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RESUMO

A investigacdo de meios e métodos de influéncia pratica podem auxiliar o treinamento e possibilitar melhora do desempenho
esportivo. Portanto, o objetivo deste trabalho foi revisar na literatura os métodos e meios de influéncia pratica especificos
para a modalidade Tackwon-Do. Foi realizada uma revisdo sistematica com os descritores em inglés/portugués: martial
arts/artes marciais, exercise/exercicios, physical fitness/aptiddo fisica e athletic performance/desempenho esportivo nas bases
de dados Portal Capes, Sport Discus, Lilacs, Medline e PubMed. Foram consideradas publicagdes em portugés, espanhol e
inglés. Apos a aplica¢do de critérios de inclusdo e exclusdo, foram selecionados 12 estudos. Nos estudos avaliados, foram
identificados 21 tipos de meios de treinamento e 19 tipos de metodologias de treinamento. Entre os resultados, evidencia-se a
utilizacdo de meios especiais, principalmente o trabalho com chutes e o método intervalado, com elevada intensidade, para
preparar os atletas as demandas fisioldgicas do combate e desenvolver os sistemas aerdbio e anaerdbio.

Palavras-chave: Artes marciais. Exercicio. Desempenho esportivo. Revisdo. Esportes.

ABSTRACT

The investigation of means and methods of practical influence can aid the training and enable improvement of the
performance. Therefore, the objective of this study was to review in the literature the methods and means of practical
influence specific to the Taeckwon-Do modality. A systematic review was conducted with the English / Portuguese
descriptors: martial arts, exercise / exercises, physical fitness and athletic performance in the Portal Capes, Sport Discus,
Lilacs, Medline and PubMed databases. After the application of inclusion and exclusion criteria, 12 studies were selected. In
the studies evaluated, 21 types of training media and 19 types of training methodologies were identified. Among the results, it
is evident the use of special means, mainly the work with kicks and the interval method, with high intensity, to prepare the
athletes to the physiological demands of the combat and to develop the aerobic and anaerobic systems.

Keywords: Martial arts. Exercise. Sports performance. Review. Sports.

Introduciao

O termo Taekwon-Do significa “o caminho dos pés e dos punhos” e ¢ uma arte
marcial de origem coreana desenvolvida a partir da reunido de varios sistemas corporais de
ataque e defesa. Foi idealizada na Coréia do Sul pelo general das for¢as armadas, Choi Hong
Hi, entre 1945 ¢ 1955, apos a Segunda Guerra Mundial e durante a Guerra das Coréias'?>. A
modalidade ¢ classificada como luta de percussdo e caracterizada por aplicacdes de golpes
com os punhos e pés em esfor¢os intermitentes e com demanda fisica de alta intensidade
durante os combates’.

As artes marciais sdo atividades de combate influenciadas por aspectos culturais e
étinicos. Sao praticas que podem atuar nas esferas fisica, espiritual e social. As modalidades
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esportivas de combate sdo formas esportivizadas das artes marciais, cujo objetivo principal ¢
simulagdo parciais dos combates corpo a corpo “verdadeiros”. Obrigatoriamente devem ser
regidas por entidades ou instituigdes reguladoras e sdo constituidas por campeonatos com
regras e classificagdes’.

O rendimento esportivo das modalidades esportivas de combate estdao relacionados ao
desenvolvimento € combinacdo de aspectos determinantes (técnicos e fisioldgicos) da
modalidade®. Estudos™ tém sido proposto para identificar o perfil de atletas e praticantes de
Taekwon-Do e as caracteristicas relacionadas ao sucesso esportivo. Esses trabalhos
concordam que o desempenho esportivo ¢ fruto de elevada condicdao fisica, técnica e
psicologica.

Nesse sentido, verifica-se que sdo necessarias metodologias de treinamento e
preparacdo sistematicamente elaboradas, de acordo com a especificidade da modalidade e
com o proposito de alcancar altos niveis de desempenho®. E necessario que o atleta cumpra
tarefas basicas relacionadas a assimilacdo e desenvolvimento da técnica, tatica, capacidades
motoras, funcionais e psicoldgicas’. A literatura sobre a modalidade sugere que para alcangar
os niveis ideais de prontidao esportiva e cumprimento das tarefas bésicas de preparagao ¢
necessario recorrer a métodos e meios de treinamento’* .

Os métodos de treinamento sdo mais abrangentes, pois referem-se a forma de
utilizacao e manipulacao dos meios (exercicios) no processo de preparagdao. Sdo divididos em
Métodos de Influéncia Pratica (MIP), Verbal (MIV) e Demonstrativa (MID)”®. Devido a
especificidade da preparagdo do atleta, durante o processo de treinamento, os MIP possuem
carater predominante e os MIV e MID sdo complementares. Os MIP ainda sao subdivididos
em Métodos Programados (MP), Métodos Competitivos (MC) e Métodos Jogos (MJ)".

Os MP estdo diretamente relacionados com os objetivos concretos da preparagdo dos
atletas e se dividem em duas classificacdes: ensino da técnica das agdes motoras (ET) e o
treinamento das capacidades motoras (TCM). O ET compreende a categoria integral (estudo
integral da agdo motora) e analitico-sintético (divisdo da acdo motora em fases). Os TCM se
relacionam com a manipulagdo da carga (volume e intensidade) e sdo subclassificados em
método de carga continua, método de carga intervalada e método de carga mista’’. Os MC
sao métodos que modelam a competigdo e expressam suas caracteristicas. A atuacdo se
concentra na superacdo de um resultado anterior ou vencer um adversario com intuito de
solugdo de determinada tarefa do treinamento. Seu objetivo € proporcionar influéncia
complexa sobre diferentes aspectos de preparagio’. Os MJ tém como principal particularidade
a resolucdo de determinadas tarefas do treinamento. Diferentemente do método competitivo, o
método de jogo ndo estd atrelado a competicdo oficial da modalidade, mas sim a uma situagdo
ladica de jogo sem regras rigidas™”*®.

Os meios de treinamento correspondem aos exercicios fisicos e influenciam direta ou
indiretamente no desenvolvimento da prontidao esportiva. Os exercicios sdo classificados em
preparatdrios gerais, preparatorios especiais e competitivos’™®. Os Exercicios Preparatorios
Gerais (EPG) possuem como objetivo o desenvolvimento multilateral do atleta, podendo
apresentar semelhanca ou ndo com os gestos técnicos da modalidade. Por outro lado, os
Exercicios Preparatorios Especiais (EPE) possuem parametros semelhantes aos gestos da
modalidade e o Exercicio Competitivo (EC) ¢ uma atividade motora inte%ral, dirigida para a
solucdo da tarefa motora que ¢ parte constituinte do objeto da competi¢io™’.

A preparacao fisica adequada para a modalidade determina quais sdo os métodos e
meios a serem utilizados, pois estes estdo diretamente ligados ao objetivo pretendido’®.
Entretanto, observa-se que o treinamento das modalidades de combate, principalmente em
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relagdo as capacidades motoras, tém se desenvolvido de maneira empirica, baseada apenas na
experiéncia dos treinadores ou ainda em métodos contemporaneos, porém inespecificos,
direcionados unicamente a resisténcia de forga e hipertrofia muscular, o que pode levar ao
comprometimento do desempenho'’. Nesse sentido, uma revisdo sobre os meios e métodos de
influéncia pratica podem fornecer diretrizes que auxiliem no treinamento da modalidade.
Tendo em vista essa problematica apresenta-se a seguinte questdo: quais sdo 0S meios €
métodos de influéncia pratica, analisados na literatura para o treinamento da modalidade
Taekwon-Do? Deste modo, o objetivo deste trabalho foi realizar uma revisao sistematica da
literatura sobre os meios € métodos de influéncia pratica na modalidade Taekwon-Do.

Métodos

Optou-se pela revisdo sistematica como metodologia de pesquisa, ja que esta se
configura uma investigacao criteriosa com aplicacdo de métodos explicitos e sistematizados
de busca, apreciagdo critica e sintese da informacao selecionada, sintetizando as evidéncias
relacionadas a um tema especifico' ™. As etapas consistiram em busca sistematica da
literatura, andlise critica para inclusdo e exclusdo dos estudos e coleta das varidveis de
desfecho (extragdo de dados) conforme descrito a seguir.

Estratégia de busca e elegibilidade

A busca dos estudos foi realizada nas bases de dados Portal Capes, Sport Discus,
Lilacs, Medline e PubMed e foram consideradas as publicagdes nos idiomas portugués,
espanhol e inglés. Foram considerados os estudos publicados no periodo de 2000 até julho de
2015. A opcao por esse periodo deve-se ao fato de somente no ano de 2000 a modalidade ter
sido oficializada nos Jogos Olimpicos e consequentemente aumentado sua representatividade
em competicdes internacionais. Adicionalmente procurou-se incorporar a revisao os aspectos
mais atuais do treinamento, ou seja, os ultimos 15 anos.

Foi utilizada a estratégia PICO para auxiliar a constru¢ao da questdo norteadora da
pesquisa e na sele¢do dos estudos. A estratégia PICO representa o acronimo para Populacao,
Intervencio, Comparagdo (ndo houve no presente estudo) e “Outcomes” (desfecho)'*. Em
seguida, foram definidos populacdo (atletas e praticantes de Taekwon-Do), intervencao
(meios e métodos de influéncia pratica) e desfecho (melhora das capacidades relacionadas ao
desempenho). Nao foi realizada a comparagdo entre os estudos, pois ndo foi definida uma
intervencgdo padrao ou mais recorrente. Adicionalmente, devido ao objetivo de contemplar o
levantamento dos métodos e meios de treinamento, as diversas intervengdes ¢ delineamentos
inviabilizariam a comparagao.

Foi realizada consulta aos DeCS (Descritores em Ciéncias da Satde), MESH (Medical
Subject Heading), Thesaurus e definidos os termos de busca em comum entre os trés
vocabulédrios em portugués, espanhol e inglés. Os descritores foram combinados de acordo
com os itens PICO. Para o item populacao foram utilizados os descritores utilizados martial
arts/artes marciais. Neste item, além do descritor artes marciais / artes marciales / martial arts
optou-se por utilizar sindbnimo (entry term) taekwondo, com o objetivo de refinar a busca.
Para o item Intervengdo foram utilizados os descritores exercicios / ejercicio / exercise;
aptidao fisica / aptitud fisica / physical fitness e para o item Outcome foi utilizado o descritor
desempenho esportivo / rendimiento atlético / athletic performance.
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Optou-se pela busca avangada nas bases de dados e foram utilizados os operadores
booleanos “AND”, “OR”, e “AND NOT” para a combinagdo dos descritores. O operador
booleano “AND NOT” foi utilizado para os entry terms “jud6”, “karateé”, “muay thai”, “jiu
jitsu” e “tai chi” com o objetivo de filtrar apenas estudos com a modalidade Taekwon-Do.
Como limites das buscas foram considerados que os descritores constassem no titulo ou no
resumo. Foram retirados os estudos repetidos. Foram considerados elegiveis os estudos que
apresentavam os descritores no titulo, resumo e se a tematica se adequasse ao proposito da
revisdo. Nesse sentido, foi realizada a leitura dos titulos e resumos e, permanecendo a duvida,
a leitura do artigo na integra.

Criterios de inclusdo e exclusdo

Na segunda etapa foram aplicados os critérios de exclusdo previamente definidos:
artigos de revisao; estudos comparativos com outras modalidades de lutas; artes marciais ou
modalidades esportivas de combate; estudos que abordavam aspectos patoldgicos ou
reabilitacdo e aqueles que tiveram como objetivo testes fisicos, biomecanicos e perfil
antropométrico ou psicologico, pelo fato desses ultimos ndo contemplarem uma rotina de
treinamento.

Na terceira etapa foram aplicados os critérios de inclusdo para a selecao dos estudos
que comporiam a revisdo. Foram inclusos os estudos que compreendiam atletas ou praticantes
de Taekwon-Do; aplicagdo e analise dos meios ¢ métodos de treinamento; aplicacdo para
prescricdo do treinamento; objetivo de aumento do nivel de preparagdo e desempenho
esportivo.

Extracdo dos dados

Apd6s o cumprimento das etapas anteriores, um revisor realizou a extracdo dos
seguintes dados: autoria; ano de publicacdo; caracteristicas das amostras; tempo de
experiéncia na modalidade. Os aspectos do treinamento observados foram conteidos do
treinamento, propostas de intervengdo acerca do método ou meio de treinamento e resultado
das intervengoes.

Resultados

O levantamento inicial contou com 2451 estudos. Apds a aplicagdo dos critérios de
exclusdo permaneceram apenas 76 artigos com potencial de revisdo. Em seguida, foram
aplicados os critérios de inclusdo e dos 76 estudos, foram selecionados apenas 12 (Figura 1).
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Figura 1. Etapas da metodologia utilizada para a busca e selecdo dos estudos incluidos na
revisao sistematica

I ESTUDOS IDENTIFICADOS A PARTIR DA BUSCA INAS BASES DE DADOS: I

l

| LEVANTAMENTO INICIAL: 2451 |

Critérios de Inclusdo

= Artigos que compreendiam atletas,
praticantes ou o treinamento de
Taeckwon-Do

= Aplicacdao/andlise dos meios /métodos
de treinamento

= Objetivo de aumento do nivel de
preparacao e performance

a4

I ESTUDOS QUE PERMANECERAM APOS OS CRITERIOS DE INCLUSAO: 76 I

Critérios de Exclusdo:

= Artigos de Revisdao

= Estudos comparativos com outras
modalidades

= Estudos que abordavam patologias ou
reabilitacao

= Estudos que abordavam aspectos
patoloégicos ou reabilitacao

= Estudos com objetivo de avaliacao
biomecanica, fisica e antropométrica

v

ESTUDOS QUE PERMANECERAM APOS OS CRITERIOS DE INCLUSAO:
12

Fonte: Os autores

Na Tabela 1, sdo apresentados os detalhes e informacdes dos 12 estudos'>® inclusos
na revisdo. Foram avaliados: ano da publicagdo; numero de sujeitos, nimero de sujeitos por
sexo; idade; estatura; massa corporal total (MC); tempo de experiéncia de treinamento (Exp);
frequéncia semanal de treino (FST); duracdo das sessdes de treinamento (DS) e nivel técnico
da amostra.

Dos 12 estudos inclusos na revisio, oito estudos (67%)'>** foram realizados nos
ultimos cinco anos. A somatoria total da populagdo investigada nos estudos consistiu em 192
participantes. A média de participantes por estudo foi de 16+9,15, sendo 72,90% do sexo
masculino e 31,61% do sexo feminino. Apenas dois estudos'®'® apresentaram uma amostra
mista (masculino e feminino) e somente um estudo foi realizado com amostra feminina'’. A
1dade média da amostra foi de 20,65+5,65 anos, estatura média de 172,14+7,80 cm e média de
MC de 66,34+8,28 kg. Um estudo® ndo relatou a idade média da amostra e cinco
estudos'""** ndo relataram os valores de estatura e massa corporal total.
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Tabela 1. Carateristicas de niamero, sexo, composi¢cao corporal frequéncia de treinamento e
nivel dos sujeitos descritos

Idade Estatura MC  Exp FST DS Nivelda

Estudo Ano N & ¢ (anos) (cm) (kg) (meses) (dias) (min) amostra
Santos, Valenzuela e po15 41 11 = 203 177 718 1152 5 120 Avancado
Franchini
Seo et al'® 2015 34 22 12 19,15 1723 648 1104 NR NR Avancado
Lim et al" 2015 24 - 24 272 NR NR 0 0 0  S/Exp
Pashkov" 2015 30 NR NR 13 NR NR NR NR NR Iniciante
Woo, Chow e Koh™ 2014 13 - 13 30,7 NR NR 0 0 0  S/Exp
Leichtweis et al’’ 2012 8 8 - 21,6 1733 752 121,2 NR NR Avancado
Haddad et al”’ 2011 18 18 - 14 168 552 72 4 NR Avancado
Santdna, Libralie 5011 77 . 249 1746 70 NR NR NR Avancado
Navarro
Jakubiak e Saunders” 2008 12 12 - NR NR NR NR NR NR Avancado
Bridge et al’* 2007 8 8 - 225 177 70,5 648 4 120 Avancado
Bouhlel et al” 2006 8 8 - 20 1799 70,8 84 5 90 Avancado
Melhim®® 2001 19 19 - 13,8 155 524 104 3 60 Intermed

Legenda: NR: Nio relatado no estudo; J§': sexo masculino; @: sexo feminino
Fonte: Os autores

Em relagdo a experiéncia da populacdo investigada com a pratica da modalidade,
verificou-se que os participantes treinavam ha 82,57+38,66 meses, com frequéncia de 4,2+,84
dias de treino por semana e com duracao média de 97,5+28,72 minutos por sessdo de treino.
Trés estudos'®*** ndo relataram o Exp; cinco estudos'®'®****% n3o relataram a FST dos
participantes ¢ somente quatro estudos'~>*?° relataram as duragdes das sessdes de treino que
os participantes realizavam. Verifica-se uma predominancia de estudos (66,66%) realizados
com participantes de nivel técnico avancado na modalidade. Foram considerados avancados,
os participantes com graduagdo de faixa preta ou com pelo menos cinco anos (tempo médio
para obter graduacio de faixa preta) de pratica de Tackwon-Do. Dois estudos (16,67%)'""
foram realizados com participantes sem experiéncia prévia com a modalidade; um estudo
(8,33%)'® foi realizado com iniciantes; um estudo (8,33%)* realizado com praticantes de
nivel intermediario e oito estudos (66,67%)"*'***** foram realizados com individuos de nivel
avancado de treinamento na modalidade.

Na Tabela 2, sdo apresentados os detalhes do delineamento dos estudos: nimero da
participantes por grupos (N); duracdo da interven¢do (DI); frequéncia semanal da intervencao
(Frequéncia); total de sessdes (TS) , duracao de cada sessao (DS) e a intervencao realizada.

J. Phys. Educ.v. 29, 2916, 2018.



Revisao dos métodos e meios no treinamento do taekwon-do Pagina 7 de 16

Tabela 2. Delineamento dos estudos

DI Frequéncia TS DS

E Grupos (semanas) (semanal) (dias) (min) Intervencdo
Santos, Valenzuela e Exp.* 11 - - 5 - TRP, Pliometria
Franchini e TCx
16 Exp. 34 8 NR - 120 Corrida,
Seo ctal Pliometria e TRC
) 1 Exp.* 12 - - 2 - ME
Lim etal Cont* 12 ; ; 2 ] ]
Pashkov!® Exp. 15 NR NR NR NR TC
astixov Cont. 15 - - - - .
N e Exp. 7 8 NR 20 30 ME
Woo, Chow e Ko Exp. 6 8 NR 20 30 ME
Leichtweis et al* Exp* 8 - - 4 - TRI, Pliometria e
TCx
12! Exp.* 9 - - 4 32 ETEM
Haddad et a Exp.* 9 Corrida
Sant'Ana, Liberali e Exp. 4 8 3 24 24 ETEM
Navarro® Cont. 3 - - - = >
] 2 Exp. 6 4 3 24 NR TER
Jakubiak e Saunders
Cont. 6 - - - - -
) 2 Exp. 8 1 5 10 120 ETEM
Bridge et al TER
B hl 1 125 EXp* 8 - = 4 30 ETEM
ouhlel et a Cont. 6 i i i i )
Melhim?® Exp. 19 8 3 24 50 ETEM

Legenda: *: estudos transversais; NR: Nao relatado no estudo; ETEM: Exercicios Técnicos Especificos da Modalidade;
TRP: Treinamento Resistido com Pesos; TRC: Treinamento Resistido em Circuito; TCx: Treinamento Complexo; TRI:
Treinamento Resistido Isométrico; TER: Treinamento com Eléstico Resistivo; ME: Metodologia de Ensino; TC:
Treinamento Coordenativo.

Fonte: Os autores

Em relagio aos métodos de pesquisa utilizados, seis estudos (50%)"1¢20-2426
apresentaram apenas um grupo de intervencdo; quatro estudos (33,33%)'"'**** apresentaram
grupos controle e dois estudos (16,67%)'**' apresentaram dois grupos experimentais. A
média de participantes por grupo foi de 11,75+8,11. Cinco estudos (41,67%)">"'7***"** foram
transversais e sete estudos (58,33%)'®'®1%22242° foram longitudinais, com duracio média de
6,17£2,99 semanas, frequéncia semanal de 3,51 dias, média de 12,10+ 9,67 sessdes e
duracdo média de 58+43,11 minutos por sessdo.

Nos 12 estudos foram identificadas 11 diferentes intervengdes. Em alguns estudos
essas intervengdes foram avaliadas isoladamente!” 18222325 ’26; enquanto em outras!>16:19:202 1’24,
estas foram comparadas com dois ou mais tipos de treinamento. Os estudos que realizaram
intervengdes com exercicios técnicos especificos da modalidade®'****?® ¢ as intervencdes
com treinamento de forca e poténcia'>'******* corresponderam a 41,67 % cada; a corrida'®?!
e o ensino e aprendizagem de gestos especificos da modalidade'”"® foram avaliados em
16,67% dos estudos e, por fim, o treinamento coordenativo'® correspondeu a 7,69%.

Na Tabela 3 sdo apresentados os detalhes dos estudos que incluem informagdes sobre
os conteudos e aspectos observados nos estudos e seus resultados. Assim como visto na tabela
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2, algumas pesquisas realizaram treinamentos avaliando o conteido de forma isolada ou a
combinacao de dois ou mais conteudos.

Tabela 3. Conteudos abordados e os principais resultados

Conteudo abordado Resultados
Santos, . o , i
Poténcia muscular e O exercicio complexo com intervalo de descanso de 10 min
Valenzuelc]zje velocidade de chute promoveu 1 na velocidade de frequéncia de chutes
Franchini
C . 1 . ~
omp. corporal, | da massa corporal, % gordura e velocidade angular da flexao
flexibilidade, forga, . < > . . .
16 .. N de joelho a 180%s; 1 do pico de poténcia e capacidade
Seo et al agilidade, poténcia ig . . \ .
. anaerobia, densidade mineral 6ssea, velocidade angular de
metabolismo . N . o .~ X o
s . extensao e flexdo do joelho em 60°s e extensdo a 180°/s
anaerobio e aerobio
. 17 Aprendizagem de Intervengao com feedback auto controlado promoveu 1
Lim et al o (. .
habilidades em séries escores de aprendizado
Pashkov' Coordenacdo motora 1 na execucdo de saltos, tomada de decisdo e equilibrio
Woo, Chow e Aprendizagem de 1 escores de aprendizado para o grupo que recebeu instrucdes
Koh™ habilidades em séries relacionadas ao resultado de movimento

O exercicio complexo promoveu 1 de velocidade na

Leichtweis et Poténcia muscular e A . .
frequéncia de 4 chutes. O treinamento pliométrico promoveu 1

I velocidade de chute . ~ .
4 na velocidade de execuc¢do de um tnico chute
Haddad et oA " Respostas = de FC e PSE entre os métodos de treinamento de
21 Resisténcia aerdbia . . :
al corrida intervalado e especifico intervalado
Sant'4na,
Liberali e Resisténcia aerobia 1 da frequéncia e nimero total de chutes
Navarro®
‘é‘;’;};[z;:rifg Velocidade de chute 1 na velocidade de chute do grupo experimental
Respostas de FC de Sparring, Tull e Movimentos
Bridee et al’* Condicionamento Fundamentais > Técnicas Especificas de Chutes >
& cardiovascular Combinagdes Técnicas, Step Sparring e Chute ¢/ Elastico
Resistivo
Bouhlel et Potencia anaerobia, = Houve correlagdo entre os valores de FC e concentracdo de La
i capacidade anaerobia encontrados durante a competicdo e os valores obtidos durante
€ VOomix 10s e 3min de exercicios especificos
Poténcia aerobia . . .
. . . da poté capacidade anaerobia. Nao houve | da FCrep e
Melhim™ capacidade e poténcia T da potencia e cap l P

1 Tpoténcia aerdbia.
anaerobia

Legenda= 1: Aumento; |: Reducdo; #: Diferenca; ~: Semelhante; >: Maior que. PSE: percepcdo subjetiva de esforgo; FC:
frequéncia cardiaca; La: Lactato; FCrep: frequéncia cardiaca de repouso
Fonte: Os autores

Houve predominancia de estudos abordando os contetidos relacionados aos aspectos
metabodlicos e funcionaisls’m’l8’20'26, totalizando 83,33% das investigagdes. Os estudos
abordando a aprendizagem'”'” totalizaram 16,67% das investigacdes. As pesquisas
envolvendo os aspectos metabolicos'®?'***2% corresponderam a 50% e as que abordaram
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: - 15,16,18,20,2 1 .
aspectos funcionais'>'®*'®*** corresponderam a 41,67%. Apenas um estudo'® analisou de

forma mista, aspectos metabodlicos e funcionais.

Ao analisar os resultados dos estudos, 25% apontaram incrementos no metabolismo
aerdbio e anaerdbio'“**?®. As investiga¢des que encontraram semelhancas de intensidade e
adaptagdes cardiorrespiratérias entre exercicios gerais (corrida) e especificos da
modalidade®'*** corresponderam a 25%. Incrementos de velocidade e poténcia'*2*** foram
reportados por 33,33% dos estudos. Melhores respostas e escores de aprendizado relacionadas
a metodologias de feedback'’ e instru¢do'® foram apontadas em 16,67% das pesquisas. Os
estudos que investigaram melhora de habilidades coordenativas'® corresponderam a 7,69%.

Na Tabela 4, sdo apresentados os métodos de treinamento. Foram observados nos
estudos 17 tipos diferentes de métodos de treinamento e classificados em Métodos de Ensino
(ME), Métodos de Treinamento das Capacidades Motoras (MTCM), Métodos Competitivos

(MC) e Métodos de Jogos (MJ).

Tabela 4. Classificacdo dos métodos de treinamento utilizados nos estudos

ET TCM MC MJ
Estudo tico-
Integral Ar.1a11’t1.co Intervalado Continuo Misto
Sintético
f,z‘;‘r’lsz’uela TEMP, Pliometria
Franchini®® e TCx
Seo et al'® Pliometria e TFC PContmuo Contmgo
ermanente Progressivo
. 17 Feedback auto
Lim et al controlado
Pashkov'® Treinamento
coordenativo
Instrugdes de
:Vggilghow foco interno e
externo
Leichtweis TFI, Pliometria e
et al®’ TCx
Haddad et Corrida € Rounds
al?! intervalados de
chutes
Sant'Ana, Rounds
Liberali e intervalados de
Navarro® chutes
Jakubiak e
Saunders® TER
Bg}‘dge et TER Téenico Sparring
al Poomsae
Bouhlel et . Rounds
I intervalados de
chutes
Melhim?6 Treinamento
Técnico

Legenda= ET: Método de Ensino da Técnica; MTCM: Método de Teinamento das Capacidades Motoras; MC: Método
Competitivo; MJ: Método de Jogo; TFMP: Treinamento de For¢ga Maxima com Pesos; TCx: Treinamento Complexo; TFI:
Treinamento de Forca Isométrico TFC: Treinamento de Forga em Circuito; TER: Treinamento com Elastico Resistivo.
Fonte: Os autores
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Grande parte dos estudos (91,67%) avaliou os métodos de treinamento das
capacidades motoras'>'®'®**2¢ Os estudos classificados em ME corresponderam a 16,67% e
foram relacionados na categoria Analitico-Sintético. Estes estudos abordaram o feedback auto
controlado'” e a instrucdo com foco no resultado do movimento'’ no aprendizado de
habilidades da modalidade. Nao foram encontrados estudos que abordassem o ensino de
habilidades com o método integral.

Do conjunto de estudos que avaliaram os MTCM, 83,3 correspondem ao
método intervalado, seguido pelo método misto (16,67%) e pelo método continuo
(8,33%)'°. O MC foi avaliado em 16,67% das pesquisas inclusas nesta revisio e teve a luta
como objeto de estudo. Foram avaliadas as respostas cardiorrespiratorias®*> ¢ metabélicas™
relacionadas ao combate esportivo. Entre os estudos revisados nao foi identificado nenhuma
abordagem ao Método de Jogo.

Na Tabela 5, sdo apresentados os meios de treinamento. Nos estudos avaliados, foram
identificados 18 tipos diferentes de meios de treinamento e classificados em EPG, EPE e EC.

15,16,18,20-26
3%
16,24

Tabela 5. Classificacdo dos meios treinamento utilizados nos estudos.

Estudo EPG EPE EC

Exercicio com pesos
Saltos

Exercicio complexo

Santos, Valenzuela e
.ol
Franchini

Corridas intensivas

Corridas extensivas

Seo et al'® .
Corridas em escadas
Exercicio com pesos
. 1
Lim et al"’ Formas
Pashkov'® Treinamento coordenativo
W 19 Combinacdes Técni
00, Chow e Koh ombinac¢des Técnicas

Exercicio isométrico

Leichtweis et al* Saltos
Exercicio complexo

Haddad et al*' Corrida intervalada Rounds de chutes
Sant'Ana, Liberali e Rounds de chutes
Navarro®
Jakubiak e Chute ¢/ elastico resistido
Saunders®
Movimentos Fundamentais Formas
Combinagdes Técnicas Sparring
Bridge et al** Lutas Combinadas Sparring Drills

Chute ¢/ elastico resistido
Trabalho especifico de chutes

Bouhlel et al*’ Rounds de chutes Sparring

Melhim?¢ Formas

Legenda= EPG: Exercicio de Preparagdo Geral; EPE: Exercicio de Preparag@o Especial; EC: Exercicio Competitivo
Fonte: Os autores
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Cinco estudos'>'*'*2%2! (41 67%) submeteram a amostra a realizagdo de EPG. Dentro
deste universo, os exercicios de for¢a foram os mais estudados'™'®*°, correspondendo a
58,3%, seguidos pela corrida'®*' (33,3%) e exercicios coordenativos'® (8,3%).

Os EPE foram analisados em seis estudos'’*'** (50%). Nessa classe de meios de
treinamento, os exercicios de chutes foram os mais avaliados, correspondendo a 60%>'2® do
total de exercicios de preparacdo especial, seguido pelas combinacdes técnicas'® (20%), lutas
combinadas™* (10%) e movimentos fundamentais®* (10%).

Os EC foram estudados em trés pesquisas''*?, representando 33,33% da amostra.
Entre os meios competitivos, as formas'>*** (Tulls) foram os exercicios mais empregados,
correspondendo a 60 % do total deste universo, seguido pelo sparing™*® (40%). Apenas dois
estudos®'? fizeram a comparagio entre dois meios de treinamento.

Discussao

O proposito da preparacao esportiva ¢ possibilitar a elevacdo maxima dos niveis de
preparagao fisica, técnica, tatica e das habilidades psicologicas. Atingir o nivel necessario de
desenvolvimento das capacidades motoras e funcionais, desenvolvimento de habilidades
psicologicas adequadas e a assimilacdo e aperfeicoamento da técnica e da tatica sdo tarefas
que o atleta deve cumprir durante o processo de treinamento. O exercicio como meio de
treinamento constitui a base da preparagdo e o principal elemento de solucao dessas tarefas.
Obrigatoriamente, o meio de treinamento estd atrelado ao método, que constitui o processo
organizado da utilizagdo dos meios”*’.

Nesse sentido, o objetivo deste trabalho foi realizar uma revisao de literatura sobre os
meios ¢ métodos de influéncia pratica para a modalidade Tackwon-Do e verificou-se uma
intensificacdo no niamero de estudos a partir de 2011, o que corrobora com Franchini e Del
Vecchio®™. Os autores do estudo citado apontam o crescimento da popularidade, publicagdes e
estudos sobre as lutas, artes marciais e modalidades esportivas de combate. A popularidade
dessas modalidades tém aumentado, trazendo maior exposicdo na midia € no caso do
Taekwon-Do possibilita o ingresso maior de praticantes nos centros de treinamento. No
levantamento realizado pelo Ministério do Esporte” entre o periodo de 2011 e 2013 e
publicado em 2014, o numero de atletas dessa modalidade no Brasil cresceu 232%. Com a
demanda maior de atletas e praticantes, torna-se uma consequéncia a maior quantidade de
estudos e publicagdes acerca da modalidade. Porém, dos doze estudos apenas trés contaram
com a participagao de atletas do sexo feminino. A predominancia masculina nas populagao
investigada dos estudos pode ser um reflexo do fato de que as academias e dojangs ainda sao
ambientes dominados pela cultura masculina. O ingresso feminino se depara com diversas
dificuldades relacionadas a falta de apoio e discriminacdo™. Adicionalmente, as artes marciais
e modalidades esportivas de combate estdo atreladas aos conceitos de vigor, resisténcia e
agressividade, considerados antagonicos ao padrdo de feminilidade™*".

Grande parte dos estudos inclusos abordou o treinamento de conteudos aerdbio,
anaerdbio e poténcia muscular. O perfil fisiologico e funcional da modalidade foi objeto de
estudo em diversos trabalhos. E consenso que os atletas necessitam de altos niveis de poténcia
aerdbica e anaerdbica, capacidade anaerobica, poténcia muscular e flexibilidade.

Heller ¢ Peric” sugerem que o desempenho na modalidade esta significantemente
relacionado com o metabolismo anaerdbio, ja que este ¢ determinante devido aos esforgos
intensos e intermitentes durante a luta. O metabolismo aerdbio ¢ necessario para suportar as
demandas metabolicas e garantir adequada recuperacio entre as lutas®, pois durante a
competi¢do, os combates podem acontecer no mesmo dia. Por fim, por se tratar de uma
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modalidade de percussdo, com aplicagdo de golpes com os punhos e pés, a poténcia muscular
¢ essencial para execucdo de agdes velozes e eficientes™.

Entre os EPG identificados para a modalidade, os exercicios de for¢a foram os mais
recorrentes. Ratamess®” sugere em seu estudo que nas modalidades esportivas de combate, o
treinamento de for¢a deve contemplar exercicios basicos, exercicios de poténcia e exercicios
complementares para reforco muscular.

Os estudos que analisaram a manifestagdo de poténcia muscular utilizaram exercicios
pliométricos e exercicio complexo. Para as modalidades de poténcia ¢ interessante que,
durante o aquecimento, sejam inclusos exercicios de for¢a para potencializar as manifestagdes
de forca rapida®. Este mecanismo ¢ conhecido como potencializagio pds-ativacgio (PPA) e se
trata da ampliagdo da producdo de forca explosiva decorrente da execucdo prévia de
exercicios de for¢a®®’.

As corridas foram utilizadas como meios de treinamento das capacidades aerdbia e
anaerobia nos estudos inclusos'®?' o que corrobora com a literatura, ja que tradicionalmente a
corrida é um exercicio muito utilizado para o desenvolvimento aerébio e anaerébio' . Para o
Taekwon-Do especificamente, a corrida corresponde a EPG, ndo especifico para a
modalidade®"**.

Na presente revisao ndo foram encontrados estudos que tratassem sobre a tematica de
exercicios de flexibilidade para a modalidade. A flexibilidade no Tackwon-Do ¢ fundamental,
visto que chutes direcionados a cabeca do oponente podem ser decisivos e conferirem maiores
pontuacdes™®****. Em contrapartida, uma inadequada amplitude de movimento pode
comprometer a execucdo da técnica®”. Esses dados permitem afirmar que ha na literatura
cientifica maior necessidade de aprofundamento sobre a relacdo da flexibilidade e de seu
desenvolvimento para este publico de atletas.

No estudo de Pashkov'® foram utilizados os exercicios coordenativos de equilibrio,
deslocamentos e variagdes de técnicas. O desenvolvimento das capacidades coordenativas
servem de base para a execucio de técnicas especificas em estagios posteriores™.

Os EPE*'****2% jdentificados na revisio foram relacionados aos conteudos de
poténcia, aerdbio e anaerobio. Os exercicios com chutes (gesto motor especifico) foram mais
utilizados como forma de proporcionar incrementos no metabolismo aerdbio e
anaerébio®'****2 utilizando material resistivo (cabo elastico) como parte da sobrecarga para
treinamento de poténcia e velocidade nos movimentos especiais®=*,

Bridge, Jones® e Melhim®® verificaram que exercicios especificos como os
movimentos fundamentais, trabalhos de chutes e socos sdo atividades efetivas para
proporcionar sobrecarga cardiorrespiratoria’ e desenvolver a capacidade e poténcia
anaerébia”®. Estes achados sugerem que estes exercicios sio capazes de produzir a mesma
intensidade e respostas que os EPG tradicionais, como por exemplo, a corrida, porém com
maior especificidade, o que pode de certa forma melhorar a transferéncia para as condigdes
competitivas reais.

Pelo fato da especializacdo ser um principio importantissimo de aperfeicoamento em
qualquer tipo de atuagdo, os EPE representam o principal meio de condicionamento ¢ melhora
dos resultados®. Dessa forma, quanto maior o grau de correspondéncia entre os exercicios de
treinamento e aqueles executados durante a competicdo, maior sera a transferéncia e mais
eficaz serd o processo de treinamento®’.

Os EC foram identificados nos estudos de Bridge e Jones®*; Bouhlel e Jouini® e
Melhim?. Esses estudos utilizaram os Tulls/Poomsae (formas), Sparring Drills (tatico) e o
Sparring (luta) como formas de promover adaptagdes anaerobias e cardiovasculares. Os Tulls
podem ser traduzidos para o portugués como formas ou padrdes™ , que sdo sequéncias de
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ataque e defesa contra um ou mais oponentes imaginarios, aplicando repertério diversificado
de técnicas'**. O sparring consiste no confronto entre dois praticantes, seguindo as regras
da competicao, porém, com aspectos psicoldgicos e intensidades menores do que em uma
competi¢do real, o que evita a geragdo de lesdes. O sparring ¢ um meio eficaz e especifico de
treinamento, reproduzindo integralmente o combate competitivo'?. Os sparring drills sio
exercicios técnicos e taticos, que simulam parcialmente a luta'>**.

Os EC buscam representar integralmente o objeto de competi¢do, entretanto, sao
realizados em condigdes de treino e dirigidos para cumprir tarefas deste. Estes modelos sao
constituidos de indicadores, como a razdo esforgo/recuperacdo, tipos de deslocamentos
executados e eficiéncia das agOes, biomecanica de habilidades técnicas, bem como variaveis
relacionadas a forma de atuar, como taticas e estratégias®>’.

Os métodos identificados na revisao foram classificados em Métodos Programados
(MP), Métodos Jogos (MJ) e Métodos Competitivos (MC). Os MP foram subdivididos em
Métodos de Ensino (ME) e Métodos de Treinamento das Capacidades Motoras (MTCP). Ao
analisar os ME, verifica-se que os estudos' ™" que abordaram essa tematica utilizaram o
método Analitico-Sintético. Rufino e Darido™ apontam um aumento significativo de estudos
que abordaram a aprendizagem pelos métodos analitico.

No entanto, Kozub e Kozub*' apontam que durante o processo de aprendizagem das
lutas, artes marciais ¢ modalidades esportivas de combate ¢ necessario o ensino de aspectos
taticos dessas modalidades. Os autores afirmam que em muitos casos, os alunos aprendem
apenas a realizacdo dos gestos técnicos de forma isolada e apresentam defasagens no
conhecimento dos aspectos taticos.

Em relagdo aos MTCM, os Métodos Intervalados foram amplamente abordados e
utilizados  principalmente  para os  estimulos especificos do  metabolismo
aerobio/anaerobio?’** #*%° ¢ treinamento de forga'>'®2%%24,

Bouhlel e Jouini® sugerem que os intervalos de rounds de exercicios especificos com
duragdes de dez segundos e trés minutos reproduzem as demandas fisiologicas durante o
combate. Durante as lutas, os atletas executam diversos ataques intensos de curta duragao (1-5
segundos) interpostos com intervalos de recuperacao ativa, revelando a razao esfor¢o-pausa
entre 1:2 e 1:8°% Dessa forma, tem sido sugerida a inclusdo de métodos intervalados, com
elevada intensidade, para preparar os atletas frente as demandas fisiologicas da competicio™.
A relagdo de esforco e recuperacao adotada nos estudos inclusos na revisao foi 1:1%el2¢ca
duracdo das séries foi entre trés e sete minutos®'>>%.

Os métodos mistos foram empregados em dois estudos e também tiveram como
objetivo proporcionar estimulos especificos do metabolismo aerdbio/anaerdbio. O método
misto € caracterizado por iniciar com cargas intervaladas e terminar com cargas continuas.
Dessa forma, ocorre a solicitacdo inicial do metabolismo anaerdbio alatico/latico e termina
com demandas aerdbias, incorrendo no acumulo de carga durante a sessdo’. O método
continuo foi utilizado em apenas um estudo'® com o objetivo de estimulo do metabolismo
aerobio. Nesse sentido percebe-se que dependendo do periodo do treinamento, o método
continuo torna-se inespecifico para a modalidade®.

Em relagdo ao MC identificados na revisdo, Braz e Spigolon®’ destacam que apesar da
dificuldade de controle da carga, o método competitivo ¢ eficiente para o aperfeicoamento
esportivo, entretanto, deve-se ter cuidado o baixo condicionamento fisico e nivel inicial da
aprendizagem da técnica, pois esses fatores limitam sua utilizagao.

16,24
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Conclusoes

As publicagdes sobre a modalidade foram intensificadas nos ultimos cinco anos com a
amostra masculina sendo predominante nos estudos analisados. Os doze estudos revisados
apresentaram informagdes importantes sobre os meios e métodos analisados na literatura,
além de contribui¢des para treinadores e atletas, tendo em vista a prescri¢dao do treinamento.
Entre os métodos de influéncia pratica levantados na revisdo, verifica-se que o método de
ensino utilizado nos estudos analisados nessa revisdo foi o Analitico-Sintético. No entanto ¢
importante a contextualizacdo do ensino da técnica com os aspectos taticos da modalidade. Os
achados ainda sugerem a utilizacdo de métodos intervalados, com elevada intensidade, para
preparar os atletas as demandas fisiologicas do combate. A relagdo de esforco e recuperacao
(carga) adotada nos estudos inclusos na revisao foi 1:1 e 1:2.

Os exercicios de preparagdo gerais mais relatados nos estudos foram os exercicios de
forca relacionados a manifestacdo de poténcia muscular. Verificou-se utilizagcdo de exercicios
especiais, em particular o trabalho especifico com chutes, para desenvolvimento dos sistemas
aerdbio e anaerobio, ao invés dos tradicionais exercicios de preparagdo geral.

No entanto, verificou-se a caréncia de estudos relacionados ao desenvolvimento de
flexibilidade e aos aspectos técnicos, taticos e psicologicos da modalidade. Sugere-se estudos
com delineamentos diferentes que abordem esses aspectos.
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