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A musculação ve1n assmnindo mn ünportante papel en1 
inún1eras 1nodalidades esportivas em todo o mundo. Inú1neros 
atletas se tornain adeptos desta modalidade, como parte integrante 
de sua preparação física, visando a 111elhora de sua perfonnance 
en1 con1petições nos mais diversos níveis. 

Nos últünos anos, no estado do Paraná, observan1os que os 
judocas adultos da categoria 1nasculino, tainbén1 passaran1 a ter 
como paiie de sua preparação fisica, o trabalho de desenvolvin1ento 
da força, através da 1nusculação. 

Vários autores afin11mn a i111portância da 1nusculação c01no 
meio con1plen1entar de preparação física para esportes en1 geral. 

Confo1111e VARGAS (1993:43), "O trabalho n1uscular se 
faz necessário na 111edida e1n que os movimentos utilizados pelo 
Judô exigen1111elhor condição de força muscular. Força 1nuscular 
adequada representa provaveln1ente a capacidade isolada 1nais 
in1p01iante que contribui para o sucesso do desempenho esp01iivo, 
especialn1ente e1n lutas, onde há disputa corpo a corpo". 

A musculação, como é praticada hoje, te1n vantagem de exercitar 
grupos musculares grandes e pequenos de forma específica, 
to111ando possível ao interessado desenvolver apenas aquilo que 
deseja. A musculação pode portanto ser empregada não só para a 

* Professor de Judô do Curso de Educação Física da Universidade Estadual do Oeste 
do Paraná. 
** Professor da Associação de Judô Fujiyama de M.C.Rondon, especialista em 
treinamento desportivo. 

Caderno de Ed. Física M. C. Rondon v.1 nº 2 p.109-118 junho/2000 

DOI: https://doi.org/10.36453/cefe.v2.n2.2000.p109



110 
melhoria da perfonnance de um esportista profissional, como 
-também para prevenção de lesões e defeitos de postura, 
trabalhando os músculos principais e os antagonistas de un1 
detemúnado movimento. (PACE, s/d: 1 O) 

BARBANTI (1988:44) afinna que, "o treinmnento de força 
muscular provocou uma verdadeira revolução nos últin1os anos 
nas modalidades esportivas, com 'novos' meios de treinan1ento 
mais eficazes e relativan1ente n1ais rápidos". 

De acordo c01n SANTARÉM (1988:44): 

A musculação ocupa um lugar de destaque entre os métodos de 
treinamento físico mais populares em todo o mundo. Não se deve 
imaginar que isto seja um modismo passageiro. Trata-se da 
consagração de um antigo 1nétodo de treinamento físico, que 
conseguiu reconhecimento universal em função de suas inegáveis 
qualidades. • 

Todos estes conceituados autores reforçam a ünportância 
de um trabalho extra através da n1usculação, para mn melhor 
rendimento c01npetitivo. Baseando-se nestas inforn1ações, 
resolveu-se investigar se os atletas de Judô que pratican1 
n1usculação no estado do Paraná estão alcançando n1elhores 
resultados nas c01npetições estaduais e1n relação àqueles que não 
pratican1. 

Os atletas praticantes de Judô estão recorrendo as 
academias de 1nusculação, percebendo o crescin1ento da 
1nodalidade e a necessidade de un1 con1plen1ento en1 sua 
preparação física. No Paraná especifica1nente, estan1os 
presenciando u1n aun1ento considerável no nível con1petitivo de 
nossos atletas, onde a cada competição, verifica-se que muitos 
títulos são decididos devido a supremacia não só técnica, 111as 
també111 física . Este é um dos principais fatores que influenciam a 
prática da musculação c01110 complemento dos treinainentos de 
nosso atletas. 
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Através desta pesquisa pretendeu-se fazer u1n levantan1ento 
dos resultados obtidos en1 c01npetições por dois grupos de judocas, 
o prüneiro abrangendo os praticantes de musculação e o segundo 
co1nposto por não praticantes de 1nusculação, para, a partir destas 
infon11ações, tentar realizar uma análise da validade ou não da 
1nusculação para obtenção de melhores performances 
c01npetitivas. 

Este estudo justifica-se pela falta de pesquisas à respeito 
do tema proposto e tambén1 por haver divergências entre autores 
à respeito do assunto. 

Segundo LASSERE (1951:21): 

A melhor maneira de vencer é de não opor resistência à força, 
mas, pelo contrário, ceder-lhe aparente1nente, adaptar-se, desviar 
seu objetivo e utilizá-lo en1 seu proveito. O Judô nos ensina a 
utilizar ao máximo e no sentido mais eficaz, a nossa energia mental 
e fisica. Para isso, a prática nos mostra que é preciso ao 111es1110 
tempo concentrá-las num único e mesmo objetivo. 

Já conforme VARGAS (1993:43) 

A força é um dos fatores isolados de maior importância que 
contribuem para o sucesso do desempenho en1 esportes. A única 
fonte de força no esportista, essencial para lhe dar movin1entos 
rápidos e vigorosos envolvidos no Judô vem da força real dos 
seus músculos que precionam os ossos do corpo. Quanto mais 
fortes os músculos, maior a força que pode ser desenvolvida. 
Essa força é usada para acelerar rapida1nente os braços e pernas, 
atingindo assim altas velocidades finais destas partes do corpo, 
que, junto com a massa muscular do esportista, permiten1-lhe 
desequilibrar o adversário, dem1bá-lo energicainente, in1obilizá-lo 
e defender-se eficienten1ente de golpes. 

Te1n-se conhecünento que o Judô evoluiu muito nos últimos 
anos, poré1n, vários professores e técnicos mantêin a fonna de 
treinan1ento voltada somente ao treinamento técnico e tático. 
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Qual será o 1nais eficiente: son1ente o treinainento técnico 
e tático ou o treinan1ento técnico e tático com o auxílio da 
musculação. Esta é u1na questão que procurainos a resposta, e 
tentare1nos através deste estudo, contribuir, para termos mna visão 
parcial de sua solução. 

O objetivo geral deste estudo, foi verificar se a 1nusculação 
está auxiliando os judocas paranaenses no desenvolvimento de 
suas perfom1ances c01npetitivas. 

Tivemos também dois objetivos específicos: analisar os be
nefícios que a n1usculação proporciona para o judoca e verificar a 
relação entre n1usculação e resultado de con1petição no n1eio 
judoístico. 

Metodologia 

Esta pesquisa foi realizada no Can1peonato Paranaense 
faixas Marron1 e Preta, na cidade de Matelândia, no dia 18 de 
maio de 1997. Os relatórios dos resultados das competições forain 
conseguidos junto a F.Pr.J (Federação Paranaense de Judô) e 
Paraná Esporte, nos meses de 1naio e junho de 1997. A população 
para este estudo foi composta por atletas do sexo n1asculino, c01n 
idade entre 18 e 28 anos, faixas 1nan-om e preta, que competirain 
en1 pelo 1nenos seis das oito c01npetições que ocorrera1n entre os 
anos de 1994 e 1997, sendo elas, Ca1npeonatos Estaduais e Jogos 
Abertos do Paraná. A an1ostra foi con1posta por vinte judocas 
praticantes de n1usculação e por vinte judocas não praticantes de 
1nusculação. 

Foi desenvolvida un1a pesquisa de can1po, aplicando-se un1 
questionário para se obter infonnações referentes à prática do 
judô e da 1nusculação. Este questionário possuía identificação dos 
indivíduos que participaram da pesquisa, 111na vez que 
posterionnente seria necessário identificá-los, para levantan1ento 
de suas classificações nas competições supra citadas. 

Alé1n do questionário aplicado, foi solicitado a F.Pr.J. os 
relatórios dos cainpeonatos estaduais sênior dos anos de 1994, 
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1995, 1996 e 1997, para verificação das classificações dos atletas 
envolvidos nesta pesquisa. Tambéin foi solicitado da Paraná 
Esporte, os relatórios dos JAP'S (Jogos Abertos do Paraná), dos 
anos acima citados. Em relação as solicitações, não foi atendida 
apenas o relatório dos JAP'S de 1995, pois não constava nos 
arquivos da Instituição, sendo então substituído pelas classificações 
da Seletiva Paranaense para o Can1peonato Brasileiro, deste 
1nes1no ano. Desta forma, teve-se um total de oito con1petições 
para verificar os resultados obtidos pelos judocas que constituíram 
a mnostra deste estudo, nos últin1os quatro anos. 

Análise e discussão dos resultados 

Após a aplicação do questionário, iniciou-se o processo de 
análise e discussão dos resultados. 

Na tabela abaixo verificaren1os a faixa etária dos judocas 
praticantes e não praticantes de n1usculação. 

Tabela 1: Faixa etária dos judocas praticantes e não 
praticantes de musculação. 

Faixa etária 

18 a 23 anos 

24 a 28 anos 

TOTAL 

Praticantes 

13 

7 

20 

% Não Praticantes 

65% 11 

35% 9 

100% 20 

% 

55% 

45% 

100% 

% Total 

60% 

40% 

100% 

Verificmnos na tabela acima, que a n1aior concentração de 
atletas ocorre na faixa etária compreendida entre 18 e 23 anos, 
tanto para os praticantes, como para os não praticantes de 
n1usculação. Este dado nos recorda uma triste realidade; a n1aioria 
de nossos atletas param de con1petir e1n tomo dos 24 anos. Esta 
desistência precoce da competição, é mn dos 1notivos principais, 
em que, na nossa ainostra, verificamos um total geral de 60% dos 
participantes compreendidos neste prin1eiro grupo. 
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Na tabela 2, visualizaremos, a quantidade de horas sema
nais dedicadas ao treinainento específico do Judô, para ambos os 
grupos. 

Tabela 2: Horas destinadas ao treinamento de Judô. 

Quantidade de horas Praticantes % Não Praticantes % % Total 

Até 5 horas 5 25% 2 10% 17,5% 

6 a 10 horas 12 60% 17 85% 72,5% 

Mais de 11 horas 3 15% 5% 10% 

Total 20 100% 20 100% 100% 

Analisando a tabela acilna, verificamos que a grande maioria, 
de ambos os grupos, tem uma carga semanal de treinatnento 
c01npreendida entre seis e dez horas (72,5%), seguido por um 
grupo que treina até 5 horas (17,5%) e de somente 10 % que 
treina acin1a de 11 horas. Nos chaina a atenção ainda que 85% do 
grupo de não praticantes de musculação ten1 un1 treinamento 
semanal entre seis e dez horas, o que para a 1nodalidade pode1nos 
considerar ideal, lembrando que o Judô é mn espmie ainador e 
que a n1aioria de seus atletas não tem mn te1npo 1naior para dedicar
se aos treinamentos. Ressaltamos no entanto, que , se um atleta 
pretende alcançar classificações expressivas em cainpeonatos 
nacionais e internacionais, esta quantidade de treinamento não é 
considerada satisfatória. 

Na tabela seguinte, observaren1os a quantidade de horas 
se111anais destinada a 111usculação, para o grupo praticante deste 
c0111ple111ento fisico. 

Tabela 3: Horas semanais destinadas a musculação. 

Quantidade de horas N % 

até 2 horas 4 20% 

de 3 a 4 horas 11 55% 

de 5 a 6 horas 5 25% 

TOTAL 20 100% 
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Na tabela acima verifican1os que a 1naioria dos praticantes 

de musculação (55%), ten1 uma carga horária de 3 a 4 horas por 
semana destinada a esta atividade. Outro grupo (25%), pratica a 
musculação entre 5 e 6 horas por se1nana. Observainos ainda u1n 
terceiro grupo (20%), que pratica esta 111esn1a atividade por un1 
período de até 2 horas se1nanais. Acreditamos que para esta 
atividade surtir efeito c01nplen1entar para o Judô, necessita-se de 
uma carga horária superior a três horas se1nanais, que son1ada ao 
treinan1ento regular no dojô (local de prática do Judô), poderá 
contribuir efetivamente para uma 1nelhora nos níveis de preparação 
física. 

Na próxin1a tabela, teren1os a oportunidade de observar o 
n1otivo que levou este grupo de judocas a praticar a musculação. 

Tabela 4: Motivo do início da prática da musculação. 

Motivo 

Estética 

Melhora no desempenho como judoca 

TOTAL 

N 

2 

18 

20 

% 

10% 

90% 

100% 

Baseados na infonnação acima, verifican1os que a grande 
111aioria (90%), iniciaran1 a prática, con1 o objetivo de n1elhorar o 
seu desen1penho c01npetitivo na n1odalidade e apenas 10% dos 
entrevistados, iniciaram a prática da musculação por motivos 
estéticos. O que nos preocupa neste n101nento é que não saben1os 
que tipo de trabalho está sendo desenvolvido con1 estes atletas, se 
reahnente está condizente com o objetivo proposto por eles. 

Visualizare1nos na próxima tabela, a obtenção de resultados 
nos Cainpeonatos Paranaenses e Jogos Abertos do Paraná, nos 
anos de 1994, 1995, 1996 e 1997, pelos grupos de judocas 
praticantes e não praticantes de 1nusculação. 
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Tabela 5: Resultados obtidos em competições ofici

ais por ambos os grupos. 

Classificação Praticantes % Não Praticantes % % Total 

111 lugar 12 16% 08 11% 27°/21 

2º lugar 12 16% 11 14% 32% 

3u lugar 21 27% 12 161}·ó 41% 

Total 45 59% 31 41% 100% 

Fonte: Relatórios da Federação Paranaense de Judô e da Paraná Esporte. 

Considerando os resultados acin1a expostos, verificamos 
mna melhor obtenção de resultados, por paiie do grupo que pratica 
n1usculação e1n todas as classificações. No geral, podemos 
constatar que o grupo praticante de 1nusculação obteve 59% das 
classificações, enquanto que o grupo não praticante de 1nusculação 
obteve 41 % das classificações, nestas c01npetições avaliadas. Esta 
supren1acia verificamos tainbén1 nas colocações separadan1ente. 
Dos vinte títulos de campeões, o grupo praticante de n1usculação 
conquistou doze, que equivale a 60%, enquanto que o grupo não 
praticante de n1usculação conquistou oito títulos ( 40% ). Nos títulos 
de vice-campeões verificamos un11naior equilíbrio entre os dois 
grupos, n1esmo assün o grupo praticante de n1usculação obteve 
uma pequena vantagem pois conquistou doze títulos (52%), 
enquanto que o grupo não praticante obteve onze títulos (48%). 
Referente as terceiras colocações, o grupo praticante conquistou 
vinte e mna (64%) e o grupo não praticante conquistou doze (36%). 

Considerações Finais 

Este foi mn estudo causal con1parativo onde se procurou 
verificar a influência da 1nusculação na perfonnance competitiva 
dos judocas adultos 1nasculino do estado do Paraná. Para 
concluirn1os este estudo realizan1os uma análise 1nais detalhada 
do grupo que pratica 1nusculação e pode1nos verificar a relação 
direta entre a quantidade de horas destinadas ao treinos de Judô, 
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quantidade de horas destinada à 1nusculação e resultados obtidos. 
Desta forn1a ficou evidenciada que os melhores resultados são 
obtidos quando existe Lm1a relativa proxünidade entre as horas 
dedicadas a n1usculação e ao treinamento específico de Judô. 
Observamos claramente que os judocas que obtiveran1 os n1elhores 
resultados foran1 aqueles que mantiveran1 rnna 1nédia de sete horas 
se1nanais destinadas ao h·einan1ento de judô, s01nada a un1a 1nédia 
de cinco horas sen1anais dedicadas à n1usculação, totalizando desta 
forma doze horas de treinainento sen1anal. Ta1nbé1n ficou 
evidenciado, que aqueles judocas que pratican1 a 1nusculação con1 
carga horária superior a dez horas sen1anais e o tempo destinado 
à pratica do Judô inferior a cinco horas sen1anais, obtiveran1 os 
piores resultados deste grupo analisado. 

Da 1nes1na fonna, realizamos rnna análise do grupo não 
praticante de n1usculação e constatamos que entre os judocas que 
obtiveram as n1elhores colocações, era _1nantida mna n1édia de 
nove horas e trinta 1ninutos de h·einan1ento semanal destinados ao 
Judô. Por outro lado, os judocas deste grupo que obtiverain as 
piores colocações, n1antinhain tm1a carga se1nanal n1édia de cinco 
horas de treinan1ento. 

Concluindo este estudo, verifican1os que na nossa a111ostra, 
os atletas praticantes de n1usculação obtiveran1 os n1elhores 
resultados, supon1os desta fon11a que a n1usculação influenciou 
positivainente na perfonnance atlética deste grupo avaliado, 
contribuindo para que estes judocas obtivessem rnn n1aior sucesso 
en1 seus resultados con1petitivos. 

Perceben1os durante o desenvolvimento deste estudo que 
para termos inforn1ações 1nais fidedignas sobre este assunto, torna
se necessário mna pesquisa longitudinal, con1 un11naior conh·ole 
de outras variáveis que poden1 influenciar nos resultados obtidos; 
No entanto, para este momento, acreditamos tennos alcançado 
os objetivos propostos para este estudo e fica a pretensão de 
ainpliá-lo futurainente. 
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