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A ARTE MARCIAL TAEKWONDO, A RELEVANCIA E EFEITOS DA
VELOCIDADE: UMA REVISAO BIBLIOGRAFICA

Dhenys Augusto Vieira da Silva'; Anderson Félix de Araujo?

RESUMO

Considera-se Taekwondo uma luta bastante praticada nos dias atuais, de modo a
melhorar a performance € necessario um treinamento adequado, sendo que a
velocidade devera ser um topico que indica um treinamento constantemente. O
presente trabalho objetivo verificar como acontece o treinamento de velocidade na
modalidade Taekwondo. A produgdo e construcdo do texto se pautou em uma
pesquisa bibliografica abordando sobre o tema em questdo. Espera-se evidenciar
como resultados que a luta Taekwondo € uma arte marcial milenar se tornando hoje
esporte olimpico, diante disso os treinos devem ser constantes e levar em
consideragao todos os aspectos para se tornar um atleta competitivo. Ao finalizar o
presente trabalho destaca-se que, para o praticante de Taekwondo se torne um
atleta completo, fundamenta-se pensar em treinos que englobem a velocidade de
movimentos, uma vez que, como essa questdo leva em consideragdo o sistema
nervoso central, dependendo de estimulos, seu processo de aperfeigoamento € mais
lento.

Palavras-Chave: Taekwondo. Treino de Velocidade. Educagéo Fisica.

TAEKWONDO MARTIAL ART, RELEVANCE AND EFFECTS OF SPEED: A
BIBLIOGRAPHIC REVIEW

ABSTRACT

Taekwondo is considered a fight practiced nowadays, in order to improve
performance, adequate training is necessary, and speed should be a topic that
indicates training constantly. The present work aims to verify how speed training
takes place in the Taekwondo modality. The production and construction of the text
was based on a bibliographic research addressing the topic in question. Itis hoped to
show as a result that the Taekwondo fight is an ancient martial art becoming an
Olympic sport today, given that training must be constant and take into account all
aspects to become a competitive athlete. At the end of this work, it is highlighted that,
for the Taekwondo practitioner to become a complete athlete, it is based on thinking
about training that encompasses the speed of movements, since, as this question
takes into account the central nervous system, depending on of stimuli, its
improvement process is slower.

KEYWORDS: Taekwondo. Speed Training. Physical Education.
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INTRODUGAO

A modalidade Taekwondo - TKD ou Tae kwon do pode ser considerada
como uma arte marcial. Criada pelo general sul-coreano Choi Hong Hi, em 11 de
abril de 1955. Nas Olimpiadas de Seul (1988), o Taekwondo tornou-se um esporte
olimpico de exibigdo sendo que somente nos Jogos Olimpicos de Sydney
(Australia), em 2000, transformou-se um esporte olimpico oficial.

Originalmente coreana, o Taekwondo visa literalmente significar, “O caminho
dos peés, das maos e do espirito através da mente” obtendo o propdsito da
autodefesa, assim treinando o corpo e a mente. Apesar de ser uma luta, possui,
assim como quase todas as artes marciais, uma filosofia que consiste na valorizacao
da perseverancga, integridade, autocontrole, cortesia, respeito e lealdade. Entre as
modalidades oficiais dos jogos olimpicos, no Taekwondo, o objetivo da competicao é
marcar numero de pontos ou nocautear o adversario, para iSso € necessario
aplicacao de chutes no tronco ou cabega e socos no tronco (MORRIS, 1994).

Neste sentido, os chutes sao primordiais nas competi¢coes, contribuindo com
98% das pontuacdes e dentre este o chute mais utilizado e Bandai tchagui (RAMOS,
2020). De acordo com Kazemi et al. (2006), em competicdes de alto desempenho,
como os Jogos Olimpicos, 52% dos pontos obtidos pelos atletas séo originados de
chutes ofensivos e 98% de todos os pontos advém de algum tipo de golpe proferido
com os pes.

A pontuagao neste combate acontece quando existe o contato do protetor do
pé com o protetor de térax ou capacete do oponente. O aparador de tronco
eletrbnico é ativado quando detecta um impacto minimo e este impacto varia de
acordo com a categoria de peso do atleta (DEL VECCHIO, 2011).

A velocidade € um dos componentes mais importantes do desempenho
esportivo. No entanto, ela ndo deve ser vista como uma capacidade isolada. A
agilidade deve ser considerada como um componente parcial das exigéncias
complexas necessarias para o desempenho esportivo. Em combinagdo com um alto
padrao de movimentos técnicos e de coordenacao, com a especificidade do esporte,
as diversas manifestagcbes da capacidade fisica, velocidade e de importancia

primordial para o sucesso em esportes individuais ou coletivos.



A arte marcial taekwondo é uma luta que se predomina bastantemente a
utilizacao de chutes e esquivas, durante disso, € de suma importancia o treinamento
de velocidade, seja nos aspectos psicomotricidade, reagdo, condugado ou percepgao
de prever golpes oriundos de qualquer ameaca ou especificamente do seu oponente
em uma luta seja oficial ou ndo. Na literatura, ha poucas evidéncias sobre artigos
que falam desta relevancia valéncia fisica especifica separada de algum método de
treinamento para algum golpe especifico da modalidade, sem citar a sua importancia
como fator percussor para taekwondo.

Estudos apontam que as atividades do taekwondo ocorrem em curtos
periodos de tempo e com grande intensidade, assim sendo, ela deve receber
elevada atencado e estar integrada ao treinamento de lutadores, visto que, havendo
pouco tempo de execugdo para o chute, ha grande chance de marcar ponto
(FURTADO; FERNANDES; BOSCOLO, 2012).

Entdo durante supracitado acima, a justificativa deste estudo ira providenciar
seus aspectos durante uma revisao bibliografica dos autores, Bompa (2003),
Folhas(2019) e Alves (S/d) que desencadearam a sua relevéncia para esta
modalidade, tendo objetivo presente desta artigo e analisar a arte marcial
taekwondo e as pesquisas cientificas de efeitos do treinamento de velocidade
relevantes para ela , compara-los, mostrando-os seus métodos devido que a
velocidade, independentemente da forga ou da flexibilidade, acertando seu oponente
mais rapido possivel levara a pontuagcdo nos campeonatos oficiais nas olimpiadas
ou acertando seu adversario em uma luta de legitima defesa como uma excludente

de ilicitude, previsto no artigo 23 do Cédigo Penal.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo do tipo bibliografico, exploratério de forma qualitativa,
realizado por meio de uma revisao de literatura. Conforme Marconi e Lakatos (2011)
a pesquisa exploratéria tem como objetivo principal o aprimoramento de ideias. Seu
planejamento €, portanto, bastante flexivel, de modo que possibilite a consideragao

dos mais variados aspectos relativos ao fato estudado.



A pesquisa bibliografica, baseia-se na investigacdo do levantamento e
analise de teorias sobre o assunto abordado que tera como objetivo de avaliar e
estudar o referencial bibliografico necessario para esse estudo, onde sera
pesquisado em artigos on-line e impressos, livros, teses e monografias e leis
abordando o tema: A arte marcial taekwondo, a relevancia e efeitos da velocidade. A
pesquisa atentou-se na busca de artigos, estudos e textos no site da biblioteca
eletrbnica online SciELO por ser considerado um site confiavel de pesquisas
cientificas e publicagbes digitais, além do Google académico e Peridédicos Capes. Os
principais autores referenciados nesta pesquisa foram: Bompa (2003), Folhas (2019)
e Alves (S/D).

A HISTORIA DO TAE KWON DO

Existem varias teorias sobre o pais de origem do taekwondo. Rumores
dizem que o monge indiano Bodhidharma desenvolveu o primeiro método de defesa
pessoal desde a viagem a China, ha 3.000 anos. Diante disso em seu templo houve
a disseminacgao de sistema exercicios fisicos e mentais indiscutivelmente superiores.
Sugira-se que seu método, foi propagado, anos mais tarde por monges budistas
pela Coréia, Japdo e Okinawa. Sendo esta a principal origem de todas as outras
artes marciais (ALVES, S/D).

Ainda na ideia do autor, Taekwondo € a técnica de combate desarmado para
legitima defesa que envolve a aplicagdo habilidosa de técnicas que incluem socos,
chutes em salto, bloqueios, esquivas, aparas com as maos e os pés. E mais do que
uma mera habilidade de luta fisica, pois representa uma maneira de pensar e um
padrdo de vida que requer disciplina rigida. E um sistema de treinamento tanto da
mente quanto do corpo, no qual grande énfase é colocada no desenvolvimento do
carater moral do aluno.

Atualmente o Taekwondo é considerado como uma arte marcial de
autodefesa e que evoluiu combinando muitos estilos diferentes de artes marciais que
existiram na Coréia nos ultimos 2.000 anos e alguns estilos de artes marciais de
paises que circundam a Coréia. Ela incorpora os movimentos lineares do Karate e

os padrodes fluidos e circulares do Kung-fu com técnicas de chute nativas. Mais de
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cinquenta movimentos circulares de mao tipicamente chineses podem ser
identificados no Taekwondo moderno. Alguns dos estilos de artes marciais
anteriores que contribuiram para o Taekwondo sdo: T'ang-su, Taek Kyon, também
conhecido como Subak, Tae Kwon, Kwonpup e Tae Kwonpup. Também ha
influéncias do judd, caraté e kung-fu (MORRIS, 1994).

Uma das primeiras pistas da existéncia dela é um mural pintado na parede
de uma tumba que foi construida no reino coreano de Koguryo, entre 37 a.C e 66
d.C. O desenho mostra duas figuras desarmadas frente a frente em uma postura de
estilo Taekwondo. Desenhos adicionais na tumba mostram figuras realizando blocos
e vestindo uniformes semelhantes aos usados no treinamento moderno (MORRIS,
1994).

O avango do Taekwondo e suas técnicas se desenvolveram conforme o pais
da Coréia se desenvolvia. Existem exemplos e histérias do treinamento dela em
praticamente todos os registros dos diferentes reinos que existiram no pais ao longo
dos séculos (ALVES, S/D).

No entanto, a Torre de Koguryo é anterior a essa data. Na tumba de
Koguryo, também ha pessoas em pinturas que se exercitam em forma de luta. Esta
construgao das tumbas, data entre 3 e 427 D.C. Isso também mostra a prioridade de
introducédo do sistema de combate chinés. Mesmo no Karaté ndo se sabe ao certo
se este tenha se iniciado no Japéao, apesar de muitos os relatos virem de Okinawa
(ALVES, S/D).

Em “O livro histérico de Choson”, se evidencia o lago comercial que existia
entre Choson (antigo nome da Coréia) e as ilhas RyuKyu (Okinawa), € que 0s jogos
e costumes nativos da Coréia puderam ser transmitidos a Okinawa por via dos
mercadores que ali viajavam (ALVES, S/D, p. 4).

Segundo o autor, é légico que a ideia de lutar de maos vazias (sem armas)
nao é originario de apenas em um pais, mas naturalmente desenvolveu em locais
por diferentes grupos étnicos para resistir a riscos. Existem muitas teorias sobre a
origem da luta, mas a opinido unanime € que o homem primitivo precisa se defender
de inimigos e animais, para isso eles criaram métodos de luta com e sem armas
para autoprotecao.

Diante disso, pode-se dizer que o Taekwondo surgiu desde os primeiros

indicios da raga humana, e se desenvolvendo ao longo da histéria se transformando
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em uma arte marcial, através de um longo periodo de experiéncia, sabedoria e
defesa do povo coreano (MARCON, 2008).

Por volta no ano de 670 d.C. a Coréia era entao dividida em trés reinos:
Kogoryo, Baek e Sillas. Como Sillas sofria constantemente com saques, diante
desse fato foi criado um grupo de guerreiros que tinham diversas formacdes
militares, estes por sua vez, tinham conhecimento sobre lutas e manuseio de armas
(MARCON, 2008).

Posteriormente tal grupo se transformou em uma equipe de elite do
taekwondo. Neste mesmo periodo houve a unificacdo dos trés reinos em uma unica
peninsula, onde tal grupo formado viajava por esse territério com a finalidade de
espalhar os ideais do taekwondo por todo o territorio. Durante esse periodo essa
arte marcial se popularizou onde era utilizada tanto para recreagao, atividade fisica,
e ainda defesa pessoal. Foi somente na dinastia de Koguryo (935 — 1392) que esse
conceito foi modificado e incluiu o taekwondo como uma arte marcial (MARCON,
2008).

O conceito da palavra Tae-Kwond-Dé é: Tae: Saltar ou voar com os pés;
Kwon: destruir com a m&o ou por um fim; dé: caminho ou a propria arte em si. Dessa
forma, essa arte marcial € uma técnica de combate sem armas para a defesa
pessoa, e necessita de muita habilidade com maos, punhos, esquivas, contragolpes
e rapidez. Atualmente ele € incluido em um esporte olimpico, logo a maior parte
dos centros de treinamento visam as competicdes, sem levar tanto em consideracao
os movimentos que eram utilizados antigamente como voadoras. De forma,
simplificada tal arte baseia-se em chutes com explosao (MARCON, 2008).

No Brasil, o taekwondo foi trazido por Sang Min Cho no ano de 1970 na
cidade de Sao Paulo. No ano de 1991 o Brasil conquistou a primeira etapa nessa
modalidade no mundial de Atenas (MARCON, 2008). Para Antunes et al (2012) em
seu estudo sobre a resisténcia de atletas de elite na modalidade de taekwondo
concluiu que, as variaveis antropométricas, pode-se concluir que os atletas de elite
do taekwondo, possui baixo percentual de gordura, maior massa magra e altura
corporal categoria de peso. Em relagdo ao desempenho fisico, ha um alto poder nos
membros inferiores, inferidos do salto vertical, grande resisténcia e forgca abdominal
acima da média.

O objetivo do treino do taekwondo é medir as habilidades aerdbicas,

anaerobicas, de velocidade e de forga. Portanto, o taekwondo € um esporte com
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requisitos abrangentes (aerdbicos e anaerdbicos) (OLIVEIRA, 2019). Ela é um
esporte de combate marcante que esta se espalhando pelo mundo. Uma tipica
partida dela consiste em trés rodadas de 2 min com 1 min de descanso entre elas,
disputadas em uma area de 8 m x 8 m. Também caracterizado pela utilizacdo de
uma gama de técnicas ofensivas e defensivas executadas em alta intensidade,
seguidas de periodos com baixas intensidades resultando em relagdes esforgo-
repouso (OUERGUI et al, 2020).

Varias modalidades de treinamento tém sido investigadas para otimizar a
aptidao fisica de atletas com o objetivo de sustentar cargas intensivas e responder
adequadamente as demandas fisioldgicas e fisicas de competicbes de esportes de
combate. Devido a natureza e as demandas do esporte de combate, o treinamento
de velocidade (RTS), o treinamento de sprint repetido (SIT) e o treinamento
intervalado de alta intensidade (HIIT) eram geralmente prescritos e implementados
por treinadores de taekwondo. HIIT é definido como esforgos repetidos de sessdes
curtas (<45 s) a longas (2—4 min) de exercicios de alta intensidade, mas nao de
intensidade maxima. RST & composto por agbes muito curtas (ou seja, 5-8 s)
intercaladas por intervalos de descanso comparativamente longos (ou seja, 40-60 s).
No entanto, o SIT é composto por sprints completos de longa duragéo (ou seja,> 20-
30 s) intercalados por periodos de descanso de 3-4 minutos (OUERGUI et al., 2020).

Estudos mostraram que o treinamento de velocidade e o com técnica
repetida, realizados com altas intensidades, foram duas modalidades de treinamento
eficazes para induzir melhorias aerdbias. Além disso, a velocidade induziu melhorias
na agilidade e no numero total de técnicas realizadas durante os exercicios
especificos com menor delta de lactato sanguineo no pos-treinamento em
comparagao ao grupo RST. A importancia desses exercicios é que sua estrutura
temporal imita a da competicdo de taekwondo, usando a técnica especifica mais
usada em combates e provavelmente induziria adaptacbes especificas benéficas
para um desempenho bem-sucedido na competigdo (DIAS et al., 2018; Ouergui et
al., 2020).

Essas descobertas sugerem a eficacia de um treinamento de baixo volume e
alta intensidade baseado em repeticbes de técnicas especificas de taekwondo
adicionadas ao regime de treinamento regular na indugdo de melhorias especificas
para a atividade. Além disso, o aumento da monotonia e do esforco durante o

periodo de treinamento deve encorajar os treinadores a prestar atengdao ao estado
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de estresse de recuperagcdo de jovens atletas ao aplicar essas modalidades de

treinamento, especialmente na preparacao para a competicao (DIAS et al., 2018).

RESULTADOS E DISCUSSAO

O Treinamento de Velocidade

Destaca-se que a velocidade como um dos componentes mais importantes
do desempenho esportivo. No entanto, ndo deve ser considerada uma funcgéo
isolada. Ela deve ser apontada como parte dos requisitos complexos exigidos para o
desempenho atlético. Combinando tecnologia de alto nivel e fungdo motora e neural
coordenados, além da particularidade de cada esporte, as diversas manifestacdes
da velocidade corporal séo vitais para o sucesso individual ou coletivo (FOLHAS,
2019).

Nessas circunstancias, a velocidade do movimento & entendida como a
capacidade humana que condiciona o desempenho esportivo, constituindo um fator
de desempenho muito importante. Treinadores e pesquisadores nao apenas
mudaram seu foco, mas também transformam ela em uma forma de incentivos para
a eficiéncia e eficacia das atividades esportivas (FOLHAS, 2019).

Observa-se que ela depende da perfeita integracdo do sistema
neuromuscular, e esta diretamente ligada a forgca, flexibilidade, agilidade e
relaxamento. De acordo com Bompa (2002) é a base para determinar a aptidao
fisica e treinamento de alta intensidade.

A rapidez trata-se da capacidade de reagir rapidamente a sinais ou
estimulos externos. A contribuigcao relativa dela para o desempenho varia de acordo
com os requisitos de cada esporte. A luta € uma forma com relagbes complexas de
acao fisica, desta forma, a principal caracteristica € o objetivo do atleta: acertar,
consertar, ferir, marcar ou derrubar o corpo do adversario (FOLHAS, 2019).

Considerando que neste caso o nivel estratégico e tatico desempenha um
papel decisivo, o conceito dela ultrapassa obviamente a definicdo classica, sendo

que se define velocidade como a capacidade de executar acbes no menor tempo
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(HUDSON et al., 2011). Portanto, o problema de adapta-la a tarefa a ser executada.
No combate, o que acontece constantemente € a integragado entre ela e eficacia da
acao, o que significa que é vital reconhecer a unidade entre o sistema de percepcéao
e a velocidade de realizagdo (HUDSON et al., 2011).

A selegdo e o processamento de informagbes de atletas de alto nivel séo
baseados em experiéncias anteriores para prever as consequéncias de suas agoes.
Nesse sentido, € capaz de estabelecer conexdes entre elementos como a aceitagao
de estimulos, a postura do oponente e o surgimento de golpes e contra-ataques, que
se mostraram determinantes para o sucesso (HUDSON et al., 2011).

A velocidade é uma forma de preparo fisico, com muitas manifestagdes,
algumas até especificas, sendo o desenvolvimento fundamental dos esportes de
combate. Ela esta relacionada a capacidade de processar estimulos auditivos,
visuais e de tomar decisdes a partir de varias opgdes com base em situacdes
especificas; € demonstrada na movimentagdo corporal do oponente ao atacar
(FOLHAS, 2019).

Percebe-se que esta relacionada a capacidade de processar estimulos
auditivos visuais e ainda de tomar decisdes a partir de varias opgcdes com base em
situagdes especificas; manifestando-se no movimento fisico do oponente no inicio
de um ataque ou combinacao de ataques. Podemos perceber e atentar que ela esta
esperada e relacionada a probabilidade de predizer a evolugdo da situagcao, é
comprovado em situacdes defensivas, por exemplo, em esquiva. Do ponto de vista
neuromuscular, mesmo que um individuo seja mais lento do que outra pessoa, sua
capacidade preditiva ainda pode permitir que o combatente atue mais rapido em um
determinado movimento porque ele pode prever e antecipar reagdes (FOLHAS,
2019).

Examina-se que a Velocidade de decisdo ocorre apdés analise de uma
situacao, de tomar decisdes envolvendo aspectos como coragem, autoconfianca e
as possibilidades de desenvolvimento dela passam, em grande parte, pela
exercitagdo conjugada das capacidades motoras como as habilidades técnico-
taticas, nas quais aspectos como a atencédo, a capacidade de discriminagdo dos
sinais pertinentes e de decisdo se revestem de uma importdncia fundamental
(BOMPA, 2002).

A chamada velocidade de reacgédo relaciona-se a condicdo de reagir a

determinada situagcdo diante de determinado estimulo anterior, de modo a
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corresponder a ataques de forma antecipada, agindo de maneira preventiva. Assim,
este tipo de velocidade esta associado a intensidade das ag¢des. Destacamos que
neste formato, em esporte de lutas seus praticantes devem estar atentos a agdes
que demandam dela as elevadas capacidades motoras de forma autbnoma
(BOMPA, 2002).

Na execugao de movimentos rapidos e potentes, tais como chutes, é
necessario a realizagdo de rotinas de aquecimento para que altos niveis de
producdo de poténcia para forga e velocidade sejam atingidos (FURTADO;
FERNANDES; EZEQUIEL BOSCOLO, 2012).

Velocidade no treinamento ¢é indispensavel aos seus praticantes, visto que
esse fator afeta diretamente em situagdes de combate. O fator dela é indispensavel,
uma vez que, consegue chegar ao alvo e retomar a sua posigao inicial mais
rapidamente, sempre preparado para um proximo ataque ou contra-ataque.

Sendo assim essa valéncia fisica é necessaria para o atleta de taekwondo
aperfeigoar para que atinge sua performance para maior chance de pontuagcao em
campeonatos Segundo Leichtweis et al., (2012), para realizar movimentos rapidos e
poderosos, como chutes no taekwondo, programa de aquecimento € necessario
para um alto nivel. Tradicionalmente, 0 aquecimento € um exercicio aerdbico de alta
intensidade, curta duragédo, que incluem exercicios de alongamento e movimentos
especificos. Por outro lado, além dos exercicios de aquecimento, exercicios de forga
também devem ser feitos.

O ponto a ser enfatizado é que o menor tempo de execugédo do chute é o
resultado de sucesso no Taekwondo. Conhecimento de novos métodos de
treinamento envolvido na preparagcao dos atletas deve ter prioridade nos treinos
(Leichtweis et al, 2012). Assim, segundo esse autor exercicios envolvendo o
Treinamento pliométrico tiveram resultados positivos para o aumento de velocidade
no chute no Taekwondo.

Além da descrigdo cinematica, também ¢é possivel avaliar o sucesso do
golpe analisando um dos efeitos do golpe (como o impacto gerado). A for¢ca de
impacto pode ser definida como a for¢ga produzida pela colisdo entre dois objetos,
que atinge o pico antes de 50 milissegundos apds o primeiro contato entre os dois
objetos. Diante dessa definigdo, uma forma de avaliar o impacto é usar um
dinamémetro e avaliar a forga de contato entre dois objetos ao longo do tempo.

Portanto, o pico de forgca ou mesmo a razéo da forga aplicada podem expressar esse
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efeito. Existem outros parametros que podem ser usados para determinar se um
evento tem um impacto maior ou menor do que outro evento. Como a forga sera
proporcional a aceleracdo do corpo humano durante o contato, a avaliagdo de
impacto pode ser obtida a partir de dados de video, acelerbmetros e filmes
piezoelétricos (MARTINS, 2011).

A velocidade de percepcao pode ser aumentada expondo-se repetidamente
a situagdes que requerem analise instantanea. Ou seja, a melhor alternativa é treinar
sempre. Treinar ensina como € um ataque antes que acontega e também te ajuda a
estar alerta o tempo todo. O estado de alerta € uma das chaves para a velocidade
de percepcéo, ela € o tipo de velocidade na qual a maioria das artes marciais se
concentra. Técnicas de execugdao como chutes e socos com velocidade ocupam
uma grande parte dos estagios intermediarios e avangados do treinamento, ela pode
ser melhorada através da atencdo aos detalhes, como o aquecimento como
atividade aerdbica de baixa intensidade e curta duragao, exercicios de alongamento
€ chutes com movimentos especificos da modalidade (RAMOS, 2020).

Quando se fala em treino de velocidade refere-se, como o tipo de
treinamento no qual pretende-se que o atleta alcance seu alvo de forma mais rapida
e eficaz. Nela ndo decorre apenas na brevidade de reagdo aos estimulos ou da
velocidade gestual, mas também do tempo necessario a identificagao, ao tratamento
rapido da informacgao e ao reconhecimento e avaliagao das situagbes complexas de
jogo. Podemos dizer entdo de uma forma abreviada que esta valéncia fisica € a
capacidade de produzir um movimento/deslocamento, de uma parte do corpo ou o
seu todo, mas também de pensar e encontrar uma resposta para resolver
determinada tarefa, no mais curto espago de tempo (CHARRURA; PINHEIRO,
2011).

De acordo com os autores supracitados acima, a chamada velocidade de
reagao motora é fundamental em esporte de lutas, em especial no tackwondo, uma
vez que esta modalidade exige resposta imediata, sendo que o atleta tem que ficar o
tempo todo em alerta para que em qualquer movimento possa agir antecipando o
golpe (CHARRURA; PINHEIRO, 2011).

A chamada velocidade de reagao simples, consiste em uma movimentagao
de um estimulo pré-existente, aquilo que ja se sabe que ocorrera. Mas em esportes
de luta é fundamental o desenvolvimento de uma velocidade de reacdo motora

complexa, onde é necessaria uma mudanga subita em uma agéo, logo no mesmo
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momento em que se pensa em um ataque, a defesa também tem que estar
preparada para eventuais contragolpes. Logo em situagbes que envolvem uma
reacao complexa, € fundamental pensar em treinamentos que estimule um golpe
rapido e uma resposta a qualquer tipo de estimulo. Esse tipo de reacéo trabalha

junto com outros fatores como exemplifica Adelino et al. (2000):

Velocidade associada com forga (for¢ga de impulsao, forca de remate, forga
de aceleragdo); Velocidade associada com a resisténcia (velocidade
resisténcia); Velocidade associada a tomada de decisdo e a atuagéo tactica
(agdes coletivas (rapidas) nos jogos desportivos coletivos); Velocidade
associada ao gesto técnico (CHARRURA; PINHEIRO, 2011 apud Adelino et
al., 2000, p. 15).

A capacidade de antecipagdo do movimento, faz com que mesmo um
oponente sendo mais lento, se sua capacidade neuromuscular agir de forma
preventiva ira atingir seu alvo com maior rapidez. A velocidade de deslocamento n&o
age sozinho, pois possui a presenca de diversas capacidades motoras como: forga,
flexibilidade, resisténcia, for¢a, coordenacdo. A flexibilidade possibilita uma maior
amplitude de movimento, de modo a inibir a rigidez muscular. (CHARRURA,;
PINHEIRO, 2011).

O sistema nervoso central é responsavel pela regulamentacao de todos os
movimentos do corpo, promovendo a contragcdo muscular e sua coordenag¢ao, sendo
este 0 6rgao determinante para um bom desempenho. Dessa forma, a questédo
hereditaria contribui positivamente para as questdes que envolvem a velocidade
(CHARRURA; PINHEIRO, 2011).

Os autores Charrura e Pinheiro (2011) apontam que a melhor época da vida
para comecgar a treinar ela é ainda na infancia, uma vez que o sistema nervoso
central ainda esta em desenvolvimento. De acordo com os mesmos autores, 0s
treinos devem ser persistentes nesse tipo de modalidade, uma vez que os
resultados s&o em longo prazo.

Este treinamento no taekwondo deve ser curto, porém deve-se exigir uma
alta intensidade, de modo a ter maior qualidade de movimento e ndo quantidade.
Para os treinos com a finalidade de melhora-la é importante que os movimentos
sejam executados de forma rapida, logo a utilizagcdo de pesos n&o se faz tao
necessario.

Como o préprio peso do atleta € uma carga adicional a um treino de

velocidade, sendo este um problema, em diversos momentos desse tipo de atividade
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é realizado com o auxilio de um parceiro ou ainda do proprio sensei (Professor).
Dessa forma, essa ajuda extra trabalha tracionando direcionamento a forga para
cima.

Segundo Bompa (2002) em treinos de velocidade para lutas, a repeticéo é
um fator essencial, de modo a realizar a execugao de forma maxima, onde as
condigbes de resisténcia acontecem de forma crescente. Além disso, a parte
psicoldgica influencia a alcangar a maxima velocidade de execucdo dos
movimentos, logo é essencial sempre motivar os atletas desta modalidade de luta,
modo a se condicionarem em que sao capazes de alcancgar seu alvo no menor
tempo possivel.

Outra possibilidade nesse tipo de treinamento é a reducdo do tempo e
espaco para a execugao de um golpe, de forma a aumentar as respostas motoras e
psiquicas nos atletas. Logo, treino no alvo, com o espacgo reduzido e com o tempo
cronometrado trabalhara esses fatores. O treino dela é fundamental na pratica de
taekwondo, pois a repeticdo de golpes sempre no mesmo ritmo leva a estagnacao
dos movimentos, além de ser desanimador, o que leva muitos, principalmente em

adultos a interromper os treinos (BOMPA, 2012).

O volume da carga no treino da velocidade de ser tal que ndo permita o
aparecimento de fadiga, pois a intensidade elevada da carga € um fator
fundamental no treino dela. Para que esta se mantenha em niveis elevados
é fundamental que o treino seja executado na auséncia de fadiga, ja que
esta é considerada como um fator inibidor, sendo nao estaremos a trabalhar
para o objetivo que pretendemos, mas sim outro, como a velocidade
resistente. Sob estado de fadiga n&o se atinge a velocidade maxima, pois
ha uma inibicdo dos processos coordenativos do sistema nervoso central,
exigidos para o desenvolvimento da velocidade, que tem o seu desempenho
prejudicado ((CHARRURA; PINHEIRO, 2011 p. 1).

Martins (2011) menciona que o chamado kihap, que é um grito utilizado em
muitas artes marciais, além do controle da respiracdo e do movimento, o kihap
também tem a capacidade de melhorar a forga, velocidade e precisdo dos golpes.
Os resultados deste estudo confirmaram a capacidade do contra-ataque em
aumentar a velocidade de ataque e, portanto, seu poder de ataque.

Dessa forma, é importante ressaltar que € necessario um intervalo nao
determinado entre uma série de repeticdo de movimento e outras para que o
praticante consiga realizar a bateria de exercicios da mesma forma que a vez
anterior. Assim, o intervalo curto, mas eficiente entre uma repeticdo e outra devera
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reestabelecer a oxigenagao e reduzir os niveis de acido lactico. E valido lembrar que
tais intervalos para descanso no decorrer do treino de taekwondo nao devem

ultrapassar muito tempo, pois sera necessario um novo aquecimento.

CONCLUSAO

Considerando toda a narrativa construida nesse estudo, verifica-se que o
Taekwondo é uma arte marcial milenar originaria da Coréia, que objetiva permitir
que seus praticantes tenham corpo e mente fortes, logo o treinamento nesse esporte
é fundamental.

Para alcancar seu adversario de forma mais rapida é necessario que esses
atletas procurem treinos que estimule a velocidade de movimento, de modo a
realizar os golpes no menor tempo possivel. Logo é fundamental que o treino dela
vire rotina para esses atletas.

Existem diversas formas de treino para estimula-la ao movimento, sendo
fundamental que esses treinos sejam constantes, e se diferencie periodicamente,
visto que existe uma estagnacdo muscular. Logo, para que o praticante de
taekwondo realize os golpes com maior rapidez e precisdo, o treino constante &

recomendado.
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