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Efeitos do uso de mascara
facial respiratéria em atletas de judo

Effects of respiratory face mask in judo athletes
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A pandemia de COVID-19 impactou diretamente a rotina de treinos dos atletas, exigindo adaptagdes para manter a seguranga e
o desempenho. A prética regular de exercicios fisicos foi essencial para preservar a sadde fisica e mental, mas o uso de mascaras
faciais durante os treinos trouxe novos desafios, especialmente no contexto esportivo de alto rendimento. Este estudo teve como
objetivo investigar as implicagdes do uso de méscaras faciais respiratérias em atletas de judd durante os treinos. Participaram do
estudo 16 judocas de nivel estadual, com idades entre 18 e 20 anos. Os atletas realizaram dois microciclos de treinamento, cada
um com duragdo de oito dias: o primeiro sem o uso de maéscaras e o segundo com a sua utilizagdo. Ao final de cada sesséao, os
participantes responderam a um questionario aplicado via Google Forms, com perguntas voltadas para anélises subjetivas individuais,

incluindo a percepgéo subjetiva de esforco e a escala de afeto. Os resultados indicaram que o uso da méscara durante os treinos

RESUMO

aumentou a percepcdo subjetiva de esforco, gerou impactos negativos na escala de afeto indicando maior esforco fisiolégico.
O uso de mascaras respiratérias em treinos de judd esté associado a efeitos adversos, especialmente em relagdo a percepcdo de
esforco e ao estado fisico geral dos atletas. Assim, é imprescindivel que os treinadores monitorem e ajustem as cargas de treino
quando houver o uso de mascaras, visando minimizar os impactos negativos no desempenho.

PALAVRAS-CHAVE: treinamento fisico; exercicio fisico; judd; COVID-19; mascara facial.

The COVID-19 pandemic has directly impacted the training routine of athletes, requiring adaptations to maintain safety and
performance. Regular physical exercise was essential to preserve physical and mental health. Still, the use of face masks during
training brought new challenges, especially in the context of high-performance sports. This study aimed to investigate the implications
of using respiratory face masks in judo athletes during training. A total of 16 state-level judokas, aged between 18 and 20 years,
participated in the study. The athletes performed two training micro cycles, each lasting eight days: the first without wearing masks
and the second with their use. At the end of each session, the participants answered a questionnaire applied via Google Forms, with
questions focused on individual subjective analyses, including the subjective perception of effort and the affect scale. The results

showed that using the mask during training increased the subjective perception of effort, generating negative impacts on the

ABSTRACT

affect scale, indicating greater physiological effort. The use of respiratory masks in judo training is associated with adverse effects,
especially in relation to the perception of exertion and the general physical state of the athletes. Thus, it is essential that coaches
monitor and adjust training loads when wearing masks to minimize negative impacts on performance.

KEYWORDS: physical training; physical exercise; judo; COVID-19; face mask.
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Efeito do uso de mascaras faciais em atletas de judd

INTRODUCAO

A pandemia de COVID-19, iniciada em 2020, desen-
cadeou uma série de mudangas significativas na rotina
de treinamentos esportivos, especialmente em modalida-
des de contato fisico como o judé. O virus SARS-CoV-2,
responsével pela doenga, pertence a uma familia de agen-
tes patogénicos capazes de causar sindromes respiratérias
agudas graves. Como medida de prevencio, a Organizagio
Mundial da Satide (OMS) recomendou o uso de dlcool em
gel, distanciamento social e, notadamente, o uso de mdascaras
faciais (MF), inclusive durante a pratica de exercicios fisicos.

No caso do judo, a adogido de MF durante os treinos
representou um desafio adicional, dada a natureza da moda-
lidade, que exige esfor¢o fisico intenso, contato direto e con-
trole da respira¢do. Mesmo com a normalizagio gradual das
atividades sociais a partir de 2021, o uso de mdscaras con-
tinuou presente em ambientes de treinamento, principal-
mente em situagdes de suspeita de infecgdes respiratérias.

A literatura recente apresenta resultados divergen-
tes quanto aos efeitos fisiolégicos e perceptivos do uso de
MF durante o exercicio (Driver et al. 2022; Glinze et al.
2022; Lott et al. 2022). Lott et al. (2022), por exemplo,
observaram que individuos sauddveis submetidos a exerci-
cios moderados e vigorosos com uso de mascara nio apre-
sentaram alteragdes significativas na frequéncia cardiaca,
respiratdria ou na saturagio de oxigénio, sugerindo que o
equipamento nio comprometeu a seguran¢a nem o desem-
penho atlético. Em contrapartida, outros estudos relatam
impactos negativos associados ao uso de mascaras durante
o esforgo fisico. Driver et al. (2022) identificaram redugio
de 14% no tempo total de exercicio e de 29% no VO, mix,
atribuidos ao desconforto e 4 dificuldade respiratéria pro-
vocada pela mdscara. De forma semelhante, Glinze et al.
(2022) apontaram que o tipo de mascara influencia signifi-
cativamente o nivel de desconforto, dispneia e percep¢io de
esfor¢o, enquanto Vogt et al. (2022) destacaram a retengdo
de CO, como fator potencial para aumento da percep¢io
de fadiga e desconforto.

Apesar do crescente nimero de estudos, ainda exis-
tem lacunas no conhecimento sobre os efeitos do uso de
midscaras em modalidades esportivas especificas, como o
judd. A maioria das pesquisas concentra-se em esportes ou
designers de estudo que envolvem endurance, deixando em
aberto questdes relativas as lutas. Diante disso, o presente
estudo teve como objetivo investigar os efeitos do uso de
MEF cirdrgica na percep¢io de esforco, estado afetivo, recu-

peracdo e sono em atletas de judo.
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METODO

Delineamento e participantes

Trata-se de um estudo quase-experimental conduzido com
atletas de judo de nivel estadual. Apés a divulgagio do pro-
jeto por meio das redes sociais, e somente apds a assinatura do
termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) assinado
conforme a Declaracio de Helsinki, 10 atletas de jud6 foram
selecionados para participarem do estudo. Foi utilizado como
critério de inclusio homens e mulheres com idade entre 18
e 20 anos, atletas de judd com mais de 3 (trés) anos de expe-
riéncia e com disponibilidade de horério para a participagio
das coletas. Ndo foram incluidos atletas que estavam afastados
por alguma intercorréncia medica ou lesdo. Foram excluidos
do estudo os atletas que ndo assinaram o TCLE e que nio
responderam todo o instrumento de avaliagdo.

Procedimento experimental

O protocolo experimental foi estruturado com base em
um delineamento do tipo cross-over, com o objetivo de com-
parar os efeitos do uso de MF cirtrgica na percep¢io de
esforco, estado afetivo, recuperagio e sono. Para tanto, cada
participante foi submetido a duas condi¢ées experimentais
(com e sem mdscara) em momentos distintos, com a ordem
das condiges randomizada por sorteio simples.

Cada condigdo consistiu em um microciclo de treina-
mento com duragio de oito dias, separados por um intervalo
de 48 horas para reduzir potenciais efeitos residuais da con-
di¢do anterior. Foi utilizada uma MF cirtrgica triplamente
filtrante, descartivel, de tipo IIR, com Eficiéncia de Filtracdo
Bacteriana (BFE) > 95%. O modelo utilizado atendia aos
critérios estabelecidos pela norma EN 14683 e foi padroni-
zado para todos os participantes.

O protocolo de treinamento foi padronizado para ambas
as condi¢bes, sendo composto por uma fase inicial de aque-
cimento com exercicios calisténicos (agachamento, avango,
flexdo de brago, abdominal remador e tradicional), seguida
por dois blocos de 10 séries de uchi-komi com duragio de 20
segundos, intervalos de 10 segundos entre séries e 5 minutos
entre blocos. A duragio total da sessdo foi de 45 minutos,
com frequéncia de duas sessdes por semana. Para garantir
homogeneidade nas execug¢des técnicas e controle de carga,
foram utilizadas faixas eldsticas em substitui¢do ao parceiro
de treino (uke), conforme protocolo adaptado de Herrera-
Valenzuela et al. (2020).

Instrumentos de avaliagao
Ao término de cada sessio, os atletas responderam a

um questiondrio via Google Forms, contendo questdes sobre
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duragio e qualidade do sono, percepg¢io de descanso, bem-
-estar geral, percep¢io subjetiva de esforco (PSE) e percep-
¢do subjetiva de recuperagio (PSR).

Para avaliagdo do prazer foi utilizado uma escala bipolar de
11 pontos, variando de +5 a—5, comumente usada para medir a
resposta afetiva (prazer/desprazer) durante o exercicio (Frazdo
et al. 2016). Essa escala apresenta as seguintes dncoras verbais:
—5 = muito ruim; —3 = ruim; —1 = razoavelmente ruim; 0 = neu-
tro; +1 = razoavelmente bom; +3 = bom; € +5 = muito bom.

A percepgio subjetiva de esforco (PSE) e a percepgio
subjetiva de recuperagio (PSR) foram avaliadas através da
escala graduada de 0 a 10 com 4ncoras verbais considerando
0 pouco intenso e 10 muito intense para PSE e 0 pouco recu-
perado e 10 muito recuperado para PSR conforme previas
publicagdes (Machado et al. 2018; Rica et al. 2018).

A qualidade do sono foi classificada segundo os critérios
do National Institutes of Health (2007), considerando sono
adequado acima de 7 horas por noite.

Anélise estatistica
As varidveis do presente estudo sio de natureza qualitati-
va-quantitativa. Os dados passaram por tratamento estatistico
de abordagem descritiva. Os procedimentos estatisticos foram

realizados utilizando o software GraphPad Prism (versio 4.0,
San Diego, CA, USA) com nivel de significincia de p < 0,05.

RESULTADOS

Conforme ilustrado na Figura 1, observou-se uma dife-
renga no padrio de sono entre os atletas que utilizaram ou nio
a méscara durante o treinamento. Apés as sessdes com uso
de miscara, 41,8% dos atletas relataram ter dormido menos

de sete horas ininterruptas, enquanto esse percentual foi de

37,2% entre aqueles que nio utilizaram a protegio. Quando
analisado o grupo que dormiu por mais de sete horas, os
dados se invertem: 62,8% dos atletas que treinaram sem
mascara relataram maior duragio do sono, em comparagio
a 58,2% dos que utilizaram a MF. Esses resultados sugerem
um possivel impacto do uso da mdscara sobre a percepgio
de recuperagio noturna.

Em relagio a qualidade do descanso (Figura 2) os resul-
tados indicaram que 68% dos atletas que treinaram sem
midscara relataram sentir-se totalmente recuperados apds o
sono, enquanto 32% ndo alcangaram essa sensacdo de des-
canso pleno. Entre os atletas que utilizaram mdscara facial,
esses percentuais foram de 64,1 e 35,9%, respectivamente.
Embora a diferenca entre os grupos possa parecer modesta
a primeira vista, a variacio de quase quatro pontos percen-
tuais representa uma alterago consistente na recuperagio
percebida, que pode adquirir relevincia ao longo de ciclos
de treinamento mais prolongados, especialmente em moda-
lidades de alta demanda como o judé.

A Figura 3 apresenta os resultados da escala de afeto e
da percepcio dos atletas em relagdo 4 intensidade do trei-
namento sob as condi¢bes com e sem o uso de mdscara
facial. De acordo com os achados, verificou-se uma reducio
nos escores de bem-estar afetivo na condi¢io com mdscara.
Especificamente, nos treinos realizados sem mdscara, a nota
méxima de prazer (+5) foi atribuida por 37,9% dos atletas,
enquanto a nota +3 apareceu em 48,1% das respostas. Em
contrapartida, na condi¢do com mdscara, esses valores foram
reduzidos para 25 e 37%, respectivamente. Observou-se ainda
um aumento expressivo da nota +1, que passou de 7% na
condi¢io sem mdscara para 24% com o uso do equipamento.

Além disso, apenas na condi¢io com midscara foi registrado

Duracao do sono inferior 7hrs

37,2

41,8

sem mascara com mascara

Duracao do sono superior 7hrs

58,2
62,8

sem mascara com mascara

Fonte: Dados da pesquisa, 2025.

Figura 1. Anélise da duracdo do sono de atletas sem e com o uso de mascara.
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Percepc¢ao (%) de descanso apos o sono em atletas
com e sem o uso de mascara facial

80%
689
70% & 64,10%

60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

35,90%

32%

Sim Nao

M sem uso de mascara com uso de mascara

Fonte: Dados da pesquisa, 2025.
Figura 2. Anélise da percepcao de descanso apds sono de atletas sem e com o uso de méascara.

Percepcao de bem-estar entre atletas com e sem o0 uso de mascara facial

60%
50% 48%
40% 37% 38%
30% 24% 25%
20%
10% 7% 7% 7% 7%
0% 0% 0% 0% 0%
o | |
(-5) (-3) (-1) Zero (+1) (+3) (+5)
m sem uso de mascara com uso de mascara
Percepcao de nivel de exigéncia do treino em atletas com e sem o uso de
mascara facial
60 56,5
50
40
30,5 30,5
30 23
20 16
12 10 95 .
10
3 3 . 0 0 0
0 ||
Concordo Concordo Concordo Neutro Discordo Discordo Discordo totalmente
plenamente parcialmente parcialmente
B sem uso de mdscara com uso de mdascara

Fonte: Dados da pesquisa, 2025.
Figura 3. Analise da percepcdo de bem-estar e percepcao de exigéncia do treino de atletas sem e com o uso da mascara.
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o escore —1, atribuido por 7% dos atletas, sinalizando o sur-
gimento de avaliagoes de desprazer leve.

No que se refere a percepgio da intensidade do treino, 90%
dos atletas (z = 14) concordaram com a carga proposta na con-
di¢do sem mdscara, sem registros de discordincia. Na condi¢io
com madscara, entretanto, a concordancia caiu para 31% (n = 5),
e a discordancia foi reportada por 59,5% (n = 9). Esses dados
indicam que o uso da mdscara pode ter influenciado a percep-
¢do de esforco de forma significativa, levando parte dos atletas
a interpretar o mesmo protocolo de treino como mais intenso.

A nota maxima de esforco (10) foi atribuida em 13,2% das
sessdes com mdscara, comparada a apenas 1,5% na condi¢do
sem mdscara, uma diferenca de 11,7 pontos percentuais. A
nota 9 também apresentou aumento na condi¢io com mds-
cara (8,1%) em relagio ao grupo controle (1,5%). Tais fato-
res também podem contribuir para a diferen¢a observada na
Percepgio Subjetiva de Recuperagio (PSR) entre os treinos
com e sem mdscara. Especificamente, a nota 7 foi atribuida
por 21,9% dos atletas com mdscara, enquanto apenas 12%
dos atletas sem mascara escolheram esse escore — uma dife-
renga de 9,9 pontos percentuais que sugere um padrio dis-
tinto de recuperagio percebida. Quando agrupadas as notas
de PSR entre 1 e 5 (indicativas de baixa recuperagio), 23%
dos atletas que treinaram sem mdscara relataram esse nivel,
comparado a 15% entre os que utilizaram a protecdo. Por
outro lado, ao se considerar os escores entre 6 e 10 (indica-
tivos de recuperagio moderada a alta), os atletas com mas-
cara totalizaram 85%, frente a 77% do grupo sem mdscara.
Esses resultados indicam que a percepgio de recuperagio
pode nio seguir uma relagio linear com a PSE, mas ainda
assim apresenta tendéncia compativel com a maior exigéncia
fisiolégica percebida.

DISCUSSAO

E importante destacar que, até onde temos conhecimento,
este ¢ o primeiro estudo a investigar os efeitos do uso de MF
em atletas de judo. Nossos achados sugerem que o uso de
midscara durante o treinamento pode estar associado a modi-
ficages tanto quantitativas quanto qualitativas no sono dos
atletas (Figura 2). No entanto, mais investiga¢bes sio neces-
sdrias para confirmar e aprofundar esses resultados. A apa-
rente dissociag¢do entre o tempo total de sono e a percepgio
de qualidade do descanso levanta hipéteses relevantes sobre o
impacto do uso de mdscara na eficiéncia do sono. E plausivel
que aspectos como a profundidade do sono ou a ocorréncia
de microdespertares estejam sendo influenciados por fatores
como o estresse respiratorio residual, o desconforto térmico

ou alteragdes na homeostase autondmica. Tais mecanismos
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ainda carecem de investigagio objetiva por meio de métodos
como a polissonografia ou a actigrafia, a fim de elucidar suas
consequéncias para a recuperacio e o desempenho atlético.

Em nosso estudo foi demonstrado redugio nos escores
de bem-estar afetivo na condi¢io com mdscara. Tais varia-
¢oes sugerem uma alteragio no padrio afetivo durante o trei-
namento, indicando menor satisfagio na presenca da mds-
cara, possivelmente associada ao desconforto respiratério e
térmico ja documentado na literatura (Dantas et al., 2021;
Vogt et al., 2022).

Considerando que a carga externa foi mantida constante
entre as condigdes, ¢ plausivel que a elevacio da percepgio
de esforgo esteja associada a fatores como aumento da difi-
culdade ventilatéria, acimulo de calor e desconforto facial,
em conformidade com evidéncias de estudos prévios (Driver
et al., 2022; Glinze et al., 2022). Até o momento, nio foram
encontrados estudos com delineamento especifico comparé-
vel ao do presente trabalho no contexto do judé. No entanto,
os achados sugerem que o uso de mdscara facial durante o
treinamento estd associado a uma redugio nas sensagoes afe-
tivas positivas e a um aumento na percepgio de desconforto,
o que pode impactar negativamente a experiéncia imediata
dos atletas. A hipétese de que o desconforto induzido pela
madscara interfira na motivagdo para o exercicio é coerente
com relatos anteriores que indicam efeitos adversos per-
ceptivos do uso prolongado de equipamentos de protegio
respiratéria durante a pratica fisica (Fikenzer et al., 2020;
Roberge et al., 2010).

Com base nos dados obtidos, identificam-se trés princi-
pais consequéncias relacionadas ao uso da méscara durante o
treinamento: (1) redugio significativa na frequéncia de res-
postas afetivas positivas, (2) aumento na incidéncia de res-
postas negativas ou neutras, e (3) queda expressiva na aceita-
¢do subjetiva da carga proposta. Esses efeitos sugerem que a
madscara influencia tanto a experiéncia emocional durante o
esforco quanto a disposigdo dos atletas em aderir ao proto-
colo de treino. Acredita-se que tal resposta esteja relacionada
a desconfortos relatados na literatura, como restri¢do ventila-
téria (Engeroff et al., 2021), retencio de calor e umidade no
microambiente da méscara (Yoshihara et al., 2021), além de
sintomas psicofisiolégicos como aperto torécico, claustrofobia
e aumento do estresse agudo (Tornero-Aguilera et al., 2021).

Em consonancia com estudos prévios (Driver et al., 2022;
Vogt et al.,2022),a Figura 4 apresenta um aumento claro na
percepgio subjetiva de esforgo (PSE) na condi¢io com mas-
cara. Esses dados reforcam que a mdscara facial atua como
um fator amplificador da percepgio de esforgo, possivelmente
em virtude do aumento da resisténcia respiratéria, do acu-

mulo de CO; e do desconforto térmico, todos ja descritos
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28,80%

sem uso de mascara

Percepcao subjetiva de esforco durante o treino de atletas com e sem o uso de mascara facial

17,00% 16,50%
13,50% 12.50% 13,50% 13,20%
10,50%
9,00% 8,5008-40% 8,00%,80% 8,10%
5,00% 5,70% 5,00%
1,50% 1,50%
0,00%
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sem uso de mascara com uso de mascara
Percepcao subjetiva de esforco durante o treino de atletas com e sem o uso de mascara facial
30 28,5
24,6 245
25 21,9 22,5
20
15 13 13 12
10
10 7 8 p
5 3 4
) 0 0 1 1
0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

com uso de mascara

Fonte: Dados da pesquisa, 2025.

Figura 4. Andlise da percepcdo subjetiva de esforco durante e apds treino de atletas sem e com o uso de méscara.

na literatura como moduladores da PSE (Andre et al., 2018;
Dantas et al., 2021).

Assim, embora mais estudos com maior controle metodo-
légico sejam necessarios, os resultados obtidos indicam que o
uso de mdscara facial durante o treinamento pode interferir
de maneira sistemadtica na resposta psicofisiolégica dos atletas,
tanto no aspecto afetivo quanto na percepgio de intensidade,
0 que merece atengio no planejamento e controle da carga
de treino em contextos onde o uso de EPI ainda seja exigido.

Outro achado relevante refere-se 4 analise da Percepgio
Subjetiva de Esforco (PSE), na qual nenhum atleta atribuiu
a menor pontuagio (1) durante os treinos com uso de mas-
cara facial. Esse dado reforga a hipétese de que a PSE estd
diretamente relacionada ao desconforto induzido pelo uso do
equipamento de protegio, sendo compativel com a literatura
que associa o uso de mdscaras ao aumento da resisténcia ven-
tilatoria, sensagio de sufocamento e dispneia (Driver et al.,
2022; Vogt et al., 2022). Entre os mecanismos fisiologicos
que podem explicar essa resposta perceptiva estdo: o aumento
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do trabalho muscular respiratério, a redugio do volume ven-
tilatdrio, a retengdo de CO; no espago morto da méscara e a
redugio do VO,mix em esforcos méximos (Engeroff et al.,
2021; Fikenzer et al., 2020).

No entanto, ¢ importante destacar que Yoshihara et al.
(2021) ndo observaram aumento significativo de fadiga em
treinos com mdscara, um indicador classicamente utili-
zado na anidlise de recuperagio. Essa divergéncia evidencia
a necessidade de novos estudos que incorporem medidas
fisiolégicas objetivas para melhor compreensio dos meca-
nismos subjacentes.

Ainda assim, os dados deste estudo sugerem que o uso
de miscaras durante o treinamento estd associado a um
padrio qualitativamente distinto de recuperagio pés-exer-
cicio. O aumento da exigéncia fisiolégica percebida pode
ter implica¢ées praticas importantes no planejamento de
carga, distribui¢do do volume semanal e estratégias de

recuperagio, especialmente em contextos nos quais O uso
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de Equipamentos de Prote¢do Individual (EPI) seja man-
datério por questdes sanitdrias.

Os resultados aqui obtidos corroboram parcialmente os
achados de Teodoro (2017), que observou valores significa-
tivamente mais elevados de PSE no grupo que utilizou mds-
cara (6,2 £ 0,74) em comparagio ao grupo controle (5,5 £
0,67), mesmo sob condigdes de exercicio fisico semelhantes.
Da mesma forma, estudos como os de Santos-Silva et al.
(2020) relataram aumento do cansago e declinio na disposi-
¢do durante exercicios com mdscara, evidenciando interfe-
réncia negativa na execugio de gestos técnicos, o que pode
comprometer o desempenho atlético. Apesar disso, os auto-
res sugerem que com o uso continuo da méscara pode ocor-
rer uma adaptagio progressiva, envolvendo fortalecimento
da musculatura ventilatéria e melhora na tolerincia ao uso
do equipamento, o que pode atenuar os efeitos negativos a
médio e longo prazo.

Por fim, cabe reconhecer as limitagdes deste estudo,
incluindo o tamanho amostral reduzido, restrito a atletas de
judd, e a auséncia de medidas fisiolégicas objetivas (ex.: fre-
quéncia cardiaca, lactato, oximetria ou variabilidade da fre-
quéncia cardiaca), o que restringe a generalizagio dos acha-
dos. Assim, recomenda-se a realizagio de pesquisas adicionais
com maior controle metodolégico, amostras ampliadas e
avaliacdes biomédicas quantitativas para validar os efeitos
identificados nesta investigacio.

CONCLUSOES

O uso da mascara facial durante sessées de treino de judo
promoveu efeitos adversos, especialmente pelo aumento na
percepgio de esforgo e pelas alteragdes negativas na escala de
afetiva. Diante disso, ¢ fundamental que treinadores monito-
rem e ajustem as cargas de treinamento sempre que houver a
necessidade do uso de mascaras, a fim de minimizar possiveis

impactos negativos no desempenho e na adesdo ao treinamento.
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