http:iwww.uftm.edu.br/aces

Arquivos de Ciéncias do Espor ) .
artigo original

Efeitos de diferentes protocolos de treinamento no
tempo para executar chute no taekwondo

Effects of aifferent training protocols on time toexecution taekwonao kick

Efectos de diferentes protocolos de entrenamientn 8empo de ejecucion de la patada
en el tagkwondo

Marina Furtado Leichtweis
Bruno Fernandes Antunez
Bruno Ezequiel Botelho Xavier
Fabricio Boscolo Del Vecchio

Resuma O objetivo do presente estudo foi verificar osites do treinamento fisico agudo na capacidade de
chute de praticantes de taekwondo. Participaraestizdo oito lutadores de taekwondo do sexo masgudiom
21,6+1,8 anos de idade, 75,2+11,2 kg, 173,3+4,5faixas pretas, com tempo de pratica de 10,1+408.aDs
procedimentos de intervengdo contaram com difesesgéimulos: a) Salto em Profundidade (SP); b) ¢soan
Méxima (IM); c) Exercicio complexo (EC). As segeistvariaveis foram quantificadas: i) tempo de egé&clde

um chute e, ii) tempo de execucdo de 4 chutes seme ambas com técnica de chute circular (Bandal
Tchagui). Antes e ap6s a realizagdo das intervengdesujeitos tiveram seu desempenho avaliadangise de
video. Foram encontradas diferengas significanbssnmomentos pré- e pés-intervengéo no treino cdim sm
profundidade para o teste de um chute (pré = 02818 e p6s = 0,22+0,01s, p=0,01) e no exerciaiopteExo
para o teste de quatro chutes (pré = 2,258+0,188se= 2,09+0,13s, p<0,01). Observou-se que os gemai
tratamentos ndo melhoraram o rendimento dos atle@sclui-se que estimulos com treinamento plicicgéte
complexo podem afetar positivamente o tempo de ugéec de chute no taekwondo. Por outro lado, a
intervengdo somente com exercicio isométrico detragiio voluntaria maxima ndo demonstrou beneficios
significativos.

Palavras-chave Treinamento, forca muscular, Artes Marciais, Ta@kwo.

Abstract : The objective of this study was to investigate #tute effects of exercise training on the kiokesp
from taekwondo athletes. The study included eiglekivondo male athletes, with 21.6+1.8 years of age,
75.2411.2 kg, 173.3+4.5 cm, black belts, with picctime of 10.1+4.6 years. The intervention ocedrwith
different stimuli: a) Depth jump (SP) b) Maximunofsetric action (IM), c) Complex exercise (EC). The
following variables were quantified: i) executiame of single kick, and ii) execution time of fosequential
kicks, both with roundhouse kick technique (Bantielhagi). Before and after the intervention, thejscts had
their performance assessed by video analysis. figni differences were found in the pre-and pogtfivention

in deep jump in the single kick test (pre = 0.23040s and post = 0.22+0.01 s, p=0.01) and complercése to
four kicks test (pre = 2.258+0.18 s and post =20083 s, p <0.01). It was observed that the otteatments did
not improve the athlete’s performance. It is caded that plyometric and complex training can pesly affect
the kick execution time in taekwondo. On the othand, the intervention only with the maximal isoricet
contraction exercise showed no significant beneftsy-words: Physical Education and Training, Mescl
Strength, Martial Arts — Tae kwon do.

Keywords: training, muscle strength, martial arts, Tae kwlon

Resumen: El objetivo de este estudio fue investigar loscefs del entrenamiento fisico en la capacidad de

golpear de los practicantes de taekwondo. El estindiuyd ocho luchadores de taekwondo, con 21&afips

de edad, 75,2+11,2 kg, 173,3+4,5 cm, cinturonegasegcon un tiempo de practica de 10,1+4,6 afios. Lo

procedimientos de intervencién se realizaron cderelites estimulos: i) saltos en profundidad (8P fuerza

isométrica maxima (IM), c) ejercicio complejo (CBE cuantifico: i) el tiempo de ejecucién de untaga, y ii)

el tiempo de ejecucion de cuatro patadas consesytbon la técnica de patada circular (Bandal Tizhagtes y

después de la intervencién, se evalu6 el rendimgstios sujetos mediante ehalisis de video. se encontraron

diferencias significativas en la pre- y post-intameion en el entrenamiento con salto en profundjuaa la

prueba de una patada (pre = 0,231+0,01 s y pos22+0,01 s, p = 0,01) y con el ejercicio comple@epla

prueba de cuatro patadas (pre = 2,258:0,18 s y p0ol09+0,13 s, p <0,01). Se observd que los otros o .o Superior de Educacdo

tratamientos no incrementaron el rendimiento de dtistas. Los resultados sugieren que los estimidos Fisica, Universidade Federal de
entrenamiento con ejercicios pliométricos y congdgueden afectar positivamente el tiempo de ei@cute la Pelotas, Pelotas, Rio Grande do
patada en el taekwondo. Por otro lado, la interéencon contraccién isométrica maxima no mostroefieins Sul, Brasil

significativos. .
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INTRODUCAOQ

O taekwondo (TKD) é arte marcial coreana, cujagems remontam ha milhares de
anos e, atualmente, esta entre as modalidadesisfiibs Jogos Olimpicds No TKD, o
objetivo da competicdo é marcar o maior niUmeroalegs ou nocautear o adversario, para
isso é necesséria aplicagdo de chutes no troncalmga e socos no trontdNeste sentido,
os chutes sdo as técnicas mais utilizadas em cmdest contribuindo com 98% das
pontuacdes e, dentre eles, o Bandal tchagui (chute circular)réais empregadt®, tem a
maior velocidadé e alta forca de impacto Como resultado, tem se apresentado com maior
chance de pontuar, dado que os oponentes disppaibilde menor tempo para reagir e
contra-atacaf.

Estudo apontou que as atividades do TKD ocorrent@mos periodos de tempo e
com grande intensidade, assim sendo, a velocidade tbceber elevada atencédo e estar
integrada ao treinamento de lutadotesisto que, havendo pouco tempo de execucéo para o
chute, ha grande chance de marcar pdﬂIoPor se tratar de modalidade aciclica, o
aprimoramento da velocidade deve se dar a partiexdgcicios que tenham efeito de
potencializag&d™.

Para a execug¢do de movimentos rapidos e poteateg,oimo os chutes no TKD, é
necessaria a realizagdo de rotinas de aquecimemto que altos niveis de producdo de
poténcia sejam atingiddd. Tradicionalmente, o aquecimento consiste emdstile aerébia
de baixa intensidade e curta duracéo, exercici@atgamento e movimentagbes especificas
da modalidadé**® Por outro lado, tem-se sugerido que atletas dialittades esportivas de
poténcia incluam exercicios de forca em sua ratmaquecimento, em complementagdo aos
exercicios convencionais!®'? Isto se da, pois investigagbes prévias demonsiraa
possivel melhora aguda do desempenho em exerciefEndentes da poténcia, quando sdo
realizados estimulos de forca no aquecimé&htd

Enfatiza-se, aqui, que o menor tempo de execuca@huate é fator de destaque para
0 sucesso esportivo no taekwondo Assim, para melhorar o desempenho fisico, toena-s
indispensavel o conhecimento de novos métodoseilgaimento envolvidos na preparacao
dos atletas e quais devem ser priorizadas nosatneintos e competicdes. No entanto, a
literatura cientifica no que se refere a ponteirzgigho pos-ativagdo para esportes de poténcia,
como o taekwondo, é insuficientt?> Assim, o objetivo do presente estudo é verifimgr
efeitos de diferentes protocolos de treinamentodfiagudo na velocidade de chute de faixas
pretas de taekwondo.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS
Caracterizacdo do Estudo

O estudo se caracteriza como experimental, conératx@ado e com medidas
repetidas. A variavel independente € o tipo demetezdo adotado e a variavel dependente é o
tempo de execucao do chute.

Grupo de pesquisa e critérios de inclusdo e excis

O experimento foi conduzido com oito lutadoresipaaites de taekwondo, do sexo
masculino, da regido de Pelotas/RS, com idade &8t 24 anos (21,6 + 1,8 anos), massa
corporal entre 66 e 89 kg (75,2 + 11,2 kg), estaentre 167 e 180 cm (173,3 + 4,5 cm),
todos faixas pretas, tempo de préatica da modalidatte 6 e 20 anos (10,1+4,6 anos), com
classificagdo competitiva média de 5,5 + 1,4 pamtasiando entre 3, competidor de nivel
amador, e 7, competidor de nivel nacidfial

Foram considerados como incluidos no estudo todo®les que: i) estiveram
dispostos a se deslocarem ao local de coleta ddssdem todas as ocasibes, ii) nédo
apresentavam lesfes do aparelho locomotor nososltinés meses e que iii) assinaram o
termo de consentimento informado (aprovacdo no @ode Etica em Pesquisa com Seres
Humanos da ESEF/UFPel niimero 003/2012).

Delineamento do estudo

Os sujeitos de pesquisa foram esclarecidos quamsopeocedimentos e, apods
assinarem o termo de consentimento informado, esaab o roteiro dos testes. Neste
momento foi aplicada anamnese com intuito de sereintinformag6es como classificagdo do
nivel competitivo, tempo de pratica e graduagdotamkwondo, histérico de lesdes do
aparelho locomotor, sexo, idade, massa corporatatues, altura tronco-cefélico.
Adicionalmente, realizaram simula¢gBes do teste & pl@tocolos de intervencdo para se
adaptarem aos procedimentos de intervencdo. Padala da massa corporal foi utilizada
balanca digital com precisdo de 0,01kg, estadi@r=im precisdo de 0,1cm para estatura e
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altura tronco-cefalica. Para a estimativa da caeydRM foi utilizado método de predigdo
conforme massa corporal, sexo e id&tle

Cada pessoa recebeu todas as instrugbes referagepra@cedimentos, sendo
informada do objetivo da avaliagdo, e da necessidkdcomparecerem aos procedimentos
nos quatro dias, os quais foram separados por,npefms, 48 horas. Também foi solicitado
aos participantes que nao realizassem treinamentibrga nas 24 horas antecedentes as
avaliacdes, previamente agendadas.

Procedimentos de avaliacéo e intervencao
Aguecimento

A sequéncia de aquecimento realizada antes dasaghes foi composta de 5
minutos de corrida leve em esteira ergométricaursag ritmo escolhido pelo avaliado,
seguida de exercicios leves de alongamento panasaulaturas dos membros inferiores.

Protocolo de avaliacao

Todos os procedimentos foram realizados no intedar Escola Superior de
Educacao Fisica da Universidade Federal de Pelotasotocolo de avaliagdo do tempo de
execugéo do chute contou com a técnica denomirfada circular (Bandal Tchagui, figura
1), a qual foi realizada na altura do térax doiadal em um saco de pancada.

A disténcia entre o avaliado e o alvo foi determda@ela subtracéo da estatura do
mesmo pela sua altura tronco-cefélico, a partiddas marcag6es delimitando a regido de
contato no saco de pancadas. Foram conduzidogedtés, a) 1 chute simples; b) 4 chutes
seguidos com a mesma perna. Outros estudos jarfizeso de testes semelhantes com Unico
chute8,20,21,24-30 e com sequéncia de 4 chlites

Constitui-se como relevante a avaliagdo de chuoyipbis a maioria das situagoes
de combate envolve chute e clinch e, no contradatag@mbém é comum ser realizado golpe
isolado. Ja o teste de 4 chutes seguidos é retedarger analisado visto que ha circunstancias
nas quais ocorrem trocas sucessivas de golpeatleta pode pontuar de modo seguido, com
mais de um golpe, sendo que estudo recente quantiiempo de troca de golpes/luta
chegando a 1,7 + 0,3s32, 0 que se aproxima da&dm;teste realizado neste estudo.

Antes e ap0s a realizacdo das intervengOes, ogosujzveram seu desempenho
avaliado por analise de video. Foram realizadas tergtativas individuais seguidas, sendo
considerado o melhor desempenho dentre estasq®antificacdo do tempo de aplicagdo dos
chutes, contou-se com maquina fotogréfica digitalsjo™, modelo EX-ZR100), a qual faz
filmagem em Full HD (alta definicdo) e em alta willade (até 1000 frames por segundo
(fps), sendo utilizado médulo de 240 fps).

Protocolos de intervencao

Os procedimentos de intervencgao foram conduzidosaliador Gnico e contaram
com estimulos de trés naturezas, randomicamentrndetdos, a saber: a) Salto em
Profundidade (SP), com foco no estimulo de potémeiacular; b) Isometria Maxima (IM),
com o objetivo de estimular o desenvolvimento dgadanédxima e; c) Exercicio complexo
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(EC), que buscou ativar o sistema muscular de motiwniediario as situacdes anteriores.
Cada sesséo de treino constou de:

SP: foram efetuadas 3 séries de 5 saltos em pridfashel de uma altura de 75cm,
com 5 segundos de intervalo entre os saltos e Btosirentre cada série. Os sujeitos foram
instruidos a executarem salto com contra movimpata cima de outra plataforma de 75 cm,
imediatamente ap6s a queda com o menor tempo detegossivel com o sofg®*3

IM: nesta intervencdo foram realizadas 3 contrag@ekintarias isométricas
maximas (CVIMs) de 10 segundos de duragdo, comvaits de 2 minutos entre cada
contracdo. As CVIMs foram executadas contra bartvém fixada a elos de correntes, com
anglo de flex&o dos joelhos entre 100° e £$8°

EC: foi feito agachamento com salto, 3 séries depgticdes (30% de 1RM), com
intervalos de 2 minutos entre sérfgs’

Sequéncia metodoldgica

O delineamento experimental do estudo é apresemadigura 2. Obedecendo a
seguinte sequéncia metodoldgica: Aquecimentantervalo de 2 minutos~» avaliacdo do
chute (testes 1 e 2) intervalo de 5 minutos~ intervencéo experimental (randomicamente
determinada)- recuperacgao de 10 minutesreavaliacdo do chute (testes 1 e 2).

Reavaliacio do
Aquecimento chute
T 42

O 2 ) 5 M)
Avaliacéo do chute Intervencao
+2’ a), b) ou c)

+9’

Figura 2. Delineamento experimental do estudo

Analise dos dados

Para apresentacdo das medidas descritivas fordizaddis as médias e desvios-
padrdo dos grupos, nos diferentes momentos. Asa@@ges entre 0s grupos, N0s momentos
pré- e poés-intervengdo, foram feitas com analisevatéincia a um fator. Adicionalmente,
calculou-se o delta percentual de variacA®o;( Equacdo 1) e o tamanho do efeito (TE;
Equacéo 2) dos procedimentos de interveit&b

Equacdo B A% = 100 [(Valor Pré/Valor P@s) -1]

Equacdo 2> TE = (Média pés-teste - Média pré-teste) / DeRadrao Pré-teste

Levando-se em consideracdo a quantidade de unidasipsrimentais, as
comparagdes entre 0s momentos foram feitas com nést-paramétrico de Wilcoxdh Foi
considerado como significante@05.

RESULTADOS

Inicialmente, destaca-se que nédo hé diferencas estirés protocolos de avaliagbes
nas situagdes pré (F = 0,59, p = 0,56) e pés-ietgdo (F = 0,02; p = 0,97). No entanto,
quando se comparam as situagdes pré- e pos-ingdivem cada tipo de treino, os dados séo
apresentados na tabela 1.
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Tabela 1.. Medidas descritivas, media (+dp), do tempo de epd@ewle um chute simples e
da sequéncia de quatro chutes, segundo momento.

Momento
Antes Depois z p
Chute Simples (ms)
; _ 0,231(0,01) 0,220(0,01) -2,52 0,01
Pliometria
Isometria 0,225(0,02) 0,213(0,01) -1,18 0,23
Complexo 0,221(0,02) 0,220(0,02) -0,21 0,83
Sequéncia de 4 chutes (s)
Pliometria 2,36(0,19) 2,24(0,16) -0,56 0,57
Isometria 2,29(0,28) 2,11(0,06) -1,82 0,06
Complexo 2,26(0,18) 2,09(0,13) -2,38 0,01

A figura 3 apresenta as diferencas significantea pan chute simples no estimulo
pliométricos (p = 0,01, painel A) e na sequénciajdatro chutes no estimulo complexo (p <
0,01, painel B). A tabela 2 apresenta as mudangagmtaais no desempenho de um chute
simples e na sequéncia de quatro chutes confoestdmulo executado.

Complementarmente, avaliou-se o tamanho do efeita pada um dos tipos de
treino. Nela, observa-se tamanho de efeito pegeemivial para os estimulos isométrico e
complexo, respectivamente, quando da aplicacdonmdehute simples. No entanto, para as
demais situacdes, o efeito foi moderado. Vale lessgue o estimulo complexo, na sequéncia

de 4 chutes, apresentou TE de -0,93, sendo qugritode elevada esta abaixo de -1

0,250 4
*
0,240 +
0,230 1
0,220 1
0,210 1
0,200 1
0,190 +
0,180 1

0,170 4

Tempo de execucdo de um chute (ms)

0,160 -

Pliometria

B Pré-Intervengéo

2,80 1
2,60 A
2,40 A
2,20 A
2,00 A
1,80 A
1,60 A

1,40 A

Tempo de execugdo de quatro chutes (s)

1,20 A

Isometria

O Pés-intervencdo

Complexo

1,00 -
Pliometria

m Pré-Intervengdo

Isometria

OPés-intervencéo

Complexo

Figura 1. Os painéis A e B exibem, respectivamente, os terdpaexecucdo de um chute e
quatro chutes em relacdo ao tipo de estimulo exéoutas medidas descritivas para estes
testes sdo apresentadas na tabela 1.

Arquivo de Ciéncias do Esporte - v.1n.1 p.37-45

41



Velocidade de chute no Taekwondo Leichtweis etal.

Tabela 2. Medidas descritivas, média (dp), do delta percéntoen respectivo tamanho do
efeito e magnitude para cada intervencéo, seguadével analisada.

P?alﬁeal (%) Tamanho do Efeito ldgnitude *

Chute Simples

Pliometria 4,49(3,40) -0,67 Moderada

Isometria 2,62(6,08) -0,27 Pequena

Complexo -0,09(5,93) 0,04 Trivial
Sequéncia de 4chutes

Pliometria 5,87(10,14) -0,64 Moderada

Isometria 8,62(12,73) -0,63 Moderada

Complexo 8,02(5,16) -0,93 Moderada

" Assumindo-se que os lutadores s&o altamente desda

DISCUSSAQ

Este estudo teve como objetivo analisar o tempex@eucdo de um chute e de
quatro chutes seguidos, antes e apo6s trés diferémiervencdes, e se avaliou respectiva
potencializacdo 10 minutos apds a ativacdo. Recerdeque diferentes esforgos tém sido
conduzidos a fim de analisar o chute em esportesmoate’.

Neste sentido, investigagdo previa concluiu qualzatho de forga méaxima pode ter
efeito positivo sobre a poténcia especifica nowaeklo e exercer contribuicdo valiosa ao
sistema de aquecimento ou ativacdo prédlitaleste contexto, j4 se observou aumento da
altura do salto vertical quando realizado dez noiswtpés exercicio de foréd sinalizando
que estimulos de forga maxima séo capazes delmaintno desenvolvimento da poténcia. Ao
contrario destes resultados, estudos utilizandoocortervengdo exercicios de forgca, tém
mostrado auséncia de potencializagéo pés-ativagém @ salto vertical™*2 o que indica
auséncia de consenso na area e possibilidade etigacoes adicionais.

A presente investigacdo demonstrou que para une ¢bandal tchagui), apenas o
protocolo com estimulo pliométrico proporcionouedénga significante entre os momentos
pré- e poés-intervencédo (0,231 + 0,01s e 0,22 +9),0&spectivamente, p=0,01). Ja as
intervencgBes com treino isométrico e complexo ndesentaram difrengas significantes.
Porém, destaca-se que aplicagdo de um chute isplad® ndo representar a dinamica do
combate de modo adequado, estudos tém mostrado eenipoca de golpes/luthegando a
1,7 £ 0,3s32, sendo importante a aplicagdo de vatwites sucessivos, pois assim o atleta
pode pontuar de modo seguido.

O beneficio do estimulo pliométricos pode decoder que se conhece como
mecanismo da PPA. Segundo diversos autores, PAR&EnENo pelo qual a forca exercida
por determinado musculo é aumentada devido & susacéo anteriof>** O mecanismo
fisiolégico da PPA é dado pela fosforilagdo da im@geguladora de cadeias leves, o que
torna actina e miosina mais sensiveis ao calcerdito do reticulo sarcoplasmatico durante a
contragdo muscular subsequefité®

Diferente dos resultados observados no teste di e¢mico, a intervengdo com
pliometria ndo apresentou diferenga significantea g sequéncia de quatro chutes (pré =
2,365 +0,19s e p6s = 2,24 + 0,16s, p=0,57), aseimo o estimulo isométrico (pré = 2,295 +
0,28s e pos = 2,11 + 0,06s, p=0,06). Por outro, ladotervencéo com exercicio complexo,
composto por agachamento com salto (3 séries dpdligdes a 30% de 1RM), proporcionou
diferenca estatisticamente significante (pré = &,25,18s e pés = 2,09 + 0,13s, p<0,01).
Corroborando com a presente investigagdo, tambénamtraram melhoras para sequéncia
de chutes apos treino de forca explosiva (comppstaduas repeticdes de 75% de 1RM
seguidas por quatro saltos, com intervalo de 3mineeséries), a partir da quantidade de
técnicas aplicadas em 10s (pré = 20,89 golpes e=p#3,89 golpes) 49. Adicionalmente,
foram localizados resultados semelhantes a esseutna investigacdo similar, na qual se
identificou incremento na sequéncia de chutes amdso de forca explosiva (pré = 20,7
golpes e pés = 21,5 golpes em 10 seguridos)

A cerca dos estimulos pliométrico e de orientagdmpiexa, estudo com judd
indica que meios de treino com tais orientag6espleando saltos, exercicio de tarefa
fechada, mas complexa, ou exercicio de contrastep@sta por 3 séries de agachamento com
2 repeticbes a 90% de 1RM, seguido por 5 saltos iotenvalos de 2min entre séries),
podem ter influéncia significativa na melhoria desémpenho dos lutadores em teste
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especifico. Apesar de ter mostrado resultadosipositestes procedimentos ndo mostraram
diferencas significativas para os dois testes (Utecte 4 chutes seguidos) realizados no
presente estudo, isto pode ser devido a duracadliflyentes testes. No judo, a avaliacéo
empregou o Special Judo Fitness Test, o qual teatda de 75s11, a0 passo que na presente
investigacdo, o teste mais demorado esteve na atdetnis segundos.

Ha relatos de PPA depois de uma atividade comatag@io isométrica maxima de
5s50 e 10s de contracoNo presente estudo, foi encontrado efeito n&uifsigtivo para tal
tipo de estimulo, provavelmente devido ao tempccalgracdo das séries, resultando em

fadiga muscular, ja que os sujeitos ndo eram wemam forca®.

A interacdo entre PPA e fadiga pode influenciar anifestacdo de forca de
diferentes maneiras, ou seja, ndo causando quaddpeeacdo de desempenho, aprimorando
ou deprimindo-o0 em relagéo a valores inicidfis Verificou-se potencializagdo em quatro
exercicios de forca e poténcia, ap6s os sujeitalizaeem trés séries de CVIM de 3s de
duragdo, e nenhuma alteragdo foi verificada nomeseho quando as mesmas CVIMs
tiveram duracdo de 5s51. Para evitar a predomiadaeifadiga sobre 0os mecanismos de
potencializagdo, parece ser importante que asaggiigs musculares, além de alta intensidade,
tenham curta duragdo. Neste contexto, relatou-edagno desempenho do salto vertical apds
intervengdo com exercicio pliométrico, composto $seéries de 5 saltos em profundidade de
uma altura de 40cm, com intervalo de 3min entriesér intervengdo com isometria maxima,
envolvendo 3 CVIMs de 5s, com intervalos de 3mitreenada contracdo (alturas de queda
entre 140 e 160 cnff. Supde-se que a falta de experiéncia em treinansod individuos
deste estudo seja possivel explicagdo para a ndifestacdo da PPR>° Assim, o estado de
treinamento e nivel de forca dos avaliados podefaer determinante para se atingir
resultados positivos da PPA.

Talvez, devido a variedade de definicbes e métaditizados, é dificil encontrar
consisténcia nas pesquisas sobre tempo de exealgdohute com interferéncia de
treinamentos. Nos esportes de poténcia, e no Taelavem particular, onde o tempo de
execucdo do chute é varidvel fundamental no corfpatlominar a relagédo entre
potencializagdo do golpe e meios de treinamente ged uma das maneiras adequadas de se
planejar o programa de condicionamento fisico dtzlbres.

Como limitagdo do estudo, apresenta-se que se neengpenas o tempo de
execuc¢do do golpe, ao passo que outros estudoguentificado a velocidade de aplicagdo
8242830 o g forca/impacto gerado pelo golp&”#272930 Entretanto, como a forca de
aplicacéo é pouco importante, tendo em vista aabig@quéncia de ocorréncia de knock-outs
no taekwondo, parece que o chute ser mais rapide per mais importante que ele ser
aplicado com muita forca, pois, assim os oponediggonibilizam de menor tempo para
reagir e contra-atacar, apresentando maior chanpertuar.

CONCLUSAO

Com base nos resultados deste estudo, conclui-seggimeulos com treinamento
pliométrico e complexo podem afefsitivamente a velocidade de chute no taekwofRiw.
outro lado, a intervengdo somente com exercicidodg, feito de modo isométrico, nédo
demonstrou beneficios significativos. Complementatme os métodos para melhor
exploracdo da PPA no chute de taekwondo parecermsoserexercicios que estimulam a
poténcia muscular.
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