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1 INTRODUCAO

Nos ultimos anos, os esportes de combate passaram a ser considerados atividades
de lazer, que englobam uma esfera de diferentes rumos a sua pratica. Individuos os
utilizam como forma de exercicio, autopreservacao, além de estar associado a um estilo
de vida mais saudavel. Portanto, tem se tornado cada vez mais comum a inclusédo de tal
modalidade nos principais centros esportivos (GONCALVES; SILVA, 2013).

Ainda assim, esses esportes também ocupam espaco no ambito profissional,
exigindo alta performance e aperfeicoamento continuo de técnicas e movimentos
(CAMILO; SPINK, 2019). Para isso, sabe-se que 0 conjunto neuromuscular é de extrema
importancia, uma vez que a forca e poténcia sdo imprescindiveis para obter sucesso em
competicdes (VECCHIO; FERREIRA, 2013).

Tradicionalmente, o treinamento da musculatura periférica associado a exercicios
aerobicos para fortalecimento cardiovascular compde a base nos treinos fisicos dos atletas
destinados aos esportes de combate, todavia o treinamento da musculatura respiratoria
tem sido investigado e incorporado a rotina dos profissionais. O treinamento muscular
respiratorio (TRM) visa fortalecer os muasculos respiratorios, sendo associado a melhora
do desempenho em diferentes modalidades de luta (BRANDAO et al., 2022).



A alta performance exige grandes esforgos, dessa forma, mesmo que o sistema
cardiovascular e muscular estejam devidamente treinados, o condicionamento
respiratorio inadequado pode impedir os niveis ideais para sustentar as fungdes celulares,
portanto pode sofrer com efeitos da fadiga mais rapidamente (BALULA, 2024).

Atualmente a definicdo de fadiga é a incapacidade temporaria de desenvolver
forca ou velocidade em resposta a uma carga, sendo reversivel com repouso e pode
prejudicar o desempenho (BRUNETTO; FONTANA, 1999). De acordo com BALULA
(2024) o ato de treinar € caracterizado pela procura em melhorar, condicionar, manter ou
recuperar o rendimento, por isso se faz necessario que exercicios especificos sejam

prescritos a fim de elevar o desempenho através da sua realizacao.

Durante o exercicio, especialmente de lutadores, o padréo respiratério depende de
diversos mecanismos, como 0 tempo inspiratorio e expiratorio, volume corrente,
intensidade e mecanica respiratoria, uma vez que a transi¢cao do repouso para o exercicio
causa um aumento significativo da ventilagdo (LOPES; BRITO; PARREIRA, 2005).

2 PROBLEMA

Existe associacdo entre a forca muscular respiratoria e a performance em

lutadores de esportes de combate?
3 HIPOTESE

HO: Lutadores com maior forga muscular respiratéria apresentam melhor performance

esportiva.

H1: Lutadores com maior forca muscular respiratéria podem néo apresentar melhor

performance esportiva.
4 OBJETIVOS
4.1. Geral:

Avaliar a associacdo entre a forga muscular respiratéria e a performance em

lutadores de esportes de combate.

4.2. Especificos:



e Mensurar a forca muscular respiratoria por meio da PIméax e PEmax;
e Avaliar a performance esportiva por meio de testes especificos;
e Analisar a correlacdo entre forca respiratoria e desempenho esportivo.

5 REVISAO DE LITERATURA

Nos esportes de lutas, in casu o Mixed Martial Arts (MMA), sdo integradas
diversas a¢des motoras distintas, dividindo-se em categorias de lutas em pé como o boxe
e 0 muay thai, e as conhecidas como lutas de agarre, dentre elas jiu-jitsu e judd, logo, séo

utilizadas diversas técnicas de aperfeicoamento (SILLOS, 2017).

Nessa perspectiva, € imperioso reforcar que para um bom condicionamento fisico
do atleta de MMA, é exigido que seu treinamento se baseie em aspectos especificos,
priorizando sistemas energéticos e capacidade fisica, aprimorando a for¢a, poténcia

neuromuscular, capacidades anaerdbicas e flexibilidade (SILLOS, 2017).

A literatura demonstra que os esportes de combate se caracterizam por esforgcos
intermitentes de alta intensidade, com predominéncia do metabolismo anaerébico lactico.
Segundo César et al. (2002), a luta de caraté, por exemplo, consiste em uma atividade de
curta duracdo e elevado componente anaerdbico, exigindo do atleta respostas

cardiorrespiratdrias intensas, com frequéncia cardiaca proxima ao limiar maximo.

Nesse contexto, a fadiga respiratoria pode configurar-se como fator limitante em
situacdes de luta, levando a queda de desempenho e a dificuldade de recuperacdo entre
rounds. Assim, a forca muscular respiratoria desponta como um importante diferencial
competitivo para lutadores de elite (CESAR et al., 2002).

De acordo com Oliveira et al. (2023), os musculos respiratérios se dividem
funcionalmente em trés grupos principais: o diafragma, os muasculos da caixa toracica e
0s musculos abdominais. Durante o processo de inspiracdo, o diafragma se contrai e
provoca a expansao da caixa toracica, o que reduz a pressao intratoracica e permite a
entrada de ar nos pulmdes. Ja na expiragdo, ocorre o relaxamento do diafragma,
aumentando a pressdo interna e possibilitando a saida do ar para que aconteca a troca
gasosa. Em situacBes de esforco fisico intenso, o prolongamento da expiracdo e a
limitacdo do fluxo expiratério elevam as pressdes intratoracicas médias, diminuindo a

eficiéncia da ventilagdo pulmonar e aumentando o esforgo respiratorio.



Este fendmeno esta relacionado ao acumulo de acido latico, decorrente do
metabolismo anaerdbico predominante nesses momentos, 0 que causa acidose metabolica
e sensagdo de fadiga. O aumento da concentracdo de lactato no sangue prejudica a
contracdo muscular e reduz a capacidade de manutencéo da forca, afetando diretamente
0 desempenho do atleta. Para atenuar esses efeitos e melhorar o rendimento esportivo, o
treinamento muscular respiratério surge como uma estratégia eficaz, pois contribui para
a diminuicdo da dispneia, da hipoxemia e da fadiga respiratoria. Além disso, esse tipo de
treinamento pode potencializar a performance atlética, tornando a respiracdo mais
eficiente e o corpo mais resistente durante atividades de alta intensidade (OLIVEIRA et
al., 2023).

Estudos recentes corroboram essa perspectiva, evidenciando que o fortalecimento
dos masculos respiratorios esta associado ao aumento do consumo maximo de oxigénio

(VO2méx), a melhoria da ventilagdo voluntdria méxima e ao aumento da resisténcia a

fadiga (ALNUMAN; ALSHAMASNEH, 2022; DELICEOGLU et al., 2024).
6 METODOLOGIA
6.1 Tipo de Estudo

Seré realizada uma pesquisa observacional, quantitativa e transversal.
6.2 Local de Estudo

A pesquisa sera realizada na cidade de Varginha — MG, nas academias de luta da

cidade, com os atletas que sdo treinados no mesmo local.
6.3 Critérios de Incluséo e Excluséo

Os critérios de inclusdo serdo lutadores de artes marciais, de ambos os sexos, faixa
etaria 18-40 anos, praticantes ha pelo menos 1 ano e com frequéncia minima de trés vezes

por semana, aptos para realizar esforco maximo com base na triagem pré-teste.

Os critérios de exclusdo serdo atletas com doengas respiratdrias ou
cardiovasculares diagnosticadas ou atletas que facam uso de medicagdo cujo esforco

maximo é contraindicado.

6.4 Amostra



Serdo selecionados 8 lutadores de artes marciais (jiu-jitsu, MMA, judd, tackwondo
ou similares), de ambos os sexos, faixa etaria 1840 anos, praticantes ha pelo menos 1

ano.
6.5 Aspectos éticos e esclarecimentos sobre o estudo

Os participantes do estudo serdo convidados a participar voluntariamente da
pesquisa. Para isso, serdo submetidos ao Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) seguindo a normatizaco lei 466/12 (APENDICE A), no qual consta que ndo ha
nenhum risco para a realizacdo do teste, contudo se houver os riscos de desordens
cardiovasculares, riscos respiratorios, riscos musculoesqueléticos, quedas e fadiga, além
dos riscos psicoldgicos que serdo solucionados com a interrup¢do imediata do teste e o0s
pesquisadores chamardo uma equipe capacitada para resolucdo do quadro apresentado.
Ainda, quanto ao beneficio ao participante, se houver beneficio direto sera de
autoconhecimento fisico e técnico, aprimoramento do desempenho esportivo, valorizacdo
e credibilidade e beneficios indiretos de contribuigdo para o avango cientifico e para a
modalidade, motivacéo, confianga e engajamento com a pesquisa. Assinando este termo,

o0 voluntario concordara com sua participacdo voluntaria na pesquisa.
6.6 Avaliacbes

Serd realizada uma anamnese, por meio de uma ficha, com cada um dos
participantes conforme APENDICE B. Nessa ficha haverdo perguntas sobre dados
pessoais e profissionais dos atletas que servirdo de base para que os pesquisadores

consigam identificar possiveis critérios de excluséo.

Os testes serdo realizados em ambiente seguro e controlado, para maior conforto
e seguranca dos participantes, com horario fixo pré-definido para todos. A for¢a muscular
respiratoria serd calculada através do manuvacuémetro ® (comercial médica/FAM),
digital ou analdgico, equipado com escala dupla para calculo de presses negativas ou
positivas, onde a pressdo inspiratoria maxima (PImax) e pressdo expiratoria maxima
(PEmax) serdo totalizadas pelo aparelho, que fornece os resultados através do seu
mostrador que possui um lado branco para pressdes positivas (0 a 120 cmH20) e um lado
vermelho para pressdes negativas (0 a -120 cm H20), na unidade de medida cmH20
(centimetros de agua), de acordo com as normas estabelecidas pela Sociedade Brasileira

de Pneumologia e Tisiologia (SBPT).



A performance dos atletas sera avaliada através de um circuito padronizado que
exige aptiddo fisica assim como os combates reais, denominado de Avaliacdo da
Performance Atlética Especifica, segundo BORBA (2013). Tal circuito conta com uma
divisdo de duas etapas e sera realizado em dia fixo pré-definido para todos, com

preferéncia em dias que os atletas ndo forem submetidos a treinos intensos e exaustivos.
6.6.1 Avaliacdo da forca muscular respiratoria

Os voluntarios serdo instruidos a ficar sentados mantendo tronco reto e a planta
dos pés encostados no chdo. Para quantificar a PImax, apds o posicionamento adequado,
os atletas serdo orientados a realizar uma respiracdo até o volume residual e depois
realizar uma inspiragdo maxima e sustentada por 2 segundos contra o bocal, os
pesquisadores realizardo duas tentativas de treinamento para melhor percepcédo e
entendimento dos participantes, tentativas essas que ndo serdo contabilizadas no resultado

final.

Para quantificar a PEmax, os voluntarios voltardo a assumir o mesmo
posicionamento exigido no teste anterior e, dessa vez, serdo orientados a realizar uma
inspiracdo maxima e em seguida realizar uma expiracdo maxima e sustentada por 2
segundos contra o bocal, os pesquisadores realizardo 0 mesmo procedimento de
explicacdo e teste da PImax para que os participantes e possam entender melhor a

execucao.

Cada uma das duas variaveis sera coletada através de 3 a 5 manobras que contam
com intervalos de um minuto entre elas, sera utilizado como meio de comparagéo o maior
valor apresentado, desde que ndo tenha uma diferenca maior do que 10% entre as duas
maiores medidas obtidas. A todo momento um pesquisador estara presente a fim de

supervisionar e motivar o0s participantes.
6.6.2 Avaliacdo da performance atlética especifica

Os voluntarios serdo instruidos a realizar todos 0s exercicios em intensidade
maxima, para que o maior numero de repeti¢des seja realizado com o melhor nivel técnico
possivel dos movimentos. Durante as execucfes os atletas deverdo realizar 0s

movimentos em sua amplitude de movimento (ADM) completa, uma vez ndo é s6 a



quantidade de repeti¢Ges que definem o valor das técnicas. Todos 0s voluntarios passardo

por uma explicagédo sobre as 3 fases existentes na aplicagéo do teste, sendo elas:

1: Voluntérios receberdo a explicacdo em teoria de como sera a realizacdo do teste. 2:
Voluntarios se preparardo para a execucao das técnicas. 3: Voluntarios realizardo todas

as técnicas de fato.

O circuito possui duas partes distintas, que contemplam tipos diferentes de exercicios,
no entanto em ambas os voluntarios passardo por uma sequéncia légica do combate,
realizando exercicios em pé, exercicios de transicao e exercicios no solo. Os resultados
do circuito serdo obtidos através da quantificacdo da média entre as repeticGes de cada

um dos exercicios, pois o tempo do protocolo ja é definido e ndo pode ser alterado.

A primeira parte do teste conta com aplicacdo de 6 exercicios diferentes, que serdo
realizados em 3 séries distintas com intervalo de 30 segundos a 1 minuto entre elas. A
média sera obtida através da formula: <=> (n°1 + n°2 + n°3) / 3 = n® médio. Onde (n° de
repeticGes da primeira série + n° repeti¢des da segunda série + n° repeticdes da Terceira
série).

Exercicios da primeira etapa do circuito: Avaliacdo da performance atlética especial

e Exercicio 1: Movimentos circulares anteroposteriores de membros superiores
com halteres; exercicio 2: Projecfes anteroposteriores para tras de manequim;
exercicio 3: Cinturas russas, rotacdes laterais com controle de cintura de
manequim e passagem em ponte; exercicio 4: Elevacdes na barra; exercicio 5:
Entradas a cintura com elastico; exercicio 6: Levantamento classico com

barra/cavalo.

A segunda etapa do circuito possuira 7 provas fisicas que serdo quantificadas através
da média de movimentos realizados em um tempo pré-determinado. Exercicios de

Avaliacéo da condicéo fisica com exercicios gerais

e Corrida de 60m, corrida de 1500m, subir a corda em 20 segundos, elevacdo na
barra em 20 segundos, flexao de bragos em 20 segundos; hiperextensdes do tronco

em 20 segundos; multisaltos com disco em progresséo em 20 segundos.



Ao final de todas as séries os individuos responderdo perguntas sobre 0 cansacgo
sentido, neste momento serd aplicada a Escala de Borg Modificada (GUNNAR BORG,
1960), conforme ANEXO 1, que é enumerada de 1 a 10, onde 1 representa um esforco
muito leve e 10 representa o maior esforco possivel. Todos os participantes serdo
orientados que os pesquisadores gravardo videos de todas as sequéncias e exercicios para

que posteriormente os pesquisadores possam fazer a analise quantitativa e qualitativa.
6.6.3 Cuidados durante a execucéo dos testes

Todos os testes serdo supervisionados por fisioterapeuta e educador fisico
capacitados para o atendimento emergencial, serdo considerados critérios de interrupgédo
IMEDIATA do teste de performance os seguintes sinais: tonturas, dor toracica, dispneia
intensa, palpitacdes, queda da presséo arterial (PA) ou qualquer outro sinal que represente

desconforto fisico relevante.

O local de aplicacdo dos testes e coleta de dados sera equipado com um kit de
primeiros socorros, oximetro, esfigmomanémetro, estetoscopio e plano de acgdo

emergencial com contato do servigo de urgéncia (192 - SAMU).
6.7. Avaliacdo Estatistica

Os dados serdo coletados, inseridos em planilha de Excel do Windows® e
comparagOes serdo realizadas por meio de ANOVA e analisadas por meio do pacote
estatistico SPSS®, versao 8.0, utilizando-se estatistica descritiva para determinacéo dos

valores médios e percentuais.
7 RESULTADOS ESPERADOS

Espera-se que os lutadores de elite apresentem altos niveis de forca muscular
respiratoria e que essa forca esteja positivamente associada a performance esportiva.
Portanto, é esperado que aqueles que possuirem mais forga da musculatura respiratoria
irdo apresentar maior poténcia, nUmero de golpes, menor percepc¢do do esfor¢o e maior
resisténcia em rounds simulados. Dessa forma, os resultados podem indicar que a forca
respiratoria € um fator determinante para o desempenho competitivo, reforcando a
importancia do treinamento especifico em programas de preparacdo fisica voltados para

esportes de combate.



Por fim, espera-se que os achados contribuam para a compreensdo dos
mecanismos fisioldgicos envolvidos na performance de lutadores de alto rendimento,
oferecendo subsidios para estratégias mais eficazes de treinamento e otimizacdo do

desempenho esportivo.
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