1. INTRODUÇÃO

O treinamento esportivo tem sua história ligada aos jogos olímpicos e de acordo com Pereira da Costa apud Dantas (2003) pode ser dividida em períodos, fases nas quais o treinamento e as competições possuíam características marcantes em busca do desempenho, tais como a improvisação, a ciência, a tecnologia e o marketing.
O treinamento é visto como algo que leva ao aperfeiçoamento de determinada prática, assim o treinamento esportivo é definido como o processo ativo complexo regular planificado e orientado para a melhoria do aproveitamento e desempenho esportivos, ou seja, um treinamento que trabalhe com as características dos atletas, que seja previamente estabelecido e que as ações e as orientações levem a um caminho direto para que o objetivo seja atingido (CARL apud WEINECK, 2003).

A área esportiva envolve uma grande diversidade de profissionais, tais como psicólogos, médicos, preparadores físicos, técnicos, entre outros, e sabemos que a utilização específica dos mesmos dentro do esporte pode trazer bons frutos e grandes melhoras no rendimento (FERNANDES, 1981). 

Com a evolução do esporte, da ciência, da tecnologia, uma boa performance esportiva não depende apenas de uma boa capacidade técnica, ou de uma boa capacidade física, mas para que o bom desempenho seja alcançado é necessário que capacidades táticas, físicas, psicológicas e técnicas estejam interligadas, fazendo do indivíduo um atleta completo e capaz de resolver e lidar com problemas decorrentes da pratica desportiva (IGUNA, s/d).

Dentre as diversas áreas do treinamento esportivo, o treinamento físico tem ganhado grande ênfase dentro deste meio, assim deve-se levar em consideração que um bom trabalho físico pode resultar em uma grande melhora na performance (COELHO et al, s/d) . No judô a situação não é diferente, um bom preparo físico é necessário para que o atleta seja capaz de suportar o desgaste dos confrontos, assim como para aplicar técnicas e suporta-las a qualquer momento do combate.

1.1 CARACTERIZAÇÃO DO PROBLEMA

Sabe-se da importância do treinamento físico no que se diz respeito ao desempenho dos judocas, mas nem sempre os atletas são submetidos a treinamentos planificados e orientados como sugere Carl apud Weineck (2003). 

Muitos dos técnicos de judô ainda seguem a mesma forma de ensinar que aprenderam de seus mestres (FREITAS apud FRANCHINI, 2001), e essa pratica comum no cenário judoístico tende a potencializar um desempenho mais baixo dos atletas. Sabe-se que o treinamento físico pode propiciar grandes melhoras ao atleta, ampliando suas capacidades, fazendo que seu desempenho seja aumentado significativamente. Assim, faz-se necessário um planejamento para que todas as capacidades físicas sejam melhoradas afim de que o objetivos possam ser alcançados.

O judô é uma modalidade que apresenta um longo período de competições, sendo a maioria delas eliminatórias, e este fator cobra que os atletas estejam em boa condição física por um longo período de tempo, fazendo com que tenham um bom desempenho em diversas competições (FRANCHINI. 2001). 

A partir desta problemática questiona-se como estão sendo planejados e aplicados os treinamentos físicos pelos profissionais envolvidos.

Diante a esta questão problema procura-se verificar quem são os profissionais responsáveis por essa área? Como os técnicos estão prepararam fisicamente seus atletas? E quais são as bases para o planejamento e aplicação deste treinamento?
1.2 JUSTIFICATIVA E IMPORTÂNCIA

A modalidade judô está presente na vida da pesquisadora desde seus seis anos de idade, e esta vivencia com o esporte desde a infância fez com que seu interesse e motivação em pesquisar e colaborar para o progresso da modalidade tornasse-se muito grande.
Atualmente é auxiliar técnica em uma academia de judô de Maringá, e como atleta de rendimento pôde participar de um Campeonato Mundial Universitário. Esta participação internacional mostrou com grande evidencia a pesquisadora que a modalidade judô tem sofrido muitas mudanças no ambiente competitivo, a maior esta relacionada à melhora das capacidades físicas dos atletas.   

A partir desta prática tornou-se de grande relevância evidenciar quais são as preocupações dos técnicos quanto ao condicionamento físico de seus atletas, e de que forma estão sendo planejados e aplicados estes treinamentos no estado do Paraná.

O assunto abordado poderá contribuir para que profissionais da área de educação física e do judô possam ampliar seus conhecimento sobre a importância de se valorizar e trabalhar as capacidades físicas de seus atletas, sendo que esta tem sido uma característica cada vez mais presente no ambiente competitivo de alto nível. Alem disto, a pesquisa poderá servir como base para novas pesquisas de acadêmicos que se interessem pela área do judô e do treinamento físico.

1.3 OBJETIVOS

1.3.1 OBJETIVO GERAL

Investigar como acontece o treinamento físico de atletas universitários de judô, em nível nacional.
1.3.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS
· Verificar como são trabalhadas as capacidades físicas.

· Identificar concordâncias e discordâncias entre a teoria e a pratica e entre os técnicos participantes da pesquisa.

2. REVISÃO DE LITERATURA

2.1 DESENVOLVIMENTO DO JUDÔ 

O judô foi criado pelo professor Jigoro Kano, no ano de 1882 no Japão (SHINOHARA, 2000) e é um esporte que tem suas bases no jiu-jitsu, podendo assim ser considerado de origem milenar (KODOKAN, 1955). A principal diferença existente entre o judô e o jiu-jitsu esta no fato de que o primeiro já não apresenta técnicas violentas e lesivas, afinal o judô estava sendo criado para formar cidadãos pacíficos e não guerreiros. 

A terminologia judô significa caminho ou principio (dô) da suavidade (ju) (MATSUMOTO apud JUDÕ BRASIL, s/d), ou seja, modalidade esportiva onde além da parte física seus praticantes devem procurar primar pelo princípio da suavidade, mostrando que este esporte apresenta sua base em uma fundamentação filosófica, visando que seus praticantes tenham uma vida mais saudável e que sua prática colabore para que possam viver com mais tranqüilidade. 

O judô é um esporte, uma arte e uma filosofia, podendo ser visto como uma das atividades mais completas, já que exercita todas as partes do corpo, exige do participante capacidade de solucionar problemas e ainda introduz no judoca a disciplina, a hierarquia, a boa higiene, entre outros, assim como afirma Villiaumey (1981) apud Russo Jr. & Santos (2001): 
O Judô favorece o equilíbrio físico e psíquico-afetivo daqueles que o praticam, afinando as qualidades de concentração, aplicação, perseverança e abnegação. Além disso, estimula e dá confiança aos angustiados e indecisos.
Em pouco tempo o esporte se expandiu, e foi no ano de 1908 com o advento da imigração japonesa que chegou ao Brasil tendo como referencia o professor Mitsuyo Maeda (Conde Koma). O professor ganhou muitos créditos por ter sido desafiado por diversos lutadores e nunca ter sido derrotado (UMEDA & SILVEIRA, s/d). Desde então o esporte não parou de crescer e se desenvolver, contando atualmente com 187 paises filiados à IJF, Federação Internacional de Judô (INTERNATIONAL JUDO FEDERATION, 2007).

A modalidade tornou-se olímpica no ano de 1964, sendo que em 1972 o Brasil teve seu primeiro representante olímpico (Chiaki Ishii), o qual conquistou a medalha do bronze, com isso o país passa a ganhar espaço no cenário judoístico internacional, prova disto é que o Brasil tem conquistado medalhas olímpicas desde a olimpíada de 1984, realizada em Los Angeles (SHINOHARA, 2000).

A partir do momento em que a modalidade tornou-se competitiva algumas de suas características foram se modificando, tais como regras, pesos, além de diferentes métodos de treinamentos.

Atualmente entre as maiores potências mundiais dentro do judô estão o Japão e a França, e o contraste não esta apenas na raça, mas também no estilo de luta adotado e característico de cada país, sendo que o Japão desenvolve muito bem a parte técnica de seus atletas, já a França evidencia a parte física, mas não se pode dizer que os franceses não têm técnica, nem que os japoneses pecam na parte física, o fato é que uma capacidade é mais relevante que a outra.

O judô brasileiro nos últimos anos tem dado grande valor ao aspecto físico de seus atletas, fazendo com que a parte técnica e a física andassem lado a lado. Esta preocupação tem trazido boas recompensas ao judô brasileiro em cenário internacional, prova disto é que no ano de 2005 o atleta João Derly foi o primeiro brasileiro a subir no lugar mais alto do pódio na história de todos os mundiais adultos da modalidade. 

2.2 TREINAMENTO DESPORTIVO E SEUS PRINCÍPIOS

O desempenho esportivo abrange diferentes áreas e apresenta inúmeros fatores que são relevantes para a obtenção de bons resultados, tais como condições físicas, técnicas, fatores constitucionais, sociais, entre outros (WEINECK, 2003).

Assim, para se alcançar o alto nível esportivo já não basta somente ter a parte técnica bem aprimorada, mas é necessário que haja a integração entre os aspectos psicológicos, táticos, técnicos e físicos (FERNANDES, 1981), além de sociais e institucionais. Para que tal desempenho seja alcançado é necessário o desenvolvimento harmônico de todos esses fatores (WEINECK, 2003).

 Segundo Borin et al. (2000) atualmente busca-se a realização de trabalhos específicos para a preparação de atletas, tanto em esportes coletivos quanto individuais, sendo necessário para isto o conhecimento de várias áreas que compõe a totalidade do treinamento, fazendo com que os atletas se desenvolvam de maneira equilibrada e harmoniosa.

Sabendo o quão abrangente e multifatorial é o treinamento desportivo, Dantas (2003) o define como:

...o conjunto de procedimentos e meios utilizados para se conduzir um atleta à sua plenitude física, técnica, tática e psicológica dentro de um planejamento racional, visando executar uma performance máxima num período determinado.

Zakharov (1992) e Bompa (1998) definem treinamento desportivo como uma atividade sistemática de longa duração, graduada de forma progressiva, com objetivos de preparar as funções humanas, biológicas, fisiológicas do desportista de acordo com os requisitos da modalidade escolhida. 

Segundo Fernandes (1981) o treinamento pode ser definido também como um processo de meios utilizados pelo desportista, visando ao desenvolvimento de todas as suas potencialidades morfológicas, funcionais e psíquicas, para atingir o mais alto nível de rendimento. O mesmo autor afirma que para atingir tal desempenho se faz necessário saber como proceder em busca de resultados, e que o conhecimento dos aspectos envolvidos no treinamento é de fundamental importância, sendo estes a preparação física; preparação técnica; preparação tática; e preparação psicológica.

Tubino (1984) considera que o treinamento desportivo é a variável principal nos Jogos Olímpicos e nas competições internacionais de alto nível, mostrando-nos tamanha importância do mesmo para o bom desempenho do atleta.

Para que este bom desempenho seja atingido, Tubino (1979) apud Dantas (2003) preconizou os princípios do treinamento desportivo, os quais são:


a) Princípio da individualidade biológica: baseada no princípio das diferenças individuais, ou seja, as pessoas como resultado da associação do genótipo - carga genética, adquirida dos seus ancestrais, principalmente dos pais - com o fenótipo - as influências que o meio-ambiente exerce sobre nós (DANTAS, 2003). Assim, se este princípio for respeitado, as possíveis limitações oferecidas por esse indivíduo também estarão sendo respeitadas, oportunizando uma melhor adaptação deste em determinada atividade.


b) Princípio da adaptação: O objetivo principal do treinamento é proporcionar adaptações no organismo, a fim de torná-lo mais eficiente e apto a realizar determinadas atividades. A imposição de uma sobrecarga – estímulos, que podem possuir diversas características – ao organismo gera desequilíbrios em sua homeostase (estado de equilíbrio instável mantido entre os sistemas constitutivos do organismo vivo, e o existente entre este e o meio ambiente). O processo de adaptação se baseia na reestruturação de um novo patamar de equilíbrio, a partir desses desequilíbrios gerados pela sobrecarga de treinamento (DANTAS, 2003).


c) Princípio da sobrecarga: Sobrecarga pode ser definida como o conjunto de estímulos utilizados no treinamento suficientes para provocarem alterações e adaptações no organismo, ou seja, para um atleta obter uma resposta satisfatória ao treinamento, deverá ser aplicado uma sobrecarga com o exercício específico para a atividade, sendo que a resposta aos estímulos está diretamente relacionada à sua intensidade e ao seu processo de aplicação (DANTAS, 2003).


d) Princípio da interdependência volume – intensidade: para Dantas (2003) o aumento das cargas de trabalho é uma imposição para se obter um melhor desempenho, e este princípio está relacionado à quando deve haver um aumento da intensidade e do volume das cargas, respeitando sempre a qualidade física visada no treinamento e o período do mesmo. pisada no treinamento e o per sempre a qualidade fisica de e no volume das cargas. e o meio ambiente)

e) Princípio da continuidade: Este princípio rege que a atividade física deve ser realizada continuamente, e sem interrupções, ou seja, é a continuidade que desencadeará as adaptações do organismo aos esforços a que foi submetido pelo treinamento e que seja possível uma melhora na aptidão. Para Matveev (1981) a progressão do desempenho acontece quando se começa o treino durante o estado de recuperação da sessão anterior, fazendo com que o organismo se adapte a novos estímulos.

f) Princípio da especificidade: para Dantas (2003) o treinamento deve ser montado a partir das especificidades de cada atividade, ou seja, deve-se ter conhecimento das vias energéticas e das características de cada modalidade.

Respeitando-se estes princípios, o treinamento desenvolvido será seguro e eficiente.

2.3 TREINAMENTO FÍSICO E SUAS ADAPTAÇÕES NO JUDÔ 

O treinamento físico é uma das partes relacionadas ao treinamento desportivo, que nos últimos anos tem ganhado grande ênfase no meio esportivo. Assim a preparação física se constitui em parte do sistema de treinamento do atleta, cujo objetivo é a educação das capacidades físicas (ZAKHAROV & GOMES, 1992). 

Para Barbanti (1986) a preparação física é uma repetição sistemática de movimentos que produzem reflexos de adaptações morfológicas e funcionais. Sendo seu objetivo primordial o aperfeiçoamento das capacidades físicas (ZAKHAROV & GOMES, 1992).

Oliveira (2004) destaca que as capacidades físicas a serem trabalhadas em um treinamento físico é a coordenação, flexibilidade, força, resistência e velocidade, sendo que estas não devem ser desenvolvidas de modo isolado, ou seja, deve-se se manter uma ligação entre as capacidades durante seu treinamento.

O treinamento físico foi dividido por Matveev (1997) em geral e especial, sendo o primeiro de caráter generalizado e o segundo especifico de determinado movimento esportivo.

Para que se possa dar início à preparação física de acordo com as necessidades do esporte é necessário que se tenham conhecimentos quanto às fontes de energia a serem utilizados na modalidade desportiva (FOSS & KETEYIAN, 2000).

De acordo com Verkhoshanski (2001) nenhum movimento é realizado sem o gasto de energia, sendo que quanto mais intensivo e duradouro o trabalho e quanto maior o número de grupos musculares envolvidos na atividade, maior será o gasto de energia.

Segundo Foss & Keteyian (2000) existem três sistemas metabólicos para a produção de energia, sendo dois deles de anaeróbicos (ATP-PC e glicólise anaeróbica), ou seja, sem a utilização de oxigênio, e um aeróbico, com utilização de oxigênio.

O sistema ATP-PC (do fosfagênio ou anaeróbico alático) segundo Dantas (2003) é a fonte direta de energia do organismo sendo fornecida pela “quebra” da molécula de trifosfato de adenosina (ATP), não fazendo uso de oxigênio e nem provocando o surgimento de acido lático. Sem este sistema, os movimentos rápidos e vigorosos não poderiam ser realizados, pois movimentos como salto em altura, arremessos e largadas rápidas exigem muito mais um fornecimento rápido do que grandes quantidades de ATP (FOSS & KETEYIAN, 2000). Segundo Verkhoshanski (2001) as atividades que necessitam energia deste sistema durarão entre 6 e 10 segundos.

De acordo com Dantas (2003) quando a intensidade, apesar de alta, não é máxima e/ou há necessidade de realizar a performance durante mais algum tempo, o organismo pode reciclar ATP através do sistema anaeróbico lático (sistema glicolítico), que leva este nome devido ao fato de não utilizar oxigênio e ter como produto final o ácido lático.  Segundo o mesmo autor, este sistema funciona a base de carboidratos, sendo que a limitação da produção de energia depende do acúmulo de ácido lático no sangue e nos músculos. O sistema funciona em carga plena durante 45 segundos, e de forma sub-máxima será predominante até o 3º minuto de atividade (DANTAS, 2003).

Já a terceira via de transferência de energia, o Sistema Oxidativo, faz uso do oxigênio, sendo que neste sistema além da glicose, a gordura (ácidos graxos livres), e em casos especiais até as proteínas sofrem degradação para produção de energia (VERKHOSHANSKI, 2001).

Segundo Franchini (2001) “No judô, os três sistemas são importantes, porem existe a prevalência do sistema glicolítico.” 

De acordo com Thomas et al. (1989) apud Franchini (2001) 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. A necessidade de produção de energia a partir da via glicolítica pode ser comprovada em estudos como o de Callister et al. (1991); Drigo et al. (1995); Tumilty et al. (1986) apud Franchini (2001).

De acordo com Esteves (2003):

As capacidades aeróbia e anaeróbia lática podem influenciar decisivamente no resultado final do combate e na estratégia a ser definida pelos lutadores. Os atletas com uma condição aeróbia avantajada podem optar por fazer uma luta com o objetivo de cansar o adversário do começo ao meio da luta e atacar sucessivamente do meio para o final buscando a melhor pontuação (ippon), já os atletas com capacidade anaeróbia lática melhor treinada podem escolher por lutar mais ofensivamente desde o inicio do combate, mas o melhor é ter uma mescla das duas capacidades, porem, o grande desenvolvimento da capacidade aeróbia implica em um decréscimo na capacidade anaeróbia lática, por isso há a necessidade de uma interação perfeita das duas capacidades para atingir o melhor desempenho”.
2.4 TREINAMENTO DAS CAPACIDADES FÍSICAS EM JUDOCAS

Silva (1988) afirma que o bom desempenho de judocas depende da interação de diversos fatores, assim neste bloco abordaremos capacidades físicas de maior influencia para a modalidade.

2.4.1 FLEXIBILIDADE

Segundo Barbanti (1994) flexibilidade é a capacidade de realizar movimentos em certas articulações com apropriada amplitude de movimento. Weineck (1999) acrescenta que esta é a capacidade de um atleta executar movimentos de grande amplitude, ou sob forças externas, ou ainda que requeiram a movimentação de muitas articulações.
De acordo com Dantas (1995) “Falar em flexibilidade é, portanto, se referir aos maiores arcos de movimentos possíveis nas articulações envolvidas.” E acrescenta ainda que:

Como a prática desportiva exige a utilização completa dos arcos articulares especificamente envolvidos nos gestos desportivos, fica muito difícil, se não impossível, a performance de alto rendimento sem se dispor de um bom nível de flexibilidade nos segmentos musculares empenhados.

Segundo Foss & Keteyian (2000) os limites estruturais para a flexibilidade são os ossos, músculos, ligamentos e outras estruturas associadas à cápsula articular além de tendões e outros tecidos conjuntivos e a pele. Os mesmos autores, baseados nos dados de Johns & Wright (1962), colocam a importância relativa dos tecidos moles com relação à limitação da flexibilidade. 

Figura 1 – Contribuição relativa das estruturas de tecidos moles para a resistência articular.

Para Dantas (1995) os fatores influenciadores da flexibilidade podem ser intrínsecos ou extrínsecos, podendo ser agrupados na figura abaixo. 
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Figura 2 – Fatores que influenciam a flexibilidade.

Os objetivos do treinamento da flexibilidade são: aumentar a mobilidade articular, aumentar a capacidade mecânica do músculo, melhorar o transporte de energia, evitar lesões musculares, aumentar a amplitude dos movimentos inerentes à atividade, melhorar a elasticidade muscular, reduzir o choque de impacto nos esportes de contato e nas quedas, promover o relaxamento muscular, oferecer a possibilidade e capacidade ao atleta de aperfeiçoar com maior rapidez técnica (RODRIGUES & CARNAVAL, 1985).  No judô, em especial, a flexibilidade fará com que os movimentos sejam realizados com maior força e velocidade, auxiliando na aplicação de técnicas e desvencilhamento das mesmas, já que de acordo com Weineck (2003) “Músculos não alongados e com pequena capacidade de alongamento têm uma menor força”.

Harre (1976) apud Weineck (2003) afirma que a flexibilidade pode ser rapidamente desenvolvida com treinamento diário ou ainda duas vezes ao dia. A idade indicada para se iniciar um treino sistematizado desta capacidade física é entre 11 e 14 anos (SERMEGEW, 1964 apud WEINECK, 2003).

Segundo Franchini (2001) as articulações do quadril e do ombro são bastante exigidas nas entradas de golpes no judô, e por isto devem ser treinadas.

2.4.2 FORÇA

Barbanti (1979) define força muscular como a capacidade de exercer tensão muscular contra uma resistência, envolvendo fatores mecânicos e fisiológicos que determinam à força em algum movimento particular.

Para Guedes (1997) força é a capacidade de exercer tensão muscular contra uma resistência, superando, sustentando ou cedendo à mesma.

De acordo com Weineck (2003) a força pode ser de aspecto geral e especifico, sendo que o primeiro entende-se por todos os grupos musculares independente do esporte, enquanto a força especifica é aquela empregada em uma determinada modalidade esportiva. 

A força pode ser sub-classificada de diferentes maneiras, considerando tanto o comprimento da fibra muscular durante a contração (estática ou dinâmica) quanto à velocidade (potência) ou capacidade de resistir a uma demanda específica (máxima ou resistência) (ALMEIDA & ROGATTO, 2007).

Letzelter (1986) apud Weineck (2003) subdivide a força da seguinte forma: 
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Figura 3 – Divisão da força por Letzelter . 

Dentre as modalidades de força citadas na figura 3, Weineck (2003) define a força máxima como a maior força disponível, que o sistema neuromuscular pode mobilizar através de uma contração voluntária, e Fernandes (1981) acrescenta que a força máxima é a maior força que o atleta pode desenvolver, independente do seu peso corporal e do tempo utilizado para a realização do trabalho. Letzelter (1986) apud Weineck (2003) dividiu está força em:

a) Dinâmica: acontece quando existe um encurtamento das fibras musculares, provocando uma aproximação ou afastamento dos seguimentos ou partes musculares próximas, portanto há movimento (BARBANTI, 1979), sendo realizada contração muscular isotônica (RAMOS, 2000). 

b) Estática: Pode-se considerar força estática aquela em que a força produzida é igual à resistência, ou seja, mesmo aumentando o tônus muscular e havendo tensão, não há movimento, sendo realizada contração isométrica (RAMOS, 2000; FERNANDES, 1981). De acordo com Fernandes (1981) a força estática:

Não é um tipo de força muito comum nos desportos, mas está presente em alguns gestos específicos de determinadas modalidades, como é o caso do judô. Para o desenvolvimento desta força são utilizados exercícios isométricos. Sua medida é tomada pelo tempo em que o atleta consegue permanecer numa posição de contração estática ou isométrica, suportando qualquer tipo de carga.

A força rápida ou de potencia, segundo Fernandes (1981), é a maior força exercida dentro do menor tempo possível, portanto:

A maior velocidade que se consegue vencer a resistência (peso), daí ser chamada de potência; constitui-se no produto da força velozes a velocidade, cuja formula é: P=FxV. Esse tipo de força é o mais importante para a maioria das modalidades desportivas em que se fazem presentes os movimentos rápidos dos quais dependem dos bons resultados nas competições.

 Já a resistência de força corresponde à capacidade de manter a tensão durante um tempo prolongado (FERNANDEZ, SAÍZ & GARZON, 2000), ou seja, capacidade de manutenção da força por períodos prolongados (BEATON, 1999 apud FRANCHINI, 2001).

De acordo com Esteves (2003) a força dinâmica no judô é importantíssima para a movimentação, onde se busca mexer o adversário e encontrar o melhor momento para a entrada da técnica, e a força isométrica é utilizada constantemente durante o combate no momento da pegada, onde a pensão manual é realizada, já que quem tiver o domínio da pegada atacará e defenderá com maior eficiência. O mesmo autor defende o treinamento com pesos no sistema de circuito, pois apresenta uma demanda metabólica semelhante aos obtidos nas competições.

Pulkinen (2001) diz que entre as demandas físicas a força é o principal componente do sucesso na execução técnica de um dado movimento durante o combate de judô, e segundo Franchini (2001) deve-se considerar “... o aumento de massa muscular é indesejável se o judoca estiver no limite superior de sua categoria de peso”, assim Moss et al. (1997) apud Franchini (2001) diz ser adequado adotar cargas em torno de 90% de 1 RM e poucas repetições, o que não proporcionará o aumento da circunferência do membro exercitado.

2.4.3 RESISTÊNCIA

Megére (1974) define resistência com a “capacidade de se suportar um determinado esforço, em uma unidade de tempo. Assim, é uma capacidade de desenvolvermos determinada tarefa, relacionada com o tempo que podemos agüentar nesse trabalho”. 

Hollmann & Hettinger (1983) caracterizam a resistência como à capacidade de poder manter um determinado desempenho no maior espaço de tempo possível.

Bompa (2002) subdivide a resistência em aeróbica e anaeróbia, sendo a primeira na presença de oxigênio, e a segunda sem o uso do mesmo, como já citado anteriormente.

Segundo Barbanti (1986) a resistência pode ser dividida em global e específica. De acordo com o mesmo autor, a base fisiológica da resistência geral é a capacidade aeróbica, compreendendo esforços de prolongados e suaves, e os meios de treinamento são corridas contínuas de longa duração (acima de 10 minutos), repetições numerosas das habilidades esportivas, etc.

A resistência não é apenas um fator decisivo para o rendimento em esportes competitivos, mas é um fator de suma importância para o treinamento e para a recuperação dos atletas (BARBANTI, 1986).

Já a resistência especifica, de acordo com Megére (1974), é a capacidade dos músculos trabalharem no debito de oxigênio, ou seja, resistência anaeróbica. Barbanti (1986) acredita que a resistência anaeróbica é:

Capacidade de executar as habilidades técnicas e os movimentos do jogo com alta velocidade durante todo o jogo. Este aspecto da resistência aparece em movimentos múltiplos de execução rápida como cortadas seguidas e bloqueios em voleibol, rebotes e contra-ataques no basquete, dribles no futebol, etc.

Segundo Franchini (2001) no judô a resistência anaeróbica é de fundamental importância para momentos como a entrada de golpes e lutas. E para melhorar esta capacidade o mesmo autor sugere que sejam feitos treinamentos com esforços semelhantes aos de competição, além de estímulos de alta intensidade durante espaços curtos de tempo, como 8 e 10 segundos. Barbanti (1986) diz que o desenvolvimento desta qualidade acontecerá com corridas intervaladas de até 100 metros.

2.4.4 VELOCIDADE

De acordo com Fauconnier (1978) apud Tubino (1980) a velocidade é a qualidade física particular do músculo e das coordenações neuromusculares que permite a execução de uma sucessão rápida de gestos que, em seu encadeamento, constituem uma só e mesma ação, de uma intensidade máxima e de uma duração breve ou muito breve. 

Megére (1974) acrescenta que a velocidade é a capacidade de nos deslocarmos em um espaço, no menor tempo possível, ou seja, a relação que existe entre um determinado espaço e o tempo gasto para percorrê-lo. 

A velocidade foi dividida por Pereira (1999) como:

a) Velocidade de deslocamento: capacidade máxima de um indivíduo deslocar-se de um ponto para o outro (TUBINO, 1980).

b) Velocidade de membros: é a capacidade de mover braços ou pernas tão rápido quanto possível, de fundamental importância para lutadores de boxe (TUBINO, 1980), como também de judocas. 

c) Velocidade de reação: velocidade com o qual um atleta é capaz de responder a um estimulo, sendo de fundamental importância para lutadores (TUBINO, 1980).

De acordo com Oliveira, Oliveira & Paes (2004) a velocidade pode ser cíclica e acíclica. Sendo que a velocidade cíclica é caracterizada pela realização de movimentos que se repetem sempre da mesma forma (corrida), e a velocidade acíclica caracteriza-se pela execução de movimentos motores únicos, ou seja, ações que começam de uma maneira e terminam de outra (chutes, saltos) (FERNANDES, 1981).
Tubino (1984) e Bompa (2002) dizem que a velocidade tem influência genética, já que pessoas que possuem esta velocidade apresentam grande quantidade de fibras musculares brancas, ou rápidas. Porém, segundo Rocha (2006), a genética não é um fator limitante para o potencial de desenvolvimento da velocidade, sendo necessário o treinamento desta capacidade física durante a infância através de jogos e brincadeiras. 

2.4.5 COORDENAÇÃO

De acordo com Hollmann & Hettinger (1983) a coordenação é a ação simultânea do sistema nervoso central e da musculatura esquelética dentro de uma determinada seqüência de movimentos. É a capacidade de organizar movimentos para atingir um objetivo determinado (BARBANTI, 1986). Ou seja, segundo Tubino (1984) a coordenação é a qualidade física que permite ao homem assumir a consciência e a execução, favorecendo-o a uma ação ótima de diversos grupos musculares na realização de um movimento.

Segundo Megére (1974) precisamos da coordenação para realizar desde os mais simples movimentos até os mais complexos, ou seja, desde um simples caminhar até as entradas mais complexas do judô. O mesmo autor apresenta cinco componentes da coordenação:

	COMPONENTES
	CARACTERÍSITCAS

	REAÇÃO
	Capacidade de dar uma resposta rápida a um determinado estímulo. 

	EQUILÍBRIO
	Capacidade de neutralizar as forças que atuam em nosso corpo, de tal forma a assumirmos a posição por nós desejada.

	PERCEPÇÃO
	Capacidade de captarmos com maior ou menor eficiência tudo o que ocorre a nossa volta.

	MEMÓRIA
	Capacidade de memorizarmos algo. No âmbito esportivo, quando é feito um gesto, se tem a necessidade de guardá-lo em nossa mente nos mínimos detalhes, para futura execução.

	ADAPTAÇÃO
	Capacidade de adaptar o organismo de tal maneira que sejamos capazes de realizar o movimento desejado.


Figura 4 – Componentes da coordenação 
Weineck (1999) subdivide a coordenação em geral e especial, sendo a primeira àquela que resulta da instrução geral para movimentação em diversas modalidades esportivas, ou seja, se manifesta em diversos setores da vida cotidiana. Já a coordenação especial é aquela que forma-se no contexto de uma modalidade esportiva específica, ou seja, são movimentos específicos de uma modalidade desportiva.

Hirtz e Schielke (1986) apud Tavares (1998) consideram o período entre os 7 e os 10 anos como uma fase onde as possibilidades de desenvolvimento das capacidades coordenativas fundamentais se mostram mais favoráveis.

Oliveira, Oliveira & Paes (2004) afirmam que a coordenação deve ser desenvolvida levando em consideração as percepções visuais, auditivas e sinestésicas, e pode ser desenvolvida junto às ações técnicas e táticas. Os mesmos autores sugerem exercícios para o desenvolvimento da coordenação geral, como movimentos de braços para frente e para trás, correr lateralmente, correr saltando, entre outros. E para o desenvolvimento da coordenação específica no judô pode-se usar as entradas de golpes e quedas.

2.5 ETAPA DE APERFEIÇOAMENTO NO JUDÔ

O judô universitário, segundo o Regulamento 2007 dos Jogos Universitário Paranaense, abrange atletas de 17 a 28 anos, sendo esta fase ótima para o treinamento da modalidade, já que de acordo com Zakharov & Gomes (1992) a zona de primeiros grandes êxitos está entre 19-21 anos, a zona de possibilidades ótimas entre 22-26 e a zona de manutenção de resultados entre 27-30 anos.  O mesmo autor acrescenta que a fixação de limites etários não significa que atletas talentosos não possam superá-los.

O atleta universitário encontra-se na etapa caracterizada como de especialização aprofundada e após como de manutenção de resultados. A preparação, na especialização aprofundada, exige um aumento substancial do tempo de trabalho e a submissão do regime de vida do atleta aos objetivos da obtenção de resultados esportivos, além de os desportistas já dominarem as bases técnicas da habilidade escolhida (ZAKHAROV & GOMES, 1992). 

Segundo Zakharov & Gomes (1992) a etapa de manutenção dos resultados tem como principal tarefa a manutenção do nível alto de resultados desportivos, e fazem parte desta fase atletas profissionais ou semi profissionais. O mesmo autor afirma que, nesta etapa, ocorre a estabilização do volume total de cargas e até sua leve redução, sendo que a grande experiência do atleta ajuda-o a estudar todos os aspectos da competição e encontrar caminhos mais eficientes para o êxito. 
2.6 PLANEJAMENTO E PERIODIZAÇÃO DO TREINAMENTO DESPORTIVO

Para Weineck (2003) tão importante quanto os “princípios” do treinamento, o planejamento do mesmo é de fundamental importância para que seu êxito seja alcançado. Ou seja, todo o trabalho desenvolvido na periodização do treinamento deve levar em consideração e estar enquadrado nos princípios do treinamento desportivo.
Starischka (1988) apud Weineck (2003) diz que:

O planejamento de um treinamento é um procedimento de previsão sistemática orientado para a obtenção de um objetivo e do desempenho individual, que permite a estruturação, a longo prazo, de um processo de treinamento.

A periodização do treinamento foi definida por Dantas (2003) como:

... planejamento geral e detalhado do tempo disponível para treinamento, de acordo com os objetivos intermediários perfeitamente estabelecidos, respeitando-se os princípios científicos do exercício desportivo.

De maneira simples, Fernandes (1981) definiu a periodização do treinamento como uma divisão do ano em períodos, cada qual com sua finalidade bem definida, e afirma ainda que o mesmo depende do calendário de competições e principalmente das disputas mais importantes.  

O treinamento é dividido em ciclos sendo eles:

* Macrociclo: conjunto de todas as atividades programadas durante a temporada, podendo ser anual, quadrimestral ou semestral dependendo dos objetivos, ou seja, plano da temporada onde estão inseridos os períodos de preparação, competição e transição que visa levar o indivíduo a uma performance ou objetivo desejado, dentro de um planejamento de treinamento pré-estabelecido (DANTAS, 1995).

Weineck (2003) e Dantas (2003) subdividem o macrociclo em três períodos, e Tubino (1979) acrescenta mais um, sendo o primeiro deles, devido à realidade desportiva brasileira. A partir disto, os períodos são:

· Período pré-preparação – realização de testes além da montagem do plano de treinamento.

· Período preparatório – desenvolvimento da boa forma esportiva.

· Período de competições – desenvolvimento da boa forma esportiva e participação em competições.

· Período de transição – recuperação e regeneração ativa do atleta após extremos esforços a que se submeteu no período anterior.
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Figura 5 – Duração dos períodos e fases.
Segundo Forteza (1999) cada período tem as seguintes características:

	PARTICULARIDADEs
	preparatório
	competitivo
	transitório

	
	Prep. Geral
	Prep. Especial
	
	

	PREP. FÍSICA
	Desenvolvimento das capacidades motoras gerais.


	Desenvolvimento das capacidades motoras especiais, e manutenção do nível global.
	Manutenção do nível da preparação geral e especial alcançado.


	Descanso ativo.




Figura 6 – Síntese das peculiaridades dos períodos. 

* Mesociclo: está inserido dentro do macrociclo, sendo considerado o elemento estrutural da periodização, dura geralmente de 21 a 35 dias e é através dele que se consegue uma melhor definição dos objetivos, uma homogeneidade no trabalho e uma oscilação de cargas mais conveniente. (DANTAS, 1995).

Zakharov & Gomes (1992) apud Dantas (2003) citam sete tipos de mesociclos:

· Incorporação – utilizado no inicio do período, onde o atleta passa da situação de repouso ativo para a de treinamento.

· Básico - propicia adaptação fisiológica do organismo.

· Estabilizador – consolida, estabiliza e fixa a adaptação orgânica obtida nos mesociclos anteriores.

· Controle – indica o grau de treinamento alcançado e possibilita a transferência do condicionamento obtido para a performance competitiva.

· Pré-competitivo – neste caso é o que antecede o objetivo do atleta, nele haverá uma quebra do condicionamento do aluno conduzindo chegar a patamares mais elevados.

· Competitivo – a estrutura não é pré-estabelecida, pois as exigências da periodização se subordinam as necessidades de performance.

· Recuperativo – utilizado no período de transição, visa à recuperação metabólica, através de uma recuperação ativa.

* Microciclo: única, indivisível, menor fração do plano de treinamento e não se deve mudar, no seu transcurso, as qualidades físicas que estão sendo trabalhadas, nem a ênfase sobre o volume ou intensidade, é nele que há fase de estímulo e recuperação, fazendo com que ocorra o fenômeno da supercompensação e assim melhorando o condicionamento do atleta. (DANTAS, 1995).

Zakharov & Gomes (1992) apud Dantas (2003) citam seis tipos de microciclos:

· Incorporação – possibilita a passagem gradual do atleta de uma situação de transição para uma realidade de treino. Os estímulos não são muito fortes.

· Ordinário – provoca adaptações orgânicas e incrementa o nível de condicionamento do atleta.

· Choque – é o ápice da aplicação de carga. Se o treinamento estiver na fase básica é um ápice de sobrecarga no volume, caso esteja na fase específica é uma sobrecarga na intensidade.

· Recuperação – restauração da homeostase, para futuras exigências de treinamento.

· Pré-competitivo – faz a transferência, em situação ideal, das valências obtidas com o treinamento para necessidades de performance da competição, ou seja, procura adaptar e ambientar o atleta as condições climáticas, horárias e geográficas da competição.

· Competitivo – a estrutura não é pré-estabelecida, o regulamento e a forma da competição é que estipularão como serão ordenadas as atividades do ciclo.

O judô é uma modalidade em que existem competições durante o ano todo, tais como municipais, regionais, estaduais, nacionais, entre outros, e com isso o atleta precisa manter um bom desempenho durante um longo tempo caso queira atingir o alto nível. 

A partir das características da modalidade, Gil’ad (1998) apud Franchini (2001) afirma que no judô tem-se usado a seguinte periodização: Período Preparatório I, Período Competitivo I, depois Período Preparatório II, Período Competitivo II, e finalmente, um Período de Transição, sendo esta classificada por Zakharov & Gomes (1992) como macrociclo de dois ciclos incompletos.

Conforme o modelo proposto de periodização proposto Gil’ad (1998) apud Franchini (2001), pode-se dizer que dependendo do nível em que se encontra o atleta, a periodização acontecerá em três ou até quatro ciclos incompletos, como no seguinte modelo: 
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Figura 7 – Modelo de macrociclo de treinamento em judô.
3. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS
3.1 CARACTERIZAÇÃO DA PESQUISA

O presente estudo foi caracterizado como descritivo, pois segundo Barros & Lehfeld (2000) neste tipo de pesquisa não há a interferência do pesquisador, ou seja, procuram-se descobrir a freqüência, as causas, características, relações, entre outros aspectos de um fenômeno sem que haja influência do pesquisador no mesmo. 

3.2 AMOSTRAGEM

População é considerada um conjunto de seres vivos com pelo menos uma característica em comum (LAKATOS & MARCONI, 1991), assim as características comuns entre os integrantes desta população esta no fato de trabalharem com o judô em seu caráter competitivo, em nível nacional, e com atletas em idade universitária.

No presente estudo a amostra será composta por 07 técnicos que atuam com o judô em nível universitário, que participaram dos JUB´S (Jogos Universitários do Brasil), realizado na cidade de Blumenau –SC entre os dias 09 e 17 de junho de 2007.

3.3 COLETA DE DADOS

A coleta de dados, segundo Barros & Lehfeld (2000), é a fase da pesquisa em que se indaga e se obtêm dados da realidade, e no presente estudo este momento aconteceu na cidade de Blumenau – SC, sendo aplicado pela pesquisadora no local de competição, e de acordo com a disponibilidade de cada um dos entrevistados. A todos os técnicos participantes do estudo foram feitas breves explicações quanto aos objetivos e metodologias do mesmo, logos após foi entregue o instrumento de medida e a pesquisadora colocou-se a disposição para qualquer questionamento e esclarecimento dos participantes.

3.4 INSTRUMENTO DE MEDIDA

Para diagnosticar e analisar como é realizada a preparação física para judocas competidores na categoria universitária por técnicos da área de nível nacional, será utilizado um questionário com 16 questões sendo descritivas e dissertativas. 

3.5 TRATAMENTO ESTATÍSTICO

A análise dos resultados será realizada através de freqüência e da porcentagem dos resultados obtidos através do questionário aplicado.

3.6 PERFIL SOCIO-DEMOGRÁFICO DOS PARTICIPANTES DA PESQUISA

Quadro 01: Perfil sócio-demográfico dos participantes:

	
	FORMAÇÃO ACADÊMICA
	CURSOS NA ÁREA

 (1) Judô 

(2) Treinamento Desportivo

(3) Fisiologia do esforço

(4) Outros
	LOCAL DE TRABALHO

	T 1
	Pós graduado em Treinamento Desportivo
	(1) 4 

(2) 2
	AM – C. U. Nilton Lirius

	T 2
	Graduado em Educação Física
	(1) 4  

(2) 4
	RS – ULBRA

	T 3
	Graduado em Fisioterapia
	(1) 2
	MA – UNICEUMA

	T 4
	Pós graduado em Treinamento Desportivo
	(1) mais que 4  

(2) 1      

(3) 1
	SC - UNOESC

	T 5
	Graduado em Educação Física
	(1) 3   

(2) 1
	BA – FTC

	T 6
	Pós graduado em Treinamento Desportivo
	(1) mais que 4

(2) mais que 4

(3) 2

(4) mais que 4
	SC - UNISUL

	T 7
	Pós graduado em Treinamento Desportivo
	(1) 3

(2) 1

(3) 1
	BA – FTC


4. APRESENTAÇÃO E DISCUSSÃO DOS RESULTADOS

Com o intuito de organizar a apresentação e discussão dos resultados da pesquisa optou-se dividir em tópicos da seguinte forma: primeiro os dados serão apresentados através de gráficos, figuras, quadros e tabelas. Segundo os dados serão discutidos e relacionados com outras pesquisas realizadas na área de treinamento desportivo / judô com seus referenciais teóricos. 

“... a especialização deve levar a um conjunto de informações sobre os fatores inerentes ao desenvolvimento da educação e do aprimoramento físico e técnico-tático, como também a outros fatores que complementam o treinamento: preparação psicológica, alimentação, horas de sono, estudos sobre os procedimentos metodológicos, dentre outros” (OLIVEIRA & PAES, 2004). Assim, no quesito treinamento, iniciou-se questionando aos técnicos o seguinte:
Qual aspecto do treinamento no judô você julga ser mais importante (enumere em ordem de importância)?
Quadro 02: Aspectos do treinamento que são julgados de maior importância.

	
	Aspectos do treinamento julgados de maior importância

	T. 01
	Todos apresentam a mesma importância.

	T. 02
	Todos apresentam a mesma importância.

	T. 03
	1- Técnico; 2- Físico; 3- Psicológico; 4- Tático.

	T. 04
	1- Físico; 2- Técnico; 3- Psicológico; 4- Tático.

	T. 05
	1- Psicológico; 2- Físico; 3- Técnico; 4- Tático.

	T. 06
	1- Físico; 2- Técnico; 3- Tático; 4- Psicológico.

	T. 07
	1- Psicológico; 2- Físico; 3- Técnico; 4- Tático.


Analisando o quadro anterior percebe-se que 28,5% dos técnicos entrevistados consideram todos os aspectos citados de igual importância para o êxito no esporte. Já 57,1% consideram o aspecto tático o menos importante para o treinamento no judô, indo a sentido contrário ao que acredita Araujo (1997) apud Franchini (2001), quando afirma que é de fundamental importância saber como o atleta de elite age em diferentes situações, para que assim este possa ser vencido com menos dificuldade.

28,5% dos entrevistados consideram o aspecto físico de maior importância, sendo que a mesma quantidade de técnicos considera o aspecto psicológico de maior relevância para o treinamento e êxito no judô, 

A partir do quadro 02 percebe-se que apenas 28,5% dos técnicos entrevistados estão de acordo com a literatura, já que Weineck (2003) afirma que “A capacidade de desempenho esportivo é, multifatorial, de difícil treinamento. Somente o desenvolvimento harmônico de todos os fatores determinantes do desempenho possibilita que se obtenha um alto desempenho individual”, e a maioria dos mesmos da maior importância a um ou outro aspecto do treinamento.

A preparação física dos atletas é de fundamental importância para que os mesmos alcancem um bom desempenho competitivo (TUBINO, 1984), e a partir disto deu-se o seguinte questionamento:

Você trabalha a preparação física separada dos outros aspectos do treinamento? E Por quê?
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Gráfico 01: Treinamento físico separado dos outros aspectos do treinamento.

Os dados obtidos no gráfico 01 demonstram que 71,4% dos entrevistados realizam o treinamento físico separado dos outros aspectos do treinamento, sendo que todos citaram o melhor desenvolvimento das valências físicas o objetivo principal deste treinamento. Já 28,6% dos entrevistados não realizam o treinamento físico separado do tático, técnico e psicológico, e se justificaram que isso ocorre por falta de disponibilidade de tempo.

A partir dos resultados obtidos no gráfico 01 pode-se perceber que os técnicos realizam o treinamento físico separadamente do técnico, tático e psicológico para treinar melhor as capacidades físicas de seus atletas, assim como Fernandes (1981), que diz ser o objetivo da preparação física o treinamento das capacidades ou qualidades físicas. Mas Oliveira (2002) afirma que a preparação física deve acontecer também aliada aos elementos técnicos-táticos específicos de cada modalidade.

Não basta apenas que o atleta realize a preparação física, mas é necessário que a mesma aconteça com qualidade, e que siga os princípios propostos pelo treinamento desportivo, para que assim se possa alcançar um bom desempenho. Com isto, existe a preocupação quanto a especialização do preparador físico, então se questionou aos técnicos o seguinte:

Você possui em sua equipe de trabalho um preparador físico? Por quê?
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Gráfico 02: Preparação física especializada.

No gráfico 02 percebe-se que 42,9% dos técnicos possuem um preparador físico em suas equipes, e justificam-se que o preparador físico pode fazer um trabalho mais especifico e sistematizado, assim como acredita Dantas (2003), ao dizer que o responsável pela preparação física é o preparados físico, e que é função dele planejar e treinar as capacidades físicas dos atletas, afim de que estejam melhores preparados durante as competições. Ou seja, o preparador físico inserido neste contexto deve aproximar-se das ações desenvolvidas pelo técnico e auxiliá-lo, deve discutir e analisar com o técnico o aparato motor e criar condições de treino físico que propiciem uma evolução na característica técnica do atleta (VRETAROS, 2002).
O mesmo gráfico nos mostra que 57,1% dos entrevistados não possuem preparadores físicos em suas equipes, sendo os próprios responsáveis pela mesma, o que de acordo com o autor citado anteriormente, pode prejudicar o treinamento dos atletas, isso devido à sobrecarga do técnico, que terá de desempenhar várias funções e poderá ter seu planejamento e periodização prejudicada.

Um dos principais meios psicológicos, utilizados no esporte, é a motivação que pode provocar modificações no rendimento e desempenho dos atletas. Ela está presente nos treinamentos, concentrações e nas competições, onde ocorrem vários fatores que podem provocar alterações no estado do atleta e da equipe (ANDRADE et al., 2006) e com isso perguntou-se aos entrevistados:

Existe um horário de treinamento físico para que todos os atletas treinem juntos?
 Por quê?
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Gráfico 03: Horário conjunto para o treinamento físico.

O gráfico 03 nos revela que 71,4% dos entrevistados realizam conjuntamente o treinamento físico, sendo que 80% destes justificam que o treino conjunto promove maior motivação dos atletas, assim como acredita Gouvêa (1997) apud Moraes (2006) quando diz que o “treinamento esportivo em qualquer ambiente, contendo a motivação constitui-se um dos elementos centrais para sua execução bem sucedida". Já 28,6% dos técnicos entrevistados não realizam treinos físicos conjuntos devido à falta de estrutura, o que pode, muitas vezes, desmotivar os atletas, por não se inovar e pela falta de prazer nos treinos (MORAES, 2006).
As crianças e adolescentes, ainda se encontram em fase de crescimento, onde surgem inúmeras alterações físicas que provocam conseqüências para a atividade corporal ou esportiva, e esses desenvolvimentos determinam à capacidade fisiológica e de desempenho. Com isto questionou-se:

Em qual categoria você iniciaria a preparação física? Por quê? 
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Gráfico 04: Início da preparação física.

No gráfico 04 podemos perceber que 57,1% dos entrevistados consideram a categoria Juvenil (15/16 anos) idade para se dar início ao treinamento físico, e 42,9% consideram que se deve começar o treinamento físico na categoria Pré-Juvenil (13/14 anos). Todos os entrevistados acreditam que é a partir destas categorias que o individuo tem maturidade física, emocional e psicológica para iniciar um treinamento mais sistematizado e específico.

Eckert (1993) afirma que a partir dos 11-12 anos de idade, ocorre à entrada na puberdade, período caracterizado, entre outros, pelo crescimento acelerado e desproporcional do corpo, e nesse período deve-se ter cuidado com a influência dos fatores emocionais, caracterizado pelas variações constantes na motivação, o que poderá levar muitos jovens a desistirem do treinamento se as cargas psicofísicas forem por demais intensas. Assim, segundo Augusti (2001), se o jovem atleta se sentir frustrado pela incapacidade de realização, devido às altas exigências físicas e psicológicas impostas pelo treinamento intensivo, o mesmo acabará por desistir do esporte, por mais que tenha talento. 

A maior estabilidade emocional na faixa etária dos 13-14 anos, além da melhor distribuição das formas corporais é o início de uma fase que irá favorecer o treinamento físico (ECKERT, 1993), assim como acreditam também 42,9% dos técnicos entrevistados na pesquisa.  Já 57,1% dos entrevistados acreditam que, assim como Filin (1996), Nespereira (2002) e Garcia (2002) apud Rocha (2006), a iniciação do treinamento deve acontecer por volta dos 15 anos, sendo que a especialização deve acontecer quando há a formação de todos os aspectos funcionais, onde os atletas devem agüentar o aumento significativo da intensidade e volume do treinamento.

De acordo com Tubino (1984):

“As organizações do treinamento desportivo de alta competição estão sempre relacionados na lógica, na racionalidade, na metodologia cientifica de treinamento, nos recursos disponíveis, nos prazos existentes, nas demais variáveis de intervenção, e, principalmente, nas capacidades e talentos em termos organizacionais dos responsáveis pelo seu desenvolvimento. Para atingir-se um grande resultado no contexto atual desportivo, há necessidade de formulação de metas alcançáveis a diferentes prazos de preparação e é imprescindível que sejam previstos mecanismos de reajustamentos (“feedbacks”), pois certamente surgirão novas variáveis não identificadas no planejamento do treinamento...” 
A partir disto, questionou-se aos técnicos:

Há ou não um planejamento da preparação física?
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Gráfico 05: Planejamento do treinamento físico.

Os dados obtidos com o gráfico 05 nos mostram que 85,7% dos técnicos entrevistados possuem um planejamento para o treinamento físico de seus atletas, assim como acreditam Liu et al. (2006) quando afirmam que a falta de preparação adequada pode fazer com que um ou mais variáveis relacionados com o desempenho, como a produção de energia aeróbia e anaeróbia, força muscular, coordenação, economia de movimentos e fatores motivacionais, não sejam maximizados e conseqüentemente trazer prejuízo ao desempenho do atleta, ou seja, fazer com que o atleta atinja um alto nível de desempenho em dada circunstância, especialmente durante a principal competição do ano com uma boa forma atlética (Bompa, 2001).

Dentre os técnicos que realizam a preparação física, 66,6% fazem um planejamento semestral, 16,6% fazem o planejamento anual e 16,6% fazem um planejamento de acordo com o calendário de competições. Já 14,4% dos indivíduos participantes da pesquisa não fazem planejamento da preparação física, o que pode prejudicar o rendimento dos atletas, assim como afirmaram os autores citados a cima.

De acordo com Dantas (2003) existem diversos fatores que influenciam o treinamento, dentre eles o nível inicial do atleta, a intensidade do treino, seu volume, sua freqüência, entre outros. E com isto questionou-se aos técnicos o seguinte:

Quantas vezes por semana são realizadas sessões de preparação física? E quanto tempo dura as sessões?

Quadro 03: Freqüência e duração dos treinos físicos.

	
	Freqüência semanal dos treinos físicos
	Duração das sessões 

	T. 01
	Mais de 3 vezes por semana
	Menos de 1 hora 

	T. 02
	3 vezes por semana
	1 hora

	T. 03
	2 vezes por semana
	Menos de 1 hora

	T. 04
	Mais de 3 vezes por semana
	1 hora

	T. 05
	3 vezes por semana
	2 horas

	T. 06
	Mais de 3 vezes por semana
	1 hora

	T. 07
	3 vezes por semana
	2 horas


O quadro 03 demonstra que 42,8% dos treinamentos físicos acontecem mais de 3 vezes por semana, 42,8% acontecem 3 vezes semanalmente, e 14,4% dos treinamentos acontecem 2 vezes por semana, respeitando o que indica Bompa (2002), que afirma ser ideal treinar de 2 a 4 vezes por semana. 

 O mesmo gráfico nos mostra que 28,6% dos treinamentos físicos duram menos de 1 hora, 42,8% duram 1 hora, e 28,6% dos treinos duram 2 horas. De acordo com Dantas (2003) este aspecto esta relacionado com a capacidade do atleta, assim como os métodos utilizados, além das capacidades físicas a serem trabalhadas durante o treinamento, e com isto percebe-se que os treinamentos físicos estão de acordo com a literatura em relação a duração/volume.

O desenvolvimento dos atletas esta relacionado ao desenvolvimento de suas capacidades físicas, e assim, os técnicos responderam ao seguinte questionamento:

Quais capacidades físicas são trabalhadas?
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Gráfico 05: Capacidades físicas trabalhadas no treinamento físico.

O gráfico 05 demonstra que 57,2% dos entrevistados trabalham as seguintes capacidades físicas: Força / Resistência / Flexibilidade / Coordenação / Velocidade, assim como acreditam Oliveira, Oliveira & Paes (2004) quando citam as mesmas como as de maior relevância durante o treinamento, e acrescenta ainda que estas devem ser treinadas de maneira conjunta. 

 Já 14,3% dos entrevistados afirmaram que nos treinamentos físicos treinam a força e resistência e 28,5% dos técnicos treinam força, resistência, velocidade, e ainda citaram a potência. Mesmo que estes 42,8% dos técnicos não trabalhem todas as capacidades físicas indicados pelos autores anteriores, ainda estão de acordo com a literatura, já que Franchini (2001) cita a força, resistência e potência como capacidades de maior importância no treinamento com judocas.

Santos e Mello (2000), assim como Oliveira, Oliveira & Paes (2004), acreditam que o treinamento das capacidades físicas apresenta um ponto sensível de desenvolvimento, que esta relacionada com a idade do indivíduo. Com isto, questionou-se aos técnicos:

Quais as capacidades você julga mais importantes a serem trabalhadas em um atleta de judô até a categoria juvenil e em idade universitária?
Quadro 04: Capacidades de maior importância no judô. 

	
	Até a categoria Juvenil
	Idade Universitária 

	T. 01
	Todas de mesma importância.
	Força.

	T. 02
	1- Coordenação; 2- Flexibilidade; 3- Força; 4- Resistência; 5- Velocidade.
	Força / Coordenação.

	T. 03
	1- Coordenação; 2- Força; 3- Flexibilidade; 4- Resistência; 5- Velocidade.
	1- Resistência; 2- Força; 3- Velocidade; 4- Flexibilidade; 5- Coordenação.

	T. 04
	1- Coordenação; 2- Flexibilidade.
	1- Resistência.

	T. 05
	1- Coordenação; 2- Flexibilidade; 3- Resistência; 4- Velocidade.
	1- Resistência.

	T. 06
	1- Coordenação; 2- Resistência; 3- Força; 4- Velocidade; 5- Flexibilidade. 
	1-Força; 2- Resistência.

	T. 07
	1- Coordenação; 2- Flexibilidade; 3- Resistência; 4- Velocidade.
	1- Resistência.


O quadro 04 mostra-nos que 85,7% dos técnicos julgam que a coordenação é a capacidade principal a ser trabalhada no judô até a categoria juvenil, e 14,3% dos técnicos entrevistados julgam que as capacidades físicas têm a mesma importância nesta idade. 

Santos & Mello (2000) afirmam que a coordenação deve ser trabalhada com grande ênfase até aos 10 anos de idade, sendo que após esta idade deve acontecer uma manutenção das capacidades coordenativas e um aprimoramento das mesmas, iniciando o aprimoramento e refinamento das habilidades técnicas. Evidencia-se, assim, que os técnicos entrevistados vão de encontro com a literatura no quesito coordenação, que é treinada nas idades inferiores, mas o mesmo não acontece ao se tratar da velocidade, força e resistência, que são capacidades de grande importância, segundo Rocha (2006) a serem treinadas neste período, e as quais não foi dada grande importância pelos técnicos entrevistados.

Ainda o quadro 04 apresenta que 42,9% dos entrevistados consideram que a força é a capacidade física de maior relevância a ser trabalhada em idade universitária, e 57,1% dos técnicos consideram a resistência a principal capacidade na idade universitária. Com isto percebe-se que a maioria dos entrevistados está de acordo com a literatura em relação à importância das capacidades físicas nesta idade, já que Franchini (2001) cita a força e a resistência anaeróbia e aeróbia como fatores preponderantes no judô nesta categoria. 

Existem diversos meios e métodos que proporcionam o melhor desenvolvimento das capacidades físicas dos atletas, e com isto questionou-se aos técnicos:

Quais meios e métodos você utiliza para trabalhas as capacidades: força, velocidade, resistência, coordenação e flexibilidade?

Quadro 05: métodos para trabalho de força.

	
	FORÇA

	T. 01
	Musculação.

	T. 02
	Musculação.

	T. 03
	Atividades específicas no judô.

	T. 04
	Atividades específicas no judô.

	T. 05
	Musculação e atividades específicas no judô. 

	T. 06
	Musculação e atividades específicas no judô.

	T. 07
	Musculação e atividades específicas no judô.


O quadro 05 nos mostrou que 28,5% dos técnicos utilizam-se de atividades especificas do judô para o desenvolvimento da força em seus atletas, já 43% fazem uso da musculação em conjunto com o judô, e 28,5% fazem uso apenas da musculação. 

Com o quadro anterior percebemos que as maiorias dos técnicos realizam o treinamento de força com aconselha Franchini (2001), dizendo que para o desenvolvimento da força em judocas deve-se fazer uso de atividades especificas de judô e da musculação. Sendo que o primeiro desenvolverá a pressão manual (momento de pegada), sendo de fundamental importância para o decorrer do combate, além da potência nas entradas de golpes. Já a musculação é aconselhada para desenvolver grupos musculares como quadríceps femoral, isquiotibiais, abdômen, dorsal e peito, que podem ser trabalhados por meio de puxadas, arranques, supino, agachamento (BEATON, 1999 apud FRANCHINI, 2001).

Quadro 06: métodos para trabalho de velocidade.

	
	VELOCIDADE

	T. 01
	Atividades específicas no judô.

	T. 02
	Corridas e exercícios de deslocamento. 

	T. 03
	Corridas curtas e musculação.

	T. 04
	Atividades específicas no judô.

	T. 05
	Corridas curtas e atividades específicas no judô.

	T. 06
	Atividades específicas no judô, corridas curtas e musculação.

	T. 07
	Corridas curtas e atividades específicas no judô.


Com o quadro 06 percebemos que 71,5% dos técnicos utilizam-se de corridas ou de atividades especificas do judô ou das duas em conjunto para o desenvolvimento da velocidade em judocas. E 28,5% citam o uso da musculação. 

Os técnicos citaram os meios para o desenvolvimento desta capacidade, assim como acreditam Oliveira, Oliveira & Paes (2004) ao afirmarem que o treinamento da velocidade deve acontecer com o uso da técnica e tática, corridas, entre outros. E assim, como mostraram os entrevistados, deve-se fazer uso de atividades específicas do judô, como as entradas de golpes, as quedas, lutas, entre outros, além de fazer uso de corridas curtas.

Outro fator que pode auxiliar o treinamento da velocidade, segundo Dantas (2003), é o uso de colete lastrado (peso sobre o corpo), que sobrecarrega o atleta durante o treinamento, e quando é retirado do corpo permite que o mesmo obtenha melhores resultados durante as performances.
Quadro 07: métodos para trabalho de resistência.

	
	RESISTÊNCIA

	T. 01
	Corridas e uso de medicine ball.

	T. 02
	Corridas e atividades especificas no judô (handori – lutas).

	T. 03
	Corridas.

	T. 04
	Atividades específicas no judô.

	T. 05
	Corridas em ritmos e tempos variados.

	T. 06
	Atividades específicas no judô, corridas curtas e musculação.

	T. 07
	Corridas em ritmos e tempos variados.


No quadro 07 percebemos que 85,7% dos técnicos utilizam-se da corrida para o desenvolvimento da velocidade, e 42,8 citam também o uso de atividades especificas do judô.

Para o desenvolvimento da resistência, os técnicos mostraram usar as corridas e atividades específicas de judô. Sendo citado o handori (lutas) como principal método para o desenvolvimento desta capacidade, assim como propuseram alguns autores (CASTARLENAS & SOLÉ, 1997 apud FRANCHINI, 2001; IGUMA, 1991 apud FRANCHINI, 2001). 

Quadro 08: métodos para trabalho de coordenação.

	
	COORDENAÇÃO

	T. 01
	Atividades recreativas.

	T. 02
	Exercícios com saltos.

	T. 03
	_____

	T. 04
	Atividades específicas no judô.

	T. 05
	Atividades específicas no judô.

	T. 06
	Atividades específicas no judô.

	T. 07
	Atividades específicas no judô.


O quadro 08 nos mostra que 57% dos técnicos usam o judô para o desenvolvimento da coordenação, sendo que um técnico citou as atividades recreativas para o desenvolvimento da mesma, sendo que a utilização de exercícios com saltos também foram citados para o desenvolvimento desta capacidade física.

Oliveira, Oliveira & Paes (2004) citam que para desenvolver a coordenação motora geral pode-se utilizar exercícios com movimentos de corridas e saltos, exercícios como obstáculos, utilizando cordas, entre outros. E como citaram os técnicos entrevistados, deve-se usar atividades especificas do judô, principalmente aquelas que refinam as habilidades técnicas dos atletas (SANTOS & MELLO, 2000). Já as atividades recreativas podem ser utilizadas, principalmente aquelas em que há uma maior complexidade nos movimentos. E não se deve esquecer de que cada treinamento deve estar de acordo com os objetivos propostos no planejamento e periodização.

Quadro 09: métodos para trabalho de flexibilidade.

	
	FLEXIBILIDADE

	T. 01
	Alongamento realizado em duplas.

	T. 02
	_____

	T. 03
	Alongamentos gerais.

	T. 04
	Atividades específicas no judô.

	T. 05
	Alongamentos e Yoga.

	T. 06
	Alongamento e exercícios resistidos.

	T. 07
	Alongamentos e Yoga.


Para o desenvolvimento da flexibilidade, o quadro 09 nos mostra que 71,5% dos técnicos fazem uso de alongamentos, o qual, de acordo com Weineck (2003), ocupa um lugar de destaque para o desenvolvimento da flexibilidade, e segundo Dantas (1999), utilizado como aquecimento e relaxamento. Já 28,5% usam a yoga para desenvolver esta capacidade, e de acordo com Alter (1999) esta pratica tem como objetivo de equilibrar corpo, mente e espírito, e o praticante terá como beneficio adicional e colateral ótimo desenvolvimento da flexibilidade.  

De acordo com Franchini (2001) a flexibilidade é fator importante para todos os atletas de judô, sendo imprescindível para a aplicação de boas técnicas e para se defender das mesmas, alem de diminuir os riscos de lesões, impacto nas quedas, entre outros.

Os técnicos apresentaram os meios e métodos que utilizam para o desenvolvimento das capacidades físicas de seus atletas, mas deve-se considerar o momento em que se encontra o treinamento, já que cada período e fase da periodização apresentam um objetivo especifico o que influenciara nos meios e métodos utilizados pelos técnicos para que obtenham os melhores resultados possíveis (ROCHA, 2006).  

5. CONSIDERAÇÕES FINAIS

Baseados nos dados obtidos com esta pesquisa, que tem por objetivo verificar de que forma acontece à preparação física em atletas de judô em idade universitária, chega-se a algumas conclusões quanto a meios e metodologias utilizadas pelos técnicos entrevistados para o desenvolvimento físico de seus atletas, assim como outros aspectos do treinamento desportivo.

Com o desenvolvimento da pesquisa, se evidenciou e ressaltou a importância de um trabalho especializado e multidisciplinar para o desenvolvimento dos atletas, já que um preparador físico incluído na equipe técnica possibilitará o melhor desenvolvimento das capacidades físicas dos mesmos, além de não sobrecarregar o técnico, que em muitos casos é obrigado a desempenhar diversas funções, e com isso acaba desgastado e podendo, assim, prejudicar o rendimento dos atletas. Nesta pesquisa, 42,9% dos técnicos apresentam um preparador físico em suas equipes, mostrando que os mesmos dão importância a este trabalho especializado e multidisciplinar, que beneficiam os atletas e desenvolvem melhor suas capacidades físicas.

Entre a prática realizada pelos técnicos, foi evidenciado que todos iniciam a preparação física de seus atletas entre as categorias pré-juvenil (13/14 anos) e juvenil (15/16anos), assim como diz a literatura, uma vez que é somente nesta idade que o indivíduo atinge a estabilidade emocional e a formação de aspectos funcionais.

Quanto ao planejamento do treinamento, 85,7% dos técnicos o utilizam, mostrando que o mesmo tem sido de fundamental importância para o êxito no esporte, mas infelizmente, esta prática ainda não alcançou a totalidade dos treinamentos, e apenas 14,4% dos entrevistados realizam a periodização a partir do calendário de competições, assim como indica a literatura.

Ao se considerar o desenvolvimento das capacidades físicas dos atletas, os técnicos apresentaram-se em contradição com a literatura nos treinamento até a categoria juvenil (15/16 anos), já que não dão importância à força e resistência, aspectos importantes a serem treinados nesta idade. Já em treinamentos com universitários, os entrevistados se mostraram bastante preocupados com estas duas capacidades, que são consideradas de grande relevância nesta categoria. Assim, conforme a importância dada as capacidades físicas em diferentes idades, percebe-se que nas categorias de base, o treinamento físico deve acontecer com maior clareza e deve-se dar maior importância a força e resistência.

Quanto aos meios e métodos de treinamento, evidencia-se que os treinamentos físicos com o uso de movimentos específicos do judô são muito utilizados para o desenvolvimento de todas as capacidades físicas abordadas nesta pesquisa (força, velocidade, flexibilidade, resistência e coordenação).  Mas a maioria dos técnicos utiliza-se de outros meios para o desenvolvimento físico como a musculação, corrida, alongamentos, assim como indica a literatura.

Com isto, evidencia que apenas a vivência na modalidade não é o suficiente para se obter um treinamento físico satisfatório, é necessário um conhecimento cientifico sobre o assunto, fazendo com que os erros sejam minimizados e que o melhor desempenho seja alcançado.

Assim, os objetivos propostos no início da pesquisa (investigar como acontece o treinamento físico de atletas universitários de judô, em nível nacional / verificar como são trabalhadas as capacidades físicas / identificar concordâncias e discordâncias entre a teoria e a prática e entre os técnicos participantes da pesquisa) foram alcançados.
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