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Resumo. O Ippon Seoi Nage é uma técnica de projecao do Judo que combina
desequilibrio, entrada corporal, rotagdo do tronco e acao coordenada dos membros
inferiores e superiores. Este artigo analisa o golpe sob a perspectiva da biomecanica e da
cinematica, relacionando as fases Kuzushi, Tsukuri e Kake as forcas externas, aos torques
articulares e aos tipos de contragdo muscular envolvidos. A analise indica que a eficiéncia
da técnica ndo depende exclusivamente da forca maxima, mas da organizagao temporal e
espacial do movimento, da reducdo do centro de gravidade do tori e da transferéncia de
impulso para o uke. Conclui-se que o estudo integrado do gesto pode contribuir para o
aprimoramento técnico, a prevencao de lesdes e a compreensao cientifica do principio

judoca Seiryoku Zenyo.
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1. Introducao

O Jud6 é uma modalidade de combate em que a projecao do adversario resulta da interagao entre
posicionamento corporal, controle das pegadas, deslocamento do centro de massa, atrito e
aplicacao coordenada de forgas. Entre as técnicas de Nage-Waza, o Ippon Seoi Nage destaca-se

por utilizar o ombro e a rotagdo do tronco como elementos centrais de uma alavanca humana.

O principio Seiryoku Zenyo, associado a maxima eficiéncia no uso da energia, oferece uma
chave conceitual para interpretar a técnica. O objetivo ndo é simplesmente superar o adversario
por forca bruta, mas produzir uma configuracdo em que a base do uke seja desorganizada e o

movimento do tori conduza o sistema para uma trajetoria de projecao.



Este trabalho tem como objetivo analisar as caracteristicas biomecanicas e cinematicas do Ippon
Seoi Nage, descrevendo suas fases técnicas, articulacdes predominantes, forcas externas e

internas, além dos tipos de contracdo muscular envolvidos.

2. Fundamentacao biomecanica

Na andlise biomecanica, o corpo pode ser compreendido como um sistema de segmentos
articulados submetido a forcas externas e internas. A gravidade atua sobre os dois judocas,
enquanto a forca de reacdao do solo e o atrito permitem que o tori produza aceleracdao e

redirecione o centro de massa do conjunto.

O movimento também pode ser descrito por momentos de for¢a. O torque produzido em torno
dos eixos articulares depende da intensidade da forga e da distancia perpendicular entre sua linha

de acdo e o eixo de rotacao:

Durante o Ippon Seoi Nage, a aproximacao do tori ao centro de massa do uke reduz a distancia
entre o sistema e o eixo de rotacdo, favorecendo a projecdo. O encaixe do quadril e do ombro,

associado a tracao dos bragos, orienta o uke para uma trajetdria anterior e descendente.

3. Fases técnicas do Ippon Seoi Nage

3.1 Kuzushi — desequilibrio

Na fase Kuzushi, o tori utiliza as pegadas e o deslocamento para retirar o uke de sua base estavel.
A tracao do brago e a orientacao do tronco deslocam o centro de massa do uke para a regiao

anterior, diminuindo sua capacidade de sustentar o equilibrio com os pés.
3.2 Tsukuri — preparacao e encaixe

Em Tsukuri, o tori gira e posiciona o corpo abaixo do centro de gravidade do uke. A flexdo dos
joelhos reduz a altura do centro de massa do tori, enquanto a rotacdo do tronco e a entrada do
ombro criam a geometria de uma alavanca. A qualidade dessa fase determina se a projecao

ocorrera com eficiéncia ou exigira esforco excessivo.
3.3 Kake — projecao

Na fase Kake, ocorre a extensdao coordenada dos membros inferiores, a rotacao acelerada do
tronco e a continuidade da tracdo dos bragos. O uke perde o contato funcional com o solo e passa

a acompanhar a rotacao do tori, descrevendo uma trajetéria curva até a aterrissagem.



Figura 1 — Execucdo técnica do Ippon Seoi Nage. Fonte: Wikimedia Commons, arquivo “Ippon Seoi Nage”.

4. Analise cinematica

A cinemadtica descreve o movimento sem se concentrar nas causas que o produzem. No Ippon
Seoi Nage, as variaveis relevantes incluem deslocamento angular do tronco, velocidade de

rotacdo, aceleracdao do centro de massa e tempo de contato com o tatame.

Do ponto de vista cinematico, a fase de projecdo caracteriza-se por uma alta velocidade angular
do tronco do tori e por uma aceleracdo ascendente e anterior do centro de gravidade do uke. Ao
perder o contato com o solo, o uke descreve uma trajetéria aproximadamente parabdlica antes da
aterrissagem. A coordenacao temporal entre a extensdo dos joelhos, a rotacdo do tronco e a

tracdo dos bragos é determinante para a continuidade do movimento.
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5. Articulacdes e contrac6es musculares

Contracéo

Articulacdes | grupos predominante
Kuzushi Ombro, cotovelo, biceps e Tracao e controle da Concéntrica
deltoide pegada
Tsukuri | Joelho, quadril e quadriceps Flexao e controle da Excéntrica
4 q P descida
: r tabilizador ~ : -
Tsukuri Core e estabilizadores da Manutencgéo do eixo Isométrica
coluna
. . Extenséo e rotagéo N
Kake Quadriceps, gluteos e tronco explosiva Concéntrica




A contragdo excéntrica permite controlar a descida durante a preparacdo, enquanto a contragao
isométrica do core estabiliza o tronco para que a forca produzida pelos membros inferiores seja
transferida ao uke. No Kake, a acdo concéntrica dos extensores do quadril e do joelho contribui

para a aceleracdo final da projecao.

6. Consideracdes sobre seguranca

A execucdo inadequada pode concentrar cargas no ombro, na regido lombar e nos joelhos. A
aprendizagem deve respeitar progressdo pedagogica, dominio das quedas, controle da
intensidade e supervisdao qualificada. A andlise biomecanica ndo substitui a orientacdo de um

professor de Judo, mas ajuda a identificar padrdes técnicos que reduzem esforcos desnecessarios.

7. Conclusao

O Ippon Seoi Nage é uma técnica em que eficiéncia, tempo e geometria corporal se combinam.
Kuzushi desloca o uke da base; Tsukuri organiza o corpo do tori abaixo do centro de massa;
Kake transforma essa configuracdo em rotacdo e projecdo. A compreensdo das forgas, dos
torques, da cinematica e das contracdes musculares evidencia que o resultado depende da

coordenacao do sistema, e ndo apenas da capacidade de produzir forca.

O estudo do golpe como fendomeno biomecanico pode contribuir para a evolucao técnica, para a
elaboracdo de exercicios especificos e para a prevencao de lesdes, mantendo a relagdo entre a

tradicdo do Judo e a analise cientifica do movimento.
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