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Resumo

O objetivo deste estudo foi analisar o desempenho anaeróbio intermitente em judocas de categorias leves por meio do
“Special Judo Fitness Test” (SJFT) adaptado, validado por Matheus (2004) em categorias pesadas. Participaram deste estudo
cinco atletas do sexo masculino, idade = 23,8 + 6,5 anos e massa corporal = 66,8 + 5 kg. Foram realizados dois testes, sendo
utilizados para a comparação dos resultados, o teste t para dados pareados e o coeficiente de correlação de Pearson e, para
comparação com as categorias pesadas, o teste t para dados não pareados. A comparação dos testes apresentou diferença
significante nos índices: 2, 3 e na soma dos índices, porém, os índices apresentaram correlação significante. Na comparação entre
as categorias leves e pesadas, houve diferença significante apenas no índice 1. Conclui-se que o SJFT adaptado pode ser
utilizado na avaliação de categorias leves, sendo que a capacidade anaeróbia não diferiu entre as categorias de peso.
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Introdução

O Judô, arte marcial de origem nipônica,
disseminou-se no Brasil através da imigração japonesa,
e manteve em sua prática aspectos tradicionais de sua
cultura.

Segundo Shinohara (2000), o Judô teria chegado
ao Brasil em 1908. MEC (s.d.) e Virgílio (1986)
apontam o pioneirismo de Mitsuyo Maeda, mais
conhecido por Conde Koma, como o divulgador do Judô
no Brasil.

Devido aos excelentes resultados obtidos pelos
nossos judocas em competições internacionais,
principalmente nas Olimpíadas, o Judô é hoje um esporte
de grande aceitação por parte do povo brasileiro.

Atualmente existem aproximadamente dois milhões
de praticantes de Judô no Brasil (FRANCHINI, 1999),

sendo este a oitava potência mundial (CBJ, 1998).
No que diz respeito ao metabolismo energético,

o atleta de Judô precisa ter um bom sistema glicolítico
de produção de energia (o que pode ser demonstrado
pelas altas concentrações de lactato sanguíneo
encontradas em atletas de Judô durante a luta
propriamente dita (BRACHT et al., 1982; CALLISTER
et al., 1991; DRIGO et al., 1994; FRANCHINI et al.,
1998; SIKORSKI et al., 1987; TUMILTY et al., 1986)
e capacidade aeróbia adequada para sustentar um bom
desempenho durante o período de luta (THOMAS et
al., 1989).

Além disso, o Judô apresenta características de
intermitência, pois ocorrem esforços supramáximos com
pausa para recuperação (FRANCHINI, 1999), havendo
uma maior solicitação de membros superiores em relação
aos membros inferiores (THOMAS et al., 1989).
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A avaliação na modalidade é de extrema
dificuldade (NUNES, 1997), mas de suma importância
para a preparação do atleta, pois propicia à comissão
técnica melhores informações á respeito do “real estado”
do atleta (GIL’AD, 1998). Diante deste contexto,
Sterkowicz (1995) propôs um teste baseado na
intermitência da luta e com gestos técnicos específicos
da modalidade, que foi denominado de Special Judô
Fitness Test (SJFT).

Franchini et al. (1996) encontraram a
predominância do componente de mesomorfia, além do
baixo percentual de gordura e elevado percentual de
massa muscular ao analisarem atletas da seleção
universitária de judô.

Callister et al. (1991) propõem que os perfis
fisiológicos de judocas de elite diferem muito entre as
categorias de peso, sugerindo que os fatores responsáveis
pelo sucesso são bem específicos para cada categoria
de peso.

Matheus (2004) estudou atletas de categorias
acima de 73 kg de nível regional a nacional, utilizando
um teste mais específico em relação à luta de judô,
denominado SJFT adaptado, demonstrando ser um teste
válido e reprodutível.

Entretanto, não foi verificado se o SJFT adaptado
pode ser realizado em atletas de categorias mais leves,
sendo assim, o presente estudo visa à aplicação do SJFT
adaptado em categorias abaixo de 73 kg para posterior
comparação com os dados obtidos por Matheus (2004).

Objetivos

Objetivo geral

Avaliar a capacidade e a potência anaeróbia de
judocas do sexo masculino, abaixo de 73 kg.

Objetivos específicos

Testar a validade do SJFT adaptado em categorias
leves.

Comparar a capacidade e a potência anaeróbia
de judocas das categorias leves com resultados de atletas
de categorias pesadas.

Metodologia

Casuística

Participaram deste estudo 5 atletas do sexo
masculino, com idades de 18 a 35 anos e massa corporal
inferior a 73 kg, pertencentes à equipe competitiva do

Clube de Campo de Piracicaba, de nível regional a
estadual que concordaram voluntariamente em participar
do estudo após leitura e assinatura do termo de
consentimento informado.

Critérios de Inclusão: participação em
competições oficiais, treinar pelo menos duas vezes por
semana, ter graduação mínima de faixa roxa, pertencer
às classes júnior e sênior, possuir massa corporal inferior
a 73 kg.

Critérios de Exclusão: apresentar limitação física
ou técnica durante a realização do estudo que o impeça
de realizar os testes propostos neste trabalho.

Métodos

Todos os atletas avaliados foram submetidos a um
protocolo de teste de potência e capacidade anaeróbia:
O Special Judo Fitness Test adaptado, com sete dias de
intervalo entre a primeira aplicação do teste e a segunda
aplicação do teste.

Antes do início de todos os testes, os atletas foram
submetidos ao aprendizado para melhor execução dos
mesmos, ou seja, todos os atletas realizaram, antes dos
testes, uma série do SJFT adaptado como aquecimento
para que não houvesse possíveis erros de execução no
decorrer dos testes.

O SJFT adaptado foi realizado conforme proposto
por Matheus (2004): dois judocas (ukes) de estatura e
massa corporal semelhante (mesma categoria de peso)
às do executante (tori) são posicionados a seis metros
de distância um do outro, enquanto o executante do teste
(tori) fica a três metros de distância dos judocas que
serão arremessados. O teste é composto de quatro
seqüências, sendo cada seqüência dividida em três
períodos: quinze segundos (A), trinta segundos (B) e
trinta segundos (C), com intervalos de dez segundos entre
os períodos de esforço e de um minuto entre as
seqüências. Durante cada um dos períodos, o executante
arremessa os parceiros utilizando a técnica de braço
ipon-seoi-nague de direita o maior número de vezes
possível, sendo verificada a freqüência cardíaca do atleta
imediatamente após e um minuto após o final do teste,
determinada por monitor de freqüência cardíaca polar.
Os arremessos são somados e é calculado um índice
para verificar a potência anaeróbia do atleta. Quanto
menor o valor do índice, maior a potência anaeróbia do
atleta. O índice é calculado da seguinte forma:

ÍNDICE = FC FINAL (BPM) + FC 1’APÓS FINAL DO TESTE
(BPM)

 NÚMERO TOTAL DE ARREMESSOS
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Nesse teste adaptado são consideradas as
seguintes variáveis:

-  número de arremessos nas séries A, B e C,
total de arremessos, soma do total de arremessos;

-  freqüência cardíaca após cada teste (FC final;
bpm) e freqüência cardíaca um minuto após cada teste
(FC 1 min; bpm), determinada por monitor de
freqüência cardíaca polar, Polar Vantage X/L (Polar
Electro Oy, Finland);

- índice proposto por Sterkowicz (1995),
sendo, portanto, obtidos quatro diferentes índices (1,
2, 3 e 4), em cada aplicação do SJFT adaptado.

Análise estatística

Esta análise tem como objetivo avaliar a
reprodutibilidade do SJFT adaptado no teste, reteste e
na comparação com os dados obtidos por Matheus
(2004), utilizando-se para isto o Teste t para dados
pareados e para dados não pareados.

Foram utilizados também na análise estatística:
média, mediana, desvio padrão (DP), mínimo, máximo
e coeficiente de correlação de Pearson.

Resultados

Os resultados dos índices 1, 2, 3 e 4 obtidos no
teste e no reteste do SJFT adaptado em judocas de
categorias leves, estão descritos nas tabelas 1 e 2.

Os resultados dos índices 1, 2, 3 e 4 obtidos no
teste e no reteste do SJFT adaptado em judocas de
categorias pesadas (MATHEUS, 2004), estão descritos
nas tabelas 3 e 4.

A comparação da primeira aplicação do teste com
a segunda aplicação do SJFT adaptado apresentou
diferença significativa nos seguintes índices (tabela 5): 2,
3 e na soma dos índices, porém, a mesma comparação
apresentou uma alta correlação entre todos os índices
estudados.

Os resultados da comparação entre a primeira e
segunda aplicação do teste com os dados obtidos por
Matheus (2004), estão descritos nas tabelas 6 e 7.

A comparação entre a aplicação do SJFT
adaptado em categorias leves e os dados obtidos por
Matheus (2004) apresentaram diferenças significativas
apenas no índice 2 da primeira realização do teste e no
índice 1 da segunda realização do SJFT adaptado,
mostrando que os atletas de categorias pesadas tem
maior potência anaeróbia do que os atletas do presente
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estudo (de categorias leves).
As medidas descritivas das freqüências cardíacas

obtidas na primeira e segunda realização do SJFT
adaptado em categorias leves, estão descritas nas tabelas
8 e 9.

As altas freqüências cardíacas obtidas durante a
realização do teste e reteste do SJFT adaptado, sugerem
uma predominância do metabolismo anaeróbio.

Discussão

A avaliação na modalidade é de suma importância
para a preparação do atleta, pois propicia à comissão
técnica melhores informações á respeito do “real estado”
do atleta (GIL’AD, 1998), proporcionando assim uma
prescrição de treinamento individualizada, periodizada
e com a maior especificidade possível de acordo com a
modalidade, para que se possa atingir a performance
máxima do indivíduo em relação ao desempenho
competitivo.

A dificuldade para a avaliação específica de
judocas, devido à alta complexidade da modalidade em
variáveis como estrutura temporal e aspectos técnico-
táticos, tem sido ressaltada em estudos como o de Nunes
(1997), mostrando a necessidade da utilização de
protocolos específicos para a avaliação fidedigna das
reais exigências impostas pela luta de judô.

O Judô apresenta características de intermitência,
pois ocorrem esforços supramáximos com pausa para
recuperação (FRANCHINI, 1999), havendo a
predominância do metabolismo anaeróbio láctico
(BRACHT, 1982; LITTLE, 1991), com maior
solicitação de membros superiores em relação aos
membros inferiores, devido ao intenso trabalho de
pegadas e movimentos de puxar e empurrar no intuito

de desequilibrar e/ou projetar seu adversário, sendo que
o atleta de Judô precisa ter um bom sistema glicolítico
de produção de energia e capacidade aeróbia adequada
para sustentar um bom desempenho durante o período
de luta (THOMAS et al., 1989).

Existe uma relação entre a capacidade aeróbia
e o ritmo de remoção do lactato sangüíneo
(Rontoyannis, 1988; Pelayo et al., 1996; Taoutaou et
al., 1996). A integração dos diferentes sistemas
metabólicos permite a realização de diversas atividades
com contribuições elevadas destes sistemas, uma vez
que já no início do exercício, as três vias metabólicas
são ativadas concomitantemente, porém com
diferentes níveis de ativação (FRANCHINI, 2001).
Além disso, alguns estudos (BALSOM et al., 1994a
e b; BOGDANIS et al., 1996; GAITANOS et al.,
1993; TABATA et al., 1997) tem sugerido que quando
o exercício supramáximo é realizado de forma
intermitente, há um aumento da contribuição aeróbia
para atender a demanda energética da atividade.
Assim, em modalidades intermitentes anaeróbias como

o judô, o aperfeiçoamento da aptidão aeróbia pode
contribuir para a melhora do desempenho
(FRANCHINI, 2001).

Segundo Drigo et al. (1994); Thomas et al. (1989);
Hernandes Jr. (2000), a capacidade anaeróbia é o fator
primordial para o alto nível no judô.

Devido à predominância do metabolismo
anaeróbio láctico, da característica de intermitência e da
grande solicitação dos membros superiores, o teste de
Wingate para membros superiores tem sido o protocolo
mais utilizado para avaliação de potência e capacidade
anaeróbia em atletas de judô (BAR-OR, 1987).

O teste de Wingate (BAR-OR, 1987) apresenta
o inconveniente de não ser um teste específico, sendo
assim, Sterkowicz (1995) propôs um teste baseado na
característica de intermitência da modalidade e gesto
técnico específico denominado Special Judô Fitness Test
(SJFT).

Com a proposta de realizar um teste com a
duração mais próxima da luta de judô, Matheus (2004)
realizou quatro seqüências do SJFT em atletas de
categorias acima de 73 kg (categorias pesadas),
denominado de SJFT adaptado. O SJFT adaptado
consiste então em quatro seqüências do teste original,
totalizando cinco minutos de execução, tempo este
idêntico ao de competições de judô de atletas adultos,
buscando desta maneira um caráter o mais específico
possível no tempo total de combate e gesto técnico da
modalidade.

Para testar a validade do SJFT adaptado em
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categorias leves, o presente estudo submeteu atletas
abaixo de 73 kg a dois testes em um período de sete
dias, sendo encontradas correlações de 0,70 a 0,96 entre
teste e reteste, embora os índices 2 e 3, e a soma dos
índices tenham apresentado diferença significativa.

Com relação à comparação entre a aplicação do
SJFT adaptado em categorias leves e os dados obtidos
por Matheus (2004), houve diferença significativa apenas
no índice 2 da primeira realização do teste e no índice 1
da segunda realização do SJFT adaptado. Estes
resultados mostram que os atletas de categorias pesadas
apresentaram maior potência anaeróbia do que os atletas
do presente estudo (categorias leves), por isso a
diferença significativa no começo do teste (índice 2 da
primeira realização e índice 1 da segunda realização do
teste), entretanto, a capacidade anaeróbia não foi
diferente, por isso não houve diferença significativa no
decorrer do teste.

Os dados obtidos no presente estudo, demonstram
uma melhora dos atletas em todas as variáveis estudadas,
sugerindo um efeito de aprendizado e indicando que
talvez o teste deva ser realizado mais de uma vez.

Outra variável analisada foi a freqüência cardíaca
dos atletas, que atingiu valores de 178 a 199 bpm, no
teste e 181 a 199 bpm, no reteste, portanto, valores
próximo à freqüência cardíaca máxima prevista para
idade, segundo Tanaka (2001), onde FC Máx = 208 –
0,7 X idade. Os altos valores encontrados sugerem uma
significativa participação do metabolismo anaeróbio, além
de serem semelhantes aos dados obtidos por Cesar et
al. (2002), que realizaram um estudo de avaliação da
intensidade de esforço da luta de caratê, por meio de
monitoração da freqüência cardíaca em nove lutadores
de elite, que foram submetidos a uma luta de caratê,
obtendo-se valores de FC Máx = 188,25 bpm (DP =
9,42).

Aschenbach et al. (2000) realizaram estudo com
atletas de luta livre, modalidade que como o judô possui
acentuada utilização dos membros superiores, com um
protocolo intermitente do teste de Wingate para
membros superiores, atingindo valores da freqüência
cardíaca de 161 a 192 bpm, portanto, valores próximos
à freqüência cardíaca máxima prevista para a idade
(TANAKA, 2001).

Um aspecto importante com relação ao SJFT
adaptado é a especificidade no tempo total assim como
a acentuação da participação da capacidade anaeróbia
e mesmo aeróbia, que são de suma importância para o
atleta de alto nível (LITTLE, 1991).

Além disso, o SJFT adaptado é um teste bastante
acessível em relação ao material a ser utilizado e custos

para a sua execução, pois é necessário um monitor de
freqüência cardíaca polar, uma área demarcada a cada
três metros de tatames, material para anotações,
cronômetro e atletas em boas condições para a realização
do teste.

O presente estudo sugere que o SJFT adaptado
pode ser utilizado para a avaliação da potência anaeróbia
de atletas de judô de categorias leves, embora a amostra
deste estudo, que foi pequena, tenha sido uma limitação
para um resultado mais preciso, e por ser um teste de
baixo custo e de fácil aplicação, consiste em um
instrumento acessível para a grande maioria dos
profissionais que trabalham com atletas desta modalidade
esportiva.

Conclusão

Ao analisarmos os resultados do presente estudo,
pode-se concluir que:

a) O Special Judo Fitness Test adaptado pode
ser utilizado para a avaliação de judocas de categorias
leves, mas existe a necessidade de uma adaptação dos
atletas para que não aja uma diferença significativa dos
resultados devido a um efeito de aprendizado;

b) Os atletas das categorias pesadas apresentaram
menores valores do índice 1, indicando uma maior
potência anaeróbia. Entretanto, a soma dos índices não
foi significativamente diferente, indicando que a
capacidade anaeróbia não é diferente entre os atletas
das categorias pesadas e leves.
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