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Resumo

O presente estudo teve como objetivo quantificar alteracdes, a partir do treinamento fisico
agudo, na altura do salto vertical com contra-movimento e no nimero de golpes
aplicados, em lutadores de TaeKownDo. Envolveram-se nove, foram aplicados testes de
Salto vertical com contra-movimento e o Frequency of Kick Test (FSK Test). Como
intervencdes, utilizados estimulos de: i) aquecimento, ii) forca maxima, iii) orientacéo
complexa, iv) alongamento. Observa-se que todos os tratamentos melhoraram o
rendimento dos atletas, com diferencas significantes nos momentos antes e depois
intervencao; no entanto, o estimulo complexo e de forga foram superiores aos outros.

Abstract

The present study it had as objective to quantify alterations, from the acute training, in the
height in countermovement-jump and in the number of kicks, in TaeKownDo fighters. Nine
athletes were involved, had applied tests of countermovement jump and the Frequency of
Kick Test (FSK Test). Was used, like treatments, stimulations of: i) warm-up, ii) maximal
force, iii) complex orientation, iv) stretching. It is observed that all the treatments had
improved the income of the athletes, with significant differences at the before and after
moments, however, the maximal force and complex stimulation and had been superior to
the others.

Resume

El actual estudio teve como objetivo cuantificar alteraciones por medio del entrenamiento
fisico agudo, en la altura del salto-contramovimiento y en el nimero de patadas aplicadas,
en los practicantes de TaeKownDo. Nueve fueran envolvidos, habian sido aplicadas
pruebas del salto-contramovimiento e de Frequency of Kick Test (FSK Test). Utilizaran se,
como tratamientos, estimulos de: i) calentamiento, ii) fuerza maxima, iii) orientacion
compleja, iv) alongamiento. Se observa que todos los tratamientos habian mejorado 1o
rendimiento de los atletas, con diferencias significativas en momentos antes y después; sin
embargo, los estimul os de fuerza maxima y complejo fueran superiores a los otros.

1. INTRODUCAO
1.1 Treinamento e prepar acdo fisica no Taekwondo
Atuamente o Taekwondo tem uma orientacdo mais esportiva que como arte

marcial, isto muito se deve ao ingresso nos Jogos Olimpicos, em Seul’ 88 e, nos dias atuais,
cas0 se desge obter resultados competitivos satisfatorios, € imprescindivel o



desenvolvimento das capacidades biomotoras de condicionamento e coordenacdo motora,
além do aperfeicoamento técnico e tético (FARGAS, 1999).

As atitudes motoras podem classificar-se em capacidades condicionais e
coordenativas. As primeiras constituem a base da condicdo fisica, e as segundas
constituemse como agueles processos regulares dos movimentos basicos das
caracteristicas neuroldgicas, fisioldgica e psicoldgica, de cada atleta.

O conjunto de capacidades coordenativas € de grande importéncia para o
Taekwondo, pois a estrutura competitiva deste esporte requer elevado nivel de
aprendizagem motora, traduzido na assimilagdo e aplicagdo das diversas técnicas. Assim
mesmo a capacidade de equilibrio durante os combates, no sentido do tempo e da disténcia,
da capacidade de orientacdo motora ante o adversario e todos os processos de aplicacao
tatica destas capacidades sdo determinantes para esta prética esportiva (FARGAS, 1999).

O rendimento esportivo esta condicionado por diversos fatores que se
interrelacionam e modificam, alguns destes elementos, como as caracteristicas
cineantropométricas virdo determinadas fundamentalmente pela heranca genética do
lutador. Outros, como a técnica de combate, estardo ligados ao processo de ensino e
aprendizagem que o atleta realizar a0 longo de sua vida. Destaca-se, ainda, o bom
desenvolvimento da flexibilidade, assim como tempo de reac&o, que poderdo ser elementos
determinantes e cuja caréncia limitaria a projecdo do lutador.

A individuaizacdo e especificidade do trabalho possibilitardo que sujeitos de
menor nivel técnico possam compensar limitagdes prévias com melhor preparacéo
psicoldgica, condicionamento fisico ou planegjamento tético adequado.

1.1.1 Condicionamento fisico como fator de rendimento

O condicionamento fisico constitui-se como um dos principais fatores de
rendimento e um dos contelidos de trabalho com maior volume ao longo da carreira
desportiva de todo praticante de Taekwondo.

A capacidade que um desportista tem para suportar as elevadas exigéncias das
cargas de treinamento de alta competicdo, assim como de resistir a alta intensidade em
cada combate, deve-se ao seu condicionamento fisico, aos seus fatores energéticos, assim
como as caracteristicas bioguimicas e funcionais que determinam os niveis de forga,
resisténcia e velocidade, em quanto que os indices de flexibilidade estaréo sujeitos as
caracteristicas morfologicas de cada um. A influéncia da condicdo fisica no taekwondo
estd mais que demonstrada através da poténcia dos saltos, da velocidade de execugdo nos
giros, na poténcia dos chutes, constituindo como elementos essenciais no marco de
gualquer competicéo e na intensidade dos exercicios mais elevados, na qual a preparacdo
fisica de cada atleta € determinante no confronto das diversas e complexas situacfes
através dos nivels maximos de preparacao.

A dindmica competitiva do taekwondo determina certos requisitos funcionais
especificos existentes no limite do combate e condicionados na manifestacéo potente das
distintas acOes.

1.1.2 Carga de treinamento fisico

Tradicionalmente os principais indices de valores da carga de treinamento tém sido
o volume e a intensidade, embora existam outros fatores de grande importancia que devem
ser levados em conta para ocorrer programagao adequada da temporada de treinos, com as
diferentes cargas de treinamento (Verjoshanski, 1990). S&0 descritos em trés grandes



indices que incidem e determinam as cargas de treinamento: o contelido, o volume, e a
organizacao.

O contelido entra na evolugdo dos meios de treinamentos a serem utilizados
segundo os critérios da especificidade do exercicio, determinando a maior ou menor
similaridade das atividades programadas na execucao motora competitiva, e o potencial de
treinamento da carga, que define a evolucdo e variagdo dos diferentes meios de
treinamento.

Assm sendo estes critérios se relacionam com o conteldo das cargas de
treinamento a medida que o taekwondista eleva seu nivel, devendo realizar treinamento
com maior especificidade, orientado com exercicios dentro de sua realidade e de acordo
com sua pratica competitiva, por meio de trabalho de forca explosiva sobre as proprias
técnicas, treinamento de resisténcia especifica, treinamento de vel ocidade sobre a evolugdo
técnica, com exercicios especiais de preparacdo fisica, sobre outra qualidades, sendo
considerado um contetdo de treinamento de cardter mais especifico. Por outro lado, o
potencial de treinamento deve ser considerado no momento da programacéo do treino,
objetivando os diferentes méodos de treinamento dentro do processo de formagdo do
lutador.

O volume gue define quantitativamente o estimulo de treinamento da carga, assim
como dteracdo da homeostasia do desportista, determinara efeito mais ou menos
duradouro do treinamento. Para se conhecer melhor as caracteristicas da influéncia do
volume da carga fisica nho organismo de cada atleta, devemos definir trés indices de
controle: o valor da carga, a intensidade, e a duracdo da carga fisica no treinamento. A
programacao do treinamento serd consequiéncia dos mesmos e, portanto, a determinagdo do
valor da carga ocorre em fungéo dos mesmos.

A organizacdo € guem determina a sistematizacdo do treinamento segundo 0s
critérios de distribui¢do, baseados na concentragdo ou distribui¢do da carga do treinamento
a0 longo de determinado periodo e da interconexdo ou relacdo entre as cargas dentro das
diversas orientacfes funcionais. A preparacdo fisica € uma das partes mais importante do
processo global do treinamento do taekwondista, por isto € determinante na organizacéo
destes processo.

O treinamento da técnica do taekwondo ndo pode ser realizado depois de grande
trabalho, sempre que se objetiva uma aprendizagem ou a melhoria do gesto, um
treinamento de forga explosiva deve-se realizar-se na primeira parte da sessdo e no final da
mesma deve-se exercitar a musculatura mais fadigada, ndo podendo trabalhar a intensidade
desgjada, pois aumentaria a probabilidade de uma lesdo. Os treinamentos de resisténcia
aerdbia devem ser realizados no final da sesséo e a velocidade deve ser desenvolvida com
0s tempos de recuperacao Necessarios.

1.2 Treinamento fisico agudo pré-competitivo

O treinamento fisico agudo (TFA) é a aplicacdo de intervengdes que interferem de
forma positiva ou negativa nos eventos aos quais os atletas sdo submetidos. Quando ocorre
incremento, emprega-se 0 termo potencializacdo pos-ativagdo, caso contrério, inibicdo
(SALE, 2002). As principais estratégias de TFA utilizam os alongamentos e as contracdes
musculares. Quanto ao alongamento, por exemplo, apds séries de 30 segundos, registram
se déficits na poténcia muscular e na manifestacdo da forca rdpida e maxima,
especialmente no salto vertical e no arremesso de medicinebol (NELSON et a., 2005). Sua
utilizacdo tende a diminuir o pico de torque em avaiacOes isocinéticas, a partir de
mudangas nas propriedades neuromotoras, prejudicando o comprimento 6timo dos



sarcomeros e velocidade de conducdo elétrica (CORNWELL et a., 2001, EVETOVICH et
al., 2003, Wilson; MURPHY ; PRYOR, 1994).

Diferente do verificado nas situagdes anteriores, em tarefas complexas envolvendo
diversos segmentos corporais parece que o alongamento ndo tem influéncia. Nao foram
registradas mudancas na amplitude e rapidez dos membros inferiores durante a execucéo
de chutes entre futebolistas e nem modificagdes na velocidade de deslocamento da bola no
saque de tenistas (YOUNG et al., 2004, KNUDSON et al., 2004).

Quanto a forca, segundo BAKER (2003), existem ganhos em atuacdes multi-
articulares, como no supino reto, com séries de seis repeticdes, a 65% da carga maxima
(CM). Sdo relatadas, ainda, decorréncias potencializadoras de exercicios pliométricos
simples e combinados com pesos elevados (MASAMOTO et a., 2003, EBBEN, 2002,
DUTHIE; YOUNG; AITKEN, 2002). Na perspectiva isométrica, que tem forte
determinacdo genética (TIAINEN et al., 2004), trés séries de trés segundos de contragoes
com 90% da CM podem ocasionar resultados favoraveis no rendimento dos membros
inferiores (FRENCH; KRAEMER; COEKE, 2003).

A execucdo de técnicas de chutes rdpidos é habilidade fundamental para quem
pratica taekwondo. De fato, esta € a acdo mais importante para a modaidade, e sua
execucao rapida é essencial para impedir a possibilidade de defesa e contra-atague do
oponente. Por outro lado, a acéo rapida de movimentos € uma habilidade dificil de treinar,
especialmente envolvendo atletas, cujas técnicas ja estdo consolidadas (Verkoshansky,
2001).

Muitos autores estudaram por um longo tempo sistemas que permitiriam evitar esse
problema e conseguir ultrapassar a barreira de rapidez, mas foi o Verkoshansky (1998)
guem mais contribuiu neste campo de estudos. Um dos mais interessantes € 0 método de
simulacdo na qual o exercicio de rapidez vem apos forte e intensiva carga de trelnamento.

Assim, o objetivo deste estudo é quantificar alteragdes na atura do salto vertical
com contra-movimento e no nimero de golpes aplicados, em lutadores de TKD, em funcéo
de estimulos motores de diferentes naturezas.

2 MATERIAISE METODOS
2.1 Tipo de estudo e car acterizacdo das variaveis

O estudo caracteriza-se como experimental, de medidas repetidas, com avaliactes
antes e depois das intervengdes. Como variaveis dependentes, tomaram-se a altura no salto
vertical e o nimero de golpes executados no saco, em dez segundos. Ja como
independentes, os estimul os agudos de treinamento.

2.2 Grupo estudado

Inicialmente contou-se com dezesseis atletas de TKD (idade de 27,22 + 9,24 anos),
praticantes regulares da modalidade ha, pelo menos, um ano, com sessdes trés vezes por
semana. No entanto, foram tomados os valores de apenas nove, pois foram aqueles que
completaram todas as sessdes de treino.

2.3 Instrumentos de avaliagéo
Para afericdo dos efeitos agudos do treino, foram utilizados como testes, o Salto

vertical com contra- movimento e o Frequency of Kick Test (FSK Test), que conta com a
aplicagdo da técnica denominada Pandal Tchagui, durante dez segundos, com distancia de



90cm do saco, e atura de 110cm (Villani, Tomasso, Angiari, 2004). Afericdo da carga
maxima (1RM) no agachamento, realizado até 90°, em repeticdo Unica. Para tal, o atleta
executou nimero maximo de quatro tentativas para determinagéo da 1RM.

2.4 Procedimentos de intervencao

Como intervencdo, foram utilizados estimulos com quatro orientagdes diferentes, a
saber:

i) aguecimento padronizado de 15 minutos, com movimentos de corrida,
deslocamertos, chutes e esquivas, caracteristicos da modalidades;

ii) estimulo de forca maxima, com duas séries de quatro repeticdes maximas, com
90% de 1RM, e intervalo de trés minutos entre as séries;

i) intervencdo com orientagdo complexa, composta por duas repeticdes de 75% de
1RM seguidas por quatro saltos, e intervalo de trés minutos entre as séries;

iv) estimulo de aongamento, com facilitagdo neuromotora proprioceptiva,
composto por 4 estacOes de estiramento para musculatura posterior da coxa (2 exercicios),
compartimento anterior da coxa, adutores, com trinta segundos de atuacéo, sendo os dez
primeiros e dez ultimos de relaxamento e o tempo intermediario de contragéo.

2.5 Plano analitico

Para as comparacdes entre antes e depois, utilizouse o teste t de student, e para as
comparagies entre tratamentos e para 0 delta de variagdo entre eles, anova one-way.
Utilizouse o Teste t de Student como post- hoc e adotouse como nivel de significancia
p<0,05.

3. RESULTADOSE DISCUSSAO

Neste estudo buscouse guartificar a ateracdo no rendimento de lutadores de
taekwondo por meio de diferentes estimulos motores. Embora os estudos com o potencial
pos-ativacdo, a partir do TFA jatem amplo desenvolvimento naliteratura, a aplicacéo dele
em situacdo complexa especifica é relativamente recente.

Alguns trabahos jé buscaram verificar a influéncia do treinamento fisico agudo
(TAF) no desempenho em algumas situagdes motoras nas lutas. No judd, por exemplo,
observou-se que a estratégia de treinos especiais contra-resisténcia melhora a velocidade
de aplicacdo das técnicas quando comparados a estimulos tradicionais (VILLANI;
VINCENZO, 2002). Mais recentemente, Miarka; Del Vecchio (2007) registraram que
estimulos de forca e de aongamento podem melhorar 0 desempenho nos momentos
iniciais de teste especifico de judd. No entanto, vale lembrar que ocorreu diferenca
significante entre os tipos de estimul o, favorecendo o de forca.

Nas presente investigacdo, avaliagles iniciais, registraramse 48,78 + 7,14 cm no
sato vertical, 20,89 + 1,54 golpes no FSK Test e carga méxima no agachamento de 106,67
+ 29,53 quilogramas. Os resultados pré e pés intervencdo para o rendimento no salvo
vertical, segundo os diferentes estimulos de aquecimento (AQ), forca (F), treino complexo
(CX) eflexibilidade (FLEX), estéo dispostos natabela 1. N&o foram observadas diferencas
significantes apenas no estimulo de flexibilidade.

Tabela 1: Medidas descritivas dos valores de salto vertical, segundo tipo de estimulo.

Aquecimento Forca Complexo Flexibilidade

Antes Depois Antes Depois Antes Depois Antes Depois




Média 55,72 57,61 55,72 58,06 43,89 48,22 43,89 45,11
dp 7,77 9,52 7,74 8,57 7,08 6,63 7,08 6,05
Mediana 55,00 56,00 55,00 59,00 42,00 48,00 42,00 45,00
VMax 67,00 72,00 67,00 71,00 54,00 60,00 54,00 57,00
VMin 41,50 42,50 41,50 45,50 34,00 39,00 34,00 36,00
p-value 0,03 0,02 0,0001 0,19

dp: Desvio Padrdo, VMax: Vaor maximo; VMin: Vaor minimo.

Janatabela 2 indicam-se os valores do teste de chute, em dez segundos, segundo os
diferentes tratamentos aplicados. Nela, observa-se que todos os tratamentos melhoraram o
rendimento dos atletas, com diferencas significantes nos momentos antes e depois
intervencao.

Tabela 2: Medidas descritivas dos valores de freqiiéncia de chute (FSK Test), por estimulo.

Aquecimento Forca Complexo Flexibilidade

Antes Depois Antes Depois Antes Depois Antes Depois
Média 22,00 22,89 22,00 23,89 20,89 23,89 20,89 23,33
dp 2,40 2,76 2,40 2,15 154 2,26 154 2,00
Mediana 22,00 22,00 22,00 24,00 20,00 24,00 20,00 23,00
VMax 25,00 27,00 25,00 27,00 24,00 28,00 24,00 27,00
VMin 19,00 19,00 19,00 20,00 19,00 21,00 19,00 20,00
p-value 0,004 0,0003 0,0001 0,0001

dp: Desvio Padréo, VMax: Vaor maximo; VMin: Valor minimo.

No Tae Kwon Do, Villani et a. (2005) aplicaram duas séries de quatro repeticdes
com trés minutos de intervalo entre elas, a 80% de uma repeticdo méxima (RM) em
lutadores de TKD e observaram que 0s praticantes alcancaram melhoras de 11% a 17% no
tenpo de execucdo de um Unico chute, o0 Pandal Tchagui. Apesar de terem registrado
incremento na velocidade do chute, os autores salientam que o baixo nivel competitivo dos
atletas pode ter influenciado os resultados, ja que s80 descritos incrementos superiores a
20%.

Acerca do estimulo complexo, com modalidade de impacto semelhante ao TKD, o
Kick Boxing, Villani, Fratarcangeli, Distaso (2006) indicaram que estimulos com tal
orientacdo, envolvendo agachamento (com 85% de 1RM, 3 séries x 4 repeticbes, com 3
minutos de intervalo) com chutes (3 séries X 4 chutes com cada membro inferior e um
minuto de intervalo), melhoram o rendimento dos lutadores em teste especifico. Foram
anotadas melhoras entre 11 e 15% antes de quatro semanas de treinamento e, apos elas,
incrementos entre 19 e 21%.

Na andlise de variancia, para comparagdo entre os tratamentos, no teste de salto
vertical ndo foram constatadas diferencas (F=1,74, p=0,17). No entanto, quando avaliou-se
o rendimento na velocidade de chute, FSK Test, foram observadas diferencas significantes
entre os tratamentos (F=8,34, p=0,0005). O estimulo de aguecimento apresentou melhoras
inferiores quando comparados com 0s outros tratamentos, , asssm como o de forca foi
superior a0 de contraste e entre flexibilidade e forca, e com contraste, ndo foram
assinaladas diferencas (Tabela 3).



Tabela 3: Diferencas entre os percentuais de variacao dos tratamentos, para o teste de freqiéncia de
chutes (FSK Test), post hoc Test t de Student (LSD).

Diferencaem % t p-value
AQ (3,97+3,28) X F (8,88+5,32) 491 2,39 0,02
AQ (3,97£3,28) X CX (14,28+5,06) 10,31 5,03 <0,01
AQ (3,97+3,28) X FLEX (11,64+3,29) 7,67 3,74 <0,01
F (8,88+5,32) X CX (14,28+5,06) 5,40 2,63 0,01
F (8,8815,32) X FLEX (11,64+3,29) 2,76 1,34 ns
CX (14,28+5,06) X FLEX (11,64+3,29) 2,63 1,28 ns

Por fim, explorouse o uso do tamanho do efeito, proposto por Rhea (2004). Nele,
assume-se que o nivel de significancia traduz, apenas, o quando os resultados podem ser
reprodutiveis em outras situagdes, porém, ndo apreserta a magnitude gerada pelo efeito do
treinamento. O tamanho do efeito, envolvendo situagdes pré e pos intervencdo, é calculado
pela subtracéo do valor pos-teste pelo valor pré-teste dividida pelo desvio padréo pré-teste.
Assim, conforma-se a tabela 4.

Tabela 4: Escaa para determinacdo da magnitude do tamanho do efeito em pesquisas com o
treinamento de forca (Adaptado de Rhea, 2004).

Magnitude Destreinados Treinados Altamente
Recreacionalmente Treinados
Trivid <0,50 <0,35 <0,25
Pequena 0,50-1,25 0,35-0,80 0,25-0,50
Moderada 1,25-1,9 0,80-1,50 0,50-1,0
Alta >2,0 >15 >1,0

Para este estudo, o tamanho do efeito no agachamento foi de 0,24; no treino de
forga, 0,30; no complexo, 0,61 e, por fim, no de alongamento, 0,17. Tomando-se em conta
gue os atletas treinam de 6 a 8 sessdes por semana, com resultados em ambito nacional,
caracterizam-se como altamente treinados na modalidade, embora sem grande experiéncia
no treino de forca. Assim, constata-se que a menor magnitude no rendimento é observada
com o ultimo estimulo, de flexibilidade, e a maior, moderada, em fun¢do do estimulo
complexo.

4. CONCLUSOES

Conclui-se gue o treinamento fisico agudo pode melhorar o rendimento especifico
de lutadores de taekwondo, inferido pelo incremento na freqiiéncia de chute em dez
segundos. Adicionamente, o estimulo que mais tende a elevar os resultados em testes
especificos é o complexo, composto por agachamento seguido de saltos horizontais. Por
outro lado, o estimulo de facilitacdo neuromotora proprioceptiva foi o Unico que ndo
proveu incremento no salto vertical dos atletas.
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