo e da atencao e piora no desempenho em teste de tempo
de reacéo.

Pesquisa desenvolvida por Esteves et al. (2015) com 49 atletas paralimpicos da
natacéo e do atletismo, demonstrou que a maioria dos atletas (65,30%) apresentou uma
pobreza na qualidade do sono (sono ruim), com aumento significativo na laténcia do sono.
Foi relatada sonoléncia excessiva diurna em 53,06% dos atletas e, no que se refere as
queixas de disturbios do sono, 12,24% referiram chutar ou movimentar bruscamente as
pernas durante o periodo de sono e 18,36% expuseram roncar pelo menos entre uma a
duas vezes por més.

Destaca-se como um importante levantamento feito na presente pesquisa que 0s
atletas paraenses de jud6 também sofrem com variadas perturbacdes / distirbios do sono
na semana que antecede ou até mesmo 24 horas antes da competicdo, apresentando
assim um sono de ma qualidade. Ao mesmo tempo, esses atletas utilizam de medidas
para diminuicdo de seu peso corporal através de métodos como restricdo calorica e
desidratacado. Essas ac6es comprometem o desempenho tanto no dia da pesagem quanto
no dia da competicdo, consequentemente, pois houve comprometimento da preparagéo
deles, fator esse que influenciara diretamente no seu desempenho na competicéo.
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Grafico 1- Score Global da Qualidade de Sono do PSQI.

Com relagdo ao escore global da qualidade do sono, no que se refere ao total da
amostra, 95% dos individuos foram avaliados como portadores de sono de ma qualidade.
Apenas 5% informaram ter um sono de boa qualidade (Grafico 1). Para que o sujeito da
pesquisa seja considerado um judoca com uma qualidade de sono ruim, € preciso que ele
tenha contabilizado uma pontuagéo igual ou superior a cinco. De acordo com o estudo
de Santos e Alvares (2015), referente a pontuacéo global do indice de qualidade do sono,
45% dos atletas de atletismo foram avaliados como portadores de sono ruim, apresentando
pontuacéo superior a cinco, indicando comprometimento na qualidade subjetiva do sono,
entretanto 55% dos atletas foram avaliados como portadores de sono bom.

Em relagdo ao uso de medicamentos para dormir constatou-se que a maioria ndo
faz uso dos mesmos. Apenas 27% (n=11) judocas informou ter usado medicamentos para
conseguir dormir durante o periodo de perda rapida de peso (Grafico 2). Um niumero
significativo de atletas que fizeram uso de medicagéo, na maioria das vezes, utilizou-a por

conta propria, ou seja, sem acompanhamento e prescricado médica.
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Graéfico 2- Frequéncia do Uso de Medicamentos Para Dormir.

Na pesquisa conduzida por Santos e Alvarez (2015) feita com 20 atletas de
atletismo, 70% afirmam n&o utilizar medicamentos, mas 30% afirmaram utilizar e
justificaram serem remédios para dores musculares, anticoncepcionais e tratamento de
lesbes. Segundo pesquisa desenvolvida por Brandt et al. (2014), um fator que poderia ter
grandes implicagdes enquanto limitagado seria a utilizacdo de medicamentos reguladores de
humor pelos atletas. Entretanto, entre os 445 atletas de modalidades individuais e coletivas
entrevistados, apenas 10 faziam uso de medicamentos que regulam o humor, ainda assim,
entre esses que utilizam tais medicagbes, percebe-se uma diferencga significativa nos niveis
de depressao e confusdo, merecendo uma atencéo e especial em pesquisas futuras.

Mello et al. (2002), em estudo realizado com 64 atletas paralimpicos de diferentes
modalidades individuais e coletivas que foram monitorados e que também passaram por
um cronograma de ressincronizagao ao fuso horario durante as olimpiadas de Sidney 2000,
orientaram durante a viagem os horérios em que eles deveria dormir e ficar acordados,
tendo sido administrado melatonina (3 mg) para toda a delegagdo uma hora antes do
horario que se deveria dormir no intuito de sinalizar ao organismo esse novo horario e
assim propiciar uma adequacao a alteragédo e arrastamento do ritmo biolégico de toda a
delegacéo.

Seguindo esse mesmo estudo, para os atletas e membros da delegagdo que néo
respondiam bem a melatonina (3 mg) foi utilizado um indutor do sono, ndo benzodiazepinico,
uma droga de Ultima geracao da categoria das “Imidas Zolpiridinas” (Zolpidem), que possui
uma meia vida curta e que, até o presente momento, os estudos ndo demonstraram uma
alteragdo na arquitetura do sono, mantendo o percentual de estagios 3,4 e REM/Paradoxal
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e tendo um baixo nivel, ou quase nenhum, de dependéncia para os usuarios. Todas essas
recomendagdes somente foram possiveis ap6s uma minuciosa avaliagdo do grupo e uma
grande analise por toda a equipe médica do Comité Paralimpico Brasileiro (CPB) com o
auxilio da Equipe de Avaliagédo do Instituto do Sono da Unifesp.

41 CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo demonstrou que os judocas paraenses apresentam uma qualidade
de sono ruim que pode estar associada ou ndo ao processo de perda rapida de peso que
eles utilizam no periodo que antecede as competi¢cdes. Esse resultado foi apurado a partir
da somatéria dos sete componentes do questionario usado nesta pesquisa: qualidade
subjetiva do sono, laténcia do sono, duracao do sono, eficiéncia habitual do sono, distarbios
do sono, uso de medicagéo para dormir e sonoléncia diurna. Como fator limitante deste
estudo pode-se citar a escassez de literatura sobre o assunto que dificultou a comparagéao
dos dados coletados com outros esportes de combate. Deste modo, mais pesquisas sobre
a tematica precisam ser realizadas tendo como cerne da investigacao outras modalidades
esportivas de combate. Como conduta para tentar minimizar a qualidade ruim do sono
destes atletas, recomenda-se a insercdo de profissionais especializados na area para
conscientizar e instruir os mesmos rotineiramente quanto as estratégias de melhora do
sono e, consequentemente, de seu desempenho.
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