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PRATICA DE JUDO PODE NAO SER FUNDAMENTAL
PARA O GANHO DE FORCA E FLEXIBILIDADE EM JOVENS

RESUMO

O estudo teve como proposta verificar e
comparar os indices de flexibilidade e forca de
preensdo palmar (FPP) de jovens atletas e
ndo atletas de Judd. Para tanto, participaram
do estudo 69 individuos, de ambos 0s sexos e
com idade entre 10 — 13 anos, sendo 9 atletas,
integrantes da sele¢éo juvenil distrital de Judd,
e os outros 60 individuos, que nao praticavam
qualquer tipo de exercicio fisico regularmente,
além das aulas de educacdo fisica escolar. A
determinacéo da flexibilidade foi realizada por
meio do teste de “sentar e alcangar” (Banco de
Wells) e a determinacdo da FPP foram feita
por meio de dinamdmetro analdgico
(JAMAR®). Desta forma, os resultados obtidos
no teste de FPP (atletas=26,2+4,64 kg/f; ndo
atletas=23,03+6.07 kg/f) e de flexibilidade
(atletas=28,50+6,46 cm; nao
atletas=24,29+6,86 cm), ndo apresentaram
diferenca  estatistica entre 0s  grupos
investigados. Portanto, conclui-se que jovens
atletas e ndo atletas de judd ndo apresentam
diferente desempenho para as variaveis de
aptiddo fisica investigadas, na amostra
estudada.
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ABSTRACT

Judo practice may not be critical to gain
strength and flexibility in young

This study aimed to verify and compare the
levels of flexibility and hand-grip strength
(HGS) of young judo athletes and non-athletes.
69 volunteers, of both sexes, aged between 10
and 13 years old, being 9 judo athletes and 60
no athletes. Flexibility was measured using the
sit and reach test (Wells Bench), and the HGS
was by an analogic dynamometer (JAMAR®).
The results of HGS (athletes = 26.2 + 4.64
kg/f; non-athletes = 23.03 + 6.07 kg/f) and
flexibility (athletes = 28.50 * 6.46 cm; non-
athletes = 24.29 + 6.86 cm) did not show
significant differences between the groups.
Therefore, we conclude that young athletes of
Judo have the same level of HGS and flexibility
than non-athletes.
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INTRODUCAO

Problemas de saude relacionados ao
sedentarismo estdo cada vez mais comuns em
populagdes mais jovens (Santaliestra-Pasias e
colaboradores, 2013; Taddei, 2006; Kwon e
colaboradores, 2013), uma vez que a
prevaléncia de doencas associadas como:
obesidade, hipertensdo e diabetes esta cada
vez maior (Taddei, 2006).

Por outro lado, a pratica regular de
exercicios fisicos parece ser uma importante
ferramenta para desenvolver aspectos da
aptiddo fisica relacionada a saude e, dessa
forma, prevenir e tratar as doengas e riscos
citados acima (Gonzélez-Gross e
colaboradores, 2013; Taddei, 2006; Kwon e
colaboradores, 2013).

No entanto, a aderéncia por estas
praticas surge como um empecilho nos
tempos atuais, haja vista que produtos digitais
tém chamado a atenc¢édo desta populacéo.

Sendo assim, as préaticas esportivas
surgem como importante meio de atracdo para
um estilo de vida saudavel, proporcionando
além de beneficios sociais e integrativos, uma
série de ganhos em  componentes
relacionados a aptiddo fisica e salde,
contribuindo desta forma com a redugdo dos
gastos, publicos e particulares, com
tratamentos e medicamentos voltados para
estas doencas (Pate e colaboradores, 1995).

Dentre os pontos de aptiddo fisica
relacionados a salde, destaca-se a
flexibilidade, fator de risco a salde
osteomioarticular (Witvrouw e colaboradores,
2003), e a forca de preensdo palmar (FPP),
como um preditor de risco cardiovascular
(Rantanen e colaboradores, 2000; Metter e
colaboradores, 2002; Newman e
colaboradores, 2006) e densidade mineral
Ossea (Nasri e colaboradores, 2013).

Por conseguinte, o judd, tradicional
arte marcial asiatica, criada em meados de
1882 por Jigoro Kano, surge como uma
possivel atividade a ser executada por
criancas e adolescentes com a finalidade de
manter-se saudavel, visto seu carater filoséfico
em integrar corpo e mente e por ser um
exercicio que ja se mostrou eficiente em
melhorar diversos aspectos da aptiddo fisica
relacionados a salde (Bu e colaboradores,
2010).

Sendo assim, esse estudo teve como
proposta verificar e comparar os indices de

flexibilidade e FPP de jovens atletas e néo
atletas de Judo.

MATERIAIS E METODOS

Para o registro dos dados, todos os
responsaveis legais das criancas participantes
da pesquisa assinaram um Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido, conforme
resolucao 196/96 do Conselho Nacional de
Saulde para pesquisas em seres humanos.

O estudo foi aprovado pelo Comité de
Etica da Faculdade de Educacéo e Saude do
Centro Universitario de Brasilia - UniCEUB,
parecer: CAAE 1983/10 TCC 103/10.

Participaram do estudo 69 individuos,
de ambos os sexos, sendo 9 atletas,
integrantes da selec¢édo juvenil distrital de Jud®,
com experiéncia pratica de no minimo um 1
ano e volume de treino com pelo menos 4
horas semanais.

Os outros 60 jovens ndo praticavam
gualquer tipo de exercicio fisico regularmente,
além das aulas de educacdo fisica escolar. Os
dados antropométricos e de caracterizacdo da
amostra estéo dispostos na Tabela 1.

A determinacdo da flexibilidade foi
realizada por meio do teste de “sentar e
alcancar’ (Banco de Wells), seguindo o
protocolo de execucdo e quantificacdo dos
resultados proposto por Guedes e Guedes
(2006).

Para determinagcdo da FPP, foi
utilizado dinambmetro analégico (JAMAR®) e
também de acordo com protocolo sugerido por
Guedes e Guedes (2006).

Analise Estatistica

Foi utilizada estatistica descritiva dos
dados (média e desvio padrao), a normalidade
dos dados foi testada pelo teste de Shapiro-
Wilk e para comparacdo entre as médias foi
aplicado o teste t de Student para amostras
independentes.

O nivel de significancia  foi
estabelecido em p<0,05. Toda andlise
estatistica foi feita com auxilio do software
Statistical Package for the Social Sciences
(SPSS 17.0)
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RESULTADOS

A tabela 1 apresenta os dados
descritivos da amostra investigada, de modo
que, varidveis como idade, massa corporal,
estatura e indica de massa corpoérea (IMC),
ndo apresentaram diferenca entre os grupos
(p>0,05), demonstrando, desta forma, a
validade da amostra para a realizacdo do
objetivo pretendido.

Figura 1 apresenta o resultado do
teste de FPP (atletas = 26,2 + 4,64 kg/f; ndo
atletas = 23,03 + 6.07 kg/f), que apesar de
haver um ligeiro decréscimo, entre os atletas e
ndo atletas de Judd, ndo houve diferenca
estatistica (p=0,1387), assim como no nivel de
flexibilidade (atletas = 28,50 + 6,46 cm; nao
atletas = 24,29 * 6,86 cm), disposto na Figura
2 (p>0,0885).

Tabela 1 - Caracteriza¢do da amostra.

Atletas (n=9)

N&o Atletas (n=60) p

Idade (anos) 11,8+ 0,83 12,1 + 0,62 0,175
Massa Corporal (kg) 46.84 + 6,88 45,83 + 10,89 0,778
Estatura (m) 1,57 + 0,05 1,54 + 0,08 0,421
IMC (kg/m°) 19,01 +1,98 19,05+ 3,31 0,972

Legenda: Dados expressos em média e () desvio padrao.
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Figura 1 - Comparacgéo entre as médias dos resultados no teste de forgca de preenséo palmar.
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Figura 2 - Comparacéo entre as médias dos resultados no teste de flexibilidade no banco de Wells.

DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi
verificar se jovens atletas de judd possuem
uma maior forca de preensdo palmar e
flexibilidade do que jovens ndo atletas, e néo
foram encontradas diferencas significativas
entre os dois grupos nas variaveis estudadas.

Fato que corrobora com os achados
de Goncgalves e colaboradores (2011), que néo
encontraram diferenga entre grupos de jovens
atletas e ndo atletas quanto ao desempenho
motor ou perfil antropométrico.

Os valores absolutos de FPP estdo
dentro do intervalo de valores de referéncia
para judocas da idade investigada, assim
como os valores para os jovens ndo atletas
(Goncalves e colaboradores, 2012).

O que pode ser explicado devido ao
que o treinamento de judd para criancas,
mesmo atletas, ndo trabalha valéncias fisicas
especificas, dando um maior enfoque na
técnica e na disciplina.

O mesmo pode explicar o resultado
dos niveis de flexibilidade, uma vez que essa
capacidade fisica necessita de um ftreino
especifico (Siméo e colaboradores, 2011).

Por outro lado, o presente estudo
apresenta algumas limitagbes. N&o foi

investigado o nivel de atividade fisica do grupo
nao atleta, sabendo-se somente que ndo eram
atletas de juddé ou qualquer outra modalidade,
entretanto, muitas criancas dessa idade
praticam diversos esportes de forma ludica,
além da educacdo fisica escolar (Melo e
colaboradores, 2010).

Outra limitacdo seria na quantidade de
atletas voluntarios que, mesmo com a
correcdo amostral da estatistica, pode
influenciar no resultado, contudo, o numero de
voluntérios se explica pela baixa quantidade
de criangas atletas de judé disponiveis.

Apesar de ndo terem se mostrado
superiores nas variaveis estudadas, criangas e
adolescentes atletas tem uma maior
probabilidade de manterem-se ativos na vida
adulta (Gonzalez-Gross e colaboradores,
2013; Taddei e colaboradores, 2006; Kwon e
colaboradores, 2013), promovendo
manutencdo da aptiddo fisica desses
praticantes, reduzindo o risco de doencgas
cardiovasculares, e desta forma, melhorando a
gualidade de vida.

Por fim, sugere-se que mais estudos
sejam realizados com praticantes de judd, a
fim de ndo s6 entender a dindmica pratica da
modalidade, como também desenvolver
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mecanismos para uma maior adesdo dos
individuos por um estilo de vida saudavel.

CONCLUSAO

Os resultados apresentados por
jovens atletas e nao atletas de judd, permitem
concluir que a amostra investigada, apesar de
apresentar tendéncia, ndo possui diferenca
para as variaveis de aptidao fisica analisadas.
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