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RESUMO

Objetivo: Investigar as alteracdes na for¢a de preensdo manual relacionado
a tipos especificos de treinamento no judd. Métodos: A amostra inicial foi composta
por 24 praticantes de judd, todos do sexo masculino que com o antimero direito
dominante, com idades entre 18 e 56 anos. As coletas foram realizadas em dois
treinos distintos (tati-waza e ne-waza) em situacdes de pré-treinamento, durante o
treinamento (metade da sessdo de treino) e pds-treinamento. A forca de preensédo
manual (FPM) foi avaliada com o ELETRONIC HAND DYNAMOMETER do modelo:
EH101 da marca E.CLEAR. Para a andlise estatistica fizemos uso do teste t de
student para amostras independentes, ao passo que as comparacdes de médias
para um mesmo tipo de treinamento em momentos distintos foi feito com uma GLM
(Gerenal Linear Models). Em todas as andalises foram mantidas um nivel de
confianca de 95% para um erro do tipo | (p < 0,5). Resultados: Nao houve variacao
significativa na FPM durante o treino tati-waza em nenhuma das coletas, ao
contrario do ne-waza, que apresentou uma diminuigdo significativa na FPMEp.
Conclusao: O estudo sugere que, durante uma sessao de treinamento a FPM dos
praticantes ndo depende exclusivamente do tipo de treino, mas das acdes

voluntarias que os mesmos impdem sobre a luta.
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ABSTRACT

Objective: To investigate the changes in handgrip strength related to specific
types of judo training. Methods: The initial sample consisted of 24 judo practitioners,
all male than with antimere dominant right, aged between 18 and 56 years. Samples
were collected in two distinct realms (tati-waza and ne-waza) in pre-training situations
during training (half of the training session) and post-training. The handgrip strength
(FPM) was assessed with the ELETRONIC HAND model Dynamometer: EH101
E.CLEAR the brand. For statistical analysis we used the t Student's test for
independent samples, whereas the average comparisons for the same type of
training at different times were done with a GLM (Gerenal Linear Models). In all
analyzes were maintained at 95% confidence level for a type | error (p <0.5).
Results: There was significant variation in the FPM during tati-waza training in any of
the collections, contrary to ne-waza, which showed a significant decrease in FPMEp.
Conclusion: The study suggests that, during the FPM training session practitioners
does not depend exclusively on the type of training, but the voluntary actions that

they impose on the fight.
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1 INTRODUCAO

O judd é uma forma de luta japonesa, caracteriza-se por movimentos de alta
intensidade em curtos periodos, durante 4 a 5 minutos de luta, distribuidos
basicamente em duas formas: em pé&, com objetivo de projecdo e no solo, com
objetivo de estrangulamento, chaves de articulagbes e imobilizacbes (DRIGO et al.,
1996).

As técnicas do Judd utilizam basicamente a forca e o peso do oponente
contra ele no sentido de projeta-lo em direcdo ao solo resultando em uma escala de
pontuacdo. Para atingir este objetivo, € frequente durante a luta, 0 movimento de
preensdo manual utilizado para segurar a roupa de juddé (judogui) do adversario,
técnica conhecida como “pegada” (kumi-kata) (FRANCHINI et al., 2011).

Para a realizacdo da pegada se faz necessaria acdo muscular

predominantemente isomeétrica, que consiste no tipo de acdo muscular onde o



musculo mantém seu comprimento e o torque de forca interna € igual ao torque da
forca externa (PAZ et al., 2013). Para um praticante de judd, a forca de preenséo
manual pode ser definitiva para um resultado de vitéria ou derrota dentro de uma
luta (FERNANDES; MARINS, 2011).

Apesar da forga de preensdo manual ser uma medida de for¢a associada ao
movimento das maos, alguns autores relatam que ela pode ser utilizada para avaliar
a forca total do corpo (GONCALVES; BENASSI; OLIVEIRA, 2012). Neste sentido, a
predicdo da “performance” esportiva, através de testes motores como a avaliacéo da
forca de preensdo manual, € um tdpico muito importante para técnicos e
preparadores fisicos de varias modalidades esportivas, entre elas o judo.

A dinamometria manual vem sendo reconhecida como uma técnica util de
avaliacdo funcional e caracteriza uma medida de forca isométrica. Ela envolve o
emprego de forca sobre um objeto imével, ou seja, o musculo se contrai,
permanecendo sob tensdo constante por um curto intervalo de tempo, porém, ha
pouca alteracdo em seu comprimento (SCHLUSSEL; ANJOS; KAC, 2008; PAZ et al.,
2013).

No entanto, pouco se sabe como se comporta a variacdo da forca de
preensdo manual pré, durante e pos-sessfes de treinamento. E muito se acredita
que o nivel do atleta relacionado a sua graduacéao (faixa) possa estar associado de
forma direta com o nivel de tolerancia ao estresse fisico e possivelmente
desempenho. Dessa forma, o objetivo desse trabalho foi investigar as alteragdes na

forca de preensdo manual relacionado a tipos especificos de treinamento no judé.

2 METODOLOGIA

De natureza descritiva transversal, este estudo contou com 24 praticantes de
judd, todos do sexo masculino que possuem o antimero direito dominante, com
idades entre 18 e 35 anos. Do total, 5 eram graduados com faixa preta, 6 faixa
marrom, 3 faixa roxa, 1 faixa verde, 3 faixa laranja, 1 faixa amarela, nenhum faixa
azul e 5 com faixa branca. Todos os praticantes estavam matriculados na academia
HIGASHI e ndo relataram participar de competicbes da modalidade
independentemente da faixa.

O peso corporal e a estatura foram avaliados com uma balanca e um

estadidmetro, ambos da marca SANNY. A forca de preensdo manual (FPM) foi



avaliada com o ELETRONIC HAND DYNAMOMETER do modelo: EH101 da marca
E.CLEAR. A Percepgéo Subjetiva de Esforgo (PSE) foi avaliada com a Escala PSE
de Borg (BORG, 1998).

Os sujeitos foram abordados na academia HIGASHI, e convidados a
participar do estudo. Dada a aceitacdo e assinatura de um termo de consentimento
livre e esclarecido, foi iniciada a tomada de informacdo sobre as caracteristicas
funcionais e antropométricas da luta (faixa, tempo de pratica, peso corporal,
estatura).

Em seguida os sujeitos foram avaliados em dois treinos, um em pé (tati-
waza) e outro no solo (ne-waza) com um intervalo de descanso de sete dias
(whashout). Primeiramente foram avaliados em ambos os treinos na condicdo de
repouso para aferir a forca de preensdo manual direita em repouso (FPMDr), forca
de preensdo manual esquerda em repouso (FPMEr) e PSE de repouso (PSEr).
Logo apés essa primeira avaliagdo, foi dado inicio ao treinamento de jud6, com
duracdo de 90 minutos independente da graduacado e cada treino foi composto por
cinco etapas:

a) Treino tati-waza:

12 — aquecimento geral de (5 min);

22 — agquecimento especifico (10 min);

32 — treino de entrada (utikomi) e treino de projecao (nague-waza) ambos
os treinos foram realizados com alternancia de lado (25 min);

42 — treino livre em pé (randori tati-waza) (40min);

52 — volta a calma e alongamento final (10 min);

b) Treino ne-waza:

12 — aguecimento geral de (5 min);

22 — agquecimento especifico (10 min);

32 — técnica de chave de articulagdo (kansetsu-waza), técnica de
estrangular (shime-waza) e o treino de entrada (utchi-komi) ambos os
treinos foram realizados com alternancia de lado (25 min);

42 — treino livre no solo (randori ne-waza) (40min);

52 — volta a calma e alongamento final (10 min);

Independente da fase do treino, o mesmo foi interrompido aos 45 minutos

(metade da sesséo de treino), para nova verificacdo da FPM direita durante o treino



(FPMDt), FPM esquerda durante o treino (FPMEt) e PSE durante o treino (PSEt). Ao
final da sesséo de treinamento, todos os sujeitos foram novamente avaliados quanto
a FPM direita pos-treinamento (FPMDp), FPM esquerda pos-treinamento (FPMEp) e
PSE pés-treinamento (PSEp).

Os dados foram apresentados com medidas de tendéncia central e de
dispersdo e as médias para um mesmo momento em funcdo do tipo de treinamento
foram comparadas com o teste t de student para amostras independentes, ao passo
gue as comparacdes de médias para um mesmo tipo de treinamento em momentos
distintos foi feito com uma Gerenal Linear Models (GLM). Em todas as analises
foram mantidas um nivel de confianga de 95% para um erro do tipo | (p < 0,5).
Utilizamos o pacote estatistico SPSS 20.0 for Windows para a realizacdo das

analises.

3 RESULTADOS

A figura 1 a mostra que incialmente foram coletados dados de 24(N)
homens, com idade entre 18 e 56 anos que realizaram os treinos de tati-waza
(avaliacdo 1). Entretanto, apés o whashout (sete dias de descanso) houve uma
perda amostral de 16 sujeitos que ndo compareceram a sessao ne-waza (avaliacdo

2), os mesmos foram excluidos da amostra finalizando um total de oito sujeitos.



Figura 1 — Etapas de avaliagdo e caracteristicas antropométricas dos sujeitos da

amostra
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Fonte: Pesquisa de Campo, 2016.
Legenda: a) Desenho do estudo e etapas de avaliagdo; b) Caracteristicas antropométricas dos
sujeitos incluidos (N = 24); c) Caracteristicas antropométricas da amostra apés excluséo dos sujeitos
iniciais (n = 8).

Dentre as variaveis dependentes, idade (anos), peso corporal (kg) e estatura
(m), estatisticamente ndo houve diferenca significativa entre as médias da amostra
de 24, com a de 8 sujeitos, como mostra as figuras 1b e 1c.

A figura 2 revela que n&o houve um aumento bem como diminuicao

significante da Forca de Preensédo da mé&o Direita em ambos os treinamentos. Assim



nao temos motivos para crer que o tipo de treinamento tenha sido suficiente para
influenciar na perda de forga. Mesmo quando comparados num mesmo momento de
verificacdo, os valores de preensdao manual em cada tipo de treinamento, néo

apresentaram diferencas significativas entre as médias.

Figura 2 — Andlise descritiva e inferencial da dinamometria de méo direita nas

situacdes de treino
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Fonte: Pesquisa de Campo, 2016.

A figura 3 apresenta uma alteracdo no valor da forca de preensdo da mao
esquerda no treino ne-waza, havendo uma diminuicdo da média da Forca de
Preensdo da Mao Esquerda no Pés Treino (FPMEp) em relacdo a média da Forca

de Preensao da M&o Esquerda no Treinamento (FPMEt).

Figura 3 — Analise descritiva e inferencial da dinamometria de mao esquerda nas

situacdes de treino
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Fonte: Pesquisa de Campo, 2016.

A PSE foi a variavel independente que possuiu mais alteracbes, como



mostra a figura 4. No treino tati-waza houve um aumento na PSE de repouso (PSEr)
para a PSE de treinamento (PSEt). Da PSEt para a PSE no po6s-treinamento (PSEp)
pode-se notar uma queda significativa (p < 0,01). No treino ne-waza houve um
crescente aumento, na PSEr para a PSEt e da PSEt para a PSEp. Na comparacao
entre os dois treinos em cada momento da coleta, identificamos uma maior PSEr no
tati-waza do que no ne-waza, a PSEt se comportou da mesma maneira, ja ha PSEp
a ne-waza foi superior. Comparando as meédias para 0 mesmo momento de
verificacdo em relacdo aos tipos de treino, foi possivel verificar que o NE-WAZA

apresentou menores valores quando comparado com o TATI-WAZA.

Figura 4 — Analise descritiva e inferencial Percepcéo Subjetiva de Esforco nas

situacdes de treino
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Fonte: Pesquisa de Campo, 2016.

4 DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Um estudo feito para avaliar a fadiga mioelétrica do flexor radial do carpo
(FRC) e flexor

simultaneamente reducédo na frequéncia mediana correspondente aos degraus de

superficial dos dedos, verificou que o FRC apresentou
60% e aumento na amplitude ao longo dos degraus de 20% a 60%. Este
comportamento sugere que o0 processo de instauracdo de fadiga mioelétrica,
sinalizado a partir de 60% da contracdo isométrica voluntaria maxima (CIVM) do
FRC passa a comprometer o gesto motor de atividades esportivas ou laborais que
envolvam a forca de preensdao manual por um tempo igual ou superior a 6 segundos
de isometria (BAPTISTA et al., 2013).

Baseado no relato acima e levando em consideracdo a caracteristica do



treino tati-waza que consistem em vérias agfes isométricas dos FRC, por algum
fator que ndo podemos afirmar, o mesmo n&o foi gerador de fadiga na méo
dominante nem no membro contralateral, mas uma possivel explicacdo para este
achado partiu do conhecimento empirico dos praticantes e professores, que
enfatizam que a grande maioria dos judocas sdo mais treinados e especializados em
nague-waza (técnica de projecdo) que € o objetivo principal do tati-waza fazendo
com gue 0S mesmos sejam mais resistentes a fadiga, gerando assim, pouca ou
nenhuma alteracao na FPM.

Entretanto, no ne-waza houve uma diminuicdo na FPMEp em relacdo a
FPMEt. Levando em consideracdo que todos os participantes deste estudo eram
destros e a mdo dominante é significativamente mais forte em individuos destros, e
tal significancia entre os lados ndo pode ser documentado por pessoas canhotas,
pois temporariamente s&do forcadas a usar suas maos ndao dominantes para as
atividades diarias neste mundo onde os destros predominam (INCEL et al., 2002).
Explicando e reforcando a fadiga ter sido maior no membro ndo dominante, por ser
menos utilizado no dia a dia e sendo menos utilizado, é pouco resistente a fadiga.

O mesmo estudo citado anteriormente foi realizado com 12 individuos
saudaveis, ativos e destros, com média de idade 21,53 £ 1,26 anos, no Instituto de
Pesquisa da Capacitacdo Fisica do Exército (IPCFEXx). Tal estudo corrobora com
nossos achados, ao sugerir que niveis de esforco considerados muito altos (60% da
CIVM) podem apresentar diferenca na fadiga muscular de musculos sinergistas,
devido a uma diferenca na oclusdo do fluxo sanguineo intramuscular (BAPTISTA et
al., 2013). Visto que, a FPMEp teve sua queda no ne-waza, possivelmente o
treinamento foi mais exaustivo, causando assim, maior fadiga, e por ter sido no
membro ndo dominante sé reforca que o membro mais treinado resiste mais a
fadiga, podemos assim, considerar que o FRC havia ultrapassado 60% da CIVM,
ajudando na fadiga que causou essa queda.

Outro estudo feito para comparar a forca de preensdo manual em judocas de
acordo com a sua graduacgao, afirma que os judocas com maior graduacéo (faixa
preta), possuem uma maior forca de preensdo manual e menor diferenca de forca
entre os antimeros, que um menos graduado (faixa branca) (LIMA et al., 2014).
Como houve diferentes graduacdes na amostra, esse pode ser outro fator que
explica a queda da FPMEp do ne-waza.

De acordo com os resultados obtidos, os atletas relataram uma PSEr maior
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no dia do tati-waza, em relacdo ao dia do ne-waza provavelmente por terem tido um
dia mais desgastante, ou estarem mais cansados por outros motivos, jA que 0s
treinos ocorreram no fim do dia. Do repouso para o meio da sessdo 0s praticantes
reportaram uma PSEt maior no tati-waza em relacdo ao ne-waza, sugerindo que a
fase da técnica e o inicio do randori do treino de projecdo foi mais exaustivo
comparado ao mesmo intervalo de tempo do treino no solo.

Ja a PSEp do tati-waza sofreu uma reducéo significativa, sugerindo assim,
gue da metade da sessdo em diante houve uma diminui¢cdo na intensidade do treino
tendo em vista que os mesmo ja reportaram uma PSEr classificada como esforgo
moderado para aquela condicdo de repouso, com isso, ndo conseguiram dar
continuidade a um treino intenso, pois ja chegaram relatando uma PSEr alta
indicando fadiga acumulada.

A PSEp do ne-waza sofreu um aumento significativo no seu valor,
classificando a sesséo de treino como muito forte. O pressuposto de que o trabalho
com maiores grupos musculares levaria a uma maior producdo de lactato, o que
seria esperado nas lutas de projecdo onde, através dos membros inferiores, ocorre
sustentacdo do corpo na posicao ereta, 0 que nao acontece durante as lutas de solo.

Desta forma, duas hipéteses podem explicar o fato: 1) a intensidade nos dois
tipos de luta pode ser um fator a ser levado em consideracéo, pois a luta de solo
pode ter sido mais intensa, visto que, a ndo utilizacdo dos membros inferiores como
meio de sustentacdo pode ter diminuido o nimero de grupos musculares envolvidos,
quando comparado com a luta de projecdo; 2) na luta de solo, os membros
superiores sdo largamente utilizados nas imobilizacdes, gerando grande sobrecarga
adicional ao metabolismo (DRIGO et al., 1996).

Porém, embora o grupo participasse do mesmo treino, os praticantes ndo se
encontravam no mesmo nivel de graduacdo. Este fator pode afetar a percepcéo
subjetiva de esfor¢co (PSE) durante a sessao (FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2012).

Os resultados obtidos da FPMEp e principalmente da PSE do ne-waza nao
foram esperados, pois a partir de relatos de professores e praticantes da
modalidade, os treinos de tati-waza sdo mais exaustivos e utilizam uma quantidade
maior e um maior tempo contra¢des isométricas indo contra aos resultados obtidos.

Uma limitacdo deste estudo foi a falta de controle no volume e na

intensidade dos treinos.
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5 CONCLUSAO

De forma geral, os resultados desse estudo sugerem que, durante uma
sessao de treinamento a FPM dos praticantes ndo depende exclusivamente do tipo
de treino, mas das acdes voluntarias que os mesmos impdem sobre a luta. Desta
forma o desempenho durante uma sesséo de treino no sentido de acrescer uma
intensidade necessita de uma atencdo maior do professor (sensei) frente aos

estimulos do préprio treino.
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