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Introducio

A musculagio vem assumindo um importante papel em
inumeras modalidades esportivas em todo o mundo. Intimeros
atletas se tornam adeptos desta modalidade, como parte integrante
de sua preparacdo fisica, visando a melhora de sua performance
em competicdes nos mais diversos niveis.

Nos ultimos anos, no estado do Parana, observamos que os
judocas adultos da categoria masculino, tambeém passaram a ter
como parte de sua preparacao fisica, o trabalho de desenvolvimento
da forca, atraveés da musculacio.

Varios autores afirmam a importancia da musculagdo como
meio complementar de preparagfo fisica para esportes em geral.

Conforme VARGAS (1993:43), “O trabalho muscular se
faz necessario na medida em que os movimentos utilizados pelo
Judo exigem melhor condic@o de forga muscular. For¢a muscular
~adequada representa provavelmente a capacidade isolada mais
importante que contribui para o sucesso do desempenho esportivo,
especialmente em lutas, onde ha disputa corpo a corpo”.

A musculacdo, como ¢ praticada hoje, tem vantagem de exercitar
grupos musculares grandes e pequenos de forma especifica,
tornando possivel ao interessado desenvolver apenas aquilo que
deseja. A musculagdo pode portanto ser empregada nfio sO para a
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melhoria da performance de um esportista profissional, como
também para prevencao de lesdes e defeitos de postura,
trabalhando os musculos principais e os antagonistas de um

determinado movimento. (PACE, s/d:10)

BARBANTI (1988:44) afirma que, “o treinamento de forca
muscular provocou uma verdadeira revolucio nos tltimos anos
nas modalidades esportivas, com ‘novos’ meios de treinamento
mais eficazes e relativamente mais rapidos™.

De acordo com SANTAREM (1988:44):

A musculacio ocupa um lugar de destaque entre os métodos de
treinamento fisico mais populares em todo o mundo. Nao se deve
imaginar que isto seja um modismo passageiro. Trata-se da
consagracdo de um antigo metodo de treinamento fisico, que
conseguiu reconhecimento universal em funcio de suas inegaveis
qualidades. '

Todos estes conceituados autores reforcam a importancia
de um trabalho extra através da musculagfio, para um melhor
rendimento competitivo. Baseando-se nestas informagdes,
resolveu-se investigar se os atletas de Judd que praticam
musculacdo no estado do Parana estio alcancando melhores
resultados nas competi¢des estaduais em relagio aqueles que ndo
praticam.

Os atletas praticantes de Judd estdo recorrendo as
academias de musculac¢fo, percebendo o crescimento da
modalidade e a necessidade de um complemento em sua
preparacdo fisica. No Parand especificamente, estamos
presenciando um aumento consideravel no nivel competitivo de
nossos atletas, onde a cada competi¢do, verifica-se que muitos
titulos sio decididos devido a supremacia nfo so técnica, mas
também fisica . Este ¢ um dos principais fatores que influenciama
pratica da musculagdo como complemento dos tremamentos de
nosso atletas.
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Através desta pesquisa pretendeu-se fazer um levantamento
dos resultados obtidos em competicdes por dois grupos de judocas,
o primeiro abrangendo os praticantes de musculagfo e o segundo
composto por nio praticantes de musculacgdo, para, a partir destas
informacses, tentar realizar uma analise da validade ou ndo da
musculacdo para obtengdo de melhores performances
competitivas.

Este estudo justifica-se pela falta de pesquisas a respeito
do tema proposto e também por haver divergéncias entre autores
a respeito do assunto.

Segundo LASSERE (1951:21):

A melhor maneira de vencer € de nfio opor resisténcia a forga,
mas, pelo contrario, ceder-lhe aparentemente, adaptar-se, desviar
seu objetivo e utiliza-lo em seu proveito. O Judd nos ensina a
utilizar ao maximo e no sentido mais eficaz, a nossa energia mental
e fisica. Para isso, a pratica nos mostra que € preciso a0 mesmo
tempo concentra-las num unico e mesmo objetivo.

J4 conforme VARGAS (1993:43)

A forca € um dos fatores isolados de maior importancia que
contribuem para o sucesso do desempenho em esportes. A unica
fonte de for¢a no esportista, essencial para lhe dar movimentos
rapidos e vigorosos envolvidos no Judd vem da forga real dos
seus musculos que precionam os 0ssos do corpo. Quanto mais
fortes os musculos, maior a forga que pode ser desenvolvida.
Essa forca € usada para acelerar rapidamente os bragos e pernas,
atingindo assim altas velocidades finais destas partes do corpo,
que, junto com a massa muscular do esportista, permitem-lhe
desequilibrar o adversario, derrubé-lo energicamente, imobiliza-lo
¢ defender-se eficientemente de golpes.

Tem-se conhecimento que o Judd evoluiu muito nos tltimos
anos, porém, varios professores e técnicos mantém a forma de
treinamento voltada somente ao treinamento técnico e tatico.
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Qual sera o mais eficiente: somente o treinamento técnico
e tatico ou o treinamento técnico e tatico com o auxilio da
musculagdo. Esta € uma questfio que procuramos a resposta, €
tentaremos atraveés deste estudo, contribuir, para termos uma visao
parcial de sua solucio. |

O objetivo geral deste estudo, foi verificar se a musculagio
estd auxiliando os judocas paranaenses no desenvolvimento de
suas performances competitivas.

Tivemos também dois objetivos especificos: analisar os be-
neficios que a musculagio proporciona para o judoca e verificar a
relagdo entre musculagio e resultado de competi¢iio no meio
judoistico.

Metodologia

Esta pesquisa foi realizada no Campeonato Paranaense
faixas Marrom e Preta, na cidade de Matelindia, no dia 18 de
maio de 1997. Os relatérios dos resultados das competicdes foram
conseguidos junto a F.Pr.J (Federagdo Paranaense de Judé) e
Parana Esporte, nos meses de maio ¢ junho de 1997. A populacdo
para este estudo foi composta por atletas do sexo masculino, com
idade entre 18 e 28 anos, faixas marrom e preta, que competiram
em pelo menos seis das oito competicdes que ocorreram entre os
anos de 1994 e 1997, sendo elas, Campeonatos Estaduais e Jogos
Abertos do Parand. A amostra foi composta por vinte judocas
praticantes de musculagfio e por vinte judocas néo praticantes de
musculagio.

Foi desenvolvida uma pesquisa de campo, aplicando-se um
questionario para se obter informacdes referentes & pratica do
judd e da musculagfo. Este questionario possuia identificacio dos
individuos que participaram da pesquisa, uma vez que
posteriormente seria necessario identificé-los, para levantamento
de suas classifica¢es nas competicdes supra citadas.

Além do questionario aplicado, foi solicitado a F.Pr.J. os
relatérios dos campeonatos estaduais sénior dos anos de 1994,
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11995, 1996 e 1997, para verificagdo das classificacdes dos atletas
envolvidos nesta pesquisa. Também foi solicitado da Parana
Esporte, os relatorios dos JAP’S (Jogos Abertos do Parana), dos
anos acima citados. Em relagdo as solicitacdes, néo fo1 atendida
apenas o relatério dos JAP’S de 1995, pois nfo constava nos
arquivos da Instituigo, sendo entdo substituido pelas classificagdes
da Seletiva Paranaense para o Campeonato Brasileiro, deste
mesmo ano. Desta forma, teve-se um total de oito competigdes
para verificar os resultados obtidos pelos judocas que constituiram
a amostra deste estudo, nos ultimos quatro anos.

Analise e discussio dos resultados

Apds a aplicacdo do questionario, iniciou-se o processo de
analise e discussio dos resultados.

Na tabela abaixo verificaremos a faixa etdria dos judocas
praticantes e ndo praticantes de musculacio.

Tabela 1: Faixa etaria dos judocas praticantes e nio
praticantes de musculacio.

Faixa etaria Praticantes Yo Nio Praticantes % % Total
18 a 23 anos 13 65% 11 55% 60%
24 a 28 anos 7 35% 9 45% 40%
TOTAL 20 100% 20 100% 100%

Verificamos na tabela acima, que a maior concentracéo de
atletas ocorre na faixa etdria compreendida entre 18 e 23 anos,
tanto para os praticantes, como para os ndo praticantes de
musculacgdo. Este dado nos recorda uma triste realidade; a maioria
de nossos atletas param de competir em torno dos 24 anos. Esta
desisténcia precoce da competicio, € um dos motivos principais,
em que, na nossa amostra, verificamos um total geral de 60% dos
participantes compreendidos neste primeiro grupo.
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Na tabela 2, visualizaremos, a quantidade de horas sema-
nais dedicadas ao treinamento especifico do Judd, para ambos os

grupos.

Tabela 2: Horas destinadas ao treinamento de Judé.

Quantidade de horas  Praticantes % Nio Praticantes % % Total
Até 5 horas 5 25% 2 10% 17.5%
6a 10 horas 12 60% 17 83% 72,5%
Mais de 11 horas 3 15% i 3% 10%
Total 20 100% 20 100% 100%

Analisando a tabela acima, verificamos que a grande maioria,
de ambos os grupos, tem uma carga semanal de treinamento
compreendida entre seis e dez horas (72,5%), seguido por um
grupo que treina ate 5 horas (17,5%) e de somente 10 % que
treina acima de 11 horas. Nos chama a atencfo ainda que 85% do
grupo de ndo praticantes de musculagdo tem um treinamento
semanal entre seis e dez horas, o que para a modalidade podemos
considerar ideal, lembrando que o Judé é um esporte amador e
que a maioria de seus atletas nfo tem um tempo maior para dedicar-
se aos treinamentos. Ressaltamos no entanto, que , se um atleta
pretende alcangar classificagdes expressivas em campeonatos
nacionais e internacionais, esta quantidade de treinamento nfo é
considerada satisfatoria.

Na tabela seguinte, observaremos a quantidade de horas
semanais destinada a musculagfo, para o grupo praticante deste
complemento fisico.

Tabela 3: Horas semanais destinadas a musculacio.

Quantidade de horas N %

até 2 horas 4 20%
de 3 a 4 horas 11 55%
de 5 a 6 horas bl 25%

TOTAL 20 100%
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Na tabela acima verificamos que a maioria dos praticantes
de musculagio (55%), tem uma carga horéaria de 3 a 4 horas por
semana destinada a esta atividade. Outro grupo (25%), pratica a
musculacdo entre 5 € 6 horas por semana. Observamos ainda um
terceiro grupo (20%), que pratica esta mesma atividade por um
periodo de até 2 horas semanais. Acreditamos que para esta
atividade surtir efeito complementar para o Judd, necessita-se de
uma carga horéria superior a trés horas semanais, que somada ao
treinamento regular no doj6 (local de pratica do Judd), podera
contribuir efetivamente para uma melthora nos niveis de preparaciio
fisica.
Na proxima tabela, teremos a oportunidade de observar o
motivo que levou este grupo de judocas a praticar a musculacio.

Tabela 4: Motivo do inicio da pratica da musculacio.

Motivo N %

Estética 2 10%
Melhora no desempenho como judoca 18 90%
TOTAL 20 100%

Baseados na mformagéo acima, verificamos que a grande
maioria (90%), iniciaram a pratica, com o objetivo de melhorar o
seu desempenho competitivo na modalidade e apenas 10% dos
entrevistados, iniciaram a pratica da muscula¢io por motivos
estéticos. O que nos preocupa neste momento € que nio sabemos
que tipo de trabalho estd sendo desenvolvido com estes atletas, se
realmente estd condizente com o objetivo proposto por eles.

Visualizaremos na proxima tabela, a obten¢io de resultados
nos Campeonatos Paranaenses ¢ Jogos Abertos do Parand, nos
anos de 1994, 1995, 1996 e 1997, pelos grupos de judocas
praticantes e nio praticantes de musculagio.
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Tabela 5: Resultados obtidos em competi¢des ofici-
ais por ambos os grupos.

Classificagio Praticantes % Nao Praticantes Ya % Total
1% lugar 12 16% 08 11% 27%
2" lugar 12 16% 11 14% 32%
3" lugar 21 27% 12 16% 41%
Total 45 39% 31 41% 100%

Fonte: Relatorios da Federagdo Paranaense de Judd e da Parana Esporte.

Considerando os resultados acima expostos, verificamos
uma melhor obteng&o de resultados, por parte do grupo que pratica
muscula¢do em todas as classificagfes. No geral, podemos
constatar que o grupo praticante de musculacdo obteve 59% das
classificagdes, enquanto que o grupo nfo praticante de musculacio
obteve 41% das classificacdes, nestas competicdes avaliadas. Esta
supremacia verificamos também nas colocag¢des separadamente.
Dos vinte titulos de campedes, o grupo praticante de musculagio
conquistou doze, que equivale a 60%, enquanto que o grupo nio
praticante de musculagdo conquistou oito titulos (40%). Nos titulos
de vice-campedes verificamos um maior equilibrio entre os dois
grupos, mesmo assim o grupo praticante de musculacio obteve
uma pequena vantagem pois conquistou doze titulos (52%),
enquanto que o grupo nao praticante obteve onze titulos (48%).
Referente as terceiras colocagdes, o grupo praticante conquistou
vinte e uma (64%) e o grupo ndo praticante conquistou doze (36%).

Consideracoes Finais

Este foi um estudo causal comparativo onde se procurou
verificar a influéncia da musculagio na performance competitiva
dos judocas adultos masculino do estado do Parani. Para
concluirmos este estudo realizamos uma analise mais detalhada
do grupo que pratica musculagdo e podemos verificar a relacfo
direta entre a quantidade de horas destinadas ao treinos de Jud®é,
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quantidade de horas destinada & musculacgio e resultados obtidos.
Desta forma ficou evidenciada que os melhores resultados sdo
obtidos quando existe uma relativa proximidade entre as horas
dedicadas a musculacéo e ao treinamento especifico de Judé.
Observamos claramente que os judocas que obtiveram os melhores
resultados foram aqueles que mantiveram uma média de sete horas
semanais destinadas ao treinamento de judd, somada a uma média
de cinco horas semanais dedicadas a musculagio, totalizando desta
forma doze horas de treinamento semanal. Também ficou
evidenciado, que aqueles judocas que praticam a musculagdo com
carga horaria superior a dez horas semanais ¢ o tempo destinado
a pratica do Judd inferior a cinco horas semanais, obtiveram os
piores resultados deste grupo analisado.

Da mesma forma, realizamos uma analise do grupo nio
praticante de musculacio e constatamos que entre os judocas que
obtiveram as melhores colocagdes, era mantida uma media de
nove horas e trinta minutos de treinamento semanal destinados ao
Judd. Por outro lado, os judocas deste grupo que obtiveram as
piores colocagdes, mantinham uma carga semanal média de cinco
horas de treinamento.

Concluindo este estudo, verificamos que na nossa amostra,
os atletas praticantes de musculagdo obtiveram os melhores
resultados, supomos desta forma que a musculagdo influenciou
positivamente na performance atlética deste grupo avaliado,
contribuindo para que estes judocas obtivessem um maior sucesso
em seus resultados competitivos.

Percebemos durante o desenvolvimento deste estudo que
para termos informacdes mais fidedignas sobre este assunto, torna-
se necessario uma pesquisa longitudinal, com um maior controle
de outras variaveis que podem influenciar nos resultados obtidos;
No entanto, para este momento, acreditamos termos alcancado
0s objetivos propostos para este estudo e fica a pretensio de
amplid-lo futuramente.
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