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RESUMO

Nesse estudo,objetivou-se verificar os efeitos do treinamento fisico agudo (TFA) na
realizacdo do Special Judo Fitness Test (SJFT). Envolveram-se sete atletas, do sexo
masculino (19,14+1,21 anos e 60,71+6,25 kg). Aplicaram-se seis sessoes, na primeira o
SIFT e as posteriores com treinamentos prévios de: Aquecimento; alongamentos FNP;
saltos pliométricos, agachamentos em forca maxima (FM); e contraste, de agachamentos
com cargas maximas e saltos. Nas variaveis do SIFT, na série de 15 segundos, 0 nUmero
de projecdes foi estatisticamente mais significativo nas séries de forca muscular e
pliométrico, apresentando um potencial de ativacdo neuromotor mais intenso para
primeira série.

ABSTRACT

The aim of this study was to verify the acute physical training (TFA) effects in the Special
Judo Fitness Test (SIFT). Seven male athletes had become involved (19,14+1,21 years and
60,71+6,25 kg). Sx sessions had been applied, in the first SIFT and the posterior ones with
previous training of:Warm-Up, Stretching with FNP; Plyometric Jumps, Sguat training
with maximal strength (FM); and Contrast method, with squat and jumps. In the SIFT
variables, specifically, the 15 seconds series, the number of projections was significant
improved by the series of FM and plyometric jumps, presenting more intense potential of
neuromotor activation for first series of the test.

RESUMEN

El objetivo de este estudio fue verificar los efectos fisicos agudos del entrenamiento (TFA)
en el Special Judo Fitness Test (SIFT). Sete atletas masculinos envolveran se (los afios
19,14+1,21 y 60,71+6,25 kilogramo). Seis sesiones habian sido aplicadas, en €l primer o
SIFT y los posteriores con e entrenamiento previo de: Calentamiento, Alongamiento con
FNP; Saltos Pliométricos, Entrenamiento de sentadillas con la fuerza méaxima (FM); y
método del contraste, con sentadillas y saltos. En las variables de SIFT, especificamente,
e serie de 15 segundos, € nlmero de proyecciones era significativo meorado por la serie
de FM y de saltos pliométricos, presentando un potencial mas intenso de la activacion del
sistema neuromotor para la primera serie del test.



INTRODUCAO

O judd é desporto aciclico, intermitente, e dependente de diferentes
comportamentos neuromotores. Integracdo de respostas, equilibrio, coordenagdo intra e
intermuscular, tempo de realizac8o de técnicas, sdo algumas das acdes envolvidas na prética
dessa atividade. Para potencializar seus resultados se faz necesséria a programacéo de
treinamentos que desenvolvam a potencializagdo do recrutamento de unidades motoras. O
efeito de potencializagbes aumenta a taxa de desenvolvimento de forca em tempos muito
curtos, 0 que determina a performance em habilidades atléticas simples (BATISTA et al.,
2003).

Atualmente, sabe-se da forte relagdo entre a orientagcdo dos estimulos e a
habilidade dos sujeitos se beneficiarem de exercicios de ativacdo com sobrecarga dinamica
(SCOTT; DOCHERTY, 2004). O treinamento fisico agudo (TFA) traz efeitos decorrentes da
orientacdo dos estimulos. Estudos com treinamentos pliométricos, de forca e suas
combinagdes indicam aumento na performance de arremessos, saltos, chutes, agachamentos e
corridas (MCBRIDE; NINPHIUS; ERICKON, 2005; MASAMOTO; LARSON; GATES et.
al., 2003). Em contrapartida, os aguecimentos e aongamentos intensos, realizados
previamente a tarefas motoras simples aparentam proporcionar déficits no rendimento motor
(CORNWELL et a., 2001; YOUNG e ELLIOT, 2001; AVELA, KRYOLAINEN e KOMI,
1999).

Observa-se a escassez de estudos do TFA em atividades complexas, como o
judd. Em decorréncia deste pouco volume de publicagbes, ndo se sabe ao certo quais
atividades podem ser realizadas antes dos combates e treinos. Exploratoriamente, observou-se
gue a estratégia de treinos especiais contra-resisténcia melhora a velocidade de aplicacdo das
técnicas quando comparada a estimulos tradicionais (VILLANI; VINCENZO, 2002).
Consequentemente, muitas vezes os atletas ndo atingem o rendimento esperado, faltando
objetividade e programacéo (FRANCHINI, 2001, p.195).

Assim a proposta desta investigacdo foi analisar os efeitos agudos que
diferentes meios de treinamento (aguecimento, alongamento intenso, forca maxima,
pliométrico e de contraste) tm na realizacdo de tarefas especificas do judd, utilizando como
instrumento o Special Judo Fitness Test.

METODOSE MATERIAIS

Tipo de Estudo

O estudo caracterizouse como de intervencdo, com medidas repetidas e
aleatorizacdo quanto aos tratamentos propostos. O mesmo foi protocolado e aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa, da Universidade Estadua de Londrina, sob ainscricdo n° FR —
112997, seguindo as diretrizes da resolucdo 196/96 do Conselho Nacional de Salde.



Qujeitos

Apos leitura e assinatura do respectivo termo de consentimento livre e esclarecido, a
amostra foi composta por sete atletas, do sexo masculino, com 19,14+1,21 anos de idade e
5,7+1,25 anos de treino na modalidade. Quanto ao peso e a altura, registram-se 60,71+6,25
quilogramas e 168,67+5,7 centimetros (tabela 1).

Tabela 1 - Medidas descritivas de idade, tempo de pratica, peso e altura.

Variaveis M\?ﬁ: ?r:o Mvzgiicr)rr‘o Mediana Média PD ;;;/ g())
Idade 18 21 19 19,14 +1,21
Tempo de Prética 04 07 06 05,71 +1,25
Peso 55,00 67,5 575 60,71 +6,25
Altura 160,50 174,70 169,50 168,67 +21,87

Procedimentos

O estudo foi realizado ra érea de treino de judd (Doj6) instalada no Centro de
Educacdo Fisica e Desporto (CEFD) da Universidade Estadual de Londrina (UEL). Sendo que
as intervencdes foram realizadas no espaco adjacente, em funcdo de ndo exigirem grandes
deslocamentos entre os testes e tratamentos.

Protocolo e testes realizados

Para verificacdo dos efeitos agudos de diferentes métodos de treinamento, foi
proposta arealizacdo do Special Judd Fitness Test (SJIFT). Redlizado em caréter intermitente,
com o0 uso do golpe ippon-seoi-nagué, para projecdo dos colaboradores (ukes)
(STERKOWICZ, 1995).

Protocolo Special Judo Fitness Test

Dois judocas (ukes), de massa corpora e estatura proximos a do avaliado, séo
posicionados a seis metros de distancia um do outro, enquanto o avaliado (tori), estara na
metade do percurso entre os judocas que serdo projetados (ukes). O teste € dividido em trés
blocos, 1)15 segundos (A), ii) 30 segundos (B) e iii) 30 segundos (C); com intervalos de 10
segundos entre eles. Durante cada periodo o Tori arremessa os Ukes 0 maior nimero de vezes
possives.



Imediatamente apos o término do terceiro bloco aferiu-se 0 batimento cardiaco
por meio de cardiofrequencimetro, e o procedimento foi repetido depois de 1 minuto apds o
término do teste. A quantidade total de projegdes € somada e o indice é cal cul ado:

Indice = FC final (bpm) + FC 1’ ap6s final do teste (bpm)
NUmero total de arremessos

Observa-se que quanto menor o indice do SIFT, melhor serd o resultado.
Tratamentos

Quanto aos procedimentos que proporcionaram 0s estimulos musculares
prévios ao SIFT, foi realizada familiarizacéo a0 teste especifico. Cada teste foi realizado em
dia Unico, ndo havendo concorréncia entre estimulos. A respeito do horario, as avaliactes
foram redizadas entre 14h e 16h, com uma média de temperatura de 28° Celsius.
Adicionalmente, foi preservado, no minimo, um dia completo de descanso entre as avaliagdes.
Cada sessdo foi composta por um tipo de intervencéo, a saber:

12 Teste especifico — SIFT
2° Teste - Com aquecimento prévio (AQ + SIFT)

O aguecimento foi composto por 10 minutos de corrida moderada. Seguida de entradas
subsequientes (Uchi Komis) do golpe ipon-seoi-nague, de forma intervalada, com 3 séries de
20 repeticdes e 30 segundos de intervalo de descanso para cada série feita. As simulaces da
técnica foram realizadas sem projecdes. Com a realizacéo do teste especifico SIFT, logo apos
0 agueci mento.

3° Teste - Com Alongamento Intenso (FNP + SIFT)

O aongamento, por meio da facilitagdo neuromotora proprioceptiva, foi realizado em
segmentos corporais relevantes a pratica do judd, amejando atingir cs musculos envolvidos
no teste, em séries de 45 segundos, com 10 segundos de forma ativa, 10 segundos com auxilio,
5 segundos de contracdo contréria a0 aongamento e 20 segundos na fase final. Para as
seguintes regides:. Anterior e posterior da coxa; abdutores e adutores da coxa; anterior e
posterior do torax, anterior e posterior dos bracos e antebracos posterior da perna e pé e
regido do pescoco.

4° Teste - Com Exercicios Pliométricos (P + SIFT)

Os participantes realizaram 10 séries de trés saltos consecutivos. A atura da queda
representou a sobrecarga excéntrica. Foram utilizadas aturas crescentes, com um banco a
partir de 20 cm, com complementos de 40 e 60. Os atletas realizavam 3 saltos consecutivos,
com os membros inferiores ssmultaneos. Logo em seguida os atletas realizaram o SIFT.

5° Teste- Com Exercicio de For¢ca Maxima (FM + SIFT)

Antes do exercicio foram determinadas as cargas de treino para cada sujeito por meio
do teste de uma repeticdo méxima no agachamento (1RM), na mesma semana do exp erimento,
porém em dias ndo consecutivos. O estimulo aplicado foi de 5 séries com repeticdo Unica de
levantamentos com 95% da forga méxima, com intervalo entre as séries de aproximadamente 2



minutos Depois de realizadas as séries, o intervalo entre o exercicio de agachamento e o teste
foi de aproximadamente de 2 minutos.

6° Teste - Com Exercicio de Contraste (CE + SIFT)

Na realizac8o desta tarefa contouse com estimul os alternados e subseqiientes, em série
de exercicios de forga maxima (agachamento) com os de forca reativa (pliométricos). Foi
estipulado treino de 3 séries de [2 repeticdes no agachamento (com 93% da carga maxima),
seguidas de 5 saltos horizontais com pernas unidas] com intervalos de dois minutos.

Coletaramse e anotaramse as informacbes pelo mesmo avaliador. Ocorreram fichas
elaboradas para tal finalidade e, posteriormente, transferidas para planilhas computacionais as
para andises. Para andlise estatistica, foi procedido teste de Andlise de Variancia a dois fatores
(ANOVA), parac i) comparagdo entre as variaveis mensuradas em situagdo pré e pés-
exercicios, e ii) para identificar diferencas entre os tipos de exercicios. Quando identificada

diferenca, procedeurse 0 Teste de post hoc de Bonferroni, adotando-se p<0,05 como nivel de
significancia.

RESULTADOS

Nos testes realizados com SJFT, foram verificadas as seguintes variavels
indice do teste, projecdes reaizadas res séries A, B e C; quantidade total de projegdes totais,
frequéncia cardiaca apos o teste e frequiéncia cardiaca um minuto apos o teste. As médias e 0s

Seus respectivos desvios podem ser observados natabela 2.

Tabela2 — Média edesvio padréo (x £ dp), respectivamente, das variaveis estudadas em cada teste.

Testes Série A SérieB  S&ieC  Quantidade indice FCpos FC1' apés
Total

SIFT 571 9,71 8,42 23,71 14,49 187,85 154,71
+0,48 +0,48 +0,52 +1,38 +1,29 +11,12 +11,33
AQ+SJFT 5,85 9,71 8,57 24,00 14,75 190,85 162,42
+0,37 10,48 +0,53 +1,15 10,87 +11,82 +13,35
FNP +SJFT 5,85 9,57 8,00 234 14,91 190,42 160,57
+0,37 10,53 10,57 240,97 10,79 19,72 +09,62
FM +SJFT 6,28 9,71 8,57 24,47 14,06 188,71 154,28
+0,48 10,48 +0,78 +1,51 10,76 112,45 114,06
CE +SIFT 571 10,14 8,42 24,48 15,57 184,85 144,28
+0,48 +0,89 +0,53 +1,70 +0,75 19,37 16,07
P+SIFT 6,42 9,71 8,28 24,42 14,40 192,4 159,42
+0,53 +0,48 +0,48 +0,97 +0,49 2+9,64 +8,42




Ao realizar comparagdes entre os testes encontraram-se significantes diferencas na primeira
fase do teste, de 15", como pode ser observado na tabela 3. Acerca das varidveis que
expressam diferencas quanto aos tratamentos, observouse que na serie de 15 segundos, 0s
estimulos de pliometria foram superiores aos de forca, que foram superiores aos de contraste,

aguecimento e alongamento, como mostra a tabela.

Tabela 3 - Comparacéo entre ostestes, para a primeira série de golpes (15”).

Comparacéo entre tratamentos Diferenca (p)
SJIFT (5,71 +0,53) e Pliometria (6,42 +0,53) 0,71 <0.05
SJFT (5,71+ 0,53) e Forca (6,28 +0,48) 0,57 <0.05
Aquecimento (5,85 + 0,37) e Pliometria (6,42 +0,53) 0,57 <0.05
Aquecimento (5,85 + 0,37) e Forga (6,28 +0,48) 0,42 <0.05
Alongamento (5,85 + 0,37) e Pliometria (6,42 +0,53) 0,57 <0.05
Alongamento (5,85 + 0,37) e Forga (6,28 +0,48) 0,42 <0.05
Pliometria (6,42 +0,53) e Contraste (5,71 + 0,48) 0,71 <0.05
Forca (6,28 +0,48) e Contraste (5,71 + 0,48) 0,57 <0.05

A figura abaixo demonstra as diferencas entre os tratamentos realizados para a seriade 15
segundos caracterizando de forma quantitativa as projecdes pelo tempo.

Figura1: Diferencas significantes (conexdes de linhas paralelas) entre tratamentos para primeira série, de

15 segundosno SJFT.
Pliometria ‘ ‘ Forca ‘ ‘ Alongamento ‘ | Aquecimento ‘ | Contraste
642 + 053 628 +0.48 585+ 037 585+ 037 571+048
DISCUSSAO

Nessa pesquisa, 0s exercicios pliométricos proporcionaram maior vaor na primeira
série do SJFT. Investigacdes entre 6 e 12 semanas apresentam aumentos no desempenho
motor de individuos gque utilizam somente 1 ou 2 tipos de exercicios pliométricos, como saltos
em profundidade (BARTHOLOMEU, 1985; BLACKEY E SOUTHARD, 1987). Sob a
perspectiva do TFA, exercicios pliométricos, com dois ou trés saltos, tendem a aumentar o
rendimento motor na execucdo de uma repeticdo maxima no agachamento (MASAMOTO et
al., 2003).



A literatura relacionada a pliometria prediz que ela pode ser responsavel pelo aumento
na estimulagdo neural do musculo e, entdo, na producdo de forca (FLECK e KRAEMER,
2006). Os resultados encontrados apontam para essas alteractes qualitativas.

Em conjunto a melhora da performance encontrada com o efeito do ciclo de
alongamento-encurtamento (CAE), a execucdo do agachamento com cargas maximas
demonstrou-se positiva na primeira série do SIFT. Ganhos de rendimento também foram
encontrados em pesquisa com jogadores de futebol, que apds agachamentos realizados com
ata intensidade (3 repeticdes a 90% da carga maxima), foram registradas reducdes no tempo
de corrida em 40 metros (McBRIDE; NINPHIUS; ERICKON, 2005).

Os syeitos desta pesquisa, ndo habituados ao treinamento com pesos obtiveram
respostas positivas relacionadas a melhora dos resultados, com o efeito dos agachamentos com
cargas maximas. Sugere-se, a partir dos resultados, que as atividades complexas, como o judd,
também podem ser influenciadas com o estimulo propiciado pelo exercicio de forca méxima.

No interior do presente estudo ndo se observou resultado significativo para essas acoes
musculares complexas. O fator que pode ter interferido na manifestacdo do efeito desse meio
congtitui-se pela fadiga causada pelos exercicios utilizados no protocolo, especialmente em
funcdo do tempo de recuperacdo entre séries e da transicdo entre os estimulos e o texto. Neste
estudo, esta transicdo ocorreu por volta de 2 minutos, no entanto, estudos recentes tém
indicado periodos de 4 minutos como mais apropriados (COMY NS et a., 2006).

Nesse estudo verificouse 0 efeito positivo da readlizagdo da combinagdo entre cargas
maximas, com agachamentos a 90°, seguido de exercicios de saltos pliométricos, no entanto
esse efeito ndo foi significativo, provavelmente pelo pouco tempo de descanso, em média de
dois a trés minutos, entre a serie de contraste e o teste SIFT. Os atletas, em sua maioria,
também ndo eram adaptados ao treinamento de forca e relataram fadiga ao final do SJFT.
Embora possuam efeitos que se opdem, a interacdo entre 0 aumento do recrutamento, a
potencializagdo, e a fadiga podem influenciar a manifestagdo da forca de diferentes modos, ou
sgja, ndo ocorrendo alteracdes no desempenho (BATISTA 2003).

Outro fator que pode ter influenciado nos resultados € a falta de experiéncia prévia as
acOes complexas. Com efeito, nos membros inferiores ja se observaram alguns estudos em que
a fata de experiéncia prévia teria influenciado apotenciaizacdo pds-ativacdo. Acerca dos
membros superiores, parece que tais efeitos ndo sdo observados, mesmo com variagdo na
intensidade dos exercicios (BRANDENBURG, 2005).

Sabe-se que o aongamento por facilitagdo neuro-proprioceptiva (FNP) prejudica a
performance em exercicios ssimples (KOFOTOLIS et. al, 2005; BRANDLEY et d., 2007). Os
resultados de seu efeito em tarefas complexas, como o judd, parecem ndo ser inadequados,
apesar de ndo haver melhora na realizacéo do teste. Tradicionalmente, os alongamentos séo
utilizados antes de competicdes e treinamentos, como forma de preparacdo para luta. Como as
evidéncias encontradas néo verificaram nem ganhos nem perdas de performance na realizacéo
datarefa especifica, sugere-se mais estudos sobre efeitos de diferentes tipos de alongamentos
prévios, ja que existem pesguisas que predizem que o pré-exercicio de alongamento pode
afetar temporariamente a habilidade muscular de produzir forca em atividades complexas.
Somente se observa a sua relagdo com decréscimo em habilidades simples, como arremessos,
chutes, lancamentos e saltos (WILSON, MURPHY e PRYOR, 1994).

Apbés a redizacdo do teste, os atletas relataram sensacdo de descontrole motor para
realizacdo do giro de quadril e puxada na manga do judogui do individuo projetado ao solo.
Essa pesquisa ndo faz oposicdo a realizagdo de alongamentos prévios ao judd. Além da



performance ndo reduzir, alguns estudos relatam importancia na prevencdo de lesdes
(SAFRAN, SEABER e GARRETT, 1989; SHELLOCK e PRENTICE, 1985).

Junto aos testes, verificaram-se as frequéncias pré-exercicio, logo apds o teste e um
minuto apds o teste, a fim de obter-se a condicéo de recuperacdo da freqliéncia antes de outro
combate. Como o periodo de recuperacéo da frequiéncia cardiaca € reduzido pelo treinamento
aerobio (WILMORE e COSTILL, 2001), pode-se verificar nesse trabalho quais efeitos agudos
os métodos de treinamento tiveram na condicao aerdbica da amostra.

Tradicionalmente, inUmeros exercicios, como corridas, exercicios de forca, saltos, sdo
realizados com o intuito de aguecer ou preparar o atleta para condicdo em luta. Utilizou-se
protocolo comumente encontrado em treinamentos e competi¢des. Primeiro, com aguecimento
geral, com 10 minutos de corrida em trote e posteriormente o aquecimento especifico, entradas
de golpes. Observouse que esse aguecimento com corrida lenta- moderada e com exercicios
especificos proporcionou nimero semelhante de projectes aos encontrados no teste SIFT sem
estimulos prévios. No entanto, o indice teve resultado inferior, embora ndo significante.
Indica-se que a interferéncia do aguecimento nesse teste esteve na recuperacdo da frequéncia
cardiaca, ou sgja, na reducdo da performance aerobica.

Autores propuseram modelos de treinamentos com caracteristicas intermitentes e de
elevada intensidade para melhora da aptidéo aerdbica, a0 mesmo tempo em que se mantinha a
relacdo com o0 metabolismo anaerdbico (TABATA, 1996; FRANCHINI, 2001). Trabahos
sugerem que o treino da ondicdo aerdbica sgja feito de forma especifica, com gestos da
propria modalidade, como as entradas de golpes (uchikomis), de forma intermitente e
respeitando as relagdes de esforgo: pausa presentes nas lutas (CASTARLENAS e SOLE, 1997,
FRANCHINI, 2001).

Em detrimento a isso e as variaveis fisiologicas envolvidas no desporto, observa-se a
composicdo das sessdes de aguecimento dessa forma: Aquecimento generalista, corridas
continuas ou intermitentes seguido do aquecimento especifico, com entradas de golpes
(FRANCHINI, 2001). Dentro do presente estudo, observouse interferéncia do aguecimento,
com corrida continua, e sugere-se para estudos futuros a verificacdo da interferéncia da corrida
intervalada no recrutamento neuromotor.

CONCLUSAO

Concluiu-se nessa pesquisa, que estimulos de diferentes meios de treinamento
podem influenciar no desempenho avaliado no teste especifico, Special Judo Fitness Test. Na
perspectiva aerébia, foi observada a recuperacdo da fregqiéncia cardiaca, que compunha a
equacdo do indice geral do teste. N&o foram encontradas diferencas significantes, contudo,
ocorreram melhores retornos nos estimulos com cargas méaximas e pliomeétricos.

Na andlise dos efeitos anaerdbios, indica-se que primeira série do teste sofre
influéncia dos efeitos agudos do treino. Os exercicios pliométricos aparentaram superioridade
para o recrutamento neuromotor, seguido do agachamento com cargas maximas. Juntamente,
analisaram-se os efeitos dos meios. Aquecimento, alongamento por facilitagdo neuromotora
Proprioceptiva (FNP) e de exercicios de contraste. N&o foram observados efeitos significativos
provocados por eles. Contudo, constatouse que tavez o tempo de recuperacdo na
implementacdo dos exercicios de contraste foi curto, assim como o tempo de estimulo no
alongamento.



Em relacdo a FNP, sugere-se que em exercicios complexos, como o judd, os
alongamentos ndo influenciariam de forma negativa a realizagdo de tarefas especificas. O
aguecimento ndo demonstrou resultados estati sticamente significantes em reducéo ou aumento
de desempenho. Observam se tendéncias para o retorno mais lento da frequéncia cardiaca e
consequentemente indices maiores no teste.
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