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ABSTRACT
This study investigated the modifications in anthropometric and isometric strength variables in 8 juvenile
judokas submitted to muscular power training and to technical-tactical sport training. The subjects were
tested/evaluated 1 month after the beginning of the preparation period and 4 months later (20 days after
the beginning of the competitive period), in the following variables: somatotype, body composition (me-
thod proposed by DRINKWATER & ROSS, 1980), hand grip strength (right and left), back strength, leg
strength and arm strength. It was observed: increase of the body mass, decrease of body fat absolute and in
percentage, increase of the muscle mass absolute and in percentage, decrease of the endomorphy, increase of
the absolute isometric strength (rigth and left hand grip, back strength and leg strength) and relative
strength (rigth and left hand grip and back strength). There was not find important correlations between
anthropometric changes and isometric strength changes.

Key-words: judo, somatotype, isometric strength, body composition, training.

RESUMO
Este estudo investigou as modificações em variáveis antropométricas e de força isométrica em 8 judocas
juvenis submetidos a treinamento de potência muscular e a treinamento técnico-tático da modalidade. Os
sujeitos foram testados/avaliados 1 mês após o início do período de preparação e 4 meses após (20 dias
após o início do período competitivo), nas seguintes variáveis: somatotipo, composição corporal (méto-
do de DRINKWATER & ROSS, 1980), preensão manual (direita e esquerda), tração lombar, tração de mem-
bros inferiores e tração escapulo-umeral. Foram observados: aumento da massa corporal, diminuição da
gordura corporal absoluta e percentual, aumento da massa muscular absoluta e percentual, diminuição do
componente de endomorfia, aumento da força isométrica absoluta (preensão manual direita e esquerda,
tração lombar e tração de membros inferiores) e relativa (preensão manual direita e esquerda e tração
lombar). Não foram encontradas correlações importantes entre as modificações nas variáveis antropomé-
tricas e as modificações nas variáveis de força isométrica.

Palavras-chave: judô, somatotipo, força isométrica, composição corporal, treinamento.
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1 – INTRODUÇÃO
O treinamento esportivo apresenta tradicio-

nalmente três fases: preparatória, competitiva e de
transição. Baseado nesse modelo, os técnicos sub-
metem seus atletas a diferentes cargas de traba-
lho, através da combinação de intensidade e volu-
me. Algumas modalidades apresentam esses perío-
dos bem divididos, em outras, como o judô, o perí-
odo preparatório é curto e o período de competi-
ção é longo (SILVA, 1988).

O judô caracteriza-se por uma modalidade na
qual os atletas são categorizados de acordo com a
massa corporal e classificados segundo a idade. As-
sim, é comum que os atletas tentem maximizar a
massa magra e minimizar a massa gorda na tentativa
de obter vantagens na força relativa (THOMAS et al.,
1989). Este aspecto parece explicar o elevado com-
ponente de mesomorfia observado em atletas de judô
(ARAÚJO et al., 1978; CLAESSENS et al., 1986 e 1987;
FRANCHINI et al., 1997).

A força isométrica, principalmente a de preen-
são manual, parece ser superior em judocas de alto
nível quando comparados a judocas de menor nível
competitivo (LITTLE, 1991; FARMOSI, 1986), embo-
ra esta variável não esteja relacionada diretamente
ao resultado de lutas de judô (BORGES, 1989), pois
a situação de luta é bastante complexa, não sendo
definida por uma única variável. Contudo, sabe-se
que a força de preensão manual é importantíssima
no momento da pegada (FRANCHINI, 1999).

No entanto, pouco se sabe sobre a variação do
somatotipo, da composição corporal e da força iso-
métrica em diferentes períodos do treinamento de
judô, ainda mais quando considerados atletas da clas-
se Juvenil. Assim, este estudo objetivou verificar a
influência do período de treinamento sobre estas
variáveis em 8 judocas juvenis no início do período
preparatório e no início do período competitivo.

2 – MATERIAIS E MÉTODOS

2.1 – Amostra

Foram sujeitos deste estudo 8 judocas juvenis

(15-16 anos de idade). Todos os judocas, assim como
seus responsáveis, foram informados dos procedimen-
tos adotados e dos objetivos do estudo. Assim, os
participantes e seus responsáveis leram e assinaram
um termo de consentimento informado. Os sujeitos
foram testados/avaliados 1 mês após o início do
período de preparação e 4 meses após (20 dias após
o início do período competitivo). Os sujeitos esta-
vam sendo submetidos ao mesmo tempo de treina-
mento durante os 4 meses: treinamento de judô (3-
4 vezes por semana, duas horas por sessão) e treina-
mento de musculação (2-3 vezes por semana) com o
objetivo de desenvolver a potência muscular (3-4
séries de 6-8 repetições a 80% de 1RM para os prin-
cipais grupos musculares). Nenhum dos atletas des-
te estudo estava envolvido em programas de redu-
ção de massa corporal para mudança de categoria.

2.2 – Somatotipo

A determinação do somatotipo foi realizada
conforme metodologia proposta por HEATH & CAR-
TER (1967).

2.3 – Composição corporal
A composição corporal foi determinada segun-

do o método proposto por DRINKWATER & ROSS (1980).
A partir deste método foram utilizados o percentual
de gordura corporal, a massa de gordura (kg), o per-
centual de massa muscular e a massa muscular (kg).

2.4 – Força isométrica

Os sujeitos foram avaliados quanto à força iso-
métrica de: (1) preensão manual direita e esquerda;
(2) tração lombar; (3) tração de membros inferiores;
(4) tração escápulo-umeral. Os indivíduos realiza-
vam 3 tentativas para cada uma das situações com
intervalo superior a 1 minuto, sendo considerado o
melhor resultado dentre as tentativas. A força iso-
métrica também foi expressa relativamente (kg/kg
de massa corporal). A preensão manual era determi-
nada em um dinamômetro Takey Kiki e as demais
medidas em dinamômetros Kratos.
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2.5 – Análise estatística

A comparação do desempenho entre os perío-
dos preparatório e competitivo foi feita através de
um teste “t” de Student para amostras dependentes.
Foram calculadas as correlações de Pearson entre os
deltas de modificação das variáveis antropométricas
e as variáveis de força isométrica. Foi adotado 5%
como nível de significância (p £ 0,05) em todas as
análises. Os valores apresentados são média ± des-
vio padrão.

3 – RESULTADOS

A média de idade do grupo analisado era de
15,6 ± 1,0 anos no início do estudo. A Tabela 1 apre-

senta as mudanças nas variáveis antropométricas nos
diferentes períodos de treinamento.

A massa corporal e a estatura aumentaram du-
rante o período observado, indicando o crescimento
dos indivíduos do grupo. A composição corporal tam-
bém sofreu alterações, houve diminuição da gordura
corporal absoluta e percentual e aumento da massa
muscular absoluta e percentual.

A Tabela 2 apresenta os resultados referentes
à força isométrica nos dois períodos de treinamento.

Todas as variáveis referentes à força isométri-
ca aumentaram em termos absolutos, exceto a tra-
ção escápulo-umeral. Quando a força isométrica era

diferença significativa entre os períodos  -  * p £  0,05; ** p £ 0,01

TABELA 1 – Somatotipo e composição corporal em judocas juvenis no período preparatório (PP) e no
período competitivo (PC)

Variável PP PC 
Massa corporal (kg) ** 64,0 ± 5,6 66,1 ± 6,3 
Estatura (cm) * 173,5 ± 5,9 174,6 ± 6,1 
Gordura (%) ** 11,2 ± 1,3 10,3 ± 1,2 
Massa muscular (%) * 43,9 ± 1,52 44,8 ± 2,0 
Gordura (kg) * 7,2 ± 1,2 6,8 ± 1,1 
Massa muscular (kg) ** 28,1 ± 2,6 29,6 ± 2,9 
Endomorfia ** 2,2 ± 0,3 2,0 ± 0,3 
Mesomorfia 4,7 ± 0,7 5,0 ± 0,9 
Ectomorfia  3,2 ± 0,8 3,1 ± 0,9 

TABELA 2 – Preensão manual, tração lombar, tração de membros inferiores e tração escápulo-umeral
(absolutas e relativas) em judocas juvenis no período preparatório (PP) e no período competiti-
vo (PC).

PMD = preensão manual direita; PME = preensão manual esquerda; TL = tração lombar; TMI = tração de membros
inferiores; TEU = tração escápulo-umeral.; diferença significativa entre os períodos - * p £ 0,05; ** p £ 0,01

Variável PP PC 
Preensão manual direita (kg) **   38,3 ± 6,0 46,8 ± 6,6 
Preensão manual esquerda (kg) ** 39,7 ± 5,5 44,4 ± 6,8 
Tração lombar (kg) ** 130 ± 26 151 ± 20 
Tração de membros inferiores (kg) ** 140 ± 12 161 ± 10 
Tração escápulo-umeral (kg) 34,7 ± 5,9 34,0 ± 5,7 
PMD (kg/kg de massa corporal) ** 0,60 ± 0,09 0,71 ± 0,11 
PME (kg/kg de massa corporal) * 0,62 ± 0,08 0,67 ± 0,09 
TL (kg/ kg de massa corporal) * 2,01 ± 0,42 2,41 ± 0,19 
TMI (kg/kg de massa corporal) 2,18 ± 0,21 2,41 ± 0,24 
TEU (kg/kg de massa corporal) 0,54 ± 0,09 0,52 ± 0,10 

FRANCHINI,TAKITO & KISS
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expressa em termos relativos à massa corporal dos
atletas, apenas a preensão manual (direita e esquer-
da) e a tração lombar apresentaram aumento no pe-
ríodo analisado.

As únicas correlações significativas observa-
das foram: delta de ectomorfia e delta de força de
preensão manual direita relativa (r = 0,8269; p =
0,011); delta de massa muscular absoluta e delta de
força de tração lombar relativa (r = 0,7355; p =
0,038).

4 – DISCUSSÃO

Como o judô é dividido em categorias de peso,
a estimativa da composição corporal, principalmen-
te da porcentagem de gordura, permite saber se é
possível para um atleta reduzir seu peso com a fina-
lidade de lutar em uma categoria mais leve sem que
ocorra diminuição da massa muscular e/ou desi-
dratação, pois acredita-se que uma baixa quantida-
de de gordura seja desejável para o sucesso na mai-
oria das modalidades esportivas (FRANCHINI & TAKI-
TO, 1997). Estudo com atletas masculinos norte-ame-
ricanos de elite constatou que os atletas melhores
posicionados no ranking dos Estados Unidos possuí-
am menor quantidade de gordura corporal (5,1 ±
0,6%) quando comparados com atletas piores posici-
onados no ranking (CALLISTER et al., 1991).

A composição corporal pode ser estimada por
diferentes métodos (bioimpedância, pesagem hidros-
tática e antropometria, entre outras). Alguns estu-
dos (FRANCHINI et al., 1997; LITTLE, 1991; PÉREZ &
SANAGUA, 1996; TAKITO et al., 1996) adotaram o
método proposto por DRINKWATER & ROSS (1980).
Portanto, para efeito de comparação com os resulta-
dos destes estudos realizados com atletas de alto
nível foi utilizado o mesmo método.

Os resultados de percentual de gordura apre-
sentado pelo grupo analisados nos dois períodos (pe-
ríodo preparatório = 11,2 ± 1,3%; período competi-
tivo = 10,3 ± 1,2%) são semelhantes ao observado

por LITTLE (1991) em 17 judocas canadenses de 14,7
± 0,9 anos de idade (gordura corporal = 10,2 ± 1,6%).
Porém, em judocas participantes do Campeonato
Mundial Juvenil de 1992 (PÉREZ & SANAGUA, 1996),
os resultados de gordura corporal para atletas de
massa corporal semelhante, era inferior (8,3 ± 1,1%)
ao observado neste estudo. Este menor percentual
de gordura dos atletas participantes do Campeonato
Mundial em relação aos deste estudo parece estar
associado ao nível competitivo (internacional e mu-
nicipal, respectivamente), corroborando o reporta-
do por CALLISTER et al. (1991) de que judocas de
melhores posicionados no ranking dos Estados Uni-
dos apresentavam menor percentual de gordura em
relação aos judocas com pior posicionamento. Con-
tudo, o estudo de ROEMMICH & FRAPPIER (1993)
não observou diferenças significativas entre atletas
adolescentes de luta olímpica com maior e menor
sucesso em uma temporada de competições quanto
à somatória de 6 dobras cutâneas.

A redução da gordura corporal observada no
grupo estudado está de acordo com o reportado por
THOMAS et al. (1989), sobre a tentativa dos atletas
de judô em maximizar a massa muscular e minimizar
a massa gorda no período competitivo. A diminui-
ção da gordura corporal em função do período de
treinamento também foi observada em atletas de luta
olímpica, com maiores valores no início da tempora-
da em relação ao período competitivo (ECKERSON et
al., 1994; McCARGAR & CRAWFORD, 1992; ROEMMI-
CH & SINNING, 1996). O estudo de ROEMMICH &
SINNING (1996), com 8 atletas de luta olímpica (ida-
de = 15,9 ± 0,3 anos), analisou o percentual de gor-
dura em três períodos da fase competitiva (início,
meio e final) e no período de transição. Os resulta-
dos indicaram diminuição do percentual de gordura
durante cada um dos períodos da fase competitiva e
aumento no período de transição. Estes resultados
são semelhantes ao reportado por ECKERSON et al.
(1994) com atletas de luta olímpica (n = 35; idade =
16,6 ± 1,0) quanto à gordura corporal na pré-tem-
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porada (8,2 ± 3,8%) e no final da fase competitiva
(6,3 ± 3,3%).

Os resultados referentes ao somatotipo são
semelhantes ao observado em outros estudos com
atletas de judô, isto é, predominância do compo-
nente de mesomorfia (CLAESSENS et al., 1986; CLA-
ESSENS et al., 1987; FRANCHINI et al., 1998). Con-
tudo, o componente de mesomorfia apresentado pe-
los judocas deste estudo é ligeiramente inferior ao
apresentado por judocas adultos (CLAESSENS et al.,
1986; CLAESSENS et al., 1987). A redução do com-
ponente de endomorfia está relacionado à diminui-
ção do percentual de gordura, uma vez que em am-
bos os cálculos são utilizadas mensurações de do-
bras cutâneas.

A força de preensão manual no período prepa-
ratório (Preensão manual direita = 38,3 ± 6,0 kg e
preensão manual esquerda 39,7 ± 5,5 kg) era seme-
lhante ao reportado por LITTLE (1991) em judocas
canadenses da classe Juvenil (preensão manual di-
reita = 39,8 ± 12,7 kg; preensão manual esquerda =
39,4 ± 10,0 kg). Os dados do grupo estudado no
período competitivo (preensão manual direita = 46,8
± 6,6 kg e preensão manual esquerda = 44,4 ± 6,8
kg) eram superiores ao apresentado por LITTLE
(1991). A força de tração lombar deste grupo (perí-
odo preparatório = 130 ± 26 kg; período competiti-
vo = 151 ± 20 kg) também eram superiores ao repor-
tado por LITTLE (1991) para o grupo juvenil (tração
lombar = 93,1± 32kg). Contudo, deve-se considerar
que o grupo estudado por LITTLE (1991) apresenta-
va menor massa corporal (55,5 ± 13,4 kg) em rela-
ção aos atletas do presente estudo e o autor não faz
referência à fase de treinamento dos atletas.

O estudo de ROEMMICH & SINNING (1996) não
observou mudanças significativas na força de preen-
são manual no período competitivo (fase inicial, meio
e fase final) em atletas adolescentes de luta olímpi-
ca. Este resultado difere do observado no presente
estudo, isto é, aumento da força isométrica com o

decorrer do treinamento. Esta diferença quanto à
evolução da força de preensão manual pode estar
associado ao fato de que no judô os atletas realizam
a pegada no quimono do adversário, enquanto na
luta olímpica os movimentos de preensão manual são
realizados na superfície corporal do adversário o que
dificulta a preensão completa. Não foram encontra-
dos estudos tratando da modificação das demais va-
riáveis de força isométrica em atletas de judô ou
luta olímpica.

Apenas duas correlações foram encontradas
entre as modificações nas variáveis antropométri-
cas e as modificações nas variáveis de força iso-
métrica. A correlação entre o aumento da ectomor-
fia e o aumento da força de preensão manual direi-
ta (r = 0,8269; p = 0,011) parece estar relacionado
ao fato de existir elevada correlação entre estatura
e força de preensão manual em atletas de judô
(FRANCHINI et al., 1997), e ao fato do componen-
te de ectomorfia ser calculada a partir da relação
entre estatura e massa corporal. O aumento de massa
muscular também esteve associado ao aumento de
força de tração lombar relativa (r = 0,7355; p =
0,038), indicando que o aumento de massa muscu-
lar está associado ao aumento de força relativa.
Contudo, deve-se considerar que o pequeno núme-
ro de sujeitos pode ter resultado em correlações
espúrias, portanto, a interpretação das correlações
deve ser feita com precaução (ZAR, 1999). Além
disso, deve-se considerar que as modificações nos
aspectos relacionados à antropometria não estive-
ram associados com as modificações na força iso-
métrica, pois dentre 90 correlações possíveis (cor-
relações entre 9 variáveis antropométricas e 10
variáveis de força isométrica), apenas duas apre-
sentaram significância estatística.

5 – CONCLUSÕES

A partir deste estudo, pode-se concluir que da
fase preparatória até o período competitivo os atle-

FRANCHINI,TAKITO & KISS
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tas de judô da classe Juvenil, submetidos a treina-
mento para aumento da potência muscular e aos trei-
namentos técnico-táticos, apresentam:

1 – aumento da massa corporal;

2 – aumento da massa muscular absoluta e percentual;

3 – diminuição da gordura corporal absoluta e percentual;

4 – aumento da força isométrica absoluta de preensão manu-
al (direita e esquerda), tração lombar e tração de mem-
bros inferiores;
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