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APRESENTACAO

Comemorar 20 anos é uma grande responsabilidade! Com esta idade
vem a necessidade da maturidade, do compromisso perante a sociedade
e de se tornar respeitado pelos seus pares. E nos 20 anos da regulamenta-
céo da profissdo de Educacio Fisica, a sensacéo é de que, apesar de ainda
jovens enquanto profissao, temos nos tornado essenciais para o Brasil em
diversas areas de atuagdo. Em apenas duas décadas alcangamos posicoes
de destaque como técnicos de renome internacional, profissionais da
saude em equipes multiprofissionais, diretores e supervisores de ensino,
gestores de distintos segmentos, pesquisadores de renome internacional,
reitores de universidades, secretarios e diretores de esporte, assessores
de ministros, enfim, uma forca dentro de nossa sociedade.

Assim, em virtude da comemoracio de seus 20 anos, o CREF4/SP
oferece aos profissionais de Educagdo Fisica, estudantes, institui¢des
de formagdo superior, bibliotecas e a sociedade o Selo Literario 20 anos
da Regulamentacdo da Profissdo de Educacao Fisica, sendo um marco de
registro simbdlico e comemorativo do aniversario de nosso reconheci-
mento social. Desta forma, esta colecio partiu de 20 obras literarias, uma
para cada ano de aniversario, que foram avaliadas por uma comissao
de especialistas para contemplar as diversas faces, estilos, concepcoes,
ciéncias e intervengoes que a Educacéo Fisica possui e, a partir desta plu-
ralidade, demonstrar a competéncia que de fato temos. A qualidade das
obras enviadas excedeu a expectativa e finalizamos o Selo com 21 obras.
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Portanto, cabe a mim enquanto presidente do Conselho Regional
de Educacio Fisica da 4* Regido (CREF4/SP) apresentar o Selo Literario
20 anos da Regulamentacao da Profissao de Educacdo Fisica, que é composto
por textos de diferentes autores e coautores, profissionais registrados
no Sistema CONFEF/CREEF, e convidados por estes, com perfis distintos
de pesquisadores, gestores, professores, profissionais de referéncia e
autoridades no seu campo de atuacio.

A diversidade dos titulos apreciados reflete aquilo que caracteriza
a abrangéncia das agdes e atuacdes dos profissionais de Educacéao Fisica,
contemplando as abordagens histoéricas e da corporeidade, das ciéncias
humanas e sociais, das ciéncias bioldgicas e da saide. Nesta empreitada,
orgulhosamente apresentamos todas as obras que compdem esta colecdo
comemorativa e que tratam de diversos aspectos da nossa profissio, como
um simbolo do percurso que viemos tracando para a consolidagio de
nossas ac¢des perante a sociedade.

Seja analisando a Histéria da Corporeidade ou o Corpo; seja com
o reconhecimento em biografia de profissional consagrado; seja na edi-
ficacdo da Educacao Fisica escolar, dos esportes, das lutas, da gestéo, do
fitness, da ginastica, do lazer; seja na solidifica¢do dos parametros da
avaliacdo fisica e da satde através da prescri¢do do exercicio fisico, e
da Psicologia e Pedagogia aplicadas, nosso desejo é que os profissionais
de Educacao Fisica se perpetuem na tarefa de servir a sociedade com
empenho, respeito e conhecimento.

Que este singelo presente aos profissionais que comemoram nossos
20 anos subsidie transformagdes para que as conquistas que obtivemos
perdurem neste proximo ciclo. Termino esta apresentacio agradecendo o
empenho de todos os autores, tanto pela dedicacdo com a Educacéo Fisica
como com este conselho em atencdo ao chamado de compor a colegéio.

Como profissional de Educacéo Fisica, enalteco a importancia dos
ex-conselheiros que trilharam os caminhos que hoje estamos consolidando.

Feliz 20 anos de Regulamentacédo Profissional!

Nelson Leme da Silva Funior

Presidente do CREF4/SP
CREF 000200-G/SP
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INTRODUCAO

A pratica do jud6 no Brasil tem proporc¢oes grandiosas, tendo em
vista o grande nimero de praticantes, cogitado pela midia nacional em
torno de 2 milhdes de judocas, e estimado pela midia internacional em
aproximadamente 500 mil. Sendo essas informagdes verdadeiras ou néo,
constata-se que ha uma clientela gigantesca a ser atendida, de forma que
a demanda por profissionais e por tecnologias pedagogicas de qualidade
se d& proporcionalmente a essa escala.

Atender as exigéncias da sociedade moderna com relagéo a pra-
tica do judd néo é tarefa simples, tendo em vista o processo historico
do jud6 em nosso pais. A modalidade que iniciou sua trajetoria prin-
cipalmente com os imigrantes japoneses no contraturno do trabalho,
ou seja, como atividade cultural, que remetia ao pais de origem, foi
conquistando espaco entre os brasileiros e com o tempo tornou-se uma
das modalidades mais difundidas. O crescimento da modalidade e sua
esportivizacdo se viu inimeras vezes em conflito com crencas populares,
senso comum e outros aspectos que dificultam a profissionalizacdo do
treinador (DRIGO; CESANA, 2011; OLIVIO JUNIOR et al., 2016; TAVARES
JUNIOR; OLIVIO JUNIOR, 2016).

O processo de profissionalizacdo ainda esta ocorrendo, pois a rela-
cao de trabalho e atuacéo do treinador estdo migrando de um paradigma
artesanal (DRIGO, 2007, 2009; DRIGO; CESANA, 2011; RUGIU, 1998), no
qual o saber fazer, o dominio da pratica e da técnica imperavam como

13



Pedagogia complexa do Judd 2

o principal conhecimento que o praticante de judd deveria deter para
provar o seu conhecimento por meio de exame de faixa, e dessa maneira
ter a outorga de faixa preta pela corporagao de oficio (federacdes e confe-
deracdo) podendo entéo ser considerado treinador (DRIGO, 2009; DRIGO
et al.,, 2011). Dentro do paradigma artesanal a faixa preta é o simbolo
que atribui significado suficiente para se tornar treinador de judd, ou
popularmente conhecido como professor.

Em um paradigma profissional, deve-se levar em conta outros aspectos,
como: reserva de mercado, capacidade associativa, ética, altruismo profis-
sional e conhecimentos mobilizados da ciéncia (FREIDSON, 1994; LAWSON,
1984). Assumindo que a pratica esportiva do judé est diretamente associada
ao movimento humano intencional, entende-se que a atividade profissional
esta associada a motricidade humana (BARROS, 1993), nesse sentido faz
parte do mote de atuacéo do profissional de Educacéo Fisica.

Embora o foco deste livro néo seja discutir esse processo, cabe pon-
tuar que a regulamentacio da profissao de Educacéo Fisica em 1998, com
a Lei 9696/1998 (BRASIL, 1998) contribuiu e contribui significativamente
com o processo de profissionalizacio, pois prevé em seu texto:

Art. 1° O exercicio das atividades de Educacao Fisica
e a designacdo de Profissional de Educacéo Fisica é
prerrogativa dos profissionais regularmente regis-
trados nos Conselhos Regionais de Educacao Fisica.
Art. 2° Apenas serdo inscritos nos quadros dos
Conselhos Regionais de Educacao Fisica os seguintes
profissionais:

I - os possuidores de diploma obtido em curso
de Educacéo Fisica, oficialmente autorizado ou
reconhecido;

II - os possuidores de diploma em Educacéo Fisica
expedido por instituicdo de ensino superior estran-
geira, revalidado na forma da legislacido em vigor;
III - os que, até a data do inicio da vigéncia desta
Lei, tenham comprovadamente exercido atividades
proprias dos Profissionais de Educacéo Fisica, nos
termos a serem estabelecidos pelo Conselho Federal
de Educacio Fisica.

14
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Art. 3° Compete ao Profissional de Educacéo Fisica
coordenar, planejar, programar, supervisionar, dina-
mizar, dirigir, organizar, avaliar e executar trabalhos,
programas, planos e projetos, bem como prestar ser-
vigos de auditoria, consultoria e assessoria, realizar
treinamentos especializados, participar de equipes
multidisciplinares e interdisciplinares e elaborar
informes técnicos, cientificos e pedagdgicos, todos
nas areas de atividades fisicas e do desporto.

Art. 4° Sio criados o Conselho Federal e os Conselhos

Regionais de Educacao Fisica.

Dessa forma, assegura-se no texto a reserva de mercado voltado
ao profissional de Educacéo Fisica, bem como responde ao segundo cri-
tério da profissdo quando confere validade legal ao Conselho Federal
de Educacdo Fisica (CONFEF) e aos conselhos regionais (CREFs), o que
garante a caracteristica associativa. A formacéo do conselho nacional
e dos conselhos regionais possibilitaram a criagio e publicacdo de um
codigo de ética que é inerente ao profissional de Educacéo Fisica, que
tem sua versdo mais atualizada em 2015 (CONFEF, 2015).

Jano que tange a mobilizar os conhecimentos por meio da ciéncia,
remeto a Resolugao 046/002 do CONFEF (2002) e destaco o texto que versa
sobre a responsabilidade social do profissional de Educacéo Fisica, para
ilustrar o quanto tal resolu¢do coaduna com o aspecto supracitado do
paradigma profissional, grifo a baixo pequenos trechos:

A intervengdo profissional é a aplicagdo dos conheci-
mentos cientificos, pedagdgicos e técnicos, sobre a
atividade fisica, com responsabilidade ética. A inter-
vencao dos Profissionais de Educacéo Fisica é dirigida
a individuos e/ou grupos-alvo, de diferentes faixas
etarias, portadores de diferentes condigdes corporais
e/ou com necessidades de atendimentos especiais
e desenvolve-se de forma individualizada e/ou em
equipe multiprofissional, podendo, para isso, consi-
derar e/ou solicitar avaliagao de outros profissionais,
prestar assessoria e consultoria. O Profissional de
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Educacédo Fisica utiliza diagnostico, define proce-
dimentos, ministra, orienta, desenvolve, identifica,
planeja, coordena, supervisiona, leciona, assessora,
organiza, dirige e avalia as atividades fisicas, despor-
tivas e similares, sendo especialista no conhecimento
da atividade fisica/motricidade humana nas suas
diversas manifestacdes e objetivos, de modo a atender
as diferentes expressdes do movimento humano pre-
sentes na sociedade, considerando o contexto social
e histérico-cultural, as caracteristicas regionais e os
distintos interesses e necessidades, com competén-
cias e capacidades de identificar, planejar, programar,
coordenar, supervisionar, assessorar, organizar,
lecionar, desenvolver, dirigir, dinamizar, executar e
avaliar servigos, programas, planos e projetos, bem
como, realizar auditorias, consultorias, treinamentos
especializados, participar de equipes multidisciplina-
res e interdisciplinares, informes técnicos, cientificos e
pedagogicos, todos nas areas das atividades fisicas, do
desporto e afins. O Profissional de Educacao Fisica, pela
natureza e caracteristicas da profissdo que exerce,
deve ser devidamente registrado no Sistema CONFEF/
CREFs - Conselho Federal/Conselhos Regionais de
Educacao Fisica, possuidor da Cédula de Identidade
Profissional, sendo interventor nas diferentes dimen-
sdes de seu campo de atuacdo profissional, o que
supde pleno dominio do conhecimento da Educacdo
Fisica (conhecimento cientifico, técnico e pedagégico),
comprometido com a produgado, difusdo e socializa¢ao
desse conhecimento a partir de uma atitude critico-re-
flexiva (CONFEF, 2002, grifos nosso).

Com base nos itens “producio, difuséo e socializagio desse conhe-
cimento” diferentes autores — profissionais de Educacéo Fisica — foram
convidados a produzir um livro que permita agregar valor cientifico e
pedagbgico a pratica do treinador de jud6 na realidade brasileira. Para
tal, eles foram convidados a debater suas praticas e outros conhecimentos

16
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mobilizados (tacitos ou cientificos) e de outra produgdo (OLIVIO JUNIOR;
DRIGO, 2015) na intencéo de se estabelecer um dialogo e sistematizar
conhecimentos que possam ser aplicados e novamente debatidos em
diferentes locus de atuagdo do judd, em especial nas universidades.

Partindo dessa proposta, diferentes autores vao dialogar contra-
pondo suas observacgdes praticas e leituras académicas e buscando
sistematizar fontes de conhecimento diversas que venham a contribuir
para a construcdo do conhecimento para os instrutores e treinadores
de judd no Brasil.

Neste livro, diferentes treinadores de judd do Brasil apresentam
suas perspectivas sobre a atuacdo profissional nessa modalidade em dife-
rentes faixas etarias e discutem sua praxis com base no conhecimento
oriundo da Educacio Fisica, além de dialogarem com os pressupostos da
Pedagogia Complexa (OLIVIO JUNIOR; DRIGO, 2015) no trabalho diario .

Convidamos autores com experiéncia em atuagio com a preparagio
fisica de judocas para debater e descrever as nuances da preparacdo
fisica, apresentando possibilidades praticas de atuacdo em diferentes
niveis de treinamento, bem como associar a preparacio fisica a pre-
paracdo desportiva a longo prazo, relacionando com os contetdos
pedagogicos da Pedagogia Complexa.

No ultimo capitulo ha uma breve explanagao sobre a atuagao desses
profissionais no ensino superior e como os conhecimentos mobilizados
possibilitaram promover o processo de ensino-aprendizagem para alunos
de graduacio.
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PREPARACAO DESPORTIVA
A LONGO PRAZO NO
JuDpO: UMA PROPOSTA

Ao propor um debate referente ao processo pedagogico voltado ao
judo, ndo se pode perder de vista que a pratica da modalidade se da em
diferentes etapas da vida, ou seja, desde a infancia até a terceira idade.
Nesse sentido, cabe aqui uma proposta de divisdo pedagdgica da pre-
paracdo desportiva a longo prazo (PDLP)!, e neste capitulo buscaremos
fundamentar tal divisdo. A organizacdo em etapas vai ao encontro do
processo de profissionalizacdo do treinador, pois permite que se espe-
cialize e se capacite cada vez mais para atender a sua clientela especifica
mobilizando os conhecimentos adequados a cada etapa da PDLP.

A atuacio profissional especializada, ou seja, com profissionais que
dominam as competéncias e habilidades referentes a cada etapa é uma
condicdo fundamental para o desenvolvimento esportivo e apresenta
relagdo direta com o desenvolvimento de atletas talentosos em diferentes
modalidades esportivas (BOHME, 1994, 2000, 2007), pois cada etapa do
processo necessita de abordagens diferenciadas, tanto no que tange aos
aspectos metodolégicos quanto aos aspectos psicossociais. No entanto,
na atuacdo pratica do jud6, muitas vezes o mesmo treinador é respon-
savel por todas as idades em um locus de atuagdo, como observado no
trabalho de Silva et al. (2008), no qual 82% dos treinadores atuavam com

1 Utilizaremos o termo baseado em Matveev (1996, 1997, 2001) por entender que a pre-
paracdo desportiva é mais abrangente que treinamento a longo prazo.
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todas as idades e com ambos o0s sexos, 0 mesmo modelo de estudo foi
repetido anos depois e constatou que 77% dos treinadores atuavam com
todas as idades (CAVAZANI et al., 2013).

Essa caracteristica de atuar com todas as faixas etarias apresenta
sinais de mudanca com a profissionaliza¢ao, tendo em vista que os prin-
cipais clubes e sele¢des nacionais do Brasil tém treinadores atuando cada
vez mais de maneira especializada, tanto no que tange a idade quanto
no que tange ao sexo (OLIVIO JUNIOR, no prelo).

Dessa forma apresentaremos aqui uma proposta de organizacgio da
PDLP especifica para o judd, que estara embasada em quatro aspectos:

« legal: apresentando o que a Constituicdo apresenta sobre a tematica;

« sociocultural: apresentando brevemente nuances do sistema edu-
cacional brasileiro e como este aspecto se relaciona com a PDLP;

. regramentos especificos: apresentando a relacdo das classes e cate-
gorias existentes no sistema federativo do judo brasileiro;

« académico: uma discussédo entre um compilado de autores que apre-
sentam propostas para a preparacdo desportiva a longo prazo ou
treinamento a longo prazo.

Sendo o judd um esporte, e o esporte um direito assegurado ao bra-
sileiro pela Constituicdo Federal (BRASIL, 1988), ndo podemos perder de
vista os aspectos legais quando buscamos sistematizar os conhecimentos
relacionados a pratica, uma vez que conhecer as manifestagdes esporti-
vas pode nortear o trabalho dos treinadores no que tange a tomada de
decisoes pedagodgicas e de gestdo em relacdo a sua clientela.

Nesse sentido, utilizaremos a obra de Tubino (2010) para referen-
ciar os aspectos legais, porém néo é nossa intenc¢éo aprofundar nessa
questdo, mas situar o leitor. Nesse trabalho o autor reforca o esporte
enquanto direito e apresenta aspectos histdricos e sociais na construcio
das manifestacdes esportivas, classificando o esporte em trés grandes
blocos: esporte-educacéo, esporte-lazer e esporte de desempenho.

Com relacdo ao esporte-educacdo, que segundo o autor é voltado
ao desenvolvimento da cidadania, é subdividido em esporte educacional
e esporte escolar, sendo o primeiro também conhecido como esporte na
escola, caracterizando-se pelos aspectos educacionais e fundamentados
com os principios da incluséo, participagio, cooperacio, coeducagio
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e corresponsabilidade. Ja o esporte escolar ndo prescinde da formagio
para a cidadania, mas sim se refere ao desenvolvimento esportivo e ao
desenvolvimento do espirito esportivo.

O esporte-lazer se caracteriza pela participacdo espontinea e se
fundamenta nos principios da participacédo, prazer e incluséo diferen-
ciando-se do esporte de desempenho, que apresenta a rigidez das regras, o
esporte institucionalizado e a busca pelo rendimento como fundamentos
cujos principios sdo a superacdo e o desenvolvimento esportivo. Cabe des-
tacar que se divide ainda em esporte de rendimento e de alto rendimento.

Nesse sentido, compreender o l6cus e a populacdo que estd sendo
atendida é fundamental para balizar a organizacio da preparacéao des-
portiva a longo prazo. Partindo das classifica¢des propostas por Tubino
(2010), temos claro que o judd enquanto pratica pode se aplicar em todas
as manifestacdes, cabendo ao profissional direcionar a metodologia de
acordo com o objetivo.

No caso especifico de nossa proposta, utilizaremos como marcador
o esporte de desempenho. Para tanto, vamos ao encontro do proposto
pelo Ministério do Esporte, no que tange a fomentos relacionados a Lei de
Incentivo ao Esporte (MANUAL..., 2017), que aponta o inicio do esporte
de desempenho apds os 14 anos de idade. Esta classificacdo coaduna com
os fatores socioculturais no que tange a idade escolar e ao regramento
especifico da modalidade no que se refere as competi¢des internacionais.

Dessa forma, a pratica do judd antes dos 14 anos de idade — aqui
estamos utilizando a idade cronolégica como marcador — devera estar
inserida no esporte-lazer ou no esporte-educacional. Cabe destacar que
no Brasil ha competicdes oficiais para idades inferiores a essa, con-
forme a classificacido da Confederacéo Brasileira de Judd (CBJ), porém
os recursos e investimentos da CBJ no jud6 competitivo se ddo a partir
da classe sub 18.

A principal competicio que ocorre até os 14 anos de idade sdo os
Jogos Escolares da Juventude (JEJs)(COB, 2018), uma competicdo mul-
tiesportiva que conta com mais de dois milhdes de participantes (em
todas as modalidades) nas fases iniciais e reine estudantes das redes
publicas e privadas. Nesse caso especifico a competigao deve ser enten-
dida como esporte-educacio no ramo do esporte escolar, uma vez que
atende aos critérios de desenvolvimento do espirito esportivo, desen-
volvimento esportivo e é exclusividade de quem se encontra dentro do
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sistema escolar. Chamamos aqui atencéo, pois essa competicdo sera um
balizador para determinar uma das fases da PDLP proposta para o judé.

Ao observarmos a Lei de Diretrizes e Bases do sistema educacional
brasileiro (BRASIL, 1996), veremos que a categoria do JEJs esta de acordo
com o ultimo ciclo do ensino fundamental, 8* série ou 9° ano, de acordo
com a nomenclatura utilizada, e é um marcador que ndo podemos perder
de vista, pois a mudanga do individuo do ensino fundamental para o
ensino médio implica mudancas socioculturais, como troca de escolas,
novos colegas, novos grupos sociais, novas rotinas, direcionamento ao
mercado de trabalho, entre outros aspectos que levamos em conta ao
propor a organizagiao da PDLP.

Ainda com vista no sistema educacional, os ciclos da educacgéo
infantil e os ciclos iniciais e finais do ensino fundamental também serdo
considerados na constru¢édo da proposta, por entendermos que esses
ciclos estdo consolidados e apresentam relacdo com outros aspectos
aqui utilizados de parametros, tanto nas classes competitivas quanto na
literatura do treinamento esportivo (BOHME, 2011; FILIN, 1996; GRECO;
BENDA, 2007; MATVEEYV, 1996, 1997; ROMENO, 2011; SILVA, 2010).

Ao se observar as classes competitivas propostas na divisao espe-
cial da Federagdo Paulista de Judd — FPJ (2018), pode-se relacionar com
os ciclos do sistema educacional, uma vez que o sub 15 corresponde aos
ultimos anos do ensino fundamental, enquanto o sub 18 relaciona-se com
os anos do ensino médio, utilizando ainda como parametro as classes
aspirantes, pode-se relacionar as classes sub 9 e 11 com os primeiros anos
do ciclo inicial do ensino fundamental (Quadro 1).

Quadro 1. Aspectos temporais associados a PDLP no judo

Idade (anos) | 3 | 4|5 | 6|7 | 8 | 9 |10|11|12|13|14 15 | 16 | 17|18 | 19|2o| 21 |22—>
Educacdo | Ensino fundamental
Nivel c?scolar infantil I | II En)su.m Ensino superior —
aproximado médio
Ensino basico
Classes sub | sub | sub | sub
. . b 18** b 21** [sénior**—
competitivas 9 11 13 15 st st sewior
Aspectos Esporte-educacional e Possibilidade de esporte
legais esporte-participacdo e desempenho

*competi¢do escolar JEJs (COB); **investimento de recursos CBJ
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Partindo dos aspectos acima, centramos atencio na literatura
esportiva, especificamente no modelo proposto por Bohme (2011), que
traz um compilado de trabalhos sobre a tematica treinamento a longo
prazo (TLP)* e indica que o processo de preparagdo de um esportista se
da em trés grandes niveis: iniciacéo, pratica deliberada e rendimento.
A autora apresenta em outros trabalhos que a organizacio adequada
desse processo é fundamental no desenvolvimento esportivo, sobretudo
para alcancar o sucesso competitivo no momento adequado (BOHME,
1994, 2000, 2003, 2007).

No primeiro nivel, a autora indica que deve compreender o desen-
volvimento das capacidades coordenativas, a melhora do desempenho
esportivo deve ser generalista, despertar um interesse para acdes de
desempenho e treinamento e buscar o conhecimento do esporte esco-
lhido. Esse primeiro nivel vai ao encontro do proposto por diversos
autores (FILIN, 1996; GRECO; BENDA, 2007; MATVEEYV, 1996).

No Canad4, existe uma proposta de organizagdo que esta sistema-
tizada e aplicada, o Long Term Atlhete Development (LTAD)(BALYI, 2001;
BALYI; HAMILTON, 2004), no qual as etapas estdo descritas e acompa-
nham uma sequéncia geral sistematizada para todas as modalidades
esportivas. Em primeiro momento (BALYI, 2001), essa proposta faz uma
distin¢do entre modalidades esportivas de “especializacdo precoce” e
modalidades esportivas de “especializacéo tardia”, no caso especifico
do judd, e outras modalidades de combate, a classificacio se da pela
especializacdo tardia.

Nessa classificacio o autor faz a divisao do LTAD em cinco estagios:
FUNdamentals, treinar para treinar, treinar para competir, treinar para
vencer e retirada para aposentadoria. No que tange ao primeiro estagio,
FUNdamentals, observa-se no jogo de palavras que os fundamentos da
pratica esportiva devem ser realizados de maneira divertida e prazerosa
(fun, “diversdo” em inglés). O autor indica que esse periodo é essencial
para desenvolver habilidades atléticas que vao interferir positivamente
em uma possivel carreira esportiva e contribuirdo para uma vida sau-
davel no caso do praticante néo optar pelo esporte competitivo. No que

2 Neste trabalho vamos abordar a temética de longo prazo como “preparacio desporti-
va” e ndo como treinamento, por entendermos que o treinamento é um dos fatores da
preparacéo desportiva, assim como os sistemas competitivos e os fatores complemen-
tares (MATVEEYV, 1996, 1997, 2001).
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se refere as capacidades fisicas, ele considera que todas devam ser esti-
muladas, e indica o ABCs® como norteador do trabalho, bem como a
participacdo em outras modalidades esportivas além da modalidade
preferida deve ser estimulada, esta fase, segundo o autor, compreende
dos 6 aos 10 anos de idade para meninos e meninas (BALYI, 2001).

Essa faixa etaria corresponde ao periodo escolar dos primeiros anos
do ensino fundamental, bem como as categorias sub 9 e sub 11 do judo.
O modelo canadense apresenta ainda uma organizagao propria para o
judod e desmembra a etapa de FUNdamentals em trés: inicio ativo para
menores de 7 anos, FUNdamentals para menores de 9 anos e aprendendo a
treinar 1 para menores de 11 anos (JUDO CANADA, 2006). Nessa divisao
especifica (Figura 1), os elementos técnicos e taticos passam a receber o
foco no desenvolvimento das atividades para judocas que se encontram
no aprendendo a treinar 1.

Responsabilidade de instrutores

sub 20
Nao competidor

f

sub 13
Aprender a treinar 2

'

sub 20 e sénior sub 17 e sub 20 sub 15
Treinar para vencer Treinar para competir Treinar para treinar

Master <—| Sénior ndo competidor | <€—

sub 7 — Inicio inativo
sub 9 - FUNdamentals —>
sub 11 - Aprender a treinar 1

Responsabilidade de treinadores

Figura 1. Modelo LTAD para o Judo
Fonte: Adaptado de Judo Canada (2006)

No caso especifico do Brasil, essas subdivisdes muitas vezes sdo
impossibilitadas por diversos fatores, dentre eles a quantidade de turmas,
o numero de praticantes, o nimero de profissionais e fatores culturais (a
familia espera que a crianca aprenda contetidos inerentes ao judo). No

3 ABCs: agility, balance, coordination and speed (“agilidade, equilibrio, coordenacio e
velocidade”).
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entanto, sugerimos uma divisdo da iniciagio esportiva do judo apoiado
nessas propostas em dois estagios: o primeiro chamaremos de pré-judd
e corresponde a criancgas da Educacgdo Infantil; e o segundo iniciagéo
esportiva correspondendo ao periodo referente aos primeiros anos do
ensino fundamental (5° ano).

Concordamos com os autores supracitados em relacdo as necessi-
dades de desenvolvimento das capacidades fisicas e habilidades motoras
basicas, assim como os habitos salutares nesse periodo. Porém o pro-
fissional devera ser criativo no sentido de equalizar as necessidades
pedagogicas com as necessidades socioculturais envolvidas. Para tanto
sugerimos que nesses dois periodos, o foco nas sessdes deva ser balizado
pelos momentos da luta: pré-contato, controle em pé, controle em tran-
si¢éo e controle no solo (OLIVIO JUNIOR; DRIGO, 2015). Propostas para
essas etapas da PDLP no judd serdo apresentadas nos capitulos a seguir.

Retornando ao apresentado por Bohme (2011) e prosseguindo na
linha do tempo, entrariamos no segundo nivel do TLP, a pratica delibe-
rada, nessa etapa a melhoria especifica em longo prazo da modalidade
escolhida deve ser objetivada, buscando otimizar a capacidade de trei-
namento e possibilitando o individuo de se engajar em um treinamento
de alto rendimento. E esperado a participacio e relativo sucesso nas
competicdes esportivas da idade e desempenho semelhante.

Esse nivel pode ser subdividido em trés etapas. 1) treinamento
basico ou de iniciantes, que tem por objetivo melhorar o desempenho
esportivo de maneira geral e variado, desenvolver as habilidades basicas
da modalidade especifica e aprender técnicas basicas de movimento,
conhecer e experimentar cada método de treinamento da modalidade,
despertar uma motivagdo para desempenho no esporte, no treinamento
e na competicdo; 2) Treinamento de sintese ou de adiantados, que tem
por objetivos: melhorar o desempenho especifico, dominar técnicas
mais importantes, conhecer os métodos de treinamento e estabilizar a
motivacdo para o desempenho e; 3) Transic¢do, que tem como objetivos
a melhora do condicionamento, dominio de repertério técnico e tatico,
tolerancia ao treinamento esportivo, sucesso competitivo nacional e
internacional e perspectivas de alcancas altos desempenho esportivo
no alto rendimento (BOHME, 2000).

Ao confrontarmos essa organizagao com o proposto no Judo Canada
(2006), veremos que relativamente ha uma correspondéncia no processo,
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nas etapas “aprender a treinar 1 e 2” (menores de 11 e menores de 13 anos,
respectivamente) os objetivos coadunam com a primeira etapa da pratica
deliberada, que tem como objetivo a integracdo dos desenvolvimentos
fisico, emocional, cognitivo e afetivo, e énfase no desenvolvimento de
habilidades. J4 a segunda etapa se relaciona com a fase “treinar para
treinar” (menores de 15 anos), que objetiva: o desenvolvimento das habili-
dades especificas para o esporte, com o desenvolvimento das capacidades
fisicas especificas para a modalidade; e a terceira etapa corresponde ao
“treinar para competir” (menores de 17 e menores 20 anos), no qual a
énfase esta na preparacdo especifica técnica, ttica e fisica.

No caso de nossa proposta, novamente buscamos alinhar com as
questdes previamente apresentadas, e aqui utilizamos como marcador a
faixa etaria de 14 anos, considerado um marco para o inicio do esporte
de rendimento (TUBINO, 2010). Nesse sentido, propomos uma etapa de
direcionamento, que vai compilar elementos das duas primeiras etapas
da pratica deliberada e consequentemente o “aprender a treinar 2” e o
“treinar para treinar”, é uma fase onde ocorre muitas competi¢des no
Brasil, classes sub 13 e sub 15, sendo possivel iniciar o monitoramento de
desempenho do judoca; outro ponto importante sdo os JEJs, competicio
que possibilita ao participante um vislumbre do esporte de rendimento.
Nessa etapa indicamos o uso das Unidades Funcionais (OLIVIO JUNIOR;
DRIGO, 2015) como principal balizador das sessdes de judo.

Ja a terceira etapa da pratica deliberada, que corresponde ao “treinar
para competir”, e neste caso pode ser entendido como inicio do esporte
de rendimento no Brasil, consideramos esta fase como especializa¢do, ou
seja, se € intenc¢do do judoca se tornar um atleta, esse ¢ um momento
em que deve ser focado e a abordagem sera de aumento das cargas de
treinamento em direcdo as cargas de alto rendimento. Cabe aqui um
outro caminho que é o do esporte-participacdo, para aqueles que néo
intentam alcangar o alto rendimento, porém querem permanecer na
pratica do judo, consideramos essa etapa tdo importante quanto todas
as demais, mas nao é foco deste trabalho.

No caso da especializacdo, recomendamos o trabalho priorita-
rio com as subunidades funcionais (OLIVIO JUNIOR; DRIGO, 2015) e
trabalhos organizados de preparacéo fisica, voltados ao desempenho
esportivo. Indicamos que a etapa de especializagdo ainda poderéa ser
aprofundada em um segundo momento que chamamos de especializagdo
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profunda, o que diferencia a especializacdo da especializacio profunda
sdo as magnitudes de carga, sendo maior na especializacio profunda e
a énfase do treinamento técnico-tatico na especializacdo se d4 na tatica,
ou seja, na oferta de diversos problemas para que o atleta desenvolva
reportorio para a “resolucéo de problemas”, enquanto na especializacdo
profunda se da na estratégia, ou seja, esta baseada em antecipar os
“possiveis problemas”, por exemplo, caracteristicas de pegada, tipos de
ataque, entre outros, dos adversarios e focar nas solucdes especificas
para cada problema.

Quanto a faixa etaria das etapas de especializacdo e especializa-
cdo profunda, diferencia-se para meninos e meninas, para as garotas,
que apresentam maturacdo sexual, a etapa pode ser iniciada ainda no
primeiro ano de categoria sub 15, ja para os meninos a sugestio é para
o segundo ano de sub 15 ou no caso de maturacédo tardia podera ser
mais avancado. Para caracterizar a especializacdo profunda, alguns
pontos devem ser observados antes de promover a transi¢do, sendo estes
a condicdo de saide do atleta, se ele tem capacidade de se adaptar a altas
cargas de treinamento; perspectiva de resultados; repertério técnico e
tatico; necessidades competitivas (principalmente em casos de atletas
que integram selecdes nacionais) e aspectos motivacionais.

Voltando a proposta de B6hme (2000), o ultimo nivel é o trei-
namento de alto nivel, que tem por objetivo o alcance do maximo
desempenho individual, a estabilizacdo do desempenho por maior
tempo possivel, etapa esta que vai ao encontro do modelo canadense,
com a etapa “treinar para vencer” no qual pressupde a maximizagio
das capacidades fisicas, psiquicas, técnicas e taticas em direcdo ao
desempenho maximo (JUDO CANADA, 2006). Essa etapa néo é carac-
terizada apenas pela idade, mas pela capacidade de alcancar resultados
internacionais nas classes adultas, um atleta com 18 anos que esteja
figurando nas selecdes seniores, com condic¢do para obter resultados
podera ser abordado como um atleta que se encontra na fase de alto
rendimento. Para nossa proposta classificamos como alto rendimento.
Diferencia-se do atleta em especializacdo profunda, pois ja configura
como atleta postulante ao resultado internacional na classe sénior.
Nesse caso, indicamos o trabalho com as microunidades, tendo em vista
a “estratégia” como norteadora das a¢des técnicas e taticas, em relagio
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a preparacao fisica, as cargas especiais voltadas as competi¢des-alvo

sao as indicadas.

Ao se deparar com a pratica, temos claro que nem sempre conse-

guiremos aplicar o modelo ideal de preparacédo desportiva, pois muitos

fatores podem interferir, como inicio tardio, migragdo de modalidade,

praticas inadequadas para a faixa etaria anterior, perspectivas do judoca,

familia ou institui¢des que se diferem do que o treinador planeja. No
entanto, a proposta de preparacéo desportiva a longo prazo no judé tem
intencdo de oferecer ferramentas para nortear o trabalho dos treinadores

(Figura 2).
Idade (anos) 3|4|5|6 7|8|9|10|11|12|13|14 15|16|17 18|19|20|21|22—>
Educagio Ensino fundamental
Nivel escolar | infanyil I | I Ensino Ensino superior —
aproximado médio
Ensino basico
Classes sub | sub | sub | sub - P B
competitivas o | 11| 13 | 15 | SWP18 sub 217" | sénior™—
Aspectos Esporte-educacional e Possibilidade de esporte
legais esporte-participacdo e desempenho
PDLP - Judd |Pré-Judé Iniciagdo Direcionamento Especializacdo Especializagdo — Alto

profunda  rendimento

Figura 2. Proposta de preparacéo desportiva a longo prazo no judd
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A CONSTRUCAO DE UM
CONHECIMENTO PARA O PRE-JUDO:
RELATO DE EXPERIENCIA

Ademir Schultz Junior*

As criangas nos dias atuais tém um desenvolvimento diferenciado
em relacdo aos nossos avos; hoje tudo comeca antes e esta na palma da
mao, ou seja, na tela do celular. Conforme Miiller (2009), as criancas de
hoje nio brincam nas ruas como outras geragdes. A pelada de rua esque-
cida pelas criancas faz falta a sua iniciacdo nos esportes, pois nio estio
desenvolvendo habilidades motoras essenciais a pratica esportiva. Por
isso nossa preocupacgio em desenvolver um método seguro e diferenciado
para o ensino de um esporte como o judé.

A atividade fisica bem como o desenvolvimento de experiéncias
variadas é importante para a formacdo da vivéncia motora da crianga
ou engrama motor, sendo um dos mecanismos mediadores para tal.

Sendo o judd ferramenta mediadora na construcdo do desenvolvi-
mento motor da crianca ou como base do desenvolvimento do futuro
atleta na modalidade, apresenta uma vasta gama de técnicas e filosofia
em que o praticante tem experiéncias variadas, sendo estas agregadas
a sua formagao. Roza (2010) afirma que o jud6 é uma modalidade muito
completa, ja que todo o corpo trabalha e tem um desenvolvimento mus-
cular equilibrado, coordenacéo, flexibilidade e destreza.

4 Graduagdo em Educacao Fisica (2004), intercambio internacional no Japao (2017),
professor no Centro Universitario Leonardo Da Vinci (Uniasselvi) e na Faculdade
Metropolitana de Blumenau (Fameblu), e coordenador técnico da Federagdo
Catarinense de Judo.
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As aulas de jud6 na regido de Blumenau tém uma grande aceitacdo
nas escolas de educagio infantil, ou seja, nas fases inicias da crianca,
geralmente com 3 ou 4 anos de idade. Nossa proposta nao ¢ colocar o judo
como fonte Unica de atividade, mas utilizar as atividades pré-sugeridas
pela modalidade para o desenvolvimento geral da crianca.

A proposta é fazer com que a crianga tenha o apreco pela modali-
dade sem ultrapassar as etapas de aprendizagem do individuo, e também
sem enfatizar o processo competitivo ou sistematico do judé. Sendo
assim utilizamos atividades sugeridas e desenvolvidas na pratica dessa
arte marcial, como técnicas de projecéo, imobilizacdes e luta, envolvidas
e adaptadas em jogos e brincadeiras utilizando o processo ludico de
aprendizagem dentro das formulacdes da Unidades Funcionais.

Segundo Brancher (2003, p. 10):

Atividades ludicas podem contribuir significativa-
mente para o processo de constru¢io do conhecimento,
quer seja da crian¢a ou do adulto [...]. Desta forma, as
atividades recreativas tém muito a contribuir com as
atividades didatico-pedagdgicas no desenvolvimento
de qualquer aula [...]. E fundamental que se respeite
as caracteristicas dos individuos (criangas, jovens,
adultos e melhor idade), considerando sua capacidade,

idade emocional e desenvolvimento motor.

Assim sendo, as atividades ludicas com cunho no judd tém por obje-
tivo principal desenvolver na crianga o gosto pela modalidade bem como
propiciar ao praticante vivéncias que possam auxilia-lo em atividades
motoras mais especificas da modalidade futuramente, mas sempre enfa-
tizando momentos diferenciados e prazerosos de atividade desportiva.

Nossa visdo sobre a importancia
da Pedagogia Complexa

Nosso sistema de ensino da modalidade de jud6 em Blumenau,
especificamente da Academia Schultz Team, hoje envolve mais de 14
escolas da rede particular e publica de ensino, e também outras aca-
demias na cidade e em cidades vizinhas. A Pedagogia Complexa veio
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auxiliar principalmente no direcionamento do ensino progressivo do
judo, sendo um mecanismo norteador no processo de desenvolvimento
das atividades e aulas propostas nesse sistema.

Acreditamos que com as Unidades Funcionais (UF) fica mais facil
o desenvolvimento do plano de ensino, ou seja, de conseguir programar
as varias etapas do processo de ensino dessa luta. Conforme afirma
Miiller (2009), o planejamento é uma parte importante no conjunto de
competéncias que um bom profissional deve assumir.

Utilizamos as UF como ponto de partida para a elaboracédo da aula,
bem como nos preocupamos em transformar as aulas em momentos mais
interessantes para o jovem praticante, assim as UF sdo a diretriz para a
formacdo da atividade ludica em desenvolvimento na aula.

Um dos itens a relatar sobre a utilizag¢do das UF é que a literatura
foi desenvolvida somente para as categorias de base do judé, sub 18
e sub 21, e que ndo contém atividades propostas para o pré-judo e
de iniciag¢do. Assim, vimos a necessidade de formar um grupo de
estudo (GE) com professores de judd, profissionais e graduandos em
Educacio Fisica, com o intuito de elaborar atividades ludicas para
as fases iniciais (4 a 6 anos) nas UF em questéo, do qual participa-
ram Ademir Schultz, Ademir Schultz Junior, Candida Garcia, Gerson
Fernando Uchikawa Welter, Leonardo Luiz da Silveira Lima, Maria
Aparecida Machado Krauss, Michael Jefferson de Lima Pinheiros e
Ricardo Francisco da Silva.

Métodos utilizados para adaptar as Unidades
Funcionais com atividades ludicas

Com a Pedagogia Complexa, nossos professores do GE foram auxi-
liados no desenvolvimento e planejamento das aulas do pré-judo para
estimular o praticante a ser um aluno autossuficiente, ou seja, saber ao
final do processo que pode lidar com diversas alternativas em determi-
nadas situacgoes e dificuldades ocorridas durante uma luta.

Para isso devemos proporcionar ao jovem praticante de judo situa-
¢des as quais futuramente possam lhe servir como ponto de partida para
dificuldades encontradas no decorrer do combate.

Mora (2008, p. 251) diz que que o aprendizado nas criangas néo se
produz instantaneamente:
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Requer varias situacdes de ensino. Os processos de
elaboracdo de conhecimento sdo lentos e supdem
elaboracéo sucessivas. As criancas constroem signifi-
cativos novos a partir de ideias anteriores, e assim vao
armando uma estrutura onde se integram os novos

saberes, porém outros também ficam de fora.

Em minha recente viagem de intercAmbio ao Japao, realizada como
convidado para participar do programa Sport for Tomorrow, desenvolvido
pelo governo japonés em parceria com o governo brasileiro (Ministério
dos Esportes do Brasil), com o intuito de verificar o sistema de ensino
do judd nas escolas japonesas, verificou-se uma grande sistematizacéo
e estimulo dos educativos especificos da luta em questio, como também
uma variedade de exercicios de ginastica, tudo em comum acordo com
valores éticos, morais e disciplinares. Para introduzir esses conceitos,
seja valores ou sistemas de treinamentos para as criancas do nosso pais,
teremos que adaptar o contetdo, pois as questdes culturais sao diferentes
entre os paises.

Para desenvolver um sistema em que a crianca ndo somente realize
brincadeiras comuns nas aulas de judd, mas participe de atividades
ludicas especificas para a modalidade, precisamos utilizar as UF com a
experiéncia de mais de vinte anos de trabalho com a iniciagdo esportiva e
também consultar autores que identificam as etapas do desenvolvimento
motor das criangas de 4 a 6 anos.

Nas UF “Controle em pé”subdivididas em alguns seguimentos, tais
como: criagdo de oportunidade, desequilibrio, aplicacio e projecéo, ndo
subdividimos o Controle em pé, mas desenvolvemos atividades gerais que
valorizem essas subdivisdes mencionadas. Entdo, nas brincadeiras como
pega-pega judo (pegador quando encostar no fugitivo tera que projeta-lo) ou
pedra, papel, tesoura, projecio (pedra, papel, tesoura adaptada, quem vencer
tem direito de projetar, porém em diregdes diferentes), conseguimos enfatizar
a iniciativa de projecédo para lados alternados (aplicacio), desequilibrio e
criagdo de oportunidade. Com essas intervencdes nas aulas, conseguimos
visualizar a evolugdo de alguns alunos nos randoris (luta), desenvolvidos
em turmas mais avancgadas, que ja passaram por esse processo inicial.

Para tal planejamento, nosso GE aplica essa atividade no dojo (area de
treinamento), analisa o seu desenvolvimento na contribuicio da formacéo
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do aluno em questéo, e cada integrante do GE da seu parecer. Também
se algum professor desenvolver alguma atividade extra com o mesmo
objetivo, disponibiliza a atividade com o grupo.

Conforme o desenvolvimento do planejamento, Olivio Junior e
Drigo (2015, p. 36) destacam:

Desta forma pensa-se que ao efetivar o processo de
planejamento do treinamento como um todo, das
se¢des diarias, da relacio interdependente de cada
ano que se treina e sua relacdo com o desenvolvimento
da crianga, jovem ou atleta envolvido e que percebe-
-se a necessidade de um conhecimento maior e mais

adequado a nossos dias.

Pré-Judo e suas particularidades

Para que as aulas com nossos alunos sejam proveitosas e de facil
entendimento, temos que entender as etapas de aprendizagem das crian-
cas. Na idade em questdo, ou seja, de 4 a 6 anos, podemos notar que,
por mais que sejam proximas, existem diferencas nessas faixas etarias.

Segundo Cartaxo (2011), ndo se pode ignorar as fases de maturacéo
da crianca. Cada uma tem seu ritmo de crescimento e duas criancas
podem chegar ao ritmo de aquisi¢do em datas diferentes.

Na fase dos 4 aos 6 anos, podemos identificar algumas particularida-
des quanto a esse desenvolvimento Vejamos o que alguns autores afirmam:

«  Nesse periodo, a crianga comeca a aceitar regras e compreendé-las,
possui maior atencdo e concentragio, surge o interesse por niimeros,
letras, palavras e seus significados e o grupo comeca a ter impor-
tancia (BRANCHER, 2003 apud CAVALLARI; ZACARIAS, 1998);

. Para Mora (2008), aos 3 anos a crianca sabe correr muito bem e pode
parar quando quer, subir e descer escadas, saltar, balancar-se, jogar
bola, pedalar com forca etc.;

« A autora afirma que a crianca de 5 anos, a0 mesmo tempo que
demonstra possuir maior equilibrio e controle que a de 4, é também
mais tranquila;
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« Conforme a mesma autora, ao completar 6 anos, a crianca vive uma
nova etapa de grande atividade motora e realiza com destreza ati-
vidades, como correr, saltar, escalar, lutar com seu pai ou com um
amigo, se balancar, tudo sem medo de cair e se machucar;

. Brancher (2003 apud GOUVEA, 1967) afirma que a crianca apre-
senta ainda habilidade manual, concorrendo para a aquisicao de
conhecimento, imaginacéo viva (frequente confusdo entre fantasia
e realidade);

« S&o sugeridos que os tipos de atividades adequadas para essa
faixa etdria sdo as brincadeiras com e sem regras, atividades com
muita movimentacao e a representagdo (BRANCHER, 2003 apud
CAVALLARI; ZACARIAS, 1998);

« Segundo Cartaxo (2011), as atividades com criangas na fase pré-pri-
maria (4 a 5 anos) ndo devem ultrapassar trinta minutos de duracéo,
ja na fase primaria (6 anos acima) ndo devem ultrapassar cinquenta
minutos de duracio.

Com o embasamento sobre as etapas do desenvolvimento fisico
para a faixa etaria em questio, 4 a 6 anos, e as Unidades Funcionais,
serdo apresentadas algumas atividades desenvolvidas pelo nosso GE,
algumas adaptadas de atividades ja existentes e outras ja utilizadas por
outros professores.

Atividades sugeridas
Pega-pega Judo

Momento: aproximacdo e contato

Descricao: o professor deve escolher um pegador. Os demais alu-
nos estardo dispersos no dojo (area de treinamento), ao sinal o pegador
devera tentar pegar os fugitivos. O pegador somente podera encostar nos
bracos dos fugitivos para pegar, este por sua vez passa a ser o pegador.

Variacao: ap6s os alunos estiverem familiarizados com a atividade,
pode-se mudar a posicdo de onde o pegador devera encostar, por exemplo:
gola, ombro, costas etc. Também podemos direcionar o lado da projecéo,
ou seja, o pegador terd que projetar o fugitivo duas vezes, uma do lado
direito e outra do esquerdo.
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Figuras 1 e 2. Alunos praticando o “pega-pega” no judd

Tira-casaco

Momento: aproximacao e contato

Descrigao: em duplas, um frente a frente ao outro, um dos parceiros
com o wagui (casaco) do judogui (roupa de judd) virado com a abertura
para as costas. Um dos parceiros deve tentar pegar na gola do outro,
sendo por cima do ombro ou por baixo dos bragos, assim estimulando
outras formas de kumi-kata (pegadas).
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Figuras 3 e 4. Judocas praticando “tira-casaco”

Pé de ferro

Momento: desequilibrio e criacdo de oportunidade

Descricao: em duplas e segurando no judogui, um tenta desequi-
librar e pisar no pé do outro. O professor deve conversar com os alunos
antes dessa atividade e explicar que este pisar no pé deve ser somente
encostar levemente.

Variacao: pode-se delimitar espaco, bem como estipular uma pega-
da-padréo, gola e gola, manga e manga, manga e gola, somente uma
pegada etc.
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« s

Figuras 5 e 6. Alunos praticando o “pé de ferro”

Luta do motorista

Momento: desequilibrio e criacdo de oportunidade

Descricao: em duplas e ajoelhados, um segura no judogui do outro,
utilizando movimentos de tracéo lateral ou empurrando e puxando para
derrubar o parceiro.

Variacao: pode-se estipular uma pegada-padrao, gola e gola, manga
e manga, manga e gola, somente uma pegada etc.
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Figuras 7 e 8. Alunos durante a “luta do motorista”

Pedra, papel, tesoura, projegdo

Momento: aplicacdo e projecao

Descricao: o professor deve explicar o desenvolvimento do jogo
(pedra, papel, tesoura), onde simultaneamente os participantes jogam
uma das maos a frente representada com uma das trés configuragoes:
pedra (méo fechada), papel (méio aberta) ou tesoura (dedos indicador e
médio estendidos). O vencedor segue a seguinte regra: pedra quebra a
tesoura; tesoura corta o papel; papel embrulha a pedra. Cada vez que um
dos participantes vencer, podera executar uma projecao.

Variacao: o professor pode direcionar a técnica ou a direcio.
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Figuras 9 e 10. Alunos associando o jogo da

“pedra, papel e tesoura” ao judd
O pequeno chefinho
Momento: controle
Descricao: em duplas, um dos parceiros denominado “chefinho”

segura a gola do outro. Ao sinal do professor, o “chefinho” tem que con-
duzir seu parceiro em dire¢des diferentes pelo dojo.
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Variacao: utilizar pegadas variadas. Conforme se avanca a idade,
pode pedir para quem esta sendo conduzido fechar os olhos.

Figuras 11 e 12. Judocas praticando o jogo “chefinho”

Luta da panqueca
Momento: controle no solo

Descricao: em duplas um dos parceiros estara na posicio decubito
ventral e o outro de joelhos na sua lateral. O objetivo de quem estiver
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de joelhos é virar o parceiro na posicio decubito dorsal e segura-lo com
as costas no chéo.

Variacao: pode-se mudar a posicdo do aluno que esta em dectbito
ventral para a posicdo de seis apoios.

Figuras 13 e 14. Judocas praticando o jogo “panqueca”

Luta da mimia

Momento: transi¢éo e luta de solo

Descricido: um deitado ao lado do outro, na posicdo decubito dorsal
em dire¢des opostas. Ao sinal do professor os parceiros tentam segurar
um ao outro no solo.
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Variacao: pode-se variar a posicao inicial dos alunos, sendo em
seis apoios ou decubito ventral.

Figuras 15 e 16. Judocas praticando a “luta da mamia”

Os resultados encontrados com o
novo processo de aprendizagem

Conseguimos perceber em nossos alunos algumas atitudes diferen-
ciadas nas maneiras de aproximagéio e contato onde na maioria das vezes
utilizam a mesma pegada, porém conseguem chegar nelas de formar
diferentes. No direcionamento dos ataques, estdo realizando ou tentando
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atacar em mais de uma dire¢do. Em lutas de solo e transi¢éo, principal-
mente nas categorias sub 18 e sub 21, notamos um acréscimo nas lutas
vencidas. Devemos relembrar que ja trabalhavamos com variagao de
treinos no solo, mas a proposta neste livro é trabalhar em um processo
espiral, onde se desenvolve a pratica dos momentos da luta em um ciclo,
uma apods a outra.

Utilizamos também a Pedagogia Complexa no judd (OLIVIO
JUNIOR; DRIGO, 2015) como uma matriz que estamos adaptando para
o desenvolvimento progressivo das aulas de judo, respeitando as etapas
do desenvolvimento fisico do aluno. Nesse contexto, verificamos que
alguns alunos ja estdo na faixa etaria de 10 anos em diante com movi-
mentacoes diferenciadas e ja tentando solucionar algumas dificuldades
encontradas na luta.

Outro ponto relevante é a utilizacido das UF em alunos que iniciam
0 juddé com uma idade mais avancada na fase adulta. Ja que estes tém
uma melhor compreensdo dos momentos a serem trabalhados, para o
professor utilizar as UF é uma forma mais organizada de atender e
explicar alguns conceitos a esse publico mais questionador e que ja vem
como uma visdo preestabelecida do judsd.
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JuDO INFANTIL: O APRENDER
ATRAVES DO BRINCAR

Saimon Magalhaes de Souza®

A crian¢a nao é uma miniatura do adulto e
sua mentalidade nao é so6 qualitativa, mas também
quantitativamente diferente da do adulto, de modo

que a crianga ndo é s6 menor, mas também diferente
(CLAPAREDE, 1937 apud WEINECK, 1989).

Todos os individuos necessitam de atividades fisicas para seu
desenvolvimento, tanto no aspecto biolégico quanto no conhecimento
do corpo, criando assim habilidades de controle, coordenacéo, equili-
brio, forca e agilidade em diferentes atividades. Com as criancas nao é
diferente, pois elas precisam ser bem ativas para crescerem de forma
saudavel. Quando sdo estimuladas enquanto pequenas, levam consigo
os beneficios por toda a vida.

Nesse sentido, deve ser implantado o gosto pela pratica regular de
exercicios fisicos na infancia, habito que ira persistir inclusive durante
avida adulta, diminuindo o risco com problemas cronico-degenerativos,
como diabetes, hipertensdo, colesterol elevado, visto que as criangas
estdo adquirindo habitos que levam a uma maior ocorréncia de doencas

5  Bacharel e licenciado em Educacéo Fisica, especialista em atividades fisicas adaptadas para
criancas e membro do Conselho Estadual de Educacio da Federagio Paranaense de Judo.
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por despenderem muito tempo com atividades hipocinéticas, como assis-
tir a televisdo, ficar em frente a computadores, games, smartphones,
tablets, entre outros (PINHO; PETROSKI, 1997).

Além disso, a pratica de exercicios fisicos, especificamente os esportes,
tem papel importante na formacéo da crianca, pois ajuda a desenvolver
conhecimentos, habilidades, valores e posturas que contribuem para um
crescimento saudavel e para a formacio da cidadania. Mas infelizmente,
principalmente nas grandes cidades, essa pratica esta comprometida, pois as
criangas estdo brincando e se exercitando cada vez menos. Segundo Farinatti
(1995, p. 30), isso acontece porque “os espagos para as criangas realizarem
atividades ao ar livre estdo progressivamente menores no meio urbano”.

Outro fator impactante se deve a rotina acelerada dos pais por conta
dos seus afazeres laborais, que optam muitas vezes por matricular seus
filhos em institui¢cdes de ensino integral, nas quais as criancas passam
muitas horas em uma rotina repleta de deveres e com pouquissimo lazer.

Além disso, o desgaste com o excesso de atividades e o pouco tempo
livre para brincar tornam essa rotina cansativa e as criancas tendem a
perder o interesse rapidamente pelas atividades extraclasses.

O mesmo acontece com o judd, pois se as aulas seguirem sempre a
ordem classica e rigida de alguns anos atras, com excesso de quedas e
repeticoes técnicas, dificilmente conseguira manter as criangas interes-
sadas na atividade. Assim, é de suma importancia que o professor utilize
metodologias alternativas, como as atividades ludicas, e que sejam um
fator motivador nas aulas.

Fazer com que a crianca goste da atividade praticada torna a sua
participacdo mais prazerosa, deixando-a mais motivada e interessada
em continuar por um periodo de tempo mais prolongado, além disso nao
hé nada mais prazeroso para a crianga do que brincar.

Como citam Olivio Junior e Drigo (2015), embora as atividades ladicas
sejam importantes para a formacao integral das criancas, elas ndo podem
ser confundidas com recrea¢io, muito menos acontecer nas aulas sem a
sistematizacdo correta. Segundo Oliveira (1997, p. 21), “se a aprendizagem for
significativa, tera objetivos pré-determinados, respeitara as diferencas indivi-
duais e atender4 interesses, consequentemente, assim, vai gerar motivagéo”.

Ainda de acordo com os autores supracitados, “a escolha de con-
tetdos e estratégias metodologicas para o trabalho com criancas tem
que levar em consideracio a inter-relacdo entre os aspectos bioldgicos,
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socioculturais e o dinamismo do ambiente da aprendizagem” (p. 17).
Pautado pela Pedagogia Complexa do judd, nessa fase de iniciacédo ao
judd (6-12 anos), também conhecida como terceira infancia ou idade
escolar, o enfoque nesse periodo precisa ser no primeiro grupo das uni-
dades funcionais, sendo elas o pré-contato, controle em pé, controle em
transicao e controle no solo (OLIVIO JUNIOR; DRIGO, 2015).

Um plano de aula e/ou treinamento que fuja desse contexto e que seja
elaborado sem ter um conhecimento prévio da turma tende a fracassar,
tendo em vista que a grande maioria das turmas se difere uma da outra e
principalmente de uma escola para outra, mesmo sendo da mesma idade.
Para Lex (2017, p.46), “é necessario relevar também a idade biologica, ou seja,
nem todos com a mesma idade cronoldgica tém a mesma maturagio, o que
pode resultar em pequenas variacdes nos estagios de desenvolvimento”.
Sabendo disso, o professor encontrara mais facilidade para alinhar os conteu-
dos programados para as aulas com a real condi¢éo de realizagio do aluno.

Ministrar aulas sem levar em consideracdo esse conhecimento pré-
vio faz com que, muitas vezes, os professores nao respeitem o nivel de
desenvolvimento motor e maturacgio das criangas e acabem por conta
disso acelerando esse processo. Embora o instrutor de judd pense que
esta apenas ajudando a crianca a aprender mais rapido, acaba pulando
etapas, deixando lacunas na aprendizagem, as quais certamente irdo
atrapalhar futuramente os seus alunos.

E importante também que os professores tenham consciéncia que
existem diferencas na metodologia de um trabalho visando o desem-
penho desportivo e o que objetiva a formagio da crianga. Deve haver
discernimento que uma crianca ndo deve ser submetida ao mesmo
treinamento destinado aos adultos. A crianca tem detalhes e fatores
relacionados ao seu desenvolvimento muito mais importantes do que
certos detalhes técnicos (ASSOCIACAO..., 2006).

Além disso, para atuar com o desenvolvimento infantil, é impor-
tante que o profissional tenha um amplo conhecimento sobre anatomia,
desenvolvimento motor, fisiologia do exercicio, cinesiologia, psicologia,
pedagogia e didatica de ensino (LEX, 2017).

Muitas vezes os professores que trabalham com o judé néo pos-
suem formacio académica e suas aulas sdo baseadas na transmissao de
conhecimentos adquiridos de seus professores. Segundo os estudos de
Drigo (2007, 2008, 2011), esse é o modelo artesanato, o qual é “a forma
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que se enquadra os processos de ensino e aprendizagem do judo, a qual
apresenta-se na formacao que tradicionalmente os faixas pretas, ins-
trutores, técnicos e dirigentes se enquadram no Brasil” (2015, p. 29). Por
conta disso, um contetdo importante ensinado no curso de educagéo
fisica acaba ficando de lado, o crescimento e desenvolvimento humano.

Exercicio fisico na infancia

Para Karlberg e Taranger (1976, p. 5), “durante as duas primeiras
décadas de vida, a principal atividade do organismo humano é crescer e
se desenvolver, sendo que esses dois fenémenos, nesse periodo, ocorrem
simultaneamente, tendo sua maior ou menor velocidade dependendo do
nivel maturacional e, em alguns momentos, das experiéncias vivenciadas
pela crianca e pelo adolescente”.

Segundo De Campos e Brum (2004, p. 100), “o professor deve estar
sempre atento aos processos de crescimento fisico, maturacao biolégica
e desenvolvimento fisiologico das criancas, contribuindo efetivamente
para minimizar possiveis evasoes e frustracdes causadas por praticas
esportivas nio direcionadas”.

Assim, precisa existir uma correlacio entre o crescimento, o desen-
volvimento e a maturacao bioldgica ao organizar um planejamento de
aulas e treinos para criancas, pois esses trés ocorrem concomitante-
mente, mesmo sendo diferentes.

Precisamos lembrar que crescimento sdo as alteracdes fisicas como a
hipertrofia, hiperplasia e/ou agregacao celular (diviséo celular), gerando
aumento da massa corporal, correspondendo as alteracdes fisicas nas
dimensoes corporais. Pode ser definido também como um aumento do
tecido muscular, correspondendo as alteragdes fisicas nas dimensdes do
corpo como um todo, ou de partes especificas, em relacdo ao fator tempo
(transformagdes quantitativas).

Malina e Bouchard (1991) citam e definem esses fendomenos do
crescimento:

« Hiperplasia: aumento no numero das células, através da mitose
(divisdo celular), mediante duplicacdo do DNA e subsequente migra-
¢do dos cromossomos resultantes, dando origem a novas células
idénticas as anteriores;
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. Hipertrofia: aumento no tamanho e nas unidades funcionais das
células, particularmente com relagio a proteina e seus substratos;

. Agregacdo: aumento na capacidade de substancias intercelulares
em agregar células. Age no sentido de provocar uma espécie de
ligacdo entre as células, por intermédio das substancias interce-
lulares de caracteristicas orgénicas e inorganicas, formando um
sistema de rede;

. Destruicéo celular: pode acontecer por aspecto natural ou pedagé-
gico, por crescimento positivo ou negativo.

O desenvolvimento se refere as modificacdes funcionais (quantitati-
vas e qualitativas), uma vez que é a forma pela qual o organismo ou parte
desse evolui, se diferencia e se especializa, inclusive em termos compor-
tamentais. E definido também como um aumento da complexibilidade
e na eficiéncia das fung¢des e capacidades musculares. Caracteriza-se
pela sequéncia de modificagdes evolutivas nas funcdes dos organismos
(pode englobar simultaneamente tanto transformacdes quantitativas
como qualitativas), sendo uma evolugio desde a concepcéo até a morte,
através de um conjunto de fendmenos inter-relacionados.

Ja a maturagdo é o conjunto de mudancas fisiologicas que ocorrem
de forma ordenada a fim de se atingir o padrdo maduro do organismo,
ou seja, um padrdo no qual a crianga ira culminar em um indivi-
duo adulto.

Embora crescimento, desenvolvimento e maturagio sejam
totalmente diferentes, estdo interligados. O crescimento gera desenvol-
vimento, melhorando a maturacédo, culminando em experiéncias que
geram um novo desenvolvimento.

Espenschade e Eckert (1980, apud Guedes, 1997, p. 13) falam que
“o crescimento deve ser empregado quando ao registro das mudangas
fisicas e biologicas mensuraveis ao longo de toda a vida do individuo, e
que o conceito de desenvolvimento deve ser encarado como um produto
da maturagio e das experiéncias oferecidas ao individuo™.

Ou seja, independentemente da idade, o ser humano interage facil-
mente com o ambiente através dos seus movimentos, os quais sofrem
alteragdes durante a vida. O comportamento motor é moldado de acordo
com a interagdo entre o individuo, a tarefa executada e o ambiente
em questdo.
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Desenvolvimento motor e aprendizagem motora

Sabemos que o ser humano néo ¢ biologicamente estatico na medida
em que, desde o momento da concepcéo até a morte, ocorre uma série
de transformacdes quantitativas e qualitativas, quer no sentido evolu-
tivo quer involutivo. E sabido que essas transformacées se verificam em
ritmos e intensidades diferenciadas, conforme a etapa da vida em que
o ser humano se encontra.

Todos os anos realizo uma avaliacdo através de um circuito diag-
nostico, com os alunos de 5 e 6 anos, que iniciam na pratica das aulas
de judé. O circuito possui diversas estagdes onde as criancas realizam
movimentos como saltar com uma ou com as duas pernas, saltos em
movimentos, saltos com elevacio, plataforma de equilibrio, travessia na
prancha de equilibrio, rolamentos, for¢a ao puxar ou empurrar objetos,
deslocamento para todas as direcdes, entre outros.

Fazendo uma rapida comparacdo entre os resultados obtidos com os
alunos do projeto Otto Judd nos dltimos anos, pude perceber que, com
o passar dos anos, o nivel de desenvolvimento motor das criangas esta
cada vez mais comprometido. O principal resultado observado quando
comparado aos anos anteriores é o fato de que atualmente as crian-
cas apresentam varias dificuldades ao realizar atos motores simples,
como saltar com ambas as pernas, empurrar objetos, realizar desloca-
mento laterais e manter-se em equilibrio, algo que nédo acontecia alguns
anos atras.

Sabemos também que o desempenho motor das criancas e adoles-
centes vem sendo uma preocupagéo entre os especialistas da area de
saude. Esse interesse se justifica na medida em que a atividade fisica pode
desempenhar importante papel na prevencéo, conservagdo e melhoria
da capacidade funcional e também na saide das criancas e adolescentes.

Para melhor elucidar e entender o tema, segundo De Campos e
Brum (2004), “o desenvolvimento motor apresenta uma sequéncia que
se estabelece com o surgimento de modificagdes qualitativas na execu-
cdo dos movimentos, resultantes de manifestagdes maturacionais e da
riqueza da estimulacdo ambiental”.

Segundo Haywood (1986, apud Guedes, 1997, p. 14), “o desenvolvi-
mento motor devera abranger todas as alteracdes observadas em termos
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motor, incluindo a aquisicio, estabilizacio e deterioracio das habilidades
motoras, o que torna o processo para a vida toda”.

Pensando nisso, Gallahue e Ozmun, em 2001, criaram um modelo
para acompanhamento e avaliacdo do desenvolvimento motor humano, a
ampulheta do desenvolvimento humano (Figura 1). Nesse modelo, citam
as etapas e fases do desenvolvimento motor de cada crianca. Nela séo
adequadas as idades cronologicas de cada crianga, de acordo com a fase
de desenvolvimento, servindo assim como base para elaborar um pla-
nejamento de aulas para diversas modalidades esportivas.

Utilizagdo na Utilizacdo Utilizacdo
rotina didriaao  recreativa ao competitiva ao
longo da vida longo da vida longo da vida

A

Faixa etaria aproximada nos

perfodos do desenvolvimento Estagios do desenvolvimento motor

Estagio de utilizacao ao longo da vida
Estagio de aplicagdo

14 anos ou mais

11a13 anos Fase do movimento

especializado

7 a10 anos Estagio de transigdo
5a7anos . Estagio de proficiéncia
Fase do movimento .
3a5anos Estagios elementares emergentes

fundamental Estagio inicial

la2anos

. Estagio pré-controle
Do nascimento glop

Estagio de inibicao do reflexo

Fase do movimento
rudimentar
Estagio de decodificacéo de

informagdes
Estagio de codificacdo de
informagdes

4 meses alano
Do utero até
4 meses

Fase do movimento
reflexo

Figura 1. Ampulheta do desenvolvimento humano

Fonte: http://desenvolvimentomotor.blogspot.com

Porém, nesse modelo elaborado por Gallahue e Ozmun, acabam
ficando de lado alguns fatores importantissimos quando pensamos em
estruturagdo de aulas e treinamentos, na idade biologica e no nivel de
estimulacgio de cada crianca. Considerando isso na elaboragio das aulas,
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o professor precisa levar em consideracio tanto a idade cronoldgica
como a idade biologica das criancas, pois embora muitos nao achem esse
fator importante, é algo que precisa ser analisado, ja que em uma turma
onde todos possuam a mesma idade encontramos diferentes niveis de
amadurecimento, que acabam acelerando ou retardando a aprendizagem
da crianca.

Cada individuo tem sua diferenca em relacdo a maturidade biold-
gica, em que cada um se desenvolve no seu tempo por fatores internos
ou no meio em que esta inserido. Além disso, sabemos que no contexto
atual, sendo essa uma era mais digital, muitas criancas ndo alcangam o
desenvolvimento motor esperado para sua idade pela pouca ou falta de
estimulacdo dos movimentos.

Sabemos também que cada faixa etaria tem suas caracteristicas
especificas e especiais do desenvolvimento que devem ser respeitadas.
Para cada fase deve-se trabalhar uma metodologia diferente, buscando
sempre os objetivos apropriados para cada idade, levando a crianca a
ter prazer e bem-estar ao desempenhar suas atividades.

A crianca é apenas uma crian¢a e ndo um atleta em miniatura,
devendo assim ser respeitados seus limites e capacidades, assim como
sua fase de desenvolvimento (BENEDICTO, 2012, p. 5).

Gallahue (1989) cita que “ao montar um planejamento com objetivos
voltados para o desenvolvimento motor, ndo podemos deixar de lado a
aprendizagem motora e as habilidades motoras”. Para isso, precisamos
entender esses dois elementos do desenvolvimento motor.

A aprendizagem motora é um fendmeno nédo observavel diretamente,
s6 pode ser inferida do comportamento ou do desempenho de uma pes-
soa. Assim, observa-se se a habilidade melhorou durante um periodo
de tempo no qual houve a pratica, caracterizada por uma melhora pro-
longada e ndo passageira.

Segundo Gallahue e Donelly (2008), “a aprendizagem motora ocorre
em varios estagios, mas lembrando que o desempenho inicial nem sem-
pre permite predizer com precisdo o desempenho posterior”.

A avaliacdo de que a aprendizagem ocorreu é geralmente baseada
em curvas de desempenho (platds nas curvas, durante a aquisicdo de
uma habilidade motora, ap6s a melhora constante e antes de ocorrer
uma nova melhora), testes de retencio (avaliar uma habilidade que o
individuo ja praticou, mas que nao pratica ha algum tempo), analise
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das situagdes de aprendizagem (é aquela em que o aluno esta tentando
adquirir uma nova habilidade ou melhorar uma), situacéo de desempe-
nho (aquela em que o individuo est4 usando uma habilidade em vez de
estar praticando para melhorar), capacidade (traco geral do individuo,
relacionado com a variedade de habilidades ou tarefas) e o padrao do
movimento (grupo amplo ou séries de atos motores desempenhados
com graus menores de habilidades, mas que sdo dirigidas a realizagéo
de alguma meta externa).

Para Barbanti (2003, p. 303), as habilidades motoras podem ser defi-
nidas também como “atos motores que surgem da vida diaria do ser
humano e dos animais, expressa um grau de qualidade de coordenacéio
dos movimentos”.

Entende-se como habilidades motoras os movimentos voluntarios
realizados de forma a atingir uma meta, tendo o minimo esforco e a
maxima eficiéncia, conforme cita um dos principios do judd, apresen-
tando, assim, certo dominio motor. Subdividimos as habilidades motoras
em habilidades motoras de estabilidade, locomogdo e manipulagao.

As habilidades motoras de estabilidade constituem a base para outras
habilidades, pois todos os movimentos envolvem pelo menos um ele-
mento de equilibrio (GALLAHUE; DONELLY, 2008).

Podemos ainda dizer que a habilidade de estabilidade é o mesmo
que os movimentos corporais relacionados com o dominio do corpo e
do equilibrio (BARBANTI, 2003).

O equilibrio é um dos elementos fundamentais basicos para o apren-
dizado de varios elementos do judé. Tanto a utilizacdo do desiquilibrio
(kuzushi) para quem esta realizando as técnicas (tori) quanto o equilibrio
propriamente dito, para quem esta realizando movimentos defensivos,
como deslocamentos e escapadas.

O padrio de equilibrio permite as pessoas manterem a postura
do corpo no espaco e estio relacionadas com as forcas que a gravidade
exerce sobre o corpo, como curvar-se, alongar-se, virar, balancar, rolar,
cair, parar, esquivar e equilibrar, sendo esses alguns dos principais ele-
mentos utilizados nas aulas de judé. Por isso, devem ser trabalhados e
devidamente utilizados exercicios que promovam melhorias na estabi-
lidade, dentro da pratica de iniciacao desportiva de judo.

As habilidades motoras de locomogdo sdo aquelas nas quais o corpo
é transportado em uma direcéo vertical ou horizontal de um ponto para
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outro (GALLAHUE; DONELLY, 2008). O padrao de locomogao permite
a exploragdo de todo o ambiente (andar, correr, saltar e suas variacdes).

Saber se locomover corretamente durante as atividades realizadas
nas aulas, treinamentos e competicdes de jud6 favorecem o aprendi-
zado e a execucdo dos movimentos. Conhecemos esse deslocamento no
tatame como Shintai, o qual quando realizado de maneira correta e nos
momentos adequados favorece a entrada de golpes, ajuda a desiquilibrar
o adversario, além de ajudar também na movimentagio defensiva.

Uma crianca que apresente essa habilidade bem desenvolvida néo
tera dificuldades em realizar as técnicas em movimento, essa que é
uma dificuldade recorrente na maioria das criancas, ja que normal-
mente aprendem a realizar as projecdes, partindo do uchikomi (treino
de entrada de golpes sem deslocamento) e quando precisam se movi-
mentar para realizar as técnicas no randori e/ou shiai, normalmente
encontram dificuldades.

Ja as habilidades motoras de manipula¢do abrangem movimentos
grossos e finos.

- Habilidades grossas sdo as que envolvem as méos e os pés para
produzir forga em objetos ou receber forcas dos objetos, frequente-
mente para ganhar controle sobre elas (BARBANTI, 2003). Acdes
como arremessar, receber, chutar, agarrar e rebater sdo conside-
radas habilidades motoras fundamentais manipulativas grossas
(GALLAHUE; DONELLY, 2008) e referem-se aos movimentos que
envolvem dar forca a objetos ou receber forca dos objetos. Um exem-
plo é realizar a pegada e fazer com que o adversario se movimente
empurrando ou puxando.

. Habilidade motora fina refere-se as atividades de segurar objetos,
que enfatizam o controle motor, a precisdo e exatiddo do movimento
(GALLAHUE; DONELLY, 2008). Amarrar a faixa no judd assim como
os sapatos sdo exemplos de habilidade motoras finas.

Assim como a habilidade de estabilidade tem muita importancia no
aprendizado do jud6 e serve como base para as demais, as habilidades de
manipulacdo néo sdo diferentes, tendo em vista que tudo comeca com
a pegada no judogui. E também a partir da pegada que as técnicas sio
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aprendidas e executadas. Além disso, uma pegada correta auxilia na
obtencéo de equilibrio e provoca o desiquilibrio no adversario.

Os padroes de locomocgéo, estabilizacdo e manipulagdo nao séo
inatos, mas adquiridos com o tempo e a vivéncia. Por conta disso, é
importantissimo, para que a crianca possa aperfeicoar seus movimentos
fundamentais, que o professor promova atividades que auxiliem nesse
desenvolvimento. Para isso, um bom recurso pedagégico é a utilizacio
de atividades ludicas.

A utilizacdo do ladico como recurso
pedagogico nas aulas de Judo

Dar aulas de judo para criangas envolve diversos componentes
pertinentes ao ensino, dentre eles a didatica, a pedagogia e a metodo-
logia no esporte de forma geral. Contudo, no judo por ser uma pratica
estigmatizada como holistica, arte marcial e/ou filosofia, o desafio de
propor outras perspectivas metodologicas ou até mesmo de questionar o
tradicionalismo envolve o fato de irmos ao encontro de todo o paradigma
tradicionalista de ensino e ainda muito predominante nessa modalidade
(GODIM, 2007).

O judd néo é apenas um esporte, uma luta desportiva ou um sistema
de ataque e defesa. Como diz um dos ensinamentos do Shihan Jigoro
Kano, “o judd é diferenciado porque enquanto o esporte gera disciplina, o
judo é a disciplina em exceléncia que se tornou esporte”. Ainda, segundo
a Associacdo Nelson Morimoto (2006), o jud6 “antes de mais nada é um
processo de educar a mente, o corpo e a moral, portanto, é educacio”.

Ou seja, vai muito além do que simplesmente ensinar as quedas
e técnicas durante as aulas. E preciso lembrar que principalmente as
criancas necessitam ser bem desenvolvidas. Quanto mais estimuladas
forem, mais serdo desenvolvidas e assim facilitara a aprendizagem de
técnicas e demais movimentos especificos da modalidade.

Por isso, 0 judd é considerado um dos esportes mais recomendados
para criancas em idade escolar e é através das aulas dessa modalidade
com enfoque ladico que as criangas aprimoram suas habilidades moto-
ras, sociais e cognitivas, por meio dos jogos e brincadeiras direcionadas,
desenvolvendo-as assim de forma integral. Além disso, sabemos que o

55



Pedagogia complexa do Judd 2

ludico é um importante fator para o desenvolvimento biopsicossocial
da crianca.

A palavra “lidico” se origina do latim ludus, que significa brincar e,
para a crianca, o aprender através do brincar é muito mais significativo,
do que aprender de outras formas. De acordo com Silva e Mettrau (2009,
p- 3), as atividades ladicas tém “um carater motivador, por exemplo, tem
em vista despertar o interesse do individuo e implica envolvé-lo em algo
que tenha significado para si”.

O brincar para a crianga é coisa séria. Aquele que as restringe
ou as proibe limita os meios de desenvolvimento fisico, superiormente
fornecido. A atividade dos jogos para quais os instintos se impelem é
essencial ao bem-estar do corpo, a construgido da personalidade e ao
reconhecimento do mundo externo e interno (MIRANDA et al., 1983
apud SOUZA, 2008).

Assim, podemos entender que o trabalho ludico precisa existir
durante as aulas de jud6 ndo apenas no aquecimento, mas também na
forma de exercicios educativos que estimulem os alunos a aprender
brincando.

Segundo Cruz (2009, p. 2), é “por meio dos diferentes tipos de ativi-
dades ludicas que os alunos terdo oportunidade de explorar situacdes,
sejam elas reais ou imaginarias que possibilitardo a assimilacdo e fixacdo
do conhecimento”. Com isso, a crianga passa a entender que pode ressig-
nificar uma brincadeira e utilizar os elementos e padrdes ali utilizados
durante a realizacio dos elementos técnicos trabalhados nas aulas de
jud6 com uma maior facilidade.

E importante frisar que nio estamos falando da brincadeira livre,
sem regras, agitada e desorganizada. Pelo contrario, se o professor conse-
guir montar sua aula, utilizando a brincadeira como recurso pedagogico,
com objetivos inclusos na pratica, entdo a crianca certamente aprendera
brincando. Assim percebemos que nio basta a crianca ser capaz de exe-
cutar a atividade, mas que também possua a capacidade conceitual de
entender sua real dimenséo, até para que possa entender a significincia
de seus sucessos e aceitar melhor os seus fracassos (FARINATTI, 1995).

Nenhuma crianca brinca s para passar o tempo. Sua

escolha é motivada por processos intimos, desejos,
problemas e ansiedades. O que esta acontecendo com
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a mente da crianca determina suas atividades ladicas;
brincar é sua linguagem secreta, que devemos res-
peitar mesmo se nio a entendemos (GARDNEI apud
FERREIRA; MISSE; BONADIO, 2004, p. 1).

O aprendizado do judd, quando é realizado por professores dedi-
cados e competentes, oferece meios para exercitar e recrear a mente e
o fisico, cultivando um equilibrio harmonioso e global para a satde da
mente e do corpo, estimulando a crianga a ser dona do seu proprio corpo,
da sua mente e das suas emocdes (ASSOCIACAO..., 2006).

Se forem bem direcionadas e estruturadas as aulas de jud6 infantil
vao contribuir de maneira significativa para o pleno desenvolvimento
da crianga. Mas por outro lado, se o professor ndo organizar e planejar
de maneira correta, o que era para ser prazeroso e benéfico para o aluno
passa a ser desgastante e desmotivador.

Por isso cabe ao professor conhecer seus alunos, assim como suas
dificuldades, e entender que as aulas precisam ser direcionadas de forma
diferente de uma turma para outra. Uma aula realizada para alunos
graduados de 10 anos dificilmente sera adequada para alunos iniciantes
de 6 anos.

Tani et al. (1988 apud DE CAMPOS; BRUM, 2004, p. 10) dizem que,
“por mais que se treine uma crianca, ela jamais correra antes de andar;
porém, no desenvolvimento do andar, diferentes criancas apresentam
padrdes distintos em termos de velocidade”, ou seja, ndo adianta querer
ensinar um aluno a realizar uma técnica de projecio, se ele ainda néo
aprendeu a realizar a pegada ou a desiquilibrar o adversario. Porém,
existem criancas que vdo aprender a executar os movimentos mais rapi-
damente que as demais.

Assim, entendemos que, embora muitas vezes trabalhemos com a
mesma sequéncia, as criangas possuem velocidades diferentes de apren-
dizado, e as mudancas que ocorrem variam muito da forma como a
estimulagdo age em cada individuo.

Para isso, a utilizacdo das unidades funcionais da Pedagogia
Complexa do judd podera servir como norteador dentro desse processo
de ensino-aprendizagem, pois é subdividido em grupos, os quais vao
sendo aprofundados de acordo com o desenvolvimento dos alunos. Os
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autores ainda citam que o ludico podera auxiliar nesse processo, desde
que seja sistematizado e ndo aconteca como recreacao.

Utilizar o ladico como recurso pedagogico durante as aulas cer-
tamente evitara uma excessiva sobrecarga por conta de excesso de
repeticdes, cobranca elevada pelo acerto, demasiada busca pela per-
feicdo do gestual técnico e principalmente o abandono da pratica por
conta da desmotivacio.

Vale salientar que, além das questdes citadas, a demanda excessiva
nos sistemas cardiovascular, muscular e energético, possui riscos na ma
execucdo, lesdes e sindrome de repeti¢des (overuse) e excesso de treinos
(overtraining).

Assim, passamos a ter um cuidado especial para que a crianca néo
se torne contra as praticas regulares de exercicios fisicos, mas tenham
gosto pela pratica e a tornem regular no seu dia a dia.

Por fim, um pardmetro simples para a avaliacdo do desenvolvimento
da crianca, utilizando a metodologia do aprender pelo brincar, pode
ser através da analise dos desempenhos anteriores como parametros
de comparacdo. Outra maneira apropriada seria a realizacdo de uma
sequéncia pedagogica, estipulando objetivos a serem cumpridos pelos
alunos, levando sempre em consideracéo o principio da individualidade
de cada um e seu nivel de estimulacdo motora. Assim a sensacgdo de
sucesso seria facilitada, pois ela mesma poderia perceber seu avango
na aprendizagem, trabalhando enquanto o resultado do esforco pessoal
reforgaria aspectos da autoestima (FELTZ; WEISS, 1982).

Fase de iniciacio ao Judo dos 6 aos 12 anos

Partindo do principio de que a crian¢a durante os anos anterio-
res (3-5 anos) tenha sido devidamente estimulada, nessa faixa etaria o
enfoque passa a ser na aprendizagem dos mais diversos movimentos,
que servirdo de base na constru¢io do acervo motor e serdo a estrutura
para o desenvolvimento em niveis avangados.

E nesse periodo que elas devem estar ativamente envolvidas na
descoberta diversificada de movimentos, bem como na combinacgéo
deles, aplicando-os em diferentes tarefas e contextos educacionais
(GALLAHUE; OZMUN, 2003).
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O aprendizado desses movimentos ajudara no desenvolvimento
psicomotor, dominio corporal, flexibilidade, corre¢io postural, coor-
denacao, aperfeicoamento do reflexo e também no tempo de reacao,
fundamentais para o atleta praticante do jud6. Tani (1988, apud LIMA,
2005, p. 1) diz que, “até por volta dos 6 a 7 anos, a crianga se caracteriza
pela aquisicéo, estabilizagio e diversificacdo das habilidades basicas”.
Deixar de realizar o trabalho adequado nesse periodo, vai criar lacunas
no desenvolvimento, que posteriormente afetario na fase competitiva.

O controle motor, o equilibrio e a coordenagdo vdo melhorando
nessa fase. Além disso, a crianca precisa manter-se ativa, pois seu corpo
esta em constante desenvolvimento.

Ela pula, corre, salta, rola, brinca de luta com o pai e/ou amigo, sem
medo de cair ou se machucar. Tem preferéncia por atividades dinami-
cas que envolvem todo o corpo e possui grande aceitagdo por desafios
motores. O aprendizado motor nessa faixa etaria é afetado por uma baixa
capacidade de atencdo seletiva (FARINATTI, 1995). Dos 6 aos 8 anos, a
competicdo contra outras criancas pode interferir negativamente no
aprendizado, devido a necessidade de decisdes rapidas, para as quais
ainda ndo estdo preparadas. Além disso, a crianga ainda ndo esta bem
preparada para as situacdes que envolvem o ganhar e/ou perder.

Como ja foi citado, nessa idade o trabalho tera enfoque nas ativi-
dades ludicas, promovendo-os através do brincar, sem expor a crianca
a um treinamento especifico de maneira precoce. Seguindo a Pedagogia
Complexa, ela aprendera através de um sistema espiral, no qual uma
aprendizagem levara a outra. Mas néo existe a necessidade de ter o domi-
nio sobre uma unidade funcional para iniciar a unidade subsequente.
Assim entendemos que a aprendizagem do movimento se torna mais
importante que o seu dominio total nessa fase.

As atividades ludicas devem ter um objetivo pré-definido, assim a
crianca néo vai apenas brincar por brincar, mas vai brincar para apren-
der. A utilizagio de jogos de oposi¢do ajudara a proporcionar a crianca
nogdes de ataque e defesa, extremamente necessarios para as lutas de
judo, tanto no randori quanto no shiai.

Assim, os jogos de oposicdo serdo bons aliados na organizagdo do
planejamento das aulas, pois incluem os jogos de rapidez e atencéio;
jogos de conquista de objetos; jogos de conquista de territdrios; jogos
para desequilibrar; jogos para reter; imobilizar e livrar-se; jogos para
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combater. Esses “jogos competitivos” serdo um forte aliado para ajudar
a crianca a aprender a competir, criando estratégias de ataque e defesa,
essenciais nas lutas de judo, além de aprender a lidar com o ganhar e
o perder. Além disso, possibilita que as criancas enfrentem a timidez
tipica da idade, socializando-se.

Segundo De Campos e Brum (2014, p. 147), “as brincadeiras e jogos
de oposicdo podem ser um contetido e um recurso técnico pedagogico
de ensino, apropriado para qualquer faixa etaria do desenvolvimento
humano, porém é mais adequado para as faixas etarias iniciais da
crianga”.

Utilizando os jogos de oposi¢do nas aulas de judd, podemos tra-
balhar com os elementos da luta, através de acdes motoras de ataque
como agarrar (bragos, pernas, cintura, tronco e roupas), reter (com as
maos pelo meio do corpo), desequilibrar (puxando, empurrando, carre-
gando, levantando, projetando, virando), imobilizar (virando, esmagando,
recobrindo o corpo, combinando ag¢des) e as agdes motoras de defesa
como esquivar-se (rolando, saltando, afastando, abaixando, desviando e
virando), resistir (opondo, empurrando e atacando) e livrar-se (agarrando,
empurrando, girando e virando).

Além disso, podemos trabalhar as principais unidades funcionais
da luta de judd, como o pré-contato, controle em pé, controle em tran-
sicdo e controle no solo, utilizando os jogos de oposi¢do como recurso
pedagégico (JUNIOR; DRIGO, 2015). Um bom exemplo é a brincadeira
do “prendedor de roupa no preso no judogui”, onde o objetivo é tirar
o prendedor do judogui do adversario, sem deixar que ele tire o seu.
Nessa atividade, a crianca trabalha elementos de ataque e defesa, de
conquista de objetos e as unidades funcionais de aproximacao, pré-con-
tato e contato.

Além dos exercicios ladicos educativos, nessa fase, as atividades ja
podem contemplar alguns movimentos especificos da modalidade, porém
com enfoque na aprendizagem do movimento e néo na busca da perfeicio
do gestual técnico, evitando desgastes com movimentos repetitivos. Com
o passar dos anos, o enfoque sera na exploracdo mais ampla dos movi-
mentos. Tendo como principio a utilizagdo de um mesmo movimento em
situacdes diferentes (ataques de um mesmo golpe em diferentes situagoes)
e também movimentos combinados (como nas sequéncias de golpe),
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aumentando assim o grau de dificuldade na execugio e a melhoria do
vocabulario motor.

Entre os 8 e 10 anos, a crianca melhora a concentracéo, e a atengido
durante as atividades torna-se mais prolongada. Aqui também as capa-
cidades fisicas passam a receber uma atencéao especial durante as aulas,
como a forca, agilidade, capacidade aerdbia e anaerobia, resisténcia mus-
cular, velocidade, equilibrio, flexibilidade, além da coordenacio motora.

O professor podera trabalhar todas essas capacidades fisicas atra-
vés de estafetas, circuitos de movimentos e também nas brincadeiras.
Lembrando ainda que precisam ser trabalhadas na forma de treina-
mentos especificos apenas quando estiverem na fase de especializacéo.

Trabalhando corretamente com a crianga, estimulando-a para atin-
gir seu pleno desenvolvimento, ela podera entio controlar perfeitamente
seus musculos e membros, trabalhando conceitos e movimentos, como a
localizacdo espacial, perspectiva, ambidestria, lateralidade, entre muitos
outros exercicios combinados. Todos esses exercicios citados servirdo
como base para a aprendizagem das técnicas especificas do judo.

O judd também desenvolve a mentalidade de proteger o seu proprio
corpo em situacdes dificeis, melhorando autocontrole e confianga. Um
bom exemplo disso é o trabalho de ensino educativo das quedas (ukemi),
que através de uma progressdo pedagogica, mesmo aquele aluno que
encontra muitas dificuldades e até mesmo medo ao executar o movi-
mento consegue passar de exercicios simples na altura do solo até chegar
a quedas mais elevadas, como numa projecio de Ippon-seoi-nage, com
naturalidade. A partir disso, sera mais facil ensinar a crianca a realizar
os movimentos com quedas e ndo apenas entradas de golpes.

No que diz respeito aos aspectos afetivo e sociais, o jud6 induz a
conceitos morais, como humildade, respeito, perseveranca, cooperagéo,
coragem, aprendizagem mutua e organizacgao. Sua pratica deve refletir
em casa, na escola e vida social, possibilitando que seus praticantes
tenham uma vida harmoniosa com seus semelhantes.

Para entrar na fase pré-competitiva, a crianca ja deve possuir
uma boa base estrutural motora, a qual a partir desse momento passa
a receber estimulos que provocardo nela melhorias e aumento do grau
de dificuldade durante a execucdo dos movimentos. Essas alteracdes
acontecem na correcio dos gestuais técnicos ou ao realizar uma maior
variabilidade de formas de executar um mesmo movimento, em situacoes
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diferentes. A utilizacio de elementos que favorecam um melhor desen-
volvimento das capacidades fisicas também deve ser explorada.

Proximas dos 10 anos de idade, as criancas comegam a se interessar
por esportes propriamente ditos e ndo ficam tdo incomodadas com os
movimentos repetitivos. Conseguem associar os comandos e correcoes
com maior precisio. Seus ligamentos, tenddes e muasculos se fortificam,
porém ainda néo podem suportar cargas altas. A maior parte das crian-
cas nessa fase domina habilidades motoras fundamentais suficientes para
progredir nas habilidades necessarias para a participagdo em atividades
desportivas organizadas (WEINECK, 1986).

A maior parte delas deixa de agir por impulsividade e usa mais
a percepcdo do movimento. No judd, passa a estudar seu adversario e
pensa em seus movimentos. Elas também melhoram a memoria cognitiva
e motora, aumentando a disposi¢do e motivacdo pessoal em aprender e
evoluir. E desenvolvem bem sua autoestima, buscando sempre atividades
que melhorem sua motivagao. Conseguir realizar técnicas novas e suas
variacdes com facilidade torna-se gratificante.

Dos 10 aos 12 anos, acredita-se que o vocabulario motor esta pratica-
mente completo, faltando apenas agora focar na correcao final do gestual
técnico global. Os treinamentos passam a ser especificos voltados para
o aperfeicoamento de determinados movimentos. Capacidades como a
propriocepcdo, lateralidade, nocdo de tempo-espago, entre outras, nesse
momento ja estdo bem desenvolvidas e favorecem as movimentacdes no
randori e shiai.

No processo de desenvolvimento motor, nesse periodo, sera o melhor
momento para as criangas, no que se refere a aquisi¢io das habilidades
especificas, assim a crianga conseguira aprender a realizar as técnicas
de projecdo com mais facilidade. Portanto, ndo é a iniciagdo precoce ou a
instrucdo que fara com que ela adquira a habilidade, mas a aprendizagem
no momento oportuno (LEX, 2017).

Segundo o autor supracitado, as atividades especificas do judo
devem fazer parte da iniciacdo esportiva, mas as técnicas especificas
s6 deverdo ser introduzidas gradativamente sem ultrapassar os limites
das criancas, desenvolvendo-se as habilidades especificas em cada faixa
etaria.

Embora seja o momento de buscar o desenvolvimento gradativo da
performance, deve-se respeitar os limites das criancas, evitando lesoes e
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desisténcias por sobrecargas e desmotivacdo. Ou seja, embora as criancas
tenham facilidade de aprendizado nessa fase, o professor precisa ainda
continuar respeitando a individualidade de cada aluno, auxiliando-o a
se desenvolver de maneira adequada, lapidando seus movimentos.

Havera o acoplamento dos movimentos apos essa lapidacéo, gerando
novos padrdes motores (GALLAHUE; OZMUN, 2003). Nesse estagio o
papel do professor é de extrema importancia, pois deve auxiliar a poten-
cializar as capacidades dos alunos. Além disso, nesse periodo, teremos
o refinamento e diversificacdo na combinacido dessas habilidades em
padrdes cada vez mais complexos.

Ser4 o momento de consolidar as aquisi¢des motoras adquiridas ao
longo das demais fases. Pode-se fazer o real reconhecimento do poten-
cial motor individual, observando a melhora no rendimento esportivo,
através de uma melhor execucéo das técnicas, focando agora nas habi-
lidades especificas.

Segundo Lima e Cavazzani (1999, p. 1), “as habilidades especificas
do judo, nada mais sdo do que a combinacdo dos movimentos funda-
mentais em padrdes mais complexos e assimilados com maior eficiéncia
por aqueles que tenham passado por um programa hierarquizado de
aprendizagem e adquiriu um grande repertério de comportamentos no
campo das habilidades motoras basicas”.

Pelo modelo atual competitivo da Confederagao Brasileira de Judo,
é justamente nessa fase que iniciam as competi¢des oficiais a nivel
nacional, na categoria sub 13. Embora seja uma competicdo oficial, ndo
podemos esquecer que ainda sdo criangas e, segundo Farinatti (1995,
p- 68), “a participacdo desportiva deve trazer a sensagio de competén-
cia, divertimento e bem-estar. Distanciar-se destes ideais na dire¢do da
competicdo intensa, da vitoria e do sistema de recompensas que premia
apenas a exceléncia, pode ter efeitos prejudiciais em muitas criancas”.

Se a competigdo for prazerosa e a crianca utiliza-la para apren-
der, ganhando ou perdendo, ajudara a corrigir movimentos, técnicas e
situacdes de luta. Tendo em vista que ainda é uma fase de aprendizado,
aprender com os erros facilita as correcdes técnicas.

Por fim, se a crianca for devidamente estimulada, instruida, desen-
volvida e preparada ao longo desse processo de iniciacdo, conseguindo
certo dominio em suas unidades funcionais até chegar a fase competitiva,
ficara mais facil para o professor dar inicio a fase de especializagido nos
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treinamentos do judd. Pois com um bom acervo motor e nao havendo
lacunas na aprendizagem, serdo facilitados a aquisi¢éo de novas apren-
dizagens e seu desenvolvimento técnico.
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IMPLEMENTACAO DA PROPOSTA
EM GRUPO DE ESPECIALIZACAO
ESPORTIVA (SUB 15 E SUB 18)

Diogo Guilherme Tonietto®

Neste capitulo sera apresentada a implementagdo da Pedagogia
Complexa no treinamento de atletas do judd nas classes sub 15 e sub
18. A experiéncia ocorreu entre 2016 e 2018, na cidade de Curitiba/PR, e
teve como grupo de aplicacio os atletas da Equipe Judo6 Tonietto, que é
federada a Federaciao Paranaense de Judd sob inscri¢do 165.

O grupo em questdo era composto por 12 atletas sub 18 (7 do género
masculino e 5 do feminino) e 9 atletas sub 15 (6 do género masculino
e 3 do feminino), de diferentes categorias de peso. Entre eles tinham 5
atletas de nivel internacional, 5 de nivel nacional e o restante com nivel
estadual.

O treinador ja realizava o planejamento dos treinamentos de judo6
tendo como base os estudos sobre periodizagao de Platonov (2008) e
Franchini (2010) desde 2012, sendo que era seguido macro, meso e micro-
ciclo, estipulados a intensidade e volume dos treinamentos entre outros
elementos da periodizacao.

A implementacio de novos elementos no treinamento do referido
grupo ocorreu apos o seu técnico entrar em contato com a bibliografia
que apresentava uma proposta pedagogica inovadora para a atuacio em
judd (OLIVIO JUNIOR; DRIGO, 2015).

6 Praticante de Judd ha 26 anos, faixa-preta desde 2004 (3° dan). Bacharel em Educacgdo
Fisica. Coordenador da equipe de rendimento do jud6 Tonietto.
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A obra aborda a localizacdo histérica profissional do jud6 no
Brasil, apresenta a proposta de Pedagogia Complexa, com unidades e
subunidades funcionais, indicando o método situacional como forma
de ensino-aprendizagem-treinamento. Segundo Olivio Junior e Drigo
(2015), para a formagdo esportiva de logo prazo, sdo determinantes as
caracteristicas técnicas e taticas.

Tendo como base a periodizacdo que vinha sendo realizada, foram
incluidos no planejamento dos treinamentos os conceitos sobre as uni-
dades e subunidades funcionais, o método situacional com uma atencio
especial aos aspectos taticos.

As duas classes participavam dos treinos técnicos no mesmo periodo.
Os treinos eram de aproximadamente 1 hora e 30 minutos e com a perio-
dicidade de cinco dias por semana. Ja para os treinos de randoris (lutas
de treino), cada categoria realizava em um horario especifico, sendo que
a categoria sub 15 tinha treinos de 1 hora de duragédo por dia, e a catego-
ria sub 18, 1 hora e 30 minutos, com a mesma periodicidade dos treinos
técnicos. Sendo assim, no treino técnico eram apresentados os conceitos
e situagdes de cada topico, e no treino de randori o aluno era estimulado
arealizar os elementos da unidade funcional apresentada anteriormente.

As unidades funcionais priméarias sdo: aproximacio, contato, cria-
cdo de oportunidade, desequilibrio, aplica¢do, projecdo, transicao e
luta de solo. O planejamento anual tinha como organizacao principal a
utilizac¢do de unidades e subunidades funcionais. Dessa forma, foram
inseridas de maneira sequenciada, partindo-se do amplo para o espe-
cifico, ou seja, o trabalho iniciava com o pré-contato e aproximacio de
maneira global, assim que o conceito basico era absorvido pelos alunos,
passava-se para situagdes mais especificas, como contato de mesmo lado
com pegada gola e manga, com aproximacéo circular.

Durante a temporada, os conceitos eram retomados, como forma
de os alunos fixarem os conceitos trabalhados, facilitando a progres-
sao em espiral do que havia sido realizado durante os treinos. Assim, a
progresséo espiral possibilita que o processo de ensino-aprendizagem-
-treinamento néo esgote as possibilidades de execucdo e adaptacgio de
um movimento ou de uma das unidades funcionais da luta (OLIVIO
JUNIOR; DRIGO, 2015).

A periodizagdo apresentada com base na Pedagogia Complexa
do judd observa-se principalmente nos treinos técnicos que durante
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um ano totalizavam 148 treinos técnicos e treinos de randori. Desse
total no ano, entre os treinos técnicos foram trabalhadas as seguin-
tes unidades funcionais: 18 treinos de especificos de pré-contato e
aproximacao; 21 de contato; 18 treinos de criagdo de oportunidade;
18 treinos de desequilibrio, aplicagdo e proje¢do; 21 de transicdo; e
22 treinos de luta solo.

Também foram desenvolvidos outros elementos além das unidades
e subunidades funcionais, mas sdo pontos inerentes ao judd, como os
12 treinos de esquiva, 5 de regras e regulamentos, 14 de simulacao de
competicdo. Nesses treinos, cada sessdo continha subunidades, por exem-
plo, foram trabalhados 3 treinos especificos de aproximacao “ativa”, 3 de
aproximacéo “passiva’, 3 de aproximacio “complexa”, 2 de aproximacio
“circular”, entre outros.

Na aproximacdo ativa, ocorre a situagdo na qual o tori toma a ini-
ciativa de aproximar do uke. Na aproximacao passiva, o tori aguarda o
uke dentro de sua base e equilibrio. J4 a aproximacédo complexa é quando
a aproximacdo ocorre concomitantemente ao contato e a criagdo de
oportunidade. (OLIVIO JUNIOR; DRIGO, 2015).

A principal mudanga positiva ao se utilizar a Pedagogia Complexa
aplicada no treinamento de judd foi elucidar os atletas de forma mais
objetiva e clara sobre os elementos que constituem os confrontos, pois
o desmembramento das unidades funcionais facilita a observacéao de
elementos como: esquiva, ataque, contra-ataque e outros. Dessa forma
essa pedagogia se torna eficiente no sentido de potencializar os pon-
tos positivos dos atletas, assim como identifica pontos negativos com a
intencéo de corrigi-los de maneira pontual e eficiente.

Outro elemento de destaque foi que os atletas passaram a refletir
mais sobre cada um dos elementos. Assim a aplicacdo do método situa-
cional, em que o atleta é levado a refletir sobre sua tomada de deciséo
durante os confrontos se mostrou algo fundamental e de extrema rele-
vancia, pois inicialmente as situac¢des eram propostos pelo treinador, que
indicava quais seriam as resolu¢des possiveis. Depois colocada em execu-
cdo essa pratica, o treinador propunha a situagéo, e o aluno indicava as
melhores saidas, sendo que com o passar do tempo e o aperfeicoamento
do aluno, ele mesmo pode comecar a resolver situagdes-problema, sendo
capaz de resolvé-las de varias maneiras. Essas estratégias propostas
favoreceram a autonomia e proatividade dos atletas.
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Unidades funcionais aplicadas a pratica

Passando para os principais pontos especificos da pratica, o con-
tato foi um elemento profundamente abordado, sendo que o jud6 é um
esporte caracterizado pela utilizacdo da for¢a e dominio para aplicar
golpes que se baseiam em sistemas de alavancas e também da forca e
peso do oponente contra o outro para conquistar projecdes de pontuagio
e uma possivel imobilizagdo. Durante a luta o atleta necessita manter o
adversario sob controle através da técnica de kumi-kata conhecida como
“pegada”, que envolve predominantemente o movimento de preensio
manual, utilizado para segurar o judogui (roupa para a pratica de arte
marcial) do adversario (FRANCHINI, 2001).

Sobre as variaveis de kumi-kata, estudo realizado durante o cam-
peonato brasileiro sub 15 de 2016 analisou, entre outros fatores, as
situacdes de pegada dos oponentes nas semifinais, finais e disputas de
bronze. Foram divididos em trés grupos, Ai-yotsu destros, sendo atletas
que lutavam do mesmo lado, ou seja, os dois canhotos; Kenka-yotsu,
sendo atletas que lutavam em lados opostos, ou seja, um destro e outro
canhoto; e Ai-yotsu canhotos, sendo atletas que lutavam do mesmo lado,
ou seja, os dois canhotos. Para Ai-yotsu destros foi verificado em 24 vezes
no masculino e 21 no feminino, Kenka-yotsu, 13 vezes no masculino e
16 vezes no feminino e Ai-yotsu canhotos, 2 vezes no masculino e 1 vez
no feminino (AGOSTINHO, 2016).

Inicialmente foram utilizadas as divisdes propostas: “mesmo
lado”; “lado contrario”, “ndo ortodoxo”, entre outras. Porém, apenas
as propostas néo supriam a necessidade de toda a diversidade existente
no jud6. Com isso, foi feito um levantamento de 14 configuracdes de
kumi-kata diferentes: destro tradicional, canhoto tradicional, destro
pegada alta, canhoto pegada alta, destro cinturando, canhoto cintu-
rando, destro gola e pegada alta, canhoto gola e pegada alta, destro
gola e cinturando, duas mangas destro, duas mangas canhoto, duas
golas destro e duas golas canhoto. Apds isso foram feitas as confi-
guracdes combinadas entre essas 14 kumi-katas, resultando em 196
combinacdes diferentes.

Dentro das aulas de contato, eram abordadas varias configu-
racdes diferentes, isso com dois intuitos diferentes, o primeiro de
aumentar o repertorio de possibilidades de kumi-kata do alunos, e o
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segundo de prepara-lo para qualquer situacio durante uma luta em
competicdo.

Durante o treino técnico o aluno é orientado a fazer projecoes com
varias kumi-katas diferentes. Ja se referindo aos randoris, sdo exem-
plos de atividades: o atleta originalmente destro é orientado a lutar de
esquerda em uma determinada luta, sendo que no primeiro minuto, ele
tera que fazer uma pegada tradicional, no segundo, uma pegada alta, no
terceiro, cinturando, e no quarto minuto gola pegada alta. Assim, tanto
esse atleta tem uma evolugédo técnica quanto seu colega. Outro exemplo é
durante uma luta, em que o aluno deve fazer mais de um tipo de pegada,
devendo mudar de pegada toda vez que projetar.

Para o sub 15 é destinado um tempo maior para cada forma de
kumi-kata, para melhor absorvé-la, ja no sub 18 que ja passou por essa
etapa trabalha-se com um maior nimero de possiblidades.

Outra unidade funcional trabalhada foi o desequilibrio, aplicacédo
e projecao, sendo conceito norteador nas dire¢des de golpes. Um orga-
nograma com as principais dire¢des de golpes foi fixado na academia. E
em todas as aulas desse tema, os alunos eram estimulados a trabalhar no
minimo as quatro dire¢des principais, justamente para tornar o aluno
um atleta cada vez mais imprevisivel.

Um oponente que ataca em apenas uma direcdo induz apenas um
ponto de desequilibrio; com duas dire¢des de ataque, provoca uma linha
de desequilibrio (ambas as situacdes razoavelmente faceis de serem
controladas). Porém com trés direcdes de ataque, o adversario tera que
organizar um sistema de defesa em trés linhas de desequilibrio (um
tridngulo), criando grande dificuldade e incerteza na defesa (CALMET;
AHMAIDI, 2004 apud AGOSTINHO, 2015).

Durante o treino técnico o atleta realizava as projecdes para as
quatro direcdes, sendo estimulado a desenvolver mais de um golpe para
cada dire¢do. Também se trabalhou muito com renraku-waza (técnicas
e sequéncia de golpes), sendo os golpes em dire¢des diferentes.

Ja durante o treino de randori, ap6s ele projetar para uma dire-
cdo, deveria buscar projetar para as outras trés, apds projetar para uma
segunda, deveria buscar as outras duas, somente poderia voltar a utilizar
as quatro dire¢des, assim que completasse as quatro proje¢des. Assim, o
aluno era conduzido a sair de sua zona de conforto, sendo estimulando
cada vez mais sua evolucéo técnico-tatica.
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Tabela 1. Configuracdes do kumi-kata

n° Sempai Korai n° Sempai Korai

1 Destro Destro 38 Des Gola P Canhoto
2 Canhoto Canhoto 39 Destro Can Gola P
3 Destro Canhoto 40 Can Gola P Destro

4 Canhoto Destro 41 Des Gola C Destro

5 Destro P Destro 42 Destro Des Gola C
6 Destro Destro P 43 Can Gola C Canhoto
7 Destro P Canhoto 44 Canhoto Can Gola C
8 Canhoto Destro P 45 Des Gola C Des Gola C
9 Canhoto P Canhoto 46 Can Gola C Can Gola C
10 Canhoto Canhoto P 47 Des Gola C Can Gola C
11 Destro P Destro P 48 Can Gola C Des Gola C
12 Canhoto P Canhoto P 49 Canhoto Des Gola C
13 Destro P Canhoto P 50 Des Gola C Canhoto
14 Canhoto P Destro P 51 Destro Can Gola C
15 Destro Canhoto P 52 Can Gola C Destro
16 Canhoto P Destro 53 DesD G Destro
17 Destro C Destro 54 Destro Des D G
18 Destro Destro C 55 CanD G Canhoto
19 Canhoto C Canhoto 56 Canhoto CanD G
20 Canhoto Canhoto C 57 Des D G Des D G
21 Destro C Destro C 58 CanD G CanD G
22 Canhoto C Canhoto C 59 DesD G CanD G
23 Destro C Canhoto C 60 CanD G Des D G
24 Canhoto C Destro C 61 Canhoto Des D G
25 Canhoto Destro C 62 Des D G Canhoto
26 Destro C Canhoto 63 Destro CanD G
27 Destro Canhoto C 64 CanD G Destro
28 Canhoto C Destro 65 DesD M Destro
29 Des Gola P Destro 66 Destro Des D M
30 Destro Des Gola P 67 Can DM Canhoto
31 Can Gola P Canhoto 68 Canhoto Can D M
32 Canhoto Can Gola P 69 DesDM DesDM
33 Des Gola P Des Gola P 70 Can D M Can D M
34 Can Gola P Can Gola P 71 DesDM Can DM
35 Des Gola P Can Gola P 72 Can D M Des D M
36 Can Gola P Des Gola P 73 Canhoto DesDM
37 Canhoto Des Gola P 74 DesDM Canhoto
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Tabela 1. Continuacdo

n° Sempai Korai n° Sempai Korai
75 Destro CanD M 112 Can D G Canhoto P
76 Can DM Destro 113 Canhoto P DesDM
77 Destro P Destro C 114 DesD M Canhoto P
78 Destro C Destro P 115 Canhoto P CanD M
79 Destro P Canhoto C 116 CanDM Canhoto P
80 Canhoto C Destro P 117 Destro C Des Gola P
81 Destro P Des Gola P 118 Des Gola P Destro C
82 Des Gola P Destro P 119 Destro C Can Gola P
83 Destro P Can Gola P 120 Can Gola P Destro C
84 Can Gola P Destro P 121 Destro C Des Gola C
85 Destro P Des Gola C 122 Des Gola C Destro C
86 Des Gola C Destro P 123 Destro C Can Gola C
87 Destro P Can Gola C 124 Can Gola C Destro C
88 Can Gola C Destro P 125 Destro C DesD G
89 Destro P Des D G 126 Des D G Destro C
90 DesD G Destro P 127 Destro C CanD G
91 Destro P Can D G 128 Can D G Destro C
92 CanD G Destro P 129 Destro C DesD M
93 Destro P DesD M 130 DesD M Destro C
94 Des DM Destro P 131 Destro C CanD M
95 Destro P CanD M 132 CanD M Destro C
96 CanD M Destro P 133 Canhoto C Des Gola P
97 Canhoto P Destro C 134 Des Gola P Canhoto C
98 Destro C Canhoto P 135 Canhoto C Can Gola P
99 Canhoto P Canhoto C 136 Can Gola P Canhoto C
100 Canhoto C Canhoto P 137 Canhoto C Des Gola C
101 Canhoto P Des Gola P 138 Des Gola C Canhoto C
102 Des Gola P Canhoto P 139 Canhoto C Can Gola C
103 Canhoto P Can Gola P 140 Can Gola C Canhoto C
104 Can Gola P Canhoto P 141 Canhoto C Des D G
105 Canhoto P Des Gola C 142 Des D G Canhoto C
106 Des Gola C Canhoto P 143 Canhoto C CanD G
107 Canhoto P Can Gola C 144 CanD G Canhoto C
108 Can Gola C Canhoto P 145 Canhoto C DesDM
109 Canhoto P DesD G 146 DesD M Canhoto C
110 DesD G Canhoto P 147 Canhoto C Can DM
111 Canhoto P CanD G 148 CanD M Canhoto C
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Tabela 1. Continuacdo

n° Sempai Korai n° Sempai Korai
149 Des Gola P Des Gola C 173 Des Gola C Des D G
150 Des Gola C Des Gola P 174 Des D G Des Gola C
151 Des Gola P Can Gola C 175 Des Gola C CanD G
152 Can Gola C Des Gola P 176 CanD G Des Gola C
153 Des Gola P Des D G 177 Des Gola C Des DM
154 Des D G Des Gola P 178 DesD M Des Gola C
155 Des Gola P CanD G 179 Des Gola C Can DM
156 Can D G Des Gola P 180 Can DM Des Gola C
157 Des Gola P DesDM 181 Can Gola C Des D G
158 DesD M Des Gola P 182 DesD G Can Gola C
159 Des Gola P Can DM 183 Can Gola C CanD G
160 CanDM Des Gola P 184 CanD G Can Gola C
161 Can Gola P Des Gola C 185 Can Gola C DesDM
162 Des Gola C Can Gola P 186 DesDM Can Gola C
163 Can Gola P Can Gola C 187 Can Gola C Can D M
164 Can Gola C Can Gola P 188 Can DM Can Gola C
165 Can Gola P DesD G 189 DesD G DesD M
166 DesD G Can Gola P 190 DesDM Des D G
167 Can Gola P CanD G 191 Des D G CanDM
168 CanD G Can Gola P 192 Can DM Des D G
169 Can Gola P DesDM 193 CanD G Des DM
170 DesD M Can Gola P 194 DesDM CanD G
171 Can Gola P Can DM 195 CanD G Can D M
172 Can D M Can Gola P 196 CanD M CanD G

Destro - destro; Canhoto - canhoto; Destro P - destro pegada alta; Canhoto P — canhoto pegada
alta; Destro C - destro cinturando; Canhoto C - canhoto cinturando; Des Gola P - destro gola
e pegada alta; Can Gola P - canhoto gola e pegada alta; Des Gola C - destro gola e cinturando;

Can Gola C - canhoto gola e cinturando; Des D G - duas golas base destro; Can D G - duas golas

base canhoto; Des D M - duas mangas base destro; Can D M - duas mangas base canhoto.

Outra unidade funcional trabalhada é a transicdo para a luta de
solo. Durante uma luta de judd, acontecem situacoes de transi¢do da luta
em pé para luta de solo. Ja na luta tradicional de solo em treinos, onde
os dois alunos iniciam de joelhos, esta acaba ndo sendo a realidade mais
proxima da competicéo.

Estudo realizado durante treinamento de campo da selecao dos
Jogos Escolares da Juventude em 2016 analisou, entre outros fatores, qual
a frequéncia relativa das formas de transicio que cada atleta realizava.
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Foi verificado no masculino que 11% néo realizava nenhuma forma de
transicio, 22% apenas uma forma, 41% duas formas, 19% trés formas e 7%
quatro formas. Ja para o feminino, verificou-se que 12% néo realizavam
nenhuma forma, 31% apenas uma forma, 42% duas formas, 15% trés formas
e 0% quatro formas (AGOSTINHO; POTRICH; OLIVIO JUNIOR, 2016).

Com isso, durante o treino técnico, foram trabalhadas muitas
situacdes-problema, sempre iniciando da base em pé, justamente para
se aproximar de situacdes reais. Exemplos dessas situacdes sdo: seoi-na-
gue ajoelhado falho do adversario, em que o aluno deveria ter varias
possibilidades de virar o oponente, ja o atleta que aplicou a técnica
deveria saber a melhor forma de repor a guarda ou de se defender;
outro exemplo é o aluno conseguir uma projecido, mas néo conse-
guindo a imobilizagdo imediata, sem soltar o judogui e fazer a transicdo
para imobilizacéo.

Também todos os treinos de randori tém luta continuada, ou seja,
ap0s uma projecao, efetiva ou falha, os alunos eram orientados a con-
tinuar no solo, retornando em pé, apenas quando realmente a projecio
néo evoluisse. Isso faz o aluno vivenciar algo mais préximo do que ira
encontrar na competicao.

Como prevé o regulamento da Federagéo Paulista de Judd (FPJ), na
passagem para ne-waza:

a. Os competidores poderdo mudar da posicdo de pé
para ne-waza, nas situacdes seguintes, porém, caso
o emprego das técnicas no seja continuado, o arbi-
tro ordenara a ambos os competidores que retornem
a posicdo de pé;

b. Quando um competidor, depois de obter algum
resultado através de uma técnica de projegido
mudar, sem interrupcéo, para ne-waza e assumir
a ofensiva;

c. Quando um dos competidores cair ao solo, depois
da aplicacdo, sem éxito, de uma técnica de projecao,
seu adversario poder4 aproveitar-se da sua posicéo
desequilibrada para leva-lo ao solo;

d. Quando um competidor obtiver algum resultado
consideravel pela aplicagdo de um shime-waza ou
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kansetsu-waza, na posi¢do de pé e depois mudar,
sem interrupc¢do ao ne-waza;

e. Quando um competidor levar seu adversario ao
ne-waza, pela aplicacdo particularmente habil de
um movimento que néo se possa considerar como
uma técnica de projecio;

f. Em qualquer outro caso onde um competidor cair
ao solo ou esteja a ponto de cair, ndo previsto neste
artigo, seu adversario podera aproveitar-se da posi-
¢do para continuar em ne-waza. (FPJ, 2018).

O sub 15 faz muito o trabalho de viradas, passagens de meia-guarda
e defesas das costas, ja o sub 18 faz um trabalho grande na iniciagio do
shime-waza e kansetsu-waza em virtude de ser o primeiro contato em
competicdo com essas técnicas especificas.

Na a unidade funcional luta de solo, quando os atletas ja se encon-
tram ambos no solo, as subunidades “ofensiva” e “defensiva” foram
abordadas com mesma importéncia. Dentro destes, o sub 15 foi apre-
sentado a uma gama de movimentos nas trés subunidades, “frontal”, “nas
costas”, na guarda”. J4 o sub 18 que tinha esse repertorio era estimulado
através de situacoes-problema a procurar a melhor resolucio para tal.

Considerando que essas idades necessitam de uma vasta gama de
situacdes, o trabalho tatico com a “tomada de decisio” se tornou extre-
mamente fundamental, sendo trabalhado em todas as etapas e com todos
as unidades funcionais, e também retomadas com o passar do tempo.

O feedback dos alunos também pode ser ressaltado, haja vista
que, apos seis meses da aplicacdo da Pedagogia Complexa, ao iniciar o
segundo semestre, estes ja estavam familiarizados com a pedagogia e
relatavam ter melhor entendimento da luta.

Inicialmente, todo o conceito era aplicado como proposto na lite-
ratura, com o passar do tempo e da experiéncia, algumas adaptacdes
foram feitas, chegando a uma melhor forma de aplicacido da metodologia
complexa do judo.

Considerando todos os pontos abordados, a abordagem revelou-se
como fator relevante durante a elaboragido do planejamento da equipe,
pois é uma 6tima organizacéo dos meios e métodos de ensino. Foi um dos
fatores que influenciou positivamente na evolugédo técnico-tatica da equipe.
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PREPARACAO FISICA APLICADA
AO JUDO E A SUA RELACAO
CcoM A PEDAGOGIA COMPLEXA

Antonio Carlos Tavares Junior’
Armando Diaz Gonzales®
Marcos Antonio Lopes’

Preparacio fisica

O judd é uma modalidade aberta, marcada por diversificadas
agdes motoras, totalmente dependentes das reagdes e movimenta-
¢oes do oponente, com um rico arcabougo técnico-tatico e questdes
que impossibilitam uma analise simplista das demandas energéticas
e fisiologicas: como diferenca de estilo de lutas e tempo indefinido de
combate (FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2008; MIARKA et al., 2016). Dessa
maneira, o treinamento fisico de longo prazo aplicado ao judo é essen-
cial para o desenvolvimento do atleta, pois as adaptacdes adequadas
das capacidades motoras séo capazes de criar as bases bioenergéticas e
neuromusculares que sustentem a aquisi¢do dos elementos técnicos e
taticos para essa modalidade. Portanto, o processo de preparacao fisica
é um complexo problema no judd atual, que pede o mais racional juizo

7  Graduado em Educacéo Fisica (Unesp Rio Claro), mestre em Ciéncias da Motricidade
(Unesp Rio Claro), doutorando em Ciéncias da Motricidade (Unesp Interunidades) e
treinador de judd da Prefeitura Municipal de Vinhedo (SP).

8 Doutor em Ciéncia do Esporte — UCCF “Manoel Fajardo” — Cuba, reconhecido no
Brasil pela Unicamp, mestre em teoria e metodologia do treinamento esportivo: ISCF
“Manoel Fajardo”.

9  Bacharel em Esporte (USP-2000), atuacdo com treinamento de atletas de judd de nivel
internacional, faixa-preta (1° Dan).
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de treinadores e especialistas apoiados em principios aprovados pela
ciéncia ao servigo do esporte.

A preparacdo fisica deve estar dirigida preferencialmente ao desen-
volvimento das capacidades fisicas que se requerem em determinado
esporte e ao conjunto organizado e hierarquizado dos procedimentos de
treinamento. A preparacio fisica tem que estar presente nos diferentes
niveis do treinamento esportivo e colocar-se a servigo dos aspetos técnicos-
-taticos prioritarios da modalidade (PRADET, 1999), além de suportar suas
demandas metabdlicas. No caso especifico do judd, algumas caracteristicas
se destacam: a maior parte do tempo de luta do judo6 é feita em confronto
com contatos e pegadas que demandam alto niveis de forca isométrica e
dinamica, com ag¢des explosivas, principalmente dos membros superiores,
marcadas por desequilibrio, entrada de golpes, contragolpes, esquivas,
projecdes, transi¢des e luta no solo (OLIVIO JUNIOR; DRIGO, 2015), em
uma razdo de esforco:pausa de 2:1 ou 3:1 (FRANCHINI et al., 2013).

Embora a aptiddo aerébia também seja importante para os tltimos
minutos da luta, para o golden score (ponto de ouro) e recuperagio entre
uma luta e outra, ela nio se apresenta muito desenvolvida em judocas
(FRANCHINI et al., 2011). Entretanto, existe um consenso de que a via
glicolitica é primordial para o desempenho no jud6é (AZEVEDO et al., 2004;
DRIGO et al., 1996; FRANCHINI et al., 2011), sendo grandes concentragdes
da lactato encontradas apds treinos ou competicdes de judé (DEGOUTTE
et al., 2003; DRIGO et al., 1994; FRANCHINI et al., 1998). Dessa forma,
os altos resultados no judé contemporaneo dependem de um adequado
nivel de desenvolvimento do processo de preparacao fisica a longo prazo,
dirigidos racionalmente para formar e aperfeicoar as qualidades percepti-
vo-motoras do judoca para obter maior rendimento esportivo. Quanto mais
forte e laborioso é o organismo do judoca, melhor sera a assimilacdo das
cargas de treinamento, mais rapidas sio as adaptacdes a elas e a aquisi¢io
e conservacio da forma esportiva por longos periodos de tempo.

A execucdo dos gestos esportivos com a maxima eficiéncia requer a
participagio de capacidades motoras especificas, de acordo com a ativi-
dade competitiva, fazendo com que o treinamento dessas variaveis seja
de suma importancia para o éxito esportivo (BARBANTI, 2010; GOMES,
2009). As capacidades motoras (Tabela 1) sao atributos neurofisiologicos
do ser humano das quais depende a dindmica de assimilacdo e aquisicdo
dos conhecimentos, habilidades, habitos e o rendimento no esporte.
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Tabela 1. Capacidades motoras condicionantes e suas manifestacdes

Capacidades Manifestacdes

Maxima

Forca Répida
Resisténcia

Aerdbia

Resisténci 1
esisténcia Anaerébia
Reacdo

Velocidade Ciclica
Aciclica

Flexibilidade Estatica
Dinamica

Fonte: Adaptado de Barbanti (2010)

Alguns autores consideram a forca e suas manifestacoes a capa-
cidade motora mais importante para o judoca (AZEVEDO et al., 2004;
AMTMANN; COTTON, 2005; CARVALHO et al., 2008; GHRAIRI et al.,
2014). O treinamento de for¢a faz parte da rotina do treinamento de
judocas (FRANCHINT; TAKITO, 2014) e até maquinas especificas foram
desenvolvidas para o treinamento de forca (BLAIS; TRILLES, 2006), o que
demonstra a importancia atribuida a essa capacidade fisica. De fato, a
poténcia de membros inferiores para projetar o oponente (ZAGGELIDIS;
LAZARIDIS, 2013) e a forca de membros superiores e do tronco para
imobilizar, escapar, conduzir e dominar o oponente (CARVALHO et al.,
2008) sdo fundamentais para o judoca (Tabela 2).

Outros autores demonstraram que a forca e suas manifestagdes
sdo capacidades motoras essenciais consideradas determinantes para
o sucesso competitivo de judocas (KRSTULOVIC et al., 2005; FUKUDA
et al.,, 2013) e que podem ser melhoradas em curto tempo (ULLRICH
et al., 2016). Amtmann e Cotton (2005) afirmam que o treinamento de
forca é primordial para o judo, tanto para melhora competitiva quanto
para prevencéo de lesdes, o que por si s6 é um fator relevante para
que o atleta se mantenha saudavel e alcance altos rendimentos. Além
disso, sabe-se que o treinamento periodizado de forca pode melhorar
acdes especificas do judo, como o indice e o nimero de arremessos no
Special Judo Fitness Test FRANCHINI et al., 2015), a forca de membros
superiores e inferiores (ULLRICH et al., 2016) e a forca em movimentos
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especificos da modalidade, como demonstrado no estudo de Blais e
Trilles (2006), que usaram uma maquina adaptada para o judo. Dessa
maneira, o treinamento dessa capacidade fisica deve fazer parte do pla-
nejamento em conjunto com o componente técnico-tatico (TAVARES
JUNIOR; DRIGO, 2017c).

Tabela 2. Forca e suas manifestacdes no judd

Manifestacoes de forca Utilizacdo no judd

« Aplicagéo de uma projecéo ou finalizacdo
Forga rapida « Esquivas e fintas

(poténcia) « Contragolpes ou movimentos de transicdo
da luta em pé, para a luta no solo

« Erguer e ou sustentar um oponente do solo

« Estourar ou dominar a pegada

« Bloquear a entrada de um golpe

« Escapar de um golpe encaixado

« Sair de imobilizagdes

« Abaixar ou levantar o oponente, quando do
dominio da pegada

Forca maxima
(dindmica e isométrica)

« Manutencio da pegada

« Sustentar uma frequéncia continua de
ataques

« Manter a intensidade de esforcos
intervalados durante toda a luta

Resisténcia de forca
(dindmica e isométrica)

Fonte: Tavares Junior e Drigo (2017a)

Com relagio a resisténcia aerdbia, podemos afirmar que néo é fator
de discriminacéo de desempenho no judé6 (BORKOWSKI et al., 2001;
FRANCHINI et al., 2005), pois a aptiddo aerdbia de judocas néo ultrapassa
niveis considerados excelentes para a populacido normal (KISS, 1987),
tendo atletas de elite VO, méax entre 50 e 60 mL.kg".min.", para categorias
masculinas, e entre 40 e 50 mL.kg’.min.?, para categorias femininas e
sem indicios de que VO, méax mais elevados oferecam vantagens nas
competicdes (FRANCHINI; MATSUSHIGUE, 2010), ainda assim néo
podemos descarta-lo como importante para o rendimento, pois atua de
maneira importante nos processos de compensacio da fadiga, fator que
néo pode ser subestimado. Assim, inferimos que o treinamento aerébio
especifico é relevante para o desempenho no judd, mas niao pode ser
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superestimado, pois a literatura sugere que o treinamento conjunto da
resisténcia aerdbia, for¢a ou poténcia muscular, ocasionam prejuizos
no desenvolvimento dessas ultimas capacidades motoras (BARBANTI,
2010; FLECK; KRAMER, 2006; GOMES; AOKI, 2005), 0 que néo é desejavel
para um atleta de judo.

A velocidade é outra capacidade motora condicional primordial
para o sucesso competitivo no judd, manifestada de dois momentos
diferentes, porém indissociaveis: tempo de reacio e velocidade aciclica.
Velocidade de reacdo é a capacidade do sistema neuromuscular em reagir
a um estimulo (sonoro, 6ptico ou tatil) no menor tempo possivel, resul-
tando em uma acdo motora. Esse mecanismo de resposta ¢é interligado
ao armazenamento e selecio de programas motores no cortex cerebral,
bem como a rapida transmissdo dos impulsos nervosos e a velocidade
de contracdo muscular, o que o torna muito complexo e dependente
do processo de treinamento (BARBANTI, 2010). Velocidade aciclica é a
capacidade de realizar movimentos aciclicos (quando nédo ha repeticéo
de fases ou partes do movimento, como ocorre no judd) no menor tempo
possivel (TUBINO, 2003). Como o jud6 é um esporte aberto, dependente
de tomada de decisdes, relacionadas com a interpretagio de estimulos e
reagdo diante de um objetivo motor, potencializado pelas perturbacdes
impostas pelo oponente, a velocidade de reagdo se manifesta, junto com
leitura e antecipacdo de agdes, de maneira quase que integral em um
combate. Movimentag¢des que induzem mudancas de dire¢éo, pegadas,
entradas de golpes e esquivas sdo exemplos em que a velocidade de rea-
cdo se manifestara tanto de maneira ofensiva como defensiva, sendo a
selecdo da melhor resposta motora, efetuada com rapidez, aquela que
tera mais chance de sobressair.

Com relacéo a flexibilidade, alguns autores citam sua importancia
para a luta de solo (ROSA, 2008), e na luta em pé, com relevancia para
articulacdes de ombro e quadril, ja que muitas técnicas se utilizam de
grande amplitude dessas articulagcdes (FRANCHINI; MATSUSHIGUE,
2010), além de ser considerada uma capacidade motora que auxilia
nos processos profilaticos, diminuindo chances de lesdes advindas de
encurtamentos musculares e limitacdes estruturais das articulagdes
(CARVALHO et al., 2008).

As capacidades coordenativas no judd constituem o suporte para a
realizagdo de constantes mudangas em sua movimentacio e gestualidade
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proprias e do oponente, sendo necessario processar todas essas infor-
macdes da forma rapida, efetiva e precisa para que se possa alcancar
o objetivo do combate. No judo, entende-se que durante a execugdo de
uma habilidade motora, grande quantidade de informacéo chega ao
mecanismo perceptivo e podem ser organizadas em categorias: capa-
cidades perceptivas, que determinam a capacidade de um individuo de
detectar, comparar e reconhecer novas informagoes; processos percep-
tivos de ordem elevada, relacionados a selecio de informagéao e predicdo
de eventos futuros; e processos de memoria. Esse processo continuo
determinado pela pratica sistematica fortalece o mecanismo de funcio-
namento da memoria de curto prazo e o armazenamento na memoria
de longo prazo diminuindo a necessidade de aten¢éo para execucéo das
habilidades motoras (GRECO; VIANA, 1997).

As respostas motoras do judoca treinado devem conter um ele-
vado tempo de reagdo, devido ao alto desenvolvimento das capacidades
coordenativas (antecipacdo, regulacdo de movimento, equilibrio, ritmo,
concatenacdo, segmentacio) sustentadas por um alto nivel de percepcio
corporea e espacial, que combinadas com a rapida resposta cerebral
informa ao corpo das variagdes nos movimentos proprios e do oponente.
No judd os mecanismos sensoriais, perceptivos e decisorios utilizados
sdo decisivos, pois sdo os responsaveis pela captagio e selecdo da infor-
macdo ambiental estando ligados a tomada de decisdo e por sua vez ao
intervalo de tempo para sua utilizacdo (FRANCHINTI, 2010).

Pedagogia Complexa e
treinamento de longo prazo

O termo “pedagogia complexa” foi cunhado pelo pedagogo Morin
(2000), e no judo se baseia em Unidades Funcionais (UF), que podem ser
definidas como momentos distintos que compde o todo da luta, como se
fossem pequenas unidades (OLIVIO JUNIOR; DRIGO, 2015). Ao se prio-
rizar o estimulo de alguma(s) dessa(s) UF concomitantemente ocorrera
o treinamento de algumas capacidades motoras (Tabela 3). A preparacéo
fisica é indissociavel do treinamento técnico e tatico (GOMES, 2009;
PLATONOV, 2008). Portanto ¢é interessante que se conheca quais sdo
as valéncias fisicas que serdo trabalhadas ao escolher uma ou outra UF
para ser enfatizada em uma sessio de treinamento.
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O processo de Treinamento de Longo Prazo (TLP) objetiva formar
atletas capazes de competir e suportar as demandas especificas de deter-
minada modalidade esportiva, sendo o entendimento desse processo
uma das principais preocupacdes no dmbito do treinamento esportivo
(BORIN et al., 2007).

Tabela 3. UF e a conexdo com as capacidades motoras

Unidades Funcionais Capacidades motoras
Aproximacio Agilidade e velocidade
Contato Resisténcia de forca dinamica e isométrica

Resisténcia anaerdbia e aerdbia,

Criacéo d tunidad . . .
riagao de oportunidade agilidade, velocidade e coordenagio

Desequilibrio For¢a maxima e poténcia
Aplicacio Velocidade, poténcia e flexibilidade
Projecao Forca maxima e poténcia
Transi¢do Poténcia e velocidade

Forca maxima, flexibilidade,

Lut 1 ili énci
uta no solo agilidade e poténcia

Especificamente para a preparacgio esportiva, parece existir uma
dose resposta 6tima para o treinamento de criancas e adolescentes, pois
existe um risco tanto para aqueles que estio subpreparados e participam
de competigdes, como para aqueles submetidos a altos volumes e espe-
cializa¢des inapropriadas para a faixa etaria, portanto mais expostos a
lesdes e burnout (MYER et al., 2015; NCSA, 2016). De fato, mundialmente,
tem se demonstrado que o alto rendimento esportivo s6 pode ser alcan-
cado quando os estimulos e fundamentos necessarios sdo desenvolvidos
na infancia e adolescéncia (WEINECK, 1999), o que pressupde que esse
processo deve ser sistematizado, pois segundo essas concepc¢des a for-
macdo de futuros atletas é dependente do TLP (BOHME, 2000). Assim,
existem alguns conceitos que norteiam essa sistematizagdo, que se con-
venciona mundialmente como os “10 pilares para o sucesso do TLP”
(Quadro 1).

Por conseguinte, respaldados pelo exposto até aqui, queremos
propor um modelo de TLP para o judd (Tabela 4), pautados nos sis-
temas de Greco (1999); Bohme (2000) e Lloyd et al. (2015a, 2015b). Sdo
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muitas as congruéncias entre eles, mas todos tém particularidades
que consideramos importantes para a composi¢do do TLP aplicado
ao judo. A partir desse modelo, nas se¢des seguintes acoplaremos os
conteudos da preparacdo fisica para cada periodo, que é o objetivo
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deste capitulo.
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Quadro 1. Pilares para o sucesso do TLP

Descricao

O desenvolvimento atlético de longo prazo deve considerar a
natureza altamente individualizada e néo linear do crescimento
e desenvolvimento de criancas e jovens.

Jovens de todas as idades, habilidades e aspiragdes devem
se envolver em programas esportivos de longo prazo. Esses
programas devem promover a aptiddo fisica e o bem-estar
psicossocial.

Todos os jovens devem ser encorajados a melhorar a aptidao
fisica desde a infancia, com foco primario na melhora das
habilidades motoras e desenvolvimento da forca muscular.

O TLP deve estimular uma abordagem para jovens que promova
a melhora de uma ampla gama de habilidades motoras.

A saude e o bem-estar da crianca devem ser os pilares centrais
do TLP.

Os jovens devem melhorar o condicionamento fisico ajudando
a reduzir o risco de lesdo para assegurar sua participagio
continua no desenvolvimento do programa de TLP.

Os programas de desenvolvimento de TLP devem proporcionar
a todos os jovens uma variedade de modos de treinamento para
melhorar a satde, as habilidades motoras e os componentes da

aptidao fisica.

Os profissionais devem usar ferramentas de monitoramento
e avaliago como parte de uma estratégia de desenvolvimento
do TLP.

O progresso dos jovens deve ocorrer de maneira sistematica e
os programas de treinamento devem ser individualizados para
o desenvolvimento bem-sucedido do TLP.

10.

Profissionais qualificados e abordagens pedagogicas
adequadas sdo fundamentais para o sucesso de programas
de desenvolvimento de TLP.

Fonte: NSCA (2016)
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A seguir descreveremos propostas de preparacio fisica para as dife-
rentes classes do judd, objetivando exemplos de exercicios e organizacio
dos componentes da carga de treinamento.

Propostas de preparacio fisica
Classe sub 11

Essa é uma fase basica geral em que a ludicidade deve ser
explorada. Jogos pré-desportivos devem ser usados para melhorar
o condicionamento fisico geral. As atividades devem enfatizar as
habilidades motoras basicas (HMB): correr, saltar, rastejar, equili-
brar, rolar, arremessar, receber, chutar, rebater e quicar. Levando
em conta suas caracteristicas fisicas, psicologicas e sociais unicas é
importante que as criancas se envolvam em programas de exercicios
adequados e que promovam o desenvolvimento fisico de maneira
gradual, com objetivo de prevenir lesdes e melhorar a aptidao fisica
geral que pode ser mantida ou aprimorada sendo eles futuros atletas
ou ndo (NSCA, 2016).

Com relagio as capacidades motoras condicionantes, a resisténcia
basica (aerdobia) deve ser estimulada de forma prioritaria, deixando para
outras etapas a resisténcia especifica (anaero6bia).

O treinamento da resisténcia deve constituir uma parte do trei-
namento total e ndo se destacar de uma forma especifica. Os treinos
devem estar programados através do método de corridas continuas
submaximas, em exercicios envolvendo grandes grupos musculares
nos quais se controle a alternancia de velocidade, além de jogos de
intensidade baixa e de duragdo prolongada como forma de aumentar
a motivacdo para o desenvolvimento dessa capacidade. A duracdo dos
estimulos de forma continuada devera estar sobre a faixa dos cinco a
dez minutos, em intensidades de trabalho entre os 50 e 70% da capaci-
dade cardiovascular maxima (COPELLO, 2010; WEINECK 1999). Uma
condicdo prioritaria deve ser o extremo cuidado na hora de planejar
as cargas de treinamento para o desenvolvimento da resisténcia de
basica (aerdbia), ja que estimulos que envolvem movimentos ou técni-
cas especificas do judo sdo limitantes para o trabalho prolongado com
intensidade relativamente constante. A estabiliza¢do da pegada, ao
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puxar ou empurrar durante a realizacio de um exercicio, gera grandes
niveis de estresse, o que dificulta a manutencéo de esforcos de longa
duragdo que sejam capazes de mobilizar o sistema aerdbio. Nessa etapa
um trabalho especifico que envolva a resisténcia anaerébia é desacon-
selhado, pois as criangas ndo possuem as enzimas necessarias para a
remocao eficiente de metabolitos ocasionados pela producéo de lactato
(FORTEZA; RAMIREZ, 2007; GOMES, 2009).

O trabalho com pesos deve combinar o treinamento da for¢a em
conjunto com a amplitude de movimentos, pautados em movimentos
multiarticulares (NAVARRO, 2011). Com relagdo aos estimulos do trei-
namento, ¢ importante ressaltar que a frequéncia de treinamento néo
deve ultrapassar dois dias seguidos de treinamento dessa capacidade,
nem mais de trés dias na semana, o mais sensato seria trabalhar entre
um e dois dias na semana com porcentagens de intensidades baixas
entre 30 e 50% gerando uma progressdo de carga suave e constante.
As sessdes de treinamento deverdo conter entre dois e trés exercicios
principais e dois a quatro complementares, distribuidos entre uma e
trés séries por exercicios, podendo ser utilizados entre oito e quinze
repeti¢des com sessdes de aproximadamente 45 minutos de trabalho efe-
tivo (GONZALES-BADILLO; RIBAS, 2002). Por outra parte, estimula-se
também os exercicios naturais com o proprio peso corporal, os quais
pontua Navarro (2007, p. 63):

Se observa certa atitude “benevolente” sobre os cha-
mados exercicios “naturais” de for¢a (exercicios com
a sobrecarga do proprio peso corporal o do compa-
nheiro). Sem embargo, a realidade é que em muitas
ocasides estes exercicios submetem a crianca a exi-
géncias de esfor¢os muito elevadas ou a movimentos
com um escasso controle durante a execugdo: “pran-
chas” ou “afundo” nos quais muitas das criangas, pelo
nivel de “forca relativa”), capacidade de manifestacio
de for¢a por quilograma de peso corporal) s6 podem
realizar dois ou trés movimentos, o que esta indi-
cando uma intensidade tedrica em torno de 90% de
suas possibilidades, algo que pareceria adequado no
caso de realizar-se um exercicio com uma maquina
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de forca. Também, se utilizam habitualmente jogos
de forga, como por exemplo, o “transporte a cavalo”
com a sobrecarga de um companheiro, geralmente,
do mesmo peso corporal, o que ndo assegura, quase
em nenhum momento, o menor controle sobre a

postura corporal.

Nio obstante, acreditamos no critério de que devem ser poten-
cializados nessas idades os exercicios de forca de forma natural, sem
sobrecargas, privilegiando fundamentalmente a forca rapida, pres-
tando a devida atencgdo ao total controle do sistema postural e motor
das criangas. Propoe-se rechacar exercicios localizados e estaticos
ja que produzem uma rapida fadiga muscular, assim como aqueles
exercicios com pesos ou sem eles que sobrecarreguem o aparato loco-
motor (especificamente a coluna vertebral) e possam vir a ocasionar
danos irreversiveis.

Quanto a velocidade, nessa faixa etaria, alguns aspectos podem ser
aprimorados, como séo os casos da velocidade de reacio e a frequéncia
de movimento, por estarem ligados diretamente a maturacio do sistema
nervoso. A enorme plasticidade que apresenta o sistema nervoso central
nessa etapa faz com que melhorem as relacoes de alavanca e processos
nervosos ligados a mobilidade, o que consequentemente é interessante
para o treinamento da velocidade (MORA, 1995; WEINECK 1999). A velo-
cidade de movimentos isolados, com um componente reduzido de forga,
como sdo os movimentos de pernas ou ganchos, agarres, empurradas
e puxadas também aumentam rapidamente. Sdo fundamentais para
o trabalho da velocidade as exercitacdes para melhorar a velocidade
de reacdo através de estimulos dos sentidos auditivos, visuais e tactil.
A velocidade deve ser estimulada sempre em condicoes descansadas.
Nas sessdes de treinamento que tenham varios objetivos, a velocidade
deve ser a primeira capacidade motora trabalhada, imediatamente apos
0 aquecimento.

A flexibilidade é a inica capacidade motora que alcanca seu auge
ao término dessa faixa etdria (10 a 11 anos), degradando-se com o pas-
sar do tempo se nao for devidamente trabalhada. Na categoria sub 11
pode-se iniciar o treinamento de flexibilidade com finalidade espor-
tiva, exigindo elevado grau de desenvolvimento dessa capacidade
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motora. No final dessa fase, ocorrerd normalmente o inicio do surto
pubertario, acarretando varias alteragdes hormonais, fisiolégicas e
morfoldégicas que irdo provocar profundas modificacdes na biomeca-
nica dos movimentos e na capacidade de estiramento dos muisculos
(RASSILAN; GUERRA, 2006). Uma peculiaridade nas criancas desse
grupo de idade é que elas possuem uma elevada elasticidade, pois
o aparato esquelético ainda néo esta totalmente desenvolvido. A
dinamica de trabalho devera orientar-se inicialmente através de um
trabalho amplo e variado, até passar para uma énfase especializada
dirigida as articulacdes que entrardo fundamentalmente em acéao
no judé.

Segundo Gallahue e Ozmun (2001), esse periodo é caracterizado
por aumentos lentos na altura e no peso, e por um progresso em
direcdo a maior organizacao dos sistemas sensorial e motor. As habi-
lidades perceptivo-motoras vao gradualmente sendo refinadas com
a integragdo sensoério-motora em constante harmonia, de modo que
no final desse periodo a crianca desempenha numerosas habilidades
sofisticadas. Sendo assim encoraja-se nessa fase o planejamento de
atividades especificas de judd como parte da formacédo e desenvol-
vimento coordenativo, aumentando o leque de técnicas conhecidas.

As aprendizagens de novos estimulos coordenativos, sobretudo
aqueles especificos ao judd, precisam ter um alto grau de repeti-
cdo, para que possam ser associadas de forma estavel no repertério
motor da crianca. Porém, esses estimulos devem ser aplicados com
certo cuidado e preocupagdo, para que a crianga nio seja forgada
a fazer coisas demais, ja que cada uma se desenvolve e assimila
novas habilidades em tempos diferentes. Nao se deve cobrar e nem
comparar o desenvolvimento entre as criancas. As sequéncias de
desenvolvimento revelaram mudancas qualitativas comuns a todas
as criangas, embora cada crianga tenha seu proprio grau de mudanga,
expressdo clara da individualidade no seio de um padrao modal
(SAMULSKI, 2002).

Para essa classe o treinamento é mais importante que a com-
peticdo e o objetivo é desenvolver uma base geral consistente para
as proximas fases de preparagdo, sem compromisso com resultados
(Tabela 5).
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Tabela 5. Enfase da preparacio fisica sub 11

Respostas fisiologicas e
Contetdos Exemplos de exercicios motoras e interacdo com
as unidades funcionais
HMB « Jogos de estafetas, circuitos com metas —| Melhora no repertério
incentivar a bilateralidade motor geral
« Jogos de oposi¢do (luta do sapo, luta da
aranha, luta do cachorro, defenda seu . N
, Aproximacao, contato
circulo ou seu tesouro) I
For¢a L. « e e desequilibrio
« Exercicios em “quadrupedia” - imitacdo Fortalecimento ceral
dos bichos (fortalecimento do CORE) 8
« Calistenia
Flexibilidade |+ Alongamentos gerais Melhora da flexibilidade
« Atividades intervaladas de curta
duragcéo, jogos de pega-pega, pega-faixa, Aproximagao,
pega-rabo, pega-judogui, pega-pega contato, criacdo de
Velocidade judd (pegador sempre entra com um oportunidades e aplicacdo
golpe a escolha) Melhora global
« Jogos de metas associados a sinais da velocidade
sonoros, visuais e tateis
. « Equilibri banco, t .
Capacidades Ui brio 110 B, Ot HELOTmAr 0 Melhora das capacidades
. equilibrio ap6s de-ashi-barai, amarrar . .
coordenativas . . , coordenativas gerais
a faixa, manusear a faixa com pé

Classe sub 13

Nessas idades, as caracteristicas basicas do processo de treinamento
vao estar reguladas pelo inicio ou continuacéo do desenvolvimento sexual,
com o surgimento das caracteristicas sexuais secundarias. Surge nas
meninas a menarca, e nos meninos a primeira ejaculacio espontanea; e
aparecem os pelos pubianos e axilares. Nas meninas comeca a se trans-
formar o quadril, e nos meninos aparece o bigode incipiente e uma maior
definicdo muscular, assim como alteracdes na voz. Grandes quantidades
de hormonios sio produzidas, alterando o comportamento. No plano fisio-
légico se apresenta uma grande mobilidade dos processos corticais, que
favorecem o desenvolvimento da rapidez, em particular da frequéncia
de movimentos (FROMETA et al., 2000). Durante esse periodo se inicia
a puberdade e com ela diferentes mudancas no organismo das criangas.
Acontece ao mesmo tempo o chamado grande estirdo de crescimento e
aumento do peso, aumentando consideravelmente a capacidade aerdbia
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e como consequéncia um incremento do VO2 max., sem alcancar porém
toda a sua capacidade, melhorando a resisténcia para suportar esforcos
prolongados e de intensidade média, com limita¢oes centradas fundamen-
talmente no nivel psicolégico, por conta da inconstancia cardiorrespiratéria
(CALZADA, 1999; WEINECK, 1999). Entéo, o trabalho recomendado vai
se basear em treinamento intervalado, procurando variar as situacdes de
execugdo para evitar sobrecargas, com atencéo aos intervalos de descanso.

Nessa fase néo existem grandes diferencas de forca entre meninos e
meninas e o aumento dessa capacidade se deve, principalmente, a coorde-
nacdo intramuscular e ao crescimento fisioldgico (DOMINGUEZ; GAYTE,
2003). A programacao do treinamento de for¢a devera levar em conta varios
fatores, entre eles que as relacdes de alavanca serdo desfavoraveis nesse
periodo, na sua relagéo ao potencial de desempenho da musculatura, devido
ao rapido crescimento. Percebe-se também que as cartilagens articulares,
sob a influéncia de hormoénios, principalmente horménio de crescimento
e os sexuais, sofrem uma série de alteracdes morfologicas e funcionais,
portanto as cargas devem ser administradas com cuidado, principalmente
aquelas que sobrecarregam a coluna vertebral (WEINECK, 1999).

Assim, o trabalho de for¢ca maxima néo seria um estimulo adequado
para esse grupo, pois o aumento de for¢a ocorrera fundamentalmente
pelo desenvolvimento dos processos nervosos que estdao em formacao
(CARRASCO; TORRES, 2000). Parece claro, portanto, que os exercicios de
carater isotonico, com um grande numero de repeti¢es e cargas de baixa
intensidade sdo os mais apropriados e efetivos para essa classe (ROWALD,
1990). Esse tipo de treinamento esta intimamente relacionado ao desenvol-
vimento da resisténcia de forca a qual nessa fase experimenta um ganho
apreciavel. Recomenda-se que o treinamento de forca se faca de forma
ludica, com uma atencéo especial aos aspectos coordenativos. Estdo indi-
cados os circuitos incluindo espaldar, cordas, colchonetes, rolos, plintos,
banco de equilibrio e obstaculos, sendo o treinamento o mais variado
possivel (MENZI et al., 2007). E apropriado a execucéo de um treinamento
de forca, que néo leve o aparelho locomotor passivo (coluna vertebral) a
uma desproporc¢do entre carga e capacidade de suporta-lo, através de trei-
namentos muito intensos ou unilaterais, o que facilitaria o aparecimento
de danos no sistema esquelético (WEINECK, 1999).

Como a velocidade depende de condi¢des nervosas (coordenagio,
transmissao de impulsos nervosos) e de condi¢des musculares (forga
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din&mica, velocidade de contracio muscular), esse é o grupo etario ideal
para aplicar tarefas de velocidade, capazes de melhorar os fatores nervo-
sos sem inconvenientes, pois o sistema neuromuscular se encontra em
franco desenvolvimento e ao final dessa categoria estara quase parecido
com o de um adulto, podendo a frequéncia de movimento alcancar 85%
da capacidade definitiva (ALCARAZ; PEDRO, 2010; COMETTI, 2002).
O treinamento de velocidade deveria abranger o treinamento da velo-
cidade de reacéo, da capacidade de aceleracéo e, com especial énfase, da
coordenacdo rapida, mas néo da velocidade realizada em fadiga, também
chamada por alguns autores de resisténcia de velocidade (FORTEZA DE
LA ROSA, 2006): cargas desse tipo ndo sdo bem toleradas na crianga,
devido a sua reduzida capacidade e toleridncia anaerdbia. Por isso, é
necessario controlar devidamente e com muito rigor os tempos de tra-
balho e descanso ja que nessa idade ainda nao existem a possibilidade
de recuperacdes otimas (WEINECK, 1999).

Segundo Alter (1998), Ruiz (1994), e Grosser e Starischa (1990), até a
puberdade a diminuicdo da flexibilidade se mantém estavel, porém a partir
dos 12 ou 13 anos a capacidade inicia uma acelerada velocidade de involu-
¢do, produto dos incrementos hormonais e do crescimento. O ACSM (2000)
e a NASPE (2005) apontam para se ter maxima atengao na correta execucgio
dos exercicios, tendo cuidado com a postura, enfatizando aqueles grupos
musculares encurtados devido a desaceleracdo do desenvolvimento da
flexibilidade nessas idades, nio utilizando técnicas de movimentos balis-
ticos, pressodes ou tracoes. Conjuntamente com essas instituicoes, Payne
et al. (2000) consideram que se deve evitar, nos trabalhos de flexibilidade,
exercicios em duplas ou grupos, ao menos que o professor seja o assistente,
ja que as criangas brincam muito e correm um alto risco de lesdo.

O desenvolvimento da coordenacio, o equilibrio e a agilidade alcan-
cam um alto nivel nessa faixa etaria, como resultado da estabilizagao do
aparato vestibular e outros componentes sensoriais (6tico e acustico).
Essas condicdes bioldgicas proporcionam nas criangas o dominio de
habilidades motoras de alta complexidade de execugdo. Portanto, os
adolescentes apresentam uma consideravel evolucdo, o que permite a
aprendizagem e assimilacdo de diversas técnicas do judé. Essa fase é
caraterizada por uma melhora da capacidade de controle e combinacéo
motora, assim como pela capacidade de diferenciacio temporal, de reagio
e de ritmo (NCSA, 2016).

90



Preparacéo fisica aplicada ao Judé e a sua relagdo com a Pedagogia Complexa

Tabela 6. Enfase preparacio fisica sub 13

Respostas fisiologicas e
Contetdos Exemplos de exercicios motoras e interacio com
as unidades funcionais
« Jogos de estafetas e circuitos com |+« Melhora no repertério
HMB HMB combinadas, incentivar a motor geral
bilateralidade
« Jogos de oposi¢do (sum6 adaptado, | « Aproximacio, contato,
casco de tartaruga, rolinho, desequilibrio, criagao de
sumd de méo, jogo dos ganchos, oportunidade, transicéo,
abraga-faixa, defende-territorio, luta de solo
jogos de imobilizagao) » Aumento da forga e taxa
Forca « Calistenia, exercicios ginasticos de desenvolvimento de
(parada de méo, parada de forca (TDF)
cabega, argola, barra), educativos
de Levantamento de Peso
Olimpico (LPO) e treinamento
resistido (exercicios basicos)
» Alongamentos gerais + Melhora da
Flexibilidade | € exer?icios ginasticos . ﬂexilfil.idade dindmica
(estrelinha, saltos, rodantes, e estatica
alongamentos dindmicos)
« Tiros curtos (5 m ou 10 m) » Melhora na aceleracdo
« Jogo de metas com elementos (coordenacao inter e
do judd (exemplos: entrada de intramuscular)
Velocidade golpe, fazer pegada, (.iesequilibrio) . APrOEdmagéo, cont'ato,
« Jogos de metas associados a criacdo de oportunidades
sinais sonoros, visuais e tateis e Aplicacéo.
» Melhora do metabolismo
anaerobico alatico
« Equilibrio em variadas superficies, | « Melhora das capacidades
retomar o equilibrio apos agoes coordenativas gerais,
Capacidades | especificas do judo, atividades percepcéo corporal,
coordenativas | com os olhos vendados melhora espago-temporal
« Golpes em sombra e « Aplicacio
combinagdes de golpes
A » Atividades moderadas e » Melhora da aptidao aerdbia
Resisténcia . . . . . .
aerdbia continuas (corrida, uchi komi) e do sistema vegetativo
« Aplicacdo e projecio

Recomenda-se que o trabalho das capacidades coordenativas ocorra
com variabilidade e complexidade de diferentes exercicios gerais, especi-
ficos e competitivos, com diferentes finalidades, orientagio e organizagéo,
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e em sua realizacdo variem a posigao inicial e final, a dindmica temporal
(lento-rapido), combinagdes de habilidades e movimentos, grau de dificul-
dade, estrutura espacial dos movimentos, entre outros (Tabela 6). Sugere-se
uma frequéncia semanal de até trés vezes, com duracao (volume) total de
uma hora efetiva de exercicios de preparacéo fisica em torno de 50 a 60%
do total da atividade desenvolvida na semana (WEINECK, 1999).

Classe sub 15

Essa fase, que marca o desenvolvimento da puberdade, coincide com
o desenvolvimento intensivo do corpo, aumentando consideravelmente a
capacidade aerobia, incrementando-se o VO, maximo, além de aumento
consideravel de forc¢a e resisténcia (FELDMAN et al., 1999; METZL, 1999).
E importante que objetivos e metas das etapas anteriores estejam con-
cluidas para que essa etapa se inicie. A proporcéo entre treinamento para
o desenvolvimento das capacidades do esporte e treinamento especifico
para a competicdo devem alternar-se, estando 50% do periodo destinado
ao desenvolvimento de habilidades técnicas e taticas, e ao incremento das
capacidades fisicas, enquanto os outros 50% destinados especificamente
ao treinamento de competicdo (NCSA, 2016). Os programas encami-
nhados ao desenvolvimento da condicao fisica deverdo ser organizados
preferencialmente de forma individual prestando a devida atencdo aos
pontos fortes e fracos de cada atleta.

A partir dos 13 ou 14 anos, ha um incremento da resisténcia anaero-
bia, pois as enzimas glicoliticas estdo totalmente ativas e a adaptacdo
a esse tipo de esforco é cada vez maior (DETANICO et al., 2012). Existe
uma grande mudanca morfoldgica, pois ha um aumento no volume do
coracdo de cerca de 35% em relacdo ao seu volume de nascimento. Isso
cria um desenvolvimento de todo o sistema cardiovascular, aumentando
arede sanguinea e a capacidade aerdbia, fazendo com que os processos
de recuperacéo possam ser mais eficientes, como a remogao de meta-
bolitos causadores da fadiga. Os principais métodos utilizados para o
treinamento da resisténcia sdo os continuos e intervalados. Entre os
primeiros encontramos os uniformes que podem ser de baixa e média
intensidades (corridas e uchi komis) e os variaveis onde podemos encon-
trar métodos como o fartlek, circuitos e randori. Podemos ter métodos
intervalados extensivos e intensivos (corrida com mudanga de ritmos,
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randoris intervalados, disputas de pegadas, rei da guarda etc.). Nessa
fase o treinamento intervalado deve ser introduzido de modo gradual,
sem que o adolescente atinja a fadiga completa (COPELLO, 2010).

A formagéo continua dos hormonios sexuais na fase pibere origina a
possibilidade de trabalhar adequadamente algumas das manifestacoes da
forca, entre as quais a forca maxima e a resisténcia a forca, como consequén-
cia é possivel estimular a hipertrofia muscular além dos niveis ocasionados
pelo préprio crescimento (ACPCSPM, 1990; LLOYD et al., 2015b). A diferenca
na concentragao de testosterona entre meninos e meninas a partir da puber-
dade indica a necessidade de um trabalho diferenciado entre ambos para o
desenvolvimento dessa qualidade (WEINECK, 1999). No inicio dessa classe
é indicado trabalhar com cargas submaximas, levando em conta a execugio
correta e a técnica dos movimentos, para posterior aumento gradual da
intensidade (GROSSER; STARISCHA, 1990; PLATONOV, 2008; WEINECK,
1999). Cometti (2002) propde que para essa faixa etaria nédo é indicado o
treinamento resistido por dois dias seguidos e nem mais do que trés dias na
semana. A intensidade deve comecar em torno de 50% de 1-RM (repeticio
voluntaria maxima) com aumento progressivo e gradual. As sessdes de
treinamento devem ter 2 ou 3 exercicios principais e 2 ou 3 complementares,
com 1 a 3 séries por exercicio, utilizando entre 8 a 15 repeticdes. O trabalho
na integra nao devera ultrapassar os 45 minutos de esforco efetivo.

Para o treinamento da velocidade as possibilidades estdo centradas
no aumento da frequéncia de movimentos, até que o sistema nervoso cen-
tral adquira sua total maturagdo. Aproveitando a melhora da capacidade
glicolitica, essa capacidade devera ser fundamentada em treinamentos
com objetivo de desenvolver a rapidez de movimentos e também a velo-
cidade em fadiga compensada (resisténcia de velocidade). Por sua vez, a
velocidade geral do movimento segue crescendo, alcancando niveis altos e
movimentos isolados podem ser realizados com muita velocidade (GARCIA
MANSO et al., 2010). Para o desenvolvimento da velocidade utilizando
pesos, deve-se trabalhar com cargas baixas, utilizando métodos variados
que néo permitam que o excesso de carga iniba a rapidez do movimento.
Os movimentos de velocidade que necessitam de forca tém que desenvol-
ver-se paralelamente, incidindo no trabalho de forca rapida, utilizando
puxadas, lancamentos, medicine ball, autocarga, carga dos companheiros
e elasticos. Exercicios de saltos verticais e horizontais devem ser inseridos
com as devidas precaucdes (KLINZING, 1992; LOPEZ, 1995).
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Para a flexibilidade, pressupde-se que seja uma capacidade treinavel
em qualquer idade, mesmo que em faixas etarias anteriores tenha sido
mais responsiva (FELDMAN et al., 1999). Nessa fase, propdem-se princi-
palmente estiramentos dindmicos com movimentos os quais se leve de
forma gradual e progressivamente os segmentos corporais até angulos
acima dos iniciais. Os movimentos dindmicos se baseiam em um alon-
gamento maximo da musculatura desejada que conduz a manifestacio
do reflexo de estiramento, provocando a ativacio do fuso neuromuscular
(TANEDA; POMPEU, 2006). Devem ser executados em séries de 8 a 10 repe-
tigdes. E preciso ter claro que os estiramentos dinAmicos sio diferentes dos
estiramentos balisticos. Os estiramentos dinamicos sdo balanceios leves
auxiliados por companheiro, proprio corpo ou algum material elevando os
limites do 4ngulo de movimento; contrariamente, os estiramentos balisti-
cos sdo alongamentos “bruscos”, de alta intensidade, realizados em grande
velocidade. Os estiramentos dindmicos melhoram a flexibilidade dindmica.

Durante a adolescéncia nota-se uma estabilizacdo da regulacdo motora,
melhorando a dindmica dos movimentos. Os atletas de ambos os sexos,
ao se aproximarem do final desta etapa, passam a apresentar uma maior
capacidade de aprendizagem e um melhor dominio da coordenagéo com-
plexa, podendo submeter-se a treinamentos mais especificos. Por outro lado,
observa-se reducdes na amplitude de movimentos em direcoes nas quais ndo
existe uma estimulacéo suficiente, o que provoca uma debilitacdo dos mus-
culos agonistas e um encurtamento dos antagonistas (FRANCHINTI, 1998).

Para corrigir essa situagéo é preciso aplicar exercicios coordenati-
vos gerais capazes de transferir habilidades motoras para a pratica do
judd, exercicios mais gerais como: movimentacgdes gerais, sustentagéo
de algum material com movimentacao, exercicios ginasticos, escadas
de coordenacdo com golpes, linhas desenhadas no tatame, e exercicios
mais especificos como: entradas de golpes por ambos os lados, diferentes
pegadas, golpes cruzados e exercicios competitivos que correspondam
ao perfil coordenativo do judo.

Sugerimos para essa classe um aumento no volume de treinos, com
frequéncia semanal de 3 a 4 vezes por semana, tendo a preparacao fisica
duracédo total de 2h a 2h e 30min, representando 40% da carga de treinos.
Para os judocas sub 15 (Tabela 7), o treinamento ainda é mais importante
que as competicdes, porém as provas ja devem fazer parte de maneira mais
rotineira desses atletas.
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Tabela 7. Enfase da preparacéo fisica na sub 15

Respostas fisioldgicas e

Contetdos Exemplos de exercicios motoras e interacdo com
as unidades funcionais
« Treinamento resistido (supino, « Melhora da resisténcia de
agachamento, remada, terra, leg press, forca e hipertrofia
. barra fixa com judogui « Desequilibrio, criagéo de
Resisténcia - judogui) aut 6a0 ¢
de forca « Variagdo de pegadas pelo uke (quem oportunidades e proje¢éo
din‘mig recebe o golpe), determinadas pelo
amea treinador, enquanto tori (quem aplica
o golpe) tenta dominar e manter a
pegada para realizar ataques efetivos
. » Barra fixa com judogui em isometria |« Melhora da resisténcia de
Resisténcia . . . Ly
de forca no treinamento de kumi-kata (pegada): | forca isométrica
aerore briga de pegadas, manutengéo de « Aproximagdo e contato
isométrica .
pegadas, diferentes formas de contatos
+ LPO / pliometria « Melhora da forca rapida
« Aplicacdo de golpes e contragolpes « Aplicacdo, projecio,
Poténcia sem resisténcia e com resisténcia do desequilibrio e transi¢do
uke. Intervalos longos entre as acdes. |« Melhora do metabolismo
Variacdo: golpes com continuidade na anaerdbio alatico
transi¢do no solo, acdo explosiva
» Escapar de posi¢des encaixadas no solo | « Aumento da forca
L. « Golpes com resisténcia (em trios) maxima especifica
For¢a maxima L L
« Aplicacdo, projecdo e luta
de solo
« Uchi komis (treino de repeticdes « Melhora da resisténcia
de entrada de golpes) para todas aerdbia especifica
Resisténcia as direcdes possiveis, com e sem « Aplicacdo e desequilibrio
aerdbia resisténcia do parceiro, exercicio
continuo de 4 min. com entrada a
cada 10 segundos
« Randoris situacionais intervalados « Adaptagdo ao
Resisténcia (15 a 30 segundos de esfor¢o/10 a metabolismo glicolitico
anaerobia 30 segundos de pausa) em pé e no solo |« Criagéo de oportunidade,
projecéo e luta de solo
o « Alongamentos com énfase em ombros |« Profilaxia e melhora da
Flexibilidade . o .
e quadril flexibilidade especifica
« Golpes em sombra e combinacdes « Melhoras das capacidades
. em sombra para varias direcdes, coordenativas
Capacidades L . . .
. combinagdes de golpes sucessivos (2, especificas e capacidade
coordenativas

3,4, 5, 6 ou mais golpes) para todas as
direcdes

espaco-temporal
« Aplicacio
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A distribuicdo desses contetidos durante essa fase deve ficar a cargo
do treinador de acordo com alguns fatores: individualidade biologica,
organizacgdo temporal dos treinos didrios e semanais, competicdes, evo-
lucdo, resultados avaliativos e recuperacao dos jovens judocas. Durante
esse momento de preparacdo, a periodizacéo pode ser realizada para que
o0 judoca tenha constante evolugio em sua aptidéo fisica geral e especifica
e ndo para uma competigio especifica.

Classe sub 18

Até a fase de especializagdo inicial no TLP é possivel incluir a pre-
paracdo fisica como parte integrante das sessoes de treinamento técnico
e tatico. A partir da fase de especializacdo profunda é importante que
existam sessOes bem definidas, contemplando quais os objetivos especifi-
cos de cada sessdo (PLATONOV, 2008). Devemos entender que mesmo nas
sessdes em que o objetivo é técnico ou tatico, havera o trabalho, talvez
em menor magnitude dependendo do objetivo da sesséo, de capacidades
motoras condicionais e coordenativas, o que contemplara a preparacio
fisica (BARBANTI, 2010; GRECO; BENDA, 2007).

O estagio de especializacédo profunda, entre os 16 e 18 anos, se baseia
no refino e em uma automatizacio dos movimentos do atleta (MYER,
2015). Durante esse periodo os atletas sdo capazes de tolerar uma carga
maior de exercicios do que nos estagios anteriores, e devido a sua boa
formacéo inicial no esporte, pode-se diminuir consideravelmente o risco
de lesdes (BOMPA, 2002). Agora o atleta necessita utilizar do seu reper-
torio motor que foi adquirido nos estagios anteriores e aplica-los ao
aperfeicoamento das habilidades especificas no judo.

Devido ao desenvolvimento fisico que acentua a melhora dos
componentes aerdbio e melhor adaptaciao ao metabolismo glicolitico, é
importante nessa fase uma énfase no trabalho aerdbio especifico, com
maiores intensidades e de forma progressiva, incidindo no trabalho
aerdbio extensivo e em trabalhos intervalados para o desenvolvimento
especifico desse tipo de resisténcia (GARIOD et al., 1999).

A forca aumenta consideravelmente, produto do aumento signifi-
cativo da massa muscular e da consolidacdo do sistema 6sseo. O pleno
funcionamento das glandulas suprarrenais e da hipdfise, assim como as
sexuais, incrementam de forma abundante a produtividade de horménios
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de crescimento, testosterona nos homens e estrogénio nas mulheres
que sdo altamente anabolizantes. Precisa-se aproveitar esse momento
para favorecer de forma muito pontual um trabalho de forca explosiva,
assim como seguir aprimorando a velocidade e a resisténcia especificas
do judo. Autores como Copello (2010), Gil’ad (1998) e Gorostiaga (1998)
indicam que sdo favoraveis aos trabalhos de saltos em minitramp elas-
ticos, além de esforcos seguindo os padrdes de elementos técnicos ou
trabalho analitico das técnicas, realizados com velocidades méaximas.
E conveniente utilizar cargas altas para realizar transportes de objetos,
arrastes de pesos e tracdes com elasticos, cordas e companheiros.

Como parte do crescimento, do ganho de forca e do dominio da
técnica da modalidade, nessa fase acontece um aumento proporcional
da velocidade dos movimentos muito parecidos aos de um adulto. Para
Greco (1999) e Krstolovic (2005), os atletas nessa faixa etaria apresen-
tam um desenvolvimento biofuncional formado e estabilizado e ndo
se deve utilizar de forma exagerada o método de repeticdo dos movi-
mentos especificos até a fadiga, pois pode ocasionar o surgimento de
barreiras no desenvolvimento da coordenacéo e da velocidade. Assim
sugere-se que esse tipo de treino seja realizado imitando o padrao
temporal de competicdo, mantendo de maneira especifica a relag¢do
esforco-pausa.

Espera-se dos jovens atletas nesse estdgio um grande avango na
capacidade técnica, dispensando assim que o técnico necessite reali-
zar corregdes basicas constantes, podendo aprofundar-se nesse quesito,
elaborando um bom plano de treinamento que aliado com uma base
sélida de iniciagdo pode levar o atleta a alcancar resultados excepcionais
(BOMPA, 2002). Ha, porém, aqueles jovens que nio conseguem alcancar
o desenvolvimento esperado das habilidades motoras. Para o desen-
volvimento das capacidades coordenativas como base para fomentar
a criatividade de novas possibilidades de movimento devem-se aplicar
execugdes nas quais seja modificada a posic¢do inicial ou de partida,
a estrutura dindmica — temporal, variacido das condi¢des externas e
combinacdes de habilidades ou movimentos em diferentes condicdes e
ritmos de execuc¢do. Pode-se também introduzir posic¢des iniciais dife-
rentes, realizagdo de exercicios pelo lado néo habitual, trocas de forma
de realizac¢do do movimento, modificagio dos limites nos quais se realiza
a atividade e variagdo das cargas externas.
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Na medida das possibilidades deve-se associar o trabalho de desenvol-
vimento da flexibilidade com o de for¢a. Deve-se trabalhar especificamente
aqueles grupos musculares encurtados devido ao proprio desenvolvimento
na aprendizagem das habilidades do judé. Articulacdes de quadril e ombro
devem receber atencéo especial, pois sdo muito exigidas.

Sao caracteristicas dessa fase o aumento consideravel de volume
de treinamento em regimes mais intensivos, que podem ser gradativa-
mente aumentados até o final da fase de consolida¢io ou de acordo com
as individualidades e objetivos dos atletas. A partir desse momento,
mesmo que ainda os principais resultados devam ocorrer quando sénior
(classe adulta depois dos 21 anos), espera-se resultados importantes em
nivel estadual, nacional e até internacional, com expectativa de alcangar
resultados expressivos no alto nivel (BOHME, 2000).

Classe sub 21

Essa faixa etaria esta vinculada a busca por resultados positivos
originada principalmente pelo aumento do niimero de competicdes, o
que incentiva novas exigéncias determinadas pela procura de vitoria e
superagio dos adversarios. A énfase na preparagio fisica nesse periodo
¢ baseada no desenvolvimento das habilidades e capacidades necessa-
rias para atingir o alto nivel competitivo. Por esse prisma, o jud6 na
categoria sub 21 passa a ser uma extensao dos objetivos da categoria
adulta. O planejamento deve conter uma das capacidades motoras na
etapa correspondente segundo os objetivos a alcanc¢ar. Todos os meios
de organizacédo serdo canalizados para uma 6tima manifestacéo dessas
capacidades durante o exercicio de competicao.

A partir dos 19 anos no judé inicia-se a especializa¢do com um
trabalho encaminhado exclusivamente a obtengao de rendimentos espor-
tivos com aplicacdo de métodos mais especificos. Comega os trabalhos
de poténcia e capacidade anaerdbia latica com esforgos repetidos de
resisténcia, seguidos de recuperacgdes totais e amplas. A forca passa a
ser a principal capacidade motora a ser treinada para essa categoria,
considerando que para o judo ela deve ser desenvolvida de maneira
especifica, permitindo que fique a servigo do componente técnico e tatico,
proporcionando maiores rendimentos. O exposto nao significa que dei-
xem de ser treinadas outras capacidades motoras, mas que priorize a
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forca e suas manifestacdes, planejando os exercicios para uma correlagio
direta com as habilidades especificas do judd.

Nessa linha, Detanico (2012), Gorostiaga (1998) e Lopez (1995) fazem
algumas consideracoes:

« Ter uma correlacdo importante entre a capacidade de forga e a velo-
cidade, propiciando que os musculos sejam o suficientemente fortes
para fazer gestos rapidos contra determinada resisténcia especifica.

« Respeitar o principio de individualidade e de progressdo: nimero de
séries, intensidade da carga, tipo e duragdo das pausas em relacéo
ao atleta e a atividade programada.

«  Programar os maiores volumes de trabalho, longe das competicoes
principais.

. Dentro das sessdes habituais de judd deve-se deixar o trabalho de
reforco muscular para o final da sesséo, e dirigir este de forma bem
individualizada previstos em funcéo de sua preparacio.

« Organizar todo trabalho de for¢a e resisténcia em sessdes proprias
para a melhora dessas capacidades.

Assim, devido ao exposto acima para as classes sub 18 e sub 21,
diferentemente das outras classes, sdo os objetivos competitivos que nor-
teardo o processo de preparacdo, fazendo com que o atleta esteja apto a
competir no momento considerado primordial para suas pretensoes e/
ou da comissdo técnica. Portanto, sugerimos uma progressio para orga-
nizar o planejamento anual de treinamento. Esse modelo sugerido por
Tavares Junior e Drigo (2017a) visa atender atletas juvenis e juniores que
pretendem atingir o alto rendimento. Foi concebido pensando em duas
competicoes-alvo por ano, entretanto pode ser adaptado caso existam
outras prioridades e também para atletas em diferentes estagios do TLP,
pois o modelo pode ser apropriado tanto para aqueles que iniciam a fase
de especializac¢do profunda como para aqueles que estdo no final da fase
de consolidacéo.

Obviamente que existem diferencas entre esses atletas e o modelo
deve ser ajustado de acordo com essas caracteristicas individuais, pen-
sando ndo somente na carga de treinamento como também no calendario
competitivo de cada um. Um exemplo é ajustar a pré-temporada e o
periodo de transi¢do de acordo com as diferentes fases. Um atleta na
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fase de consolida¢io pode ir diretamente ao microciclo de incorporacéo,
aumentando esse periodo, pois ja vivenciou cargas de natureza genera-
lizada durante todo o TLP. Em um macrociclo com mais competicdes o
mesociclo pré-temporada pode ser extinto. No mesociclo de transi¢do o
treinador pode optar desde uma pausa profilatica, a pratica recreativa de
outro esporte ou a énfase no treinamento técnico, dependendo também
de qual estagio o atleta esta em relagdo ao TLP, ao nivel de estresse e
fadiga ou ao calendario competitivo.

Quadro 2. Macrociclo sub 18 e sub 21

Periodo | Pré-temporada | Incorporacdo | Pré-competitivo | Competitivo | Transicao

Duracédo 3 semanas 8 semanas 8 semanas 2 semanas | 2 semanas
Conteudo, Ger: , ,
/ Geral al/ Especifica Especifica Geral
carga especifica

Tendo essa organizacdo como base para a fase, e 0 modelo de TLP
para progressdo do treinamento, focaremos nas questdes relacionadas
a preparagio fisica para exemplificar a preparacdo durante a especia-
lizagdo profunda.

Periodizacao sub 18 e sub 21
Mesociclo pré-temporada

Ha diversos modos de pensar em fase, mas sugerimos uma organi-
zagdo das semanas de treinamento desse primeiro periodo de preparacéo
(Quadro 3).

A temporada deve comecar com uma avaliacio geral que fornega
dados para comparacdes ao longo da temporada. Dessa maneira a pri-
meira semana desse mesociclo deve atender esse objetivo. A escolha das
avaliacdes realizadas depende dos recursos tecnoldgicos, financeiros e
humanos disponiveis. Porém ela tem que fornecer dados que reflitam o
rendimento e a recuperagdo dos atletas. A segunda e terceira semanas
tém como objetivo um fortalecimento muscular geral, énfase em resistén-
cia de forga, bem como treinamento da flexibilidade. Essa semana atuara
de maneira profilatica, oferecendo respaldo para as cargas subsequentes
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ao longo da temporada, sendo realizada toda fora do tatame, assim como
preconizam os modelos classicos de periodizacdo (MATVEEV, 1990). O
volume e intensidade das sessdes (Tabela 8) devem ser compativeis com
o nivel de cada atleta, portanto individualizadas, sendo as sugestdes

abaixo um norte e ndo uma regra. Por exemplo, atletas no 1° ano de

especializacdo profunda podem ter um volume de treinamento redu-
zido, com mais sessdes de descanso do que aqueles em seu ultimo ano

de especializacio profunda.

Quadro 3. Organizagdo mesociclo pré-temporada

Dias da
Microciclo 1 Microciclo 2 Microciclo 3
Semana
« Treinamento « Treinamento
resistido MMSS resistido
L — manha MMSS - manha
Segunda Avaliagho « Treinamento « Treinamento
intervalado corrida intervalado corrida
— noite - noite
« Treinamento « Treinamento
resistido MMII e resistido MMII e
T Avaliaci Abs — manha Abs — manha
crca valacao « Treinamento « Treinamento
intervalado corda intervalado corda
naval — noite naval — noite
Quarta Avaliacio | « Flexibilidade « Flexibilidade
« Treinamento o Treinamento
resistido MMSS - resistido
. L manha MMSS - manha
Quinta Avaliagio « Treinamento « Treinamento
intervalado corrida intervalado corrida
—noite - noite

« Treinamento « Treinamento

resistido MMII e resistido MMII e
L Abs — manha Abs — manha
Sexta Avaliacao . .

« Treinamento « Treinamento
intervalado corda intervalado corda
naval — noite naval — noite

Sabado Descanso Flexibilidade Flexibilidade
Domingo Descanso Descanso Descanso
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Tabela 8. Treinamento fisico pré-temporada

Trei t Trei t
Parametros remamento remamento Flexibilidade
resistido intervalado
e Resisténci .
. Resisténcia esisiencia Amplitude de
Objetivo aerdbia e .
de forca e movimento
anaerdbia
Método Seriado HIOT Alo/n'gamel.lto
estatico ativo
Intensidade 70-75% de 1RM 90-100% da Maxima
15-20 RM FC Méax amplitude
1015 1x 1 minuto
X
Volume 2-4x 15-20 rep. minutos de cada posicio
trabalho total posi¢
Ativas e Passivas de
Passivas de passivas de 15 segundos
Pausas
30-45 segundos | 30 segundos entre uma
a 1 minuto posicdo e outra

HIIT: High-Intensity Interval Training (Treinamento Intervalado de Alta Intensidade)

Sugestao de exercicios de treinamento resistido:

«  MMSS: supino; fly inclinado; voador; remada aberta; puxada frontal;
pulldown; extensao do tronco; rosca direta; triceps corda; desenvol-
vimento; rotacdo externa/interna ombro (manguito).

«  MMII e core: leg press; extensora; flexora; adutora; abdutora; pan-
turrilha sentada; rotacdo do tronco na polia; abdominal remador
e prancha.

Ao ajustar a intensidade das sessdes, é interessante a utiliza-
cdo do conceito de repeticdes maximas (RM), pois o teste de 1 RM
pode nao ser tdo fidedigno para indicar a capacidade motora ou a
intensidade com a qual se deseja trabalhar, podendo superestimar ou
subestimar a carga de trabalho (RAMALHO et al., 2011; SIMAO et al.,
2004). Dessa maneira o treinador ndo perde tempo realizando testes
de cargas maximas para todos os exercicios, bem como consegue
ajustar a carga em qualquer sessdo, equalizando desgaste, motiva-
cao, melhora de performance e outros fatores que podem influir no
desempenho do treinamento.
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Sugestio de exercicios de treinamento intervalado:
. corrida: 5 minutos de aquecimento + 10-15x tiros de 30 segundos em
velocidade méaxima; de 30 segundos de pausa ativa (caminhando).
« corda naval: 5 minutos de aquecimento + 10-15x execucdes de 30

segundos em velocidade maxima; 30 segundos de pausa passiva.

Sugestio de exercicios flexibilidade:
. alongamento geral — énfase em ombro e quadril.

Mesociclo incorporagdo

Nio serao discutidos os exercicios aplicados nos treinamentos
técnicos e taticos, apenas sugerido qual capacidade motora trabalhar
(Quadro 4), pois os treinamentos técnicos e taticos serdo aqueles cuja as
Unidades Funcionais (UF) trabalhadas serdo preconizadas e isso ficara a
cargo do treinador, de acordo com o objetivo individual de cada sesséo.

Também as questoes técnicas e taticas serdo mais bem explanadas em
outros capitulos desta obra.

Quadro 4. Organizagdo mesociclo incorporacéo

Di
ias da Microciclos 1-3 Microciclos 4-6 Microciclos 7-8
Semana
Treino técnico (manha) | Treino técnico (manha) . .
. . Treino fisico
Segunda Treinamento Treinamento . .
. . . . especifico (manha)
resistido (noite) resistido (noite)
Terca Treino tatico Treino tatico Treino tatico
Treino te'cmco gmanha) Treino tanlco '(manha) LPO (manha)
Quarta Treino fisico Treino fisico . .
, . , . Treino tatico (noite)
especifico (noite) especifico (noite)
Quinta Treino tatico (manhd) | Treino tatico (manha) Treino técnico
Flexibilidade (noite) Flexibilidade (noite) (manha)
Sexta | Ireino tecnicov (manhd) | Teing téenico (manha) Descanso
LPO (noite)
, Competicao
Sabado Descanso LPO L
de avaliacio
. C tica
Domingo Descanso Descanso OmpElgEo
de avaliacdo
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Para todos os mesociclos dessa periodizacdo podemos assumir que,

pela natureza dos treinamentos especificos da modalidade, teremos hipo-

teticamente as seguintes exigéncias motoras e fisiologicas:

Treinamento técnico:

objetivo fisico: melhora da resisténcia aerdbia especifica.

escolha das UF a serem trabalhadas vai impactar nas capacidades
motoras a serem estimuladas.

Treinamento tatico:

objetivo fisico: melhora da resisténcia anaerodbia latica, adaptacéo
ao sistema glicolitico e melhora da aptidao fisica especifica de luta.
escolha das UF a serem trabalhadas vai impactar nas capacidades
motoras a serem estimuladas.

Competicoes de avaliacido e controle:

objetivo fisico: Demanda energética, psicofisioloégica e motora da
mais alta especificidade. Treinamento em intensidade e volumes
proporcionais aos objetivos principais da temporada.

Plano de luta:

atividade técnico-tatica para tracar estratégias de competigéo e
estudar oponentes.

a estratégia tracada implicara no treinamento na énfase de determi-
nadas UF e impactara as capacidades motoras a serem estimuladas.

Competicdo-alvo:
objetivo fisico: maximo desempenho possivel.

Microciclos 1-3
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Sugestio de exercicios de treinamento fisico especifico:

. 6-8x 20 segundos de puxada (kuzushi) na borracha em velocidade

maxima, sem perder qualidade de movimento (variar o tipo de

puxada de acordo com os golpes de preferéncia ou necessidade espe-
cifica do atleta) — 10 segundos de pausa.
«  6-8x 30 segundos uchi komi na borracha em maxima velocidade de

execugio, sem perder qualidade de movimento (variar entre golpes

de koshi waza e ou te-waza mais utilizados) — 30 segundos de pausa.

« 3-5x barra fixa com judogui (até a falha concéntrica) — 1 minuto

de pausa.

Tabela 9. Treinamento fisico incorporagao microciclos 1-3

Parametros Treln'an.lento T.relnamel}to LPO Flexibilidade
resistido fisico especifico
Resisténcia de
. Resisténcia forca espec ifica L Amplitude de
Objetivo e adaptacéo ao Poténcia .
de forca A movimento
metabolismo
anaerdbio latico
Alongamento
Meétodo Superset HIT Seriado estatico e
dinamico ativo
75-80% de 1RM 90-100% da FC Maxima
In i -60% de 1 .
tensidade | "7 10 1sRM | Max, PSE:8-10 | 20 00% A IRM I litude
16-21 séries 5 x 3 rep 1 % 1 minuto
Volume 3-5x 10-15 rep. (15-20 minutos em maxima cada posicio
tempo total) velocidade PosiG

Pausas

Sem pausa entre

os exercicios e 1

minuto de pausa
passiva entre
as supersets

Passiva entre
10 segundos e 1
minuto entre as

séries e 2 minutos
entre os exercicios

Passiva de 5
minutos entre
as séries

Passivas de
15 segundos
entre uma
posicdo e outra

PSE: Percepcio Subjetiva de Esforco. Para melhor entendimento, consulte Viveiros et al. (2011)

Sugestio de exercicios de LPO:
« clean, jerk, snatch e deadlift.

Sugestio de exercicios de flexibilidade:
. alongamento geral - énfase em ombro e quadril.
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Microciclos 4-6

Tabela 10. Treinamento fisico incorporacdo microciclos 4-6

Trei Trei
Parametros rem.a n.lento , r elnamel}to LPO Flexibilidade
resistido fisico especifico
Resisténcia de
f ifi .
L - orea especttica o Amplitude de
Objetivo Forca maxima e adaptagdo ao Poténcia .
B movimento
metabolismo
anaerdbio latico
Alongamento
Método Seriado Circuito Seriado estatico e
dindmico ativo
Intensidade 95% de 1RM 90-100% da FC 50-60% Maxima
/1-3RM Max, PSE: 8 -10 de 1IRM amplitude
24-32 séries 5 x 3 rep .
o 1 x 1 minuto
Volume 3-5x 1-3 rep (tempo total em | em maxima cada posicio
torno de 60 min.) | velocidade posie
Passiva entre 10
Passiva de 5 segundos e 30 Passiva de | Passivas de 15
Pausas minutos entre | segundos entre 5 minutos segundos entre
as séries e os exercicios entre as uma posicao

exercicios

e 2 minutos
entre as séries

séries

e outra

Sugestao de exercicios de treinamento resistido:

« supino; remada curvada; agachamento; levantamento terra.

Sugestio de exercicios de treinamento fisico especifico:
6 a 8 séries em circuito dos exercicios abaixo:
« 20 segundos de puxada (kuzushi) na polia, com pegada no judo-
gui, em velocidade maxima, sem perder a qualidade de movimento

(variar o tipo de puxada de acordo com os golpes de preferéncia ou

necessidade especifica do atleta) — 10 segundos de pausa.

« 30 segundos uchi komi na polia, com pegada no judogui, em maxima

velocidade de execugdo, sem perder a qualidade de movimento

(variar entre golpes de koshi waza e/ou te-waza mais utilizados).
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« 1 minuto ashi waza na polia (de-ashi-barai e ko-uchi-gari), com
movimentagdo - 30 segundos de pausa.
- Escalada usando cordas (altura maxima atingida).
A carga a ser utilizada na polia deve permitir a execucdo do movi-
mento com o padrao motor pretendido. O ajuste deve acontecer para
que a Intensidade alcance o que foi planejado para a sessio (PSE 8-10).

Sugestao de exercicios de LPO:
« clean, jerk, snatch e deadlift.

Sugestio de exercicios de flexibilidade:
. alongamento geral - énfase em ombro e quadril.

Microciclos 7-8

Tabela 11. Treinamento fisico incorpora¢ao microciclos 7 e 8

Treinamento fisico

Parametros especifico LPO
Objetivo Melhora da forca maxima Poténcia
Método Treinamento intervalado Seriado

Intensidade 90-95% da FC Max, PSE: 7-9 50-60% de 1RM

9-15x de 6 a 10 repeticdes

5% 3 Axi
Volume (tempo total em torno * 2 I€p em maxima

. velocidade
de 75 minutos)
Pausas Passivas de 4 minutos entre Passiva de 5 minutos
U s .. .
as séries e exercicios entre as séries

Sugestio de exercicios de treinamento fisico especifico:

«  3-5x 10 kuzushi (5 para cada lado) com resisténcia (auxilio de um
terceiro atleta segurando o uke) — 4 minutos de pausa.

«  6-10x 6 Uchi Komi com projecédo (3 para cada lado), em movimen-
tacdo, com resisténcia (auxilio de um terceiro atleta segurando o
uke) — 4 minutos de pausa.

Sugestio de exercicios de LPO:
« clean, jerk, snatch e deadlift.
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Mesociclo pré-competitivo

Quadro 5. Organizagdo mesociclo pré-competitivo

Dias d: . . . . . . . .
188 G4 \icrociclo 1 | Microciclos 2-5 Microciclos 6-7 Microciclo 8
Semana
Treino técnico Descanso
L (manha) L (semana 8)
S d Avall . . T tat S
cgunda vanagao Treino fisico I remno tatco Treino técnico
(noite) (semana 9 e 10)
Treino tatico Plano de luta
— manha) . . (manha)
Te Avali: ( T fi 1T . .
erea valagao Plano de luta Femo Hsico Treino fisico I
(noite) (noite)
Treino técnico Treino técnico
- manha) (manha) S
t Avali: ( . . . T tat
Quarta valagdo Treino fisico II Treino tatico femno tatico
(noite) (noite)
Treino tatico Treino fisico IT
. e (manha) (manha)
t: T tat Pl de lut . .
Quinta TeMOTAUCO | plano de luta ano de futa Treino tatico
(noite) (noite)
Treino técnico
Trei anha -
Sexta )rel.no (m ;.i) Descanso Flexibilidade
técnico Treino fisico I
(noite)
Sabado | Treino tatico Descanso Competicdo controle | Treino tatico I
Domingo | Descanso Descanso Competicédo controle Descanso

Apds o periodo de incorporagéo, é importante a repeticdo das ava-
liagdes realizadas no inicio da temporada para verificar a evolugdo dos
atletas e, caso seja necessario, fazer ajustes para o periodo pré-compe-
titivo que se iniciara (Tabela 12).

Sugestao de exercicios de treinamento fisico I:

+  2-4x 8-12 flexdo de brago em pliometria + 12 Kusushis (6 para cada
lado), em maxima velocidade de execugéo.

«  2-4x 4-6 arremesso LPO (velocidade maxima de execugéo, sem per-
der qualidade técnica do movimento) + 6 uchi-komis (koshi-waza
ou te-waza) com proje¢do em maxima velocidade (3 para cada lado).
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2-4x 4-6 arranque LPO (velocidade méaxima de execucéo, sem perder
qualidade técnica do movimento) + 6 uchi-komis (koshi-waza ou
te-waza) com projecdo em maxima velocidade (3 para cada lado).
2-4x 4-6 saltos profundos + 6 uchi-komis (ashi-waza) com projecéo
em maxima velocidade (3 para cada lado).

Tabela 12. Treinamento fisico mesociclo pré-competitivo

Parametros Treino fisico I Treino fisico II Flexibilidade
Objetivo Poténcia Forca maxima | Amplitude de movimento
. . . Al t tati
Método Complex training | Complex training ongamento estatco
e dinamico ativo
Intensidade 50-60% de 1RM 100% de 1RM Maxima amplitude
Volume 8-16x 6 a 8 rep. 9-12x de 1 rep. | 1x 1 minuto cada posicdo
Passiva de 5 Passiva de 5 Passivas de
Pausas minutos entre as minutos entre 15 segundos entre
séries e exercicios as séries uma posicdo e outra

Sugestao de exercicios de treinamento fisico II:

«  3-4x 1supino + 12 uchi komis (koshi-waza ou te-waza - 6 para cada
lado) com projecdo e com resisténcia, realizados com poténcia e
velocidade maximas.

« 3-4x 1remada curvada + 12 uchi komis (koshi-waza ou te-waza - 6
para cada lado) com projecdo e com resisténcia, realizados com
poténcia e velocidade maximas.

«  3-4x lagachamento completo + 12 uchi komis (ashi waza ou sutemi
waza — 6 para cada lado) com projecdo e com resisténcia, realizados
com poténcia e velocidade maximas.

Mesociclo competitivo

O principal objetivo desse mesociclo (Quadro 6) é promover a super-
compensacdo, fazendo com que o atleta chegue em sua melhor forma
no dia da competicdo, sem fadiga residual. Quanto a preparagao fisica,
especificamente, pretende-se a manutencdo dos niveis de forca méxima
e forca rapida.
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Quadro 6. Organiza¢io mesociclo competitivo

Dias da Semana Microciclo 1 Microciclo 2
Segunda Treino fisico Treino técnico
Terca Treino tatico Descanso
Quarta Descanso Plano de luta
Quinta Treino tatico Descanso
Sexta Descanso Descanso
Séabado Treino fisico Competi¢do-alvo
Domingo Descanso Competi¢do-alvo

Tabela 13. Treinamento fisico do mesociclo competitivo

Parametros Treinamento fisico
Objetivo Manutencio dos niveis de for¢a rapida e for¢a maxima
Método Complex training
Intensidade 50 a 60% de 1RM
Volume 8-12x 4 a 6 rep.
Pausas Passiva de 5 minutos entre as séries

Sugestio de exercicios para o treinamento fisico:

2-3x 4-6 supino + 12 uchi-komis" (koshi-waza ou te-waza) de forca
(6 para cada lado), em trios com ajuda do parceiro, em maxima
velocidade de execugio e poténcia.

2-3x 4-6 clean + 12 uchi-komis (koshi-waza ou te-waza) de forca
(6 para cada lado), em trios com ajuda do parceiro, em maxima
velocidade de execugéio e poténcia.

2-3x 4-6 remada curvada + 12 uchi-komis (koshi-waza ou te-waza)
de forca (6 para cada lado), em trios com ajuda do parceiro, em
maxima velocidade de execucio e poténcia.

2-3x 4-6 agachamentos + 12 uchi-komis (ashi-waza) de forca (6 para
cada lado), em trios com ajuda do parceiro, em maxima velocidade
de execugdo e poténcia.
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Classe Sénior

Pensando no TLP é esse o momento que o atleta podera alcancar o
alto rendimento. Contudo, as duracdes das fases do TLP ndo devem ser
entendidas como fixas e um atleta pode passar mais ou menos tempo
na fase de consolida¢éo. A consolidacido como um dos melhores atletas
nacionais e resultados ou a perspectiva de resultados internacionais fazem
parte dessa fase. Biologicamente o atleta esta oficialmente adentrando
a fase adulta, o que permite uma estabilizacdo do peso, para que possa
definir sua categoria definitiva ou aquela que passara maior parte de sua
carreira adulta.

Para o alto rendimento (Quadro 7), Tavares Junior e Drigo (2017b)
propuseram um modelo de periodizagio para o judd, composto por blo-
cos e pautado no modelo ATR (ISSURIN, 2010), porém mais maleéavel ao
calendario moderno e com ajustes entendidos como importantes para a
modalidade, pensando nas especificidades fisiologicas e motoras do judd
e nas concepcdes cientificas atuais (FRANCHINI et al., 2014; LOTURCO;
NAKAMURA, 2016; ISSURIN, 2010; NACLERIO et al., 2013).

Quadro 7. Configuracao de periodizacdo aplicada ao alto rendimento

, Bloco 1 Bloco 2 Bloco 3 Bloco 4
Periodo ~ ~ L o«
(acumulac¢io) | (transformacio) | (realizacio) (transicao)
Duracao 4 semanas 5 semanas 2 semanas 1 semanas
Conteud . . . .
(g;regua | Geral/ especifica Especifica Especifica | Geral/especifica

Entenda cada bloco como um mesociclo e cada semana como um
microciclo. Nessa proposta, as alteracdes de volume e intensidade serdo
baseadas de acordo com o objetivo de cada bloco e detalhadas a seguir.
O sistema tem como objetivo propiciar recuperag¢io adequada entre os
estimulos, bem como induzir & manuteng¢io da continuidade adaptativa,
evitando acomodacdo e estabilizacdo das cargas, potencializando a melhora
das manifestacdes de forga, capacidade essencial para o sucesso competitivo
no judo, além de evolucéo técnica e tatica. Como dito, ndo é intengao deste
capitulo a discussio dos elementos técnicos e taticos, e sim apenas seus
estimulos fisiolégicos e motores, por isso vamos convencionar o seguinte:
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Treinamento técnico:

1. objetivo fisico: melhora da resisténcia aerdbia especifica.

2. escolha das UF a serem trabalhadas vai impactar nas capacidades
motoras a serem estimuladas.

Treinamento tatico:
1. objetivo fisico: melhora da resisténcia anaerdbia latica, adaptacéo
ao sistema glicolitico e melhora da aptidao fisica especifica de luta.
2. escolha das UF a serem trabalhadas vai afetar as capacidades moto-
ras a serem estimuladas.

Plano de luta:

1. atividade técnico-tatica e estudar oponentes. para tracar estratégias
de competicgdo.

2. aestratégia tracada implicara no treinamento na énfase de determi-
nadas UF e impactara as capacidades motoras a serem estimuladas.

Competicoes de avaliacio e controle:

1. objetivo fisico: demanda energética, psicofisiologica e motora da
mais alta especificidade. Treinamento em intensidade e volumes
proporcionais aos objetivos principais da temporada.

Competicdo-alvo:
1. objetivo fisico: maximo desempenho possivel.

Bloco 1 - Acumulacao

Existem diversas propostas para esta fase. Nesta secdo, sugerimos
uma com a organizacdo das semanas desse primeiro periodo de prepa-
ragdo (Quadro ).

Do ponto de vista fisico esse bloco tem como objetivo uma melhora
das capacidades motoras que compde o pilar do treinamento do judé: a
forca, em suas manifestacdes maximas e de resisténcia de forca especia-
lizada. Por se tratar de um modelo contemporaneo as cargas especificas
serdo priorizadas e sobressairdo desde o inicio do trabalho, tendo em
vista que teoricamente esse atleta ja vivenciou uma grande quantidade de
carga geral. Além disso, pensando em atletas de alto rendimento, as cargas
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gerais tém pouca ou nenhuma relevincia para o ganho de performance
(FRANCHINI; MATSUSHIGUE, 2010; GOMES, 2009; PLATONOQOV, 2008).

Quadro 8. Organizacédo bloco Acumulacdo

Dias da Semana 1 Semana 2 e 3 Semana 4
Semana
Treino técnico II
L Treino técnico I (manha ~
Segunda Avaliagdo rewmo feemeo (mm . 3) (manha)
Treino fisico I (noite) . . .
Treino fisico I (noite)
L Treino teCIllCO I Treino tatico (manha)
Terca Avaliagio (manha) o .
o . Flexibilidade (noite)
Treino tatico (noite)
L Treino técnico I (manh3) | Treino técnico I (manha)
Quarta Avaliagio Treino fisico II (noite) Treino fisico II (noite)
Treino técnico I
Treino tAti <
Quinta (manha) remo t E.ltlco (mar}ha) Descanso
. . . Flexibilidade (noite)
Treino fisico I (noite)
Treino tatico Treino técnico II
Sexta (manha) (manha) Descanso
Flexibilidade (noite) | Treino fisico I (noite)
Treino técnico I
, - Treino técnico I (manha - -
Séabado (manha) remo teenico (manha) Competicio de avaliagio
. L. . Treino Tatico (tarde)
Treino Fisico I (noite)
Domingo Descanso Flexibilidade Competicio de avaliacio
Tabela 14. Treinamento fisico bloco Acumulacdo
Parametros | Treino fisico I Treino fisico II Flexibilidade
L . Re31.stenc1a de fo~r ¢ Amplitude de
Objetivo For¢a maxima especial e adaptacio ao .
- o movimento
sistema glicolitico
Alongamento
Método Seriado HIIT estatico e
din&mico ativo
Intensidade | 95-100% de 1RM PSE: 9-10 Maxima amplitude
Volume 1-3RM 20—27 séries (20-25 1x1 Imn}liio
minutos total) cada posicao
. Passiva entre 10 segundos Passivas de
Passiva de 5 . L
Pausas - . e 1 minuto entre as séries e 15 segundos entre
séries e exercicios . .. .
2 minutos entre os exercicios | uma posi¢ao e outra
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Sugestio de exercicios de treinamento fisico I:
« supino; remada; agachamento; levantamento terra.

Sugestao de exercicios treinamento fisico II:

«  6-8x 20 segundos de puxada (kuzushi) na borracha em velocidade
maxima, sem perder qualidade de movimento (variar o tipo de
puxada de acordo com os golpes de preferéncia ou necessidade espe-
cifica do atleta) — 10 segundos de pausa.

«  6-8x 30 segundos uchi komi na borracha em maxima velocidade de
execugdo, sem perder qualidade de movimento (variar entre golpes
de koshi waza e ou te-waza mais utilizados) - 30 segundos de pausa.

« 4-5x 30s de corda naval + Barra fixa com judogui (até a falha con-
céntrica) — 1 minuto de pausa.

«  4-6x uchi komis com resisténcia (em trios) — 30 segundos de entradas —
30 segundos de pausas passivas (a cada série o lado deve ser alternado).

Sugestio de exercicios de flexibilidade:
. alongamento geral — énfase em ombro e quadril.

Bloco 2 - Transformacdo

Nesse bloco a preparagio sera toda especial, sempre conectada aos
aspectos inerentes ao esporte (Quadro 9).

Sugestio de exercicios de treinamento fisico I:

« 5x remada curvada 1-3 RM + 10 kuzushi (5 para cada lado) com resis-
téncia (auxilio de um terceiro atleta segurando o uke) — 5 minutos
de pausa.

« 5x supino 1- 3RM + 10x 6 uchi komi com projecéo (3 para cada lado),
em movimentacdo, com resisténcia (auxilio de um terceiro atleta
segurando o uke) - 5 minutos de pausa.

Sugestio de exercicios de treinamento fisico II:

«  3-4x 6 arremesso (velocidade maxima de execug¢do, sem perder
qualidade técnica do movimento) + 6 uchi-komis'" com projegio
em maxima velocidade (3 para cada lado).

11  As técnicas utilizadas para complementar o arranque e arremesso devem ser aquelas
de preferéncia do atleta, de koshi-waza ou te-waza, ou ainda uchi-mata (ashi-waza).
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« 3-4x 6 arranque (velocidade maxima de execucio, sem perder qua-
lidade técnica do movimento) + 6 uchi-komis com projecdo em

maxima velocidade (3 para cada lado).

« 3-4x 6 agachamento com saltos + 6 uchi-komis"” com projecdo em

maxima velocidade (3 para cada lado).

Quadro 9. Organizacédo do bloco Transformacédo

;)e 1::;(312 Semana 1 Semana 2 e 3 Semana 4 Semana 5
Treino técnico | Treino técnico
(manha) (manha)
D D
Segunda escanso Treino fisico I | Treino fisico II escanso
(noite) (noite)
Treino fisico I Treino tatico Treino técnico
Terca (manha) (manha) Treino tatico (manha)
¢ Treino tatico Plano de luta (noite) Treino tatico
(noite) (noite) (noite)
Treino técnico Treino técnico Treino técnico
Quarta (manha) (manha) Plano de luta (manha)
Treino tatico Treino tatico Treino tatico
(noite) (noite) (noite)
Treino fisico I
Quinta Treino tatico (manha) Flexibilidade | Plano de luta
Treino tatico
(tarde)
Treino técnico Treino técnico
(manha) (manha) -
Sexta Treino fisico II Treino Fisico II Descanso Avaliagio
(noite) (Noite)
Treino técnico Treino tatico
, (manha) (manha) Competigdo L
Sabado Treino Flexibilidade controle Avaliago
tatico(tarde) (tarde)
Domingo Flexibilidade Descanso Competicdo Avaliagio
controle

12 As técnicas utilizadas para complementar o agachamento devem ser aquelas de prefe-

réncia do atleta, de ashi-waza.
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Tabela 15. Treinamento fisico do bloco Transformagao

Parametros Treino fisico I Treino fisico IT Flexibilidade
. F axi .. Amplitude d
Objetivo orea maxima Poténcia mphruce de
especial movimento
Complex Alongamento
Método Intervalado . p estatico e
training oA .
dindmico ativo
. 50-60% de . .
Intensidade 95-100% de 1RM IRM: PSE 7-8 Maxima amplitude
1-15-9a 13 1x1 min. cada
Volume Rep (tempo total 9-12x6 rep. -
. posicéo
80 minutos)
. Passiva de 5 Passivas de 15
Passiva de 5 .
. minutos entre segundos entre
Pausas minutos entre as L. c
L. L. as séries e uma posicao
séries e exercicios L.
exercicios e outra

Bloco 3 — Realizacao

Esse é o bloco competitivo. Ele deve ser ajustado para coincidir com
as principais competicdes. Caso as competicdes-alvo sejam em menor
quantidade, os Blocos 1 e 2 podem ser maiores, com uma ou duas semanas
a mais para cada um. Essas organizagdes vdao depender do entendimento

do treinador, bem como dos objetivos dos atletas (Quadro 10).

Quadro 10. Organizacédo do bloco Realizagado

Dias da semana Semana 1 Semana 2
Segunda Descanso Treino fisico
Terca Treino tatico Treino técnico
Quarta Treino fisico Plano de luta
Quinta Treino tatico Descanso
Sexta Treino fisico Descanso
Sabado Treino tatico Competi¢ao-alvo
Domingo Treino técnico | Competicdo-alvo
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Tabela 16. Treinamento fisico do bloco Realizagdo

Parametros Treinamento fisico
Objetivo Manutengao dos niveis de forca rapida
Método Complex training
Intensidade 50 a 60% de 1RM
Volume 12x 6 -12 rep.
Pausas Passiva de 5 minutos entre as séries

Sugestio de exercicios treinamento fisico II:

«  3x 4-6 supino + 12 kusushis (6 para cada lado), em maxima veloci-
dade de execucio.

«  3x4-6 remada + 6 uchi-komis (koshi-waza ou te-waza) com projecdo
em maxima velocidade (3 para cada lado).

«  3x4-6 clean (velocidade maxima de execugdo, sem perder qualidade
técnica do movimento) + 6 uchi-komis (koshi-waza ou te-waza) com
projecdo em maxima velocidade (3 para cada lado).

«  3x 4-6 saltos profundos + 6 uchi-komis (ashi-waza) com projecio
em maxima velocidade (3 para cada lado).

Bloco 4 — Transi¢do

Nas duas semanas apés a competicio o atleta tera suas cargas de
treinamento reduzidas. Mas diferentemente do modelo cléssico, ele nao
ficara completamente afastado dos treinamentos, a ndo ser que seja o
ultimo macrociclo da temporada. Caso o atleta tenha alguma lesdo advinda
do periodo de treinamento ou da competigdo-alvo, esse tempo pode ser
aumentado até que ele se reestabeleca totalmente e nesse caso o bloco pode
estender-se. Esse é um momento importante para que o atleta fique pronto
para o inicio de um novo macrociclo e para alcancar novos objetivos.
Alongamentos compensatorios e massagens sdo incentivados nesse bloco.

Consideracoes finais

Sdo inegaveis os avangos das ciéncias aplicadas a iniciagao, espe-
cializagdo, rendimento esportivo, bem como em suas esferas voltadas
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ao lazer e saude. Entretanto, no Brasil, a discussio para a construcéo de
metodologias que alavanquem a evolu¢do das modalidades esportivas
em todas essas esferas ainda é insignificante, incluindo o judé.

No ambito da preparacéo fisica, cujo o conhecimento pratico ndo
basta, ha que se aproximar pesquisadores, treinadores e senseis em geral
para que sejam potencializados néo s6 os resultados esportivos mas
também a melhora na aptidao fisica geral de criancas e jovens, contri-
buindo para que sejam adultos saudaveis e conscientes da importancia
da pratica regular de exercicios. Muitos problemas ainda devem ser
equacionados no que diz respeito ao TLP aplicado ao judd bem como a
progressdo relacionada a preparacio fisica e criticas e testes precisam
ser realizados, o que fomenta a discussdo que contribuira para a melhora
nos processos de formacao, direcionamento e preparacio dos judocas.
Motivos estes sdo propicios para que eclodam novas propostas metodo-
logicas, como a Pedagogia Complexa aplicada ao judd, o que deve vir a
facilitar o engajamento entre os locus praticos e cientificos, ainda um
tanto quanto distantes no Brasil, oferecendo mais seguranga e controle
na atuagdo do treinador de judod, o que resultarad em sucesso competitivo
e saude para os atletas.

Portanto, temos certeza de que enquanto a melhor instrumenta-
lizacdo cientifica e profissional ndo ocorrer os casos de sucesso serdo
iniciativas solitarias e/ou isoladas de expertise e até frutos do acaso, o
que dificultara o continuo e promissor desenvolvimento dessa modali-
dade pelo pais como um todo.
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UTILIZACAO DA
PeEpacoGgiA COMPLEXA
NO ENSINO SUPERIOR

Ademir Schultz Junior

As atividades de luta estdo presentes no ensino superior e pro-
piciam aos académicos uma visdo ampla do mundo das lutas. Entre
as diferentes universidades e faculdades de nosso pais, a disciplina
de Lutas ou Artes Marciais sdo bem variadas, e cada instituicdo tem
sua grade curricular e desenvolve uma modalidade ou modalidades
especificas de combate na licenciatura ou no bacharelado. Conforme
o Ranking 2016 com os melhores cursos de Educagéo Fisica (FOLHA...,
2016), verificamos essa pluralidade das modalidades de lutas nos cur-
riculos das cinco universidades mais bem ranqueadas: Unicamp, USP,
UFMG, UFR]J e Unesp.

Ao abordar o tema “lutas” ou “modalidades esportivas de combate”
no ensino superior, muitas vezes o professor depara com um numero
restrito na literatura que possibilita fundamentar sua pratica docente, o
que faz com que ele se baseie no seu conhecimento pratico ou, no caso
de professores que néo sio oriundos da pratica, mobilize conhecimen-
tos de literaturas que néo tenham fundamentagio pedagodgica para a
docéncia do ensino superior. Nesse sentido, a Pedagogia Complexa se
tornou um material pedagégico de apoio no ensino superior, cabe aqui
meu relato da utiliza¢do das Unidades Funcionais (UF) nas aulas minis-
tradas, metodologia adotada desde 2015, ano de sua publicagdo (OLIVIO
JUNIOR; DRIGO, 2015).

Para Olivio Junior e Drigo (2015, p. 19), a Pedagogia Complexa é um
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manual [que] tem como objetivo propiciar ou convidar
os técnicos de equipes de base do judd, estudante de
Educacio Fisica e outros que trabalham, praticam ou
apreciam as lutas e a pedagogia dos esportes, para
reflexdo acerca do treinamento de criancas e jovens,
focado na metodologia que denominamos de complexa
focada no judo.

A proposta possibilita uma compreensao das valéncias utilizadas
no ensino do judo, que, com o exemplo das UF, propicia ao académico
um melhor entendimento da dindmica do combate e consequentemente
permite ao discente formular hipoteses sobre as UF, possibilitando des-
membrar a luta em partes. Isso permite ao docente criar caminhos
pedagogicos de como desenvolver o processo de ensino-aprendizagem
nessa e em outras modalidades de luta.

Ao aumentar a complexidade e a compreensdo do aluno, as
microunidades demonstram também a abrangéncia e a complexidade
da modalidade que exige treinamentos diferenciados as diversas idades
dos alunos, assim o docente ajudara o aluno a desenvolver e transferir os
conceitos da Pedagogia Complexa para outras areas, seja no desenvolvi-
mento de atividades lidicas nas categorias iniciais, ou na transferéncia
destes momentos para a preparacdo fisica, contribuindo com experién-
cias novas ao académico.

Experiéncia na licenciatura

Essa abordagem auxilia o académico de Educagdo Fisica, ao
apresentar a pedagogia associada a metodologia, possibilitando uma
compreensio de um processo pedagogico que se difere dos processos
tradicionais, tanto no que tange as questdes da pratica quanto aos pro-
cessos pedagogicos de ensino de uma habilidade técnica de determinada
modalidade esportiva.

Tratando-se da licenciatura, apds explicar ao aluno da gradua-
cdo as questdes historicas, quedas, projecdes e imobilizagdes do judo,
desenvolvemos a luta, ou seja, a dimensdo conceitual da modalidade.
Para o entendimento do graduando, aplicamos os momentos do combate
divididos dentro das UF para que se visualizem as possibilidades de
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desenvolvimento dos aspectos procedimentais e muitas vezes atitudinais
que podem ser adotados com alunos em ambiente escolar. Outro ponto é
que a compreensao da estrutura da luta de jud6 por meio das UF permite
ao discente, futuro professor de Educacéo Fisica, abordar a modalidade
esportiva de maneira ludica, utilizando as UF na transmisséo da logica
interna do judo, assim faz com que os alunos desenvolvam novas ati-
vidades para serem aplicadas na educacéo fisica escolar, com objetivo
nos jogos de combate.
Segundo Surdi (2010, p. 102):

A partir de década de 80 houve um movimento
renovador da educagéo fisica. Este movimento teve
como objetivo criticar o paradigma da aptidao fisica
e esportiva que preenchia os contetidos da educacio
fisica escolar, através de uma discussdo maior no
campo educacional referente a funcéo social da edu-

cacdo e principalmente da educacao fisica escolar.

Como sugestdo de aplicagdo desse conteddo no ensino superior,
sugiro a seguinte atividade para os académicos da licenciatura:

Apds o desenvolvimento do conteido da modalidade (histérico,
quedas, técnicas de projecio etc.) e a demonstracdo das UF nas lutas:

formar grupos para realizagdo das atividades;
cada grupo recebera duas UF;
objetivo: desenvolver atividade lidica com base nas UF sugeridas;

L s

apresentacdo e discussdo das atividades no grande grupo.
Auxilio no bacharelado

Essa abordagem também auxilia o aluno do bacharelado tendo em
vista que apresenta a pedagogia associada a metodologia, possibilitando
uma compreensao de um processo pedagéogico que difere dos processos
tradicionais, tanto no que tange as questdes da pratica quanto aos pro-
cessos pedagogicos de ensino de uma habilidade técnica de determinada
modalidade esportiva.
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Por sua vez no bacharelado, as UF além de servirem para a
compreensdo da luta, também podem analisar os pontos a serem desen-
volvidos no condicionamento de atletas de luta. Assim, estimulamos
os alunos a desenvolver, com base nos momentos da luta, planos de
preparacdo fisica para possiveis deficiéncias que os atletas possam encon-
trar no momento da luta. Segundo Tavares Junior e Drigo (2017 apud
VERKHOSHANSKI, 2001, p. 23):

A etapa contemporanea do desenvolvimento despor-
tivo possui certas peculiaridades que exercem total
interferéncia sobre a organizagio da preparacdo dos
desportista, determinando para o treinador novas
tarefas e demandas mais multifacetadas, as quais esti-
mulam a busca de estratégias muitas vezes diferentes
das formas tradicionais de organizacio do processo
de treino.

Com o intuito de demonstrar ao académico o planejamento con-
tinuo para o crescimento e desenvolvimento do praticante de judd
utilizamos essa forma de trabalho, na qual a Pedagogia Complexa tem
papel importante no norteamento dos planos de ensino, assim como
as UFs, microunidades e subunidades auxiliam a escolher o momento
em que deveremos aumentar o grau de dificuldade das atividades. Para
aplicagdo desse contetdo pelos académicos do bacharelado, deixo a
seguinte sugestdo: apds o desenvolvimento do contetido da modali-
dade (histérico, quedas, técnicas de projecio etc.) e a demonstracgio
das UF nas lutas:

1. Formar um grupo para realizacdo das atividades;

2. Cada grupo recebera duas UF, cujo atleta de judd esteja com difi-
culdade no momento da luta, podendo ser: controle do adversario,
melhora da poténcia na aplicagido das técnicas, direcdes na apro-
ximacao, efetividade na disputa de pegadas, controle na luta de
solo etc.;

3. Objetivo: desenvolver um planejamento para a melhora das capaci-
dades fisicas e das dificuldades encontradas durante a luta;

4. Apresentagio e discussdo das atividades no grande grupo.
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valorizagao da profissao de Educacao Fisica e de seus Profissionais”, mantendo
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