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RESUMO

Introdugéio: Os amortecimentos de quedas (ukemi) sGo os fundamentos mais utilizados nas sessdes de treina-
mento de judé. Assim, este estudo objetivou analisar a quantidade, o ritmo e a distribuicdo dos ukemi nas sessées de
treinamento. Materiais e Métodos: Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica da UDESC (32/2004). Partici-
param deste estudo 72 judocas do sexo masculino (226 anos de idade e 9+5 anos de pratica). Utilizou-se uma cé-
mera filmadora e uma ficha individual. A partir de registros transcritos na ficha, identificou-se o nimero de quedas por
equipe e por fase da sessdo de treinamento (aquecimento - AQ; sem resisténcia - SR; com resisténcia - CR). Utilizou-se
estatistica descritiva e andlise de varidncia multi-fatorial, seguida pelo teste Scott-Knott com nivel de significancia de
95%. Resultados: As equipes mostraram-se heterogéneas quanto ao nimero e ritmo de quedas; o maior nGmero
de quedas ocorreu no AQ (17,74) e SR (17,59); os menores intervalos entre as quedas ocorreram no AQ (6,7 s).
Discussdo: A elevada variabilidade no nimero de quedas entre as equipe pode ser explicada pelas diferentes inten-
sidades de treino adotadas pelos diferentes treinadores. A menor quantidade de quedas e maior intervalo entre estas
na fase CR pode estar associado ao nivel técnico similar dos judocas da mesma equipe, o fato de treinarem sempre
juntos ou como protecdo ao préprio organismo.
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UKEMI: QUANTITY, RATE AND DISTRIBUTION IN JUDO TRAINING SESSIONS

ABSTRACT

Introduction: Break-falls (ukemi) are the most frequently used skills in judo training session. This study aimed to analyze the quantity, the rate and
distribution of ukemi in training sessions. Materials and Methods: This study was approved by the UDESC Research Ethics Committee (32/2004).
Seventy two male Judokas took part of this study (age 22.3%6.7 years-old and time of practice 9.8+5.6 years). A video camera and scout were
used. From the records transcribed from the scout it was identified the number of falls per team and per phase of session training (warm-up - AQ,
without resistance - SR, with resistance - CR). The data were analyzed by descriptive statistics and analyze of multifactor variance and Scott-Knott test
with level of significance set at 95%. Results: Teams showed to be heterogeneous in the number and the rate of falls; the greatest falls occurred
in the AQ (17.74) and SR (17.59); the lesser intervals between falls occurred in the AQ (6.7 s). Discussion: The high variability in the number of
falls among the teams can be explained by different infensities of training used by different coaches. Lesser numbers of falls and the greater interval
between falls in the CR phase may be associated with the technical level similar of judokas at the same team, the fact always trained together or as
profection to the body itself.

KEYWORDS
Martial Arts, Judo, Physical Education and Training.

Ukemi: CANTIDAD, RITMO Y DISTRIBUCION EN LAS SESIONES DE ENTRENAMIENTO DE YUDO

RESUMEN

Introduccion: Las amortiguaciones de las caidas (ukemi) son los fundamentos més utilizados en las sesiones de entrenamiento de yudo. Tan, este
estudio tuvo como obijetivo analizar la cantidad, el ritmo y la distribucién de ukemi en las sesiones de entrenamiento. Materiales y Métodos: Este
estudio fue aprobado por el Comité de Etica de UDESC (32/2004). Este estudio incluyé a 72 varones yudocas (22,3+6,7 afios de edad e 9,8+5,6
afios de préctica). Fue utilizado una videocdmara y una ficha individual, que fue trascrito el nGmero de caidas por equipo y por fase de la sesién
(calentamiento - AQ, sin resistencia - SR, con la resistencia - CR). Fue utilizada estadistica descriptiva y andlisis multifactorial de la varianza, seguido
por Scott-Knott prueba con nivel de significacién de 95%. Resultados: Los equipos fueran heterogéneos en el nimero y en el ritmo de caidas;
el mayor nimero de caidas se produjeron en el AQ (17,74) e SR (17,59); los menores infervalos entre las caidas se produjeron en el AQ (6,7s).
Discusion: La alta variabilidad en el nimero de cafdas entre el equipo puede ser explicada por diferentes intensidades de el entreno empleada
por los entrenadores. El menor nimero de caidas y el mayor intervalo entre las caidas en CR puede estar asociada con el similar nivel técnico de
los yudocas del mismo equipo, el hecho de siempre entrenaren junto o como proteccién al propio cuerpo.

PALABRAS CLAVE

Artes Marciales, Judo, Educacién y Entrenamiento Fisico.

recomendado cair com toda a superficie dos bracos e das

INTRODUGAO

O judd é composto por fundamentos tedricos que
formam os pilares de sua prdtica hd milhares de anos. Por
sua vez, a prdtica é composta por movimentos que vdo
dos mais simples aos mais complexos, os quais devem
ser praticados com base em elementos tedricos.

Destaca-se que um dos fundamentos mais pratica-
dos, independente do nivel técnico do judoca, sdo os
amortecimentos de quedas (ukemi), cuja finalidade é
proteger o organismo dos efeitos dos impactos. Com
isto, ressalta-se a importancia do ukemi que constitui a
base das projecoes de todas as técnicas do judd, pois se
o atleta ndo domina a técnica de cair, ndo dominard a
técnica de projetar. Portanto, os ukemi s@o destinados a
minimizar, ou até mesmo anular, o efeito da queda, sendo
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mdos bem estendidas de modo a aumentar a superficie
da queda e retransmitir ao solo as vibracées produzidas
pela coliséo!. H& algumas técnicas especificas de quedas,
sendo as mais utilizadas zempo-kaiten-ukemi (queda com
giro frontal), ushiro-ukemi (queda de costas) e yoko-ukemi,
onde o judoca executa a queda com a lateral do corpo
e com isto reduz o impacto’.

Quanto & magnitude dos impactos gerado nos ukemi,
Santos et al 2, utilizando um acelerdmetro fixado, ora
no punho, ora no quadril e ora no tornozelo do judoca,
detectaram magnitudes de impacto em diferentes tipos de
tatames, as quais, utilizando os critérios de Macaulay?,
estdo em niveis considerados como causadoras de severas
lesdes, pois atingiram uma média de 260 g (aceleracdo
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da gravidade) no segmento méo; 12 g no quadril e 280
g no pé. No entanto, este critério ndo se refere nem
ao numero de repeticdes, nem ao tempo de exposicdo
suscetivel a lesdes.

Os estudos relativos as lesdes por impactos no judd
ainda s@o escassos. Mesmo assim, pode-se destacar o
estudo de Santos et al.#, que enconfrou como sendo
um dos mecanismos de lesdes a realizagéo de ukemi
de forma errada, ou seja, no intuito de nédo favorecer
o oponente durante um confronto, evita-se fazer uma
correta finalizagdo (com correto ukemi), pois quanto
melhor for a finalizacdo maior serd a pontuacdo dada
para aquele que o projetou. Esse estudo longitudinal
baseou-se na opinido dos préprios judocas, os quais
atribufram a maioria das lesdes ocorridas num periodo
de 12 meses & mé execucdo dos ukemi ao serem pro-
jetados. Também ressalta-se a questdo da exigéncia
fisica deste fundamento, gerando desconforto, confor-
me apontado por Santos & Melo®, ao detectarem que
muitos judocas reclamam de dores, principalmente na
regido lombar, no dia que sucede um freino com maior
numeros de quedas.

Ovutro estudo® verificou as lesdes de um grupo de 93
judocas de elite, durante as competicées do ano anterior
a pesquisa, defectou lesdes mais frequentes no joelho
(26,3%), ombro (21,8%), dedos (17,3%) e tornozelo
(10%). Além disso, foi verificado que os momentos mais
frequentes de lesées aconteceram enquanto o atleta es-
tava em pé durante a luta e/ou aplicando um golpe. Isto
apontou que a exigéncia durante as lutas, principalmente
na aplicacdo da técnica, foi a principal fonte de lesdo
nos atletas analisados.

Nao obstante, a literatura cldssica do judé se restrin-
ge a definir os diferentes tipos de quedas (ukemi), bem
como a importancia de saber cair, haja vista que este
fundamento acompanha a prética desde o iniciante até
o atleta de alto nivel. Porém, apesar dos ukemi serem
um dos fundamentos mais praticados no jud®, néo
se obteve estudos que identificassem de que maneira
essa prdtica é realizada em termos de quantidade de
repeticoes, ritmo de execucdo e distribuicdo ao longo
da sessdo.

Face ao exposto, realizou-se este estudo que teve
como objetivo analisar a execucédo dos ukemi nas sessdes
de treinamento de jud6, considerando a quantidade, o
ritmo de execucdo e a distribuicdo destes ao longo das
sessoes.

MATERIAIS E METODOS

Neste estudo descritivo diagnéstico participaram 72
atletas de judé de sete instituicdes do estado de Santa
Catarina - Brasil, com média de idade de 22+6 anos
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e 9+5 anos de tempo de prdtica, e que treinavam em
média trés vezes por semana, com uma duracdo média
diéria de 2 h. Todos estavam em fase de treinamento pré-
competitivo e participavam de competicées, no minimo,
em nivel estadual.

A coleta de dados, apés aprovacdo do Comité de
Etica da UDESC, processo n° 32/2004, foi efetuada
nos proéprios locais de prdtica, onde os judocas que
aceitaram participar do estudo assinaram um termo
de consentimento concordando com os procedimentos
deste trabalho.

Na coleta, utilizou-se um questiondrio com ques-
tées abertas e fechadas, com informacées do sujeito e
histérico de prdtica. Para as filmagens das sessées de
treino foram utilizadas c&meras filmadoras (Panasonic®,
Japéao) de 30 Hz, dispostas em pontos especificos, de
forma a permitir visualizacéo de todo o espaco de treino
(dojs). Antecipando as filmagens, os judocas foram
numerados de acordo com o ndmero de identificacdo
fixado na manga do judogui (vestimenta utilizada para
a prética do judé). Foram registradas trés sessées de
treinamento por equipe, perfazendo 21 treinos, num
total de 213 aquisicées individuais. Todos os judocas
foram filmados durante o treino. No entanto, sé foram
analisados aqueles que tinham mais de dois anos de
prdtica e, no minimo, graduados no 5° Kyu (faixa
amarela).

Apds as filmagens, a andlise das imagens foi feita
utilizando-se a videografia, cujos registros foram transcri-
tos numa ficha de scout técnico individual, identificando
as seguintes varidveis: nimero de quedas por sujeito e
por equipe; intervalo de tempo entre elas; tipo de técnica
aplicada na projecéo; tipo de amortecimento (ukemi)
realizado e dominéncia lateral; parte da secdo (aque-
cimento, handori); e outras observacées decorrentes no
treinamento.

Para efeito de analises, as sessées de treinamentos
foram divididas em: (a) aquecimento - primeira fase da
sess@o, onde sdo realizadas as técnicas para amorteci-
mento de quedas individualmente, sem projecéo; (b) sem
resisténcia - repeticdo de técnicas para treinar a rapidez
de movimento e suas corretas aplicacdes, em diferentes
formas; (c) com resisténcia - treino livre em pares, tam-
bém conhecido como handori, ¢ o momento de verificar
a eficiéncia do treinamento, havendo a aplicacdo das
técnicas com defesa.

No processamento de dados adotaram-se os
seguintes critérios: (a) na andlise intersujeitos, com
relacdo as quedas, foram identificados os impactos
sofridos por cada sujeito em cada fase da sessdo
ise entre equipes, foi feita
uma média do nUmero de impactos dos sujeitos de
cada equipe; (b) com relagé@o ao ritmo de execucdo,

de treinamento; na and
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considerou-se a distribuicéo dos intervalos de tem-
po entre quedas, identificando o tempo entre uma
queda e a seguinte de cada sujeito. Para a carac-
terizacdo, foi feita a média de cada intervalo com
todos os intervalos de tempo dos sujeitos, primeiro
por cada equipe e depois com todos os judocas.
Foram desconsiderados, qualitativamente, os valores
discrepantes de cada sujeito com relacéo a essa
varidvel, pois eram valores referentes a excecdes
de cada treinamento, como pausa para descanso
e hidratagao.

Na caracterizacdo das varidveis utilizou-se esta-
tistica descritiva (média, desvio padréo e coeficiente
de variacdo - CV) e teste de Shapiro-Wilk para a

verificac@o da normalidade. Para a comparacéo das
varidveis nimero de quedas e intervalo de tempo
(ritmo) entre equipes e entre fases de treinamen-
to, utilizou-se andlise de varidncia multi-fatorial,
seguida pelo teste Scoft-Knott com intervalo de
confianca de 95%.

RESULTADOS

Os resultados estdo organizados e distribuidos se-
gundo os objetivos do estudo, sendo apresentados na
sequéncia: ndmero de ukemi; ritmo de execucdo dos
ukemi; e caracterizacdo da distribuicdo dos intervalos de
tempo entre os ukemi.

Tabela 1 - N0mero de ukemi por equipe nas diferentes fases da sesséo de treinamento e na sesséo como um todo

equipe (n) aquecimento sem resisténcia com resisténcia sessdo toda
média 13,64 14,90 5,18 32,00
An=11) desvio padrdo 4,72 6,71 6,04 7,79
CV (%) 34,60 45,03 116,60 24,34
média 22,08 6,75 2,42 29,15
B(n=13) desvio padrdo 4,54 6,34 2,92 9,01
CV (%) 20,56 93,93 120,66 30,91
média 11,58 4,58 2,83 19,00
C(hn=12) desvio padrdo 1,93 5,96 2,54 6,89
CV (%) 16,67 130,13 89,75 36,26
média 11,50 28,20 1,70 40,60
D(n=10) desvio padrdo 1,84 8,82 1,25 15,08
CV (%) 16,00 31,28 73,53 37,14
média 19,13 31,12 1,88 55,13
E(n=28) desvio padréo 3,68 10,89 0,84 11,98
CV (%) 19,24 34,99 44,68 21,73
média 8,50 0,83 6,16 15,50
F(n=6) desvio padrdo 1,58 2,12 2,99 3,62
CV (%) 18,59 255,42 48,54 23,35
média 31,83 11,00 7,10 45,50
G(n=12) desvio padrdo 16,83 8,82 4,67 19,40
CV (%) 52,87 80,18 65,77 42,64
média 17,74 17,59 4,73 35,54
Grupo (n = 72) desvio padrdo 10,58 13,20 3,92 17,36
CV (%) 59,64 75,04 82,88 48,85

Tabela 2 - Comparacdo do numero de quedas entre as equipes e entre as fases de treinamento de cada equipe e da

sesséo total

equipes aquecimento sem resisténcia com resisténcia sessdo total

A 13,64 Ab 14,63Bb 5,18Aa 32,00Bc¢

B 22,08Bb 6,75Aa 2,42 Aa 29,15Bb

C 11,58 Ab 4,58 Aa 2,83Aa 19,00Ab

D 11,50Ab 28,20Cc 1,70Aa 40,60Cd

E 19,13Bb 31,12Cc 1,88Aa 55,13Dd

F 8,50Aa 0,83Aa 6,16 Aa 1550 Aa

G 31,83Ch 11,00Ba 710Aa 4550Cc
As letras maitsculas representam as diferencas entre as equipes; as letras mindsculas representam as diferencas entre as fases de treina-
mento
294 Fit Perf J. 2009 jul-ago;8(4):291-301.
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Numero de ukemi

A quantidade de ukemi por equipe e fase da sessdo
de freinamento estd disposta na Tabela 1.

Analisando os resultados das caracteristicas dos
ukemi (Tabela 1), constata-se que, com relacdo ao
numero total de repeticdes na sessGo como um todo,
a equipe E seguida da equipe G foram nas quais os
judocas mais realizaram ukemi. Quanto as fases espe-
cfficas no aquecimento, os judocas da equipe G foram
os que, em média, apresentaram o maior ndmero de
ukemi na fase de aquecimento. Na fase sem resisténcia
foram os judocas da equipe E, e na fase com resisténcia
a equipe G.

No tocante aos indices de variabilidade, verifica-se
a alta variabilidade do ndmero de ukemi para todas as
fases de treinamento. Ainda em relacdo & variabilidade
no grupo, fica evidenciado que as fases ficaram em
ordem crescente, sendo o aquecimento com a menor
variacdo (59,64%), seguido da fase sem resisténcia
(75,04%) e por Gltimo a fase com resisténcia, com as
maiores variacoes (82,88%). Na sessGo como um todo,
a variabilidade entre as equipes foi menor do que em
todas as fases separadamente (48,85%).

Na sequéncia, fez-se a comparacéo do nimero de
ukemi entre as equipes e entre as fases de treinamento,

cujos resultados das comparacées estdo apresentados
na Tabela 2.

Com relacdo & comparacdo do nimero de ukemi
entre as equipes, observando a Tabela 2 verifica-se
que no aquecimento as quedas na equipe G foram
superiores as demais equipes. As equipes B e E foram
superiores as equipes A, C, D e F, porém, inferiores a G.
Na fase sem resisténcia as equipes D e E mostraram-se
superiores s demais equipes, as equipes A e G foram
superiores as equipes B, C e F e inferiores a A e G.
Na fase com resisténcia ndo houve diferenca entre
as equipes. Na sessGo como um todo, a equipe E foi
superior as demais. As equipes D e G nédo tiveram
diferencas entre si e foram superiores as equipes A, B,
C e F sendo que entre Ae B e entre C e F ndo foram
encontradas diferencas.

Quanto & comparacdo do nimero de ukemi entre as
fases de treinamento, a maior frequéncia ocorreu na fase
do aquecimento, seguidos da fase sem resisténcia e com
resisténcia. Na sessdo como um todo, a equipe E, seguida
pelas equipes D e G, obtiveram maior nimero de quedas.

Ritmo de execucéio dos ukemi
O ritmo de execucdo dos ukemi foi definido como
sendo o intervalo de tempo entre as execugdes. Os

Tabela 3 - Intervalos de tempo (s) entre as repeticdes por equipe nas diferentes fases da sessdo de treinamento e na

sesséo como um todo

equipe/n aquecimento sem resisténcia com resisténcia sessdo toda
média 5,11 18,02 433,13 42,17
A(11) desvio padréo 0,7 10,34 444,63 26,75
CV (%) 13,84 57,43 102,65 63,44
média 3,14 413,9 507,36 50,73
B (13) desvio padrdo 0,41 682,81 317,62 37,24
CV (%) 13,2 164,96 62,6 73,4
média 7,31 23,8 287,93 31,49
C(12) desvio padrdo 4,47 7,7 315,76 22,55
CV (%) 61,14 32,35 109,66 71,61
média 9,3 34,57 394,19 34,61
D (10) desvio padrdo 1,29 11,29 430,54 12,85
CV (%) 13,87 32,67 109,22 37,14
média 8,14 37,35 394,19 35,32
E (8) desvio padrdo 1,58 5,29 430,54 6,62
CV (%) 19,45 14,16 109,22 18,74
média 11,7 314,25 156,15 63,18
F (6) desvio padrdo 2,35 186,32 64,41 16,1
CV (%) 20,08 59,29 41,24 25,48
média 5,92 51,06 130,3 28,64
G (12) desvio padrdo 1,36 29,09 107,53 18,55
CV (%) 23,08 56,98 82,52 64,76
média 6,72 114,58 325,19 39,62
Grupo (72) desvio padrdo 3,23 322,04 320,71 24,87
CV (%) 48,06 281,06 98,62 62,77

Fit Perf J. 2009 jul-ago;8(4):291-301.
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Figura 1 - Distribuigéo das quedas por intervalo de tem-
po e sessdo da equipe A

Figura 2 - Distribuicéo das quedas por intervalo de tem-
po e sessdo da equipe B
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Figura 3 - Distribuicdo das quedas por intervalo de tempo
e sessdo da equipe C

Figura 4 - Distribuicdo das quedas por intervalo de tempo
e sessdo da equipe D.
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intervalos de tempo entre as repeticdes por equipe, nas
diferentes fases da sessdo de treinamento, estdo contidos
na Tabela 3.

Analisando a Tabela 3, verifica-se que os me-
nores infervalos de fempo entre quedas ocorrem no
aquecimento, seguido da fase sem resisténcia e com
resisténcia. No aquecimento, a equipe F teve os maio-
res intervalos de tempo entre quedas, demonstrando
uma menor frequéncia de quedas frente as demais
equipes. Na fase sem resisténcia e com resisténcia,

a equipe B teve os maiores intervalos de tempo entre
quedas, ficando bem acima da média geral para essa
fase. Na sessdo como um todo, a equipe F, mais uma
vez, teve a maior média para os intervalos de tempo
entre quedas .

Ao analisar as equipes que tiveram os menores infer-
valos de tempo, tem-se a equipe B para o aquecimento,
a equipe A para a fase sem resisténcia, a equipe G para
a fase com resisténcia e na sessGo como um todo, res-
pectivamente.

Tabela 4 - Comparacéo do intervalo de tempo entre as equipe e entre as fases de treinamento de cada equipe e da

sesséo total

equipes aquecimento sem resisténcia com resisténcia sessdo total

A 511 Aa 18,02 Aa 433,13 Ab 42,17 Aa

B 3,14Aa 41390Bb 507,36 Ab 50,73 Aa

C 7,31 Aa 23,80Aa 28793 Ab 31,49 Aa

D 9.30Aa 34,57 Aa 394,19 Ab 34,61 Aa

E 8,14Aa 37,35Aa 357,16 Ab 3532 Aa

F 11,70Aa 314,25Bb 156,15Ab 63,18 Aa

G 592Aa 51,06 Aa 130,30 Ab 28,64 Aa
As letras maitsculas representam as diferencas entre as equipes; as letras mindsculas representam as diferencas entre as fases de treina-
mento
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Figura 5 - Distribuigéio das quedas por intervalo de tem-
po e sessdo da Equipe E

Figura 6 - Distribui¢éio das quedas por intervalo de tem-
po e sessdo da Equipe F
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Figura 7 - Distribuicéo das quedas por intervalo de tempo e sesséo da Equipe G
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Com relacéo a alta variabilidade no intervalo de fempo
entre quedas, na sessdo como um todo (62,77%), sendo
a fase sem resisténcia com a maior variacéo (281,06%),
seguida da fase com resisténcia (98,62%) e por Ultimo o
aquecimento com a menor variacéo (48,06%).

Com relagéo as equipes, no aquecimento a equipe
C teve a maior variacdo entre seus judocas (61,14%),
ficando bem acima da média de variacdo para essa
fase. J& na fase sem resisténcia, a equipe B, que teve
o maior intervalo de tempo para essa fase, também
possui a maior variagdo nas fases da prépria equipe
(164,96%). Néao obstante, na fase com resisténcia, a
equipe C mais uma vez teve a maior variagdo entre seus
judocas (109,66%).

Sendo assim, na sessG@o como um todo, a equipe
B possui a maior variacéo dentro do grupo (73,40%),
demonstrando ter maior irregularidade de infervalos de
tempo que todas as outras equipes.

Quanto & comparacéo realizada entre os infer-
valos dos tempos entre as equipes e entre as fases

de treinamento, os resultados estdo apresentados
na Tabela 4.
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Com relag@o & comparacéo do intervalo de tempo
entre as equipes (Tabela 4), pode-se constatar que na
fase de aquecimento, com resisténcia e sessdo total,
ndo houve diferenca significativa, apenas na fase sem
resisténcia observou-se diferenca entre as equipes B e F
com as demais.

Quanto & comparacéo entre as fases da sesséo,
verificou-se diferenca significativa entre a fase sem resis-
téncia e as demais fases para as equipes B e F. Na fase
com resisténcia observou-se diferenca significativa com
as demais fases para todas as equipes.

Distribuicéio das repeticoes dos ukemi

Finalmente, fez-se o estudo das distribuicées por
equipe, das quedas ao longo da sessdo (aqueci-
mento - AQ; sem resisténcia - SR; e com resisténcia
- CR), considerando a quantidade e o intervalo de
tempo entre elas, cujas representacdes grdaficas es-
tdo dispostas nas Figuras 1 a 7, para as respectivas
equipes A a G.

Analisando-se a distribuicao das repeticdes ao longo
da secdo (Figuras 1-7), constata-se que:
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a. Asequipes A e B apresentaram-se semelhantes, tanto
nas quantidades médias de repeticdes na sessdo
como nas caracteristicas de distribuicdo, com ritmo
de execucdo intenso dos ukemi nas fases de aqueci-
mento e de treinamento sem resisténcia;

b. Aequipe C apresentou uma caracteristica semelhante
a equipe A, porém com menor quantidade (aproxi-
madamente 35);

c.  Aequipe D se caracteriza com a fase de aquecimento
com poucas repeticdes, ritmo menos intenso em
relacd@o as equipes A, B, E, F e G. Nesta equipe, a
fase de treino sem resisténcia apresenta uma gran-
de quantidade, porém, com ritmo também menos
intenso e bastante varidvel. A fase de treino com
resisténcia é muito curta;

d. Aequipe E apresentou uma distribuicdo semelhante
as demais equipes em relacéo ao intervalo de tempo
na fase de aquecimento, caracterizada com muitas
repeticdes (aproximadamente 25) e curto intervalo de
tempo entre as repeticdes, porém com grande énfase
no nimero de repeticdes na fase de treinamento sem
resisténcia;

e. Aequipe F apresentou uma distribuic@o diferente de
todas as outras equipes, adotando poucas projecdes
em todas as fases, pouca prdtica na fase de treina-
mento sem resisténcia, sendo a énfase de tempo para
a fase com resisténcia;

f. Aequipe G apresentou uma distribuicdo na qual prio-
rizou a fase de aquecimento. As fases de treinamento
sem resisténcia e com resisténcia se confundem, tanto
em distribuicdo de quedas quanto em intervalo entre
as mesmas, contudo foi a equipe que adotou o maior
nimero de repeticoes.

DISCUSSAO

A quantidade de ukemi realizada neste estudo
(Tabela 1) pelas diferentes equipes, nas diferentes
fases das sessées de treinamento, apresentara valores
médios bem distintos, tanto entre as equipes como
entre as diferentes fases das sessées, bem como nas
sessdes como um todo. Tais resultados servem para
apontar quantas quedas sdo realizadas pelos judocas
nas diferentes fases de treinamento e ao longo de
uma sess@o, apontando assim o tipo de prdtica, no
que concerne a caracteristica de treinamento, voltado
a especificidade do treinamento, tanto preconizado
pelos autores da drea’-8.

Tendo em vista as caracteristicas do judé atual, no
que diz respeito & intensidade e & duracédo do esforco,
uma luta pode durar desde poucos segundos até 7 min,
com as modificacées propostas nas novas regras (4 min
de luta e 3 min de golden score)®. Sendo assim, geral-
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mente o treinamento é baseado na melhora da aptidéo
anaerébica, onde pode-se sugerir sucessivas projecdes/
quedas em curto infervalo de tempo, ou voltado & ap-
tiddo aerébica, onde podem ser enfocadas projecdes/
quedas num espaco maior de tempo com menor inten-
sidade. Além disso, o maior nUmero de quedas pode
ser justificado pois, para a melhoria do nivel técnico,
hd necessidade de inUmeras projecées, principalmente
na segunda e terceira fase do treinamento, as fases sem
resisténcia e com resisténcia.

A elevada variabilidade no nimero de repeticdes entre
as equipe (Tabela 1) pode ser explicada pelas diferentes
intensidades de treinamento adotadas pelos treinadores
com a finalidade de educacéo motora na automatizacéo
da tarefa ou como forma de solicitagdo fisiolégica com
vistas ao condicionamento fisico.

Durante as fases de treinamento de semanas, meses
ou anos, deve ser determinada uma carga de treino
baseada na combinacdo de intensidade, duracédo e
frequéncia, devendo ser aumentada gradualmente em
resposta aos ajustes realizados pelo organismo, frente
a4 estimulacdo. Para que esse processo de sobrecarga
ocorra é necessdria a interacdo entre ajustes fisioldgicos
obtidos em longo prazo e o treino recente imposto,
procurando evitar o minimo de fadiga residual'®. Na
preparacdo técnica, o processo é semelhante e em
longo prazo, pois o atleta deve evoluir gradualmente
e, para que isso aconteca, sGo necessdrias inUmeras
repeticdes, para que haja uma automatizacéo do
gesto motor.

O aquecimento foi, neste estudo, a fase onde
ocorreu maior nimeros de ukemi, que sd@o realizados
isoladamente, sem que haja projegées. Ainda que
as quedas no aquecimento nd@o sejam da mesma
magnitude quando comparado a outras fases?, vale
destacar que a primeira fase do treinamento deveria
estar voltada mais para a preparagdo do organismo
para a sessdo de freinamento propriamente dita, com
exercicios e rotinas mais intensas. Porém, o que se ve-
rificou é que ocorre uma elevada sucesséo de quedas
numa fase em que o organismo do judoca ainda esta
se preparando para a prdtica, principalmente quando
ocorre o ukemi sobre barreiras (saltar em diferentes
alturas e depois realizar o ukemi).

Este fato deve chamar a atencdo de técnicos e
professores do judd, principalmente pela heterogenei-
dade de praticantes, pois em um mesmo dojé treinam
judocas que vao desde iniciantes a faixas pretas com
muito tempo de prdtica. Portanto, hé necessidade da
prética do ukemi, pois este é imprescindivel para a
prdtica. Porém, a questdo que se levanta é se estes
estdo sendo realizados apds uma efetiva preparacéo
do organismo.
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As sessdes de treinamento observadas neste es-
tudo foram, em média, de 2 h, realizadas trés vezes
por semana. O desgaste fisiolégico dos judocas é
grande em uma sessdo de treinamento. Diferentes
formas de medir os referidos desgastes tem sido
efetuadas! 1213, porém néo encontrou-se na litera-
tura pesquisada desgastes provenientes das quedas,
assim como a soma do desgaste projetando e sendo
projetado.

Em adicdo, vistos em outros esportes que a repeticdo
de impactos é uma das principais causas das lesdes,
principalmente em longo prazo, Gerberich et al.4,
investigando atletas de voleibol, encontraram que a
sequéncia de salto e aterrissagem, (bloqueio e cortada)
realizada em treinamento, era responsavel por 63% de
todas as lesées. Destas, 61% na articulacéo do joelho
e préximo de 90% de todas as lesées sofridas pelos
atletas foram concentradas nas extremidades baixas.
Santos et al.’® verificaram que os principais mecanismos
geradores de lesdes em atletas de voleibol de equipes
masculina e feminina foram o bloqueio e a cortada, os
quais juntos representaram mais do que o dobro dos
outros mecanismos de lesdo nas duas equipes. Nessa
perspectiva, Detanico et al.'® analisaram a relacéo
entre o nimero de saltos e a incidéncia de lesdes nos
membros inferiores em 37 atletas amadores de volei-
bol, basquetebol e handebol, verificando, por meio de
andlise de regress@o, que o nimero de saltos explicou
cerca de 20% do nimero de lesdes sofridas pelos atle-
tas, considerando todas as modalidades.

Na fase sem resisténcia, as equipes D e E se des-
tacaram com um maior ndmero de quedas, fato este
que demonstra um treinamento mais préximo da espe-
cificidade da modalidade. E nesta fase que se realiza o
treinamento para a lapidagdo do movimento. Assim, é
realizada a pratica do nage-komi, que sé@o entradas con-
secutivas com as devidas projecdes. Também pode ser
realizada a pratica do yaku-soku-geiko, que é um freino
aos pares, livre e bem leve, sem defesa, aproveitando
toda e qualquer oportunidade para aplicacéo do golpe:
O kakari-geiko, que é um treino onde ocorre o ataque
consecutivo de esquerda e direita (hidari e migui), com
leve defesa do companheiro; o renraku-henka-waza,
que permite o estudo e o aperfeicoamento das técnicas
que de sequéncia, que se completam; o kaeshi-waza,
que sdo técnicas usadas como contra-golpe, ocorre
quando o adversdrio, depois de um ataque ineficiente,
abre a guarda e oferece oportunidade para ser contra-
golpeado.

O obijetivo principal dos treinamentos supracitados
¢ condicionar os senfidos para o aproveitamento das
oportunidades que vierem a surgir durante o combate.
E nesta fase que as repeticdes dos movimentos com as
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respectivas projecdes irdo automatizar o movimento para
a melhoria da eficiéncia técnica .

Analisando o nimero reduzido de quedas efetuadas
pelos judocas na fase de resisténcia em todas as equi-
pes, com valores médios entre 1,7 a 7,1 repeticées,
pode-se levantar duas hipéteses: a primeira é de que
a resisténcia ou a postura defensiva adotada, aliada
a forca, fez com que néo ocorresse projecdes de am-
bas as partes; a segunda é de que o nivel técnico dos
judocas oponentes era similar e, portanto, por treina-
rem sempre juntos, acaba né&o ocorrendo projecées
de ambas as partes. Além do que, na formacdo das
duplas para esta fase do treino, normalmente, porém
ndo é uma regra, se utiliza a equivaléncia técnica e
ofensiva dos oponentes.

Com base nas filmagens, pode-se afirmar que a pri-
meira hipétese foi a mais aplicada, ou seja, a pratica de
um judé com a excessiva utilizagdo da forca, contrariando,
segundo Santos'®, a aplicacdo de uma das maximas do
judd, o Seiryoku-Zenyo, que significa a utilizacéo da forca
de forma racional.

Se este principio fosse apresentado para o iniciante
no judd, inclusive utilizando a fisica basica para tal expli-
cacéo, certamente facilitaria o entendimento desta arte
marcial em sua plenitude, a partir da compreensdo da
utilizacdo dos momentos de forca, dos torques, dos raios
segmentares, além do aperfeicoamento de técnicas mais
apropriadas ao seu biotipo'%2°. Dessa forma, a forca
adquirida através de um treinamento eficiente, somada
as decisdes compreendidas, ter-se-ia um judé praticado
de maneira mais racional'® e, certamente, com menor
numero de lesdes.

Buscando explicacdo na literatura, e considerando
que as equipes participantes do estudo s@o de nivel
competitivo, pelo menos estadual, teoricamente, o
volume, a intensidade e a variabilidade técnica e t4-
tica em uma sessd@o de treinamento vao depender do
embasamento teérico e prético do sensei (professor/
técnico de judd), bem como da fase de treinamento
que a equipe se encontra. Acrescenta-se, todavia, que
as fases consideradas neste estudo, quando trabalha-
das com acompanhamento de volume e intensidade,
respeitando as fases da periodizacdo, sdo excelentes
métodos de preparacéo fisica, técnica e tdtica, con-
forme apontado por Smith'®, em seu artigo de revisdo
sobre o processo de treinamento para atingir elevada
performance.

A forma de utilizagdo dos ukemi nas diferentes
equipes, tanto na quantidade como na destinacéo
destes em cada fase da sessGo, podem ser evi-
denciados mediante os indices de variabilidade,
que podem ser caracterizados como muito altos,
principalmente, os da fase sem e com resisténcia (a
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exemplo, 255% - F e 121% - B, respectivamente), os
quais estdo bem acima dos indices constantes nos
critérios de classificacéo propostos por Gomes?'.
Acrescenta-se ainda que os indices de heteroge-
neidade foram, além de elevados, diferentes nas
diversas fases da sessGo e nas diversas equipes.
Somente na fase de aquecimento é que se obtiveram
indices aceitdveis, médios (11,0% a 20,0%) para as
equipes D (16,0%), C (16,7%) e E (19,2%), a equipe
B (20,6%) apresentou valores altos (21% a 30%)
e a equipe A (34,6%) e C (52,87%) apresentaram
valores muito altos.

Os altos indices de heterogeneidade (CV > 30%) nas
quantidades de ukemi, tanto nas fases das sessées como
nas equipes, podem ser explicados pelas seguintes razdes:
em funcéo da metodologia de treinamento adotado pelo
treinador, em que estabelece volumes de cargas de solici-
tacoes diferentes; pela heterogeneidade do nivel técnico
ou fisico dos atletas; pelas diferentes categorias de peso,
tendo em vista que os judocas treinam entre eles, inde-
pendente das categorias, e normalmente os mais pesados
caem menos. E ainda, considerando que as coletas de
dados foram realizadas sem interferir na metodologia
de treino, em algumas sessées de treinamento foram
enfatizados os uchi-komi.

No que concerne ao ritmo de execucdo dos ukemi,
definido como o intervalo de tempo entre as repeticoes,
verificou-se que existe uma grande variabilidade nos da-
dos (Tabela 3), diferencas entre os intervalos de quedas
entre as equipes (Tabela 4), visualizadas nas Figuras de
1 a 7, que demonstram as diferencas nas caracterfsticas
de distribuic@o das técnicas ao longo da sesséo de trei-
namento.

As diferencas encontradas nos intervalos de tempo
apontam para metodologia diferenciada de treina-
mentos, tanto em volume quanto em intensidade, com
exigéncias voltadas para a especificidade da prdtica.
Sobretudo, mesmo que néo tenha sido objeto do pre-
sente estudo, aqueles que realizam menor nimero de
impactos com maior intervalo de tempo, tanto nas fases
sem e com resisténcia, podem ser justificados pelas
seguintes caracteristicas: uso excessivo de forca, como
ia foi colocado anteriormente; nivel técnico similar dos
judocas da mesma equipe; o fato de treinarem sempre
juntos, sendo que o judoca acaba se acostumado ao
jogo dos seus adversdrios, dificultando as projecées;
a prépria preservacdo do organismo, pois, conforme
o estudo de Santos & Melo®, os judocas analisados
relataram sentir dores lombares apés uma sesséo de
treino, o que pode estar relacionado & quantidade e &
frequéncia de quedas.

Embora néo se tenha subsidios teéricos em estudos
realizados sobre a repetitividade das quedas em ftrei-
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namento serem causadoras de lesdes, vale enfatizar
as magnitudes e os tempos de impactos obtidos nos

estudos de Piucco et al.?22 e Santos et al.23

, 0s quais,
mesmo que obtidos em situagdo laboratorial, estdo em
niveis causadores de lesdes, ao se utilizar o critério de
Macaulay?. Deste modo, mesmo que o nimero de ukemi
do referido estudo possa parecer pouco, salvo quando
da alta variabilidade, embora nédo se tenha encontrado
estudos para comparacéo, estes ao serem repetidos ao
longo dos anos de prética provavelmente trardo male-
ficios ao organismo do judoca.

Por outro lado, ¢ dificil afirmar que estes poderédo
causar lesdes a curto, médio ou longo tempo, pois ndo
se tém subsidios para comprovar cientificamente se o
intfervalo médio entre as quedas, bem como o infervalo
entre as sessdes de treinamento, estdo sendo suficientes
para que haja a recuperacdo do biomaterial. Apesar
desse assunto ser um tema bastante amplo, visto a
complexidade do organismo humano, como exemplo,
pode-se citar Frost?*, quando afirma que o osso estd
sujeito a acdo de diversas forcas, sejam elas externas
ou internas e, devido & sua propriedade de resisténcia,
ele é capaz de responder a estes agentes deformantes
de forma a procurar manter a homeostase estrutural do
esquelefo. Da mesma forma, as outras estruturas inter-
nas, que estdo ainda mais suscetiveis ds acdes geradas
pelos impactos. A exemplo, pode-se citar a afirmacéo de
Castropil?®, médico desportivo e ex-judoca, ao afirmar
que a espondilélise em judocas é decorrente de uma
luta no chado, quando hé exigéncia de uma hiperexten-
sdo da coluna lombar ou no momento do impacto do
corpo do judoca com o solo, quando da néo utilizacdo
da técnica correta do ukemi.

Vale ressaltar que, para tentar amenizar os efeitos dos
impactos t@o efetivos na prética do judd, deve-se utilizar
uma preparacéo fisica adequada para que o corpo do
judoca possa suportar as exigéncias da prética, assim
como uma preparacdo técnica do amortecimento de
queda, j& que o objetivo do mesmo é prevenir o judoca
de situacées traumdticas e dos efeitos indesejaveis das
vibracoes?.

Na literatura néo foi constatado registro de estudos
para que se pudesse contrastar com os obtidos nesta
pesquisa. Na aprendizagem motora estudam-se tipos de
praticas continuas ou distribuidas, associadas ao feedback
dos atletas no sentido de orientar a aprendizagem do ges-
02728, Nos desportos com bola, para alguns fundamentos
se utiliza a repeticdo do gesto, tanto para modelagem
como condicionamento fisico. Como exemplo, destaca-se
o treinamento do arremesso no basquetebol, cortada no
voleibol, entre outros.

Com base no objetivo deste estudo, respeitando as
limitacdes do mesmo, concluiu-se que:
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As equipes apresentaram-se heterogéneas, tanto na
quantidade de ukemi quanto no ritmo de execugdo
destes, nas diferentes fases da sesséo e na sessdo de
treinamento como um todo;

No aquecimento, os judocas realizam maior nGmero
de quedas e também com maior ritmo, em compa-
racdo as demais fases, sendo que, na comparacéo
entre as fases, os menores intervalos de tempo
entre quedas ocorreram no aquecimento, seguido
pela fase sem resisténcia e maiores na fase com
resisténcia;

Houve alta variabilidade, tanto no nimero quanto
no ritmo de execucdo de quedas, porém no ritmo de
execucdo das quedas néo diferiu entre a maioria das
equipes em cada fase da sessdo;

Mesmo que exista uma cultura na diviséo das sessées
de treinamento, algumas equipes mostraram-se com
tendéncia atual, ou seja, com maior dinamicidade,
demonstrando uma maior intensidade de quedas.
Se, por um lado, o ukemi é imprescindivel para

a prdtica do judé, por outro lado os que atuam no

treinamento devem preocupar-se com seus atletas,

proporcionando uma prdética segura, com melhoria

da qualidade do aquecimento, da preparacéo fisica

e técnica, assim como a qualidade do tatame. Além

disso, durante as projecées deve-se enfatizar uma das
mdéximas do judd, o Jita Kyoei (prosperidade e benefi-
cios mutuos), a fim de proporcionar maior seguranca

ao oponente.
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