TESTES DE CAMPO
NO JUDO

IMANUAL DE PROCEDIMENTOS
PARA ATLETAS SUB-18 E SUB-21




INTRODUCAO

Considerando que o judo € uma modalidade esportiva com elevada demanda fisica, o monitoramento
da aptidao fisica dos atletas parece ser um aspecto relevante no processo de treinamento.

Neste sentido, a partir de 2016, a comissao técnica das Selecdes Brasileira de Base passou a avaliar
sistematicamente o desempenho fisico dos atletas das classes Sub-18 e Sub-21 em diversos treinamentos
nacionais e estagios internacionais.

Para isso, foram selecionados testes fisicos que apresentam validade, sensibilidade e reprodutibilidade.
Uma preocupacao adicional foi selecionar testes de campo praticos, de facil execucao e que possam ser

realizados utilizando recursos de baixo custo. Desta forma, acreditamos que esta bateria de testes possa ser

conduzida em outros momentos das temporadas anuais pelos treinadores das entidades dos atletas (clubes,
academias, projetos sociais, etc.).

Neste manual, apresentamos os procedimentos desta bateria de testes, bem como as tabelas

classificatorias elaboradas com os dados coletados ao longo deste periodo.




TESTES SUGERIDOS

Salto Barra Dinamica Special Judo
Horizontal com o Judogi Fitness Test

Hikidashi
Uchi-komi Test
40 segundos

Massa Corporal Barra Isométrica
e Estatura com o Judogi



ORIENTACOES PREVIAS

BRASIL

Preparar fichas de avaliacao com todas as variaveis dos testes selecionados;

Agendar as avaliacoes apos um dia de repouso ou recuperativo (baixa carga de treinamento);

Estabelecer um hordrio padrao para realizar as avaliacOes, repetindo o periodo/horario nas avaliacoes

seguintes;

Orientar os atletas a procurem se alimentar de forma corriqueira, respeitando um intervalo minimo de 1

hora antes

do inicio das avaliacoes;

Solicitar que todos se apresentem no local de avaliacao com judogi completo e camiseta;

Registrar o

fase do cic

uais atletas realizam os testes pela primeira vez e, para as atletas do sexo feminino, em qual

o menstrual se encontram (dia da ultima menstruacao e duracao média do periodo, em dias);

Antes de iniciar os testes fisicos, mensurar a massa corporal e estatura dos atletas.




RECURSOS NECESSARIOS =
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Massa corporal Balanca

Estatura Estadiometro ou trena fixada na parede

Salto horizontal 1 trena por avaliador
Fita ou esparadrapo para marcacao do ponto inicial, 1 metro, 2 metros e 3

metros

Suspensao na barra com |1 crondmetro por avaliador
o judogi Barras de suspensao (preferencialmente, localizadas em ambientes internos)
1 judogi por barra de suspensao

Hikidashi Uchi-komi Test |1 cronOmetro por avaliador

Special Judo Fitness Test |Monitores de frequéncia cardiaca
1 crondmetro por avaliador

Fitas ou esparadrapo para marcacao das posicoes iniciais dos uke e tori




SALTO HORIZONTAL

O salto horizontal € um indicador de poténcia
muscular dos membros inferiores, fator fisico
determinante na execucao das técnicas durante o
combate de judo.

O teste pode ser conduzido conforme os
procedimentos sugeridos no Projeto Esporte Brasil
(GAYA; GAYA, 2016). Valores maiores indicam melhor

desempenho no teste.




SALTO HORIZONTAL

1. Fixar uma trena ao solo, perpendicularmente a uma linha tracada como ponto zero.

2. O atleta deve se posicionar atras do marco zero, com os pés paralelos e ligeiramente afastados,
joelhos semi-flexionados e tronco ligeiramente projetado a frente.

3. O atleta saltara a maior distancia possivel, terminando o salto em pé.

4. A distancia do salto sera registrada em centimetros, a partir da linha tracada até o calcanhar
mais proximo desta.

5. Inicialmente, serao realizadas trés tentativas com ao menos 1 minuto de intervalo, sendo
registrado o melhor resultado.

6. Para o calculo do valor relativo, multiplicar o melhor resultado (em cm) pelo peso corporal.

Nota: Caso o atleta tenha um desempenho progressivo, ele podera realizar mais tentativas, até
gue seu desempenho estabilize ou reduza, nao ultrapassando seis tentativas.
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TABELA CLASSIFICATORIA PN BRASIL
SALTO HORIZONTAL

Masculino Sub-18 Masculino Sub-21

Classificacio Distancia Valor relativo Classificacio Distancia Valor relativo

(cm) (cm.kg) (cm) (cm.kg)

Excelente > 256 > 24668 Excelente > 271 > 27776
Bom 246 - 255 19351 - 24667 Bom 262 - 270 24130 - 27775
Regular 211 - 245 12742 - 19350 Regular 230 - 261 15971 - 24129
Fraco 199 - 210 10376 -12741 Fraco 204 - 229 13169 - 15970

Muito Fraco <198 < 10375 Muito Fraco <203 <13168

Nota: Dados nao publicados (em preparacao) — Sub-18 masculino (n = 123) e Sub-21 masculino (n = 79)




TABELA CLASSIFICATORIA
SALTO HORIZONTAL

Feminino Sub-18

-
N

BRA

S

I L

Feminino Sub-21

cee Distancia Valor relativo
Classificacao
(cm) (cm.kg)
Excelente > 228 > 15420
Bom 214 - 227 13822 -15419
Regular 186 - 213 0513 -13821
Fraco 174 - 185 8291 -9512
Muito Fraco <173 <8290

Nota: Dados nao publicados (em preparacao) — Sub-18 feminino (n = 98) e Sub-21 feminino (n = 76)

cee Distancia Valor relativo
Classificacao
(cm) (cm.kg)
Excelente > 226 > 18753
Bom 215 - 225 15234 - 18752
Regular 189 - 214 10579 - 15233
Fraco 157 - 188 9396 - 10578
Muito Fraco <156 <9395




SUSPENSAO NA BARRA
COM O JUDOGI

/L

Proposto por Franchini et al. (2004), os testes de
suspensao na barra com o judogi oferecem
parametros de resisténcia de forca dinamica e
isométrica dos membros superiores, que sao fatores
fisicos predominantes e determinantes no combate de
judo, principalmente durante as disputas de pegada.

Os resultados podem ser analisados em valores
absolutos ou relativizados conforme o peso corporal

do atleta, sendo que em ambos os casos valores

maiores indicam melhor desempenho.
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SUSPENSAO NA BARRA o
COM O JUDOGI @ N BRASIL

. O atleta executara a pegada em um judogi fixado em uma barra de suspensao, similar a pegada

de luta;

2. ApOs o aquecimento, o atleta ira flexionar os bracos e permanecer pelo tempo maximo de
suspensao possivel;

3. Ap6s um intervalo, o atleta realizara o segundo teste, procurando realizar o numero maximo de
movimentos de flexao e extensao preferencialmente completa dos cotovelos até a exaustao;

4. Sera contabilizado o numero maximo de repeticoes que o atleta realizar com extensao de
cotovelos superior a 90° graus e flexao dos cotovelos até que o queixo ultrapassasse a altura
das maos do executante. Caso o atleta realize movimentos de "péndulo” com auxilio do
corpo/pernas visando facilitar a execucao, estas repeticoes nao devem ser contabilizadas;

5. Para o calculo do valor relativo, multiplicar o numero de repeticoes e tempo total pelo peso

corporal.




TABELA CLASSIFICATORIA
SUSPENSAO NA BARRA

COM O JUDOGI

Masculino Sub-18

-
N

Classificacsio Isométrica | Dinamica | Isométrica Dinamica
(seg) (rep) (seg.kg) (rep.kg)
Excelente >90 > 32 > 5857 > 2245
Bom 70 - 89 26-31 |4507-5856| 1738 -2244
Regular 41 - 69 14 -25 |2745-4506| 785-1737
Fraco 3-40 3-13 627 -2744 227 - 784
Muito Fraco <7 <2 <626 <226

Nota: seg — segundos; rep — repeticoes; kg - quilogramas

BRASIL
Masculino Sub-21
Classificaciio Isométrica | Dinamica | Isométrica Dinamica
(seg) (rep) (seg.kg) (rep.kg)
Excelente > 76 > 31 > 5714 > 2367
Bom 66 - 75 29-30 |4733-5713| 2027 - 2366
Regular 35-65 16-28 |3159-4732| 1159 - 2026
Fraco /7-34 4-15 823 -3158 | 412 -1158
Muito Fraco <6 <3 <3822 <411

Fonte: Agostinho et al. (2018)




TABELA CLASSIFICATORIA
SUSPENSAO NA BARRA

COM O JUDOGI

Feminino Sub-18

-
N

Classificacsio Isométrica | Dinamica | Isométrica Dinamica
(seg) (rep) (seg.kg) (rep.kg)
Excelente >75 > 23 > 3406 >1143
Bom 56 - 74 17-22 |2933-3405| 800-1142
Regular 27 - 55 6-16 |1515-2932| 351-799
Fraco 13 - 26 2-5 555-1514 145 - 350
Muito Fraco <12 <1 <554 <144

Nota: seg — segundos; rep — repeticoes; kg - quilogramas

BRASIL
Feminino Sub-21
Classificaciio Isométrica | Dinamica | Isométrica Dinamica
(seg) (rep) (seg.kg) (rep.kg)
Excelente > 72 > 24 > 3934 > 1297

Bom 58-71 21-23 |3217-3933| 1057-1296
Regular 18 - 57 4-20 |1233-3216| 307 -1056

Fraco 3-17 1-3 244 - 1232 59 - 306

Muito Fraco <2 0 <243 <58

Fonte: Agostinho et al. (2018)




SPECIAL JUDO FITNESS TEST
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O Special Judo Fitness Test foi proposto por Sterkowicz (1995) e revisado
por Franchini et al. (1999). O teste mensura as aptidoes aerobia e
anaerdbia em situacao especifica para o judod, que sao aspectos
relevantes nas acoes de alta intensidade, manutencao do trabalho
intermitente e recuperacao entre as acoes e entre os combates de judo.

Quanto menor o valor do indice, melhor o desempenho no teste. A

melhoria do desempenho pode ser obtida por meio do aumento no
numero de projecoes (indicando melhoria na velocidade, capacidade
anaerdbia e/ou eficiéncia na execucao do golpe), menor frequéncia
cardiaca ao final do teste (representando que para determinado esforco
houve melhor eficiéncia cardiovascular), menor FC apd6s 1 minuto de
repouso (melhor recuperacao, indicando melhoria na capacidade aerdbia)

ou a combinacao de dois ou mais itens supracitados.




SPECIAL JUDO FITNESS TEST 74
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. Dois atletas (uke) de altura e peso semelhantes ao executante serao posicionados a seis metros de distancia,
enquanto o executante do teste (tori) iniciara a trés metros de distancia deles.

2. O teste é composto por trés periodos (A=15 segundos; B = 30 segundos e C=30 segundos) com 10 segundos
de intervalo entre os mesmos.

3. Em cada periodo, o executante projetara seus parceiros o maior numero de vezes possivel com a
técnica ippon-seoi-nage, sempre do mesmo lado (direita ou esquerda).

4. Ao final de cada periodo, o executante retorna a posicao inicial entre os uke no marco trés metros.

5. Imediatamente apods o teste e apos 1 minuto de repouso, a frequéncia cardiaca do atleta deve ser verificada
utilizando o monitor cardiaco ou por palpacao carétida.

6. Caso o controle de tempo seja realizado com cronometro simples, sugere-se realizar os comandos conforme

0 seguinte esquema:
Inicio/0 segundos - "HAJIME" = 15 segundos - "MATE” - 25 segundos - "HAJIME” = 55 segundos - "MATE" - 1 min e 05

segundos - "HAJIME” = 1 min e 35 segundos - "MATE" e coleta da frequéncia cardiaca final (FC Final) = 2 min e 35 segundos
- coleta da frequéncia cardiaca de repouso (FC apos 1 min)

.. . . , o FC final+FC ap6s 1 mi
Para calcular o indice, utilize a seguinte formula: Indice = """ AP TS o total de projecses




-
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TABELA CLASSIFICATORIA FEATLL
SPECIAL JUDO FITNESS TEST
Masculino Sub-18 Masculino Sub-21
Classificagcdo Nam.ertz de| FCFinal FF apos 1 Indice Classificacdo N"‘"Te”f de| FCFinal F(.: apos 1 indice
projecoes (bpm) min (bpm) projecoes (bpm) min (bpm)

Excelente > 30 <163 <132 <11,15 Excelente > 31 <162 <127 <10,40
Bom 28 - 29 164 -174 | 133-148 |11,16—-12,38 Bom 30 163-174 | 128-144 |10,41-11,29
Regular 25 - 27 175-195 | 149-175 (12,39-14,32 Regular 26 - 29 175-188 | 145-168 (11,30-13,52
Fraco 23-24 196-200 | 176-184 |14,33-15,92 Fraco 23-25 189-198 | 169-184 |13,53-14,18

Muito Fraco <22 > 201 > 185 > 15,93 Muito Fraco <22 > 199 > 185 > 14,19

Nota: FC — frequéncia cardiaca; min — minuto; bpm- batimentos por minuto

Fonte: Agostinho et al. (2018)




TABELA CLASSIFICATORIA

SPECIAL JUDO FITNESS TEST

Feminino Sub-18

-
N

... .~ |Numerode| FCFinal FCapos 1 o
Classificacao o . Indice
projecoes (bpm) min (bpm)

Excelente > 28 <168 <132 <11,53
Bom 27 169-176 | 133-148 |11,54-12,63
Regular 23-26 177 -193 | 149-176 |12,64 —15,45
Fraco 21-22 194 -202 | 177-189 |15,46 - 18,00

Muito Fraco <20 > 203 > 190 > 18,01

Nota: FC — frequéncia cardiaca; min — minuto; bpm- batimentos por minuto

BRASIL
Feminino Sub-21
Classificagao NL’m!ercz de| FCFinal F(.: apos 1 Indice
projecoes (bpm) min (bpm)

Excelente > 30 <168 < 148 <11,48
Bom 28 - 29 169-179 | 149-157 |11,49-12,00
Regular 25 -27 180-190 | 158-176 |12,01-14,70
Fraco 22 - 24 191-196 | 177-180 |14,71-17,45

Muito Fraco <21 > 197 > 181 >17,46

Fonte: Agostinho et al. (2018)




HIKIDASHI UCHI-KOMI TEST

Proposto por Del Vecchio et al. (2014), o Hikidashi
Uchi-komi Test avalia a aptidao anaerdbia em situacao
especifica, fator responsavel pelas acdoes de alta

intensidade que ocorrem durante o combate de judo.

Valores maiores (mantendo o padrao de movimento)

representam melhor desempenho.




HIKIDASHI UCHI-KOMI TEST
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1. O executante deve se posicionar com os pés paralelos e realizando a pegada em um uke de
peso e altura similar;

2. Ao sinal, o atleta devera realizar a maior quantidade de hikidashi uchi-komi durante 40
segundos;

3. Serao contabilizadas as execucoes de hikidashi uchi-komi nas quais o tori gerar o desequilibrio
do uke para frente, ao mesmo tempo que realiza uma rapida aproximacao de todo seu corpo,
realizando o giro do corpo e contato do quadril com o uke, e retornando rapidamente a
posicao inicial;

4. E importante orientar o uke para que n3o ofereca resisténcia durante as execucdes além do
suficiente para retornar ao seu equilibrio ap6s cada hikidashi uchi-komi;

Nota: Sugere-se a filmagem do teste para melhor analise das execucdes validas.




TABELA CLASSIFICATORIA
HIKIDASHI UCHI-KOMI
TEST (40 SEGUNDOS)

W\

Masculino Feminino
Classificacao Sub-18 Sub-21 Classificacao Sub-18 Sub-21
Excelente >71 > 77 Excelente > 66 > 68
Bom 64 - /70 67-76 Bom 59-65 64 - 67
Regular 50 -63 53-66 Regular 48 - 58 52-63
Fraco 47 - 49 41 -52 Fraco 44 - 47 44 - 51
Muito Fraco <46 <40 Muito Fraco <43 <43

Nota: Dados nao publicados (em preparacao) — Sub-18 masculino (n = 47) e feminino (n = 53); Sub-21 masculino (n = 39) e feminino (n = 46)
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