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Resumo

Os objetivos do presente estudo foram: (i) descrever os atributos morfoldgicos e de apti-
dao fisica de jovens judocas portugueses do sexo masculino e feminino com idades entre 0s 12 e
0s 16 anos; (ii) comparar a aptiddo fisica geral e especifica e a maturacdo como indicadores de
desempenho dos judocas, especificamente nos escaldes de Juvenis e Cadetes masculinos e femi-
ninos; e (iii) gerar dados normativos de aptiddo fisica e do Special Judo Fitness Test (SJFT) de
acordo com o escaldo Juvenil ou Cadete. Um total de 910 jovens judocas portugueses (masculino,
n =584; feminino, n = 326) foram avaliados neste estudo transversal. No nosso estudo, parametros
maturacionais (maturagdo e pico de velocidade de crescimento), atributos morfol6gicos (massa
corporal, altura, indice de massa corporal: IMC, % de gordura corporal) e atributos de aptidao
(VO2max através do teste do vaivém, lancamento da bola medicinal em pé e sentado (LBM), squat
jump (SJ), conter movement jump (CMJ), impulsdo horizontal, abdominais, extensfes de bracos,
forca de preensdo manual direta e esquerda (FPM), flexibilidade sentar e alcancar e flexibilidade
ombros) foram medidos. Além disso, o desempenho do SJFT foi avaliado. Teste T de amostras
independente e correlagdes foram conduzidos, com nivel de significancia estabelecido em 5%.
Como resultado, diferencas significativas na aptidao fisica e maturagdo foram observadas em am-
bos os sexos, particularmente entre os grupos de atletas jovens e cadetes do sexo masculino
(p<0.05). A idade bioldgica e a idade cronoldgica foram correlacionadas com a aptidéo fisica de
cada género, masculino e feminino, respetivamente (VOzmax, F = 0.232; p < 0.01 vs. r = 0.234; p
<0.01, r=0.137; p<0.05vs.r=0.238, p < 0.01; LBM pé, r =0.705; p<0.01vs. r=0.521; p<
0.01, r =0.457; p < 0.01, vs. r = 0.225; p < 0.01, Extensdes de bracos, r = 0.335vs. r =0.347; p <
0.01,r=0.130, p<0.05 vs. 0.268; p<0.01, FPM (p < 0.01) direita, r =0.674 vs. 0.515, r = 0.514
vs. r =0.412, FPM esquerda, r = 0.686 vs. 0.527, r = 0.487 vs. r = 0.443) e o indice do SJFT, (r =
-0.170; p < 0.01 vs. r =-0.185; p < 0.01, r =-0.085; NS vs. r = -0.333; p < 0.01).

Foram determinadas as estatisticas descritivas por escaldo e sexo e os percentis 5, 10, 25,
40, 70, 85 e 95 foram escolhidos como valores de referéncia para aptidao fisica geral e para apti-
dao fisica especifica os percentis 5, 20, 45, 80 e 95. Valores descritivos e normativos das carac-
teristicas morfolégicas e atributos de aptiddo, estratificados por escaldo, sdo fornecidos. Os valo-
res normativos da idade mostraram que as diferencas entre os judocas de nivel nacional. Em con-
clusdo, estes resultados podem ser Uteis para quantificar e controlar o desempenho de um atleta
ao longo do tempo e para ajustar os programas de forca e condicao fisica as exigéncias bioldgicas,
assim como é considerada uma importante ferramenta para orientacdo dos treinadores de Judo.

Palavras-chave: Aptidao Fisica, Maturacdo, Special Judo Fitness Test, Tabelas normati-

vas.
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Abstract

The objectives of the present study were: (i) to describe the morphological and physical
fitness attributes of young Portuguese male and female judo athletes aged between 12 and 16
years; (ii) to compare general and specific physical fitness and maturation as performance indi-
cators of judo athletes, specifically in the male and female Juvenile and Cadet categories; and (iii)
to generate normative data on physical fitness and the Special Judo Fitness Test (SJFT) according
to the Juvenile or Cadet category. A total of 910 young portuguese judo athletes (male, n = 584;
female, n = 326) were evaluated in this cross-sectional study. In our study, maturational parame-
ters (maturation and peak height velocity), morphological attributes (body mass, height, body
mass index: BMI, % body fat), and fitness attributes (VO.max through the shuttle run test, medicine
ball throw stand and sit (MBT), squat jump (SJ), countermovement jump (CMJ), standing long
jump, sit-ups, push-ups, handgrip strength right and left (HGS), sit-and-reach flexibility, and
shoulder flexibility) were measured. Additionally, SIFT performance was evaluated. Independent
sample T-tests and correlations were conducted, with a significance level set at 5%. As a result,
significant differences in physical fitness and maturation were observed in both sexes, particularly
between young and cadet male athletes (p<0.05). Biological age and Chronological age were cor-
related with physical fitness in male and female respectively ((VOzmax, r = 0.232; p<0.01 vs. r =
0.234; p<0.01, r=0.137; p<0.05vs. r=0.238, p < 0.01; MBT stand, r =0.705; p < 0.01 vs. r
=0.521; p<0.01,r=0.457; p < 0.01, vs. r =0.225; p < 0.01, push ups, r =0.335 vs. r = 0.347; p
<0.01,r=0.130, p<0.05 vs.0.268; p < 0.01, HGS (p < 0.01) right, r =0.674 vs. 0.515, r=0.514
vs. r=0.412, HGS left, r = 0.686 vs. 0.527, r = 0.487 vs. r = 0.443) and SJFT index performance
on maturity offset and chronological age ((r =-0.170; p <0.01 vs. r =-0.185; p <0.01, r = -0.085;
NS vs. r =-0.333; p < 0.01). Descriptive statistics by category and sex were determined, and the
5th, 10th, 25th, 40th, 70th, 85th, and 95th percentiles were chosen as reference values for general
physical fitness and the 5th, 20th, 45th, 80th, and 95th percentiles for specific physical fitness.
Descriptive and normative values of morphological characteristics and fitness attributes, stratified
by category, are provided. The normative age values showed differences between national level
judo athletes. In conclusion, these results can be useful for quantifying and monitoring an athlete's
performance over time and for adjusting strength and conditioning programs to biological de-

mands, serving as an important tool for guiding judo coaches.

Key words: Physical Fitness, Maturation, Special Judo Fitness Test, Normative Tables
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Introducao

O Judo é um desporto de elevado valor educativo e demonstrou enormes beneficios nos
praticantes, destacando-se ndo apenas as competéncias técnicas e motoras, mas também os aspe-
tos educacionais, fisicos, psicoldgicos, mentais e sociais (Fukuda et al., 2011; Kozdra, 2014; Mas-
tnak, 2017; Ryszard et al., 2015; Sterkowicz-Przybycien et al., 2014).

O objetivo principal do trabalho € caracterizar os atributos morfolégicos, de maturagdo e
de aptidao fisica geral e especifica dos judocas juvenis (13-14 anos) e cadetes (15-17 anos), por-
tugueses, tendo em consideracdo a influéncia da idade no processo de crescimento. Os cadetes e
17 anos (3.° ano de cadetes) ndo devem ter entrado no estudo.

Este estudo procura responder a necessidade de compreender os fatores que influenciam
0 desenvolvimento dos atletas e a formacéo de talentos desportivos, visando alcangar o alto ren-
dimento e resultados desportivos significativos. Destaca-se a importancia da ciéncia, do treino
adequado e de uma estrutura desportiva apropriada nesse processo, conforme destacado por Ri-
beiro et al. (2022).

A identificag&o e especializacdo de talentos ao longo do processo de formagéo podem ser
exploradas considerando diversos fatores, como as caracteristicas antropométricas, as capacida-
des fisicas, o perfil psicoldgico, entre outros (Rees et al., 2016). A avalia¢do do potencial despor-
tivo é descrita como um passo crucial no treino a longo prazo, podendo ser realizada por meio de
baterias de testes, observagdo do desempenho em competicdo e julgamento subjetivo dos treina-
dores.

O presente estudo releva a importancia da Federagdo Portuguesa de Judo (FPJ) ter um
Projeto de Talentos, onde realiza estagios regulares, desde 2017, para a dete¢do de jovens talentos.
Neste sentido varios autores sublinham a importancia da criacdo de tabelas normativas, sobre
atributos fisicos e de maturacao dos atletas, na orientacéo da selecéo de jovens e interpretacdo de
resultados, no sentido da evolucdo dos praticantes (Agostinho et al., 2018; Detanico et al., 2020;
Ramos et al., 2021).

A pertinéncia do estudo centra-se na avaliagdo de uma ampla amostra de atletas nacionais,
no seu processo de formacao desportiva, procurando analisar os dados sobre o seu rendimento
desportivo e compreender as transformaces biol6gicas e maturacionais que ocorrem ao longo do
tempo e de que forma influenciam as suas capacidades motoras. As idades estudadas neste traba-
Iho correspondem a fases de desenvolvimento em que ocorrem muitas alteragdes fisicas e biolé-
gicas, pelo que atletas com a mesma idade cronoldgica podem apresentam um desenvolvimento

biol6gico muito dispar (Baly & Hamilton, 2004; Malina et al., 2004).

11
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O objetivo especifico da dissertacdo é desenvolver um modelo que, por meio de testes
realizados em contexto de treino, permita a identificacdo de talentos desportivos nos escalfes de
formacdo, nomeadamente juvenis e cadetes, uma vez que correspondem aos escalées com maior
numero de atletas e idades em que ocorrem 0s processos maturacionais referidos.

O trabalho prop6e a criacdo de tabelas normativas com base em testes fisicos e morfol6-
gicos realizados ao longo dos estagios da FPJ, visando fornecer ferramentas de monitorizacao e
controlo para os treinadores. O objetivo final é contribuir para o desenvolvimento do talento des-
portivo no judo, otimizando o processo de treino.

A dissertacéo apresenta a seguinte estrutura; capitulo | referéncia ao enquadramento teo-
rico; no capitulo 11 estdo apresentados 0s objetivos e hip6tese de estudo; no capitulo 111 esta des-
crita a metodologia; no capitulo 1V estdo apresentados os resultados do estudo; no capitulo V é
realizada a discussao de resultados; e por fim, no capitulo VI a conclusdo da dissertagdo. Por
ltimo estdo apresentados as referéncias bibliograficas e os respetivos anexos (documentos que
deram suporte a este trabalho).

Universidade Lus6fona — C.U.L. Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto
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Capitulo I — Enquadramento Tedrico

1.1. Enquadramento Tedrico

O capitulo I encontra-se dividido em oito subcapitulos, estruturacdo que visa otimizar a
compreensdo do tema abordado. O primeiro subcapitulo pretende fazer uma breve caracterizagdo
da modalidade e o segundo subcapitulo refere-se @ maturacdo e ao desenvolvimento do atleta a
longo prazo. Nos subcapitulos subsequentes sdo abordadas as capacidades motoras associadas aos
respetivos testes fisicos, nomeadamente de forca, de poténcia, de for¢a de resisténcia, de capaci-
dade cardiorrespiratoria, de flexibilidade. De referir que as escolhas dos testes foram baseadas na
literatura, com referéncia a varios estudos (Franchini et al., 2011; Franchini et al., 2013; Monteiro
etal., 2013; Drid et al, 2013; Drid et al, 2015; Ceylan et al, 2018; Agostinho et al, 2018; Detanico
et al., 2020; Monteiro et al., 2024) e um teste especifico da modalidade, o Special Judo Fitness
Test (SJFT) de Sterkowicz (1995). O ultimo subcapitulo d& enfoque ao tema central desta disser-
tacdo que é a construcdo de tabelas normativas, tendo em conta o escal&o etério e 0 género, e sua

importancia no teste de aptidao fisica especifica do judo.

1.2. Caracterizacio do esforco

O Judo é uma modalidade de combate originaria do Japdo, criada em 1882 pelo Mestre
Jigoro Kano, desenvolvida a partir da combinacao de elementos de diferentes estilos de jiu-jitsu.
O judo tem como principio o desenvolvimento fisico e mental dos praticantes, enfatizando o res-
peito e o autocontrolo, com o objetivo de fomentar o crescimento de pessoas integras e Uteis na
sociedade, criando além do atleta, um ser humano completo, em diferentes dominios da comuni-
dade.

Varios estudos tém sugerido que a pratica do treino de judo durante a infancia e adoles-
céncia é acompanhada por varios efeitos benéficos nos parametros de saude cardiovascular e 6s-
sea em jovens atletas, destacando assim o judo como um exercicio eficaz para a promocéo da
salde, aumentando a procura e envolvimento de muitas criancas e adolescentes na préatica desta
arte marcial (Suetake et al., 2018).

A dindmica do judo caracteriza-se por apresentar uma ampla variedade de acGes, quer de
cariz técnico, quer de cariz tatico. Esta condicdo requer grande disponibilidade corporal, uma vez
que se trata de um desporto intermitente, de alta intensidade (Crnogorac, 2010).

Relativamente & forma de interagdo dos desportos de combate, 0 Judo sendo um desporto

de oposicgdo, encontra-se na categoria de contra comunicacao, perante um adversario (Parlebas,
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1990). A oposicdo direta de um adversario implica a realizagdo de uma comunica¢do motora de
enorme incerteza, criada por este. Ser uma modalidade de combate implica que os judocas tenham
necessidade de responder as a¢Ges do adversario em curtos periodos e de forma instantanea, onde
todas as acdes realizadas durante o combate terdo uma reacdo, ou cadeia de rea¢des, correspon-
dentes por parte do oponente, seja para defender, contra-atacar ou esquivar. O objetivo é antecipar
0s movimentos do adversario, condicdo que depende de capacidades como a velocidade, a agili-
dade e a rapidez de execuc¢do, as quais estdo na dependéncia da coordenacdo motora (Carratala,
& Carratald, 2005).

O Judo é um desporto que se caracteriza por varios momentos de alta intensidade ao longo
de um combate e requer um elevado desempenho neuromuscular (Géngora-Bonitch et al., 2012).
Além de uma modalidade dindmica e muito exigente, o Judo requer uma condicao fisica de alto
nivel, para suportar a fadiga muscular cumulativa ao longo do combate e poder alcangar o éxito.
Muitos especialistas caracterizam o judo como um desporto explosivo que requer enormes reser-
vas a nivel anaerdbio, ainda que seja desenvolvido dentro de um sistema aerébio bem estruturado,
o qual possibilita e promove uma rapida recuperacdo, quer intra, quer inter-combates, permitindo
que os atletas se tronem mais eficientes (Monteiro, 2013).

Né&o s6 as capacidades fisicas e fisioldgicas sdo importantes numa modalidade como o
Judo, como os fundamentos técnico-taticos basicos que os competidores utilizam durante o com-
bate de judo s&o bons indicadores para analisar o rendimento desportivo (Miarka, Julio, Vecchio,
Calmet, & Franchini, 2010). Os judocas de elevado nivel diversificam, sistematicamente, 0s seus
movimentos e projecOes para que sejam sempre 0 menos previsiveis possivel durante o combate.
Para que a sucesso na aplicagdo das técnicas seja alcangado, os judocas habeis tém de se adaptar
rapidamente ao contexto do combate. Assim, 0s judocas deverdo ter capacidade de se adaptar e
de responder aos inimeros estimulos. A variabilidade tem um papel fundamental nos combates
de judo, dado que cada judoca tenta aplicar desequilibrio/instabilidade constantemente o seu ad-
versario com o propoésito de o projetar.

Como observado natabela 1, o Judo apresenta uma grande complexidade, tendo em conta
gue se divide em quatorze categorias de peso e diferentes escalfes etarios.

O Judo tem um esquema competitivo muito semelhante ao de outras modalidades, sendo
as competices mais importantes os Jogos Olimpicos, os Campeonatos do Mundo e os Campeo-
natos Continentais de cada categoria de peso. Nestas grandes competic@es ha, também, competi-
cOes de equipas mistas. O escaldo principal de competicao é o escaldo de seniores.

A natureza do combate varia de acordo com a duracdo, caracteristicas do adversario, ca-
tegoria de peso e nivel de competicdo, exigindo esforcos intermitentes e explosivos (Franchini et
al., 2011; Monteiro, 1992). O tipo de solicitacdo energética e fisica do combate depende sempre
da sua duracdo, das caracteristicas do adversario e de cada luta, assim como da categoria de peso.

Cada categoria de peso implica varias diferencas a nivel técnico e tatico (Franchini, et al., 2011).
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No mesmo dia, os judocas podem realizar 6 a 8 combates. Um combate de judo caracte-
riza-se por esforcos intermitentes e explosivos que solicitam, predominantemente, as fontes anae-
robias, embora sejam também necessarios elevados niveis de for¢a, de velocidade, de flexibili-

dade e de coordenacdo, que determinam os niveis de eficiéncia do combate (Monteiro, 1992).

Tabela 1. Categorias de peso por escaldo etario (adaptado de Federagéo portuguesa, Regulamento de provas de Judo,
2024)

Escales Etario do judo e respetivas categorias de peso
Idades EscalGes etarios .
(anos) (designacdo) Categorias de peso (kg)
<10 Benjamins Variavel em funcdo das caracteristicas dos participantes
11 Infantis Varidvel em funcéo das caracteristicas dos participantes
12 Iniciados Varidvel em funcéo das caracteristicas dos participantes
13-14 Juvenis Feminino: -40, -44, -48, -52, -57, -63, -70, +70
Masculino: -38, -42, -46, -50, -55, -60, -66, -73, -81, +81
Femininos: -40, -44,-48, -52, -57, -63, -70, +70
15-17 Cadetes Masculinos: -50, -55, -60, 66, -73, -81, -90, +90
18-20 Juniores Femininos: -48, -52, -57, -63, -70, -78, +78
Masculinos: -60, -66, -73, -81, -90, -100, +100
Femininos: -48, -52, -57, -63, -70, -78, +78
z17-<22 Sub-23 Masculinos: -60, -66, 73, 81, -90, -100, +100
91 Seniores Femininos: -48, -52, -57, -63, -70, -78, +78
- Masculinos: -60, -66, -73, -81, -90, -100, +100
30 Veteranos Femininos: -48, -52, -57, -63, -70, -78, +78
- Masculinos: -60, -66, -73, -81, -90, -100, +100

A tabela 2 mostra o tempo de combate total respetivo a cada escaldo etario. A presente

dissertacdo debruca-se sobre os escaldes etérios de juvenis e cadetes.
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Tabela 2.EscalBes etarios e caracteristicas da competi¢éo (adaptado de Federagéo portuguesa, Regulamento de provas
de Judo, 2024)

Tempo de com-
EscalGes Etarios ba_lte Ponto de Area de Caracteristicas de
Idades . ~ Masculinos Fe- e L .
(designacéo) - Ouro Competicdo Competicao
mininos
(minutos)
<10 Benjamins
11 Infantis Variavel Variavel Variavel Adaptada
12 Iniciados
13-14 Juvenis 3
15-17 Cadetes 4
18-20 Juniores 4 Sem T Mini
em Tempo fnimo .
>17-<22 Sub-23 4 Limitep 7mx 7m Oficial/Formal
>21 Seniores 4
<59 anos - 3
>30 Veteranos > 60 anos - 2

Em resumo, o Judo é uma modalidade complexa, que apesar de ndo existir um tempo ou
uma distancia exata, e onde o tempo é relativo, o que conta € a eficacia, no entanto, o rigor e a
preciséo sdo importantes, quer na avaliacdo, quer no controlo e monitorizagéo dos atletas da mo-
dalidade. Os combates, dependentes de ac¢des individuais, sdo um constante jogo de ataques e
defesas, onde os judocas respondem mutuamente, adaptando-se a estratégia do oponente. O do-
minio deste desporto olimpico vai além da competicdo desportiva, moldando ndo apenas atletas
habilidosos, mas também individuos capazes de se adaptar e responder aos desafios de um des-

porto de combate de oposi¢do constante e direta (Monteiro, 1992).

1.3. Desenvolvimento Maturacional

Segundo Da Silva Athayde et al. (2023) saber identificar e analisar o estadio maturacional
é importante para todas as criancas, mas sobretudos para aqueles que praticam desporto e querem
ou ja comegaram uma atividade competitiva na sua respetiva modalidade. A pratica desportiva
durante a infancia e adolescéncia proporciona beneficios na aptidédo fisica, como a poténcia e a
forca muscular, como a capacidade aer6bia e anaer6bia, como aspetos psicoldgicos e socias. Os
mesmos autores referem ainda que os jovens que se desenvolvem mais cedo, a nivel maturacional,
tém mais vantagens competitivas, conhecidas como “efeito da idade relativa”, devido ao seu ta-
manho corporal superior e uma maior aptiddo fisica, ou seja, os pardmetros de maturacao desem-
penham um papel importante nos programas desportivos juvenis.

O desenvolvimento motor na infancia e adolescéncia est fortemente associados ao pro-
cesso do crescimento e da maturacdo (Ramos et al., 2020). Os autores Viru et al., (1999) e Baly

e Hamilton (2004) referem que existem fases Gtimas para treinar certas capacidades motoras, as
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quais sdo referidas como “janelas de oportunidade”, e quem néo respeitar estes periodos desen-
volvimento pode vir a condicionar e criar constrangimentos nos atletas. Por essa razdo, quer Baly
e Hamilton (2004) quer Lloyd e Oliver (2012) criaram um modelo do desenvolvimento do atleta
a longo prazo. Os primeiros atores criaram o Long Term Athlete Developmento “LTAD” e os
segundos com uma abordagem semelhante dos anteriores criaram o Youth physical development
“YPD”, onde, em ambos, sdo apontadas a fases mais sensiveis do desenvolvimento dos jovens,
tendo em conta a idade cronolégica e a idade bioldgica e onde referem que capacidades motoras
devem ser trabalhadas de forma a promover e potenciar o crescimento e o desenvolvimento global
e harmonioso dos jovens atletas.

Malina et al. (2004) referem que as “janelas” de treinabilidade durante a infancia e ado-
lescéncia assim como a estruturacdo de um planeamento a curto prazo e a longo contribuem para
0 desenvolvimento do treino, assim como um plano de treino e de recuperacdo e competicao
baseado nas respetivas idades cronoldgicas, respeitando o desenvolvimentos dos atletas, sdo es-
senciais para o desenvolvimento, ainda que o mesmo autor refira que a idade cronoldgica nédo é
um bom indicador para definir modelos de desenvolvimento para atletas com idades entre os 10
e 0s 16 anos de idade, devido existir uma grande variacao quer a nivel fisico, quer a nivel cogni-
tivo e emocional.

A pertinéncia deste estudo é de todo relevante pois durante quase duas décadas 0s jovens
e adolescentes percorrem um caminho de grandes mudancas diérias, quer de crescimento quer de
maturacdo e desenvolvimento. Estes processos ocorrem de forma simultnea durante os primeiros
20 anos de vida dos jovens pds-natal (Malina et al., 2014). Os autores referem também que existe
uma relagdo biunivoca quer do crescimento e desenvolvimento da maturagdo como influenciado-
res da atividade fisica e rendimento desportivo, assim como a atividade fisica influéncia o cresci-
mento e desenvolvimento da maturagdo dos jovens atletas.

Neste estudo foram realizadas varias medicGes e avaliagOes todas elas escolhidas vali-
dadas de acordo com a literatura. Iniciamos com o céalculo da maturagdo de Mirwald et al. (2002),
onde foram desenvolvidas equacGes especificas por sexo para estimar a idade prevista do pico em
velocidade e crescimento. As equacdes de previsdo foram validadas de forma limitada com outros
dados longitudinais. Equagdes como a de Mirwald et al., (2002), através do calculo das seguintes
variaveis, data de realizacdo dos testes, data de nascimento do atleta, género, estatura, altura sen-
tado, altura da cadeira e peso, obtendo assim a idade com que se deu 0 pico maturacional e a idade
decimal do atleta.

A avaliacdo do perfil morfoldgico é um estudo dos caracteres mensuraveis da amostra
das ciéncias bioldgicas direcionado para permitir a quantificacdo das dimensdes externas do corpo

humano. A antropometria, método que se baseia na mensuragdo sistematica e analise quantitativa
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das variagdes das dimensdes do corpo humano, utiliza técnicas de medi¢édo sistematizadas, posi-
¢Bes de medida normalizadas e o recurso ao uso de instrumentos apropriados (Fragoso e Vieira,
2005; Malina, 2014).

Durante a infancia, a estatura e a massa corporal aumentam gradualmente, e por volta dos
9/10 anos nas raparigas e dos 10 anos nos rapazes, a taxa de crescimento em estatura acelera,
marcando o inicio do salto pubertario, um periodo de rapido crescimento que € altamente variavel
entre os individuos (Malina, 2014). Figueiredo, Coelho-e-Silva e Malina (2006) indicam que o
salto de crescimento pubertario nos rapazes inicia-se por volta dos 12 anos, atingindo uma velo-
cidade méxima de crescimento por volta dos 14 anos, com ganhos de 8 a 10 cm por ano, seguido
por uma desaceleracéo.

Diferentemente dos rapazes, as raparigas tém maturacao bioldgica mais precoce (antes
dos 12 anos de idade) e este crescimento ndo apresenta uma vantagem no desempenho desportivo.
Isso ocorre, tal como iremos referir no paragrafo seguinte, fundamentalmente em funcéo da com-
posicao corporal.

Nas raparigas, o pico de velocidade e crescimento em estatura ocorre por volta dos 12
anos de idade e apresenta consideraveis variacdes em relacdo a idade cronolégica, podendo ocor-
rer entre 0s 10 e 0s 14 anos (Malina et al., 2004; Rogol et al., 2002; Rowland, 1996). Ap6s o pico
de crescimento em estatura, ocorre a menarca, diretamente associada a elevagdo da producgdo de
hormonas femininas. Entretanto, ndo ha um ganho acentuado de massa muscular, uma vez que
ndo ha elevacéo significativa na producéo de testosterona (Malina et al., 2004; Rogol et al., 2002).
Assim, as raparigas aumentam o percentual de gordura corporal (principalmente na regido dos
seios e quadris), o que ndo favorece a execucdo de habilidades motoras.

O salto de crescimento resulta numa aceleracdo da velocidade de crescimento na maioria
das dimensdes esqueléticas. Durante o salto pubertario, a taxa de crescimento aumenta até atingir
um maximo, conhecido como pico de velocidade em altura (PVC), diminuindo gradualmente até
chegar a zero (Malina, 2014). Alguns rapazes continuam a crescer até aos 20 anos de idade, en-
guanto as raparigas, em média, quando iniciam o salto pubertario, atingem o PVC e param de
crescer dois anos antes destes. No entanto, o take-off do salto pubertario, 0 momento em que é
atingido o PVC e o término sdo bastante varidveis entre individuos (Malina, 2014).

Quanto a massa corporal, verifica-se um aumento substancial, ligeiramente depois do
salto de crescimento em altura, continua a aumentar para além dos 20 anos de idade (Malina,
2014). Stratton et al. (2004) referem que existe um maior aumento da massa corporal entre os 12
e 0s 16 anos, periodo em que se da um aumento entre os 20 -25 kg nos rapazes, 0 que nas raparigas
acontece mais cedo, entre 0s 10 e 14 anos e com um aumento de 20-kg.

Os autores Figueiredo et al. (2006) no que diz respeito a massa gorda (MG) e massa livre
de gordura (MLG) constataram que, apds 2 a 3 meses do pico de velocidade de crescimento, 0s

niveis de MG aumentam e entre 0s 13 e 15 anos de idade os rapazes ganham 14kg de MGL e 1.5-
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kg MG. Ja nas raparigas podemos observar esse aumento da MG desde a 2% infancia e os valores
da mesma vao ser superiores aos dos rapazes em 1.5 vezes desde adolescéncia até a idade adulta.
O mesmo nao se observa na MLG, pois segundo Malina (2007) refere que devido ao desenvolvi-
mento da musculatura nos rapazes, a MLG é superior em 1.5 vezes aos das raparigas.

Ramos et al. (2020), refere que o desempenho motor na infancia e adolescéncia é forte-
mente associado aos processos de crescimento e maturagdo. Individuos com maturacao precoce
tém uma vantagem em capacidades como poténcia e forca explosiva, poténcia anaerdbia, forca
isométrica e velocidade, do que aqueles cujo desenvolvimento biol6gico se iniciou mais tarde.
Estas diferencas nas capacidades motoras e o desenvolvimento biol6gico sdo mais evidentes nas
fases com a taxa de crescimento mais pronunciada (ou seja, o crescimento estimula). Estas fases
ocorrem entre 12 e 15 anos em meninos e 10-14 anos em meninas.

Balyi et al. (2004) refere que uma solucdo préatica para desenvolver e estruturar um plano
de desenvolvimento para os atletas devemos ter em consideracdo o Peak Height Velocity (PVC),
ou seja, pico de crescimento, para servir como ponto de referéncia para estruturar um programa
6timo e estruturado tendo em conta os periodos criticos e sensiveis de treinabilidade durante o
processo de maturacao.

Trabalhar de forma especifica com um plano bem estruturado de treino, competigéo e de
recuperacao (descanso), vai certamente contribuir para a otimizagéo e desenvolvimento ao longo
da carreira desportiva do atleta. De acordo com alguns autores (Balyi et al., 2004) ndo existem
atalhos para o sucesso desportivo. Esta afirmacgdo esta baseada na teoria do Desenvolvimento a
Longo Prazo do Atleta (Long-Term Athlete Development, LTAD). Segundo esta teoria, o desen-
volvimento de um atleta bem-sucedido requer uma abordagem sistematica e progressiva, respei-
tando as fases de crescimento e maturacdo. Saltar etapas do desenvolvimento pode resultar em
deficiéncias fisicas e técnicas, além de aumentar o risco de lesdes.

O LTAD propde um desenvolvimento gradual através de varias fases, desde a infancia
até a fase adulta, cada uma com objetivos especificos relacionados a capacidades fisicas, habili-
dades técnicas e preparacdo mental. Estas fases incluem: Atividade Fundamental (0-6 anos),
Aprender a Treinar (6-12 anos), Treinar para Treinar (12-16 anos), Treinar para Competir (16-23
anos), Treinar para Vencer (23 anos em diante) e Vida Ativa. Cada uma dessas fases enfatiza
diferentes aspetos do desenvolvimento do atleta, garantindo que esteja preparado fisicamente,
técnicamente e mentalmente para as exigéncias do desporto de alto rendimento.

A literatura cientifica apoia fortemente essa visdo, Malina et al. (2004) demonstram que
a maturacdo 6ssea e muscular tem um ritmo individual que deve ser respeitado para evitar lesdes
e alcangar o méaximo potencial atlético de cada individuo. Weiss e Bredemeier (1990) destacam

a importancia da preparacdo mental e do desenvolvimento de resiliéncia para o sucesso a longo
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prazo no desporto. Além disso, Caine et al. (2008) indicam que apressar o desenvolvimento pode
levar a um aumento significativo nas lesdes relacionadas com a pratica desportiva, especialmente
entre jovens atletas, ainda em fase de crescimento e formacéo desportiva.

Para maximizar o potencial dos jovens atletas, os programas de treino devem ser bem
estruturados e adaptados as necessidades individuais. Isso inclui treino de multifatorial das capa-
cidades fisicas (desempenho neuromuscular, aptiddo aerdbia e anaerobia, flexibilidade) e pratica
regular da componente técnica, muito essencial em desportos de combate como o judo e tambem
0 desenvolvimento de estratégias taticas e apoio psicoldgico. A avalia¢do continua e o feedback
construtivo sdo essenciais para identificar areas de melhoria e ajustar o programa de treino con-
forme necesséario. Casos de “overtraining” e desisténcia precoce em jovens atletas submetidos a
programas de treino intensivo sem considerar seu desenvolvimento adequado sdo bem documen-
tados (Fraser-Thomas et al., 2008), o que faz com que tenha de existir um maior foco o desenvol-
vimento a longo prazo, dai ser importante os treinadores saberem compreender, observar e dife-
renciar o que é crescimento de matura¢do, como ambas se desenvolvem e manifestam nos atletas,
de forma a identificar o pico de velocidade de crescimento (PVC), para melhor estruturar enqua-
drando o treino as necessidades dos atletas.

Em concluséo, durante um PVC, os atletas masculinos e tambem femininos da mesma
idade cronoldgica podem diferir tanto como quatro ou cinco anos bioldgicos. Essa diferenca bio-
I6gica pode resultar em grandes vantagens de aptiddo fisica para maturacdo precoce, particular-
mente em rapazes (Coelho e Silva et al., 2008, 2010; Torres-Unda et al., 2013, 2016; Arede et al.,
2019, 2021; Ramos et al., 2019, 2020), apoiando a necessidade de estabelecimento de dados nor-

mativos, ndo sé da idade, mas também de acordo com a fase de maturagdo em que se encontram.

1.4. Habilidades Biomotoras Fundamentais no Judo

Os autores Beunen e Malina (2008) referem que o crescimento e a maturacao estdo rela-
cionados e sdo influenciadores da performance motora e fisica. Iremos abordar algumas habilida-
des biomotoras consideradas fundamentais no Judo, como a forga, a forga explosiva, a resisténcia

muscular, a flexibilidade e as habilidades especificas, como a SJFT.

1.4.1. For¢a

A forca desempenha um papel fundamental no judo, sendo um fator determinante para o
sucesso desportivo. O seu desenvolvimento envolve uma complexa interacdo de fatores muscu-
lares, neurais e mecéanicos (De Ste Croix, 2008). Contudo, a compreensao dos fatores associados
ao desenvolvimento da for¢a durante a infancia é limitada, apesar de sua importancia no desem-
penho judo (De Ste Croix, 2007).
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Estudos revelam que a forca aumenta em ambos 0s sexos apds o salto pubertario, aproxi-
madamente 12-13 meses ap6s o pico de velocidade de crescimento (Lloyd & Oliver, 2012). As
diferencas sexuais na forca tornam-se aparentes em idades especificas, variando para diferentes
grupos musculares e a¢cdes musculares (Gilliam et al., 1979; Round et al., 1999). A estatura de-
sempenha um papel crucial nesse desenvolvimento, associada ao surto de forca durante o pico de
velocidade de crescimento e ao braco do momento muscular (Wood et al., 2004).

O treino de forca é atualmente reconhecido como seguro e eficaz para criangas e adoles-
centes quando supervisionado adequadamente (Christou et al., 2006; Falk & Tenenbaum, 1996).
Diretrizes estabelecidas recomendam o treino de resisténcia para aumento da forgca muscular em
jovens, trazendo beneficios como melhorias na composicdo corporal e desempenho, além de re-
ducdes no risco de lesbes (Faigenbaum et al., 2009; Stratton et al., 2004; Sothern et al., 2000;
Christou et al., 2006).

Pesquisas demonstram que a forca € treinavel durante a infancia e adolescéncia, com ga-
nhos observados em criangas a partir dos 5 anos (Faigenbaum et al., 2001). No entanto, ha varia-
¢ao nos resultados entre estudos, o que pode ser atribuido a fatores como idade inicial, faixa etéria
dos participantes, desenhos de programas de treino e grupos musculares avaliados (Faigenbaum
et al., 1999; Faigenbaum et al., 1993).

A ‘'janela de treinabilidade’ ideal para forga, conforme o modelo LTAD, sugere que para
rapazes ocorre de 12 a 18 meses ap6s o pico de velocidade de crescimento em altura, enquanto
para meninas é imediatamente apds o pico de crescimento em altura ou no inicio da menarca,
segundo Bali e Hamilton (2004). No entanto, a pesquisa é limitada, e estudos longitudinais con-
trolados séo necessarios para confirmar essa recomendacdo. Viru et al. (2000) refere que o pico
da melhor janela de treinabilidade da for¢a acorre depois do PVVC, e que a perda de oportunidade
desta janela influenciaria negativamente a performance futura nesta capacidade.

Em resumo, o treino de forca é benéfico para criancas e adolescentes, desde que supervi-
sionado por profissionais. E crucial explorar mais a fundo a relagéo entre a idade bioldgica e a
resposta ao treino, além de identificar as variaveis ideais de treino para otimizar os ganhos de

forca nesse grupo demografico.
14.1.1. Forgca de Resisténcia
A resisténcia de forga € a capacidade do muasculo ou dos grupos musculares susterem de
forma repetida contragdes contra uma resisténcia por um longo periodo (Franchini et al., 2011).

A resisténcia de forga tem como particularidade combinar a forga e a resisténcia em que

requer execucgdes de forca por periodos da média e longa duracéo, por exemplo em situagdo de
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randori (combate treino no judo) ou no special judo fitness test (SJFT), teste especifico de judo,
com o qual é necessario manter um grande esfor¢co para conseguir um funcionamento muscular
elevado e a0 mesmo tempo conseguir resistir a fadiga que se vai acumulando (Monteiro, 2013)

No judo, a maioria dos estudos sobre resisténcia muscular avaliou essa capacidade usando
abdominais e flexdes. Isto pode ser interpretado como uma elevada necessidade de resisténcia
muscular nestes grupos musculares para um desempenho de judo bem-sucedido.

O tipo de mobilizagdo energética resulta da intensidade da forca, do volume, do estimulo
e da duragdo (Weineck & Harre, 2003). Esta resulta numa capacidade motora altamente versatil
e essencial para o desempenho da modalidade devido aos varios tipos de a¢des existentes durante

um combate de judo.

14.1.2. Forg¢a explosiva e Poténcia

Apesar de quase semelhantes, sdo conceitos que tendem a criar uma grande ambiguidade
na comunidade cientifica pois ambos sdo forma de manifestacdo de forca rapida (Gonzélez-
Badillo et al., 2002).

Monteiro (2013) refere que a forga explosiva (FE) é o resultado da relagdo entre a forca
produzida e o tempo que foi necessario para manifesta-la, vem apresentada em N/s?, podendo
existir FE estatica (isométrica) ou dindmica, podendo observar-se FE tanto no lancamento da bola
medicinal como no exercicio de forca de preensdo manual.

A poténcia, pode ser descrita como a forca que é aplicada bem como o tempo que se
demora a aplicar essa forga. Por outras palavras, pode ser descrita como uma melhor otimizagdo
da forca e da velocidade pelo que a poténcia é escrita pela equacdo P=F*V, sendo a poténcia
sempre dindmica, pois qualquer pessoa que realize um determinado exercicio fisico pode desen-
volver um trabalho (trabalho mecénico W) num determinado tempo desenvolvendo assim uma
poténcia especifica para o exercicio (Monteiro, 2013), por exemplo langamento da bola medicinal.

Segundo Lloyd e Oliver (2012) a poténcia é a habilidade crucial para alcangar o sucesso
desportivo, no entanto, o conceito de poténcia é notavelmente ausente no atual modelo YPD. A
altura do salto vertical, pela sua simplicidade, tem sido frequentemente utilizada na literatura para
avaliar a poténcia muscular dos membros inferiores em criangas e adolescentes e também muito
utilizada no judo, para caraterizar os atletas e respetivas capacidades (Franchini et al. 2011).

O modelo YPD dos autores anteriormente citados (Lloyd & Oliver, 2012), destaca que 0
periodo crucial para o desenvolvimento da poténcia inicia-se no inicio da adolescéncia, esten-
dendo-se até a idade adulta, em grande parte devido as melhorias rapidas na poténcia muscular
durante a adolescéncia, atribuidas a influéncias maturacionais.

Embora o foco principal no desenvolvimento da poténcia seja pos-inicio da puberdade, o

modelo YPD ressalta a importancia de incluir alguma énfase no treino durante a fase pré-pubere.
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Isso baseia-se em pesquisas que indicam que tanto criangas quanto adolescentes podem apresentar
melhorias na poténcia muscular devido ao treino. Similar a forca muscular, evidéncias sugerem
gue a poténcia muscular € treindvel ao longo da infancia, embora a magnitude e a taxa de desen-

volvimento possam variar antes e depois do inicio da puberdade (Lloyd & Oliver, 2012).

1.4.2. Capacidade Cardiorrespiratoria ou Aptidiao Aerobia

A aptiddo aerobia, descrita como, aptidao cardiorrespiratdria, tem como funcéo promover
a captacéo, transporte e utilizacdo de oxigénio e nutrientes, para desencadear a producédo de ener-
gia necessaria para que os musculos possam trabalhar de forma eficiente, fazendo com que um
atleta com uma boa capacidade aerdbia seja capaz de desempenhar tarefas maximas, submaximas,
como é o caso do judo, por um periodo mais longo em relacdo a um atleta com uma baixa capa-
cidade (Ramos, 2015).

O judo apesar, de ser uma modalidade de um esforco maioritariamente anaerobio, inter-
mitente e de alta intensidade, necessita de ter uma boa capacidade aerdbia bem estruturada, vai
permitir uma melhor recuperagéo entre os intervalos dos esforcos ao longo do combate, acele-
rando a regeneracdo muscular (Franchini et al., 2011).

A aptiddo aerdbia dos atletas de judo foi avaliada essencialmente através da absorcéo
méaxima de oxigénio (VO2max) OU pico de absorcéo de oxigenio (VO2pico) para 0 componente de
poténcia aerdbia e através do limiar anaerébio também chamada de capacidade aerébia. Tanto a
poténcia como a capacidade aerdbia tém sido considerados relevantes para o desempenho do judo
porgue tem sido hipGtese de que quanto mais elevado for o valor desta variavel do VOzmsx, mais
possibilidade os atletas de judo tém de manter uma maior intensidade durante o combate, atrasar
a acumulacdo lactato e de metabolitos associados aos processos de fadiga (por exemplo, H+ e Pi)
e melhorar o processo de recuperacdo entre varios combates consecutivos (Castarlenas, 1997;
Gariod et al., 1995).

Segundo Gorostiaga (1988) os atletas com uma maior capacidade de poténcia aerdbia sdo
capazes de realizar atividades supramaximais com uma intensidade relativamente menor em com-
paracdo com aqueles com menor poténcia aerdbia. Isto seria ainda mais importante tendo em
conta que os combates duram varios minutos o que, provavelmente, explica a importancia da
potencia aer6bia para o desempenho do judo.

Durante 0s anos pré-pubertérios, rapazes e raparigas seguem de forma semelhante o de-
senvolvimento, crescimento e maturacao, e apesar das diferencas sexuais existentes, as capacida-

des fisicas como a forca, a velocidade, a poténcia, a resisténcia e a coordenagdo desenvolvem-se
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de forma semelhante para ambos os sexos ao longo da infancia ndo existindo diferencas signifi-

cativas nesta fase.

1.4.3. Aptidao Anaerdbia

A aptiddo anaerobia é a capacidade do nosso organismo produzir energia sem o recurso
a oxigénio ou em défice do mesmo. Isto ocorre em esforcos intermitentes de grande intensidade,
como é o caso de uma corrida de 400 metros. A aptiddo anaerébia e composta por dois subsiste-
mas fundamentais, séo eles o primeiro a creatina-fosfato ou fosfocreatina (ATP-PCr) e o segundo
o glicogénio muscular, ambos sdo mecanismos anaerdbios e ocorrem dentro do sarcoplasma da
celula muscular.

Segundo os autores Wilmore e Costil (2004) durante o desempenho de uma atividade
anaerobia as duas fontes, mencionadas no paragrafo anterior, sdo utilizadas pelo organismo, a
primeira a fosfocreatina (ATP-PCr) tem a duracdo de 3 a 15 segundos, esta associada a potencia
anaerobia, que é a capacidade de producdo de energia através do sistema anaerébio alactico, a
segunda que é a através da glicogénese, a utilizacdo do glicogénio muscular que através da sua
utilizagdo vai dar origem a energia (ATP) e ao lactato, esta esta associadas a capacidade anaerobia.
Este sistema glicolitico pode ser mantido durante um esforco de aproximadamente 90 segundos
até 2 minutos.

Sendo o judo uma modalidade maioritariamente intermitente de alta intensidade e como
sendo de cariz intermitente depende de fontes anaerdbias, sendo através destas fontes que vao ser
originados 0s movimentos e a¢fes mais explosivas que ocorrem durante um combate (Glaister,
2005). Degoutte et al. (2003) refere que durante um combate de judo a contribui¢do anaerdbia
parece ser muito importante, embora outras fontes também contribuam significativamente para a
performance dos atletas.

Assim como as outras capacidades também esta capacidade anaerébia aumenta conforme
a idade e o processo maturacional dos individuos (Malina et al., 2004). Os autores Lloyd e Oliver
(2012) ao apresentarem o YPD (Young Player Development) esta capacidade deve ser mais pre-
ponderantemente trabalhada ap6s o pico de crescimento maturacional, que ocorre mais cedo nas
raparigas em relacdo aos rapazes. Inbar e Bar-Or (1986) refere que as criangas ndo possuem um
sistema anaerobio bem desenvolvido comparativamente com o sistema aerébio. Estes autores re-
ferem que o menor rendimento da aptiddo anaerdbia, deve-se ao fato de as criangas ainda nédo
conseguirem realizar determinados processos bioquimicos, tais como, a acumulacéo de lactato no
musculo e no sangue, ndo conseguirem acumular grandes quantidades, assim como armazenar
glicogénio muscular e a baixa concentracdo da enzima fosfofrutoquinase, que ndao permite a uti-
lizag&o deste sistema de forma eficaz. Desta forma, a melhor janela de treino desta capacidade

ocorre quando se d& o salto pubertario da infancia para adolescéncia.
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1.4.4. Flexibilidade

A "flexibilidade" emerge como um componente-chave a ser desenvolvido por meio da
formacé&o, conforme proposto por Balyi e Hamilton (2004). No entanto, o0 modelo LTAD né&o
sugere uma janela de oportunidade especifica para o seu desenvolvimento, indicando que, durante
a infancia ou adolescéncia a mobilidade n&o deve ser o foco principal de um programa de treino
(LTAD). E importante observar que, embora o modelo LTAD n&o destaque a flexibilidade como
énfase principal, recomenda-se, como indicado pelos autores, que o desenvolvimento e a manu-
tencdo da mobilidade sejam partes essenciais de qualquer programa atlético. Isso garante que 0s
atletas possam atingir as amplitudes de movimento necessarias para suas atividades desportivas.

Especificamente, o modelo LTAD proposto por Malina (2007) sugere que a infancia mé-
dia (5-11 anos) é crucial para incorporar o treino de flexibilidade e mobilidade. A justificacéo
desta afirmacéo é baseada no reconhecimento desse periodo como um momento critico para o
desenvolvimento da flexibilidade. As diferencas entre os sexos, observado por Lloyd e Oliver
(2012), indica uma reducgdo na flexdo do tronco a frente entre os 9 e 12 anos para 0s rapazes,
enguanto as raparigas demonstram uma melhoria acelerada a partir dos 11 anos.

Em resumo, sugere-se que a flexibilidade durante a pré-puberdade seja uma oportunidade
crucial para o seu desenvolvimento, enquanto a manutengdo dos niveis alcangados, com o treino
desta capacidade, deve ser o foco para adolescentes e adultos.

Os modelos técnicos propostos por Sacripanti (1989), como os de dois apoios e apoio
unilateral/unipedal, destacam a importancia da flexibilidade nos membros superiores e inferiores.

A flexibilidade, tanto estatica quanto dinamica, influencia o equilibrio muscular, a forca
maxima, a poténcia e a execucdo de movimentos técnicos. No judo, onde as técnicas de projecao
frequentemente solicitam amplitude de movimento da coluna e membros inferiores, a flexibili-
dade desempenha um papel importante. Sertic, Sterkowicz e Vuleta (2009) complementam essa
ideia, destacando que a flexibilidade nas articulacfes (ombros, ancas e coluna vertebral) contribui
significativamente para a execugdo de movimentos amplos, aprimorando a qualidade do desem-
penho técnico em ataques, defesas e contra-ataques. Num estudo conduzido pelos mesmaos autores,
a flexibilidade e a habilidade de realizar tarefas motoras com velocidade e exploséo foram consi-
deradas fatores essenciais.

No contexto do judo, a flexibilidade é particularmente relevante nas articulagbes da cin-
tura escapular (ombros), dorso-lombar/pernas e coxo femoral, dai a importancia da flexibilidade

como capacidade motora facilitadora da realizagdo do gesto técnico.
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1.4.5. Aptidao Fisica Especifica

A avaliacdo das caracteristicas fisicas € uma parte importante do processo de formacao,
porgue da informacdao sobre as variaveis que precisam de ser melhoradas e sobre a eficacia de um
determinado programa de treino. No entanto, a avaliagdo dos atletas de judo € geralmente reali-
zada em ambientes laboratoriais (Thomas et al., 1989) com menor validade para o desempenho
em competicdo. A semelhanca de outros desportos, o Judo tem alguns testes especificos, um dos
mais importantes e fundamentais é o Special Judo Fitness Test (SJFT) proposto por Sterkowicz
(1995). Este teste tem um caracter intermitente e usa a¢des especificas de movimentos do judo, e
como padrdo é utilizado a técnica Ippon-Seoi-Nage, com projecéo.

As variaveis obtidas através do SJFT revelam ter uma boa correlacdo com a poténcia
aerdbia (em laboratério, passadeira) e a capacidade anaerdbia (teste Wingate) (Franchini et al.,
1999; Sterkowicz et al., 1999). A concentracdo de lactato de sangue ap6s o SJFT foi muito seme-
Ihante a obtida apds o combate ao judo, indicando respostas metabdlicas semelhantes nestas situ-
acOes (Franchini et al., 1998), o que faz com que seja o teste mais valido e especifico para a
modalidade.

O valor obtido no SJFT, através de um indice, é calculado utilizando uma equacéo base-
ada na FC e nos nimeros de projecoes. Este indice é tanto melhor quanto menor for esse valor.
Num estudo recente (Agostinho et al., 2018; Monteiro et al., 2019) foram apresentados valores
de referéncia para juvenis, cadetes e juniores masculinos. Como exemplo, apresentamos a tabela

3 com os indices do SJFT para atletas cadetes masculinos.

Tabela 3. Classificacdo da Performance para o nimero total nimero de Projecdes, FC depois de 1 minuto e indice no
Special Judo Fitness Test (Adaptado Agostinho et al. 2018).

Variaveis
Classificagbes N° Projecbes FC (bpm) FC (1min. depois) indice
Excelente 230 2163 2132 211.15
Bom 28-29 164-174 133-148 11.16-12.38
Regular 25-27 175-197 149-175 12.39-14.32
Pobre 23-24 196-200 176-184 14.33-15.92
Muito pobre <22 <201 <185 <15.93

1.4.6. Tabelas Normativas

A importéancia de ter tabelas normativas com valores de referéncia de uma determinada
populacéo de atletas de varios escaldes, com variaveis morfoldgicas, com variaveis maturacionais
e com variaveis fisicas, recorrendo a uma bateria de testes de aptiddo fisica, sdo uma ferramenta

essencial para o estudo e desenvolvimento dos atletas e do treino dentro da modalidade.
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O conhecimento de tais fatores e como eles influenciam o sucesso dos atletas nas dife-
rentes faixas etarias pode ser um recurso valioso para orientar a selecéo de talentos e 0 processo
de treino subsequente.

Tém sido realizados varios estudos sobre esta tematica, em varios escaldes etarios e na
maioria dos desportos como no basquetebol como Ramos et al. (2020) e Ramos et al. (2021), em
gue recorre a testes de aptiddo fisica como langcamento da bola medicinal, teste de saltos verticais
como o CMJ e forca de preensdo manual, assim como analise morfoldgica e maturacional criando
tabelas normativas para classificar e estratificar a sua amostra.

Séo varios os estudos que recorreram o uso de tabelas normativas (Larkin et al., 2022;
Saejon et al., 2022; Byrne et al., 2021; Stefan et al., 2020; Pfeifer et al., 2019; Garcia- Hermoso
et al., 2018; Franchini et al., 2005; Monteiro et al., 2019), onde em todos estes estdo presentes a
caracterizacdo da amostra através das avaliagdes antropomeétricas, peso, estatura, IMC.

Além de tabelas normativas outros autores (Larkin et al., 2022; Saejon et al., 2022; Byrne
et al., 2021; Stefan et al., 2020; Pfeifer et al., 2019; Garcia-Hermoso et al., 2018; Franchini et al.
2005), também incorporaram testes fisicos. Ainda, Byrne et al. (2021), Saejon et al. (2022), Pfei-
fer et al. (2019) e Garcia-Hermoso et al. (2018), incluiram avaliagdes como o langamento da bola
medicinal para medir a forca explosiva dos bracos e a forca de preensdo manual para avaliar o
trem superior.

Em relagdo a avaliacdo da forca explosiva das pernas, testes de saltos verticais e impulsao
horizontal foram comuns em estudos conduzidos por Larkin et al. (2022), Byrne et al. (2021),
Stefan et al. (2020) e Pfeifer et al. (2019). Também tem sido estudada a capacidade cardiorrespi-
ratoria (VO2max) resultando na criagdo de tabelas normativas (Saejon et al., 2022; Stefan et al.,
2020; Pfeifer et al., 2019).

Apesar de menos frequente, a avaliacdo da flexibilidade também tem sido estudada por
alguns autores (Saejon et al., 2022; Byrne et al., 2021; Pfeifer et al., 2019), que criaram tabelas
normativas para caracterizar as suas amostras, no ambito da aptidao fisica.

Em conclusdo, a criacdo destas tabelas normativas é essencial para avaliar e comparar
com precisao a aptidao fisica e o desempenho dos jovens atletas, garantindo que o desenvolvi-
mento dos programas de treino seja adequadamente ajustado ao seu desenvolvimento biol6gico e
cronoldgico, a variabilidade destes escalBes, o que sublinha a necessidade de estabelecer dados

normativos com valores de referéncia, como uma ferramenta Util para os treinadores.

1.4.6.1. Importancia das tabelas normativas da Aptidao Fisica do Judoca

O reconhecimento da dificuldade de encontrar medidas validas que caracterizassem a es-

pecificidade do judo, levou varios autores a realizar estudos em que criaram diferentes teste
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especificos de judo (Sterkowicz et al.1995; Garcia-Garcia 1996; Monteiro 2013; Sertic et al.
2024), tem se SJFT, sendo ele o teste com mais consenso e mais utilizado na literatura, tem como
de forma avaliar o potencial do jovem atleta ha modalidade. O que justifica assim a criacdo e 0
uso de tabelas normativas para avaliar, comparar e analisar a aptiddo de jovens atletas, em duas
etapas do seu desenvolvimento, sendo elas o escaldo de juvenis e de cadetes.

Apesar de haver uma extensa literatura sobre tabelas normativas em varios escalfes e em
varios desportos, no judo estes ainda sdo escassos (Monteiro et al 2019; Agostinho et al., 2018;
Casal et al., 2015; Sterkowicz et al., 1999). Especificamente no escaldo de juvenis (13 e 14 anos)
até a data os estudos sdo inexistentes com a excecdo de dois estudos preliminares realizados por
Monteiro et al. (2019).
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Capitulo II — Objetivos e Hipotese

2.1. Objetivo Geral

1.

Analisar e comparar os atributos morfol6gicos, maturacionais e de aptidao fisica

de jovens judocas portugueses com idades entre 0s 12-16 anos

2.2. Objetivos Especificos

1.

Caracterizar o perfil morfolégico, maturacional e de aptiddo fisica dos atletas
juvenis (13-14 anos) e dos atletas cadetes (15-16 anos).

Comparar o perfil morfologico e de aptidao fisica geral dos dois escaldes, juvenil
e cadetes, por género.

Verificar a associagdo entre a maturagdo e a idade cronoldgica com a aptidao
fisica geral e especifica, por género.

Analisar da evolucao aptidao fisica geral e especifica ao longo das idades estu-
dadas (12 a 16 anos), por género.

Construir tabelas normativas de acordo com o escaldo e género.
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Capitulo III — Metodologia

Neste capitulo, vao ser caracterizados os participantes presentes neste estudo assim como
os protocolos utilizados na avaliagdo da morfologia, peso, altura, indice de massa corporal (IMC)
e da aptidao fisica, preensdo manual, saltos, langcamentos, teste do vaivém, teste de flexibilidade
e, por ultimo, o teste de especifico da modalidade o Special Judo Fitness Test (SJFT).

Serdo ainda descritos 0s procedimentos estatisticos utilizados no estudo.

3.1. Amostra

Participaram neste estudo um total 910 atletas (586 juvenis e 324 cadetes) de dois esca-
IGes de etérios, juvenis (13-14) e cadetes (15-17) de ambos os sexos, estando presente no escalao
de juvenis um total de 586 atletas, sendo do género masculino 378 e do género feminino 208, ja
no escaldo cadete fizeram parte deste estudo um total de 324 atletas, sendo do género masculino
206 e do género feminino 118 atletas. Todos atletas todos eles participam em competicdes oficias
a nivel regional e nacional e representam o seu clube de formagao nas mesmas.

Todos estes atletas participam por convocatoria, devido a resultados de relevo obtidos no
campeonato nacional (todos os classificados no podio), quer por convocatéria de cada associagéo,
no estagio de dete¢do de talentos desportivos organizado pela Federacdo Portuguesa de Judo, no
gual se realizam treinos ndo s6 como o objetivo de promover mais aprendizagens técnicas e de
randori ( luta de treino) para evoluir para competi¢do, mas também de monitorizacdo e avaliagdo
dos atletas, através de uma bateria de testes especificos da modalidade.

Todos os atletas receberam instrugdes sobre os procedimentos dos testes realizados, e a
maioria, habitualmente, eram acompanhados por um treinador responsavel do clube, e além de
participarem colaboravam com a equipa técnica em varias tarefas dos estagios, incluindo na re-

colha de dados.

3.2. Desenho do estudo

E um estudo transversal, observacional, comparativo e correlacional.

Os dados foram recolhidos ao longo de quatros anos em estagios incluidos no programa
de detecdo de talentos da Federacdo Portuguesa de Judo, cuja sigla teve a designacdo de JudoTa-
lent2024. O Programa foi iniciado em julho de 2017, e os dados recolhidos e apresentados refe-
rem-se aos anos de 2017, 2018, 2019, 2020 e 2021.
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O programa visa estudar o perfil do talento em Judo nas dimensdes fisica, técnica, psico-
légica e social, no entanto, decidimos centrar 0 nosso estudo na dimenséo da aptidao fisica geral

e especifica visando criar tabelas normativas para o Judo Portugués, nos escalBes de formacéo.

3.3. Instrumentos

Neste capitulo encontra-se todo o material utilizado na recolha de dados durante a reali-
zagdao dos testes fisicos.

Estadiémetro mével marca Seca (unidade de medida em metros)

e Balanca (Body Mass Scale Vogel & Halke- Germany — Secca model 761 7019009, 2006),
(unidades de medida em quilogramas)

e Adipémetro Harpenden

e Dinamometro Takei (Takei Physical Fitness Test, TKK 4401, GRIP-D, Japan)

e Plataforma de Saltos Chronojump (Bosco System, Globus, Italy)

e Fita métrica

e Cadeira (44cm)

e Bola Medicinal (Box.PT de 3Kkilos)

e Régua

e (Caixa de Flexibilidade Seat and reach

e Cardiofrequéncimetro Polar H10

e Cron6metro
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3.4. Procedimentos

3.4.1. Avaliacdo Morfolégica e Maturacional

Foram realizadas 7 medidas antropométricas. As medidas consideradas neste estudo fo-
ram as seguintes, altura de pé (cm), altura sentado (cm), massa corporal ou peso (kg), e 4 pregas
adiposas (mm).

Para realizar as medicOes de altura de pé, altura sentado, massa corporal através do peso,
foi utilizado um estadiometro (estadiometro movel seca 217), para a determinacdo da estatura
quer na posicao de pé quer na posi¢ao sentado (cadeira a 44 cm do chdo). Para medicdo do peso
utilizamos uma balanca da marca Seca, que permite leituras de 500g em 500g, para determinacao
do peso corporal.

Nas avaliagBes da percentagem de massa gorda recorremos ao adipémetro portatil da
marca Harpenden, para medirmos as 4 pregas subcuténeas bicipital, tricipital, subescapular e su-
prailiaca. Para realizar as medi¢des, o avaliador deve destacar a prega adiposa no local pré-deter-
minado, utilizando os dedos polegar e indicador em forma de pinga. Apds destacar com firmeza
a pele e a gordura subcutanea dos outros tecidos subjacentes, com a outra méo, coloca as pontas
do adipémetro a 2 cm abaixo dos seus dedos e a uma profundidade de 1 cm. A leitura da medida
é feita apenas quando o ponteiro estabiliza e a prega é mantida com firmeza durante toda a ope-
racdo (Sobral, 1985). A leitura da medida é arredondada a 0.5 mm. Depois de realizar a leitura
retira-se o adipdmetro e so depois se larga a prega e realizamos a medicéo trés vezes, sendo o
valor final calculado com base na média aritmética dos valores apurados. Para a obtengdo da
percentagem de massa gorda (% MG), utilizaram-se as equagdes de predi¢do de Lohman. T. G.
(1986).

Equacdo 1: Sisomatsrioy = bicipital + tricipital + suprailiaca + subescapular

Densidade: Homem = D=1.162-0.063 logS; Mulheres = D=1.155-0.068 logS

Equacéo 2: Equagdo de Siri (%MG= (4.95/D) — 4.5 X 100)

A medicao das pregas tem como objetivo calcular a percentagem de massa gorda (% MG)
de forma indireta com recurso a equacfes que nos dao esse valor.

O IMC que foi calculado através da razdo do peso em quilogramas pela altura elevada ao
quadrado em metros (IMC = P/ALT"2) (onde P = peso e ATL = estatura). A altura foi me-
dida até 0.1 cm mais proximo com um estadiémetro e o peso com uma balanca até 0.1 kg mais

préximo, ambos instrumentos disponibilizados, pela Federagdo Portuguesa de Judo.

Para o calculo maturacional recorremos a equagdo dos autores Mirwald, Baxter-Jone,

Bailey e Beunen (2002), através do calculo das variaveis, data de realizacdo dos testes, data de
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nascimento do atleta, género, estatura, altura sentado, altura da cadeira e peso, obtendo assim a
idade na qual se deu o pico maturacional e a idade decimal do atleta.

Descricdo: Através da empresa Science for Sport®. Numa folha de calculo Excel, forne-
cida pela mesma e previamente composta, é feita a introducéo dos dados individuais como refe-
rido no paragrafo anterior. Apos isto, a folha de calculo através de formulas de predicao ja previ-
amente definidas, oferece-nos os dados de PVC em anos e maturidade em anos.

Procedimento: Calculou-se a maturacdo somatica com a formula de estimativa do PVC
para adolescentes, desenvolvida por Mirwald et al. (2002).

A formula de maturacdo, segundo Mirwald et al. (2002), é: -9.376 + [0.0001882 x (inte-
racdo do comprimento de pernas e estatura sentado)] + 0.0022 x (interacdo da idade e compri-
mento dos MI) + 0.005841 x (interagdo da idade e estatura sentado) — 0.002658 x (interacdo entre
idade e peso) + 0.07693 x (razéo de peso pela estatura).

Resultados: Esta avaliagdo é executada apenas uma vez e os resultados séo apresentados
em anos. Esta recolha era feita em todos os momentos de estagio na fase inicial.

3.4.2. Avaliacdo Fisica

Neste subcapitulo serdo descritos os procedimentos dos testes de aptidao fisica realizados
durante o estagio de detecdo de talentos. Procedemos a uma avaliagdo Isoinercial realizando va-
rios testes fisicos, que tém como objetivo categorizar os atletas em vérias a¢des fundamentais da

modalidade.

3.4.2.1. Avaliacdo Forga Explosiva e da Poténcia

Lancamento da bola Medicinal (sentado e de pé)

Este teste foi criado com base no autor Clemons et al. (2004). No teste realizado no esta-
gio, este consistiu no langamento da bola medicinal de 3 quilogramas, quer na posicao de sentado
quer na posicdo de pé. A primeira medicgao é realizada na posic¢éo sentado, num banco inclinado
a 45° em que o atleta vai lancar a bola com ambas as médos, num langamento tipo passe de peito.
Antes de realizar os lancamentos devemos garantir que o atleta tem as costas encostadas no banco
e o tronco esta perpendicular ao mesmo. Realiza-se o lancamento a melhor de duas vezes, o re-
sultado mede-se em metros. Apos realizar o langamento sentado, passamos para o lancamento de
pé, uma vez que o judo se pratica numa posicao ortostatica. Fazer esta adaptacado faz todo o sentido
pois torna o teste mais especifico para a modalidade. O langamento de pé vai ser realizado numa

posicdo ortostatica em que 0s pés vao ser colocados a largura dos ombros e a bola vai ser lancada
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com as duas mdos num movimento tipo passe de peito, sendo a medicao feita em metros por uma

fita métrica colocada na horizontal no chao.

Impulséo Horizontal

Este tem como objetivo medir, em metros, a distancia percorrida pelos atletas apos estes
realizarem um impulso horizontal sem balanco, com os pés ligeiramente afastados, s6 com o re-
curso a forca explosiva dos membros inferiores. Neste teste realizamos duas tentativas, sendo

considerada a melhor delas (Moire et al., 2012).

Saltos Verticais

O terceiro teste desta categoria sdo os saltos verticais. Para os realizar recorremos a pla-
taforma de saltos da Chronojump. Com estes instrumentos realizamos e avaliamos dois saltos
verticais, 0 Squat Jump (SJ), o Counter Movement Jump (CMJ), de acordo com o protocolo des-
crito por Bosco et al. (1983). O primeiro salto a ser realizado, o SJ, o atleta coloca-se na plata-
forma, faz a flexdo das pernas a 90°, as maos sdo colocadas na cintura e durante toda avaliacdo
ndo podendo ser retiradas, caso 0 ocorra o salto é considerado nulo. Ao ouvir o sinal sonoro o
atleta realiza o salto, e como software sdo registadas a altura e a poténcia do salto.

O segundo salto a ser realizado é 0 CMJ. O atleta coloca-se na plataforma, desta vez numa
posic&o ortostatica e com as méos na cintura, apos ouvir o sinal sonoro o atleta realiza o salto indo
a posicao de 90° e saltando o mais alto possivel, aproveitando assim a forga elastica dos membros
inferiores.

Todos os saltos foram realizados duas vezes, ficando sé considerado o melhor salto rea-
lizado. A capacidade dos saltos verticais foi medida a altura (em centimetros) e a poténcia relativa
(em watts por quilograma) dos saltos verticais foram registadas através da tecnologia de medigédo

Chronojump (Sistema Bosco, Globus, Itélia).

3.4.2.2. Avaliagdo da Forca e da Resisténcia

Extensdes de Bragos

As Extensdes de bragos (empurrar), consiste em que o0 atleta estara colocado uma posicao
de decubito ventral no solo, com as maos a largura dos ombros, os dedos orientados para a frente
e os cotovelos direcionados para tras, estando nesta posicéo o atleta inicia o teste empurrando o
solo até ficar com os cotovelos completamente a extensao e com o corpo alinhado, mantendo uma

linha reta entre a linha dos ombros e os tornozelos. Este teste ndo tem limite de tempo, terminando
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guando o atleta ndo conseguir realizar mais nenhuma flexao de bragos. Este teste tem como base
0s estudos do autor Baumgartner et al. (2004), que tinham como objetivo o estudo de diferenciar

o nivel de forca e de resisténcia dos membros superiores em varias populacdes.
Abdominais

Os participantes adotaram a posicao inicial de decubito dorsal sobre um colchdo, com os
pés fixos e posicionados sobre o0 solo, estando os calcanhares unidos e a uma distancia de 30 a 45
cm do quadril, com os dedos das maos atras da cabeca. Os cotovelos deviam tocar os joelhos na
flexdo da coluna, sendo cada repeticdo contada quando o sujeito retorna & posicao inicial. Foi
contabilizado o maximo nimero de repeticdes realizadas corretamente no tempo de 1 minuto
(Semenick, 1994).

Forga de Preensdo Manual

O teste de preensdo manual foi o seguinte teste a ser realizado com recurso a um dinamo-
metro da marca Takei, tendo de apertar 0 mesmo com o maximo de for¢a (unidade de medida:
quilogramas). Deviam manter o cotovelo estendido de forma a que o membro superior ficasse
perpendicular ao corpo (flexdo do ombro a 90°) e o punho em posic¢do neutra (Kons et al., 2018).

Cada atleta realizou a medicdo duas vezes, so sendo considerada a melhor a cada lado.

3.4.2.3. Aptidao cardiorrespiratéria geral e especifica

Teste do “Vaivém”

Para a avalia¢do da aptiddo cardiorrespiratoria foi utilizado o teste “vaivém ”, proposto
por Leger e Lambert, (1982), tendo sido estimado 0 VOzmax, cOmo determinado no seu protocolo.
Os participantes realizaram o nimero maximo de percursos, huma corrida de ida-e-volta, numa
distancia de 20 metros, a uma cadéncia pré-determinada através de uma gravacao. Os atletas es-
tavam familiarizados com o teste pois 0 mesmo é aplicado com o mesmo protocolo na bateria de
teste do Fitescola/FITNESSGRAM.

Apos o teste, os resultados foram convertidos para a predi¢do do consumo méaximo de
oxigénio (VO2ma), através da respetiva equacao e foi medido em ml.kgt.min™.

Equacdo: VOzms = 31.025 + 3.238 x V — 3.248 x | + 0.1536 x V x | (I Idade; V Veloci-
dade)
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Special Judo Fitness Test

Sterkowicz (1995) criou um teste especifico do judo, de caracter intermitente, com a uti-
lizagdo da técnica ippon-seoi-nage. Este teste tem como objetivo avaliar a capacidade anaerdbia
em situacdo especifica e também a poténcia. O teste segue o seguinte protocolo: dois judocas sdo
posicionados a seis metros de distancia um do outro, enquanto o executante fica a trés metros de
distancia dos judocas que serdo projetados. O teste é dividido em trés periodos de 15 segundos
(A), 30 segundos (B) e 30 segundos (C) com intervalos de 10 segundos entre os mesmos. Durante
cada um dos periodos, o atleta que projeta os parceiros utilizando a técnica ippon-seoi-nage o
maior numero de vezes possivel. Imediatamente ap6s e um minuto depois do final do teste é
registada a frequéncia cardiaca do atleta. O total de projecdes realizadas sdo somadas e o indice
abaixo é calculado:

indice: (FC final(bpm) + FC 1min ap6s o final do teste (bpm)) /Ndmero total de projecdes.

3.4.2.4. Flexibilidade Membros Inferiores e Superiores

Flexibilidade de membros inferiores — teste “Sentar e alcangar”

Foi usada uma caixa “sit and reach” apresentando na parte superior um prolongamento
de vinte e seis centimetros (0 = 26 cm), com marcagéo da distancia (em centimetros), na superficie
superior. O teste foi realizado na posi¢édo de sentado no chéo, descalco e de frente para a caixa,
com os membros inferiores em extensao completa, com os pés encostado a caixa. Depois de po-
sicionado, o participante fletiu o tronco a frente tentando chegar o mais longe possivel. As palmas
das maos estavam voltadas para baixo, sobrepostas e com os dedos estendidos, mantendo sempre
a posicdo inicial dos membros inferiores. As méos deslizaram de forma lenta e controlada, ndo
deixando que nenhuma chegasse mais longe do que a outra. Os participantes tentaram atingir a
distancia maxima, sendo que, para efeitos de registo, contou o valor alcancado pelo dedo médio
(Wells, et al., 1952).

Flexibilidade de ombros

O teste de flexibilidade dos ombros consiste no contacto dos dedos das duas méos atras
das costas. Este teste tem como objetivo avaliar a flexibilidade dos membros superiores.

O participante posicionou-se de pé numa posic¢éo neutra, de costas para o avaliador. Co-
locou o brago direito por cima do ombro direito e atras da cabeca com a palma da m&o encostada
as costas e os dedos apontados diretamente para baixo, entre as omoplatas. Simultaneamente, o

brago esquerdo foi colocado atrds das costas, com a palma da mao virada para fora e os dedos
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apontados para cima. Tentaram tocar ou cruzar os dedos das duas maos. O avaliador verificou se
0 participante conseguiu ou nao tocar com os dedos atras das costas, mantendo esta posi¢do. Caso
o0s dedos das duas maos se tocassem, registava 0; caso se sobrepusessem as maos, registava valo-
res positivos (medido em centimetros); caso as maos nao se tocassem, registava valores negativos.
Realizou 0 mesmo procedimento para ambos o0s bracos. Entre cada exercicio realizava-se uma
breve pausa (Pollock & Wilmore, 1993).

3.5. Analise Estatistica

Foi utilizada a estatistica descritiva (Média, DP e 1C95%) separadamente para judocas
masculinos e femininos (para distribuicdo normal). Para a normalidade e homogeneidade da
amostra foram usados o0s testes de Shapiro-Wilk e de Levene, respetivamente.

Para compararmos 0s grupos do escaldo juvenil com o escaldo de cadetes foi utilizada o
teste t-Student para amostras independentes. Ainda, para verificarmos a influéncia da idade cro-
noldgica e da idade bioldgica, foram utilizadas as correlagbes de Pearson.

O tamanho do efeito foi estimado usando a dimensdo de efeito d de Cohen e a magnitude
destes, descrito em Marbco (2014), ou seja, de 0.2 (pequeno), 0.5 (moderado) e 0.8 (grande)
(Cohen, 2013).

As Tabelas Classificativas (normativas) da Aptiddo Fisica foram calculados com base nos
seguintes percentis: (Excelente) = > 95%; (Muito Bom) = >85 a < 95; (Bom) = =>70 a < 85
(Razoavel) = <70% a >40%; (Abaixo da Média) = <40% a >25%; (Pobre >10% a <25%; e (Muito
Pobre) < 10 a 5% mais baixo.

Para as Tabelas Classificativas (hormativas) do SJFT foi utilizada uma escala usando
valores percentis dos dados combinados e scores z e adotada curva de distribuicdo normal para
estabelecer as seguintes categorias: (Excelente) = > 95%; (Bom) = 15% seguintes; (Regular) =
60% do meio; (Pobre) = 15% seguintes; e (Muito Pobre) < 5% mais baixo, para o teste do SJFT,
(Sterkowicz-Przybycien & Fukuda, 2014; Agostinho et al., 2018).

Todas as andlises foram realizadas utilizando o Statistical Package for the Social Sciences
(SPSS, versdo 27.0, IBM SPSS, Chicago, IL, EUA). A significancia estatistica foi estabelecida a
priori em p <0.05.
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CAPITULO IV - RESULTADOS
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Capitulo IV — Resultados

Neste capitulo os resultados estdo apresentados em 4 partes: Na 12 parte - compara¢édo
entre 0 grupo de juvenis e de cadetes nas variaveis morfoldgicas e demograficas; na 22, apresen-
tacdo das tabelas normativas da aptidao fisica do respetivo escaldo e género; na 3? apresentacdo
das tabelas normativas do SJFT dos respetivos escalfes e géneros; na 42, apresentacdo da tabela
das correlacdes do grupo masculinos e do grupo femininos, em relacdo a Matturity Offset, e a
Idade com as varidveis dos testes de aptiddo fisica; e na 52 parte - apresentacdo de graficos da

evolugéo da aptidao fisica geral e especifica, ao longo da idade por género.
4.1. Caracteristicas antropométrica e demograficas do grupo de juvenis e cadetes.

Na tabela 4 sdo apresentadas as caracteristicas antropométrica e demograficas do grupo
de juvenis e cadetes. Como era expectavel, verificamos diferencas estatisticamente significativas
em quase todas as varidveis, com excec¢do dos anos de préatica (p=0.636) e na percentagem de
gordura (p=0.413).

Tabela 4. Antropometria e demografia dos escal6es masculinos.

Grupo Juvenis Grupo Cadetes

0, 0,
Masc (n = 378) 9% IC Masc (n = 206) 9% IC F P_value
M + DP Inferior Superior M + DP Inferior ~ Superior
Idade (anos) 13.28 +0.73 13.16 13.32 15.07 + 0.76 14.88 1513 4217  0.001
Anos de Préatica (#) 6.41 +2.84 5.76 6.93 6.69 £ 2.74 5.57 7.57 0.287  0.636
Altura Pé (m) 1.61+0.10 1.60 1,62 1.69 +0.08 1.67 1.70  24.972  0.001
Altura Sentado (m) 1.24 +0.06 1.23 1.24 1.29 +0.05 1.28 1.29 6.589  0.001
Peso (kg) 52.5+12.27 50.84 53.50 61.25 + 13.02 58.76 62.99  0.660  0.001
IMC (kg/m?) 19.93 + 2.93 19.60 20.24 21.24 +3.17 20.71 2173 2629  0.001
Gordura (%) 12.52 +5.53 11.85 13.10 12.12 +5.07 11.32 12.96 1209  0.413
PVC (anos) 14.20 £ 0.91 14.12 14.31 14.41 £ 0.82 14.29 1455 0290  0.009
Matturity Offset -0.50 +1.20 -0.66 -0.40 0.99 +1.17 0.73 1.08 0.028  0.001

Legenda: IMC — indice de massa corporal; PVC — Pico de Velocidade e Crescimento; Matturity Offset — Idade Maturaci-
onal.

Na tabela 5 sdo apresentadas as caracteristicas antropométrica e demograficas do grupo
de juvenis e cadetes femininos. Verificamos que ndo existem diferencas estatisticamente signifi-

cativas em quase todas as variaveis, com excecdo, ao IMC (p=0.028).
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Tabela 5. Antropometria e demografia dos escal6es femininos.

(érupo Juvzec;gs 95% IC ('3:rupo Catieltgs 95% IC
erTI:/I(Z BP ) Inferior  Superior enl?/l(z- BP ) Inferior Superior F P-value
Idade (anos) 13.39+0.71 1320  13.42 15.03 £ 0.74 14.82 1513 10501  0.001
Anos de Pratica (#) 6.69 + 2.81 5.93 7.33 7.43 £3.99 4.81 9.31 1.363  0.247
Altura Pé (m) 1.58 + 0.06 1.57 1.58 1.62 +0.06 1.60 1.63 0.246  0.621
Altura Sentado (m) 1.23+0.04 1.22 1.23 1.26 +0.05 1.24 1.26 1.303  0.255
Peso (kg) 54.06 +12.90 51.97 5574  57.55+£10.93  55.63 60.27 1271  0.261
IMC (kg/m?) 2156 +4.09 2096  22.15 22.03 + 3.50 21.40 2288 45861  0.028
Gordura (%) 19.26+6.49  18.36  20.31 20.42 +5.82 19.89 22.04 0777  0.379
PVC (anos) 1268+067 1258 1278  13.18+071 1304 1333 0389  0.533
Matturity Offset 113+073  1.00 1.21 2.12+0.70 1.95 224 1543 0215

Legenda: IMC — indice de massa corporal; PVC — Pico de Velocidade e Crescimento; Matturity Offset — Idade Maturaci-

onal.

4.2. Valores dos testes de aptidao fisica e apresentacio das tabelas normativas cor-

respondente a cada escaliio e género, para os testes gerais e especifico.

Na tabela 6 sdo apresentados os valores dos testes de aptidao fisica geral e especifica
(SJFT) no escaldo de juvenis e cadetes masculinos. Observaram-se diferencas significativas em
quase todas as variaveis, dos testes realizados, com excec¢do da flexibilidade, sentar e alcancar
(S&R), flexibilidade do ombro esquerdo e frequéncia cardiaca final (FC 1). Em todas as variaveis

de aptidao fisica observamos uma dimenséo de efeito consideravel (grande) com excecdo do da

impulséo horizontal, que é pequeno (0.25).
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Grupo Juvenis

Grupo Cadetes

Masc (n = 378) wdRIC Masc (n = 206) 9% IC P_Value F Efect size
D Cohen
M + DP Inferior Superior M + DP Inferior Superior
Aptiddo Aerdbia
Percursos (#) 71.10 £ 20.74 71.07 77.80 77.66 +18.60 73.58 83.35 0.001 2.371 20.03
VO2max 42.84 £ 6.77 42.89 45.03 44.88 +6.11 43.16 46.57 0.002 2.308 6.55
LMB (3kg)
Pé (m) 4.73+1.09 4.66 5.01 5.53 +1.06 4.99 5.61 0.001 0.216 1.08
Sentado (m) 3.86 + 0.92 3.82 4.14 4.50 +0.84 4.08 4.53 0.001 1.263 0.90
Saltos
I H (m) 1.88+0.25 1.84 1.93 2.03 +0.23 191 2.04 0.001 4.632 0.25
SJ (cm) 22.59 +4.92 20.90 22.43 25.28 +5.69 23.02 25.14 0.001 0.995 5.19
CMJ (cm) 27.94 + 5.38 28.07 29.90 29.90 +5.22 29.11 31.94 0.001 0.025 5.33
Forca
Abdominais (#) 46.23 + 9.57 44.87 48.15 49.30 +9.12 45.90 50.79 0.001 2.082 9.41
Extensdes (#) 36.43 + 15.13 30.79 35.61 45.52 +15.45 35.60 42.69 0.001 0.049 15.25
FPM (D) (kgf) 32.03 + 8.98 29.37 32.25 38.45 +9.71 33.02 37.76 0.001 0.108 9.20
FPM (E) (kgf) 29.55 + 9.00 27.75 30.70 36.92 +7.76 31.86 36.58 0.001 6.671 8.58
Flexibilidade
Flex (S&R) (cm) 33.48 + 14.93 27.96 35.07 33.78 £15.77 16.48 29.00 0.829 1.046 15.22
F OD (cm) 3.80 + 7.65 1.60 4.48 5.30 +7.23 4.12 8.43 0.031 1.605 7.50
F OE (cm) 1.67 +£7.93 0.87 3.44 1.62 +8.45 -0.31 4.73 0.942 0.033 8.11
SJFT
T Projecdes (#) 23.19 + 2.69 22.02 22.97 25.04 £2.94 22.79 24.60 0.001 2.787 2.79
FC 1 (bpm) 176.84 + 18.39 170.69 178.06 178.69 +15.57 169.31 180.42 0.329 4.357 17.38
FC 2 (bpm) 136.52 + 20.62 127.19 134.30 140.76 +17.68 125.69 135.40 0.047 4.134 19.55
indices SIFT 13.68 + 2.10 13.36 14.16 12.91 +1.76 12.55 13.65 0.001 0.808 1.98

Legenda: : VOymax— consumo maximo de oxigénio em ml/kg/min; LBM P — Lancamento da bola medicinal em Pé; LBM
S — Langamento da bola medicinal sentado; | H — Impulséo Horizontal; Sj - Squat Jump; CMJ — Counter Movement Jump;
Ext — Extensdes; Abd — Abdominais; FPM (D) — For¢a de Preensédo Manual (Direito) (kgf); FPM (E) - For¢ca de Preensao
Manual (Esquerdo) (kgf); Flex (S&R) — Flexibilidade Sentar e Alcangar (0 = 26 cm); F OD — Flexibilidade Ombro Direito;
F OE - Flexibilidade Ombro Esquerdo; SJFT — Teste especifico de Judo; T Projecdes - Total de projecBes realizadas;

FC 1 — Frequéncia Cardiaca Final; FC 2- Frequéncia Cardiaca 1 min apés

Na tabela 7 sdo apresentados os valores dos testes de aptidao fisica geral e especifica
(SJFT) no escaldo de juvenis e cadetes femininos. Observaram-se diferencas significativas em
quase todas as variaveis dos testes realizados, com excecdo da flexibilidade sentar e alcancar
(S&R), flexibilidade do ombro esquerdo e frequéncia cardiaca final (FC 1). Observamos, igual-
mente, na maior parte das variaveis de aptiddo fisica uma dimenséo de efeito considerdvel grande
(0.8), com excecéo aos langamentos da bola medicinal, que apresenta uma dimensdo moderada

(0.5) e na impulséo horizontal observamos um efeito pequeno (0.2).
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Tabela 7. Comparagao testes Aptidao Fisica Juvenis e Cadetes Femininos.

Grupo Juvenis Grupo Cadetes Fem

Fem (n = 208) 95% IC (n=118) 95% IC o Value i Efect size
D Cohen
M + DP Inferior  Superior M + DP Inferior  Superior
Aptiddo Aerébia
Percursos (#) 51.06 + 14.96 46.21 56.39 55.43 + 16.69 49.95 59.03 0.031 2.273 15.68
VO2max (MI/kg/min) 37.71 £ 6.39 34.47 38.01 38.95 + 6.66 35.88 39.00 0.142 0.685 6.50
LMB (3kg)
Pé (m) 3.90 +0.72 3.49 3.93 4.16 + 0.57 4.03 4.44 0.016 4.123 0.67
Sentado (m) 3.26 £ 0.59 3.01 3.37 3.32 £ 047 3.11 3.46 0.478 4.178 0.55
Saltos
I H (m) 1.65 + 0.20 1.51 1.64 1.70 £ 0.22 1.60 1.73 0.048 0.001 0.21
SJ (cm) 19.55 + 4.27 18.21 21.07 20.30 + 4.90 19.04 21.31 0.208 0.294 451
CMJ (cm) 22.64 £ 471 21.90 25.08 23.91 £ 5.00 23.03 26.05 0.054 0.298 4.82
Forca
Abdominais (#) 40.02 + 9.29 34.11 40.68 43.30 £ 8.36 40.22 45.39 0.002 0.014 8.96
Extensdes (#) 29.10 + 13.58 21.42 29.03 32.91 + 13.84 22.50 30.19 0.021 0.290 13.67
FPM (D) (kgf) 27.60 + 5.24 24.71 28.01 30.91 + 4.89 27.86 31.09 0.005 0.448 5.11
FPM (E) (kgf) 25.87 + 4.92 24.45 27.81 29.38 + 4.86 26.63 30.14 0.000 0.186 4.90
Flexibilidade
Flex (S&R) (cm) 42.45 + 12.58 34.53 46.26 36.32 £ 16.75 22.67 35.49 0.001 15.570 14.16
F OD (cm) 5.15+ 7.68 4.21 9.50 7.01 + 6.47 5.99 10.05 0.039 4.820 7.26
F OE (cm) 3.61 +6.92 2.92 7.53 3.79 + 6.95 1.74 6.72 0.836 0.340 6.93
SJIFT
T Projegdes (#) 22.27 +2.89 20.66 22.82 24.05 + 2.9844 22.67 24.67 0.000 0.221 2.93
FC 1 (bpm) 178.67 + 20.31 168.03 183.16 179.96 + 16.37 172.42 184.94 0.642 1.980 18.80
FC 2 (bpm) 141.05 + 20.33 125.79 140.45 143.76 + 18.57 133.42 147.78 0.351 0.194 19.63
indices SJFT 14.58 + 2.44 13.67 15.54 13.63 + 1.89 13.02 14.41 0.004 1.889 2.23

Legenda: VO;max— consumo maximo de oxigénio em ml/kg/min; LBM P — Langamento da bola medicinal em Pé; LBM S
— Lancamento da bola medicinal sentado; | H — Impuls&o Horizontal; SJ - Squat Jump; CMJ — Counter Movement Jump;
Ext — Extensdes; Abd — Abdominais; FPM (D) — Forca de Preensdo Manual (Direito) (kgf); FPM (E) - Forca de Preenséao
Manual (Esquerdo) (kgf); Flex (S&R) — Flexibilidade Sentar e Alcangar (0 = 26 cm); F OD — Flexibilidade Ombro Direito;
F OE - Flexibilidade Ombro Esquerdo; T Projecdes - Total de proje¢ées realizadas; FC 1 — Frequéncia Cardiaca Final;
FC 2- Frequéncia Cardiaca 1 min apds

Nas tabelas 8, 9, 10 e 11 sdo apresentados os valores normativas dos testes de aptiddo
fisica, por escaldo e género. com os respetivos percentis. Os testes realizados de aptidao fisica
(AF) foram os seguintes: Teste do vaivém; Forca de preensdo manual; Langcamentos das bolas
medicinais de pé e sentado; impulsdo horizontal, SJ e CMJ; Teste de extensdes de bracos e abdo-
minais; Teste de flexibilidade sit and reach e flexibilidade de ombros (direito e esquerdo).

Constatamos que, de uma forma geral, todos valores dos pardmetros aptiddo fisica reali-
zados aumentam com a idade, exceto no teste da flexibilidade do ombro esquerdo nos juvenis

masculinos que é superior a dos cadetes masculinos.
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No escaldo feminino observamos que no langamento da bola medicinal sentado, teste de
flexibilidade do sentar e alcancar e no teste de flexibilidade do ombro esquerdo o escaldo de

juvenis apresenta os valores superiores aos das atletas cadetes.
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4.2.1. Tabelas Normativas juvenis e cadetes por género.

Tabela 8. Tabela normativa da aptidao fisica da selecdo do escaldo juvenis masculinos.

Percentil Total VOzmax LBM P LBM S IH SJ CMJ Exten Abd FPM (D) FPM (E) Flex (S&R) Flex OD Flex OE
95 Excelente 106 53.4 6.70 5.45 2.25 30.8 36.7 63 62 48.0 45.3 42 15.4 15.0
85 Muito Bom 105-94 53.3-50.3 6.69-5.90 5.44-4.90 2.24-2.15 30.7-28.1 36.6-33.5 62-53 61-57 47.9-40.4 45.2-39.1 41.9-35.0 15.3-11.1 14.9-10.0
70 Bom 93-83 50.2-46.8 5.89-5.30 4.89-4.40 2.14-2.02 28.0-25.3 33.4-31.0 52-43 56-51 40.3-36.1 39.0-34.7 34.9-29.6 11.0-8.0 9.9-6.0
40 Razoavel 82-65 46.7-41.1 5.49-440  4.39-3.60 2.01-1.82 25.2-21.0 30.9-26.7 42-32  50-43 36.0-28.0 34.6-26.7  29.5-20.0 7.9-2.0 5.9-0.0
25 Abaixo Média 64-57 41.0-38.5 4.39-3.80 3.59-3.10 1.81-1.70 20.9-19.1 26.6-24.3 31-25  42-40 27.9-24.0 26.6-22.6 19.9-16.0 19-(0.3) (-0.1)-(-4.0)
10 Pobre 56-42 38.4-33.3 3.79-3.30 3.09-2.65 1.69-1.56 19.0-16.4 24.2-21.7 24-17  39-34 23.9-20.4 22.5-18.6 15.9-(-4.7) (-0.4)-(-7.0) (-4.1)-(-9.0)
5 Muito pobre 41 33.2 3.29 2.64 1.55 16.3 21.6 16 33 20.3 18.5 -4.8 7.1 9.1
Legenda: VO,max— consumo maximo de oxigénio em ml/kg/min; LBM P — Langamento da bola medicinal em Pé; LBM S — Langamento da bola medicinal sentado; | H — Impulsdo Horizontal; Sj - Squat
Jump; CMJ — Counter Movement Jump; Exten — Extensdes de bracos; Abd — Abdominais; FPM (D) — Forca de Preenséo Manual (Direito) (kgf); FPM (E) - Forca de Preensdo Manual (Esquerdo)
(kgf); Flex (S&R) — Flexibilidade Sentar e Alcancar (0 = 26 cm); Flex OD — Flexibilidade Ombro Direito; Flex OE — Flexibilidade Ombro Esquerdo
Tabela 9. Tabela normativa da aptidéo fisica da selecédo do escaldo cadetes masculinos.
Percentil Total VOzmax LBM P LBM S IH SJ CMJ Exten Abd FPM (D) FPM (E) Flex (S&R) Flex OD Flex OE
95 Excelente 105 53.4 7.25 6.20 2.34 33.9 38.7 71 65 54.1 50.7 44.0 17.5 14.0
85 Muito Bom 104-99 53.3-51.7 7.24-6.62 6.19-5.38  2.33-2.25 33.8-31.2 38.6-35.1 70-60  64-58 54.0-47.6 50.6-44.4 43.9-36.2 17.4-12.1 13.9-10.0
70 Bom 98-90 51.6-49.0 6.61-6.20 5.37-5.00  2.24-2.17 31.1-27.8  35.0-329 59-53  57-53 47.6-42.5 44.3-40.9 36.1-31.0 12.0-9.0 9.9-5.7
40 Razoavel 89-74 48.9-44.0 6.19-5.20 4.99-4.20  2.16-1.98 27.7-23.9 32.8-28.7 52-41  52-48 42.4-35.7 40.8-34.7 30.9-22.0 8.9-3.9 5.6-1.0
25  Abaixo Média 73-66 43.9-40.8 5.19-4.80 4.19-3.90 1.97-1.90 23.8-21.7 28.6-26.0  40-35  47-44 35.6-33.3 34.6-32.1 21.9-155 3.8-1.0 0.9-(-3.3)
10 Pobre 65-52 40.7-36.8 4.79-4.14 3.89-3.37 1.89-1.74 21.6-18.8 25.9-23.5 34-25 43-37 33.2-28.4 32.0-27.0 15.4- (-5.0) 0.9-(-3.8) (-3.4) - (-10.0)
5 Muito pobre 51 36.7 4.13 3.38 1.73 18.7 23.4 24 36 28.3 26.9 5.1 -3.9 -10.1

Legenda: VO;max— consumo maximo de oxigénio em ml/kg/min; LBM P — Langamento da bola medicinal em Pé; LBM S — Langamento da bola medicinal sentado; | H — Impulsdo Horizontal; Sj - Squat
Jump; CMJ — Counter Movement Jump; Exten — Extensdes de bracos; Abd — Abdominais; FPM (D) — Forca de Preensdo Manual (Direito) (kgf); FPM (E) - Forca de Preensdo Manual (Esquerdo)
(kgf); Flex (S&R) — Flexibilidade Sentar e Alcancar (0 = 26 cm); Flex OD — Flexibilidade Ombro Direito; Flex OE — Flexibilidade Ombro Esquerdo.
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Tabela 10. Tabela normativa da aptidao fisica da sele¢éo do escaldo juvenis femininos.

Percentil Total VOzmax LBM P LBM S I'H SJ CMJ Exten Abd FPM (D) FPM (E) Flex (S&R) Flex OD Flex OE
95 Excelente 80 49.0 5.31 4.28 2.00 26.9 31.7 53 54 375 345 46.0 15.0 14.0
85 Muito Bom 79-65 48.9-44.2 5.30-4.70 4.27-3.86 1.99-1.85 26.8-23.8 31.6-27.1 52-43 53-49 37.4-31.9 34.4-30.9 45.9-42.0 14.9-12.0 13.9-11.0
70 Bom 64-60 44.1-40.8 4.69-4.20 3.85-3.55 1.84-1.76 23.7-21.7 27.0-24.7 42-35 48-45 31.8-29.3 30.8-28.0 41.9-38.0 11.9-10.0 10.9-8.0
40 Razoavel 59-45 40.7-36.1 4.19-3.70 3.54-3.04 1.75-1.60 21.6-18.4 24.6-21.7 34-25 44-38 29.2-25.8 27.9-24.4 37.9-29.8 9.9-4.0 7.9-1.0
25 Abaixo Média 44-41 36.0-33.3 3.69-3.40 3.03-2.85 1.59-1.54 18.3-16.8 21.6-19.5  24-20 37-35 25.7-23.9 24.3-22.6 29.7-24.0 3.9-1.0 0.9 - (-1.0)
10 Pobre 40-34 33.2-31.0 3.39-3.01 2.84-2.42 1.53-1.41 16.7-13.8 19.4-17.0 19-12  34-31 23.8-20.7 22.5-19.7 23.9-17.8 0.9-(-6.0) (-1.1)-(-6.0)
5 Muito pobre 33 30.9 3.00 241 1.40 13.7 16.9 11 30 20.6 19.6 17.7 -6.1 -6.1
Legenda: VO;max— consumo maximo de oxigénio em ml/kg/min; LBM P — Langamento da bola medicinal em P¢é; LBM S — Langcamento da bola medicinal sentado; | H — Impulséo Horizontal; Sj - Squat
Jump; CMJ — Counter Movement Jump; Exten — Extensdes de bracos; Abd — Abdominais; FPM (D) — Forca de Preensdo Manual (Direito) (kgf); FPM (E) - For¢a de Preensdo Manual (Esquerdo)
(kgf); Flex (S&R) — Flexibilidade Sentar e Alcangar (0 = 26 cm); Flex OD — Flexibilidade Ombro Direito; Flex OE — Flexibilidade Ombro Esquerdo.
Tabela 11. Tabela normativa da aptidao fisica da seleg&o do escaldo cadetes femininos.
Percentil Total VOomax LBM P LBM S IH SJ CMJ Exten Abd FPM (D) FPM (E) Flex (S&R) Flex OD Flex OE
95 Excelente 86 49.3 5.31 4.11 2.04 27.9 32.2 58 56 38.9 36.9 44.5 15.0 12.0
85 Muito Bom 85-76 49.2-46.8 5.30-4.71 4.10-3.90 2.03-1.93 27.8-25.1 32.1-28.3 57-46 55-52 38.8-35.0 36.8-34.3 44.4-39.5 14.9-13.0 11.9-10.1
70 Bom 75-64 46.7-43.0 4.70-4.40 3.89-3.60 1.92-1.82 25.0-22.1 28.2-26.7  45-40 51-48 34.9-32.9 34.3-32.4 39.4-36.0 12.9-11.0 10.0-8.0
40 Razoavel 63-51 42.9-36.8 4.39-4.00 3.59-3.23 1.81-1.67 22.0-19.1 26.6-23.1  39-29 47-42 32.8-29.0 32.3-28.0 35.9-26.0 10.9-6.0 7.9-3.0
25  Abaixo Média  50-43 36.7-34.0 3.99-3.79 3.22-3.01 1.66-1.62 19.0-17.7 23.0-21.5  28-22 41-36 28.9-27.3 27.9-25.5 25.9-16.0 5.9-3.6 2.9-0.0
10 Pobre 42-33 33.9-29.1 3.78-3.49 3.00-2.65 1.61-1.43 17.6-14.8 21.4-17.3 21-15 35-32 27.2-22.9 25.4-23.0 15.9 - (-5.0) 3.5-0.8 (-0.1) - (-8.0)
5 Muito pobre 32 29.0 3.48 2.64 1.42 14.7 17.2 14 31 23.0 22.9 -5.1 0.7 -8.1

Legenda: VO,max— consumo maximo de oxigénio em ml/kg/min; LBM P — Langamento da bola medicinal em Pé; LBM S — Langcamento da bola medicinal sentado; | H — Impulséo Horizontal; Sj - Squat

Jump; CMJ — Counter Movement Jump; Exten — Extensdes de bracos; Abd — Abdominais; FPM (D) — Forca de Preensé@o Manual (Direito) (kgf); FPM (E) - For¢a de Preensdo Manual (Esquerdo)
(kgf); Flex (S&R) — Flexibilidade Sentar e Alcancar (0 = 26 cm); Flex OD — Flexibilidade Ombro Direito; Flex OE — Flexibilidade Ombro Esquerdo.

Universidade Lusdfona — C.U.L. Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto



Nas tabelas 12, 13, 14 e 15 séo apresentadas as tabelas normativas referentes ao teste

especifico de judo. O SJFT, que tem como objetivo verificar o nivel de aptidao especifica dos

atletas, indicando que quanto mais baixo for o indice melhor sera a aptidao especifica do judoca.

Nos escalGes de cadetes, por género, o indice é mais baixo o que revela uma melhor

aptidao fisica especifica, comparativamente com os juvenis dos respetivos escalBes.

Tabela 12. Tabela normativa do SJFT do escaldo juvenis masculinos de judo.

Percentis N° Projecdes FC (bpm) final 1 min apés FC (bpm) indice SJFT
95 Excelente 28 146 115 10.94
80 Bom 27-25 147-160 116-120 10.95-11.98
45 Regular 24-23 161-176 121-135 11.99-13.22
20 Pobre 22-20 177-199 136-159 13.23-15.10
5 Muito Pobre 19 200 160 15.11
Legenda: FC — Frequéncia Cardiaca em Batimento cardiacos por minuto.
Tabela 13. Tabela normativa do SJFT do escaléo cadetes masculinos de judo.
Percentis N° Projecdes FC (bpm) final 1 min apés FC (bpm) indice SIFT
95 Excelente 30 150 117 10.58
80 Bom 29-28 151-167 116-128 10.59-11.35
45 Regular 27-25 168-179 129-148 11.36-13.37
20 Pobre 24-23 180-195 149-168 13.38-15.20
5 Muito Pobre 22 196 169 15.21
Legenda: FC — Frequéncia Cardiaca em Batimento cardiacos por minuto.
Tabela 14. Tabela normativa do SJFT do escaldo juvenis femininos de judo
Percentis N° Projecdes FC (bpm) final 1 min apdés FC (bpm) indice SJFT
95 Excelente 27 151 127 11.28
80 Bom 26-25 152-163 128-142 11.29-12.68
45 Regular 24-22 164-180 143-164 12.69-13.86
20 Pobre 21-20 181-198 165-173 13.87-16.46
5 Muito Pobre 19 199 174 16.47
Legenda: FC — Frequéncia Cardiaca em Batimento cardiacos por minuto.
Tabela 15. Tabela normativa do SJFT do escaléo cadetes femininos de judo
Percentis N° Projecdes FC (bpm) final 1 min apés FC (bpm) indice SJFT
95 Excelente 29 163 131 10.94
80 Bom 28-27 164-176 132-146 10.95-12.73
45 Regular 26-24 177-191 147-167 12.74-14.10
20 Pobre 23-21 192-201 168-180 14.11-17.35
5 Muito Pobre 20 202 181 17.36

Legenda: FC — Frequéncia Cardiaca em Batimento cardiacos por minuto.
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4.3. Correlacoes entre as diferentes variaveis da aptidao fisica, geral e especifica com

a Maturacio e com a Idade cronolégica.

Na tabela 16 sdo apresentadas separadamente por sexo (masculino e feminino) as corre-
lagdes entre as diferentes varidveis da aptidao fisica com a Maturagéo e com a Idade cronoldgica.

Assim, observamos que nos atletas masculinos o total de percursos do Vaivém esta for-
temente relacionado com a Maturacéo e Idade Cronoldgica, respetivamente (r = 0.228; p < 0. 01
er=0.228; p <0.01). Nos femininos essa associacao so se verifica com a idade cronoldgica (r =
0.258; p < 0.01). No VO2max, 0s valores sdo semelhantes nos masculinos (r = 0.232; p < 0.0l er
= 0.234; p < 0.234). Nos femininos 0 VO2msx esta relacionado com a Maturacédo (r = 0.137; p <
0.05) e fortemente correlacionado com a idade cronoldgica (r= 0.238; p < 0.01).

No LBM em pé e sentado, indicando a poténcia de bragos, nos atletas masculinos obser-
vamos uma forte correlagéo, ainda mais relevante com a idade biolégica, LBM Pé (r = 0.705; p <
0.01 er =0.521; p < 0.01), Sentado (r = 0.768; p < 0.01 e r = 0.532; p < 0.01). Nos femininos
observamos uma forte associacao e semelhante aos atletas masculinos, também com maior influ-
éncia da idade bioldgica. No LBM verificou-se uma forte correlacdo positiva com a idade biol6-
gica e idade cronoldgica, em Pé (r = 0.457; p < 0.01 e r= 0.225; p < 0.01); no LBM sentado existe
apenas uma correlacéo significativa com a idade biologica (r = 0.425; p<0.01er=0.119; p =
NS).

Nos saltos verticais, no SJ é pouco clara a influéncia da idade bioldgica e idade cronol6-
gica, no entanto, no CMJ verifica-se uma maior influéncia da idade biolégica (r = 0.282; p < 0.001,
0.228; p<0.001 er=0.125; p < 0.05; r = 0.106; p = NS).

Nos Testes de resisténcia de For¢ca, nomeadamente nas extensdes de bragos e nos abdo-
minais, observamos uma situacdo inversa aos testes de poténcia. Assim, nas extensfes de bragos
verificamos uma forte correlagdo nos masculinos, com a idade biol6gica e cronolégica a favor da
idade cronoldgica (r = 0.335; p < 0.001, r = 0.347; p< 0.01), nos femininos verificou-se somente
uma associa¢do positiva com a idade bioldgica e uma forte associacdo com a idade cronoldgica,
respetivamente (r = 0.131; p <0.05, r = 0.268; p < 0.001). Em relagdo a resisténcia abdominal
verifica-se a mesma influéncia, a favor da idade cronol6gica, respetivamente, nos masculinos (r
=0,173; <0.001, r = 0.211; p <0.001) e nos femininos (r = 0.062; p = NS, r =0.243; p < 0.001).

Nos testes de forca isométrica (forca de preensao manual), observamos uma forte corre-
lagdo positiva com a idade bioldgica e cronoldgica nos masculinos, no entanto, essa associagdo é
ainda mais evidente na idade bioldgica, respetivamente, direito e esquerdo (r = 0.674; p < 0.001
vs. r=0.515; p<0.01; r=0.686; p <0.001 vs. r =0.527; p< 0.01). Nos femininos uma tendéncia

semelhante, ou seja, uma correlacdo mais forte a favor da idade bioldgica, respetivamente, direito
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e esquerdo (r = 0.514; p < 0.001 vs. r=0.412; p< 0.01; r = 0.487; p<0.001 vs. r = 0.443; p<
0.01).

Em relacdo ao SJFT, um teste especifico de Judo, observa-se, igualmente, uma forte cor-
relacdo a favor da idade cronoldgica, quer no total de projec@es, quer no indice do teste. De referir
ainda, que nos femininos ndo se verifica uma correlacao significativa entre 0 nimero de projecGes
e o indice do SJFT com a idade bioldgica, respetivamente (r = 0.093; p = NS, r = -0.085; p = NS),
mas pelo contrario, verifica-se uma forte correlacdo positiva entre 0 nimero de projecoes e 0
indice do SJFT com a idade cronoldgica, respetivamente (r = 0.398; < 0.00L er =-0.333; p <
0.001).

Tabela 16. Correlac¢des do grupo 1 (masculinos) e do Grupo 2 (femininos) da Matturity Offset e a Idade com

as variaveis da AF.

Grupo 1 (masculinos) Grupo 2 (femininos)
(n = 584) (n = 326)
Mattutity Offset Idade Cronolégica Matturity Offset Idade Cronoldgica
Total Percursos (#) 0.228™ 0.228™ 0.104 0.258™
VO2max (MI/kg/min) 0.232" 0.234" 0.137 0.238"
LBM Pe (m) 0.705” 0.521" 0.457" 0.225"
LBM Sent (m) 0.768™ 0.532" 0.425™ 0.119
| Horizont (m) 0.453" 0.409™ 0.056 0.213"
SJ (cm) 0.306" 0.312" 0.074 0.102
CMJ (cm) 0.282" 0.228" 0.125 0.106
Extensdes (#) 0.335" 0.347" 0.131" 0.268™
Abdominais (#) 0.173" 0.211" 0.062 0.242™
FPM D (kgf) 0.674" 0.515" 0.514" 0.412"
FPM E (kgf) 0.686™ 0.527" 0.487" 0.443"
Flex S&R (cm) 0.210" 0.194" -0.057 0.078
Flex OD (cm) -0.030 0.009 0.013 0.078
Flex OE (cm) -0.091 -0.049 -0.071 0.033
Total Projecées (#) 0.322" 0.386™ 0.093 0.398™
indice SIFT -0.17" -0.185" -0.085 -0.333"

Legenda: *p-value 0.05; **p-value 0.01 Total de percursos; VOzmax— Consumo maximo de oxigénio em ml/kg/min; LBM
Pe — Langcamento da bola medicinal em Pé; LBM Sent — Langamento da bola medicinal sentado; | Horizont — Impulsédo
Horizontal; Sj - Squat Jump; CMJ — Counter Movement Jump; Exten — Extensdes; Abd — Abdominais; FPM (D) — For¢ca
de Preensédo Manual (Direito) (kgf); FPM (E) - Forca de Preensdo Manual (Esquerdo) (kgf); Flex (S&R) — Flexibilidade
Sentar e Alcancar (0 = 38 cm) ; F OD — Flexibilidade Ombro Direito; F OE — Flexibilidade Ombro Esquerdo; Total de
Projecdes realizadas no SJFT; indice do SJFT.
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4.4. Evolucao da aptidao fisica (geral e especifica) ao longo da idade e em funcio do

S€X0.

Nas figuras 1, 2, 3, 4 e 5, estdo apresentadas as figuras da evolugéo ao longo da idade,
por género, das capacidades de aptiddo fisica geral da nossa amostra.

Podemos observar que na grande maioria das capacidades avaliadas existe um aumento
consoante a idade, com excegéo das atletas femininas no langamento da bola medicinal e na fle-
xibilidade de ombros.
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Figura 1. Evolugdo da capacidade cardiorrespiratéria ao longo da idade, por género: A e B - Total de Percurso; C e D - VOpmax-
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Na figura 6 esta apresentado o gréfico da aptidao fisica especifica realizado o SJFT e a
sua evolucdo ao longo da idade por género. Observamos uma diminuicdo do indice SJFT, o que

significa melhoria do desempenho especifico.

Masculinos

o Femininos

200

oo
o

indice SUFT
oo

indice SJFT

125

12 13 14 15 16 12 13 14 15

Idade Idade
Figura 6. Evolucéo da indice do SJFT ao longo da idade, por género: A (Masculino) e B (Feminino).
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CAPITULO V — DISCUSSAO
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Capitulo V — Discussiao

No presente estudo foram definidos varios objetivos gerais e especificos. Nos objetivos
gerais procuramos analisar os atributos morfoldgicos e de aptidao fisica de jovens judocas portu-
gueses com idades entre 0s 12-16 anos e também comparar os hiveis aptidao fisica geral e espe-
cifica nos escalBes de juvenis e de cadetes por género, e verificar as diferencas a nivel da aptiddo
fisica.

Nos objetivos especificos tinhamos como propoésito caracterizar e comparar o perfil mor-
foldgico e de aptiddo fisica dos atletas juvenis (13-14 anos) e de cadetes (15-16 anos) da sele¢do
portuguesa de judo por idade e por género. Outro objetivo especifico realizado foi verificar asso-
ciagdo entre a maturacéo e a idade cronoldgica e relacionar com os testes de aptiddo fisica geral
e especifica tendo em conta o género. Foram construidos graficos para analisar a evolugdo da
aptiddo fisica e geral e especifica ao longo da idade.

Para finalizar, o Gltimo o objetivo especifico proposto foi a criacdo de tabelas normativas
das avaliacfes antropométricas e maturacionais e testes de aptidao fisica geral e especifica para
os escalBes de juvenis e de cadetes dos respetivos géneros, com o propdsito de caracterizar a

selecdo portuguesa nestas faixas etarias e criar uma ferramenta importante e apoio aos treinadores.

5.1. Antropometria e demografia

Neste estudo, comegamos por caracterizar e analisar os atributos morfologicos dos atletas
juvenis e cadetes, masculinos e femininos dos respetivos escaldes, iniciando a recolha de dados
com a avaliacdo da estatura, da massa corporal, da percentagem da massa gorda e também do
indice de massa corporal. Nos masculinos, observamos diferencas significativas entre os escalGes,
com excecao aos anos de préatica (p=0.636) e a percentagem de gordura (p=0.413) o que € expec-
tavel, porque de acordo com a literatura, neste escaldo de cadetes (15-16 anos) é onde se esta a
finalizar o salto pubertario (Malina et al., 2004; Figueiredo et al., 2006).

Nas atletas femininas observamos na tabela 3 as caracteristicas antropométricas e demo-
graficas dos escalbes de juvenis e cadetes. Verificamos que ndo existem diferencas estatistica-
mente significativas em quase todas as variaveis, com exce¢do do IMC (p=0.028), uma vez que
as raparigas ddo o salto pubertario mais cedo que os atletas masculinos e os valores observados
no presente estudo estdo de acordo com a literatura, dado que o pico de velocidade e crescimento
em estatura ocorre por volta dos 11-12 anos de idade e apresenta consideraveis variagdes em
relacdo a idade cronoldgica, podendo, contudo, ocorrer entre os 10 e 0s 14 anos (Rowland, 1996;
Rogol et al., 2002; Malina et al., 2004).

A literatura destaca a importancia dos atributos morfoldgicos, da composigéo corporal e

maturacgdo. Tendo em conta ao Ultimo referido, sendo a maturacéo a que mais vais condicionar o
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rendimento desportivo, observamos que existe diferenca no escaldo masculino, mas no feminino
ndo existe diferencas significativas, pois o salto pubertério ja ocorreu entre 0s 11 e 0s 12 anos de
idade (Mirwald et al., 2002; Balyi & Hamilton, 2004; Lloyd & Oliver, 2012).

5.2. Comparacio dos escaldes e géneros nos testes de aptidao fisica

Neste estudo avaliamos a aptidao fisica dos respetivos escal®es e género, para observar
de que forma a idade cronologia e bioldgica influenciam os atletas.

Na tabela 6 podemos observar que existem diferencas significativas em praticamente to-
das as variaveis, com excecdo do S&R e Flex OE e as FC 1 e 2, 0 que sugere que tendo em conta
0 estadio cronoldgico e maturacional onde se encontram, é espectavel que os cadetes apresentem
valores superiores em relacdo aos juvenis, o que vai de encontro ao modelo de YPD de Lloyd e
Oliver (2012) no escaldo masculinos, que refere que a janela 6tima de treinabilidade de grande
parte das capacidades enumeradas ( resisténcia, forca, poténcia, velocidade ) coincide com o au-
mento do PVC.

No que diz respeito aos resultados da capacidade aerdbia, observamos diferengas signifi-
cativas em ambos o0s sexos, sendo essas diferencas mais acentuadas nos masculinos. De acordo
com varios autores (Beunen & Malina, 2008; Lloyd & Oliver, 2012) 0 VOmsx aumenta da infancia
para adolescéncia a par do crescimento corporal, tanto influenciada pela idade biolégica como
cronoldgica, o que esta em conformidade com os resultados do nosso estudo. Ainda, em relacdo
a0 VOzma, NA0 existe um consenso entre alguns investigadores. Lloyd e Oliver (2012) referem
que existe uma falta de evidencia de estudos que digam de forma concreta a melhor janela de
treinabilidade da capacidade cardiorrespiratéria, no entanto, Baquet et al. (2003) mencionam que
as componentes fisiologicas continuam a desenvolverem-se durante a infancia, adolescéncia e
fase adulta.

Em relacéo a forga observamos diferencas significativas entre os dois escalBes de Juvenis
e Cadetes, onde os aumentos dos niveis de forga muscular estéo relacionados com a massa cor-
poral, em particular com a massa muscular, que pode variar de individuo para individuo (Malina
et al., 2004). Os nossos resultados vdo de encontro aos estudos de varios autores (Figueiredo,
Coelho e Silva & Malina, 2006) que constataram que o incremento da massa corporal e da massa
muscular se deve fundamentalmente a maturagéo.

Na tabela 7, referente ao escaldo feminino, também observamos diferencas significativas
em praticamente todas habilidades biomotoras, mas menos acentuadas que no escaldo masculino,
0 que esta em concordancia com varios autores (Baly & Hamilton, 2004; Lloyd & Oliver, 2012),
que referem a maturacdo precoce no sexo feminino (~12 anos), uma vez que o seu PVC antecede

ao masculino. O facto de os resultados entre 0s juvenis e cadetes femininos nao serem tdo
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expressivos, pode dever-se a uma maturagdo precoce em relagcdo aos masculinos, (Figueiredo et
al., 2006). Estas diferencas, menos acentuadas, mantém o padrdo em relacdo as capacidades que
envolvem poténcia, como os saltos e langamentos da bola medicinal.

No escaldo feminino, no que se refere a capacidade motora da forca, observamos diferen-
cas significativas nos testes de abdominais, de extens6es de bracos e de forca de preensdo manual,
gue pode dever-se a varios fatores, como a idade cronoldgica, a experiéncia de treino e na preco-
cidade da idade biol6gica, com uma eventual adaptacdo da via neural e hormonal (Lloyd e Oliver
2012).

A capacidade motora em que ndo observamos diferencas significativas entre as idades é
a flexibilidade. Uma possivel explicacdo é o facto de segundo Balyi e Hamilton (2004), Lloyd e
Oliver (2012), referirem que a janela ideal de treinabilidade para esta capacidade motora, em
ambos os sexos, ocorrer entre as idades de 6 e 10 anos. Deve ser dada atencéo especial a flexibi-
lidade durante a pico de crescimento em altura, quer pelas caracteristicas da modalidade, quer
pelas idades abordadas neste estudo.

Nas tabelas normativas dos testes de aptidao fisica especifica do SIFT, ndo existem estu-
dos referentes ao escaldo de juvenis, dai a necessidade e a importancia da criacdo de tabelas nor-
mativas com valores de referéncia e ser um objetivo do nosso estudo. Pelo contrério, no escaldo
de cadetes existem alguns estudos referentes a Tabelas do SIFT (Agostinho et al., 2018; Detanico
et al., 2020), onde verificamos melhores valores (menor indice) no nosso estudo, indice SIFT =
12.91 £1.76, em comparagdo aos obtido pelos estudos de Agostino et al. SIFT =13.36 + 1.41.
Detanico et al. (2020) apresenta um indice SJFT = 15.89 + 2.30 bastante fraco, em comparagio
com 0 nosso estudo, mesmo em relacdo aos nossos juvenis (SJFT = 13.68 + 2.10). O estudo de
Detanico representa a media dos resultados obtidos em todas as idades (12-16 anos). O mesmo
podemos constatar no escaldo cadetes femininos em que valores obtidos no nosso estudo, o Indice
SJFT = 13.63 + 1.89 em comparacio com o estudo de Agostino, indice SIFT = 14.19 + 1.95.

O estudo de Detanico et al. (2020) sublinha a importancia de considerar a maturagao
biolégica e o crescimento juntamente com a experiéncia de treino para entender e otimizar o de-
sempenho fisico em jovens atletas. Curioso observar que, nos testes de forga das raparigas juvenis
e cadetes, os valores ndo sao muito diferentes dos juvenis masculinos. Uma possivel explicagdo
podera ser atribuida aos diferentes niveis de testosterona entre 0s sexos, que influenciam em ca-
pacidades como a forca e poténcia. Nos pré-puberes, apesar dessa semelhanca, no entanto, apds
o0 salto PVC os valores da testosterona disparam, aumentando significativamente a massa corporal
e por consequéncia os niveis de forca e a poténcia, como podemos observar nas Tabelas 6 e 7 s
nos escaldes de cadetes masculinos e femininos.

Antes da puberdade (até cerca de 12 anos), os niveis de testosterona sao baixos, geral-
mente inferiores a 20 ng/dL (nanogramas por decilitro). No inicio da puberdade (12-14 anos), 0s

niveis de testosterona comecam a aumentar, variando aproximadamente entre 100 e 500 ng/dL.
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A meio do periodo pubertario (14-16 anos), os niveis continuam a subir significativamente, po-
dendo atingir entre 200 e 800 ng/dL, ja no fim da puberdade (16 anos e mais), 0s niveis de testos-
terona comegam a se aproximar dos valores adultos, variando entre 300 e 1000 ng/dL. Em com-
paracdo, 0s niveis de testosterona nas raparigas também variam durante a puberdade, embora
sejam significativamente mais baixos do gue nos rapazes. A testosterona é uma hormona impor-
tante tanto para homens quanto para mulheres, desempenhando papéis fulcrais no desenvolvi-
mento fisico e na salde, na fase pré-pubere (8-10 anos), 0s niveis de testosterona nas raparigas
sdo muito baixos, geralmente inferiores a 10 ng/dL. No inicio da puberdade (10-12 anos), 0s
niveis de testosterona comegam a aumentar ligeiramente, podendo variar entre 10 e 30 ng/dL.
Este aumento est4 associado ao inicio da maturacdo dos 6rgdos reprodutores e ao desenvolvi-
mento de alguns carateres sexuais secundarios. Na segunda metade da puberdade (12-14 anos),
0s niveis de testosterona continuam a subir, mas permanecem consideravelmente mais baixos do
que nos rapazes, geralmente entre 20 e 50 ng/dL. Este periodo esta associado ao crescimento
fisico acelerado e ao desenvolvimento adicional dos caracteres sexuais secundarias, como o de-
senvolvimento dos seios e o alargamento das ancas. No fim da puberdade (14-16 anos e mais), 0s
niveis de testosterona nas raparigas atingem seu pico e comegam a estabilizar, variando entre 20
e 70 ng/dL. Estes niveis sdo suficientes para sustentar o desenvolvimento muscular e 6sseo, bem
como outras fungdes fisiologicas importantes. Estes valores sdo médias e podem variar de acordo
com fatores individuais, incluindo genética e estado geral de satde dos individuos (Guyton et al.,
2015; Senefeld & Hunter, 2024).

Além dos aspetos referidos, a testosterona contribui para a manutencdo e aumento da
massa muscular e da densidade dssea, massa corporal e forca. O aumento da massa corporal,
guando combinado com niveis 6timos de testosterona durante a puberdade, contribui significati-
vamente para melhorias na forca e no desempenho fisico (Ramos et al., 1998; Malina et al., 2004;
Heredia et al., 2005).

5.3. Tabelas normativas de aptidao fisica geral e especifica

Nas tabelas 8, 9, 10 e 11, foram criadas tabelas normativas com valores de referéncia para
caracterizar a nossa amostra.

Em comparagdo com o estudo de Detanico et al. (2020) e dentro da mesma faixa etaria,
com masculinos, os testes realizados foram o salto em comprimento, o lancamento da bola medi-
cinal sentado e forca de preensdo manual. Quando comparado com a nossa amostra, observamos
que os saltos, feita a média entre escaldes, o valor do nosso estudo é semelhante (1.96 m vs. 1.99
m). No LMB sentado o0 nosso estudo apresenta valores superiores (4.18m vs. 3.74m). Por ultimo

no teste de FPM os valores sdo semelhantes (34.23 kg vs. 36.41 kg). De referir que no estudo de
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Detanico et al. (2020) ndo existe uma divisdo de escaldo etario e s6 tem elementos masculinos,
com uma amostra reduzida (66 vs. 584).

O teste do “Vaivém” de Leger e Lambert (1982) foi utilizado para obten¢do do VOomsx €
também do total de percursos, sendo esta uma variavel importante de aptiddo fisica neste escaldo
e nesta modalidade. Existem alguns estudos com valores de referéncia do VO2zmsx NOS cadetes,
mas com uma quase auséncia no escaldo de juvenis. Encontramos apenas o estudo de Maejan e
Gaillant (1986), onde os valores no escaldo juvenil masculino sdo de VOomsx = 46.3+7.8
(ml/kg/min) um valor superior em comparacdo ao do nosso estudo VOumax = 42.84 + 6.77
(ml/kg/min). Ainda, no escaldo de cadetes masculinos, Little (1991) o valor encontrado do VOzmsx
foi de 57.6 + 3.4 (ml/kg/min), bastante superior ao nosso estudo, 44.88 £+ 6.11 (ml/kg/min). Num
outro estudo realiza do pela FPJ, também em cadetes masculinos e femininos (Monteiro, 2012) o
VO:2max encontrado nos masculinos foi de 47.99 + 4.27 (ml/kg/min), superior aos valores do nosso
estudo, 44.88 £ 6.11 (ml/kg/min) e nos femininos os valores encontrados neste estudo sdo seme-
Ihantes (37.65 = 7.81 vs. 38.95 + 6.66 ml/kg/min).

Estes resultados mostram que existe uma tendéncia no perfil de aptidao cardiorrespirato-
ria, ou seja, um decréscimo desta capacidade ao longo do tempo e também valores inferiores
quando comparado com outros estudos internacionais. Esta constatacdo pode dever-se a varios
fatores, como, menor atencdo e motivacdo no treino desta capacidade, um maior sedentarismo
dos atletas, também devido as novas tecnologias e ndo podemos excluir que este estudo abrange
dados recolhidos de 2017 a 2021, o que é importante de ressalvar o periodo que decorreu entre
2020 e 2021, a pandemia (COVID 19), que condicionou muito o treino, afetando negativamente
0s atletas.

Ainda, no desenvolvimento global e harmonioso dos jovens nestas idades, uma das prio-
ridades a desenvolver é um boa base aerdbia, periodo critico para a treinabilidade desta capaci-
dade, a fase da adolescéncia (Baxter-Jones et al., 1993), fundamental para o exigéncia do esforco
nesta modalidade, como referido por varios autores, que apesar do judo ser uma modalidade mai-
oritariamente anaerdbia € de todo relevante ter um base aerdbia bem estrutura para a recuperagao

inter e intra combates (Franchini et al., 2011; Franchini et al., 2013; Monteiro et al., 2024).

Na FPM ao comparar os resultados por nés obtidos observamos melhores valores quando
comparados ao estudo de Torres-Luque et al. (2015) e Detanico et al. (2020). Apesar de, no esca-
130 de juvenis, os estudos nesta capacidade serem praticamente inexistentes, num estudo de Ra-
mos et al. (2019) em atletas da mesma idade do Basquetebol, observaram valores mais baixos na
FPM em relacdo aos resultados do nosso estudo. Franchini et al. (2011) refere que esta capacidade
é importante no sucesso individual de cada atleta no Judo e essencial na realizacdo da pega e

sucesso dos ataques e das proje¢des nesta modalidade.
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5.4. Associacio da idade biologia e cronoldgica com aptidao fisica

Na tabela 16 sdo apresentadas separadamente por sexo (masculino e feminino) as corre-
lagdes entre as diferentes varidveis da aptidao fisica com a Maturagéo e com a Idade cronoldgica.
Com isto pretende-se compreender como influenciam e de que forma se correlacionam com as
capacidades motoras de resisténcia, forca explosiva, forga isométrica, resisténcia de forga, potén-
cia e por ultimo que a aptidao fisica especifica através do SJFT.

Observamos que o total de percursos do Vaivém esta fortemente relacionado nos mascu-
linos com Maturacéo e Idade Cronoldgica (r = 0.228; p < 0. 01 e r = 0.228; p < 0.01). Nos femi-
ninos essa associacgao so se verifica com a idade cronologica (r = 0.258; p < 0.01). No VOzmax, 05
valores sdo semelhantes nos masculinos (r = 0.232; p <0.01 e r=0.234; p < 0.234). Nos femininos
0 VOzmax estd menos relacionado com a Maturacdo e mais com a idade cronoldgica, respetiva-
mente (r = 0.137; p < 0.05, r=0.238; p < 0.01), que vao de encontro aos estudos de Valente-dos-
Santos et al. (2012).

Nos Testes de resisténcia de Forca, nomeadamente nas extensdes de bragos e nos abdo-
minais, observamos uma situagdo inversa aos testes de poténcia. Assim, nas extensdes de bragos
verificamos uma forte correlagdo nos masculinos, com a idade bioldgica e cronoldgica a (r =
0.335; p<0.01, r=0.347; p< 0.01), enquanto nos femininos verificou-se uma associacao positiva
com a idade biol6gica e uma forte associagdo com a idade cronolégica, respetivamente (r = 0.131;
p <0.05, r =0.268; p < 0.01). Em relacdo a resisténcia abdominal verifica-se a mesma influéncia,
mas uma correlacdo ligeiramente superior a favor da idade cronoldgica, respetivamente, nos mas-
culinos (r =0,173; p < 0.01, r = 0.211; p <0.01) e nos femininos (r = 0.062; p = NS, r = 0.243; p
<0.01).

Os resultados observados mostram uma correlacdo entre a performance em testes fisicos
e as idades cronoldgica e bioldgica dos participantes, com algumas diferengas entre 0s sexos. Nos
rapazes, tanto a idade bioldgica quanto a cronolégica influenciam de maneira similar a perfor-
mance no teste de resisténcia aerdbica (Vaivém), com correlagdes de r = 0.228; p < 0.01 para
ambos os fatores. A capacidade aerébia maxima também esta associada de forma idéntica pela
maturacgdo (r = 0.232; p < 0.01) e pela idade cronolégica (r = 0.234; p < 0.01). No entanto, as
extensdes de bragos, apesar de apresentarem uma correlacdo semelhante com a idade cronoldgica
e com a idade bioldgica, respetivamente (r = 0.347; p < 0.01, r = 0.335; p < 0.001), a associacao
é ligeiramente superior com a idade cronoldgica. A resisténcia abdominal segue um padrdo simi-
lar, com a idade cronolégica mostrando uma influéncia superior (r = 0.211; p < 0.01) em compa-
ragcdo com a maturagdo (r = 0.173; p < 0.01), que é corroborado por Valente-dos-Santos et al.
(2012).
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No grupo feminino, a aptiddo cardiorrespiratoria esta fortemente associada a idade cro-
nolégica (r = 0.258; p < 0.01), indicando que a idade cronoldgica tem uma influéncia significativa
em detrimento da maturacdo (r = 0.137; p < 0.05). Estes resultados, nas raparigas, estdo em con-
cordancia com varios estudos (Valente-dos-Santos et al., 2012; Courel-1bafiez et al., 2018), que
referem que a performance fisica é fortemente influenciada pela idade cronoldgica, com o desen-
volvimento fisico e a melhoria da capacidade aerdbia e forca ocorrendo de forma progressiva com
0 aumento da idade.

A resisténcia de forca muscular, medida pelas extensdes de bracos, é mais influenciada
pela idade cronolégica (r = 0.268; p < 0.001) em detrimento da maturacéo (r = 0.131; p < 0.05).
A resisténcia abdominal nas raparigas esta igualmente mais associada a idade cronolégica (r =
0.243; p < 0.001), ndo havendo uma correlacdo significativa com a maturagdo (r = 0.062; p = NS).

A anélise geral dos dados indica que, em ambos 0s sexos, a idade cronoldgica tende a ter
uma correlagdo mais forte com os testes fisicos relacionados com a resisténcia do que a maturagao
bioldgica. Nas raparigas o peso da idade cronoldgica € superior, observando-se um nimero de
variaveis de aptidao fisica correlacionados com a idade cronoldgica em detrimento da maturacéo.

Esses resultados sugerem que, embora a maturacdo biol6gica seja importante, a idade
cronoldgica desempenha um papel mais importante no desempenho em testes fisicos das raparigas,
possivelmente devido a maturacao ja se ter processado, em idades mais jovens deste grupo.

A idade cronoldgica esté associada ao tempo de maturacgdo do sistema nervoso central, 0
que influencia a coordenagdo e a eficiéncia motora. A idade cronoldgica influéncia o crescimento
fisico, como o aumento da massa muscular e densidade 6ssea, que sdo criticos para o desempenho
em testes de forca e resisténcia. Nos rapazes a puberdade esté associada a aumentos significativos
na forga e na performance fisica devido ao aumento da testosterona (Ramos et al., 1998), que é
um processo biol6gico e cronoldgico. Nas raparigas, a performance fisica das capacidades fisicas
de resisténcia também é fortemente influenciada pela idade cronoldgica, com o desenvolvimento
fisico e a melhoria da capacidade aerdbia e forca ocorrendo de forma progressiva com a idade.
Portanto, a literatura sustenta que a idade cronoldgica € um fator determinante no desenvolvi-
mento da performance fisica em jovens atletas, devido a acumulacdo de tempo de treino (Courel-
Ibnez et al., 2018) e do desenvolvimento fisiolégico continuo e maturagdo neuromuscular.

Ja nos testes de langamento da bola medicinal (LBM), apesar de os resultados obtidos da
poténcia de bracos nos atletas masculinos mostrarem uma forte correlagdo com a idade bioldgica,
e com a idade cronoldgica, essa associacdo é superior com a maturacdo, respetivamente, LBM
em pé (r =0.705; p<0.01 e r=0.521; p < 0.01) e sentado (r =0.768; p < 0.01 e r =0.532; p <
0.01). Nos femininos, observamos uma associa¢do semelhante, também a favor da idade biol6-
gica, com excecdo da correlacdo do LBM sentado e a idade cronolégica, respetivamente, em pé
(r =0.457; p < 0.01 e r= 0.225; p < 0.01) e sentado (r = 0.425; p < 0.01 e r = 0.119; p = NS).

Alguns estudos, apresentam algumas divergéncias, como o estudo de Detanico et al. (2020), que
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refere que um dos indicadores de performance no LBM ¢é o fator treino e idade cronoldgica, en-
guanto Valente-dos-Santos et al (2012) refere que a capacidade motora de forca explosiva, é
significativamente afetada pela maturacdo biol6gica. Esta afirmacdo é corroborada pelo nosso
estudo onde observamos nestas capacidades uma maior influéncia nos rapazes. Alias, nos saltos
verticais, a influéncia da idade bioldgica e cronoldgica nos masculinos sdo altamente significati-
vas, sendo menos clara no grupo feminino. Na impulsdo horizontal e no CMJ, verifica-se uma
maior influéncia da idade bioldgica (r = 0.282; p < 0.001, r = 0.228; p < 0.001) em comparagdo
com a cronoldgica (r = 0.125; p < 0.05; r = 0.106; p = NS). A maturacdo avancada esta associada
a uma maior forca explosiva (Valente-dos-Santos et al., 2012), mas no escalo feminino nos testes
de IH e SJ ndo observamos nenhuma correlagdo com idade bioldgica, que pode ser, eventual-
mente, explicado pelo facto de o PVC ocorrer primeiro nas raparigas do que nos rapazes princi-
palmente no inicio das idades do grupo feminino apresentado (12-16 anos).

Nos testes de forca isométrica, como a forca de preensdo manual, observamos uma forte
correlagdo positiva com a idade biolégica e cronoldgica nos masculinos, sendo esta associacao
mais evidente com a idade bioldgica, respetivamente, mao direita e esquerda (r = 0.674; p <0.001
vs.r=0.515;p<0.01er=0.686; p<0.001vs.r=0.527; p<0.01). Nos femininos, uma tendéncia
semelhante é observada, com uma correlagcdo mais forte a favor da idade bioldgica, respetiva-
mente, méao direita e esquerda (r = 0.514; p<0.001 vs.r=0.412; p<0.01er=0.487; p< 0.001
vs. r=0.443; p < 0.01).

A literatura suporta que a maturag&o biologica esté fortemente associada ao desempenho
fisico em adolescentes. Estudos demonstram que a maturagdo avancada geralmente resulta em
melhores resultados de aptiddo fisica, como for¢a muscular e poténcia, especialmente em meni-
nos. Yapici et al. (2022) e Hermassi et al. (2024) destacam que a maturagéo biologica esta ligada
a aumentos na forca e poténcia muscular, bem como & melhoria do desempenho em testes de
sprint e saltos.

Adicionalmente, uma revisao sistematica e meta-analise de Albaladejo-Saura et al. (2021)
confirma que a maturacao precoce esta associada a melhores resultados nas variaveis de aptiddo
fisica e cinantropomeétricas, sublinhando a importancia do processo de maturacdo nos programas
de selecdo de talentos.

Portanto, a relagdo observada no estudo entre desempenho fisico, maturacdo bioldgica e
idade cronoldgica é amplamente apoiada pela literatura existente, que reconhece a maturacdo
como um fator crucial no desenvolvimento das capacidades fisicas em jovens atletas.

Ao analisar a tabela 16 as correlagdes do SJFT de acordo com a idade bioldgica e crono-
I6gica, observa-se, uma forte correlagdo de ambas, mas a favor da idade cronoldgica, quer no total

de projec¢des, quer no indice do teste. De referir ainda, que nos femininos néo se verifica uma
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correlacéo significativa entre o nimero de projecdes e o indice do SJIFT com a idade bioldgica,
respetivamente (r = 0.093; p = NS, r = -0.085; p = NS), mas pelo contrario, verifica-se uma forte
correlacdo positiva entre o numero de projecGes e o indice do SIFT com a idade cronoldgica,
respetivamente (r = 0.398; < 0.001 e r =- 0.333; p < 0.001).

Analisando os resultados do desempenho do SJFT obtidos na tabela 16 podemos concluir
gue nos atletas masculinos, quer na idade cronoldgica quer bioldgica existe uma associacgao signi-
ficativa, que pode ser explicada por fatores fisioldgicos. Segundo Franchini et al. (2011), o SIFT
é um exercicio predominantemente alatico (40.4%), com contribui¢es significativas dos sistemas
aerobio (32.9%) e anaerdbio latico (26.7%). Ainda, varios autores (Faigenbaum et al., 2009; Jacob
et al., 2022; Ramirez-Campillo et al., 2023) concluiram que o treino de tolerancia ao 4cido latico
pode ser benéfico para jovens atletas, mas requer uma consideracdo cuidadosa do seu nivel de
maturacao.

Antes do periodo pubertario as reservas de glicogénio sdo menores devido a uma menor
massa muscular que o adulto, a quantidade de enzimas glicoliticas também é reduzida, (por exem-
plo, PFK) e 0 baixo QR (VCO/VO2ms), 0 que reflete a reduzida producéo de acido latico nestas
idades. A partir dos 12 a 13 anos, os estudos sugerem que adolescentes podem iniciar este tipo de
treino, desde que tenham atingido um nivel adequado de maturidade fisica e emocional. O foco
deve estar em programas individualizados que levem em conta a grande variabilidade no desen-
volvimento entre jovens atletas, por essa razdo, a influencia da idade cronoldgica no SJFT é mais
acentuada nos dois sexos, mas em particular nos masculinos, pelo que o tempo de préatica e a idade
cronolégica sdo os fatores mais importante do SJFT, que é corroborado pelo estudo de Detanico
et al. (2020). Assim, a eficiéncia metabdlica pode explicar o melhor desempenho no SJFT, além
dos adolescentes com melhor funcéo aerdbia terem maior capacidade de realizar e repetir esforgos
de alta intensidade (Doncaster et al., 2016). No género feminino, a idade biol6gica ndo foi asso-
ciada ao SJFT, por este grupo ser constituido pelas idades dos 12 aos 16 anos e, possivelmente,
devido as raparigas nestas idades ja terem atingido o PVC (Mirwald et al., 2002; Baly & Hamilton
2004; Lloyd & Oliver 2012).

A experiéncia acumulada no treino de judo, repeti¢do do gesto técnico, também influen-
cia o desempenho no SJFT, devido a competéncia técnica necessaria para a execucao do ippon-
seoi-nage. Atletas com mais pratica exibem melhor eficiéncia motora nessa técnica (Courel-
Ibnez et al., 2018), ou seja, podemos supor que os atletas com mais tempo de pratica apresentam

um melhor indice do SJFT e total de projecoes.
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CAPITULO VI - CONCLUSOES
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Capitulo VI — Conclusoes

Este capitulo esté dividido em trés partes: (1) conclusfes do estudo; (2) aplicacGes prati-
cas; e (3) limitacBes do estudo. Na primeira, estdo descritas as principais conclusées do estudo.
Na segunda parte deste estudo sao referidas as aplicac@es préaticas a nivel desportivo e, por Gltimo,
a terceira parte do estudo, sdo mencionados as principais limitacGes e dificuldades que ocorreram

durante esta pesquisa.

6.1. Conclusoes do estudo

Este estudo procurou criar tabelas com valores normativos de referéncia, para testes de
aptiddo fisica geral e especifica dos jovens judocas portugueses de acordo com a sua idade cro-
noldgica/escaldo, destacando a importancia do uso dessas informacgdes especificas.

As diferencas de crescimento relacionadas com a maturagdo em atletas adolescentes do
sexo masculino e feminino estdo bem documentadas na literatura (Malina et al., 2004) e permiti-
ram caracterizar o perfil morfol6gico e maturacional dos atletas juvenis e cadetes em ambos 0s
Sexos.

Assim, de acordo com o0s seguintes objetivos:

(1) Comparar o perfil morfolégico e de aptidao fisica geral dos dois escalBes juvenil e
cadetes, por género.

a. Concluimos que existem diferencas significativas em quase todas as variaveis, a
favor do escaldo de cadetes masculinos.

b. No escaldo feminino concluimos também que existem diferencas significativas
em quase todas a variaveis, mas com o nivel de significancia menor em relacéo
aos rapazes.

c. Concluimos que a aptiddo fisica geral aumenta ao longo da idade com excegdo
da flexibilidade.

(2) Verificar a associacdo entre a maturacdo e a idade cronoldgica com a aptiddo fisica
geral e especifica, por género.

a. Concluimos que existem fortes correlagdes entre a maturacdo e as capacidades
motoras relacionadas com a forca explosiva e a poténcia e a idade cronoldgica
com as capacidades motoras mais associadas a resisténcia cardiorrespiratoria e

resisténcia muscular e de forma mais acentuada nos masculinos.

(3) Analisar a evolucéo da aptidao fisica geral e especifica ao longo das idades estudadas

(12 a 16 anos) por genero.
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a. Concluimos que existe uma evolucdo da aptidao fisica geral e especifica quer nos

atletas masculinos quer nos atletas femininos ao longo da idade.
(4) Contruir tabelas normativas de acordo com o escaldo e género.

a. Concluimos que na criacdo das tabelas Normativas os Cadetes tiveram melhor
desempenho que os Juvenis, na Aptiddo Fisica geral e no Special Judo Fitness
Teste (SJFT). Adicionalmente, com o objetivo de contribuir para a melhoria do
processo de treino e detecdo de talentos, foi utilizada a escala de 5 Niveis pro-
posta neste estudo e utilizada como referéncia para orientar a avaliacdo de jovens

atletas, no treino e durante os processos de reabilitacéo.

6.2. Aplicacoes de praticas do estudo

A presente dissertacdo apresenta o primeiro estudo especifico por idade, escaldo e género,
de uma amostra alargada (dados recolhidos ao longo de 5 anos) e correlaciona a maturacédo e a
idade cronoldgica com padrdes de referéncia morfoldgicos e de aptiddo para jovens judocas por-
tugueses, com idades compreendidas entre 0s 12 e 0s 16 anos. Essa caracterizacao é especialmente
atil quando usada para quantificar e controlar o desempenho dos atletas ao longo do tempo. Em-
bora reconhecendo que a equagéo de regressao de Mirwald et al. (2002) pode ter algumas limita-
cOes, porém, pode ser de grande utilizacéo se complementado com outras medidas longitudinais,
como estatura. Estas referéncias de maturacéo e de aptidao fisica geral e especifica e da elabora-
cdo de Tabelas Normativas poderdo ajudar: (1) a distinguir os resultados de crescimento e da
maturagdo do desempenho induzidos pelo treino; (2) a detetar fraquezas e atributos de condicéo
fisica durante o crescimento e contribuir para a sua corre¢do; (3) a corrigir 0s objetivos e proble-
mas realistas e desafiadores de cada atleta a médio e longo prazo; (4) a identificar o constrangi-
mento dos adolescentes particularmente evidente em atletas com o pico de velocidade de cresci-
mento precoce na adolescéncia; (5) a garantir que os atletas de maturacdo tardia e tecnicamente
dotados ndo sejam discriminados devido a sua imaturidade temporéria; (6) a garantir que atletas
selecionados por razbes de maturacdo precoce, normalmente, podem ter uma variedade de expe-
riéncias de habilidades motoras e volumes de treino especificos ajustados a sua maturidade avan-
cada; (7) a prescrever hipertrofia treino de resisténcia para criancas durante p6s-PVC devido a
suas maiores concentracdes de hormonios anabdlicos e conhecimento sobre treino com cargas;
(8) a estratificar amostra por percentis, com base de tabelas normativas, criando assim valores de
referencia para otimizar e melhorar o trabalho dos treinadores; e (9) ajudar na recuperacéo e rea-

bilitagdo, assim como no regresso ao treino.

Universidade Lus6fona — C.U.L. Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



Portanto, as referéncias apresentadas neste estudo podem ser uma ferramenta e uma ori-
entacdo para os treinadores e para o treino e para avaliar a evolucdo do atleta e do treino durante

a maturacdo e ao longo de um periodo de formacéo do atleta, entre 0s 12 e 0s 16 anos.

6.3. Limitacdes do estudo

As principais limitac6es deste estudo foram as seguintes: (1) O nimero menor de atletas
femininas juvenis e cadetes, relativamente a amostra masculina; (2) A amostra ndo contemplar o
Gltimo de ano do escaldo de cadetes (17 anos), por esta idade ndo fazer parte do Projeto de Talen-
tos da FPJ; e (3) Os dados serem recolhidos durante as concentragdes e 0s estagios desta selecéo.

Em conclusdo, apesar de se um estudo transversal, a amostra foi bastante significativa
(aproximadamente 1000 atletas), com varios momentos de recolha de dados alargada. Numa pers-
petiva de investigacdo futura e que poderia enriquecer os resultados e futuros estudos seria realizar
um estudo longitudinal, onde poderia ser observado a evolugdo individual da aptiddo fisica geral
e especifica de cada atleta ao longo do tempo e das varias etapas de desenvolvimento, antes,
durante e depois do PVC.
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Anexos

Anexo 1. Consentimento Informado

&) e

Judo LUSOFONA

Consentimento Informado, Livre e Esclarecido
Caro participante,

Este documento, designado Consentimento, Informado, livre e Esclarecido, contém informacdo importante em
relacdo ao estudo para o qual foi abordado/a, bem como o que esperar se decidir participar no mesmo. Leia
atentamente toda a informacdo aqui contida. Deve sentir-se inteiramente livre para colocar qualquer questdo, assim
como para discutir com terceiros (amigos, familiares) a decisdo da sua participacdo neste estudo.

Ter saude é viver com boa disposigdo fisica e mental. No ambito do estudo sobre “Estdgio de dete¢do de talentos:
Programa de detegdo e desenvolvimento do talento em Judo”, o Federagdo Portuguesa de judo ira realizar avaliagdes
com o objetivo de avaliar a composigdo corporal e a aptiddo e atividade fisica geral e especifica, tendo como referéncia
as atuais recomendacdes para a satide.

O estudo em questdo tem como objetivo caracterizar a aptidao fisica da populacdo dos juvenis e cadetes do FPJ em.
A sua participagdo é muito importante, representando um grande contributo para o conhecimento do impacto do
COVID na saude e na aptidao fisica desta populagdo.

A sua participagdo no estudo é voluntdria e pode recusar-se a participar. Caso decida participar neste estudo é
importante ter conhecimento que pode desistir a qualquer momento, sem qualquer tipo de consequéncia para si. De
modo a garantir a privacidade e confidencialidade dos dados sera atribuido um cédigo todos os participantes, e nunca
em circunstancia alguma sendo revelada a sua identidade. Os resultados deste estudo serdo divulgados a comunidade
cientifica sob a forma de artigos cientificos e comunicacdes em congressos nacionais e internacionais.

Responsdveis pelo estudo: Prof. Doutor Luis Monteiro e Prof. Doutora Rui Veloso, Jodo Crisdstomo
Instituigdes: Federagdo Portuguesa de Judo

Detalhes da participagdo: ao participar no estudo podera preencher questionarios relativos a pratica de atividade
fisica, aptiddo fisica e saude. A atividade fisica serd ainda avaliada de forma objetiva com a utilizagdo de um
acelerometro durante 5 dias consecutivos. A sua capacidade funcional e aptid3o fisica serdo avaliadas utilizando uma
bateria de testes fisicos, ndo sdo invasivos e ndo causardo nenhum transtorno a si.

Riscos: a participagdo neste estudo ndo apresenta qualquer risco.

Contacto: para qualquer questdo relacionada com o estudo pode contactar-me utilizando os seguintes contactos —
luis.monteiro@ulusofona.pt, (968405334).

Desde ja agradecemos a sua atenc¢do e preciosa ajuda.
Com os melhores cumprimentos,

Luis Monteiro/Rui Veloso/Jodo Crisdéstomo

Universidade Lus6fona — C.U.L. Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto



(i%) "

Fasaiaghs Dttt UNIVERSIDADE

Judo LUSOFONA

Assinatura do Consentimento Informado, Livre e Esclarecido

Li (ou alguém leu para mim) o presente documento e estou consciente do que esperar quanto a participacdo no estudo
““Estagio de detecdo de talentos: Programa de deteciio e desenvolvimento do talento em Judo”. Tive a
oportunidade de colocar todas as questdes e as respostas esclareceram todas as minhas duividas. Assim, aceito
voluntariamente participar neste estudo. Foi-me dada uma cdpia deste documento.

Nome do participante Assinatura do representante legal do participante

Data

Investigador/Equipa de Investigagio

Os aspetos mais importantes deste estudo foram explicados ao participante ou ao seu representante, antes de solicitar
a sua assinatura. Uma cépia deste documento ser-lhe-a fornecida.

Luis Monteiro/Rui Veloso/Jodo Criséstomo

MNomes das pessoas que obtém o consentimento Assinaturas das pessoas que obtém o consentimento

09/xx/yyy
Data
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Anexo 2. Ficha de Avaliacao da Aptidao Fisica

@ Federacao Portuguesa de Judo
“Juda Ficha de Avaliacao da Aptidao Fisica
PROGRAMA DE DETECAO E DESENVOLVIMENTO DO TALENTO EM JUDO
Data da Avaliacao: ! /
Nome Data de Nascimento / /

Composicao Corporal

Idade (anos)

Altura (m)

Peso (kg)

Bioimpedancia
% de Massa Gorda

Pregas Subcutaneas Bicipital | Tricipital | Subscapular | Suprailiaca

Anos de Pratica/Graduacao

Classificacoes (Nacionais e

Internacionais)

Capacidades Fisicas

Teste T (seg) 1° Tentativa: 2* Tentativa: Observagoes
Lancamento da Bola Medicinal (3 kg) | Sentado - Peé -
Lancamento da Bola Medicinal (5 kg) | Sentado - Peé -
Impulsao Horizontal (m) 22 Tentativa:
SJ
Saltos Verticais (cm) | CMJ
ABK
Senta e Alcancar (0=38 cm) 12 Tentativa: 22 Tentativa:

Flexdes Bracos (ate a falha s/ parar)

Flexibilidade de Ombro Dir: Esq:

Abdominais (1minuto)

Preensao Manual (kg Dir: Esq:

SJFT FC1 FC2 P1 P2 P3 Indice

Vai vem (Beeps) Nivel: Percurso: Total
Percursos
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Folha de registo do Teste Vai Vem

Nivel 1 1234567

Nivel 2 891011121314 15

Nivel 3 1617181920212223

Nivel 4 242526 27 28 29 30 31 32

Nivel § 33 34 35 36 37 38 374041

Nivel 6 4243 44 45 46 47 48 49 50 51

Nivel 7 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61

Nivel 8 6263646566676869707172

Nivel 9 7374757677787980818283

Nivel 10 84 8586 87 88 89 90 91 92 93 94

Nivel 11 9596 97 98 99 100 101 102 103 104 105 106

Nivel 12 107108 109110 111112113 114115116 117 118
Nivel 13 119120 121122123124 125126 127 128 129 130 131
Nivel 14 132133134 135136 137 138 139 140 141 142 143 144

Nivel 15 145144 147 148 149 150 151 152 153 154 155 156 157
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