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RESUMO 

O judô surgiu no Japão, e pode ser considerado uma das artes marciais 
mais conhecidas em todo o mundo. Seu princípio básico é usar a própria força 
do adversário para derrubá-lo 

Se o p1incípio do judô é utilizar a força do adversário para vence-lo, não 
é mais importante para o atleta treinar a técnica ao invés do físico? Porque, 
então. tanta ênfase ao treinamento da força nos dias de hoje? 

Nota-se que ainda hoje na maioria das academias os treinos são 
ministrados de forma aleatória e por técnicos faixas preta que não possuem 
poucos conhecimentos a respeito de preparação física e pedagógica. Esses 
técnicos apenas imitam as aulas que lhes foram dadas quando atletas, tornando 
essas aulas monótonas, e às vezes lesivas 

Uma atividade orientada, dirigida e com um objetivo pré-determinado, 
possui muito mais eficiência, do que um treino aleatório 

Além da planificação dos treinos é necessário que os atletas estejam em 
hoa condição física e técnica. Para que possam ter um bom desempenho 
durante as competições, visando contribuir com o conhecimento na área de 
estruturação e organizaçã.o do treinamento, elaborei um programa de 
treinamento que é constituído em preparação fisica e técnica com 4 atletas de 
Judô (todos faixas marrom), com o intuito de obtenção da melhor forma ou 
melhores resultados em um campeonato pré determinado (Copa Jigoro Kano). 

O campeonato foi realizado no dia 02 de Agosto de 1998, na cidade de 
São Paulo, ponto alvo da minha monografia. 

De acordo com as palavras de Jigoro Kano (1882,fundador do Judô): 
"O JUdô é o caminho para a utilização eficaz da força .flsica e e.r.,piritual. 
Treinado os ataques e as defesas, o corpo e a alma se /ornam apurados e a 
e.\sência do JUdô torna-se parte do própno .r.1er. J)e.vse modo, o ser apeJ.fetçoa­
se e conlnhui corn alguma coisa para valorizar o mundo. Hsta é a meta final 
da d1sciplma do Judô." 

De acordo com o estudo de caso realizado, notou-se a grande 
importância do trabalho de força aliado ao trabalho da técnica específica, o 
que proporcionou aos atletas boa perfomance. Mas não podemos 
desconsiderar a experiência dos atletas, nem suas aptidões anter1ores. 



De acordo com as pala\Tas de Jigoro Kano· 

"O Judô é o caminho para a utili:.açiio eficaz das forças física e espiritual. 

Treinando os ataques e as defesa.\·, o corpo e a alma se tornam apurados e a 

essência do Judô torna-se parte do próprio ser. Desse modo, o ser 

aperfeiçoa-se e contribui com alguma coisa para valorizar o umFu/o. Esta é 

a meta final do Judô". 

---- - -
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_Ll\JTRODUÇÃO 

O Judô surgiu no Japão em 1882 .. e é atttalmente uma da:; ~u1cs 1narciais 

mms conhecidas do planeta, possuindo mais de 2.000.000 prnticantes no 

Brasil, de acordo com a revista Super Interessante (!998). f~ um Jiu-jítsu 

expurgado dos golpes mais violentos, seu pnncíp!O básico é usar a própria 

força do adversário para derrubá-lo. 

Daí surge a primeir<1 pergunta? Se o pnnc1p1o do juclO é tttilizar a 

força do adversário para vencê-In, não é mais importante para um atleta a 

preparação técnica ao invés da fisica? Assim surgiu o meu interesse pelo tema: 

"Preparação física e técnica para o Judô". 

Os grandes resultados desportivos de hoje são produtos dos 

descobrimentos científicos e do cnmreeo de novas teorias de on: . .!anizac?io do 
' '-' - > 

processo de treinamento. 

A utilização da planific<Jç8o do pro,grama de trein;mJento de fOrmn 

orientada, dirigida e com um objetivo pré-determinado .. possui uma eficiência 

maior do que um treino aleatório, que não respeÍtél princípio~ cJentificos 

Nota-se que as organizações de treinamento dcspnrlivn de fllt?J 

competição estão sempre referenciadas na lógica, 11:1 rJcionalidndc, na 

metodolo!!ia científicn de !reincHncnto. nos recursos disnonívci'-i. nos nrazos 
'-' ' ' ' ' 

existentes, e pnncipalmenJ"e 11~1 cnpncidnde e t(llen!ns dos desporti..;t;~s. 

Para atingir um grande resu!t:1do no contexto atun! dcsporti\'o, tanto elo 

Judô como nos outros desportos, h~ necessidade da fónnul;:Jçtlo ele llletas 

alcanç;.íveis em diferentes prazos de preparaç:ío, e é imprcscindí\.el que '-:e_lalll 

previstos mecanismos de reajuste (tecdback), pois certnmente surginlo novas 



vanave1s não identificadas no nlaneiamento do trcÍJwmcnto. utt ;:Jté ' ,, 

modificacões significativas nas variúveis i<l considenH18s ' ,, 

Além da planificaçi'ío dos 1"reinos é necesscírio qttc o-; a!lctn:-; cstcynn em 

boa condição física e técnicd, para CJUC possam ter um boill desempenho 

durante as competiçües_ 

De acordo com as p<1lavras de Jigoro Knno (I 882. fundcJdor do J~tdhJ. 

"()judô é o caminho pora u utilizaçào cjicu:: das fiJrç-as .fi\1ca\ e esfJirillltr!. 

'fi·efnado os ataques e os dl~jesos, o corpo e o olmo se tornam u,nurados e a 

essêncw dojurlrJ torna-se porte do pn)pno ser. /)esse mm/o_ o .'.e r Uj)('!'(i'I('OO-

se e con!rihl!l com u!gumu coi.•;a puro vulorizar o mundo. 1: 1'/u (.>a me lu fino/ 

da disc1plinu do ,Jud/J. ,. 

Com n intuito de verificJr 8 importância do Jrcinamen1o, r·oi montado 

uma ncnodizclciio ntravés de !!!!1 c:-;1ttdo ele GJSO. nuc consiste !l<J nrcn<Jr:.Jc~o 
' > ' ' ' ' ' 

física e técnica de 4 atletas de Judô (todos faixas marrom) __ par;l ;Hingirem seus 

melhores resultados em um campeon;:~tn pré dctenninndo (Copa .f1gnro Krmo) 

Este campeonato foi re<1lizado nn dia 02 de Agosto ele llN8, 11a cJ(bdc 

de São Paulo, e foi o ponto alvo do mell trabalho. 

Para tanto veremos neste cstmio· no capítulo f <~ ongem do .lud6, 

mostrando seus aspectos históricos e suas regras., no capittdn 11 e tr;:~h:-llhado 

as capacidades físicas mais influentes no Judô e espccwlmente. a import<-lncia 

do trabalho de força:_ no capítulo 111 é detnostrado n pcriodiz.aç~o propo:-;18 e a 

forma como foi organizada 



) 

' •, A n 1r r-.. E 1\ m T"'. ,-.., T -. r n ~ 
- Ul'\_.li\J H'! UV ,J U!l.IV 

(A.spectos Históricos) 

Segundo VIRGÍLIO (! 986): "Os samurais fórum os /}rimi!iros a se 

dedicarem ao treinamento e Of?i:!:f(-'-!ÇOamenlo de comhah:'•: c01;norms, 

divulgando os golpes aprendidos prr~fi'sswnalmenle pelo .Japüo_ crm!rihuinclo 

jJara o de.';envolvimento de wn lipo de lula que.f(Ji denmninadct .liu-.!it.w_" 

O Jiu-Jitsu é a arte marcinl para o combate com 8fln<Js brancas e , 

sobretudo, com mãos limpas, teve seu apogeu no séc. XVIII, com a utilização 

de técnicas apuradas para o desenvolvimento da personalidade guerreira. Em 

meados do séc. XIX, após a abertura do .f8pão cl civiliznçiin ocidental, e com ;-1 

utilização geral das armas de fogo e a supressão da casta de S8111!1rais, o .Ju­

Jitsu foi quase banido corno as demais manifestações cullt:r8Ís do povo 

1anonês. " . 
O judô foi idealizado com bases cientificas em I RX2, no .Í<lf18o, pelo 

Prof. Dr. Jigoro Kano. O reü:rido mestre criou o judô .1pós 1cr praticado 

diversos sistemas de Jiu-Jitsu:. inconfonnado C]tie os mesmos so eram 

praticados com a finalidade guerreira, f<Jzendo com q11e os se!ls <Jdeptos se 

tornassem mais abrressivos e violentos, resolveu idealizar uma verdadeira 

filosofi<J de vida, através ele um sistema de a1aque e defesa, que tinh8 como 

maior objetivo, aproximar as pessoas ror meio da prátic;:t csporti\i~l. 

O judô (caminho suave) é um verdadeiro e poderoso método de 

educação física, esportiva e cspiritLml, além de ser naturalmente um esporte 

individual de ataque e defesa. 

Progressivamente, o judô foi sendo aceito como o principal sistema de 

luta no Japão, em virtude de sua eficiência técnica e especialmente pela slla 

doutrina. 



Com o decorrer do tempo, o Judô foi sendo difundido e mui!o bem 

aceito na Europa e nas Atw~.rieas, assim como, na Asia, na Africa e na 

Oceania. 

1.!- Jigoro Kano 
(Fundador do ,Judô) 

Formado pela IJnivers1dndc Impenl-ll de Tr')(\!llO em f ,eJrtJs e Ciências 

Estéticas e Morais, no ;_mo cb sua fonna!mfl, I 882, rtltvb snA escola, (J 

Kodokan, na qual pretendeu impulsionar um novo método de lut<1, mais 

esportiva, mais intuitiva, mais segura e sem os segredos que írnpediam umn 

divulgação, para que todos padcssem usttfntir, desde crmnças tlté adtdtos de 

idade mais avançada 

Kano introduziu o desporto e a Edttcação Física no plrrno educacional 

do Ja11ão, fato esse oue foi suficiente n<Jr8 ncrne1 tt<-H seu nome como erlt!cador 
1 1 ' ' 

e como espmiista. Ele possui o título de Pai da Educação Física do .Japão. 

O Judô (caminho suaYe) é um verdadeiro e poderoso método de 

Educaçfio Física, Esportiva e Fspiritu<1l, (-l]ém de ser tntm:-1!mente tllll esnor1c , , 

individual de ataque e defesa. 

1.2- PIOI""~EIRO OLÍf'"riPICO 

Diante do barulho de um iudoca est;-Jtelando-se no tatame. narcce <1té 
·' . ' 

piada dizer que o judô é suave, como f8zem os mestres Mas fOi esse o 



objetivo do seu criador, .Ti goro Kano.Sua idéia era crinr golpes menos 

violentos, que pudessem ser praticados por mulheres e crianças Ele dcclicntt 

roda a sua vida a popularização da mie e l!!tOti pr.~ra que eJ::1 se transformnsse 

em esporte olímpico. 

O judô foi a primeira arte marcin! oriental a ser praticada em uma 

Olimpíada, em 19ó4, em Tóqaio, nn J(lpiln. Neste ano n Judú foi dispt~li!do ~1 

título de demonstração, para mais tarde, em 1972, tornar-se oflcrallllente um 

esporte olímpico na ocasião dos Jogos Olímpicos de Munique. 

No Brasil, a introdução do Judô foi feita por imigr::mtcs jnponeses por 

volta do ano de 1910. A orimeira federacào esnecializada em .ltrdô foi criada 
' > ' 

em 1958, em São Paulo (F.PJ.). sendo que a Confederação Brasileira só foi 

criada em 1969. 

Atualmente, além do CJtnrme contingente de ncademia.;;; c de praticantes .. 

deve-se ressaltar o excelente desempenho de judocas brasileiros em 

competições internacionais, tanto C<1mpeonatos Mtmdiais como .Jogo~ 

Olímnicos. onde constanlemenlc o Brasil tem se dest<:~cado com a C01Hll!Í-;1a de 
' > > 

várias medalhas, firmando-se como uma grande potência mundi8l na 

modalidade. Sendo assim, é de fand<lmenta! importância a hna prcpilrt1Ç<ln 

fisica e técnicas dos atletas. 

! .3- Judô Gui 

O uniforme de Judô (judogui) é composto pôr trê~ parJes· 

! 0 ) H'agu i - CaS(ICO 

2°) S!utahaki- calça 

3°) 0/J/- làixa 



Obs: Além do iudouui_ os alunos devem usar chinelos: <-ls me!llnas Hma 
~ ~ ' 

camiseta branca pôr baixo do casaco. 

1.4- Rei H o _(s~~Q_açQes) 

A) Rll.su- rei (saudação em pé) deve ser feita na posição vertical e com os 

calcanhares unidos, sempre que: 

I 0 - Entrar e sair do Dojô (local onde se pratica o judi\): 

2°- Quando for treinar com um companheiro em pé: 

3°- Quando chegar atrasado e pedir permissão para o profCssor que cst;í ern 

pé. 

B) Za-rei (saudação no solo) deve ser feita sentado sob os calcanhares, sempre 

que: 

I o_ No início e no final de cacb ::wl8; 

2°- Quando for treinar com um companheiro no solo~ 

3°- Quando chegar atrasado e pedir permissão para o professor que está 

sentado. 

!.5- Regrjls de Competiçãq 

Alguns conceitos básicos a respeito de re,srras: 

1 °) Shiai-Jo: (quadra de cnmpetiç8o) 
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As lutas são disputadas no Shiai-Jo, especialmente montado com 

ta1amis. 

A quadra de competição deve medir no mínimo 14 x 14 metros e no 

máximo ! 6 x 16 metros. 

O Shiai -Jo é dividido em duas áreas: Jonai (área de combate) c Joeai ' . ~ 

(área de proteção). A demarc.;:Jção entre âS dHas áreas também é feit;J com 

tatamis de cor vermelha (eleve medir I metro de largura), afixados à área ele 

combate, emoldurado a mesma, como se fosse uma tela de um quadro. 

O Jonai deve medir 8 por 8metros no mínimo e 1 O por I O no máximo; 

sendo que a faixa demarcatória vermelha (zona de perigo) pertence a esta área_ 

O Jorrai deve medir 3 metros de laruura. 
~ ~ 

2') O Combate: 

A luta começa com os judocas em pé, na posição fundamental, com os 

calcanhares unidos, após uma saudação simultânea (ritsu-rei) c com a ordem 

de começar (hajime) comandada pelo árbitro central. 

O primeiro atleta a ser chamado deve usar uma faixa vermelha diacrítica 

(que diferencia), sendo que o lutador deve usar a faixa branca. O lcmpo 

regulamentar de uma lutn somente começa a ser computé!do apóo;; o cormmdo 

de Hajimê 

Para que um judoca seja considerado fora do Jonai, basta que este tenha 

um pé na área de proteção (mr IHta vertic(ll), ou Hma m~o no Jogai 11a tentativa 

ou anlicacão de um sutcmi_ 
' ' 

No tocante à luta no solo (ne - \vaza), há necessidade dos dois lutadores 

estarern totaJrnente fora da área de combate. 

Todavia, se um lut:-rdor derrubar o seu adversário na flrea de proteção, 

mas permanecer no Jonai o suficiente para o golpe ser cornplctado, ou para 
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que a eficiência da técnica seja constatada, este lance será perfeitamente 

válido. 

Quando o tempo regulamentar de luta acabar, o árbitro central dirá 

Soromadê (cessar) e, a este comando, os dois lutadores devem parar de lutar e 

. em seguida, devem voltar às suas posições, um de frente para o outro. 

Somente após o arbitro dar o resultado, é que os judocas dão um passo 

para trás e se reverenciam. 

3') Duração de uma luta: 

De acordo com as regras de competição da Federação Internacional de 

Judô, o tempo de luta para categoria Juvenil é de 4 minutos; e para as 

categorias Júnior e Senior masculino, é de 5 minutos. 

Uma Juta poderá acabar antes do tempo regulamentar; e para que isto 

aconteça, basta que o lutador conquiste um lppon sobre o outro, ou quando um 

atleta conquistar dois Waza - ari, ou ainda, um Waza - ari e seu adversário 

seja penalizado com um Keikoku. 

Em casos de acidente, mal súbito, abandono e desclassificação em uma 

luta, a mesma também poderá tenninar antes do tempo previsto. 

Quando um golpe for aplicado simultaneamente com o sinal da 

campainha, que indica o final do tempo regulamentar, este golpe será 

considerado válido. 

No caso de Ossae- Komi (imobilização) oficialmente anunciada pelo 

arbitro central, o tempo regulamentar será dilatado até que o tempo de 

imobilização termine, ou o Ossae- Komi seja desfeito ( Toketa). 

4') Pontuações: 

-----~ .. ~-·~·---·-



<) 

lppon- (200 pontos) - Quando um atleta conquista um 1ppon, a luta 

termina. e ele é considerado vencedor. fsto ocone ounndo tllll dos lutadores • < 

encosta as costas inteiras no solo:. ou na imobilização, por tun tempo de 25 

segundos. 

Waza-ari- ( 100 pontos)- É quase um Ippon, sendo, que c! ois \Vaza-ari 

totalizam um lppon. Quando um dos lutadores encosta parcialmente as costas 

no solo; ou na imobilização, por um tempo de 20 segundos. 

Ytt~{O- (10 pontos)- É quase um \Vaza-ari, porém nenbum uúmero de 

Yukos valerá um Waza-zari Quando um dos lutadores encos1a o ombro no 

solo; ou por imobilização, por mn tempo de 15 segundos 

Knkf/_ f] ponto)- E. "l'ose 'JJTI y,J,o nA,.;;.,n ,~,~,,hnn~ '"',-,,,..,,.,.de ''o'·ac 
• \.// ...... \ < • ~ '-j LU L " '-"" 'f-'V '-'" ''-' '"'-"" '"'"''-''" '-' L'- ·~< ,, 

c Yukos juntos, valerá urn Waza-ari Quando cai scJ1!"cHlo, ou por 

imobilização, por um tempo de I O segundos. 

2- Capacidades lV!otoras mai~ 
influentes no .I t~dô. 

As principais formas de exigência motora podem ser dividid8s em 2 áreas. 

Diferenciamos entre: 

I- As características (principalme111"e) condicionais (resistência, força, 

velocidade) 

2- As características (principalmente) coordenativas (mobilidade, agilidade). 



111 

No f!eraL as características condicionais renresentam a base material nara 
<--' ' ' 1 

as coordenativas. 

2.1 - Resistência: 

As lutas em um campeonato tem a duração de até 5 rnin!llos, por um 

intervalo de no mínimo ele 5 minutos, c segundo WEINFCK ( !9R9), é 11m a 

resistência geral aeróbia de curta dmação. 

Objetivo: fazer com qtte o atle1<1 adrp1ira uma resistência adequada ao 

trabalho a desemnenhar_ 
' 

A)Resi-;;tência aercíbia: é um trabalho realizado com a presença de 0::-

(oxigênio). 

Exenmlo de trabalho aeróbio ren!izaclo no Doiô: 
' " 

- Conida contínua com exercícios variados 

Jogos recreativos 

Uchi-Komi variado 

Obs.: Utilizado no período pré-preparatório. 

B) Resistência anaeróbia: é Lun trnbalho realizado com ausê11cia de 0 1 . 

Exemplo de trabalho anaeróbio realizado no Dojô: 

• Uchi-Komi ..... séries~ 02 a 04 

golpes= 03 8 1 O golpes dlferentes 

repetições '·· I O a 20 

tempo de execução -=-o-: I O a 30 Seg. 

intervalo en!re <:~s golpes= 20 a 40 Seg 

intervalo entre as scries = 2 a 5 rnínutos 



! I 

A1etodolooia de treinamento utilizada: 

A) Método contínuo esnecial: visou o desenvolvimento c melhoria ela 

resistência aeróbia, juntwnenle com a economia do esforço. 

É um método que exige um esforço pouco intenso mas de:: longa durar;ão. 

B) Método FartleK csnecial l.iouos de velocidade): visa o descnvolvimcnlo e 

melhoria das resistências aeróbia e anaeróbia. É um trabalho de transição 

para a-resistência anaeróbia realizada alr<'lvés de mudanças de ritmo. 

Característica do método: 

Alterar a conida e o Uchi-Komi de grande intensidmle (nipido) com a de 

pequena intensidade (lento). 

Alterar a inclinação do piso (plano, subida, descida, etc ) 

Corrida on entrada de golnes com transnosic~o de ohst;:ícHlo_ • • • 

C) Método intervalado anaeróbio csnecia!: Destina-se ;-J mndnlidadc que 

exigem força e velocidade e pouca resistência aeróbia. 

Os períodos de trabalho e os de repouso são iguais e não exceden1 os 30 

segundos (intervalos curtos). 

Obs_: O esforço é efetuado Ha ausência de Oxigênio. 

É a qualidade que pennitc desenvolver a tensão mtma contração 

máxima, ou ainda qne permite superar uma resistência exterior. 

Segundo WEINECK ( 19S9) "A fúrça nunca aparece, nus d(/i!rentcs 

modalidades esportivas, em umo .forma pura' ahslrala, mas semJ;re em uma 



combinaç·ão, numa forma ma(\' 011 menos nnslcr dos la! ores de desemnenho . . 
flsico condicionais .. " 

Con-elação entre as 3 fOrmas principais ele força, segundo WF/NECK 

( 1989) 

Resistência rle Força 

Resistência ele ~ Resistência de 
Força Máxima f<' orça Rápida 
~ ~ .... 

Forca ivláxima- Força explosiva- Força iniGial- força Ráp1Ua 

Difer·entes formas de manifestação da fQ.!:~ 

FM FR RF 

FM ~ Força Máxima 

FR ~Força Rápida 

R F~ Resistência de Força 

RF FM 

No campeonato o atleta tem que aplicar os golpes com eficiência e o 

mais rápido possível (com impacto ou contato). Para WEINECK ( 1989) é uma 

característica de Foça Explosiv8, que se define como "o grau de correlaçâo 

entre aj(Jrç·a máxima e o rap1de;; do monmento eleva-se lfUOm!o a carga.fór 

uumenwda ". 



,, 

A1etodo[ooia de treinamento uti!i7 ada: 

A) Método Isométrico especiaL é um trabalho estático, onde nfio existe o 

deslocamento dos segmentos Deve ser trabalhado entre 80 à 1 00~~;1 das 

capacidades máximas do atle18, 11ão excedendo 8 duraç;'lo de 5 à 6 

segundos (desenvolve-se a Força máxima) 

B) Método isotônico especial: é um trabalho dinâmico, onde produz o 

deslocamento dos segmentos (desenvolve-se a Resistência e 8 Potência). 

Divide-se em:- Concêntrico (as inserções se aproximam) 

- Excêntrico (as inserções se afastam) 

Formas de trabalho: -com peso do próprio corpo 

-com peso do corpo do companheiro 

-com ap3relhos 

- na corda vertwa! 

-na barm fixa 

C) Treinamento oliométrico esnecial: 

Segundo WEJNECK (1989), ''()treinamento pliométrico é nm método de 

treinamento do e.~porte de a/to nível. Ele pressupDe uma Jf.;rça hem 

desenvolvida e um aparelho focomo!or passivo corrr:.\jHJm/entemente 

Prenarado. Uma utiiizacão imnrrJnria está livada com altos riscos de /esrJes." 
~ ' ' 1 <..' 

No método de treinamento pliométrico, através do reflexo ele estirmnento 

muscular, da utilização dos componentes elásticos do músculo, e da inebriação 

prévia, como elemento intermediflrio, oco1Te um maior desenvolvimento de 

força, que é aproveitado para wn treinamento de força especwl. 

Para a formação de um jovem judoca acreditamos qLLC se deve começar por 

um trabalho de resistência musculm· par.?J ern :c;eguida entmrmns ntml t:-aball10 
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de força (resistência de força, força rápida, força explosiva. força inicial) 

propriamente dito, culminando próximo das competiç<les com 11111 tr8h3lho de 

Potência muscular. 

2.3 - Velocidade: 

Segundo FREY (l977) "é a capacidade de u~'ào JJllt.\cular do cmpo no 

espaço, numa c/;.s'l{incia determinada e num tempo mímmo ". 

Objetivo: f<'!zer com que o ntleta tenha a c<lpac1cbdc de re:lgTr a uma 

estimulacão dada. num tenmo mínimo. , . . 
Tipos de velocidade a desenvolver: 

A) Velocidade de execucão esnecial: o esHmulo é c8ptadn pelo corpo o q11al é 

levado através do sislema nervoso <1té o cérebro, e'ite comand3 uma 

resposta a um ataque do adversário (realiza a defesa ou um contra golpe) 

ou mesmo na execução de uma técnica (golpe). 

Estímulo-----( corpo )----Sistema Nervoso----( cérebro) 
Resposta ao estimulo 

8) Resistência de velocidade esnccial: é uma combinação entre a velocidade e 

a re~istência, pois é necessário prolongm· no tempo as respostas (técnicas) {J 

grzmde velocidade. 

Segundo WEINECK (I 989), "Como método de escolho pom melhorar 

os porâmetros de velocidade, é váhdo o fl!(~/odo de repe!Í(Xfo: smnu11e em 

condicr)es de realizar velocidades de reucüo e de acc7o mâximu." ' , . 
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Um excesso de acidez na musculatura- ela pode ,c.,·cr ohserrada soh u 

j(;rma de uma queda do PH ou oumenfo do Iaei ato no sangne arterial extge 

uma reducão da velocidode de confracào. . ' 

Um treinamcnlofi·eljüenfe em estado do lige1ro ca;1saç·o. lera a pessoa 

a se acostumar com um esterer)trpo úe movimento suhmâximu e. c um isto. a 

capacidade de sprint [úora ·· 

Metodologia de treinamento uti]i7ada: 

A) Método de repetição especiaL No Dojô em corridas vari;:1das = com o 

trabalho de velocidade nas con·idas, consegue-se !llll bom efeito orgtlnico 

As repetições são no máximo 15 e no mínimo de 5., onde o descanso entre 

as repetições é o andar, procmando o máximo de rclaxam~nto 

Percurso: - Distância curtas -= ! O a l5 metros 

-Distância longa·= 30 a 40 metros 

Obs.: Pode ser colocado alguns obstáculos no meio do percurso (bolas, 

faixa, colchões, outros) ou a execttçâo das quedas; e em relação a aplicação 

dos golpes é muito lmpmtante saber em que fase está a perioclição, pnra se 

saber quais golpes devem ser trabalhados na sessão de treino_ 

B) Método de competiçi'ío espccit!l: é Hlll tr;ÜJalho de velocid;~dc que 

assemelha-se muito a uma competição. 

Utiltzam-se os randoris ( lutas) de curt(l duraç;lo com intensidade múxinw 

e um descanso necessariamente longo. 

Meios Gerais: é evidente que o trabalho de velocidade. como todos os 

outros necessitam ser enauadrados num nlaneiamento adcouado_ 
~ l J ' 

Assim os meios gerais vão r.tparecer no inicio da época denJro do período 

preparatório geral para serem pouco a pouco suhstil tdctos pelos meios 
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específicos, onde serão trabalhadas a velocidade durante as técnicas de 

projeção de imobilização, de estrangulamento e de luxações. 

Acreditamos que somente as técnicas m11ito hem assimi!acbs podem ser 

executadas velozmente. Não se deve colocar um atleta que execute mal 

determinada técnica, a utilizar a sua velocidade e pensar "mais rê'Jpido'·-, po1s 

neste caso o aluno estaria preocupado com a forma da execnç~o, nJo estando 

assim preparado para se concentrar na sua velocidade máxinw. 

2.4 - Flexibilidade: 

Durante as lutas é necess:-íno 8plicar golpes de grande amplitude de 

movimentos (tanto na aplicação dos golpes como na defesaj. É denominado 

por WEJNECK (1989) como mobilidade: "a wpaC!dade e a CJIWitdode que 

tem o atleta de poder executar movimentos de grande amplitude ongu/or por 

si mesmo que sob a il~fluência auxiliar defor{XIS externas". 

Flexibilidade: é uma forma de trabalho que visa aumentar a amplitude 

do movimento articular. 

Alongamento: forma de Jrahalho que procura utiliz:-Jr JodJ ~ JmpliJucle 

do movimento articular. 

Importância da flexibilidade· 

Facilitação do aperfeiçoamento das técnicas dos despo1ios 

Aumento da capacidade mecânica dos músculos e articulações, permitindo 

um aproveitamento mais econômico de energia. 

Fator preventivo contra acidenies desportivos (lesões, contttSi)cs, etc.) 

Condições para a melhoria na agil id::Jde, velocidade e t-Orça 
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Acreditamos que para a manutenção e o desenvolvimento da 

flexibilidade, são necessários duas formas de tnlhallw· trabalho de 

alongamento passivo e ativo 

' -2.5- FORÇA_~ JUDO- MUSCULAÇAO 
= ·= . ---"" -= - . 

Devido ao alto nível técnico dos atletas envolvidos o experimento é de 

fundamental importância ser tr8.balhado o aumento da força muscular dos 

mesmos, objetivando resultados nos campeonatos. 

O trabalho muscular se taz necessário na medida em que os movnnentos 

utilizados pelo Judô exigem melhores condições de força musculm dos atletas 

Força muscular adequada representa provavelmente a C;1J1(1cidade 

isolada mais impm1ante que contribui para o Sllcesso do desenvolvimento 

espm1ivo, especialmente em lutas, onde há disputa corpo a corpo. 

A força é adquirida suhrnetcndo os vários brrupos musctdares a tml 

trabalho próprio contra nm tipo ele resistência. A força dos músculos se 

relaciona também com a forç.1 dos ossos, das articulações, dos tendões e do 

tecido conjuntivo, que proporcionam movimentos seguros e razoavelmente 

eficientes. 

Durante a luta em nm campeonato, o atleta necessita obter 

autoconfiança e autonomia para que possa dominar a situação em qualquer 

estágio de um golpe, quer seja p.1ra o desequilíbrio do advers;:írio, qr1er pma a 

composição (encaixe), quer para a finalização (arremesso) ou em qualquer 

defesa do e oi oe. 
u • 

O treinamento com pesos, sem dúvida pode auxilim os .:-1Jict;Js a ohJerem 

um rendimento maior de sua força física 5 dando-lhe bnm cqnilíbrio e 

principalmente energia para a finalização do golpe e da imobilizaç;lo 



Quanto mms f01ies os músculos, maior a força que pode ser 

desenvolvida. Essa força é utilizada para acelerar rapid~nnente braços e pemas, 

atingindo assim altas velocidades flnais destas partes do corpo, que, junto com 

a massa muscular do espmiista, permitem-lhe desequilibrar o adversário, 

derrubá-lo energicamente, imobi!i7...á-lo, defender-se eficientemente de golpes, 

equilibrando-se e procurando seu ponlo fr<'!co_ 

O ritmo de trabalho ou potência é essencial em arranques, velocidades 

na finatização de golpes, imobilizações prolongadas, especialmellte, quando 

em defesa própria. 

Quanto mais "forte" o esportista, maior potência ele Jerá de acordo com 

a situação em que estiver. A força ajuda a perfOrmance, aprimorando a 

capacidade do atleta de fazer saídas bruscas, guin<1das para n direita c 

esmtcrdrL nroiecões e outra-: Jécnicas. 
' ' ' J , 

Ser "forte" também sigmfíca ser ágil. Assim como a força é necessária 

vara suplantar um momento e depois relomfl-lo em nova direç;-lo, t!JYJ alto nível 

de agilidade é impossível sem " fórça adequada. 

Ser "forte" também ajuda o esportista a resistir a fadiga Ele pode 

realizar a mesma at>.id:Jde por um período mais longo de tempo antes de Ter 

uma queda em seu nível de perl'ornwnce, em comparação com urn praticnnte 

mais fraeo. 

Músculos fOrtes são mars resistentes à fadiga, diminnindo assim as 

lesões que resultam do tempo lento de reaç<1o e de perda de cnordemtç;:lo, 

muito comuns nas lutas de Judô. 

Como sabemos, cada esporte tem suas habilidades c açôes motoras 

específicas que o praticante deve domimn. Atn'lvés ele uma racional 

organização do treinamen1o pode-se consegUir a obtenç?io dn "Form:/' 

desportiva no momento oportuno. 
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No caso da neriodizacão nronosta nara o Judô. ontou-se em traba\bar a 
• , < l ' . ' 

musculnção visando o fortalecimento dos f:'T<'!ndes t_rrnpos mtiSCJil;;ne.". 

A seguir menciono os princtpais grupos mJtscul:wcs Jmhalhndns 113 

periodizaçâo proposta e os exercícios propostos para fortalecê-lo· 

11>.~1· ........ ;....,.-.:S a•-••pno 
I Jl I U\..-lf-''Ul bl U VJ 

I 

·-----~.- -----·---------- - ----. 
Jt""'"'""lo..-.no:-, fi'v>'\rr•;oõn(' un ~h.'!\..taid!J \.-,"'1 ~.a~ .... ~• '\..lll.-JV,'J 

; 
j I mobiiizados na luta 

1 
I 
' 

i 
I, Músculos peitorais, porção ti-mltal dos I Supino 

--------------, 
I I 

li deltóides, triceps I 
I . 

I 

I 
I 
i 

~Qll "dl'l·,--.r:>ns e Salto' ,.,·o ----1 EvJ-r:>ns'o do pp··n,os~~--;\-,-~~ 1-=-D~~ss -----~ , •• ...,...,..," I '"'"'" ... ..., ..., ... , "'--' ,,_,__,, ,,_, . -
• c. i 

! Flcxorcs do cotovelo ) Roscas ----------~ 
' ' I ,_ ' --------------------·-1 
!Abdominais: retos e oblíquos !Abdominais supra, infi·a ç simuhcineo 1 
' ' 
IFíex~res do joelho (semi-tcmlín~ Mesa romana ------- ----------- \ 

[,. - b ·· d I I 
1 
sem1-men ranace, l)ICeps a perna) i : 
h --------t----------'--·--------- -----" 
I Abdutores escapulares, abclutores! Remada Curvada 
I I 
! horizontais do ombro, flexores do j 
I I 
1
1 cotovelo 1 

1 i I r=---- . . ----,-- . --·------------~ 

I E'vtenson"" do q•taclr,l P rln '"e\hn 1 i\ tfp'" an<;l,-.ha•n~=<nto ! .. ,. " • ...,~ ' '-'- u ._, .__...__, J'--' ....... lVl-''-' bL''-'" ' ....... I I , 
1 r.J;.~"OS .~.A.rll.O c "l'"lO'. ~n .... ..-. •. ·-"~o'I-A-.1tlri"~;;o-d~-co. x.-. "" 'J'"·~-~~;:-.T, .. -.lo----J 
I "-JIU<V Jli\..-U li Vl •, lVI!.::>VJ UCl.j uuvn la n HV I U.\.aL!Vl u tjJI I 

i r · ' , J I 1 1ascw_ ta1a 1 1 

f-c------ -------+----·-·------ --- ------l 
! Ãdutores do quadriL pectíneo, gracia! iAbcluçào da coxa no puxador àuplo 1 
' I i I , ' 
1 e aautores. 1 I 
f------- - _ _j _________ ---- -- - --------j 
1 Extensores do ombro (t,>rande dorsal), I Puxada direta-- pullev alto 1 

I . . 
I , I 
H1exores e extensores do cotovelo J í 
I I 
r!J-Jceps .sural ----· ! Extensão de pés no Jeg-prC.o.;s i 
, - ___________ ! ___________________ I 
]Extensores de quadril, joelbo c I Pressão de pema no lcg-prcss lj 
! tornozelo [ 1 
, ___ L ________ , _______ ------- _____ J 
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3- METODOLOGIA: 

Consiste na organização, e na planificação do trabalho a ser 

desenvolvido com a preparação técnica e física para o Jrtdô. 

Foi dividido em duas frentes de desenvolvimento: 'i-l pnmemJ d ser 

trabalhado dentro do Dojo (tatame); e a segunda com aparelhos de 

muscnlacão. 
' 

DIVISÃO DO MACROCICLO 

Período pré-pn•paratório: 

Período fundamental para a organrza-ção do processo de treinamento, 

pors é nele que são levantadas lodas as variáveis a serem desenvolvidas: 

dentro de um enfoque estreitamente organizacional dividimos o período pré­

preparatório em 5 fases· 

A) Análise da situação e do calendário anual das competiçocs. 

B) Definição dos objetivos 

C) Elaboração do planejamento 

D) Execução prática. 

E) Inicio dos testes de controle de treino. 

A) Análise çla situacão e do calen.c:L~t:ioôll.r.,M_da::;_mmJl~tiç{H~.S: 

Segundo TUBINO (!984): "Nesla fase idenlt(icamos 10das as variávets 

que intervirão no processo de !reinamcnto e as suas pos.•;ihilidades de 

intervenç'ão para, de posse desse /evantamen!o, fi;rmular-sc ll!ll anteprr?jeto 

de /reinan!(::nto." 
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Modelo do experimento: ~ estudo longitudinal com acompanhamento dos 

atletas durante 14 semanas. realinmdo uma trabalho de nrenaracão t1sica e 
' 1 1 ' 

técnica. 

Esse anteprojeto pode ser entendido como um pré planejamento, isto é, um 

planejamento elaborado sem um diagnóstico precedente, mas qtte oferecerá 

diretrizes para a formulação dcllnitiva a ser est~1he!ccida mnis wrde 

É através desta análise que será definida e elaborada os objetivos do 

trabalho a ser realizado. A análise consiste· 

Conhecimento dos atletas (técnica, psicológica e física) 

Idade dos atletas 

Categorias 

Número de alunos a ser trabalhado 

Tempo de prática 

Calendário 

Medidas antropométricas 

Local de trabalho 

etc. 
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FICHA DOS ATLETAS 

Fol realizado um trabalho de estudo de caso com 4 atletas. do Rraganca 
~ c ' 

Judô Clube, de Bragança Paulista. 
Análise dos atletas: 

Nome: P.l.N. 
Data de nascimento: 2 9/0 I /80 
Faixa: marrom 
Categoria: Júnior-leve (66 a 71 kg.) 
Tempo de prática: 1 O anos 

Nome: M.K.N. 
Data de nascimento: 04/09/8! 
Faixa: marrom 
Categoria: Júnior Meio-leve (61 a 66 kg) 
Tempo de prática: 7 anos 

Nome: M.l.N. 
Data de nascimento: 02103182 
Faixa: manom 
Categoria: Juvenil Meio-médio (66 a 71 kg.) 
Tempo de pratica: 7 anos 

Nome: E.l-l.K. 
Data de nascimento: 25/09/8! 
Faixa: manom 
Categoria: Júnior ligeiro (até 56 kg.) 
Tempo de prática: 8 anos 



CALENDÁRIO 
0998) 
' ' 

É o calendário utilizado na planificação da periodlzaçào proposta 

Abril Maio Junho Julho Agosto 
27-03 04- lO O' O'"' 1 - I 29-05 02 

j 1 - 17 08- 14 06- ! 2 
18-24 15-21 13 - 19 
25-31 21-28 20- 26 

27- 02 

Comentário a respeito do calendário utilizado: 

Do dia 27 de Abril ao dia I O de Maio, foi o período pré-preporatório, onde 

foi elaborado a periodização. Foi também o período utilizado pelos atletas 

participantes para aprenderem e se acostllmarem com os exercícios ela 

musculação 

Do dia !I de Maio ao dia 21 de Junho, foi realizado o lrabalho na 

musculação e no Dojô para o ganho de Força_ 

Do dia 22 de Junho ao dia I 9 de Julho. foi utilizndo nar~ o <lnrimoramento . ' ' 

da parte técnica. 

Do dia 20 de Julho ao dia I ele !\gosto, período pré-competitivo 

Dia 2 de Agosto, data alvo dn periodização (Copa Jigoro Kano) 
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B)Definição dos objetivos 

Sabe-se que os atletas não podem estar em forma durante toda a época do 

ano, com isso estou abordando um planejamento, com o intuito de que todos 

os atletas estejam no auge de sua forma fisica e técnica, para que consigam 

conquistar seus melhores resultados no mês de Agosto. Além disso espero que 

com a convivência dos treinos eles cresçam como pessoas. Com isso é 

necessário verificar: 

Quais as competições que eles devem participar durante esse período? 

Quais os tipos de capacidades fisicas a serem trabalhadas em cada período 

de treinamento? 

C)Eiaboração do planejamento de treino: 

De posse desse conjunto de conhecimentos a respeito dos atletas e do 

calendário das competições e face a análise da situação que foi avaliada, são 

utilizados os primeiros dados, adequando-os aos objetivos que foram 

propostos a alcançar, definindo assim a planificação. Esta planificação será 

escrita, dado que tal fato pennitirá num futuro comparar e coiTigir, com base 

em algo concreto. 

Obs.: Para que os resultados despmiivos de valor possam ser 

alcançados, o treino foi conduzido de uma forma racional, atendendo a 

evolução e grau de maturação dos praticantes. Daí a necessidade de um plano 

de treino bem sistematizado e dosado, que abranja vários anos sem interrupção 

de atividades de modo que de ano para ano as capacidades sejam aumentadas 

e os resultados melhorados. 

D)Execuçao prática: 
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Foi elaborada uma periodizaçào que foi realizada na musculação, e 

outra realizada dentro do Dojo (tatame). 

A pedagogia desportiva desempenha aqui o seu papel fundamental, 

ou seja, o de relacionar aquilo que pretendíamos realizar e o modo como 

foram transmitidos os conhecimentos aos alunos. De modo geral, a pedagogia 

corresponde a toda experiência "bagagem" de que possuía para me comunicar 

com os alunos, e assim alcançar os objetivos propostos. 

Após ser elaborado a periodização as sessões de treinos foram divididas 
em dois planos: 
- Plano semanal: este plano tem a duração de uma semana já que 

normalmente a vida do atleta obedece a nma rotina semanal. Contudo as 

sessões de treino podem ter uma duração menor (4 à 5 dias) ou maior (7 a I O 

dias) em função de alguma competição que o aluno venha a par1icipar, como 

forma de preparação. 

Característica do plano semanal: 

O elemento fundamental do plano Semanal consiste na devida proporção 

entre a carga de treino e o restabelecimento. 

Entre cada treino é conveniente não haver dois dias de intervalo. 

A duração do intervalo deve permitir a recuperação do organismo e que o 

efeito positivo exercido pelo treino anterior seja conservado até o treino 

seguinte. 

A cada período de treino, de intensidade forte segue-se um período de 

treino de intensidade média ou fraca. 

No período preparatório o plano semanal caracteriza-se por um grande 

volume( mais dias de treino de duração mais prolongados). 

No período competitivo o plano semanal caracteriza-se pela t,'fande 

intensidade (duração mais curta e mais intensidade). 
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Os dias de treino que antecedem a competição devem ser de média ou fraca 

intensidade. 

Cerca de 15 dias antes da competição, deve-se realizar um plano semanal 

de &>rande intensidade (pré-competitivo), que vise o aprimoramento da 

forma do atleta. 

Após a competição deve-se realizar um plano semanal de intensidade fraca 

que vise o restabelecimento do Atleta( recuperação). 

- Unidade de treino: é a sessão de treino em si. 

Divide-se a sessão de treino Jeito no Dojô em: 

Pa.Iie inicial: tem pôr objetivo preparar o atleta para supmiar os esforços 

que vai desenvolver na parte principal do treino. Realiza-se o aquecimento 

nesta parte da aula. 

Parte principal: é nesta pa.Iie que o professor vai alcançar os objetivos da 

aula, a nível fisico, técnico e psicológico (preparação flsica, 

aperfeiçoamento das técnicas, realização de Uchi-Komi e randoris). 

Parte final: visa a diminuição da fadiga e principalmente a diminuição da 

freqüência cardíaca que esteve acelerada durante toda a parte principal da 

aula. 

Característica da unidade de treino: 

Os exercícios de força são mais eficazes quando se realizam imediatamente 

após o aquecimento. 

Quando o objetivo é ser eficiente tecnicamente em qualquer situação 

devemos fazer o trabalho técnico no fim do treino quando o nível da fadiga 

já é bastante acentuado. Se efetuarmos dois treinos num mesmo dia, o 

treino de força deverá ser o primeiro e o segundo predominantemente 

visará a técnica. Embora a literatura fale que os treinos técnicos sejam 

realizados com o atleta descansado, sem nenhuma fadiga. Tal orientação se 
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deve ao fato de que a técnica dos atletas estudados é bem desenvolvida, ou 

seja, eles têm grande experiência dos movimentos globais e específicos do 

Judô, e também, porque os atletas só possuem poucos horários de 

disponibilidade para treino. 

E) Controle de treino: 

Constitui numa operação também fundamental, pois é no controle do 

treino que posso avaliar o nível de adaptação do aluno à carga desenvolvida 

durante os treinos. 

Através do controle do treino posso introduzir alterações no 

planejamento, já que este não pode ser rígido, tem de ter a flexibilidade 

suficiente para se adaptar a possíveis imprevistos, sofrendo assim a 

modificações necessárias. 

3.1 - Periodização proposta: 

Foi realizado um trabalho de preparação técnica (Dojo) e física 

(musculação), com os 4 atletas do Bragança Judô Clube. Sendo que esses 

atletas são faixa marrom de Judô, e já possuíam uma grande vivência a 

respeito deste esporte . 

.. · Como o objetivo do trabalho é a participação dos atletas em apenas um 

campeonato especifico, foi utilizado uma periodização em blocos. Segundo 



VERKOCHANSKI (1989): "para um rendimento máximo, noo só devemos 

plane;ar a carga de treino como prever tgualmente a evolução técnica e tática 

dos atletas". 

A periodização proposta lài dividida em 12 semanas, em microciclos, 

na qual foi trabalhado: 

A 

L)v~A 
SEMANAS: 1-2 3-4 5-8 R 7-8-9-10 11-12 

Período pré-preparatório: Caracteriza -se por um baixo nível de mobilização, 

preparando o organismo para uma fase de treino intenso. Nos treinos de 

musculação as duas primeiras semanas, foram utilizadas para a adaptação dos 

atletas com os aparelhos de musculação, visto que nenhum deles havia 

praticado anteriormente exercícios com aparelhos de musculação. Foi 

realizado testes para o controle do ~,~·upo: teste de abdominal, teste de entrada 

de golpes, teste de carga máxima e a medida antropométrica. 

A - Caracteriza-se por um grande volume de treino e um nível elevado de 

mobilização. Têm como objetivo estimular os processos de adaptação elo 

organismo. Foi procurado desenvolver a força no período de 6 semanas. 

S ubdividiclo em: 

A 1 - Exercícios gerais de força de grande volume concentrado: saltos gerais, 

musculação, circui1o(2 semanas). Exercícios gerais de Força de volume 

moderado 
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A2 - Exercícios especrms de força de intensidade crescente. saltos, 

musculação (2 semanas). 

A3 - Exercícios de velocidade, reação neuro-muscular, saltabilidade, 

pliometria.( 2 semanas) 

R I - Recuperação, entre a fase A e 8 ( 2 dias). 

B- Técnica e aperfeiçoamento do metabolismo especifico.(4 semanas) 

C - Competição: 1 semana de lutas preparatórias (pré-competitivo) e 112 

semana recuperação, 1 dia - exercícios para recrutamento muscular, 2 dias de 

recuperação. 
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3.2- Descrição do trabalho realizado no Dojo 

Este trabalho foi realizado no Bragança Judô Clube, com os atletas no 

tatame (Dojo ), tentando adequar, os conceitos da periodizaçào proposta aos 

movimentos do Judô. 

Os treinos realizados durante a semana eram das 20:00 às 22:30 h, os 

treinos realizados no Sábado eram das 14:00 às 16:30 h, e os treinos aos 

Domingos eram das 10:00 às 12:00 h (Obs.: Após ser escolhido os 

campeonatos que os atletas participariam, os treinos do Sábado ou do 

Domingo não ocorriam na Academia; pois os campeonatos foram utilizados 

como forma de treino). 

Pré-preparatório: Os atletas vinham vindo de um período 

competitivo muito forte que foi o do primeiro semestre, e com rsso os 

trabalhos técnicos e os exercícios realizados no tatame foram de baixo 

impacto, e com poucas lutas (randores). Foi realizado um trabalho de 

resistência aeróbia especial, isto é, com a utilização dos movimentos do Judô. 

A- Este periodo foi utilizado para o ganho da força, e foi dividido em 3 

blocos. Neste periodo foi treinado mn número não muito grande de golpes, 

imobilizações e chaves, e foi dividido por treino, sendo que em cada treino de 

técnica era treinado um estilo de golpe (perna, quadril, braço), seguindo a 

metodologia sitiada. Foi procurado trabalhar então o maior número de 

exercícios para a aquisição de força. 

B - Este periodo !oi utilizado para o aperfeiçoamento e 

desenvolvimento das técnicas, e por isso foi treinado uma hrrande variedade de 

golpes. 
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Os golpes básicos do Judô e suas variações foram treinadas neste 

período, sendo estes, divididos em 4 semanas de desenvolvimento (está no 

anexo). 

C - Este é o período pré competitivo, no qual os atletas realizaram todos os 

dias o maior número possível de lutas, entre si , c com atletas de outras 

academias, com o intuito de melhorar a força específica das lutas, o que 

acarretou um desgaste muito grande dos atletas, e com isso, logo após esse 

período foi realizado um período de recuperação de Y, semana. Após a 

recuperação, foi realizado um trabalho de tonificação neuro muscular sem 

grandes exigências metabólicas, visando a manutenção da condição física e 

uma supercompensação, coincidindo, envolvendo os golpes principais e os de 

preferência de cada atleta. Dois dias antes da competição, não houve treino. 

Obs.: Foi realizado um teste de entrada de golpes com os atletas, no 

mesmo período em que eram avaliadas as Cargas Máximas. 

3.3- Descrição do trabalho realizado na musculação 

Os treinos com os aparelhos de musculação foram realizados na 

academia do Clube de Campo de Bragança Paulista. 

Os treinos foram realizados em 4 dias durante a semana (Segunda-feira, 

Terça-feira, Quinta-feira, Sexta-feira), das 14:00 às 16:00 hs. Sendo os treinos 

divididos de acordo com o período a ser trabalhado. 

G - Foi o período pré - preparatório, no qual foi proporcionado aos 

atletas os conhecimentos a respeito dos movimentos corretos com os aparelhos 

e serviu como adaptação com os mesmos, visto que nenhum dos atletas havia 

realizado movimentos com aparelhos de musculação ou com pesos. 



A- Foi a parte principal para o desenvolvimento da força nos atletas. 

Foi dividido em 3 blocos, sendo que cada bloco era de duas semanas. Foi 

trabalhado com os grandes grupos musculares. 

No AI, foi desenvolvido a força geral, com exercíciOs de força de 

grande volume concentrado; no A2 foi trabalhado com exercícios de força de 

intensidade crescente, e no A3 foi trabalhado com exercícios que 

desenvolvessem a velocidade de reação neuro-muscular. 

B - Neste período a intensidade e o volume do treino de musculação 

diminuiu um pouco, sendo que os atletas passaram a treinar apenas duas vezes 

por semana (Terça-feira e Quinta-feira), com o intuito de manter a força 

conseguida em A . 

C - Neste período os atletas foram duas vezes na musculação, para 

realizarem exercícios de recrutamento muscular. 

Obs.: Foi avaliado as cargas máximas dos atletas em 3 períodos: 

C.M.! ~dia 26 de Abril 

C.M.2 ~dia 20 de Junho 

C.M.3 ~dia 25 de Julho 

3.4- Competição 

Ocorreu no dia 02 de Agosto, na cidade de São Paulo, o Copa Jigoro 

Kano, este campeonato foi o ponto alvo da minha periodização, e ele é muito 

importante devido o fato de participarem atletas de alto nível do Judô 

Brasileiro. 

Os atletas participantes da periodização tiveram bons resultados neste 

campeonato, o que validou o meu trabalho. 
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CONCLUSÃO 

Podemos concluir com esse trabalho a grande importância, para o bom 

desempenho do atleta em campeonatos, do treinamento flsico e técnico de 

uma forma planejada e periodizada. Visto que o Judô atual vem passando por 

mudanças, e a cada dia que passa os atletas estão procurando novas formas de 

melhorar o seu desempenho em competições. 

De acordo com o estudo de caso realizado, notou-se a grande 

importância do trabalho de força aliado ao trabalho da técnica específica, o 

que proporcionou aos atletas boa performance. Mas não podemos 

desconsiderar a experiência dos atletas, nem suas aptidões anteriores. 

Com a elaboração desta monO!,'fafía pude criar e adaptar alguns 

exercícios, brincadeiras e alguns testes de outros esportes para o Judô, o que 

me foi muito útil, pois poderei utilizar esses novos conhecimentos para 

melhoria do Judô. Reforçando que a idéia sobre o trabalho realizado não é 

uma receita, que deve ser seguida, pois cada profissional deve envolver-se 

com os conhecimentos existentes e com novos repertórios, se necessário. 

De posse desse primeiro trabalho, poderemos utiliza-lo como base para 

trabalhos futuros, no qual poderão ser discutidos e reelaborados os crTos e 

acertos, e poderemos realizar novas mudanças encima de algo concreto. 

Espero que as academias de Judô, por serem uma estrutura muito rígida 

e fechada, reconheçam a importância da planificação e de uma elaboração de 

trabalho. Visto que a maioria das academias continuam nos métodos antigos 

de treinamento, com poucos ou nenhum conhecimento a respeito em 



preparação física, o que na maioria das vezes acaba desmotivando e as vezes 

lesando seus atletas. 

Finalizando, espero que com esta monografla, surjam novas reflexões e 

discussões a respeito deste tema: "PREPARAÇÃO FÍSICA E TÉCNICA DO 

JUDÔ.", a fim de contribuir para melhoria do esporte Judô. 
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MEDIDA ANTROPOMÉTRICA MÉDIA 
(M.A.M.) 

Foi tirado a medida Antropomética dos atletas, como forma de controle, 
em dois períodos: M.A.I- antes do Bloco A, em G 

M.A.TI - 1 O dias antes do campeonato determinado, em C 

IM.A.M. I M.A.G. II MELHORA MELHORA 
EM o/o 

- - - --- - -
Altura 170 em 170,25 em + 0,25 em 0.147% 

j Peso J64.075 kg 66.325 kg + 2.25 kg 3.51 <Jó 

i Bíceps D 31.5 em D 32.75 em D + L.25 em 
1
0 3.96% 

E 31.625 em E 32.875 em E + 1.25 em E 3.95% 
I Tórax 93 .25 em 96.375 em + 3.125 em 3.35% 
Cintura 72.75 em 70.75 em - 2 em - 2.74 ~ó 
Coxa lo 49.875 em D 51.625 em D + 1.76 em 03 5% 

E 51.25 em E 52.125 em E + 0.875 em E 1.7 °/o 
Panturrilha D 36.5 em D 37.375 em D + 0.875 em D 2.39% 

E 36.625 em E 37.5 em E + 0.875cm E 2.38% 
Antebraço D 27.5 em D 28.25 em ID + 0.75 em D 2.72% 

E 26.875 em I E 28 em E + 1.1 25 em E 4.18% 

MEDIDA ANTROPOMÉTRICA MÉDIA 

1 

I 

! 



Início da periodização: 

_I Pedro 
·-

I"1ateus Ednei Nara - ·-·-·-- · - ---
Altura 1,75 m 1,73 m 1,64 m J ,6-ª-_r~-___ r--- ~---- -~-

. Peso 69kg 68,5 kg 54,8 kg 64 kg 
- --·- - -

Bíceps D: 33 em D: 33 em D: 29 em D: 31 em 
E: 34,5em E: 32 em E: 29 em E 31 em - -·- ·-- -----

Tórax 98 em 94 em .. 9cm 92 em -- - -- -
Cintura 74 em 75 ~m 69 em 73 em - ----- -- ·- - -
Coxa D: 49 em D: 52 em D: 49 em D: 49,5 em 

E: 52 em E: 53 em E: 49 em E: 51 em 
Panturrilha D: 39 em D: 37 em D: 34 em D: 36 em 

E: 40 em E: 37 em E: 34 em E- 35,5 em -- . 
D: 24,5 em ·-j D: 26,5 em Antebraço D: 29 em D: 30 em 

E: 29 em E: 29 em It_2.1_c~- E· 25_2. e~n -

Cinco (5) dias antes do ténnino da Periodização: 

r-

Pedro Ma teus 
I-- - --
Altura 1,75 m 1,74 m 
Peso 71,4 kg 71,2 kg 
-
Bíceps D: 34,5 em D: 34 em 

E: 35cm E: 34 em 
Tórax 101 em 98 em 
Cintura 73 em 72 em 

- --
Coxa D: 51,5 em D: 53,5 em 

E: 52,5 em E: 53,5 em 
-- ·- ·-

Panturrilha 

Antebraço 

D: Direito 
E: Esquerdo 

---- ~-·---

D: 40,5 em D: 37,5 em 
E: 41 em E: 37,5 em 
D: 30 em D: 31 em 
E: 30 em E: 30,5 em 

~~ara Ednei 
1,64 m 1,68 m 
56,4 kg 66,3 kg 

D: 30,5 em D: 32 em 
E: 30,5 em E: 32 ~m - --
91_,5 e1~ _ _ 95 em - -
67em 71 em - -
D: 50 em D: 51,5 em 
E: 50,5 em E: 52 em 

-
D: 35 em D. 36,5 em 
E: 35 em E: 36,5 em 
D: 25 em D: 27 em 
E: 25 em E: 26,5 em 



Teste de Abdominal 

Foi realizado na musculação um teste de abdominal com todos os 

atletas, nos períodos das cargas máximas . O teste consistia em: o atleta 

colocava uma barra no peito, com um peso equivalente a 20 °/o do seu peso, e 

tinha de reahzar o maior número de repetições em 30 segundos. O teste foi 

realizado duas vezes em cada carga máxima. 

Teste -abdominal 
( 30 segundos) 

~!:~ too-w· c ~ . 
~ o -... 

1° REP. 2" REP. 

Tentativas 

Teste- entrada básica 

IQCMI 1 

I I 
l g CMII I 

1 oCM IIIJ 

Foi realizado no Dojô um teste de entrada de golpe (Uti-Komi 

básico), com todos os atletas. O teste consistia no atleta ter que realizar a 

entrada básica do Judô o maior número de vezes em 15 segundos. O teste foi 

reali7ado duas vezes em cada carga máxima. 

Teste- entrada básica 
(15 segundos) 

- r-- -1 
oCMI 

Tentativa 

I I 

1
a CMII I 

1 oCM~ 1 



CARGA MÁXIMA 

Foi realizado como fonna de controle do treino, o teste de carga 

máxima dos atletas, com os aparelhos na musculação. 

O teste foi realizado em 3 períodos: 

- C.M.T - antes do bloco A, em G 

- C.M.II- entre o bloco A e B 

- C.M.l!l- 10 dias antes da competição proposta, em C 

CARGA MAXÍMA Geral L 

Abdominal~ 13 25 kg (20% peso), em 30 Seg. ~ 1 o- 33 rep, 2°- 35.25 rep 
Supino ~ 64 kg 
Quadriceps ~ 91 kg 
Bíceps da coxa~ 40.5 kg 
Bíceps do braço~ 84 kg 
Peitoral~ 137 kg 
Costas ~ 1 03.25 kg 
Agachamento~ 130.25 kg 
Puxada~ 94.25 kg 
Abdução da perna~ 91 kg 
Abdução do braço~ 9.75 kg 
Ba,-ra (em 15 seg.) ~aberta- 9.5 rep. 

fechada- 11.25 rep. 
Entrada básica (15 seg.) ~I- 17 rep., !I- 12.54 rep. 



CARGA MAXÍMA Geral 1!. 

Abdominal= 13.25 kg ! 0
- 29.5 rep., 2°-24.5 rep. 

Supino = 70.75 kg 
Quadriceps =I 08.75 kg 
Bíceps da coxa= 48.75 kg 
Bíceps do braço = 97.5 kg 
Peitoral= 149.25 kg 
Costas = li O .25 kg 
Agachamento = 151.25 kg 
Puxada = 97.25 kg 
Abdução da perna = 94 kg 
Abdução do braço= 12.5 kg 
Barra = aberto - I I .25 rep. 

fechado - 14 rep. 
Entrada básica (15 seg.) =I- 14.25 rep., li- 15 rep. 

CARGA MAXÍMA Geral III. 

Abdominal= 13.25 kg ]0
- 37 rep., 2°-37.75 rep. 

Supino = 74.25 kg 
Quadriceps = I 12 kg 
Bíceps da coxa= 51.5 kg 
Bíceps do braço= I 00.75 kg 
Peitoral= 153.75 kg 
Costas= 114.25 kg 
Agachamento= 154.75 kg 
Puxada= 99.75 kg 
Abdução da perna = 96.7 5 kg 
Abdução do braço = I 4 kg 
Barra= aberto- 13.75 rep. 

fechado - 17.25 rep. 
Entrada básica (15 seg.) =I- 21 rep., li- 20.5 rep. 



CARGA MAXÍMA GERAL 
~----

D SUPINO 

180 I I E] QUADRICEPS 

160 -+~~ --~---- -----~-~ - o BÍCEPS DA 

~ E1 t! ! COXA 
140 -~---~------ ~ -~j--- ~ t.;J--- I D BÍCEPS DO 

120 -~---~F "1------l~~r-~-~ 1- ~ ~~b~AL 
100 

80 

60 

40 -

20 - I· 

o 

~ ~ ! p I" 
F b-

111---- r---
~ .. 

I I 

CMI Cl\1 11 CM 111 

O COSTAS 

D AGACHAMEN 
TO 

O PUXADA 

ABUÇÃO DA 
PERNA 

D ABDUÇÃO DO 
BRAÇO 

O BARRA 
ABERTA 

u BARRA 
FECHADA 



, 

CARGA MAXIMA GERAL 
f ---.- S UP INO 

180 I QUADRICEPS 

160 - - I BÍCEPS DA 

~=-
~ COXA 

140 -I BICEPS DO 
BRAÇO 

120 --- I ~- PEITORAL 

100 ~ -

1

--..-- COSTAS I 
C) --
~ 80 ... --+ AGACHAMENT I 

I o I I 
60 - PU XADA I 

I 

40 . I ABUÇÃO DA 
PERNA 

20 - - - -1 ABDUÇÃO DO I 
BRAÇO 

o BARRA 
AB ERTA 

CMI CM 11 CM 111 BARRA 
FE C HADA 



ÇARG_A MAXÍMA I. 

MUSCULAÇÃO 
(Pedro) 

Abdominal~ 14 kg (20% peso), em 30 Scg. ~ 1''- 30 rcp., r- 3·1 rcp. 
Supino ~ 75 kg 
Quadriceps ~ 91 kg 
Bíceps da coxa~ 47 kg 
Bíceps do braço~ I 05 kg 
Peitoral ~ I 40 kg 
Cosias~ I 12 kg 
Agachamento~ I 25 k ' 
P"xada ~ 96 kg 
A'xlução d:r perna ~ 9 I kg 
Abclução do braço~ I O kg 
Barra (em 15 scg.) ~aberta- 6 rep. 

fechada· I O rcp. 
Entrada básica (15 seg.) •c I- 17 rep., li- 17 rcp. 

MUSCULAÇÃO 
(Mateus) 

Abdominal~ 14 kg I 0 - 29 rep, 2'- 30 rep. 
Supino ~ 61 kg 
Quadriccps ~ 91 kg 
Bíceps da coxa·~ 40 kg 
Bíceps do braço ~ 84 kg 
Peitoral ~ 140 kg 
Costas~ 119 kg 
Agachamento = 132 kg 
Puxada ~ 96 kg 
Abdução da perna- 91 kg 
Abduçào do braço~ 1 O kg 
Barra~ aberto- 8 rep. 

fechado- 12 rep. 
Entrada básica (15 seg.) ~ 1- 16 rep., 11- 17 rep, 



MUSCULAÇÃO 
(Nara) 

Abdominal~ 13 kg ]0
- 33 rcp., 2°-36 rep. 

Supino ~ 65 kg 
Quadriccps ~ 91 kg 
Bíceps da coxa-~ 35 kg 
Bíceps do braço •= 56 kg 
Peitoral~- 140 kg 
Costas = 112 kg 
Agachamento = 125 kg 
Puxada o 96 kg 
Abduçilo da perna =· 91 kg 
Abduçào do braço = 9 kg 
Barra ·- aberto - 12 rcp. 

fechado - I] rcp. 
Entrada b<ísica (15 seg.) =I - 18 rcp, ll- l (l rep 

MUSCULAÇÃO 
(l'dnei) 

Abdominal,, 12 kg l 0 - 40 rcp., 2'- 41 rep. 
Supino ~55 kg 
Quadriceps = 91 kg 
13íceps da coxa= 40 kg 
Bíceps do braço= 91 kg 
Peitoral = 128 kg 
Costas~ 70 kg 
Agachamento = 139 kg 
Puxada = 89 kg 
Abduçào da perna= 91 kg 
Abduçào do braço= lO kg 
Barra~ aberto - 12 rep. 

fechado - 12 rep. 
Entrada b<isica (I 5 seg.) ~ 1 - I 7 rcp , 11 - I 9 rcp. 



MUSCUlAÇÃO 
!Pedro) 

Abdominal ~ 14 kg em 30 Scg I 0 - 26 rep, 2°- 30 rep 
Supino ~ 80 kg 
QuC~<inccps ~- 98kg 
llíccps da coxa - 54 kg 
llíccps do braço ~-c 112 kg 
Pcítmal - 147 kg 
Costas ,c 119 kg 
Agachamento~~ 132 kg 
Pu'"da - I 00 kg 
Abduçào da perna ~ 95 kg 
A bd uçào do braço ·= 12 kg 
llarra ~aberta- 9 rcp. 

fechada - 12 rcp. 
Entrada bfrsica ( 15 scg.) ~ I~~- 13 rep., 1l - 14 rep. 

MUSCULAÇÃO 
(M<llcus) 

Abdominal= 14 kg /0 -27 rcp., r- 28 rcp~ 
Supino ~= 75 kg 
Quadriccps ~ 116 l<g 
Bíceps da coxa= 47 kg 
Bíceps do braço= 11 O kg 
Peitoral • 160 kg 
Costas ~- 126 kg 
Agachamento=---:: 160 kg 
Pu\iicla = I 00 kg 
Abcluçi\o ela pema ~ 95 kg 
AbduçJo do braço •c !5 kg 
Barra~ aber1o - I O rcp. 

fechado- 15 rep. 
Entrada básica ( 15 seg.) =I-~ 15 rep., ll- 16 rep. 



CARGA MA;.(ÍMA li 

MUSCULAÇÃO 
(Nara) 

Abdominal~ 13 kg r- 32 rep., 2°- 30 rcp. 
Supino - 67 kg 
Quadriceps ~ 105 kg 
Bíceps da coxa ~ 4 7 kg 
Bíceps do braço ~ 70 kg 
Peitoral c.- 150 kg 
Costas ~ 1 I 2 kg 
Agachamento ~ 153 kg 
Puxada~ 100 kg 
Abduç;;o da perna~ 95 kg 
Abduçào do braço'" I 2 kg 
Barra~ aberto 13 rep. 

fechado I 5 rep. 
Entmda b;isica (15 seg.)~ I- 15 rcp., li- 15 rcp. 

CA_[~GA MAXÍMAJL 

MU:,CULAÇÀO 
(Ednci) 

Abdominal= 12 kg 1'- 33 rcp., 2'- 37 rep. 
Supino = 61 kg 
Quadriceps = 116 kg 
Bíceps <'.a coxa= 47 kg 
Bíceps do braço -~ 98 kg 
Peitoral ~ 140 kg 
Costas ~ 84 kg 
J\gaçhamento =--;; 160 kg 

Puxada •c 89 kg 
Abd11ção da pema = 91 kg 
Abd uçào do braço = 11 kg 
BarTa ,_, aberto - 13 rep. 

fechado-- 14 rep. 
Entrada básica ( 15 seg.) = 1- 14 rep., 11- 15 rcp 



MUSCULAÇ ÀO 
(Pedro) 

Abdominal -.o 14 kg cm30 Scg 1"- 33 rcp., 2"- 35 rcp 
Supino c 84 kg 
Quadriccps ~ I OOkg 
Bíceps da coxa ··56 kg 
Bíceps do braço~ 115 kg 
Peitoral ·_ ISO kg 
Costas~ 122 kg 
Agaclramcnto ~ 13 5 kg 
Puxada = I 03 kg 
Abduçào da perna = 97 kg 
Abd ução do braço ~ 13 kg 
Barra ·= abcr1a - 13 rcp. 

fechada- 16 rcp. 
Entrada básica ( 15 seg.) ~ I -- 20 rcp , 11 - 19 rcp. 

MUSCULAÇÃO 
(Matcus) 

Abdominal = 14 kg I 0 - 34 rep , 2" - 34 rcp. 
Supino = 78 kg 
r\uadriceps ~ 120 kg 
lliceps da coxa = 50 kg 
Bíceps do braço ~ 112 kg 
Peitoral = 165 kg 
Cosias = 130 kg 
Agachamento·- /6'i kg 
Puxada ~ I 01 kg 
;\bduçào da pcma = 97 kg 
Abduçào elo braço= 17 kg 
Barra - aber1o ··· 14 rep. 

fechado- 18 rep. 
Entrada básica ( 15 seg.) = 1- 21 rcp., 11-21 rep. 



Çf»lsGILMAXÍMA._ilL 

MIJSCULAC)1CJ 
(Nara) 

Abdonnnal ~ 13 kg 1"- 39 rcp., 2"- 41 rep. 
Supino ~ 70 kg 
Qua.'riccps = 108 kg 
Bíceps da coxa·~ 50 ':g 
Bíceps do braço= 74 kg 
Peitoral c I 55 kg 
Costas~ 115 kg 
Agachamc!lto = 156 kg 
l'u\ada ··· I 02 kg 
Abrluçào da perna~ 98 kg 
Abel uçào do braço c• 13 kg 
Barra·· abclio- 14 rcp. 

fechado- 17 rep. 
Entrada b6sica (15 scg.) ,, I- 20 rcp, li- 22 rcp. 

MUSCULAt;ÃCJ 
(Ednci) 

Abdominal= 12 kg ]"- 42 rep., 2"- 41 rep. 
Supmo ~ 65 kg 
Quaclriceps ·= I 20 kg 
Bíceps da coxa= 50 kg 
Bic:ps do braço= 102 kg 
Peitoral= 145 k<• 

~ 

Costas_., 90 kg 

Agachame11to = 163 kg 
Pu.\ada =- 92 kg 

' 
Abduçào da perna = 95 kg 
Abduçiío do braço= 13 kg 
Barra =·aberto- 14 rep. 

fechado - 18 rep. 
Entrada básica (15 seg.) =I- 23 rcp., ][- 20 rep. 
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Classifíçªção nos CAMPEONAT()S: 

Abril 
05- "V Tomeio Estimulo do Esporte Clube Mairiporã". 

Pedro - I o lugar 
Nara- xxx 
Mateus- 5' lugar 
Ednei- XXX 

18- "Torneio Regional", em Franco da Rocha 
Pedro- I' lugar 
Nnra -3' lugar 
Mateus- 2° lugar 
Ednei- ]0 lugar 

25- "Campeonato Regional Júnior e Sênior", na Assoe. Dos Empregados do 
Comércio de Taubaté. 

Pedro- 2° lugar 
Nara- 3° lugar 
!v! ateus- 3' lugar 
Ednei- xxx 

26-"1 Torneio Jarbac; Dias Fencira de Judô", Assoe. Esportiva São José 
Pedro- xxx 
Nara -I' lugar 
Mateus -· I' lugar 
Ednei - 2° lugar 

MAIO 
17- "V Festival da reg_ião I3rag<mtina de judô", Bragança Pau!isL', 

Pedro- I 'lugar 
Nara- I olugar 
Matcus - I 'lugar 
Ednei - I 'lugar 

24- '"Campeonato Paulista: lO Júnior c Sênior", Santo André. 
Pedro- 4° lugar 
Nara- xxx 
!v! ateus- 4° lugar 
Ednei- 2' lugar 

30- "!I Torneio Inter Clubes de Extrema", Extrema (lv!G) 
Pedro- 2' lugar 



N ara - I 0 lugar 
Ma teus- I o lugar 
Ednei - I o lugar 

JUNHO 
6- "Seletiva Regionais e Paulistano para o Torneio Inter-Clubes Beneméritos 
do Judô no Brasil", Gin. Mun. S. Sebastião. 

Equipe - 3° lugar 
14- "]7° Taça Cidade de Guaratinguetá", no Ginásio da FEG- Guará. 

Pech·o- I o lugar 
Nara- 2° lugar 
i'v!ateus- I o lugar 
Ednei - I" lugar 

20- "Torneio Inter-Clubes Benemeritos do Judô no Brasil"- Fase Paulista 
Equipe- 3° Iuear 

28-" XV Campeonato interno de Bragança Paulista" Bragança Paulista 
Pedro- I o lugar 
Nara- 3° lugar 
Mateus- 2° lugar 
Ednei- 2° lugar 

JULHO 
11-12- "Jogos Regionais" Santa Barbara do Oeste 

Pedro- 2° lugar, equipe 
Nara- xxx 
Mateus- 2' lugar, equipe 
Ednei - 4° lugar 

19- "I Taça Clube Luso Brasileiro de Judô" S<lo Paulo 
Pedro- 3o lugar 
Nara- 2° lugar 
Mateus- I o lugar 
Ednei- I 0 lugar 

26- "IV Campeonato Sul Mineiro" Pouso Alegre 
Pedro- xxx 
Nara- I o lugar 
Mateus- 2° 1ugar 
Ednei- xxx 

AGOSTO 
2- "Campeonato Jigoro Kano de Judô" São José dos Campos 

Pedro- !"lugar 
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UCHT-KOMT 

UCHI-KOMI: São movimentos coordenados e ritmados realizados de forma 

contínua e repetitiva, com o objetivo do melhorar o aperfeiçoamento das técnicas. 

De acordo com o mestre (professor) KAW AISHI (9" Dan, grau): UCHI-KOMI 'Mil 

vezes para conhecer, dez mil vezes para sentir. cem mil vezes para possuir''. 

Dividimos o treino de UCHI -KOMI a ser trabalhado com os atletas em: 

Aperfeiçoamento das técnicas: trabalho que visa corrigir as falhas existentes durante as 

fases do encaixe (tsukuri) e do desequilíbrio (kuzuzhi). 

- Kuzuzhi: é corrigido através da puxada do Judo-gui (casaco) 

-Tsukuri: é corrigido através do posicionamento do corpo do Tori em relação corpo do 

UKE. 

Velocidade e Resistência na execucão dos golpes: têm por finalidade fazer com que o 

atleta atinja a máxima de sua velocidade durante a execução das técnicas, sempre em 

menor tempo possíveL 

Potência para as Projeções: visa a realização de uma contração muscular máxima num 

tempo bem curto. Neste trabalho visa-se corrigir as falhas existentes durante a fase da 

projeção (Kake), 

Potência= Força x Velocidade 

Obs.. Deverão ser observadas durante as execuções dos Uchi-Komi, as fases do 

desequilíbrio, do encaixe e da projeção (Kuzushi, Tsukuri1 Kake). 

Tori: a pessoa que aplica o golpe 

UKE: a pessoa que recebe o golpe e é projetada ao solo 



Golpes treinados na academia: 
(4 semanas, técnica) 

Foi dividido, os golpes do Judô, em 4 semanas de treino, no bloco R, 
com o intuito de aperfeiçoamento técnico dos atletas. 

Semana -1 

I- Nague Waza: O Solo Gari, Koshz Guruma, Jpon Seoi Nague, O Uchi 
Gari, Ko Uchi Gari, Tsuri Goshi, Sasae Tsuri Komi Ashi, Jvforote Seoi 
Nague, 1:1·uri Komi Goshi ,H arai Goshi, De Ashi Harat,l'ai Otoshi, Sode J:çuri 
Komi Goshi, Ko Ushi Makikomi, Ko Soto Guruma. 
2- Katame Waza: Hon kesa Gatame, Yoko Shiho Gatame, kami Shtho 
Gatame, Kuzure Kesa Gatame. 
3 - Renraku Waza · O r fchi Gari/ Tai Otoshi 

Ipon Seoi Nague I Ko Uchi Makikomi 
Morote Seoi Nague / Ko Uchi Gari 
O Uchi Gari í Harai Goshi 
Koshi Guruma I O Uchi Gari 
Tai Otoshi: ko Uchi Gari 

4- Generalidades: Movimentação sohre os tatames (ShinTai):nejesa da 
Guarda Quando em Ne Waza; Escapar da imobzlização: Hon Kesa Gatame. 
Os atletas realizaram todas as técnicas de queda (Ukemi Waza) 



Semana -2 

I - Nague Waza: Hiza Guruma, Seoi Otoshi, Tani Otoshi, l!chi Mata, 
Okuri Ashi Harai, Ushiro Goshi, Ko Solo Gari, Uki Go.'l'/ü, lfane Goshi. 
2 Katame Waza :Makura Kesa Gatame, Ushiro Kesa Gatame, Tate Shiho 
Gatame, Kuzure Kami Shiho Gatame, Kuzure Yoko Shihn Gatame., Hon Kesa 
Gatame, Kata Gatame, Guiaku Juji Jime, Ryote Jime, Ude Gatame, lvfakura 
Kesa Gatame 
3 Renraku Waza: Ko Uchi Gari I Jpon Seoi Nague 

Sasae Tsuri Komi Ashi I O Solo Gari 
Uchi Mata 1 Ko Uchi Gari 

Oushi Gari : Hari Tsun Komi Ashi 
Ko Uchi Gari/ Uchi Mata 
Moro/e Seoi Nague I O Uchi Gari 

4- Renzoku Waza: Tsuri Komi Goshi 1 Tai Otoshz 
Tai Otoshi .. · Uchi Mata 
H orai Goshi / Tvuri Komi Goshi 
Ko ilchz Gari :Moro/e Seoi Nague 
lpon Seoi Nague I Sumi Gaeshi 
O Uchi Gari : i!chz Mata 
Ko Uchi Gari I Tomne Nague 
H arai Goshz i O Soto Gari 

5- Generalidades: Diversasformas de segurar o judô (Kumi Kata); 
passagem da guarda quando em Ne Waza; escapar da imobzlização : 
Yokn Shihn Gatame. Viradas quando adversário de gatinho e de 
bruços; escapar da imobilização: Kami Shiro Gatame. 



Semana- 3 

I - Nague Waza: Harai Tsuri Komi Ashi, H arai Makikomi, Te Guruma, Sumi 
gaeshi, Ashi Guruma, Tomoe l'laf::;ue, O Guruma, Tsubami Gaeshi, O Soto 
Otoshi, Sumi Otoshi. 
2 - Katame Waza : Yoko Shiho Gatame 

Tate Shiho Gatame 
Okuri Fri ,lime 
Waki Gatame 
Ude Garami 

Kami Shiho Gatame 
HadakaJime 
Nami Ju;i jtme 
Juji Catame 

3- Renzoku Waza: Morote Seoz Nague 1 Seoi Otoshi 
O Goshi / Uki Goshi 
O Uchi Gari I Ko Solo Gake 

T. "()t h" "K. t c _m _os li __ a.a uruma 
Ko Uchi Gari.· Ko Uchi Makikomi 

Hiza Guruma I Ko Solo Gari 
Koshl Guruma 1 Ko Uchi Gari 

Ko Uchi Gari/ O Uchi Gari 
Sumi Gaeshi I Tate Shiho Gatame 
Ko Soto Gari i Ko Soto Gake 

4- Kaeshi Waza : Hane Goshi -' Ko Solo Gake 
Ashi Cu rum a i Tani Otoshi 

Harai Goshi i Tani Otoshi 
Sasae Tsuri Komi Ashi I K o Solo Gake 
Harai Goshi: Te Guruma 
Ko Uchi Gari i Hiza Guruma 

5 -- Generalidades: Viradas quando em defesa da guarda; Deverá saher a 2" 
e 3"série do Cô-Kvo; Hscapar da imobilização: Tate Shiho Catame. 



Semana-4 

I - Nague Waza: r !ki Oloshi, Yoko Guruma, Solo Makikomi, Ura Nague, 
Sukui 1Vag-ue, 1--!ane makikomi, Uki VVaza, Yoko Otoshi, Yoko Gake, 
K ata Guruma, Hiki Komi Gaeshi, Ulsuri Goshi. 
2- KatameWaza: Kuzure Kesa Gatame 

KataJuii 
Hiza Galamet 
Sankaku Jime 

3 -Renzoku Waza: De Ashi H arai I O Solo Gari 
O Uchi GanI Ko Uchi Gan 
Tomoe Nague 1 Kesa Gatame 
lppon Seoi Nague I Kata Guruma 
Ko Solo Gan 1 Tani otoshi 
O Solo Gari 1 o Soto Guruma 

4- Kaeshi Waza : O Uchi Garz I Tomoe Nague 
Ko Soto Gake I Uchi Mata 
O Solo Gari 1 O Solo otoshi 
Kata Guruma I Hiki Komi Gaeshi 
Tai Otoshi / Yoko Guruma 

Ushiro Kesa Gatame 
Sode Guruma Jime 
HaraGatame 
KathaJime 

Koshi Guruma! Utsuri Goshi 
Okuri As h i H arai 1 Tsubame Gaeshi 
De ashi Harai I De ashi H arai 
Harm Goshi I Utsuri Goshi 
Tsuri Goshi I Ko Soto Gake 

O Soto Gari/ Te Guruma 
Koshi Guruma 1 Yoko Guruma 
Tsuri Komi Goshi I Ushiro Goshi 
Uchi Mata 1 Tm Otoshi 
Ko r !chi Gari · Sassae Tsurí Komi Ashi 
Uchi Mata/ Te Guruma 
Harai Tsuri Komi Ashi / Ko Solo Gake 



Exercícios adaptarlos: 

(solo) 

Utilizando medic!ne boi!: 

em duplas (ou trio), um atleta segura a bola na posição de devesa 

(gatinho), e o outro tenta tirar a bola do parceiro, se utilizando das técnicas 

aprendidas. Pode haver variação do tempo de execução, dependendo do 

período em que se está trabalhando a periodização. 

em dupla (ou em quarteto), tentar levar a bola de um lado para o outro do 

tatame, sem a dupla adversária deixar, podendo se utilizar das técnicas 

aprendidas. 

Utilizando o próprio corpo: 

um atleta fica de costas para o outro, e após um comando ele se vira e tenta 

segurar (imobilização, chave e estrangulamento), o parceiro. O tempo de 

duração deve ser curto (no máximo de 20 seg. ), com o intuito de 

desenvolver a agilidade. Pode-se variar a posição das pessoas, estando elas 

ajoelhadas, deitadas de barriga para o chão, de barriga para cima, e outras. 



Exercícios adaptados: 

(em pé) 

Utilizando a (aixa e ou corda elástica (para desenvolver a 

coordenação): 

entrada de golpes parado, segurando a faixa na posição básica, e o parceiro 

segura a tàixa nas costas. 

entrada de golpes em movimento em duplas com a faixa, sendo que o 

parceiro segura a faixa nas costas e vai caminhando. 

Variacão de exercícios: 

execução de alguns exercícios pliométricos de perna e ou de braço , e logo 

após realizar a entrada de alguns golpes pré-determinados. 

execução de quedas, conidas, saltos e logo após a execução de entrada de 

golpes pré-determinados. 

Com o próprio corpo: 

em trio, sendo que um atleta realiza a entrada de um golpe fixo no outro 

atleta, com a máxima força. O terceiro atleta segura atrás do parceiro que 

está sofrendo o golpe com o intuito dele não cair e de oferecer uma maior 

resistência. 



EXEMPLOS DF Uí:!-:11-KOM! PARA 

UCHI-KOMI SER!AOO COM POTÊNCIA: 
A cada entrada o Tori levantará o UKE, 
colocandoMo no local após cada levantamento_ 
(no local ou com movimentação de luta). 

UCH!-KOMI COM POTÊNCIA (TRIO): 
O parceiro deverá segurar o UKE, c o Tori 
executará os golpes com a máxima potência, 
procurando desequilibrar o UKE 

líCHI-KOMI COM PROJEÇÃO: 
Variação: - no local 

-Em movimento {lateral, puxado 
e empurrando) 

-Movimento de luta 

UCHI-KOMI EM COLUNA PARA 
PROJEÇÕES: 
Posicionará um judoca a frente da coluna, 
projelará um de cada vez alé chegar ao 
final da mesma, fazendo o rodízio do To ri 

liCHI-KOMI COM PROJEÇÕES 
(CO mUDA): 
Podem ser realizados em dupla ou trio:,, 
através de corridas entre os judocas, 
projetando-os com a máxima potência. 

~---~----



F'.wmp!os de Ochi-lwrni para VP!ocidade e resist?ncia 

UCHI-KOMI CRONOMETRADO (LOCAL): 
Velocidade máxima de execução 
Tempo: - 15 segundos 

- 20 segundos 
- 25 segundos 

UCHIKOMI COM CORRIDA (DUPLA): 
O UKE (cai) permanece estático e o Tori 
(derruba) após a realização da corrida 
(ida e volta), aplica sua técnica em tempo 
determinado 

UCHI-KOMI COM CORRIDA (DUPLA): 
Dois judocas um de fi·ente para o outro, 
alternadamente realizarão a corrida e a 

aplicação de golpes voltando a seu ponto de 
partida. 

UCI!I-KOMI COM CORRIDA (TRIO): 
Dois judocas em extremidades opostas, 
Em um no centro. este realiza oos golpes 
Alternadametne em seus companheiros. 

UCHI-KOMI ALTERNADO (NO LOCAL): 
Realiza-se uma aplicação de golpe 
alternadarnetne, procurando o Tori (derruba) 
aplicar no momento que o parceiro estiver 
voltando de sua aplicação. 

UCH!-KOIVII ALTERNADO (EM 
:YIOVIMENTO): 

Realiza-se as entradas alternadcunente de 
fOrma veloz, com movimentos de luta 
para assimilar os momentos cer1os para 
as aplicações. 



Algumas formas de a~:JPrfeiçoamPnto ria• !Pcnicas 

UCHJ-KOMI SERIADO: 
Realizado através de várias séries com 
o objetivos de corrigir as fà.lhas do 
desequilíbrio da puxada e do encaixe 
dos golpes. 

UCH!-KOM! EM MOVIM!i:NTO: 
Tem por 0bjetivo fazer com que o aluno 
aprenda o momento exato de se aplicar as 
técnicas (puxando, empurrando e 
lateral mente). 

UCHI-KOMI COM MOVIMENTAÇÃO 
DE LUTA; 

Formas que mais se aproxima de uma lula 
(randori). Variação:-série de 5 movimentos 

~só um lado aplica 

UCH!-KOMI (ENTR-\.DA BÁS!CA): 
Feito através de entradas básicas com o 
objetivo da correção e aperfeiçoamento da 
fase do desequilíbrio (KUZUSHI) 

UCIII-KOI (COM SOMBRA): 
O judoca imaginará um adversário a sua 
fi·ente, aplicando os golpes através de 
movimentações de luta. 

UCHJ-KOMI (NA BARRA): 
Com o auxílio da barra, o atleta poderá 
realizar vários tipos de entradas, visando 
a correção de falhas existentes. 

----

I_ 



Al!mmas formas de aouecimento no local: 

(realizados na academia) 

I --- -- -- --- - j 0--~) POlichinelo I 

~ -·---~~Poti-sapato -------·---------·li 
; Pe~coço I ~3) Movimento \aterc·tl da cabeça 

1

\ I 04) Indinaçào lateral da cabeça 1 
05) Para cima e para baixo com a cabeça i 

~ I 06) Circundunção cnmi!____c~bc_~-- i 
I Ombro 07) Circundação eles braços 
· 08) Abertura lateral dos brnçus 
I 09) Puxada com os braços I 

r

·_A_n-te-br-a-ço-. --------------+"! O'c)'--Braços estendidos-Para fi:·eme------:! 

! I) Braços este!1didos para cimJ I 
] 0 ) "oer'"r·a]a•=·-,., 1 dos h~""'"'S I [ j -.. i> <u '"'"' u'uyv j 

' : Obs. Abrindo e fechando as m~os __j 
!Quadril TI3) inclinaÇão late~ do -quadri_l_____ 1 'l 114) Rotação do quadril I 

! ! 5) Circunduçào do quadril I 
--cc------------·-·--~)~ \nclinação_do_•_,n_Jnc~J~~i~ -~t~ntc_ ~ 

i Joelho 1 I 7) Agach<~mento j 

1 1 J 8) Agachamento lateral li· 

! 19) Circundacão das uerrHls 

r· __ L 120) :~.bdomin~! __ ·_ -------'----------------..., 

1 o1 03 04 

06 

09 lO ll 

t 
15 

17 18 19 20 

l 
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Algumas formas de aouecimcnto em deslocamento: 

(l'ealizados na academia) 

Corrida 07) Abertura dos braços 

Elevação dos joelhos 08) Elevação dos braços 

Elevação dos calcanhares 09) Rotação do quadril 

Corrida lateral 1 O) Saltitamento com pés unidos 

Corrida de costas 1 I) Salto vertical 

Circundação 12) Mãos alternadas no solo 

Obs_· A seqüência e a variação dos exercícios podem ser mudados de acofdo com a 

seção de treino, sendo este apenas um exemplo. 

02 Ol 03 01 

Ol 05 01 04 

07 Ol 08 Ol 

01 lO 01 09 

12 01 



Algumas formas de aquecimento com deslocamento: 

(realizados na academia) 
' ' 

01) Corrida 07) Agachamento 
02) Flexão de braço 08) Mergulho/ volta 
03) Abdominal com torsão 09) Abdominal 45" 
04) Salto vertical 10) Canguru 
05) Mergulho/ ida 1 1) f'víergulho ida/volta 
06) Abdominal 12) Abdominal (tesoura) 

13) Agachamento 

Obs_· A seqüência e a variação podem ser mudadas, lembrando que scrnpre se deve alterar 
os exercícios em seus diferentes grupos musculares em ação, colocando a corrida no 
intervalo de c<1da exercício 

01 02 01 03 01 

06 01 '05 01 04 

01 07 Ol 08 01 

n 
ll 01 lO 01 09 
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