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ALONGAMENTO MUSCULAR NO DESEMPENHO DE ATLETAS DE JUDO
Morya, E., Tanaka, C.
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O judd € um esporte que exige velocidade de reagdo, agilidade, coordenagiio neuromuscular,
forga explosiva de pernas e bragos, equilibrio dinimico e recuperado, e flexibilidade de tronco e
pernas. Para tanto, como todo esporte, necessita do treinamento para seu aperfeicoamento e essa
repetitividade de movimentos pode levar a um desequilibrio muscular entre agonistas e antagonistas,
comprometendo a prépria postura e dessa forma, a eficiéncia dos préprios movimentos, com
probabilidade de lesdes e comprometimento da performance atlética. Assim, como indicam estudos,
a flexibilidade influencia a performance do atleta; porém, a respeito do alongamento muscular
encontram-se vérios estudos com prevengio de lesdes, aquecimento e tratamento, mas pouco se
tem tratado com aumento do desempenho atlético. Este estudo teve o objetivo de avaliar a influéncia
do alongamento muscular no desempenho da forga e velocidade dos atletas de Judd, sendo
selecionados seis atletas masculinos, na faixa etdria de 15 a 18 anos, todos destros, com auséncia
de quadros patolégicos ¢ élgicos e participantes do Projeto Olimpico Xerox-USP no Centro de
Préticas Esportivas da USP. Foram realizados testes pré-estabelecidos com um grupo controle,
que ndo participou das sessdes de fisioterapia e um grupo experimental, que participou de 10
sessoes de fisioterapia, cujos resultados constataram methora significativa do grupo experimental
comparado com o grupo controle, demonstrando que uma methor condigo fisico-funcional influencia
no desempenho do atleta. )

VERIFICACAO DO EFEITO DO RELAXAMENTO MUSCULAR SOBRE OS SINAIS VITAIS
E AMPLITUDE RESPIRATORIA DE ATLETAS JOVENS
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O relaxamento pode ser utilizado pela Fisioterapia como recurso valioso, mas por envolver em
algumas técnicas aspectos psicolégicos, dificilmente é corretamente explorado em nossa drea. O
objetivo deste estudo foi a verificagdo do efeito do relaxamento muscular sobre os sinais em ampli-
tude respiratéria.

Metodologia: Aplicou-se um programa de dez sessdes em dez atletas jovens compreendendo
controle respiratdrio e contragdo isométrica associados a instrugdes a respeito dos estados de
contragdo e relaxamento e de controle respiratério. A freqiiéncia cardiaca, pressio arterial, freqiiéncia
respiratéria e amplitude do movimento da caixa tordcica nos perimetros superio, médio e inferior
durante a inspiragéio foram tomadas antes, durante e apés cada sessdo e comparadas com estas
medidas realizada numalinha de base obtida a partir da média de trés medidas destes indices
realizadas em repouso em 3 dias consecutivos.

Resultados. Os resultados apontaram efeitos sobre a fungdo respiratéria com diminuigdo de
sua freqiiéncia e aumento das amplitudes dos movimentos durante a inspiragio nos trés perimetros
¢ sobre a FC e PA de forma compensatéria. '

Conclusgo: As variagdes ocorridas sugerem que o relaxamento colabora para um ajuste do
organismo na manutengdo da homeostase com menor gasto de energia.

36



