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RESUMO

A pandemia da COVID-19 trouxe diversas dificuldades para a populacéo,
entre elas as limitacdes de praticas esportivas. Com eventos esportivos suspensos,
academias fechadas, as pessoas tiveram que comecar a realizar suas atividades
individualmente e em casa com auxilio de outros meios. O objetivo deste estudo foi
verificar a diferenca de hébitos de treinamento e alimentares entre praticantes da
modalidade de juddé competidores e ndo competidores antes e durante a pandemia
ocorrida em 2020. A amostra foi composta por 50 individuos com idade entre 11 e 51
(17,98 * 6,95 anos), de ambos os sexos, que praticavam judd no minimo ha 6 meses,
em que um grupo foi composto por 12 individuos ndo competidores e o outro grupo
composto por 38 individuos competidores. Foi aplicado um questionario contendo
perguntas gerais pré pandemia e perguntas gerais durante a pandemia, sendo 9
perguntas fechadas e 1 aberta para cada periodo. Observou-se uma queda nos
habitos de treinamento relacionado a quantidade de treinos realizados por semana
em ambos 0s grupos, assim como nos habitos alimentares que estavam relacionados
ao consumo de alimentos fritos, refrigerantes, doces, verduras, legumes, frutas e
sucos naturais.

Palavras-chave: Pandemia. Judd. Alimentacao. Lutas.



1 INTRODUCAO

A pandemia da COVID-19, fez com que a populacdo enfrentasse diversas
dificuldades em relacéo as préticas de atividade fisica, resultando em um aumento do
comportamento sedentario em diversas pessoas. Com as academias fechadas, as
pessoas comecaram a ter que realizar essas atividades individualmente e
preferencialmente em casa, com o auxilio da tecnologia, como videos, aplicativos e
orientacdes on-line (GONDIM; BECK; PITANGA, 2020).

Os eventos esportivos foram suspensos no Brasil e em varios outros paises,
atingindo até mesmo os Jogos Olimpicos e Paralimpicos de Téquio de 2020. Com
isso, modalidades se viram desafiados a encontrar estratégias, alternativas e
incentivos para dar continuidade aos treinamentos esportivos para entao, reduzir 0s
impactos futuros causados pela pandemia (BATAGLION, MAZO, 2020).

Foi recomendado, que durante a pandemia, atletas praticantes de esportes de
combate, realizassem um treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT). No judd
foi sugerido substituir os companheiros de equipe por bandas de elastico, permitindo
entdo a execucdo correta do golpe (HERRERA-VALENZUELA; VALDES-BADILLA;
FRANCHINI, 2020).

O judd é uma préatica esportiva, criada por Jigoro Kano em 1882. E uma
modalidade muito praticada no Brasil e demanda de uma taxa metabdlica alta, pois o
esporte se caracteriza por movimentos de curta duracéo e alta intensidade. A maioria
dos atletas precisam de um abastecimento energético alto, através de uma dieta ideal

e adequada para o seu programa de treinamento (RODRIGUES, et al. 2017).

O judd ele é caracterizado como esporte de combate de alta intensidade. E
encontrada uma complexidade maior do que outros esportes por conta da presenca
de varias categorias de peso, 0 que acaba diferenciando estruturas de técnicas e
taticas principalmente por conta das demandas fisiologicas e morfologicas. Cada
atleta tem uma maturidade diferente, um certo nivel de habilidade, motivacdes e
emocoes diferentes para seu maior desempenho. (DRID; TRIVIC; TABAKOV, 2012).

Este estudo teve como objetivo comparar os habitos de treinamentos e
alimentares antes e durante a pandemia em praticantes de judd que participam de

competi¢cOes oficiais com os praticantes de judd que n&do competem.



2 METODOLOGIA

2.1 Aspectos Eticos

Todos os procedimentos estdo de acordo com as diretrizes éticas e foram
aprovados pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos do Centro
Universitario de Brasilia, com nimero de processo CAAE: 37362720.0.0000.0023. O
procedimento foi explicado aos voluntarios, que concordaram com a participacdo do

questionario via internet.

2.2 Amostra
Participaram do estudo 50 praticantes de judé de ambos os sexos, com idades
entre 11 e 51 anos, que praticam a modalidade no minimo ha 6 meses, sendo que 38

participam de competi¢des oficiais, e 12 apenas treinam e ndo competem.

2.3 Métodos

Trata-se de um estudo transversal de carater exploratério, com o objetivo de
verificar os habitos dos praticantes de judd pré e durante a pandemia através de um
guestionario enviado pelo Google Forms. Todos os participantes foram informados
dos procedimentos para a realizacdo do questionario e submetidos a pesquisa.

O questionario conteve uma simples anamnese, coletando nome, idade, sexo,
peso pré e durante a pandemia, altura, tempo no judé, graduacédo e federacdo. Apos
a anamnese, conteve perguntas gerais pré pandemia e perguntas gerais durante a

pandemia, sendo 9 perguntas fechadas e 1 aberta para cada grupo.

2.4 Analise Estatistica

As analises descritivas foram obtidas através dos gréaficos e respostas geradas
pelo Google Forms, e o desvio padrédo e média foram calculados através do programa
BIOESTAT 5.0.

3 RESULTADOS
A primeira fase do questionario apresentou perguntas basicas sobre cada

participante (Tabela 1).



Tabela 1 — Perguntas gerais sobre os participantes

Variaveis Média + Desvio Padréo
Idade 17,98 £ 6,95
Estatura (cm) 168,58 £ 11,49
Peso pré-pandemia (kg) 66,77 £ 24,27
Peso durante a pandemia (kg) 66,72 + 24,72
Tempo inserido no judd 10,48 + 5,81

Foi coletada a informacao sobre o sexo de cada individuo participante, onde
35 responderam homem, 14 responderam mulher e 1 respondeu prefiro ndo declarar
(Figura 1). E coletamos também a academia por local de treino de cada um deles
(Figura 2).

Figura 1 — Sexo

40
35
30
25
20
15

10

1

HOMEM MULHER PREFIRO NAO DECLARAR

Figura 2 — Academia por local de treino

-
o
w

3
2 2 2 2 2 2 2 2
2 I 11 01 1 1 1 1
. SARRRRE TR
R R R T I S S RN SRR O
F T FT S FTITF IS IS TS
) A [s) ¥ X X o R s) o Y &
LS ¢ Al N { ) (s) QF Ny
® ot COoOITFITIFTFTFFLFS
& & F & o S P AN
& S & &P & & P
& ‘{-\‘v & ¥ SR \QQ
& & 4© & &
L) ¥



Nessa primeira etapa do questionario também foi perguntado a graduacao de
cada atleta, 2% (1 participante) faixa branca, 8% (4 participantes) faixa amarela,
10% (5 participantes) faixa laranja, 8% (4 participantes) faixa verde, 26% (13
participantes) faixa roxa, 20% (10 participantes) faixa marrom e 26% (13

participantes) faixa preta (Figura 3).

Figura 3 — Graduacéo de cada atleta
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Foi questionado também se os participantes faziam parte de alguma federacao,
e apenas 7 responderam que ndo, enquanto 43 responderam que pertencem a uma
federacdo. E quando perguntado se eles estavam competindo antes da pandemia, 12
responderam que néo, enquanto 38 deles responderam que estavam competindo
(Figura 4).

Figura 4 — Participantes federados e ndo federados, competidores e ndo competidores
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Nas perguntas gerais pré pandemia, foi perguntado aos praticantes quantas
vezes por semana eles praticavam o judd. Parte dos participantes competidores
(13,15%) e dos ndo competidores (66,6%) afirmou treinar 3 vezes por semana. 5, 26%
dos competidores e 8,33% dos ndo competidores responderam treinar 4 vezes por
semana. Dentre os que treinavam 5 vezes por semana estavam 26,31% dos
competidores e 16,66% dos ndo competidores. Por ultimo, apenas 8,33% dos nao
competidores treinavam mais de 6 vezes na semana, enquanto 55,26% dos

competidores treinavam mais de 6 vezes por semana (Figura 5).

Figura 5 — Quantas vezes por semana a modalidade era praticada antes da pandemia
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Ja& quando perguntado sobre a quantidade de vezes por semana que eles
praticaram a modalidade durante a pandemia, houve uma queda da prética da
atividade para ambos os grupos, onde 33,33% dos ndo-competidores nao realizaram
a pratica da modalidade nenhuma vez na semana, 33,33% praticavam 1 a 2 vezes
na semana, 25% 3 a 4 vezes na semana, e apenas 8,33% treinavam 5 vezes ou
mais por semana. Entre os competidores 18,42% néao treinavam nenhum dia na
semana, 15,78% praticavam de 1 a 2 dias na semana, 34,21% de 3 a 4 dias, e
31,57% treinavam 5 vezes ou mais (Figura 6).
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Figura 6 — Quantas vezes por semana a modalidade era praticada durante a pandemia
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A pergunta seguinte foi sobre a quantidade de horas que cada participante
treinava por dia, independente da modalidade esportiva. Antes da pandemia, 7,89%
dos competidores e 58,33% dos ndo competidores treinavam 1 hora por dia, 36,84%
dos competidores e 25% dos ndo competidores treinavam 2 horas por dia, 26,31%
dos competidores e 16,33% dos ndo competidores treinavam 3 horas por dia. Apenas

competidores (28,94%) afirmaram treinar mais de 4 horas por dia (Figura 7).

Figura 7 — Quantas horas por dia o participante treinava antes da pandemia
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Quanto ao cenéario de horas de treino por dia durante a pandemia foi verificado
que 31,57% dos competidores e 33,33% dos ndo competidores declararam treinar
apenas 1 hora por dia. 52,63% dos competidores e 41,66% dos ndo competidores
disseram treinar entre 2 e 3 horas por dia. Com dedicacao superior a 4 horas por dia,

foi registrado o percentual de 10,52% entre os competidores. 5,26% dos competidores
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e 25% dos nao competidores pararam completamente de treinar durante a pandemia
(Figura 8).

Figura 8 — Quantas horas por dia o participante treinou durante da pandemia
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Os participantes foram questionados se, antes da pandemia, praticavam outras
modalidades além do judd: 5,26% dos competidores e 24,99% dos nao competidores
praticavam somente o judd. Entre os praticantes do judd e de mais uma modalidade
esportiva estavam 28,93% dos competidores e 49,98% dos ndo competidores.
Aqueles que acumulavam a pratica do judd e mais 2 modalidades eram 42,08% dos
competidores e 16,66% dos ndo competidores. Por fim, 23,67% dos competidores e
8,33% dos ndo competidores praticavam o judé e mais 4 modalidades esportivas

(Figura 9).

Figura 9 — Quais atividades o participante praticava antes da pandemia
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J& durante a pandemia, 5,26% dos atletas competidores e 16,66% treinavam
apenas o judd. Entre os praticantes do judd e de mais uma modalidade ficaram
42,08% dos competidores e 16,66% dos ndo competidores. 21,04% dos competidores
e 16,66% dos ndo competidores afirmaram treinar judd e mais 2 modalidades. 15,78%
dos competidores e 8,33% dos ndo competidores treinavam mais 3 modalidades. Um
grupo de competidores (13,15%) e de ndo competidores (41,65% ) ndo treinou o judo,
mas praticou outra modalidade durante esse periodo, e 2,63% dos competidores ndo

treinou nenhuma vez (Figura 10).

Figura 10 — Quais atividades o participante praticava durante a pandemia
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Assim como a rotina de treino, os participantes também foram questionados
sobre os seus habitos alimentares. Entre que os afirmaram possuir uma alimentacéo
restrita antes da pandemia estavam 21,04% dos competidores e apenas 8,33% dos
ndo competidores. J& o0 grupo dos que declararam n&o possuir restricdo alimentar foi
formado por 31,56% dos competidores e 58,31% dos ndo competidores. Os demais
entrevistados, 47,34% dos competidores e 33,32% dos ndo competidores,

responderam que as vezes restringiam sua alimentagéo (Figura 11).
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Figura 11 — Alimentacao restrita antes da pandemia
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Durante a pandemia, 7,89% dos competidores e 8,33% dos ndo competidores
responderam que tiveram uma alimentacdo restrita. 57,86% dos competidores e
66,64% dos ndo competidores disseram que ndo. E 34,19% dos competidores e
24,99% dos ndo competidores responderam que eventualmente (as vezes)

restringiram sua rotina alimentar (Figura 12).

Figura 12 — Alimentacao restrita durante a pandemia
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Sobre o consumo de alimentos fritos e refrigerantes antes da pandemia
comecar, a maior parte dos entrevistados responderam que ingeriam de 1 a 2 vezes
por semana: 47,34% dos competidores e 41,65% dos ndo competidores. Entre os que
afirmaram que ingeriram alimentos fritos e refrigerantes de 3 a 4 vezes por semana
estavam 21,04% dos competidores e 33,32% dos ndo competidores. Um percentual

menor entre competidores (10,52%) e ndo competidores (8,33%) declararam que
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consomem esses alimentos 5 vezes por semana ou mais e 21,04% dos competidores
com 16,33% dos ndo competidores ndo consumiam esses alimentos antes da

pandemia (Figura 13).

Figura 13 — Consumo de alimentos fritos e refrigerantes antes da pandemia
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Ja4 durante a pandemia, 39,45% dos competidores e 33,32% dos nao
competidores ingeriam alimentos fritos e refrigerantes de 1 a 2 vezes por semana,
enquanto 39,45% dos competidores e 33,32% dos ndo competidores estavam
ingerindo de 3 a 4 vezes na semana. 2,63% dos competidores e 8,33% dos néo
competidores ingeriam 5 vezes ou mais e 18,41% dos competidores e 24,99% dos
nao competidores ndo consumiu nenhum desses alimentos durante a pandemia
(Figura 14).

Figura 14 — Consumo de alimentos fritos e refrigerantes durante a pandemia
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Foi perguntado também, quantas vezes por semana antes da pandemia os
participantes faziam o consumo de doce. Entre os competidores, 63,12%
responderam que consumiam doces de 1 a 2 vezes na semana, 23,67% de 3 a 4
vezes na semana e 2,63% 5 vezes ou mais. 42,08% deles afirmaram que consumiam
doces. Ja entre os ndo competidores, 41,65% responderam que consumiam de 1 a 2
vezes na semana, 33,32% de 3 a 4 vezes na semana, 16,33% 5 vezes ou mais, e

8,33% afirmaram que ndo consumiam doces (Figura 15).

Figura 15 — Consumo de doces antes da pandemia
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Quando o consumo de doces foi inserido no contexto da pandemia, verificou-
se um aumento nesse consumo principalmente entre competidores, onde 42,08%
responderam que consumiam somente de 1 a 2 vezes por semana, 39,45%
consumiam de 3 a 4 vezes na semana, 5,26% por 5 vezes ou mais e 13,15% nenhuma
vez na semana. O consumo dos nao competidores ficou distribuido da seguinte forma:
33,32% de 1 a 2 vezes na semana, 33,32% de 3 a 4 vezes na semana, 24,99% 5

vezes ou mais. 8,33% nao consumiu doces durante a pandemia (Figura 16).
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Figura 16 — Consumo de doces durante a pandemia
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E por ultimo, os participantes foram perguntados sobre o consumo de verduras,
legumes, frutas e sucos naturais tanto antes quanto durante a pandemia. Antes da
pandemia, 13,15% dos competidores e 8,33% dos ndo competidores responderam
consumir alimentos saudaveis de 1 a 2 vezes por semana, 31,56% dos competidores
e 41,65% dos ndo competidores entre 3 e 4 vezes por semana. 55,23% dos
competidores e 41,65% dos ndo competidores ingerem os alimentos citados 5 ou mais
vezes por semana, e apenas 8,33% dos ndao competidores ndo consomem alimentos

saudaveis nenhuma vez na semana (Figura 17).

Figura 17 — Consumo de verduras, legumes, frutas e sucos naturais antes da pandemia
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Em tempos de pandemia, 18,41% dos competidores e 8,33% dos néo
competidores responderam consumir alimentos saudaveis de 1 a 2 vezes na semana,

23,67% dos competidores e 24,99% dos ndo competidores de 3 a 4 vezes por
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semana, 55,23% dos competidores e 58,31% dos n&o competidores afirmam
consumir 5 vezes ou mais. 2,63% dos competidores e 8,33% dos ndo competidores

nao estavam consumindo alimentos saudaveis nenhuma vez na semana (Figura 18).

Figura 18 — Consumo de verduras, legumes, frutas e sucos naturais durante a pandemia
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4 DISCUSSAO:

Jiménez-Pavo, Carbonell-Baeza e Lavie, (2020) defendem que estilos de vida
e comportamentos incluem esse nivel de atividade fisica e exercicios. Nesse sentido,
o fato de boa parte dos individuos participantes terem mantido suas rotinas de treino
garante a manutencdo de um bom estado de saude, evitando consequéncias
negativas para doencas, incluindo a COVID-19.

Os dados mostraram que antes da pandemia a maioria dos individuos
competidores treinava, no minimo, 6 vezes por semana, de 2 a 4 horas por dia e
praticavam pelo menos mais duas modalidades diferentes do judd. Durante a
pandemia foi observado que esse nimero caiu, porém mantiveram-se ativos, sendo
gue a maioria dos individuos treinavam pelo menos 3 vezes por semana de 2 a 3
horas por dia enquanto 18,42% pararam de treinar a modalidade. Foi observado
também que durante a pandemia a maioria dos individuos competidores treinam
somente mais uma atividade além do judd, sendo que 13,15% pararam de treinar o
judé e se mantiveram somente em outras modalidades.

Enquanto os competidores conseguiram manter uma constancia, foi observada
uma queda significativa nas rotinas de treinos dos individuos n&o competidores. Antes
da pandemia, a maioria desses individuos treinava 3 vezes na semana durante 1 hora

por dia e fazia pelo menos mais uma modalidade além do judé. J& durante a



18

pandemia, a maioria desses individuos parou de praticar a modalidade, ou entédo
treinou 1 ou 2 vezes por semana, durante 2 horas, sendo que 41,65% parou de treinar
0 judd e se manteve somente em outras modalidades.

De acordo com Chen, et al. (2020) as medidas adotadas durante a pandemia
nao significaram que a pratica de exercicios fisicos deveriam ser limitadas, pelo
contrario, exercicios feitos em casa usando equipamentos seguros, simples e faceis
foram totalmente utilizados durante esse tempo de confinamento, onde foi possivel
manter um bom nivel de condicionamento fisico, sendo uma boa alternativa
principalmente para os individuos competidores que necessitavam manter um bom
condicionamento durante a pandemia.

No estudo foi analisado, além dos treinos, os habitos alimentares dos
individuos. Demoliner e Daltoé (2020) defendem que prosseguir com uma dieta, ou
uma alimentacao saudavel, pode ajudar na prevencao de doencas pois ela ira fornecer
nutrientes fundamentais que afetam positivamente nosso sistema imunolégico. Com
isso, se alimentar bem e manter habitos saudaveis resulta em inUmeros beneficios
para quaisquer individuos, sejam eles competidores ou hdo competidores.

A maioria dos individuos competidores consideraram ter uma alimentacao
restrita as vezes antes da pandemia, onde consumiam alimentos fritos, refrigerantes
e doces somente de 1 a 2 vezes na semana, enquanto o consumo de verduras,
legumes, frutas e sucos naturais eram de no minimo 5 vezes semanais. Ja durante a
pandemia eles consideraram néo ter uma alimentacao restrita, com isso € notado uma
mudanca significativa em alguns habitos, onde o consumo de alimentos fritos,
refrigerantes e doces passaram a ser consumidos pela maioria de 3 a 4 vezes na
semana, e manteve o consumo de verduras, legumes, frutas de no minimo 5 vezes
semanais.

Ja se tratando dos individuos ndo competidores, a maioria ndo tinha uma
alimentacao restrita, onde o consumo de alimentos fritos, refrigerantes e doces eram
de 1 a 2 vezes por semana e o consumo de verduras, legumes, frutas e sucos naturais
eram de no minimo 5 vezes na semana. Enquanto durante a pandemia eles
mantiveram com a alimentacdo nao restrita, porém aumentaram o0 consumo de
alimentos fritos, refrigerantes e doces, sendo consumidos de 3 a 4 vezes por semana,
porém continuaram consumindo verduras, legumes, frutas e sucos naturais no minimo

5 vezes na semana.
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E importante nesse momento observar a individualidade e o contexto geral de
cada participante para podermos concluir algo individual, posto que niveis de
ansiedade elevada influenciam diretamente nos treinos a alimentacdo diaria.
Entretanto, cada um deve se conhecer e saber lidar com as suas emocdes para que
isso nado reflita nas conquistas futuras e desempenhos individuais esperados
(BERTUOL; VALENTINI, 2006).

De acordo com Filho e Maccariello (2009), atletas mais “experientes” com o
esporte tendem a ter uma preparacdo psicolégica maior quando comparados com
atletas mais novos, refletindo diretamente nos resultados do presente estudo onde
individuos competitivos conseguem manter os seus habitos tanto de treinamentos
guanto de alimenta¢cdo mais do que os individuos ndo competitivos.

E importante lembrar que manter-se ativo mesmo durante um momento t&o
delicado e incentivar as pessoas a se exercitarem fisicamente e manter um bom habito
saudavel, fara com que as mesmas voltem a ter uma vida normal com boas condi¢bes
de bem-estar (HALL et al., 2020).

Vale ressaltar que o estudo foi coletado j& no més de outubro/2020, onde as
regras e normas ja ndo estavam mais tdo rigorosas quanto no inicio da pandemia
(marco/abril), devido a isso, as medidas de afrouxamento da quarentena permitiram

que os resultados tivessem uma menor disparidade.

5 CONCLUSAO

O estudo concluiu que individuos que participam de competicdes oficiais,
mesmo durante a pandemia, mantiveram-se ativos, porém tiveram uma menor
frequéncia na quantidade de treinos semanais, enquanto um terco dos individuos nao
competidores abandonaram por completo a pratica de judd, evidenciando que a
pandemia teve uma maior influéncia sobre o grupo dos que ndo participam de
competicoes.

Em relacdo aos habitos alimentares, houve uma repercussédo negativa maior
em individuos competidores, evidenciada pelo aumento do consumo de alimentos
fritos, refrigerantes e doces, e menor ingestdo de verduras, legumes, frutas e sucos
naturais. Em contraponto, em individuos ndo competidores, apresentou-se um

aumento no namero de vezes que verduras, legumes, frutas e sucos naturais eram



consumidos durante a semana, além de uma diminuicdo no consumo de alimentos

fritos e refrigerantes. Ja na ingestédo de doces, foi constatado aumento.
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1.

ANEXO A — QUESTIONARIO

Comparacao da manutencao de habitos
de treinamentos e alimentares em atletas
competitivos e nao-competitivos de judd
durante a pandemia

0la! Vocé estd sendo convidado(a) a participar anénima e voluntariamente de uma pesquisa
vinculada ao Centro Universitario de Brasflia (UniCEUB).

Sua participacdo contribuird para compreendermos melhor como foi a manutencao de
hébitos de treinamentos e alimentares em atletas competitivos e ndo-competitivos de judd
durante a pandemia.

Sua participagdo consistird apenas na resposta deste formuldrio. Aproveito para ressaitar
que os seus dados sdo confidenciais e que nenhuma informagdo pessoal serd divulgada.
Serdo necessario, no maximo, 15 minutos para responder esse formuldrio.

Os resultados deste trabalho poderdo ser divulgados em producdes académicas. Caso vocé
sinta qualquer desconforto no preenchimento deste formulério, vocé deve interromper o seu
preenchimento e, se necessario, entrar em contato com o pesquisador responsavel. Meu
nome é Filipe Dinato de Lima, sou professor do Centro Universitario de Brasilia (UniCEUB) e

estou a disposi¢do para responder qualquer divida, pelo e-mail filipe dinato@ceub edu br.

Lembre-se que a sua participagdo nessa pesquisa @ voluntdria e ndo obrigatéria.

Caso vocé tenha idade Inferior a 18 anos, é imprescindivel que seus pais ou responsdveis
legais autorizem a sua participagao.

Agradecemos a gentileza da sua participagdo.
* Required

Email address *

2. Quer participar? *

Mark only one oval.

C )sim

() Ndo

23



Skip to question 3

ANAMNESE Nesta seg8o, vocé responderd algumas perguntas sobre vocé.

3. Nome*

4. |dade*

5. Sexo*

Mark only one oval.

) Mulher
() Homem
() Prefiro ndo declarar

6. Datade Nascimento *

Example: January 7, 2019

7. Academia por local de treino *

8. Pesoatual (emkg)*

9. Pesolcategoria antes da pandemia (em kg) *

(Se vocé néo competia, coloque *0")

24
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10 Altura*

11. Ha gquanto tempo voceé esta inserido(a) no judé? *

12. Qual a sua graduacao? *
Mark only one oval.

(") Branca
(__)Cinza
() Azul
() Amarela
(") Laranja
() Verde
() Roxa
() Marrom

() Preta

13. Vocé faz parte de alguma federacdo? *

Mark only one oval.

() sim
() Ndo

Skip to question 14

PERGUNTAS Nesta segdo, vocé respondera sobre & sua pratica antes da pandemia. Tente
lembrar da sua rotina de treinos e alimentagio antes da suspensfo das
GERAIS PRE atividades, ocorrida no final do més de margo.

PANDEMIA
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14. Quantas vezes por semana, antes da pandemia, voceé praticava o jud6? *
Mark only one oval.

() 3 vezes semanais
() 4 vezes semanais
[ ) 5vezes semanais

() 6 ou mais vezes semanais

15. Quantas horas por dia, aproximadamente, vocé treinava? *
(Levando em consideracéo o treino de judd, e outras exercicios que vocé faz)

Mark only one oval.

(") 1 hora por dia
(__) 2 horas por dia

(") 3 horas por dia

() Mais de 4 horas por dia

16. Antes da pandemia, quais modalidades voceé praticava? *

Check all that apply.
[1Judd

[ ] Musculaggio

[ "] Funcional

| ] corrida/Caminhada
[ ] Outros

17. Vocé estava participando de competicoes oficiais? *
Mark only one oval.
() Sim

() Nso



18.

19.

20.

21.

Vocé estava competindo em nivel nacional? *

Mark only one oval.
() sim
() N3o

Vocé se recorda qual e quando foi a sua ultima competicado oficial? Se sim, qual
e guando? *

Em relag3o a sua alimentacao, voceé tinha uma alimentagao restrita pré-
pandemia? *

Mark only one oval.
(_)Sim
() Ndo
() Asvezes

Quantas vezes por semana, antes da pandemia, vocé consumia alimentos fritos
e refrigerantes? *

Mark only one oval.

(") Nenhuma vez
()1 ou 2 vezes por semana
(") 3 ou 4 vezes por semana

(") 5 vezes ou mais

27
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22. Quantas vezes por semana, antes da pandemia, vocé consumia doces? *
Mark only one oval.

(") Nenhuma vez
()1 ou 2 vezes por semana
(") 3 ou 4 vezes por semana

() 5 vezes ou mais

23. Quantas vezes por semana, antes da pandemia, vocé consumia verduras,
legumes, frutas, e sucos naturais? *

Mark only one oval.
() Nenhuma vez
()1 ou 2 vezes por semana

(") 3 ou 4 vezes por semana

(") 5 vezes ou mais

Skip to question 24

PERGUNTAS Nesta segdo, vocé responderd sobre a sua pratica durante o pandemia. Tente
lembrar dos seus habitos apdés o Inicio do isolamento social e a interrupgéo das

GERAIS atividades. Lembre-se que suas respostas s&o confidenciais.

DURANTE A

PANDEMIA

24. Quantas vezes por semana, durante a pandemia, vocé esta praticando o judo? *
Mark only one oval.

(") Nenhuma vez
()1 ou2 vezes por semana
() 3 ou 4 vezes por semana

() 5vezes ou mais
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25. Quantas horas em média vocé esta treinando por dia? *

(Levando em consideragio o treino de judb, e outras exercicios que vocé faz)

Mark only one oval.

/7

() Nenhuma hora

\

()1 hora por dia

() 2a3horas por dia

(") Mais de 4 horas por dia

26. Durante a pandemia, quais as modalidades de exercicio vocé praticou? *

Check all that apply.

|| Nenhuma

[]Jude

[ ] Musculago

[ "] Funcional

| | Corrida/Caminhada
|| Outros

27. Durante a pandemia, vocé esta treinando a nivel de competigao? *

Mark only one oval.
(_Jsim
() Nio

[ ) Asvezes

28. Vocé pretende voltar a competir quando o isolamento social acabar? *
Mark only one oval.
() Sim
() N#o

() Ndo sei



29. Sobre a sua alimentagao, vocé manteve uma alimentagao restrita durante a
pandemia? *

Mark only one oval.
() sim
() Ndo

() Asvezes

30. Quantas vezes por semana, durante a pandemia, vocé consumiu alimentos
fritos elou refrigerantes? *

Mark only one oval.

(") Nenhuma vez
()1 ou 2 vezes por semana
(") 3 ou 4 vezes por semana

(") 5 vezes ou mais

31. Quantas vezes por semana, durante a pandemia, vocé consumia doces? *
Mark only one oval.

(") Nenhuma vez
()1 ou2 vezes por semana
()3 ou 4 vezes por semana

() 5 vezes ou mais
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32. Quantas vezes por semana, durante a pandemia, vocé consumia verduras,
legumes, frutas, e sucos naturais? *

Mark only one oval.

() Nenhuma vez
C) 1 ou 2 vezes por semana
(") 3 ou 4 vezes por semana

(") 5 vezes ou mais

This content ig neither created nor endorsed by Google.

Googlc Forms
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ANEXOS

un CE“B Faculdade de Ciéncias da Educacio e Sadde | FACES

Cur= de Elucacdo Fsca

CARTA DE ACEITE DO ORIENTADOR

CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA
CURSO DE EDUCAGAO FisSICA

TRABALHO DE CONCLUSAO DO CURSO - TCC

Declaragdo de aceite do orientador
Eu, FILIPE DINATO DE LIMA, declaro aceitar orientar o(a) discente

CAROLYNA ESTRELA RAMOS no Trabalho de Conclusdo do Curso de

Educagao Fisica do Centro Universitario de Brasilia - UniCEUB.

Brasilia, 08 de agosto de 2020.

Vs,

ASSINATURA

SEPN 707/907 - Campus do UniCEUB, Bloco 9 - 70780075 - Brasika-DF ~ Fone: (61) 3968-1469
www._uniceub b ~ ad Ssica@unicaub be

@ Na fabricaciio de papd reddxio, a quantidade de dgue equivale apenae 2 2% da ulilizada para a produgio de papd alvejado
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““%CE“B Facubdads de Cilincias cia Bducacio o Satds | FACEE

Cursy de Educacin Fsica

CARTA DE DECLARAGAO DE AUTORIA

CENTRO UNIVERSITARIO DE BRASILIA
CURSO DE EDUCAGAO FiSICA

TRABALHO DE CONCLUSAO DO CURSO - TCC

Declaragao de Autoria

Nés, CAROLYNA ESTRELA RAMOS E NATALIA TEODORO
MEMEZES, declaramos sermos os (as) autores(as) de todo o conteddo
apresentado no trabalho de conclusdo do curso de Educagido Fisica do
Centro Universitario de Brasilia - UniCEUB. Declaro, ainda, nao ter
plagiado a ideia e/ou os escritos de outro(s) autor(es) sob a pena de ser

desligado(a) desta disciplina uma vez gue plagio configura-se atitude
ilegal na realizagdo deste trabalho.

Brasilia, 03 de dezembro de 2020.

Dok G0 ST Mamnst

Orientandos

SEPH 707807 - Campus do UniCEUE, Bloco 9 » 70780075 » Brasika-DF - Fone: (1) 3868-1469
wwauniceub br - ed fisica@uniceub br

@ Ma fabricacio de papsl recdado, aquantidade de dpuasourvale apenae a2 % da ulilizada para & produgio de papss alvejaro



UniCEUB fa de Cidndias da Educacio e Sside| FACES
Cartrn Urserdnes oe Oraaite

Curm de Educacdo Faca

FICHA DE AUTORIZAGAO DE APRESENTAGAO DE TCC

Eu, FILIPE DINATO DE LIMA venho por meio desta, como
orientador do trabalho de Conclus&o de Curso: COMPARACAO DA
MANUTENCAO DE HABITOS DE TREINAMENTO E
ALIMENTARES EM ATLETAS COMPETITIVOS E NAO-
COMPETITIVOS DE JUDO DURANTE A PANDEMIA, autorizar sua
apresentacdo no dia &9/ l_l do presente ano.

Sem mais a acrescentar,

B Vi

Professor Orientador

SEPN 707/907 - Campus do UniCEUB, Bloco 9 - 70720.075 - Brasika.DF ~ Fone: (61) 3965-1469
www.uniceub. br - ed fisicaf@uniceub br

® Na fabricaciio de papd recdado, aquantidaoe de dpua egunvile Jpenas 3 2% da utilizada para a produgio de papel dveyado
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UniCEUB Faculdade de Cldncias da Bducacha & Babds | FACEE

Cursy de Educacin Fsica

FICHA DE RESPONSABILIDADE DE
APRESENTAGAO DE TCC

Nés, CAROLYNA ESTRELA RAMOS E NATALIA
TEODORO MENEZES, RA: 21702883 / 21652825 nos
responsabilizamos pela apresentacdo do TCC intitulado

COMPARACAO DA MADUTENCAO DE HABITOS DE
TREINAMENTO E ALIMENTARES EM ATLETAS COMPETITIVOS

E NAQ-COMPETITIVOS DE JUDO DURANTE A PANDEMIA no
dia 29/1L do presente ano, eximindo qualquer
responsabilidade por parte do orientador.

Qo Lo, Roree
Dokoio st Mmsnps

ASSINATURA

3
SEPN 707807 - Campus do UniCEUB, Bloco S « 70780075 « Brasika-0F - Fone: (61) 3866- 1488
wwaLuniceub br - ed. fisicai@uniceub br

@ Ma fabncacio de papsl recdardo, aquantidade de dgua souivale apenae a2 % da ulilizada para a produco de papsl alvejaro

35



UniCEUB Faculdade de Cidncias da Educacho e Side| FACES
7D Unvaritasc cis Graetie

Curm de Educagdo Asica

FICHA DE AUTORIZAGAO DE ENTREGA DA VERSAO FINAL DE
TCC

Eu, FILIPE DINATO DE LIMA venho por meio desta, como
orientador do trabalho de Conclus&o de Curso: COMPARACAO DA
MANUTENCAO DE HABITOS DE TREINAMENTO E
ALIMENTARES EM ATLETAS COMPETITIVOS E NAO-
COMPETITIVOS DE JUDO DURANTE A PANDEMIA autorizar a
entrega da versao final no dia 05/ 13- do presente ano.

Sem mais a acrescentar,

B Vi

Professor Orientador

SEPN 707/907 - Campus do UniCEUB, Bloco 9 - 70720075 - Brasika-DF ~ Fone: (61) 3066-1469
www.uniceub br ~ ed fisicai@uniceub br

@ Na fabricacio de papd reddaxdo, aquantidade de igua equivile apenas 3 2% da utilizada para @ produglo de pape dveyado
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uUn ICE“B Faculdade de Cincias da Elucacis o Baids | FACEE

Cursy de Educacin Fsica

AUTORIZAGAO

Nés, CAROLYNA ESTRELA RAMOS e NATALIA TEODORO
MENEZES, RA 21702883 / 21652825, alunos (as) do Curso de
Educacéo Fisica — Bacharelado do Centro Universitario de Brasilia -
UniCEUB, autor(a) do artigo do trabalho de conclusdo de curso
intitulado COMPARACAQ DA MADUTENCAO DE HABITOS DE
TREINAMENTO E ALIMENTARES EM ATLETAS COMPETITIVOS
E NAO-COMPETITIVOS DE JUDO DURANTE A PANDEMIA,
autorizamos expressamente a Biblioteca Reitor Jo&o Herculino
utilizar sem fins lucrativos e autorizo o professor orientador a
publicar e designar o autor principal e os colaboradores em revistas
cientificas classificadas no Qualis Periodicos — CNPQ.

Brasilia, 03 de dezembro de 2020.

Goiyro. Ssrallo. Forres
DokoSio St Minarh

Assinatura dos alunos

SEPH 707807 - Campus do UniCEUE, Bloco 9 » 70780075 » Brasika-DF - Fone: (1) 5868-1489
wwauniceub br - ed.fisicai@uniceub br

@ Ma fabricacio de papsl reddado, aquantidade de dgua sgursale apenaes 3 2% ca ull lizda para & produco: de paps alvejaro.



