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de desempenho de judocas do sexo feminino em prepara-
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Este estudo avaliou as modificações fisiológicas e de de-
sempenho de judocas do sexo feminino de elevado nível
competitivo, na fase final de preparação para os Jogos Pan-
americanos de Winnepeg (1999), dois meses e um mês an-
tes da competição. As variáveis relacionadas à potência e
capacidade aeróbias e à potência e capacidade anaeróbias,
as quais foram avaliadas em condições laboratoriais, apre-
sentaram poucas modificações. Apenas o pico da concen-
tração de lactato, após 2 testes de Wingate, apresentou di-
minuição; no entanto, nos testes em situação específica,
houve melhoria do índice proposto no Special Judo Fitness
Test e maior diminuição da concentração de lactato
sangüíneo, após a luta.

PALAVRAS-CHAVE:  Judocas do sexo feminino, avalia-
ção, aeróbio, anaeróbio, testes específicos.
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Sterkowicz, S., A case study of physiological and perfor-
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27, 2001.
This study evaluated the physiological and performance
changes in high competitive level female Judo players in
two moments of their final phase of preparation for the
Winnipeg Pan-American Games (1999): 70 and 40 days
before competition. Variables related to aerobic power and
capacity, as well as anaerobic power and capacity which
were evaluated under laboratory conditions presented little
modifications. Only the peak blood lactate concentration
after two upper body Wingate bouts presented a decrease.
However, for the sport-specific tests, there was an
improvement in the index postulated in the Special Judo
Fitness Test and a higher decrease of blood lactate after
fight.
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Introdução

Alguns estudos têm apresentado a importância dos
aspectos fisiológicos, para o desempenho no judô 2, 7, 12, 15, 19,

23. Estes e outros trabalhos têm destacado a importância da
potência e capacidade anaeróbias, força e capacidade aeróbia
para o desempenho, nesta modalidade, de característica in-
termitente 4, 11, 18. Poucos estudos, porém, têm sido realiza-
dos com atletas de judô do sexo feminino 9, 12, 13, 14, 24. Dentre
estes, apenas os trabalhos de Yanagisawa et al. 24 e Obminski
et al. 16 trataram da evolução de algumas variáveis fisioló-
gicas, com o decorrer do período de treinamento. O en-
tendimento da evolução de variáveis fisiológicas de atletas
de alto nível pode facilitar o acompanhamento de outros
grupos. Assim, este estudo objetivou verificar as alterações
nas respostas fisiológicas, metabólicas e de desempenho
em atletas de judô do sexo feminino de elevado nível com-
petitivo, em um período próximo à competição alvo.

Materiais e métodos

Sujeitos - Por se tratar de um grupo de elevado
nível competitivo, o número amostral foi de 6 judocas da
Seleção Brasileira Feminina de Judô, participantes dos Jo-
gos Pan-Americanos de Winnipeg (1999); contudo, em al-
guns testes, apenas 5 judocas participaram das avaliações.
Este grupo obteve a segunda colocação no quadro de me-
dalhas do judô feminino, nessa competição. Todas as atle-
tas assinaram um termo de consentimento, entregue antes
do início das avaliações.

Períodos de Avaliações

As atletas foram avaliadas dois meses antes do iní-
cio da competição (maio, 70 dias antes dos Jogos Pan-
Americanos) e 30 dias antes do início da competição (ju-
nho). A primeira avaliação objetivou proporcionar infor-
mações para o aperfeiçoamento do processo de treinamen-
to, e a segunda avaliação objetivou verificar as modifica-
ções decorrentes da intervenção individualizada, realizada
após a primeira avaliação, e direcionar o trabalho até o iní-
cio da competição. Após a primeira avaliação, foi dado
ênfase aos aspectos de potência e capacidade anaeróbias
em situações específicas da modalidade, juntamente com o
trabalho técnico-tático.

Testes

Para avaliar as atletas foram realizados testes
laboratoriais e testes de campo.

Testes Laboratoriais

Teste em esteira rolante

A velocidade inicial da esteira era de 6,0 km/h, com
aumentos de 1,2 km/h a cada 3 min e intervalos de 30 s
entre os estágios, para a coleta de sangue e dosagem da
concentração de lactato. A concentração de lactato
sangüíneo foi determinada através do aparelho Yellow
Springs 1500 Sport (Yellow Springs InstrumentsÒ, EUA).

Capacidade Aeróbia - Para avaliar a capacidade
aeróbia, foi determinada a velocidade de limiar anaeróbio
através da dosagem da concentração de lactato sangüíneo,
adotando a concentração fixa de 3,5 mM para a determina-
ção do limiar anaeróbio 10.

Teste de Wingate para membros superiores

Foram realizados dois testes de Wingate para mem-
bros superiores, com 3 min de intervalo entre estes, utili-
zando uma bicicleta Monark, adaptada para esse fim. A
carga era equivalente a 0,050 kg/kg de massa corporal. A
potência gerada, a cada segundo, foi determinada através
do programa Wingate Test. A potência gerada era expressa
em termos relativos à massa corporal. A concentração de
lactato sangüíneo foi determinada através do aparelho Yellow
Springs 1500, com coletas 1, 3 e 5 min, após o segundo
teste. A partir deste teste as seguintes variáveis foram con-
sideradas:

Potência Anaeróbia - para avaliar a potência
anaeróbia, foi utilizada a potência de pico gerada no teste
de Wingate para membros superiores. A potência de pico é
a mais alta potência atingida durante o teste.

Capacidade Anaeróbia - para avaliar a capacida-
de anaeróbia, foi utilizada a potência média gerada no teste
de Wingate para membros superiores. A potência média
representa a média aritmética da potência gerada, a cada
segundo, durante o teste pelo tempo total do teste (30s).

Capacidade de trabalho anaeróbio intermitente -
para avaliar a capacidade de trabalho anaeróbio intermi-
tente, utilizou-se o trabalho total realizado nos dois testes
de Wingate para membros superiores.

Testes de campo

Com o intuito de observar as respostas fisiológi-
cas, em situações mais próximas das características da
modalidade, foram realizados testes de campo. Nesses tes-
tes, a concentração de lactato sangüíneo foi determinada a
partir do aparelho Accusport Ò (Boehringer Manheim Cor-
poration, EUA) 5.

Special Judo Fitness Test - Ao buscar um teste
específico para o judô, Sterkowicz20 propôs um teste de
caráter intermitente, com a utilização da técnica ippon-seoi-
naguê. O teste segue o seguinte protocolo: dois judocas
(ukes) de estatura e massa corporal semelhante (mesma
categoria) à do executante são posicionados a seis metros
de distância um do outro, enquanto o executante do teste
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(tori) fica a três metros de distância dos judocas que serão
arremessados. O teste é dividido em três períodos: 15s (A),
30s (B) e 30s (C), com intervalos de 10s entre os mesmos.
Durante cada um dos períodos, o executante arremessa os
parceiros, utilizando a técnica ippon-seoi-naguê o maior
número de vezes possível. Imediatamente após e 1 minuto
após o final do teste é verificada a freqüência cardíaca do
atleta. Os arremessos são somados e o índice abaixo é cal-
culado:

Índice =  FC final (bpm) + FC 1min após fim do teste (bpm)
           número total de arremessos

(Equação 1)

Observação:Para aumento da objetividade da medida da
freqüência cardíaca, adotou-se a utilização do monitor Po-
lar Vantage Night Vision (Polar Electro Oy, Finland). Quan-
to melhor o desempenho no teste, menor o valor do índice.

Esquema do teste:

3m 3m
Uke A ________________ Tori _______________ Uke B

          6m

Resposta da concentração de lactato sangüíneo,
após simulação de luta - cada atleta realizou uma luta de 4
min de duração com adversária de peso semelhante. Após
a luta, foram realizadas coletas de sangue para dosagem da
concentração de lactato, nos instantes 1, 3, 5, 10 e 15 min.
A partir desses dados, objetivou-se obter um percentual da
diminuição da concentração de lactato sangüíneo (DLS),
semelhante ao adotado por Pelayo et al. 17, representado da
seguinte maneira:

DLS (%) = LApico - LA15min / LApico * 100

(Equação 2)

onde,

DLS = diminuição do lactato sangüíneo, LApico = lactato
pico após a luta; LA15min = lactato 15 minutos após a luta

Análise Estatística

Os resultados observados, no mês de maio, e os
observados no mês de junho foram comparados através da
estatística não-paramétrica Wilcoxon Matched Pairs Tests,
adotando como nível de significância p < 0,05.

Resultados

Capacidade Aeróbia

A variável relacionada à capacidade aeróbia (ve-
locidade de limiar anaeróbio) não diferia, entre os períodos
de avaliação (Maio = 9,33 ± 1,60 km/h e Junho = 9,69 ±
1,27 km/h).

Potência e Capacidade Anaeróbias

A Tabela 1 apresenta os resultados observados no
teste anaeróbio intermitente (2 testes de Wingate, com 3
minutos de intervalo entre as séries).

Não foram observadas diferenças significativas
entre os testes nem entre os períodos de avaliação.

A Tabela 2 apresenta a resposta da concentração
de lactato sangüíneo após os dois testes de Wingate nos
dois períodos de avaliação.

W1 = primeiro teste de Wingate; W2 = segundo teste de Wingate

Tabela 2: Concentração de lactato após os dois testes de Wingate
nos diferentes períodos de avaliação

Maio (n = 5) Junho (n = 5)

LA 1min (mM) * 10,6 ± 0,6 7,6 ± 1,1

LA 3 min (mM) * 10,8 ± 0,7 8,7 ± 0,9

LA 5 min (mM) 11,0 ± 0,4 8,6 ± 0,9

LA pico (mM) * 11,1 ± 0,3 8,7 ± 0,8

Tabela 1: Potência média relativa, potência de pico e trabalho
total em dois testes de Wingate nos dois períodos de avaliação

W1 = primeiro teste de Wingate; W2 = segundo teste de Wingate

Maio (n = 5) Junho (n = 5)

Potência média relativa
W1 (W/kg)

4,34 ± 0,23 4,45 ± 0,59

Potência média relativa
W2 (W/kg)

3,88 ± 0,56 4,00 ± 0,53

Potência de Pico
relativa W1 (W/kg)

5,79 ± 0,32 5,76 ± 0,82

Potência de Pico
relativa W2 (W/kg)

5,59 ± 0,62 5,65 ± 0,72

Trabalho total (J/kg) 248 ± 22 254 ± 32
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As judocas apresentaram menor acúmulo de lactato
após os dois testes de Wingate em junho, em relação à maio
(Z = 2,02; p = 0,043 para os instantes 1 min, 3 min e pico).

Desempenho e Respostas Fisiológicas
em Situações Específicas da
Modalidade

A Tabela 3 apresenta o desempenho no teste espe-
cífico para a modalidade, nos dois períodos de avaliação.

Não houve diferença significativa na concentração
de lactato sangüíneo, após o teste específico, nos dois pe-
ríodos de avaliação.

A Tabela 5 apresenta a concentração de lactato após
uma simulação de luta com 4 min de duração.

Maio (n = 5) Junho (n = 5)

Número de arremessos A 5,8 ± 0,4 6,0 ± 0,7

Número de arremessos B 10,6 ± 1,1 10,8 ± 0,8

Número de arremessos C 9,4 ± 0,9 9,8 ± 0,8

Número total de
arremessos

25,8 ± 2,4 26,6 ± 2,3

FC final (bpm) 176 ± 13 177 ± 14

FC 1min após (bpm) 159 ± 7 156 ± 5

Índice * 13,09 ± 1,55 12,62 ± 1,48

Tabela 3: Desempenho no Special Judo Fitness Test nos dois
períodos de avaliação

FC = freqüência cardíaca; * diferença significativa entre maio e
junho (p < 0,05)

Embora as variáveis relacionadas ao número de
arremessos e à freqüência cardíaca não se tenham alterado
de forma significativa, de um mês para o outro, o índice
proposto, nesse teste, foi capaz de detectar melhora, duran-
te esse período (Z = 2,02; p = 0,043).

A Tabela 4 apresenta os resultados da concentra-
ção de lactato sangüíneo 2, 3 e 5 min, após o teste específi-
co para a modalidade nos diferentes períodos de avaliação.

Tabela 4: Concentração de lactato sangüíneo após o Special judo
fitness test

LA = lactato; Pico = maior concentração observada entre os
períodos mensurados

Maio (n = 5) Junho (n = 5)

LA 2 min (mM) 8,1 ± 3,5 10,9 ± 0,8

LA 3 min (mM) 9,4 ± 2,7 11,5 ± 1,2

LA 5 min (mM) 10,3 ± 1,3 11,0 ± 1,2

LA pico (mM) 10,5 ± 1,4 11,5 ± 1,1

Não houve diferença significativa na concentração
de lactato entre maio e junho em nenhum dos períodos
mensurados; no entanto, a diminuição percentual foi dife-
rente (Z = 2,02; p = 0,043) entre maio (34,5 ± 6,4 %) e
junho (49,0 ± 7,9 %).

Discussão

 Capacidade Aeróbia

Valores referentes à velocidade de limiar anaeróbio
em judocas adultas do sexo feminino não foram encontra-
dos. Assim, o valor reportado neste estudo parece ser o pri-
meiro para praticantes do sexo feminino desta modalidade.
A ausência de modificação, nesta variável, para estar rela-
cionada ao objetivo do treinamento de aumentar o desem-
penho anaeróbio e não, à capacidade aeróbia. Além disso,
estudo18 realizado com judocas do sexo masculino, durante
18 semanas de treinamento específico do judô, durante o
período competitivo (ênfase na aptidão anaeróbia e traba-
lho técnico-tático, semelhante ao realizado neste estudo)
não observou modificações nos indicativos de aptidão
aeróbia (VO

2
máx ou VO

2
 no limiar anaeróbio).

Potência e Capacidade Anaeróbias

Quanto ao desempenho anaeróbio, a potência mé-
dia relativa, apresentada pela Seleção Brasileira (Junho -
4,34 ± 0,20 W/kg) foi superior ao reportado por Little 12

com judocas do sexo feminino das classes Júnior (Potência

Tabela 5: Concentração de lactato sangüíneo após simulação de
luta nos dois períodos de avaliação

Maio (n = 5) Junho (n = 5)

LA 1 min (mM) 8,7 ± 1,9 10,4 ± 2,5

LA 3 min (mM) 9,4 ± 1,2 9,6 ± 3,1

LA 5 min (mM) 9,1 ± 1,1 8,7 ± 2,8

LA 10 min (mM) 7,9 ± 1,2 6,8 ± 2,5

LA 15 min (mM) 6,5 ± 1,2 5,6 ± 2,0

LA pico (mM) 9,9 ± 1,2 10,8 ± 2,6

21-27
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média relativa = 3,76 ± 0,55 W/kg) e ao de resultados com
judocas brasileiras de nível municipal 7 (Potência média
relativa = 3,09 ± 0,47 W/kg ). A potência de pico relativa
da Seleção Brasileira foi semelhante à apresentada por
judocas canadenses do sexo feminino 12 das classes Júnior
(5,50 ± 1,08W/kg) e Sênior (5,87 ± 0,91 W/kg), porém su-
periores à encontrada com judocas brasileiras de nível mu-
nicipal 7 (Potência de pico relativa = 3,79 ± 0,60 W/kg).

A manutenção da potência média relativa no se-
gundo teste de Wingate é diferente do observado em outros
estudos com indivíduos do sexo masculino, nos quais, nor-
malmente, observa-se uma queda de desempenho 1. Esses
resultados podem ser devidos ao nível de treinamento das
atletas, uma vez que o estudo de Bogdanis et al. 1 foi reali-
zado com sujeitos ativos não-atletas.

A ausência de modificação nas variáveis, com o
decorrer do treinamento, é diferente do observado por
Yanagisawa et al. 24, com judocas japonesas. Estes autores
adotaram um programa de treinamento intermitente em
cicloergômetro 3-4 séries de 5 tiros, na maior intensidade
possível, durante 8s, com intervalos ativos de 45s entre eles,
com freqüência de duas ou três vezes por semana, durante
1 ano. Esse tipo de treinamento intermitente foi acompa-
nhado por um aumento de 21,1% (variando de 13,2 a 31,1%)
na potência de pico anaeróbia (teste de força-velocidade)
de 10 atletas. Acompanhamento similar com 8 atletas de
alto nível resultou em aumento de 8,1% na potência de pico.
As diferenças em relação ao presente estudo parecem estar
relacionadas à combinação de dois aspectos centrais: (1) as
atletas brasileiras foram avaliadas após apenas um mês de
treinamento, enquanto as atletas japonesas foram avaliadas
com intervalo de um ano; (2) o aumento da aptidão aeróbia
parece ser menor para atletas de maior nível competitivo.

Embora a potência média e a potência de pico não
tenham sido alteradas, com o decorrer do período de trei-
namento, os valores de lactato, após os dois testes de
Wingate, foram menores no mês de junho, indicando a pos-
sibilidade de maior economia, nesse período (mesmo tra-
balho realizado com menor solicitação da via glicolítica)
ou maior remoção do lactato. Com os métodos utilizados
no presente estudo, não é possível afirmar os motivos para
o menor acúmulo de lactato após os testes de Wingate. Outro
aspecto interessante diz respeito à semelhança entre os va-
lores de lactato, após os dois testes de Wingate e os outros,
após as situações específicas da modalidade.

Desempenho e Respostas Fisiológicas à
Situações Específicas

 O desempenho no teste específico foi superior ao
observado em 11 judocas polonesas 21 e em 8 judocas bra-
sileiras de nível paulista 7, cujos resultados são apresenta-
dos na Tabela 6.

O pico da concentração de lactato, após o teste es-
pecífico para a modalidade, foi semelhante ao observado
em judocas do sexo masculino 6 (10,7 ± 2,3 mM). O índice
proposto por Sterkowicz20, no Special Judo Fitness Test,
foi modificado nesse período de treinamento, indicando a
melhoria das judocas em situação específica da modalida-
de. É importante notar que o índice proposto para esse teste
está relacionado tanto à aptidão aeróbia quanto à aptidão
anaeróbia, conforme observado por Sterkowicz et al. 22, ao
correlacionar o desempenho no Special Judo Fitness Test
com o desempenho no teste em esteira rolante e com o de-
sempenho no teste de Wingate para membros inferiores.
Assim, o número de arremessos está relacionado ao desem-
penho anaeróbio, e a diminuição da freqüência cardíaca após
o teste está relacionada à aptidão aeróbia. Como o cálculo
do índice envolve as duas variáveis, o mesmo parece ser
um indicativo da combinação da aptidão aeróbia e da apti-
dão anaeróbia do judoca 22.

O pico da concentração de lactato, após a simula-
ção de luta, era semelhante ao observado após sessões de
judô, por Callister et al. 2 (8,9 ± 0,5 mM) Callister et al. 3

(9,1 ± 1,1 mM), porém inferior ao observado por Sikoski et
al.19, após a primeira luta no Campeonato Polonês de 1981
e em torneios internacionais (13,6 ± 2,3 mM). Estes estu-
dos, porém, foram realizados com judocas do sexo mascu-
lino.

O percentual de remoção após a luta também foi
alterado, nesse período de treinamento, havendo maior re-
moção no período mais próximo da competição. Obminski
et al. 16 observaram manutenção da concentração de lactato,
4 min após o teste de Wingate para membros superiores em
judocas do sexo feminino, submetidas a duas semanas de
treinamento aeróbio em altitude. Para esse mesmo grupo, a
concentração de lactato, 30 min após o teste de Wingate
para membros inferiores, era menor (p < 0,01), após o trei-
namento (4,8 ± 1,3 mM), em relação à avaliação pré-trei-
namento (6,2 ± 1,4 mM). Assim, parece que o aumento da

Tabela 6: Desempenho e freqüência cardíaca de judocas do sexo
feminino no Special Judo Fitness Test (média ± desvio-padrão)

Judocas
Polonesas

(n=11)

Judocas
Brasileiras

(n=8)

Número de arremessos A 4,8±0,4 5,1±0,8

Número de arremessos B 9,3±0,5 9,5±1,8

Número de arremessos C 8,4±0,7 9,0±1,7

Número total de
arremessos

22,5±1,1 23,6±4,1

FC final (bpm) 162±17 184±9,9

FC 1min após (bpm) 136±21 162±14,1

Índice 13,23±1,54 14,95±2,00
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remoção de lactato, após estímulos anaeróbios, está asso-
ciado ao aumento da aptidão aeróbia, fato este não confir-
mado no presente estudo, uma vez que as judocas não apre-
sentaram modificação significativa na velocidade de limiar
anaeróbio, com o decorrer do treinamento. Os resultados
encontrados com as judocas da Seleção Brasileira são se-
melhantes aos observados por Pelayo et al. 17 em nadado-
res, isto é, no período competitivo com melhor desempe-
nho, os nadadores apresentavam maior remoção de lactato
após um teste específico para a modalidade, indicando a
possibilidade de maior rapidez de recuperação, nessa situa-
ção. Este fator parece ser bastante importante no judô, pois
o(a) atleta pode realizar até 7 lutas em uma mesma compe-
tição com períodos muitas vezes curtos (15-20 min) entre
elas 8.

Assim, com base nestes resultados, pode-se notar
que as principais variáveis que foram modificadas no pe-
ríodo final de preparação, para uma competição importante
como os Jogos Pan-Americanos, foram aquelas relaciona-
das a atividades específicas da modalidade.

Conclusão

O perfil fisiológico das atletas de judô indica a
necessidade de elevada aptidão física, especialmente
anaeróbia, como suporte para a execução dos aspectos téc-
nico-táticos do judô.

Os resultados parecem indicar, também, que a uti-
lização de testes específicos ou da resposta metabólica a
estes parecem ser importantes instrumentos para detectar
modificações na fase final de treinamento para uma com-
petição importante.

Entre as principais modificações observadas estão:
(1) a melhoria do índice no teste específico, a qual parece
estar associada ao aumento da combinação da aptidão
aeróbia e anaeróbia 22; (2) aumento do percentual de dimi-
nuição de lactato, indicando maior possibilidade de recu-
peração, após estímulo específico da modalidade e conse-
qüente aumento do desempenho posterior 8.
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