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RESUMO

Métodos de treinamento para melhora do desempenho de chutes em lutas: Uma revisao

sistematica.

IMPORTANCIA: Nas ultimas décadas, a pratica de artes marciais se expandiu pelo mundo,
pois se tornaram esportes olimpicos, como o Jud6 e o Taekwondo, além da evidente
popularizacédo através dos eventos de Artes Marciais Mistas (MMA). Muitas das artes marciais
duras tém em seu repertorio técnico o uso de chutes para atingir o adversario para pontuar e
vencer a luta. Porém, existem poucas referéncias na literatura cientifica a respeito de métodos

de treinamento para melhorar o desempenho destes chutes.

OBJETIVO: Conduzir uma revisdo sistemética dos métodos de treinamento para melhora no

desempenho de chute.

BUSCA DE DADOS: Pubmed, Embase e Cochrane, busca realizada no dia 31 de margo de
2018.

SELECAO DOS ESTUDOS: Foram selecionados estudos que realizaram intervencéo aguda ou
crénica que buscassem melhorar pelo menos um dos fatores relacionados ao desempenho:

forca, poténcia, velocidade e tempo de execucédo de chutes de praticantes de artes marciais.

EXTRACAO DE DADOS E SINTESE: Os dados foram avaliados de forma independente por

dois revisores e, quando ndo ocorreu consenso, buscou-se a opinido de um terceiro revisor.

PRINCIPAIS DESFECHOS ENCONTRADOS: Dados de velocidade, impacto e tempo de
execuc¢do do chute durante uma sessao de treino e dados de velocidade e impacto de chute apos

um periodo de intervencéo de treinamento.

PRINCIPAIS RESULTADOS: Dos 1064 artigos encontrados inicialmente, cinco foram
incluidos apos as etapas de selecéo, sendo que dois destes realizaram treinamento e trés deles
avaliaram protocolos que buscaram analisar o efeito do potencial pos ativacdo (PPA) para o
desempenho. Os resultados serdo divididos de forma aguda e crénica. As intervencdes agudas
demonstraram que exercicios com a utilizagdo da resisténcia elastica para inducdo do PPA
melhoraram a velocidade de execugdo. Além disso, melhoras significativas foram encontradas
para exercicios pliométricos e complexo no tempo de execucdo. De forma cronica, os dois
estudos incluidos utilizaram resisténcia elastica e verificaram melhora significativa no impacto

e na velocidade do chute.



CONCLUSOES E RELEVANCIA: Sessdes agudas de exercicios utilizando resisténcia
elastica, pliometria e 0 método complexo sdo capazes de melhorar o desempenho do chute.
Cronicamente, o treinamento de resisténcia elastica foi capaz de aumentar a velocidade e
impacto do chute. Estes dados mostram uma grande relevancia pratica pela simplicidade e
praticidade de utilizacdo dos métodos avaliados. Contudo, sdo necessarios mais estudos

avaliando outros tipos de chutes, como os giratdrios e os com deslocamentos.



ABSTRACT
Training methods for the improvement of kicking performance in fights: A systematic review.

IMPORTANCE: Over the last decades, the practice of martial arts has expanded throughout
the world, becoming Olympic sports such as Judo and Taekwondo, as well as the evident
popularization through the Mixed Martial Arts (MMA) events. Many of the hard martial arts
have in their technical repertoire the use of kicks to hit the opponent, to score and win the fight.
However, there are few references in the scientific literature regarding training methods to
improve the performance of these kicks.

OBJECTIVE: To conduct a systematic review of training methods to improve kick

performance.
DATA RESEARCH: Pubmed, Embase and Cochrane, search performed on March 31, 2018.

STUDIES SELECTION: We selected studies that performed acute or chronic intervention that
sought to improve at least one of the factors related to performance: strength, power, speed and

time of execution of kicks by martial artists.

DATA EXTRACTION AND SYNTHESIS: The data were independently assessed by two

reviewers and, when no consensus occurred, the opinion of a third reviewer was sought.

MAIN OUTCOMES FOUND: Kicking speed, impact, and execution time during a training

session, and kicking speed and impact data after a training intervention period.
MAIN RESULTS: Of the 1064 articles initially found, five were included after the selection

process, two of which training sessions where realized and three of them evaluated protocols
that sought to analyze the effect of the post activation potential (PAP) on performance. The
results will be divided acutely and chronically. Acute interventions demonstrated that exercises
with the use of elastic resistance for PAP induction improved the speed of execution. In
addition, significant improvements were found for plyometric and complex exercises at the
execution time. Chronically, the two included studies used elastic resistance and showed a

significant improvement in kick impact and speed.
CONCLUSIONS AND RELEVANCE: Acute sessions of exercises using elastic resistance,

plyometry and the complex method are capable of improve the kick performance. Chronically,

the elastic resistance training was able to increase the speed and impact of the kick. These data



show a great practical relevance because of the simplicity and practicality of the evaluated
methods. However, further studies are needed to evaluate other types of kicks, such as spinning

kicks and kicks with steps.
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1. INTRODUCAO

A necessidade do homem se defender vem desde os tempos primitivos, em funcéo da
necessidade de lutar contra seus pares e também empreender fuga para se salvar de animais
(CARDIA, 2006). Ao passar dos anos, foram surgindo formas de lutas sistematicas, conhecidas
atualmente como Artes Marciais (AM). O termo arte marcial refere-se as artes de guerra, nome
em alusdo ao Deus Romano Marte. (CARDIA, 2006). Com o desenvolvimento das AM,
surgiram dois grandes grupos: o das artes marciais duras ou externas, que tem em seu repertorio
técnico certos golpes de impacto como socos, joelhadas e chutes e o grupo das artes marciais
suaves ou internas, que se baseiam principalmente em técnicas de projecdes, estrangulamentos
e torcdes. Contudo, tanto as artes externas possuem elementos das internas quanto as internas
possuem elementos das externas (HOWAR e MICHAEL, 2003). Nas ultimas décadas, a pratica
de AM se expandiu pelo mundo. Algumas destas artes marciais também se tornaram esportes
olimpicos, como o Judd e o Taekwondo. Outro fator importante que contribuiu para a
popularizacdo foram os eventos de Artes Marciais Mistas (MMA) (MIRANDA FILHO;
SANTOS, 2014)

Dentre as AM, a arte do Taekwondo se destaca pela predominancia de uso de técnicas
com os pés (KAZEMI et al, 2006). A origem do Taekwondo possui algumas divergéncias na
literatura, tendo mais de uma linha histérica (AHN; HONG; PARK, 2009), mas, dentro destas,
é possivel apontar que o Taekwondo é uma arte marcial fundada em 1955 pelo General Choi
Hong Hi e outros mestres, possuindo suas raizes nas artes marciais coreanas tradicionais, dentre
elas o Taekyon e ainda a arte japonesa do Karate (AHN; HONG; PARK, 2009, CARDIA,
2006).

De acordo com Kazemi et al., (2006), em competi¢cdes de alto desempenho, como o0s
Jogos Olimpicos, 52% dos pontos obtidos pelos atletas sdo originados de chutes ofensivos e
98% de todos os pontos advém de algum tipo de golpe proferido com os pés. A pontuacédo neste
combate acontece quando existe o contato do protetor do pé com o protetor de torax ou capacete
do oponente. O protetor de tronco eletrénico é ativado quando detecta um impacto minimo e
este impacto varia de acordo com a categoria de peso do atleta (DEL VECCHIO et al., 2011).
O ponto pode ser obtido também utilizando golpe desferido com a méo fechada. Contudo, os
pontos com 0s pes possuem maior valor durante a luta, sendo que com um golpe na regido do
protetor de torax, obtém-se dois pontos, na regido da cabeca, obtém-se trés pontos, quando o
golpe for de chute giratorio na regido do tronco obtém-se quatro pontos e golpe giratorio na

regido da cabeca obtém-se cinco pontos. Golpes desferidos com as médos no protetor de tronco
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valem um ponto. A vit6ria também pode ser conquistada através do nocaute, morte stbita (em
caso de empate nos trés rounds anteriores) ou Gap point (diferenca de 20 pontos a partir do
segundo round) (WORLD TAEKWONDO, 2018).

A literatura demonstra que o chute semicircular, o frontal e 0s com giro s&o 0s mais
efetuados na luta do Taekwondo, sendo que o chute semicircular é a técnica de maior sucesso
ao marcar ponto (JUNIOR, 2016). No estudo de Cular et al. (2013), foi constatado que a
valéncia fisica que possui maior influéncia sobre o sucesso dos competidores é a velocidade de
movimento, pois dificulta a resposta do adversério, favorecendo assim a chance de pontuar.
Além disto, com a introducdo do protetor de tronco eletrénico, os métodos de treinamento que
visem melhorar o desempenho dos chutes sdo extremamente importantes para alcancar um
6timo desempenho no Taekwondo (CULAR,et al, 2013).

Um dos métodos que poderiam melhorar o desempenho do chute, além do treinamento
a longo prazo, é através da estimulacdo do potencial pés ativacdo (PPA), sendo uma das formas
em que os atletas podem adquirir melhora do desempenho de forma aguda, que resulta em uma
melhora da capacidade explosiva do musculo estimulado por atividade contrétil prévia (SALE,
2002; WILSON et al., 2013). Estes mecanismos envolvem a fosforilagdo de cadeias leves
reguladoras da miosina, aumento do recrutamento de unidades motoras de ordem superior e

uma possivel mudanca no angulo de penacdo (TILLIN e BISHOP, 2009).

A literatura tem demonstrado que a atividade contratil antes de uma acdo empregada
pode produzir uma potenciacdo e influenciar o desempenho. Sdo sugeridas cargas com
intensidades de até cinco repeticdes maximas (RM) para exercicios dindmicos e exercicios
isometricos com duragdo cinco a 10 segundos (WILSON et al., 2013). Os exercicios mais
utilizados buscando uma melhora aguda de desempenho séo agachamentos (carga moderada e
intensa), pliometria (exercicios de saltos) e o método complexo (exercicio de forca de alta
intensidade seguido de exercicios pliométricos) (GOUVEA et al., 2013; WILSON et al., 2013).
Interessante ressaltar que para ocorrer uma melhora significativa no desempenho, os atletas
devem ter experiéncia prévia com os exercicios utilizados (KILDUFF et al., 2007), ainda, 0
volume e a intensidade dos mesmos devem estar corretamente ajustados (SALE, 2002), pois a
eficacia da atividade condicionante depende do equilibrio entre a fadiga e potencia¢éo (TILLIN
e BISHOP, 2009).

Portanto, a velocidade, juntamente com a forca de impacto, sdo elementos chave para

pontuar e evitar uma reacdo adequada do oponente, dificultando a defesa ou contra-ataque.
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Sendo assim, 0 objetivo do presente estudo é conduzir uma revisao sistematica dos métodos de

treinamento para melhora no desempenho de chute nas AM.
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2. METODOS

2.1 Delineamento do estudo
O presente estudo caracteriza-se como uma revisdo sistematica, realizada de acordo
com o Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA)
(MOHER et al., 2009) e com o Cochrane Handbook for Systematic Reviews of Interventions
(HIGGINS & GREEN, 2011).

2.2 Estratégias de busca e selecdo dos estudos
Para realizacdo do estudo foram utilizadas as bases de dados Pubmed, Embase e
Cochrane, com todas as buscas realizadas no dia 31 de mar¢o de 2018. Foram selecionados
estudos que realizaram intervencao aguda ou cronica que buscassem métodos de treinamento
ou intervencdo para a melhora de, a0 menos um dos seguintes parametros de desempenho:

forca, poténcia, velocidade e tempo de execucédo de chutes de praticantes de artes marciais.

N&o houve restricdo de idioma na realizacdo das buscas. Os operadores booleanos “OR”
e “AND” foram utilizados. A estratégia de busca utilizada no PubMed encontra-se como

apéndice.

Apos a realizacdo da busca nas bases de dados anteriormente citadas os estudos
encontrados foram analisados por dois revisores independentes de acordo com os critérios de
elegibilidade. Primeiramente, foi realizada a leitura apenas do titulo e do resumo dos estudos
encontrados. Em seguida, foi feita a leitura na integra dos artigos pelos dois revisores (L.C. e
E.S.) a fim de verificar se todos preenchiam os critérios de inclusdo. Apos essa analise, 0s
revisores (L.C e E.S.) confrontaram os estudos a fim de descobrir se havia alguma discordéncia,
o que foi discutido entre os dois revisores. Quando a discordancia persistiu, a mesma foi
resolvida em consenso com um terceiro revisor (H.B.O.). Em seguida, foi realizada a leitura

completa dos estudos selecionados.

2.3 Critérios de elegibilidade

Foram incluidos estudos com atletas profissionais ou recreacionais de Artes Marciais
que realizaram qualquer tipo de treinamento de forca, poténcia e velocidade, de forma aguda
e/ou crbnica e contendo um grupo de comparagcdo com outras intervengdes, incluindo outros
modelos de treinamento fisico ou grupo controle. Para inclusao, os estudos deviam demonstrar
valores pré e pos-intervengdo cronica ou aguda de forca, poténcia, velocidade e tempo de

execucdo de chutes de praticantes de artes marciais.
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2.4 Extracdo dos dados

A extracdo dos dados foi realizada por dois revisores independentes (L.C. e E.S.). Os
resultados foram comparados para minimizar as chances de erro de extracdo e, quando houve
discordancia, os dois revisores discutiram os estudos. Se a discordancia persistisse, a mesma
foi resolvida em consenso com um terceiro revisor (H.B.O.). A extracdo dos dados foi realizada
a partir de formulario padronizado, composto pelos seguintes dados: autor, ano de publicagéo,
populacéo, graduacdo, tempo de pratica, nimero de participantes, sexo, idade, massa corporal,
grupo, tipo de estudo, tempo de intervencdo, intervencdo, técnica avaliada, avaliacdo e

desfechos.
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3. RESULTADOS

3.1 Descricao dos estudos

A Dbusca inicial nos bancos de dados Pubmed, Embase e Cocharane resultou em 1064
artigos. Destes 297 eram duplicatas, resultando em 767 para leitura de titulo e resumo. Ao final
dessa fase, trés estudos preencheram todos os critérios de inclusdo e mais dois foram
adicionados manualmente, totalizando em cinco estudos incluidos (Figural). Destes, dois
realizaram treinamento (efeitos cronicos) e trés avaliaram protocolos que buscaram analisar o
efeito do potencial pés-ativacdo (PPA) para o desempenho (efeitos agudos). A Figura 1 retrata
um  fluxograma da selecio dos estudos ao longo de suas  fases.

% | 1064 estudos encontrados nas bases de dados |
=T
3 ¥
= Pubmed: 353
E Embase: 680 > 197 duplicadas exchuidas
'é Cochrane: 31
y
E 767 estudos selecionados para leitura de titulo e
Lr
5 resumo
w 759 estudos ndo atenderam os critérios de inchisdo:
- & Nio avaliaram nenhuma das varidveis;
- - 6 nfio possuiam comparador valido;
m L - 234 Nio possuiam populagio alvo;
- - . .
a) . . - 371 Néo realizaram a intervencio alvo;
= 8 estudos selecionados para leitura
T , - 140 Eram artigos de reviséo.
= na integra
i{
5 exclusbes apos a leitura na integra:
- 5 Néo avaliaram nenhuma das variaveis.
Z
©
D o 2 estudos inchiidos identificados
Z 5 estudos inchiidos *
=] marmalmente.

Figura 1. Fluxograma dos estudos incluidos.
Nos quadros 1 e 2 sdo apresentados os dados gerais dos estudos agudos e cronicos,
respectivamente, como as caracteristicas dos sujeitos, tempo de intervencao, caracteristicas dos

protocolos de exercicio e treinamento, tipo de chute e desfechos.



Quadro 1. Caracterizacao dos estudos agudos
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Estudo

Arte
Marcial

Graduacéo

Tempo
de
Pratica
(anos)

Idade
(anos)

Método
utilizado

Intervencéo

Técnica de
chute
Avaliada

Desfechos

Valor Pré

Valor Pos

Aandahl,
etal. 2018

Kickboxing
e
Taekwondo

Treinados

38+
2,5

20,6 =
55

Elastico

Protocolo de aquecimento
padrdo das rotinas pre-
competitivas, com 10 chutes
adicionais usando a resisténcia
de um elastico posicionado
préximo ao tornozelo, com trés
séries e 90 segundos de
intervalo. Os sujeitos iniciaram
em uma posi¢do em que 0
elastico estava a uma tenséo de
30N, e entdo 10 chutes foram
feitos com uma tensdo de 60N.

Roundhous
e Kick

Velocidade
linear do
pé (m/s)

17,93 + 2,26

Kickboxing
e
Taekwondo

Treinados

38+
2,5

20,6 =
55

Controle

5 minutos de corrida leve, antes
de 1 minuto de movimentos
balisticos de intensidade leve a
moderada. Apds, foram
realizados chutes de baixa
intensidade de forma continua
durante 2 minutos. Além disso,
uma técnica de passada a frente
foi feita durante 2 minutos. A
Ultima parte incluiu 2 série de
chutes circular para cada perna
em aparador de chute.

Roundhous
e Kick

Velocidade
linear do
pé (m/s)

17,35+ 1,97

Leichtweis
,etal.
2012

Taekwondo

Faixa preta

10,1
4,6

216+
1,8

Pliometria

3 séries de 5 saltos de uma
altura de 75cm, com 5 segundos
de intervalo entre os saltos e 2
min entre cada série. Os sujeitos
foram instruidos a executarem
salto com contra movimento
para cima de outra plataforma
de 75 cm.

Bandal
Tchagui

Tempo de
execucao
(ms)

0,231 £ 0,01

0,220 £ 0,01

Sequéncia
de 4 chutes
(s)

2,36 £0,19

2,24+0,16
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3 contragdes isométricas Tempo de
voluntarias maximas de 10 execucéo 0,225 £ 0,02 0,213+ 0,01
Taekwondo | Faixa preta 10,1+ | 216+ Isometria segundos de durag&o, intervalos Bandal (ms)
P 4,6 1,8 de 2 minutos entre cada Tchagui Sequéncia
contracdo. Anglo de flexo dos de 4 chutes 2,29+0,28 2,11+ 0,06
joelhos entre 100° e 110°. (s)
Tempo de
/Agachamento com salto, 3 execucdo | 0,221+002 | 0,220+ 0,02
séries de 5 repeticOes (30% de
. 10,1+ | 216+ Bandal (ms)
Taekwondo | Faixa preta Complexo 1RM), com . ——
46 18 intervalos de 2 minutos entre Tchagui Sequencia
- de 4 chutes 2,26+0,18 2,09+0,13
séries. ©)
. i +
5 minutos de aguecimento Frequéncia S min (20+3), 10
) : . min (19 £4) e
(exemplo: corrida na esteiraa 9 de chute -
. 0 autosselecionado
km.h-1) e 2 minutos de (n° chutes)
. (18 £ 2)
. 9,6+ 20,3+ descanso. O grupo forca (meio Bandal -
Taekwondo | Faixa preta Forca . L . 5 min (60,9 £
7,2 5,2 agachamento), realizou 3 séries Tchagui 4.3), 10 min (57,5
de 1 repeticdo a 95% de 1RM Impacto L 6.2) e '
com 3 minutos de intervalo Méaximo autos_selécionado
entre as séries. (58,5 £ 5.0)
5 minutos de aquecimento Frequéncia 5 min (18 +3),10
) : . min (19t 3) e
(exemplo: corrida na esteira a 9 de chute .
. autosselecionado
km.h-1) e 2 minutos de (n° chutes)
Santos, et (19£3)
. 9,6 + 20,3 . . descanso. O grupo saltos Bandal -
al. 2015 Taekwondo | Faixa preta Pliometria . L . 5 min (58,6 £
7,2 5,2 realizou 3 séries de 10 saltos Tchagui 5,5), 10 min (57,1
verticais (altura de 40 cm), com Impacto o '
. . +48)e
30 segundos de intervalo entre Méaximo .
as séries autosselecionado
) (58,0 £ 6,6)
5 minutos de agquecimento Frequéncia 5min (19 £ 3), 10
(exemplo: corrida na esteiraa 9 d min (23 +5) e
; de chute -
km.h-1) e 2 minutos de o autosselecionado
(n° chutes)
Complexo descanso. O grupo complexo (20+£3)
. 9,6 + 20,3+ - - Bandal
Taekwondo | Faixa preta 79 5o (forca + (forca + saltos) realizou 3 séries Tchaaui
' ' pliometria | de 2 repeticfes a 95% de 1RM + g Impacto 5min (57,5 %
4 saltos verticais, com 3 Mé?(imo 5,7), 10 min (61,9
minutos de intervalo entre as +6,0)e

séries.




18

autosselecionado

(60,9 +5,8)
5 minutos de aguecimento Frequéncia
(exemplo: corrida na esteiraa 9 de chute 2min (19 £ 3)
Tackwondo | Faixa oreta 9,6 + 20,3 = Controle km.h-1) e 2 minutos de Bandal (n° chutes)
P 7,2 5,2 descanso. Apds o aquecimento, Tchagui
. Impacto .
0 grupo controle realizou os Maximo 2 min (57,4 £6,4)

chutes.
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Quadro 2. Caracterizac¢édo dos estudos cronicos

Tempo
Arte x de Idade x Técnica de ) ,
Estudo Marcial Graduacéo Pratica (anos) Método Intervencéo chute Desfechos Valor Pré Valor Pds
(anos) utilizado Avaliada
3x por semana, durante 4
semanas. Sendo 3 séries de 6
repeti¢des de chutes circulares
com a resisténcia do elastico a
cada sessdo. Na primeira semana,
0 sujeito realizou o treinamento
na percepcao subjetiva de esforgo
de 12 em uma escala de (6-20), e .
. A a partir das 3 semanas seguintes Turning Velocidade
. Taekwondo | Experientes 6,2+2,9 | 26,3£3,3 | Eléstico A - do Chute 10,93+ 0,61 11,77 £ 0,67
Jakubiak e houve aumento da resisténcia do kick
‘o (m/s)
Saunders. elastico de 30 cm por semana,
2008 correspondendo a uma forga
aplicada de 78N na segunda
semana, 108N na terceira semana
e 157N na quarta semana. Além
disso, esse grupo realizou 15
minutos de aquecimento e o seu
treinamento convencional.
15 minutos de aquecimento e 0 Turnin Velocidade
Taekwondo | Experientes | 8,5+4,6 | 27,8+4,4 | Controle . d - ning do Chute 11,51 +0,43 11,56 + 0,48
seu treinamento convencional. kick (mis)
. . Palding
Treinamento reallzadq 32( por Tchagui, . (7450 + 10,9),
Vermelha/ | Néo Elsstico | , S6Mana, com uma resisténcia Dollyo | Impactodo | 8000 %5.73), | (733874 7 01)
Taekwondo 16 . elastica de 7,25 kg, totalizando 90 - (61,00 £ 12,18) PR
Preta Informa Tipo 1 . x Tchagui e chute (g) e (54,38 +
minutos por sessao e mesma Naervo e (47,38 £ 7,85) 6.35)
Topal, et técnica e nimero de chutes. yo !
Tchagui
al. 2011 _
Treinamento realizado 3x por Paldlng
L Tchagui, 6125 + 6 (81,38 + 4,21),
Vermelha/ N&o Elastico Semand, com uma resistencia Dollyo Impacto do (61,25 £ 6,54), (69,88 £ 6,90)
Taekwondo 16 . elastica de 14,5 kg, totalizando 90 - (57,13+4,67) e o A
Preta Informa Tipo 2 . x Tchagui e chute (g) e (59,00 +
minutos por sessdo e mesma (41,38 £ 5,45)
- . Naeryo 14,03)
técnica e nimero de chutes.. .
Tchagui




20

Taekwondo

Vermelha/
Preta

Nao
Informa

16

Controle

Realizou o treinamento usual de
Taekwondo sem nenhum tipo de
resisténcia elastica durante o
periodo.

Palding
Tchagui,
Dollyo
Tchagui e
Naeryo
Tchagui

Impacto do
chute (g)

(66,25 + 8,75),
(71,13 +7,95) e
(49,75 + 4,83)

(71,50 + 5,68),
(71,13 + 7,36)
e (55,13 +
4,19)
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4. DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi conduzir uma revisdo sistematica dos métodos de
treinamento ou intervencdo para melhora do desempenho de chute nas AM. Os principais
resultados encontrados foram que os métodos complexo e pliométrico promovem melhoras no
numero de chutes em sequéncia e no tempo de execucdo de um chute Unico, respectivamente.
O uso de resisténcias elasticas melhoraram a velocidade de um chute de forma aguda e também
cronica, além do treinamento com a utilizacdo deste material promover aumento na forca de

impacto do chute de forma cronica.

De forma geral, todos os estudos incluidos tiveram em suas amostras sujeitos praticantes
de Taekwondo (LEICHTWEIS et al., 2012; SANTOS; VALENZUELA; FRANCHINI, 2015;
AANDAHL, VON HEIMBURG e TILLAAR, 2018; JAKUBIAK e SAUNDERS, 2008;
TOPAL et al., 2011.). Um dos estudos, alem de praticantes de Taekwondo, avaliou também
praticantes de Kickboxing (AANDAHL, VON HEIMBURG e TILLAAR, 2018). Os chutes
mais avaliados foram variacGes do chute dollyo tchagui e bandal chagui, chamados também de
roundhouse kick e turning kick (chutes com o dorso do pé, de forma circular ou semicircular).
Destaca-se a importancia da analise desta técnica, uma vez que é um dos chutes mais
comumente utilizados no repertorio dos praticantes de AM (MATSUSHIGUE, HARTMANN
e FRANCHINI, 2009; THIBORDEE e PRASARTWUTH, 2014).

4.1 Respostas a intervencdes agudas

Foram encontradas melhoras significativas nos estudos que avaliaram o chute de forma
aguda apos atividade condicionante para estimulacdo do PPA para tempo de execucédo do chute
(LEICHTWEIS et al., 2012), para quantidades de chutes em teste especifico de Taekwondo
(SANTOS; VALENZUELA; FRANCHINI, 2015) e para velocidade maxima de chute
(AANDAHL, VON HEIMBURG e TILLAAR, 2018). Os estudos analisados utilizaram o
tempo de intervalo entre a estimulagdo do PPA e o teste, de cinco a 10 minutos. Contudo, um
dos estudos analisados (SANTOS, VALENZUELA e FRANCHINI, 2015) testou diferentes
tempos de intervalos (cinco minutos, 10 minutos e intervalo autosselecionado) encontrando
melhora significativa apenas para o intervalo de 10 minutos no teste especifico de Taekwondo.
Este tempo de intervalo corrobora com o estudo de Wilson et al., (2013), que em uma metanalise
verificou que o tempo de intervalo apropriado para que se consiga um efeito positivo sobre o
desempenho € entre sete a 10 minutos. Portanto, acredita-se que este tempo seja apropriado para
gue 0s mecanismos que atuam sobre melhora no desempenho do chute apés atividade

condicionante estejam no seu momento 6timo. Estes mecanismos envolvem a fosforilacéo de
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cadeias leves reguladoras da miosina, aumento do recrutamento de unidades motoras de ordem

superior e uma possivel mudanga no angulo de penacéo (TILLIN e BISHOP, 2009).

Dois estudos analisaram sequéncias de chutes, (SANTOS, VALENZUELA e
FRANCHINI, 2015) aplicando o teste especifico que avalia a quantidade méaxima de chutes em
10 segundos, conhecido como Frequency Speed of Kick Test (FSKT) encontraram resultados
significativamente positivos apenas para 0 método complexo com intervalo entre a atividade
condicionante e o teste de 10 minutos, sendo de 23 + 5 chutes para o exercicio complexo e 19
+ 4 chutes para o grupo controle (p=0,026), o método complexo também mostrou-se com
diferenca significativa dos grupos pliométrico com intervalo de descanso de 5 minutos 19 + 3
chutes (p <0,001) e para o grupo for¢a com intervalo de repouso autoselecionado com média
19 + 4 chutes (p = 0,015). Ndo foram encontrados efeitos de significativos referentes ao impacto
maximo gerado durante o teste FSKT. O estudo de Leichtweis et al. (2012) avaliou tanto do
tempo de execugdo de um chute Gnico quanto a execucdo de quatro chutes consecutivos, 0s
resultados encontrados para o teste de quatro chutes consecutivos demonstraram que 0 método
complexo promove melhores resultados com uma reducdo de 2,26 s + 0,18 para 2,09 s + 0,13
(p=0,01), j& 0 exercicio pliométrico apresentou resultados de 2,36 s + 0,19 para e 2,24 s + 0,16
(p=0,57) e o exercicio isométrico 2,29 s + 0,28 para 2,11 s + 0,06 (p=0,06), sendo significativo

apenas o resultado do método complexo.

Dois estudos analisaram o desempenho agudo de um Unico chute. Leichtweis et al.
(2012) utilizaram como sujeitos praticantes de Taekwondo, comparando trés modelos de
intervencdo: pliometria, complexo e isometria. Os resultados encontrados demonstraram que o
exercicio pliométrico tem um efeito positivo no tempo de execucdo de um Unico chute,
reduzindo o tempo de 0,231 ms * 0,01 para 0,220 ms + 0,01 (p=0,01) j& o método complexo
ndo apresentou diferencas significativas antes (0,221ms +£0,02) e depois (0,220ms + 0,02) do
exercicio (p=0,83), assim como o exercicio isométrico também ndo apresentou efeito
significativo do momento pré exercicio (0,225ms + 0,02) para o pds exercicio (0,213ms + 0,01)
(p=0,23). Outro estudo recente a comparar o efeito agudo sobre o desempenho de um chute
unico foi o de Aandahl, Von Heimburg e Tillaar (2018), o qual comparou dois modelos de
aquecimento, sendo o modelo tradicional e outro com acréscimo de chutes utilizando resisténcia
elastica. Para isso, realizaram um estudo cruzado com 16 praticantes de Taekwondo e
Kickboxing para avaliar a velocidade linear do pé em m/s e foi possivel verificar que o
aquecimento com a utilizacdo da resisténcia elastica foi capaz de melhorar a velocidade de

execucdo do chute, chegando a 17,93m/s + 2,26 no momento que utilizou-se el&stico na
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intervencdo e 17,35m/s = 1,97 no momento que realizaram o0 aquecimento convencional (p =
0,009).

Dentre os estudos citados que buscaram também avaliar possiveis mecanismos pelo qual
ocorrem estas melhoras, apenas o estudo de Aandahl, Von Heimburg e Tillaar (2018) analisou
a ativacdo eletromiografica. Nesta analise, foi verificada uma maior ativagdo do masculo reto
femoral apds 0 método que utilizou resisténcia elastica. Estes dados corroboram com a hipétese
de um maior recrutamento de unidades motoras (UM), obtendo assim maiores niveis de
ativacdo muscular e gerando maior quantidade de forga e poténcia (TILLIN e BISHOP, 2009).
Salienta-se a importancia dos resultados supracitados (melhora no tempo de execugdo e
velocidade) em funcdo de ambos os métodos (pliométrico e elastico) apresentarem grande
praticidade e facil aplicacdo em cenarios de competicdes e treinamento, diferentemente de

métodos que necessitem de equipamentos mais sofisticados e dificeis de transportar.

O exercicio isomeétrico proposto por Leichtweis et al. (2012), ndo foi de capaz de
promover efeitos significativos, tanto para tempo de execucdo de chute Gnico quanto para
sequéncia de quatro chutes, assim como os exercicios de pliometria e forca propostos por
Santos, Valenzuela e Franchini (2015) ndo foram capazes de promover efeitos significativos
para teste especifico (FSKT). Um dos possiveis motivos pode ser devido a experiéncia prévia
com os exercicios (KILDUFF et al., 2007) e/ou o volume e a intensidade dos mesmos (SALE,
2002), pois a eficacia da atividade condicionante depende do equilibrio entre a fadiga e
potenciacdo (TILLIN e BISHOP, 2009).

4.2 Respostas cronicas ao treinamento

Dois estudos incluidos nesta revisdo propuseram intervengdo longitudinal com
treinamento utilizando resisténcia elastica como instrumento. Ambos os estudos Jakubiak e
Saunders (2008) e Topal et al., (2011) encontraram melhoras no desempenho, sendo que o
estudo de Jakubiak e Saunders (2008) avaliou velocidade linear durante o chute e o de Topal et
al., (2011) avaliou o impacto do chute. Interessante ressaltar que o estudo de Topal et al., (2011)
avaliou trés diferentes técnicas de chutes (Palding Tchagui, Dollyo Tchagui e Naeryo Tchagui)
e todas obtiveram melhoras no desempenho apds seis semanas de treinamento com resisténcia
elastica com tenséo de 14,5 kg. Neste mesmo estudo, Topal et al., (2011) também avaliaram o
treinamento com resisténcia elastica de 7,25 kg de tensdo, contudo os resultados foram

significativos apenas para o grupo que realizou treinamento com tensdo de 14,5 kg.
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J& o estudo de Jakubiak e Saunders (2008) realizou uma intervencdo durante quatro
semanas e trabalhou com resisténcias aumentadas progressivamente. Na primeira semana, 0S
sujeitos realizaram o treinamento na percepcao subjetiva de esforco de 12 em uma escala de
Borg de 6-20 e, nas semanas seguintes, houve aumento da resisténcia do elastico (com aumento
de 30 cm no estiramento do elastico) por semana, o que correspondia a uma forca aplicada de
78N na segunda semana, 108N na terceira semana e 157N na quarta semana.

Estes dados sdo relevantes, pois programas curtos de treinamento de quatro a seis
semanas se mostram eficientes para melhora de velocidade e forgca de impacto nos chutes.
Contudo, sdo necessarios estudos envolvendo treinamento que ndo s avaliem a situacdo de um
chute Unico, mas como também uma sequéncia de chutes, pois as sequéncias de chutes retratam
uma situacdo mais frequente nos combates. Nenhum dos estudos que aplicaram treinamento
avaliou quais os possiveis mecanismos para explicar a melhora no desempenho. No entanto,
Jakubiak e Saunders (2008) sugerem que a curta durac¢ao dos programas de treinamento possam
ocasionar adaptacGes neuromusculares ao inves de adaptacdes estruturais. Dentre estas
adaptacdes, podemos especular que ocorra a reducédo da ativacdo dos musculos antagonistas ao
movimento e um maior recrutamento de unidades motoras (CARROLL, RIEK e
CARSON,2001).

Os dois estudos encontrados, que promoveram treinamento, utilizaram como ferramenta
0 uso de elésticos em suas intervengdes, o uso deste material € de grande aplicacédo pratica, pois
é um material com custo financeiro acessivel e de facil transporte, ainda € uma forma que
permite treinar o movimento especifico do esporte. Contudo, segundo Jakubiak e Saunders
(2008), o chute com uso de resisténcia elastica pode ndo ser tdo especifico, pois a forca de
tracdo permanece unidirecional e aumenta consistentemente ao longo do alcance do chute. Este
padréo de resisténcia ndo é visto em uma execuc¢do de chute durante a luta, onde um chute
comega como um movimento explosivo e é acelerado continuamente até colidir com o alvo.
Por este motivo Jakubiak e Saunders (2008) recomenda ser fundamental que, durante o
treinamento com a resisténcia elastica para melhora do desempenho no Taekwondo, esta
resisténcia seja leve o suficiente para que nenhuma desaceleragdo ocorra no movimento de
chute, ou o treinamento de velocidade serd comprometido. Podemos perceber que ambos 0s
estudos que utilizaram resisténcia elastica progrediram suas intensidades, contudo a progressao

deveria respeitar a correta execucao da técnica.

Os resultados dos trabalhos de Jakubiak e Saunders (2008) e Topal et al., (2011)

encontraram aumentos de velocidade e impacto nos chutes respectivamente. Estes resultados
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sugerem que treinamentos de Taekwondo com a adicdo de protocolos conduzidos com
resisténcia elastica aumentam a forca de ataque e velocidade do chute. Este resultado se faz
relevante, pois a velocidade, juntamente com a forca de impacto, sdo elementos chave para

pontuar e evitar uma reacéo adequada do oponente, dificultando a defesa ou contra-ataque.

A principal limitagdo do nosso estudo foi 0 nimero escasso de estudos encontrados e
com metodos de anélises avaliando diferentes desfechos, tornando inviavel a realizacdo da

metanalise para avaliar qual o melhor método de treinamento para o desempenho do chute.
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5. CONCLUSAO

Sessdes agudas de exercicios utilizando resisténcia eléstica, pliometria e método
complexo sdo capazes de melhorar a velocidade e o tempo de execucédo do chute. Além disso,
exercicios de forca dinamica e em isometria ndo foram capazes de promover efeitos
significativos. Cronicamente, o treinamento de resisténcia eléstica é capaz de aumentar a
velocidade e impacto do chute. Estes dados mostram uma grande relevancia pratica pela

simplicidade e praticidade de utilizacdo dos métodos avaliados.

Contudo, mais estudos avaliando outros tipos de chutes, como os giratdrios e 0s com
deslocamentos (avancando e esquivando), assim como avaliagcdes que permitam entender quais
0S mecanismos responsaveis pela melhora do rendimento, tanto de forma aguda quanto de

forma croénica, sdo necessarios para melhor compreensdo do fenémeno estudado.
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7. APENDICE

Estratégia de busca utilizada no PubMed

(((Taekwondo OR "Muay Thai" OR Karate OR Wushu OR "Martial Arts" OR "Mixed Martial
Arts" OR Kickboxing)) AND ("plyometric exercise™ OR plyometry OR "complex exercise"
OR exercise OR "heavy strength” OR "explosive strength™)) AND (strength OR force OR
potency OR power OR velocity OR speed OR "kick impact” OR runtime OR "execution time")



