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1.INTRODUGAO

O taekwondo é uma modalidade de combate intermitente que tem relagao
esforgo-pausa de 1:3 a 1:8 (DEL VECCHIO et al., 2016), com demanda
predominantemente aerdbia (CAMPOS et al., 2012), e com exigéncia anaerbbia
para acdes de elevada poténcia, sobretudo para aplicacido do chute semicircular
(BARTEL et al., 2022). Portanto, o aumento da forca e poténcia € um desfecho
essencial para a melhora da performance dos lutadores. Dentre os métodos
utilizados para aumento da poténcia de forma aguda, a potenciacdo pds ativacao
tém sido a mais estudada (TERBALYAN et al., 2025), a qual é definida como um
aumento transitério da performance apds atividade de condicionamento (AC)
(TILLIN; BISHOP, 2009). Alguns protocolos de AC ja foram estudados no
taekwondo, como pliometria, golpes sequenciais em alta intensidade (GSAI) e
exercicios de forca dinamica,; porém, até o momento a performance foi mensurada
apenas em testes como o salto com contramovimento (CMJ) e o teste de frequéncia
de chute em 10s, conhecido como FSKT (OERGUI et al., 2023), o que limita a
transferéncia desses resultados para cenarios competitivos. Além disso, ainda que
AC’s com contragdo isométrica voluntaria maxima (CIVM) tenham efeitos bem
estudados em outras modalidades, at¢é o momento ndo existem estudos que
avaliem tais protocolos na performance em lutas de taekwondo. Diante desse
contexto, o objetivo do estudo é comparar os efeitos de dois tipos de AC (CVM e
GSAI) no desempenho de atletas de taeskwondo em uma simulacéo de combate.

2. MATERIAIS E METODOS

O presente estudo experimental com crossover foi realizado com 4 homens
treinados, com 16,25+0,5 anos de idade, 63,7+8,5 kg e 3,72+2,89 anos de
experiéncia com taekwondo. Os participantes foram pareados em duplas com base
em suas massas e graduagdo, sendo que cada dupla realizou trés visitas ao
laboratorio, espacadas de 48h a uma semana. Todas as sessdes seguiram
estrutura similar entre si, sendo compostas de 1) aquecimento geral; 2)
familiarizacdo com o tipo de AC designada; 3) atividade condicionante e 4)
simulacdao de combate. Cada participante realizou todos os tipos de condi¢cbes
experimentais em ordem randomizada, em que apenas na primeira visita foram
aferidos dados antropométricos antes dos procedimentos experimentais.

Foi realizado aquecimento geral, no qual os participantes corriam em uma
velocidade média de 9 km/h durante 5 minutos. Estipulou-se intervalo de 2 minutos
entre o fim do aquecimento e as séries de familiarizagao, que incluiram 2 séries da
AC na mesma proporgédo de esforco e descanso (XU et al., 2025). Apos isso, 0s
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participantes descansavam mais 1 minuto e realizavam as condi¢cdes
experimentais, constituidas de 3 séries de GSAIl, CVM ou caminhada numa
proporcao fixa de 5s de esforco para 30s de descanso, com 7 minutos entre as
atividades preparatoérias (AC ou controle) e a simulagédo de combate.

A CIVM foi definida como a agao isométrica de empurrar contra uma estrutura
imével na posigcdao de meio agachamento, com joelhos em angulo de 120° (JAROSZ
et al., 2025). Ja no protocolo de GSAI, foram realizados chutes alternados utilizando
a técnica bandal-chagui, ou o chute semicircular, sem o giro da perna de apoio,
executando o maximo de chutes possivel durante 5 s. A simulagdo de combate foi
realizada em cima de um tapete de borracha de 6m x 6m durante um assalto de 1,5
minutos, de acordo com as regras da WT.

A analise técnico-tatica foi determinada a partir de duas secdes: analise
tempo-movimento (ATM) e frequéncia de agdes. A andlise de frequéncia de agdes
foi dividida em ataques unicos (ATQUNI) e sequenciais (ATQMULTI), acdes de
defesa (DEF) e contra ataque (CONTRA), de acordo com DELLELI et al. (2025).
Adicionalmente, a ATM foi dividida em tempo em troca de golpes, atividades de
preparagao (entre trocas), atividades de ndo preparagido (reposicionamento) e
tempo parado pelo arbitro. A proporgao esforgo:pausa foi definida como tempo em
troca de golpes sobre o tempo em atividades preparatorias.

A analise estatistica foi conduzida no software JASP (versao 0,95, JASP
Team, Amsterdam, Paises Baixos). Para verificar o efeito da condigdo experimental
(Controle — CTRL, Isometria — ISO e Golpes sequenciais em alta intensidade—
GSAIl) sobre os diferentes desfechos, foi utilizado o teste de Friedman para
medidas repetidas, adequado ao delineamento crossover e ao tamanho amostral
reduzido (n =4). Quando detectada diferenca global, foram realizadas comparagdes
par-a-par pelo teste de Wilcoxon pareado com corregcao de Bonferroni/Holm. O nivel
de significancia adotado foi de p < 0,05.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A analise nao revelou diferengas entre condi¢des (figura 1) para as variaveis:
proporg¢ao esforgo/pausa (p=0.36, W=0.25), ATQUNI (p=0.93, W=0.02), ATQMULTI
(p=0.37, W=0.25), CONTRA (p=0.91, W=0.25) e DEF (p=1, W=0).
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ATQ UNI = ataques unicos; ATQ MULTI = ataques multiplos; CONTRA = contra ataques; DEFESA = acbes
defensivas; CIVM = contragdo isométrica voluntaria maxima; GSAI = golpes sequenciais em alta
intensidade.



‘k 11*SIIEPE
SCMARA INTOGRADA XXXV CIC COMGRESSD DE IMICIACAD CIENTIFICA
TR UFPEL 2025

e o

Figura 1. Andlise de frequéncia de a¢des técnico taticas entre grupo

A proporgao esforgo/pausa foi similar entre as trés condi¢des, sugerindo que
os protocolos de PPA néo influenciam diretamente na temporalidade de um round
de 90s de combate no taekwondo. Além disso, essa proporgéo foi de 1:1,6 em
meédia, o que difere da relagdo de 1:3 a 1:8 encontrada anteriormente na literatura
(DEL VECCHIO et al., 2016). Isso pode ter ocorrido pela amostra do presente
estudo ser composta de jovens de nivel competitivo e idade diferentes do estudo
anterior, o que pode tornar o combate menos cadenciado, com menores intervalos
entre trocas. Outro possivel motivo para os resultados divergentes dos estudos
prévios € a diferenga entre variaveis dependentes, sendo que, no presente estudo, o
tempo entre rounds nao foi considerado para analise, por cada condigdo ser
executada em um unico round. Entretanto, os resultados do presente estudo vém ao
encontro de pesquisa realizada por TORNELLO et al. (2013), que encontrou relagao
de esforco:pausa de 1:2 em jovens atletas de taeckwondo de nivel olimpico, com
idade entre 13 e 14 anos. Apesar da diferenga na idade média dos participantes
dos estudos, a semelhanca da propor¢cao esforco/pausa aponta que o nivel
competitivo pode ter efeitos semelhantes a idade dos competidores na analise
tempo movimento no taekwondo.

Ainda, ndo foram encontradas diferengas na frequéncia de agdes técnico
taticas entre condigdes, apesar de inumeros estudos terem demonstrado efeitos de
protocolos de PPA em testes fisicos, como CMJ e FSKT (TERBALYAN et al., 2025).
Esse aumento agudo de poténcia pode ndo se traduzir diretamente para o combate,
pois 0 mesmo exige elevado componente cognitivo, que pode ndo ser devidamente
estimulado com AC’s. Em estudo prévio (SANTOS et al., 2014), observou-se que a
ingestdo de cafeina (5 mg-kg—1 massa corporal) foi suficiente para aumentar a
frequéncia de acgdes ofensivas e o tempo de reacdo, a partir de aumento da
excitacdo do sistema nervoso simpatico, o que era esperado também para as
condigdes com AC (TERBALYAN et al., 2025; TILLIN; BISHOP, 2009). Entretanto, tal
desfecho n&o foi observado, o que pode sugerir que o protocolo de PPA utilizado
nao foi suficiente para gerar mudangas pronunciadas na excitabilidade do SNC ao
longo do combate. Isso indica que, possivelmente, sdo necessarios maiores tempos
de esfor¢co na AC para apropriar a propor¢ao esforco/pausa para o combate. Outro
possivel motivo para a auséncia de efeito dos protocolos de PPA na ATM é o nivel
competitivo, pois tal estratégia frequentemente resulta em efeitos estatisticamente
significantes apenas em atletas de alto nivel (TERBALYAN et al., 2025).

4. CONCLUSOES

Nao foram encontradas diferengcas entre condigdes experimentais (CIVM,
GSAI e controle) para as variaveis analisadas, indicando que os protocolos de PPA
utilizados nado alteraram a frequéncia de agdes técnico-taticas nem a dindmica
temporal de um round de taekwondo em jovens atletas.
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