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RESUMO

A crioimersao ¢ amplamente utilizada como estratégia de recuperagido esportiva, mas suas
evidéncias de eficicia em atletas amadores ainda sdo limitadas. Assim, este estudo teve como
objetivo analisar os efeitos agudos da crioimersio no desempenho fisico de atletas amadores de
judo. Foram avaliados 9 praticantes, com idades entre 15 e 45 anos, submetidos ao Special Judo
Fitness Test (SJFT) antes e ap6s duas condi¢bes de recuperagao: crioimersao em agua fria (10-15
°C por 10 minutos) e recuperacio passiva de igual duracio. Foram coletados dados referentes ao
namero de proje¢des e a frequéncia cardiaca em cada momento de teste para que fosse possivel
calcular o Fitness Index (FI), a partir de equagdes propostas pelos elaboradores do protocolo de
avaliagdo. Ao final, ndo foram observadas diferencas estatisticamente significativas entre as
condig¢bes para o FI e para o numero total de proje¢des (p > 0,05), indicando que a crioimersao
ndo promoveu alteracbes mensuraveis no desempenho agudo dos atletas. Ressalta-se, entretanto,
que a baixa graduac¢ao técnica da maioria dos participantes e o reduzido nimero amostral podem
ter influenciado os resultados. Conclui-se, portanto, que, nas condi¢es avaliadas, a crioimersao
nao apresentou efeito superior a recuperacao passiva. Contudo, novas pesquisas com amostras
maiores e atletas de diferentes niveis técnicos sio recomendadas para ampliar a compreensao
sobre a eficacia desse método na modalidade.

Palavras-chave: Imersiao em agua fria; Recuperacio esportiva; Judo; Desempenho fisico; Fadiga
muscular.

ABSTRACT

Cold-water immersion (CWI) is widely used as a recovery strategy in sports; however, evidence
supporting its effectiveness in amateur athletes remains limited. Therefore, the aim of this study
was to examine the acute effects of CWI on the physical performance of amateur judo athletes.



Nine practitioners aged 15 to 45 years were evaluated and underwent the Special Judo Fitness
Test (SJFT) before and after two recovery conditions: CWI (10-15 °C for 10 minutes) and
passive recovery (PR) of equal duration. Data on the number of throws and heart rate at each
testing moment were collected to calculate the Fitness Index (FI), using equations proposed by
the developers of the assessment protocol. No statistically significant differences were observed
between the conditions for FI or total number of throws (p > 0.05), indicating that CWI did not
produce measurable changes in the athletes’ acute performance. It should be noted, however, that
the low technical ranking of most participants and the small sample size may have influenced the
outcomes. In conclusion, under the conditions evaluated, CWI did not demonstrate a superior
effect compared with passive recovery. Nevertheless, further research with larger samples and
athletes of different technical levels is recommended to broaden the understanding of this
method’s effectiveness in judo.

Keywords: Cold-water immersion; Sports recovery; Judo; Physical performance; Muscle fatigue.

INTRODUCAO

A fisioterapia, no contexto esportivo, vai além do atendimento a atletas profissionais, abrangendo também
o suporte a atletas amadores. Em muitas ocasiOes, esses praticantes nao dispdem de acompanhamento
continuo nem de preparacio fisica equivalente a dos profissionais, o que pode comprometer sua
longevidade no esporte, seja para fins de lazer ou para seguimento profissional'. Nesse contexto, o
treinamento desportivo visa a melhoria do desempenho atlético por meio de estimulos fisiologicos
controlados. Por outro lado, a sobrecarga imposta por esse treinamento fisico intensivo pode gerar
microlesGes musculares e teciduais, impactando diretamente a recuperagdo e a performance do atleta®.

No judd, a maior incidéncia de lesbes decorre de situagdes extrinsecas ao cotidiano, como quedas ou
traumas diretos, que ocorrem com maior frequéncia durante os treinamentos em comparagdo as
competi¢Bes. Essas lesGes concentram-se predominantemente nos joelhos e ombros, além de acarretar
fadiga excessiva, o que pode levar a interrupgdo temporaria da pratica®. Diante disso, o profissional da
fisioterapia aplica técnicas adaptadas as necessidades especificas de cada atleta, modalidade e momento de
treinamento. Nesse contexto, o fator preventivo no tratamento de lesdes esportivas é fundamental na
atuacdo do fisioterapeuta do esporte, que deve identificar possiveis situagdes de risco por meio de
avaliagbes individualizadas e acompanhamento continuo. Portanto, cabe ao fisioterapeuta detectar
desequilibrios musculares, alteragdes posturais e déficits mecanicos que demandam intervencao®.

Nesse sentido, a crioimersio configura-se como uma estratégia que pode ser aplicada por fisioterapeutas
do esporte como intervencio pontual para a recuperacdo muscular. Esta, trata-se de uma modalidade de
crioterapia, amplamente difundida como método de recuperagdo muscular entre atletas de diferentes
modalidades apds o exercicio fisico. Seu protocolo consiste na imersio de um segmento corporal, ou até
mesmo do corpo inteiro, em dgua gelada’. O efeito de recuperagdo muscular ocorre porque a imersao em
agua fria pode ser benéfica como método de recuperacio ativa apés esforgo fisico, promovendo redugiao
nos nfveis da concentracdo de Lactato de forma precoce, diminuicdo da dor muscular e recuperacio da
for¢a muscular de forma mais rapida, conforme demonstrado em testes especificos’.

De acordo com Postol et al’, a crioimersdo ¢ amplamente utilizada na reabilitacio e no esporte,
especialmente com o objetivo de reduzir a dor muscular e acelerar a recuperacio de atletas apds o
exercicio fisico. Para potencializar seus efeitos, recomenda-se que a aplicacio ocorra imediatamente apds a
atividade, evitando atrasos que possam comprometer os beneficios terapéuticos. Nesse contexto, a
crioimersdo se apresenta como uma abordagem promissora para a recupera¢io entre competi¢Oes,
contribuindo para a atenuacdo da fadiga muscular e para a preservacio da performance ao longo das
partidas. De modo geral, seu uso adequado pode representar um diferencial competitivo, maximizando a
recuperagio e reduzindo os riscos de lesdo decorrentes do esforco repetitivo em curto intervalo de tempo®



Entretanto, embora seja uma pratica ja consolidada no ambiente clinico entre atletas e fisioterapeutas do
esporte, ainda se evidencia a necessidade de ampliar as pesquisas sobre a eficicia desse método’. Com base
nisso, este estudo teve como objetivo analisar os efeitos agudos da crioimersio no desempenho fisico e
esportivo de atletas amadores de judd, considerando que, embora seja uma técnica bastante difundida,
seus impactos especificos sobre o rendimento atlético ainda ndo estdo claramente definidos, sobretudo
quando utilizada em momentos competitivos.

METODOS

A presente pesquisa caracteriza-se como um estudo experimental, do tipo ensaio clinico, longitudinal e
prospectivo, com abordagem quantitativa. A investigacio teve como objetivo ampliar o arcabouco de
estudos e conhecimentos sobre os efeitos da crioimersdo na performance de atletas amadores de judo. O
estudo foi realizado na “Associa¢ao Paulo Nascimento de Jud6”, localizada em Belém (Para). Os critérios
de escolha do local fundamentaram-se na disponibilidade de espago adequado para a aplicagdo dos testes,
bem como na presenca de equipamentos como tatame, agua tratada e atletas amadores de jud6. O projeto
foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario do Estado do Par4,
sob o numero do parecer 89221625.6.0000.5169, seguindo integralmente as diretrizes estabelecidas pela
Declaragio de Helsinque e Codigo de Nuremberg, respeitando as Normas de Pesquisa Envolvendo Seres
Humanos do Conselho Nacional de Saude (Resolucoes 466/12 e 14874/2024), que regulamenta pesquisas
envolvendo seres humanos no Brasil.

A amostra foi composta por nove individuos selecionados a partir dos seguintes critérios de inclusio:
homens e mulheres com idade entre 15 e 45 anos, praticantes regulares de judd ha mais de 12 meses e que
realizassem pelo menos duas sessdes semanais de treinamento com dura¢do minima de uma hora. No
decorrer da pesquisa, foram excluidos individuos com lesGes neuromusculoesqueléticas que impedissem a
realizacdo dos testes, assim como aqueles que apresentassem condicdes médicas nas quais a crioimersiao
fosse contraindicada. Todos os participantes foram previamente informados sobre os objetivos e
procedimentos da pesquisa, tendo como respaldo a assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) e do Termo de Assentimento Livre e Esclarecido (TALE).

Os materiais utilizados no desenvolvimento da pesquisa incluiram: uma ficha de avaliagdo elaborada pelos
autores, um frequencimetro cardiaco Polar H10, um esfigmomanémetro aneréide Premium com variacio
de 0 a 300 mmHg, um estetoscépio Littmann Classic III, um termémetro subaquatico digital Kasvi K29-
7070, um tambor plastico de 200 litros para realizacdo da crioimersdo, um oximetro de pulso Multilaser
HC261, de 4gua tratada e gelo em escama.

Os procedimentos da pesquisa foram realizados em seis sessoes ao longo do més de outubro de 2025.
Inicialmente, foram coletados os dados pessoais dos participantes, como nome, idade, graduacio no judo,
estatura, massa corporal e sinais vitais. O protocolo da pesquisa foi dividido em dois dias, com intervalo
de 48h entre eles: no primeiro dia, foi realizado o Special Judo Fitness Test (SJFT), com monitoramento
integral da frequéncia cardfaca, posteriormente, submissdo a crioimersao em dgua com temperatura entre
10 °C e 15 °C, durante 10 minutos, por fim, a repeticio do SJFT e afericdo dos sinais vitais dos
participantes. No segundo dia, aplicacio do SJFT, com afericio dos sinais vitais, recuperacio passiva
sentado durante 10 minutos, seguido da repeticdo do SJFT com monitoramento integral da frequéncia
cardiaca. Para fim de organizacio, os participantes foram separados em trés grupos com trés patticipantes
em cada. Cada grupo seguiu o mesmo protocolo e participou sem repeti¢oes. Dessa forma, a cada
protocolo completo, um novo grupo participava. Vale ressaltar que todos os procedimentos realizados
neste estudo foram efetuados por pesquisadores previamente treinados e que possuiam familiaridade com
os protocolos de intervengao.

O SJFT, desenvolvido por Sterkowicz e descrito por Franchini et al.", é um protocolo especifico para
avaliacdo do desempenho fisico de judocas, constituindo-se em um teste de esforco intermitente de alta
intensidade. Para sua execuc¢io, dois atletas (UKEs) com estatura e massa corporal semelhantes ao
executante sdo posicionados a seis metros de distincia entre si, enquanto o atleta avaliado (TORI)
permanece no ponto central, a trés metros de cada UKE. O teste é dividido em trés perfodos sucessivos: o



primeiro com 15 segundos e os dois seguintes com 30 segundos, separados por intervalos de 10 segundos.
Em cada periodo, o TORI deve projetar alternadamente os dois UKEs o maior numero de vezes possivel,
utilizando a técnica jppon-seoi-nage, retornando sempre ao ponto central antes de iniciar uma nova projegao.
Ao término do teste, s3o mensuradas a frequéncia cardiaca (FC) imediatamente e 1 minuto apds a
conclusio, além da pressdo arterial sistémica (PA) e da percep¢ao subjetiva de esfor¢co (PSE) por meio da
escala de Borg, quando aplicavel. Os valores de FC e o nimero total de projecoes realizadas nos trés
periodos sdo registrados para o calculo do Fitness Index (FI), utilizando a equagdo proposta pelos
desenvolvedores do protocolo: FI= (FC final + FC ap6s 1 minuto) / Numero total de proje¢des. Esse
indice fornece uma estimativa da relagio entre a demanda cardiovascular e o desempenho técnico durante
o teste, permitindo avaliar a condicido fisico-funcional especifica de judocas em diferentes nfveis de
treinamento.

A anilise estatistica deste estudo foi conduzida utilizando os softwares BioEstat 5.0 e Microsoft
Excel. Inicialmente, a distribui¢io dos dados foi verificada por meio do teste de normalidade de
Shapiro-Wilk, que indicou distribui¢io normal para todas as varidveis analisadas (p > 0,05). Em
fungio dessa premissa, procedeu-se 2 aplicagio do teste t, pareado para comparar as medidas pré e
pos-intervengio dentro do mesmo grupo, uma vez que esse teste é adequado para avaliar
diferencas entre medidas repetidas em amostras dependentes. Para cada comparagio, foi calculado
o intervalo de confianga de 95% (IC95%), a fim de estimar a precisio das diferencas observadas.
Todos os testes estatisticos adotaram um nivel de significAncia de a = 0,05, considerando-se
diferencas estatisticamente significativas quando p < 0,05.

RESULTADOS

Na tabela 1, apresentam-se as caractetisticas antropométricas e a graduagdo relacionada a pratica do jud6
dos voluntarios incluidos no estudo. Estdo descritos os valores de média e desvio padrido para idade,
massa corporal, estatura e indice de massa corpérea (IMC), além da distribuicao das graduagdes, expressas
conforme a coloragdo das faixas de jud6. Esses dados permitem caracterizar o perfil fisico e o nivel
técnico dos participantes antes das andlises de desempenho.

Tabela 1: Caracteristicas antropométricas e graduacoes em relacdo ao judé dos atletas.

Variavel MEDIA (DP)
Idade (anos) 21,56 (6,75)
Massa Corporal (kg) 75,22 (11,42)
Estatura (cm) 170,11 (7,94)
IMC (kg/m?) 25,93 (3,13)

Graduagio (%)

Faixa branca 22
Faixa amarela 11
Faixa verde 44
Faixa roxa 11
Faixa marrom 11

Fonte: Produzido pelos autores.



Com base nos dados obtidos a partir da aplicagdo do Special Judo Fitness Test (SJFT), ndo foram observadas
diferencas estatisticamente significativas entre as medidas registradas antes e apds as intervengoes
propostas (apresentadas na Tabela 2). Os valores do Fitness Index, calculado segundo o protocolo do teste,
permaneceram semelhantes em todos os momentos avaliados, indicando auséncia de alteracio no
desempenho fisico dos participantes.

Tabela 2: Comparacio dos resultados do Special Judi Fitness Test (SJFT) de acordo com as intervengdes propostas durante a fase d
recuperac¢do dos atletas (crioimersio ou recuperacao passiva).

Variavel Forma de Média Pré Média Pés Diferenca p-valor IC 95% Dif
recuperagio (DP) (DP) pré x pos (Yo) pré x pés  (Baixo; Alto)
. , . . 19,10 18,03 .
Fitness index Crioimersao (2,55) (2,48) 0,10 0,149 -0,49; 2,72
. , . . 18,66 16,88 .
Fitness index Recuperagao passiva (455) 2,18) 0,13 0,274 -1,50; 4,61
o . . . 18,56 18,56 .
N° de projegdes Crioimersao (2,36) (2,59) 0,09 1,00 -1,44; 1,44
18,89 19,78

N° de projegbes Recuperagio passiva 0,12 0,889 -2,87; 1,09

(3,57) (2,04)

Fonte: Produzido pelos autores.

Da mesma forma, o nimero total de projecdes executadas durante o teste ndo apresentou variagoes
significativas, tanto na condi¢do em que os atletas foram submetidos a crioimersdo, quanto na condigao de
recuperacio passiva. A comparagio entre os resultados obtidos apds cada interven¢io (pds-crioimersio x
pos-recuperagao passiva) também ndo evidenciou diferencgas estatisticamente relevantes (p > 0,05),
demonstrando que nenhum dos métodos de recuperagio aplicados promoveu impacto mensuravel sobre
o desempenho fisico agudo avaliado pelo SJFT.

DISCUSSAO

Os resultados deste estudo demonstraram que a crioimersdo nio promoveu diferencas estatisticamente
significativa na performance aguda dos atletas de Jud6 avaliados, tanto no Fitness Index, quanto no nimero
de projecoes do Special Judo Fitness Tesi. Essa auséncia de efeito mensuravel sugere que, nas condigoes
aplicadas (10 minutos em 4gua com temperatura entre 10 a 15 °C), a técnica ndo foi capaz de modificar

parametros objetivos de desempenho fisico.

O Fitness Index apresentou valores médios semelhantes antes e apds a crioimersdo (19,10 »s. 18,03; p =
0,149), indicando que nido houve melhora na capacidade de realizar proje¢oes em alta intensidade. Da
mesma forma, o nimero de proje¢oes permaneceu estavel (18,56 antes e 18,56 depois; p = 1,00),
refor¢ando que a interveng¢ao nao impactou diretamente a execugao técnica ou a resisténcia muscular dos
atletas. Na condi¢do de recuperacio passiva, os resultados foram igualmente préximos, sugerindo que,
para atletas amadores, o descanso simples pode ser tdo eficaz quanto a crioimersio em termos de

manutengio da performance imediata.

Esses achados concordam com estudos recentes que apontam para beneficios mais consistentes da

crioimersdo em parametros subjetivos e fisiolbgicos, como redu¢do da dor muscular e da percepgio de



fadiga, do que em indicadores objetivos de performance. Postol et al’, em revisdo sistemdtica com meta-
analise, concluiram que a crioimersdo apresenta efeitos positivos na recuperagdo da dor muscular pds-
exercicio, mas nio altera significativamente variaveis de desempenho fisico em curto prazo. Fonseca ef al.®
também observaram reducido de marcadores de dano muscular apés imersdo em agua fria, sem impacto

direto na performance aguda, resultado semelhante ao encontrado no presente estudo.

Além disso, Petersen e Fyfe’ destacam que a eficdcia da crioimersdao depende de
fatores como tempo de exposicao, temperatura da adgua e momento da
aplicacdao. Protocolos mais longos (215 minutos) ou realizados
imediatamente apdés o exercicio tendem a apresentar maior eficacia, o
que pode explicar a auséncia de diferencas significativas neste trabalho,
que utilizou apenas 10 minutos de imersdo. Outro ponto relevante refere—
se ao nivel técnico dos participantes, a maioria possuia graduacdes
iniciais, o que pode ter influenciado negativamente os resultados, ja que
erros técnicos durante o SJFT foram observados e podem ter mascarado
possiveis efeitos da intervencao.

Embora nio tenham sido observadas alteracbes objetivas na performance, ¢ importante considerar que a
crioimersdo pode contribuir para a percep¢ao subjetiva de recuperacdo. Atletas frequentemente relatam
sensacao de menor fadiga e maior disposi¢dao apds a aplicacdo da técnica, mesmo quando os testes fisicos
ndo mostram diferencas significativas. Esse efeito psicologico pode ser relevante em contextos

competitivos, nos quais a confianga e a sensagdo de recuperacao influenciam diretamente o desempenho.

Diante disso, novas pesquisas devem incluir amostras maiores ¢ metodologicamente mais homogéneas,
mas que também contemplem atletas de diferentes niveis técnicos, a fim de uma maior comparagio
cientifica. Além disso, recomenda-se a utilizacdo de protocolos variados de crioimersdo, testando
diferentes tempos e temperaturas para verificar se ha efeito dose-resposta. Também ¢é recomendavel a
inclusdo de medidas fisiolégicas complementares, como a concentracio de lactato sanguineo e creatina
quinase (CK), para ampliar a compreensido dos mecanismos envolvidos. Estudos longitudinais, avaliando
nao apenas efeitos agudos, mas também impactos acumulativos da crioimersdo ao longo de ciclos de
treinamento, podem fornecer evidéncias mais sélidas sobre sua aplicabilidade pratica no judo.

CONCLUSAO

Por fim, este estudo teve como objetivo avaliar os efeitos agudos da crioimersio sobre o desempenho
fisico de atletas amadores de jud6, comparando essa técnica com a recuperacao passiva. A proposta surgiu
da necessidade de compreender se a crioimersio, amplamente utilizada no meio esportivo como estratégia
de recuperacio, realmente proporciona vantagens imediatas no rendimento desses atletas, especialmente
em contextos competitivos.

Os resultados obtidos indicaram que ndo houve diferencas estatisticamente significativas entre as duas
formas de recuperacido analisadas, sugerindo que, nas condi¢bes especificas deste estudo, a crioimersao
ndo apresentou efeito superior em relacdo a recuperacdo passiva. Fatores como o nimero reduzido de
participantes e o nivel técnico dos participantes da amostra podem ter influenciado os achados, o que
reforca a necessidade de investigacGes futuras com amostras mais robustas e compostas por atletas com
maior experiéncia competitiva. Entretanto, apesar da auséncia de alteracdes objetivas na performance, a
crioimersao pode favorecer a percepcao subjetiva de recuperacio. Baseado nos relatos dos atletas
participantes, foi possivel evidenciar a menor fadiga e maior disposi¢ao apos a aplicacio da estratégia, o
que sugere um impacto positivo na prepara¢iao mental do atleta.



Destarte, apesar das limitagbes, este estudo representa uma contribuicdo relevante para o campo da
recuperacdo esportiva, ao oferecer evidéncias que podem orientar atletas, treinadores e profissionais da
saude na escolha de métodos mais eficazes e adequados as suas realidades. Ao estimular praticas
fundamentadas em dados cientificos, a pesquisa promove nao apenas a melhoria do desempenho fisico,
mas também a seguranca e a longevidade na pratica esportiva. Assim, os resultados apresentados reforcam
a consolidacido de pesquisas voltadas a estratégias de recuperagao mais seguras e eficazes.
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