ATIFICA

‘k 11*SIIEPE
MELLRCY, R HEXIY CIC TOMGRESSS DE IMICIACAD CIER
T{g UFPEL 2025

e o

EFEITO DE PROTOCOLO DE ESFORGCO INTERMITENTE VERSUS
USO DE CELULAR NO TEMPO DE REAGAO E NO DESEMPENHO
EM SALTO CONTRA MOVIMENTO DE ATLETAS DE TAEKWONDO

EMILY TELESCAY; HENRIQUE DE PINHO? HENRIQUE GEISS?,
BERNARDO DAME*; GABRIEL SIQUEIRA?;
FABRICIO BOSCOLO DEL VECCHIQO®

"Uinversidade Federal de Pelotas — emilytelesca10@gmail.com
2Universidade Federal de Pelotas — henriquedepinho7@gmail.com
SUniversidade Federal de Pelotas - henrique.geisstkd@gmail.com

“Universidade Federal de Pelotas - beddame@gmail.com
Universidade Federal de Pelotas - gabrieldemoraessiqueira@gmail.com
SUniversidade Federal de Pelotas — fabricioboscolo@gmail.com

1. INTRODUGCAO

O Taekwondo (TKD) € uma modalidade de combate intermitente (ZHANG e
WANG, 2023), pois alterna esforgos de diferentes intensidades e pausa (BALSOM
et al.1994). Oficialmente, um combate de TKD consiste em 3 rounds de 2 min de
luta, com 1 min de recuperagao entre eles (VALENTE et al. 2011). Para o sucesso
competitivo na modalidade, € essencial elevado nivel de atengao e capacidade de
tolerar a fadiga e o desgaste fisico (KRAITTUS,1998). O tempo de reacao,
entendido como o intervalo de tempo entre a exibicdo de um estimulo e o inicio da
resposta (SANT'ANA et al., 2016), possui grande relagdo com a fadiga, pois uma
resposta atrasada pode estar relacionada a falhas nos processos de contragao
muscular (SANT’ANA et al., 2016). Ainda, o desgaste de um combate pode afetar
o tempo de reacgao e a poténcia, principalmente de membros inferiores, pois, além
da execucao de chutes, os membros inferiores contribuem no deslocamento e na
realizacédo do soco (DINU e LOUIS, 2020). Entender a queda no desempenho
pode auxiliar no desenvolvimento de melhores estratégias de treinamento
(APOLLARO et al. 2023) e, nesse sentido, a utilizacdo de protocolos intermitentes
€ relevancia, pois simula as condi¢des reais de combate, nas quais os atletas sédo
submetidos a esfor¢cos intensos e repetitivos (BARTEL et al., 2022). Assim,
objetivou-se analisar o efeito de um protocolo de esforgo intermitente especifico
da modalidade e o uso de celular no tempo de reagcdo e desempenho de salto
contra movimento de atletas de TKD.

2. MATERIAIS E METODOS

Trata-se de estudo quantitativo experimental com medidas repetidas. Para
sua realizacao, foram recrutados 10 atletas de TKD, sendo 8 do sexo masculino e
2 do feminino, com idade de 14,7+ 2,16 anos, da cidade de Pelotas/RS. Para os
critérios de inclusdo, foram selecionados atletas pertencentes ao Projeto Quem
Luta Na&o Briga. Apds randomizagao simples, os participantes realizaram
aquecimento padronizado através de jogos de lutas. Em seguida, foram
realizadas medidas pré-intervengao, compostas por chutes semicirculares (bandal
tchagui) e, logo apos, o salto vertical contra movimento (CMJ). As duas medidas
também foram realizadas ao final da intervencdo. Para a intervencao,
empregou-se um protocolo de esforgo intermitente denominado HIIT-TKD, que é
uma simulagao de situagdes de combate, composto por 3 rounds de 2 minutos de
esforco por 1 minuto de descanso. Os rounds de 2 minutos s&o divididos em 4
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blocos de esfor¢go de 30 segundos, que sdo subdivididos em: 15 segundos para
observacao, periodo no qual atleta realiza steps em frente ao aparador, 10
segundos para preparagdo, devera realizar cinco chutes semicirculares com
frequéncia controlada de um chute a cada 2 segundos, e 5 segundos de
interacdo, no qual o atleta devera executar chutes semicirculares intensos e
rapidos (BARTEL et al., 2022). Em contrapartida, o segundo grupo passou todo o
tempo utilizando o TikTok™ em seus smartphones.

Para mensurar o tempo de reagao foram realizados bandal tchagui, chute
mais utilizado em combates de TKD (ESTEVES et al. 2019), sendo que o
desempenho foi registrado e avaliado utilizando o aplicativo TReaction. Para
mensurar a altura de salto e poténcia de membros inferiores, foi realizado o CMJ,
partindo da realizagdo de um agachamento seguido de salto vertical (LOTURCO
et al, 2020), utilizando o tapete de contato (Jump System®, Nova Odessa, Brazil).
Para ambas medidas foram realizadas trés tentativas, sendo considerada a
melhor medida para a média nas analises.

A analise estatistica foi conduzida no software JASP (versdo 0,95, JASP
Team, Amsterdam, Paises Baixos). Inicialmente, a normalidade dos dados foi
verificada pelo teste de Shapiro-Wilk. Para comparar os efeitos dos protocolos
sobre o desempenho, utilizou-se analise de variancia de medidas repetidas dois
por dois (Protocolo x Momento), sendo os fatores dentro dos sujeitos: protocolo
(HIT e uso de celular) e momento (pré e pds). As analises foram realizadas
separadamente para as variaveis dependentes tempo de reacao e salto vertical
(CMJ). Quando identificadas interacdes significantes, foram conduzidas
comparagoes com post-hoc de Bonferroni. O tamanho do efeito foi calculado pelo
eta-quadrado parcial (n?p). O nivel de significancia adotado foi de p < 0,05.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A suposicao de normalidade foi verificada pelo teste de Shapiro-Wilk e ndo
apresentou violagbes para nenhuma das condicbes analisadas (p variando de
0,131 a 0,950).

Para o tempo de reacdo, a ANOVA de medidas repetidas indicou efeito
principal significante para protocolo (F(1,9) = 157,70, p < 0,001, n?p = 0,94), e
para momento (F(1,9) = 137,60, p < 0,001, n?p = 0,94). Também foi observada
interagéo significante entre protocolo e momento (F(1,9) = 216,10, p < 0,001, n?p
= 0,96), e as analises post-hoc revelaram que, no momento pds, o tempo para
executar o chute foi estatisticamente menor (maior velocidade de reagéo) no HIIT
em comparacao ao uso de celular (p < 0,001, d = 7,32). Dentro dos protocolos,
nao houve diferenga significante entre momentos pré e pés HIIT (p = 1,000, d =
0,047), enquanto no de uso de celular o momento pds apresentou maior tempo
(menor velocidade de reacgdo) que o pré (p < 0,001, d =6,810).

Para o CMJ, a ANOVA de medidas repetidas indicou auséncia de efeito
principal para protocolo (F(1,9) = 0,019, p = 0,894, n?p = 0,002), mas foi
identificado efeito principal significante para momento (F(1, 9) = 10,048, p = 0,011,
np = 0,528), sem interagcdo significante entre protocolo e momento (F(1,9) =
0,626, p = 0,449, n’p = 0,065). As comparagdes post-hoc nao revelaram
diferencgas significantes entre condi¢des (p = 0,244).

WEINECK (2003) aponta que maior aquecimento aumenta a velocidade da
condugcdo do impulso nervoso, resultando em maior velocidade de reacéo e
contracao, este fato explicaria a diminuigdo no tempo de reagao poés HIIT-TKD.
Em contrapartida, segundo MEI et al. (2024), o uso de redes sociais pode gerar
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diminuicdo na capacidade de processar informagdes e de reagir a estimulos,
interferindo na tomada de decisdo, aumentando distracdo e diminuindo a
performance atlética, fator que explicaria 0 aumento no tempo de resposta apds
uso das redes sociais. Outro fator associado ao aumento no tempo de reacéo € a
fadiga mental, fato sugerido pelo estudo de FORTES et al. (2019), o qual
demonstrou que atletas mentalmente fatigados precisam de mais tempo para
perceber e antecipar movimentos, comprometendo o desempenho e tempo de
reagao.

Tabela 1. Médias + DP das variaveis tempo de reagéo e salto vertical (CMJ) nos
protocolos HIIT e uso de celular, nos momentos pré e pés-intervencéo.

HIIT Uso de Celular
Variavel Pré Poés Pré Poés

TR (ms) 636,0 £ 85,652 632,2+63,31**  590,7 £ 122,402  637,9 £ 72,200

CMJ (cm) 37,66 £7,23% 36,81 + 5,66° 37,98 +6,27° 36,33 +6,12°

TR = tempo de reac¢ao; CMJ = salto com contramovimento. Valores expressos em média
+ desvio-padrdo. Letras diferentes indicam diferengas significativas entre momentos
dentro de cada protocolo (p < 0,05). O asterisco (*) indica diferenca significante entre
protocolos no mesmo momento (p < 0,05).

O estudo de FALCO et al. (2009) demonstrou que atletas experientes
possuem tempo médio de 0,26s na execugdo do chute, enquanto novatos
possuem tempo médio de 0,32s, valores muito melhores que os encontrados no
presente estudo. Este fator pode estar relacionado com o modo de mensuragao
do tempo de chute e com o nivel dos atletas, sendo eles majoritariamente da elite
espanhola de TKD. Outro fator é a idade dos participantes, pois nesta fase etaria
o tempo de reacdo é maior em funcdo do desenvolvimento, podendo variar entre
240 ms e 965ms (SANTOS et al., 2021).

Complementarmente, ANTUNEZ et al. (2012) demonstraram que atletas
de elite de TKD apresentam altura de salto de 53,7cm, valor muito superior ao
encontrado no presente estudo, fator que pode estar associado ao nivel e idade
no qual os atletas estdo. Por mais que protocolos de HIIT especificos possam
imitar esforgos de um combate com precisdo (VASCONCELOS, 2020), a
aplicacao do modelo usado no presente estudo nao foi capaz de causar impacto
direto na altura dos saltos verticais, o que pode estar associado a baixa demanda
neuromuscular. Tendo em vista que foi simulada somente uma luta e,
frequentemente, atletas estdo acostumados a realizarem de 3 a 4 lutas em uma
competicdao (CAMPOS, et al. 2012), a intervengao nao causou efeito significativo
no desempenho de saltos destes atletas, provavelmente por apresentarem bom
condicionamento fisico (MARKOVIC, et al., 2005).

4. CONCLUSOES

A inclusdo de HIIT especificos pode ser boa estratégia para melhorar o
tempo de reagéo de atletas de TKD, sem elevada demanda neuromuscular. Para
pesquisas futuras, seria importante implementar rodadas multiplas, simulando
uma competicdo, para avaliar seu impacto na poténcia dos membros inferiores e
em outras variaveis de desempenho. Além disso, € importante ressaltar que o uso
de redes sociais prejudica a performance atlética de taekwondistas.
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