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1. Introdução: 

 O treinamento intermitente de alta intensidade (TIAI) tem sido 

investigado em diferentes realidades, da recuperação de agravos à promoção 

da saúde (Gibala et al., 2012). Na perspectiva esportiva, sua utilização vem 

sendo expandida (Laursen; Jenkins, 2002), inclusive com investigações 

aplicadas nas modalidades de combate (Del Vecchio; Franchini, 2013).  

No karatê, por exemplo, observou-se que a inserção de duas sessões 

adicionais de corridas, com intensidade supramáxima a 170% da velocidade no 

consumo máximo de oxigênio (vVO2MAX), com duração de 20 s e recuperações 

de 15 s, são suficientes para aprimorar potência e capacidade aeróbia, assim 

como o tempo até a exaustão na vVO2MAX, o tempo limite (TLim) (Ravier et al., 

2008). Na luta olímpica, a substituição de sessões de força ou pliometria por 

estímulos de sprint intervalado (3 a 6 séries de seis corridas de 35 m 

interceptadas por repouso de dez segundos entre corridas e de três minutos 

entre séries) conduziu a incrementos significativos no componente aeróbio 

(VO2MAX e TLim) e anaeróbio, a partir da  análise da potência pico e potência 

média em quatro séries sucessivas de teste de Wingate (Farzad et al., 2011). 

No entanto, no judô, o acréscimo de 6 a 10 corridas de 30 s a 90% da vVO2MAX, 

com intervalos de 4 min, ao final de sessões tradicionais da modalidade, não 

proporcionou melhoras no componente aeróbio, mas gerou aumento de 22% na 

potência de pico no teste de Wingate ao final de oito semanas de treino (Kim et 

al., 2011). Complementarmente, foi observada diminuição na concentração de 

lactato dez e quinze minutos após teste incremental máximo, bem como a 

queda do perfil de triglicérides e adrenalina depois de luta de cinco minutos 

(Kim et al., 2011). Porém, são escassos os estudos que investigaram os efeitos 

do TIAI em testes específicos para esportes de combate.  

Quanto ao taekwondo (TKD), modalidade coreana de combate, com 

predomínio de técnicas de percussão (Zar, 2008), embora não se conheçam 

pesquisas sobre o TIAI no condicionamento de praticantes, já se verificaram 

efeitos positivos de sua prática na melhora da aptidão física associada à saúde 
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(Fong; Ng, 2011). No entanto, as investigações ligadas ao treinamento 

esportivo são inexistentes. Além de estudos relacionados à antropometria (Baldi 

et al., 1990; Antunez et al., 2012), a maioria das investigações reside na análise 

das demandas fisiológicas do treino (Bridge et al., 2007) e do combate 

(Campos et al., 2012), na compreensão da temporalidade (Bridge; Jones; Drust, 

2009) e da energia dos golpes no ambiente competitivo (Del Vecchio et al., 

2011). 

Por outro lado, poucos estudos avaliaram o efeito do treinamento físico 

na aptidão física de atletas de TKD e, dentre estes, o foco sempre foi 

exclusivamente a capacidade de chutar. Neste sentido, verificou-se o impacto 

agudo de diferentes estímulos no tempo de execução de chute (Leichtweiss et 

al., 2013) e o efeito de quatro (Jakubiak; Saunders, 2008) e seis semanas 

(Topal et al., 2011) de treinamento com elásticos na velocidade dos golpes. 

Acerca da velocidade, quatro semanas de treinamento com resistência elástica 

progressiva melhorou a velocidade do chute circular em 7% (Jakubiak, 

Saunders, 2008) e que seis semanas com este mesmo tipo de estímulo foram 

suficientes para melhorar a força de impacto em três golpes distintos (Topal et 

al., 2011). 

Em relação às exigências de uma luta, sabe-se que programa de treino 

baseado na temporalidade e nas ações motoras do combate não reproduz, de 

modo agudo, tais condições (Bridge et al., 2013). Porém, considerando-se outra 

modalidade de combate, o mixed martial arts (MMA), oito esforços de 20 s, 

intervalados por pausas de dez segundos, proporcionaram percepção subjetiva 

de esforço e concentração de lactato sanguíneo semelhantes ao combate real 

(Amtmann; Amtmann; Spath, 2008). Adicionalmente, estudo recente com 

mulheres não praticantes de modalidades esportivas de combate, observou 

que, em 4 semanas, a realização de exercícios calistênicos com a massa 

corporal, e de característica temporal semelhante à supracitada (8x[20s:10s]), e 

intensidade do tipo all-out, pode ser adequada para aprimoramento da aptidão 

física em não atletas (McRae et al., 2012). 
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Neste bojo, além de se conhecerem poucos estudos reportando o efeito 

de médio prazo do treinamento físico no TKD (Kim et al., 2011b; Ball et al., 

2011, Haddad et al., 2009), também não se sabe se treinos com esforços 

específicos proporcionam ajustes orgânicos diferentes de treinos com 

orientações gerais, como os cíclicos (de corrida ou bicicleta estacionária) 

anteriormente citados. Ademais, poucos locais de prática têm espaços 

suficientes para realização de corridas, e esta atividade cíclica não simula as 

demandas gestuais ou temporais do TKD. 

2. Relevância e justificativa 

 O aumento na aptidão física de lutadores pode ser relevante para o 

sucesso esportivo. Especificamente no TKD, o maior desenvolvimento do 

componente anaeróbio - potência de membros inferiores, está associado ao 

êxito competitivo (Marković; Misigoj-Duraković; Trninić, 2005). No entanto, não 

se localizaram até o presente momento estudos que compararam TIAI geral 

com o TIAI específico da modalidade na aptidão física de praticantes de 

esportes de combate. 

 Assim, espera-se que o estudo contribua no esclarecimento de quais 

efeitos diferentes modelos de treino possam gerar na aptidão física de lutadores 

de TKD e com isto, aperfeiçoar o processo de preparação física de 

competidores da modalidade, incrementando o nível desportivo e a chance de 

sucesso em combates nos quais a aptidão física seja diferencial. 

3. Objetivos: 

O objetivo deste estudo será avaliar os efeitos na aptidão física de 

lutadores de taekwondo submetidos a oito semanas de treinamento intervalado 

de alta intensidade logo após a sessão de treino técnico-tático da modalidade. 

3.1. Objetivos específicos: 

Em função do tipo de treino adotado, geral ou específico, avaliar as 

modificações e comparar os resultados em:  
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i) variáveis antropométricas; 

ii) força e potência de membros inferiores (MMII);  

iii) velocidade;  

iv) potência e capacidade anaeróbia;  

v) capacidade anaeróbia específica;  

vi) potência aeróbia; 

vii) força de MMSS de tronco; 

Viii) flexibilidade. 

 

4. Revisão da literatura 

4.1 Sistema de disputa no TKD 

As regras competitivas mais atuais do TKD olímpico da WTF (2013) 

indicam que os combates são compostos de 3 rounds de 2 minutos, com 

intervalos de 1 minuto de descanso entre eles. No entando, a duração de cada 

round pode ser ajustada para 3 rounds de 01 minuto, 3 rounds de 1 minuto e 30 

segundos, ou 2 rounds de 2 minutos por decisão do Delegado Técnico da 

Competição pertinente. Em caso de empate após a realização do terceiro 

round, deve-se respeitar um período de descanso de um minuto e iniciar um 

novo round de dois minutos, o atleta que marcar o primeiro ponto ganhará o 

combate. Se nenhum atleta pontuar, a luta será decidida pela equipe de 

arbitragem, esta levará em conta os golpes aplicados por cada adversário neste 

4º round, desta forma, a luta será decidida por superioridade técnica.  

Quanto ao sistema de pontuação, consideram-se socos e chutes no 

tronco (área de cor azul ou vermelha do protetor) e chutes na cabeça - área 

acima da clavícula, a qual é protegida por capacete. Os pontos são concedidos 
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quando as técnicas permitidas acertam com precisão e potência os locais 

permitidos. Para golpes no tronco, quando não equipados com sensor 

eletrônico, essa potência é demonstrada pelo deslocamento corporal abrupto 

do oponente e, quando utilizado o sensor eletrônico, a força de impacto 

necessária para validação dos pontos é mensurada através do Protector and 

Scoring System (PSS), que leva em conta a massa corporal e o sexo dos 

atletas. Os golpes na cabeça são validados quando qualquer parte do pé do 

lutador tocar a área acima da clavícula do oponente, e os valores dos pontos 

são computados de diferentes formas, sendo eles: 1 (um) ponto para chute ou 

soco simples no tronco; 2 (dois) pontos para chutes giratórios/rodados no 

tronco; 3 (três) pontos para chute simples na cabeça e 4 (quatro) para chutes 

giratórios/rodadas na cabeça. Para registro dos pontos, os chutes simples 

válidos marcados no tronco são automaticamente transferidos para o placar 

pelo PSS. No caso de um chute giratório/rodado válido no tronco, o ponto será 

marcado pelo PSS e o acréscimo advindo do giro é contabilizado pelos juízes. 

Já os válidos na cabeça ou socos no tronco são registrados exclusivamente por 

cada juiz. Quando se utilizam três juízes, pontos válidos são os marcados por 

dois ou mais deles, quando há 4 (quatro), são os marcados por pelo menos três 

deles. Quando o lutador realizar um ataque usando ações proibidas, os pontos 

serão anulados. A decisão do combate pode ocorrer por nocaute ou 

superioridade de pontos após o final do terceiro round, ou ainda, por diferença 

igual ou maior a 12 pontos a partir do segundo round.  

 

4.2 Demandas energéticas e fisiológicas do TKD  

As contribuições dos sistemas energéticos no TKD ainda são 

controversas. Nos combates, há variações constantes entre estímulos de alta 

intensidade, normalmente compostos pelos ataques, e baixa, a partir de 

defesas, deslocamentos e preparações para os golpes (Urbinati et al., 2013). 

Complementarmente, sabe-se que os ataques são movimentos de grande 

potência e curta duração; por isso, caracterizam-se demandas do metabolismo 

anaeróbio; porém, durante os movimentos de baixa intensidade, provavelmente 
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predomine o metabolismo aeróbio (Chiodo et al., 2011). 

Estudo de Campos et al., (2011), com atletas brasileiros de nível 

nacional e internacional, estimou a demanda energética dos combates a partir 

de lutas simuladas e observou que existe maior participação do sistema aeróbio 

durante os diferentes rounds lutados. Demonstrou-se que, mesmo uma 

atividade de caráter intermitente, como o TKD, gera baixa contribuição do 

sistema anaeróbio, embora o mesmo seja determinante para o êxito 

competitivo. Os autores sugerem, ainda, que outros fatores podem influenciar 

os resultados, entre eles, temperatura elevada em função da vestimenta, a 

utilização de equipamentos de medida de gás que aumentam o peso total do 

atleta, e estratégias individuais de economia de energia (Campos et al., 2011).  

 

4.3 Ações mais frequentes no TKD e sua temporalidade 

Bridge et al., (2007) relatam que as ações mais frequentes durante os 

treinamentos de TKD são: i) exercícios com elásticos; ii) simulação de ataques 

e contra-ataques aleatórios; iii) variações de técnicas executadas 2 ou mais 

vezes em sequência continuamente, iV) execução de técnicas básicas 

comandadas pelo treinador; v) formas/poonsaes; vi) ataques e contra-ataques 

combinados com contato corporal realizados repetidamente e, por último, vii) 

combate livre. 

No TKD, dados revelam que a relação esforço pausa (E:P) está entre 1:6 

(Matsushigue, Hartmann e Franchini, 2009) e 1:3 (Heller et al., 1998). As 

sequências de combate duram aproximadamente 25 segundos, em um round 

de 2 minutos os atletas ficam sem trocar golpes durante aproximadamente 79 s 

e há por volta de 30 s de pausas entre esforços (Heller et al., 1998).  

Já se observou que o tempo médio de interação entre combatentes dura 

1,7 ± 0,3 s, a preparação para aplicação dos golpes chega a 6,4 ± 2,1 s e, por 

fim, dedica-se aproximadamente 3 ± 0,6s para observação ou estudo na luta 
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(Bridge, Jones e Drust, 2011) e que estas ações ocorrem ciclicamente durante 

o round. 

4.4 Treinamento intermitente de alta intensidade 

O TIAI se configura por repetidos estímulos de curta duração e alta 

intensidade intercalado por períodos de recuperação ativa ou passiva entre eles 

(Billat, 2001). Este método já é usado por atletas desde o começo dos anos 

1900. Paavo Nurmi, um dos melhores corredores de média e longa já 

empregava o TIAI em suas rotinas de treinamento em 1920. Posterior a isto, o 

campeão olímpico Emil Zatopek, na década de 1950, popularizou este formato 

de treino (Billat, 2001). 

Pode-se classificar os TIAI em três diferentes tipos, sendo eles: de 

velocidade, que é constituído por estímulos máximos de curta duração (2-10s) 

seguidos períodos longos de recuperação, entre 50 e 100 s (Reilly & Bangsbo, 

1998); de produção, nos quais os estímulos duram em torno de 40s com 

intensidade máxima ou próxima da máxima, intercalados por períodos de 

recuperação consideravelmente longos, ou seja, maiores que a duração do 

exercício (Reilly & Bangsbo, 1998), e o de manutenção, que se constitui por 

estímulos de 5–90s com curtos períodos de recuperação igual ou menor ao 

tempo de exercício, resultando em acúmulo progressivo de fadiga à medida que 

os estímulos são repetidos (Iaia; Bangsbo, 2010).  

4.5 Efeitos crônicos do treinamento intermitente nas lutas 

Os efeitos do treinamento intermitente de alta intensidade na aptidão 

aeróbia e anaeróbia já estão bem documentados na literatura (Tabata, 1996; 

Linossier et al.,1993). Especificamente nas modalidades de combate, diferentes 

vias energéticas são requeridas durante as lutas, por isso, atletas de elite 

geralmente recebem treinamentos mistos que combinam tanto características 

aeróbias quanto anaeróbias (Ravier et al., 2006).  

Neste sentido, um estudo com dezessete franceses praticantes de karatê 

de nível internacional do sexo masculino, observou a adição duas sessões de 
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corridas de intensidade supramáxima a 170% da velocidade do consumo 

máximo de oxigênio (vVO2MAX), com duração de 20 s e recuperações de 15 s. 

Estes atletas praticavam entre 4 e 5 treinos de karatê; um treino condicionante 

aeróbio e também uma sessão de treino de força por semana. Os atletas foram 

divididos em dois grupos, sendo eles: treino típico semanal + intermitente de 

alta intensidade (G1) e treino típico semanal (G2), sendo este considerado 

grupo controle do estudo. Como resultados, o grupo que realizou sessões 

adicionais de TIAI aumentou significativamente os valores de Vo2MAX (58,7 ± 3.1 

para 61,4 ± 2,6 mL/kg/min), de déficit máximo acumulado de oxigênio (MAOD) 

(pré: 63,9 ± 6,2; pós: 70,5 ± 6,4 mL/Kg), assim como a vVO2MAX e o tempo limite 

(TLim). Mesmo tento encontrado melhoras apenas no grupo experimental, os 

autores ressaltaram que o estudo foi realizado no final da temporada 

competitiva, podendo assumir assim, que as principais adaptações fisiológicas 

advindas do treino tradicional do karatê poderiam ocorrer no início da época, 

quando os atletas estão poucos treinados (Ravier et al., 2008). 

Outro estudo, analisou uma semana de treinamento de intensidade e 

volume elevado com crianças caratecas, elas praticavam a modalidade há 

cerca 4 anos entre 3-4 vezes por semana. O grupo de alta intensidade realizou 

dois treinos por dia com duração aproximada de 60 minutos por sessão - 

manhã e tarde, durante sete dias. Os exercícios eram basicamente realizados 

com o peso corporal e com diferentes tipos estímulos, a saber: exercícios 

específicos do karatê, exercícios para MMSS, MMII, tronco, deslocamentos, 

flexões e alongamentos dinâmicos. O grupo controle, realizou apenas treinos 

tradicionais de karate 3 dias na semana no turno da tarde. Entre os principais 

achados: o grupo de alta intensidade melhorou significativamente o seu 

desempenho em 3,23% no arremesso de medicine ball com MMSS (P <0,05), 

salto horizontal em 5,09% (P <0,001), flexibilidade em 1,51% (P <0,001), e 

21,36% (P <0,001) em avaliação que envolvia execução de saltos frontais e 

laterais (Paludo, et.,al 2014). 

Na luta olímpica, tentou-se estabelecer a eficácia da adição de TIAI e, 

para isto, foram aplicadas sessões progressivas que se iniciaram com três e 
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chegaram a seis corridas de 35 m interceptadas por repousos de dez segundos 

entre elas e de três minutos entre séries, duas vezes por semana. As mesmas 

foram incorporadas ao treinamento tradicional de quatorze lutadores treinados 

do sexo masculino, que exibiam entre 6 e 7 anos de experiência na 

modalidade. As intervenções tiveram duração de 4 semanas e aconteceram na 

fase de pré-temporada. Observou-se incremento significativos no componente 

aeróbio (VO2MAX e TLim) e anaeróbio, a partir da análise da potência pico e 

potência média em quatro séries sucessivas de teste de Wingate (Farzad et al., 

2011). 

No judô, o acréscimo sessões de 6 a 10 corridas de 30 s a 90% da 

vVO2MAX, com intervalos de 4 min, não proporcionou melhoras no componente 

aeróbio, mas gerou aumento de 22% na potência de pico no teste de Wingate 

ao final de oito semanas de treino (Kim et al., 2011). Complementarmente, foi 

observada diminuição na concentração de lactato dez e quinze minutos após 

teste incremental máximo, bem como a queda do perfil de triglicérides e 

adrenalina depois de luta de cinco minutos (Kim et al., 2011).  

Em outra investigação, Bonato et al., (2014) recrutaram 9 judocas de 

elite (6 homens e 3 mulheres, com massa corporal de 69 ± 2 kg; estatura de 

172 ± 7 centímetros; tempo de prática: 13 ± 6 anos e volume de treino semanal 

de 13 ± 5 horas) para realizarem programa de treinamento aeróbio específico 

de 12 semanas, que consistia em duas sessões por semana de corrida de 30 

min contínua em 60% do vVO2MAX e uma sessão por semana de TIAI  (15x1-

min a 90% da vVO2MAX com 1 min de recuperação ativa em 60% do vVO2MAX). 

Como resultados, a velocidade máxima alcançada durante o teste de 

capacidade aeróbia máxima aumentou significativamente (P = 0,04), mas não 

alterou o VO2MAX e o pico de lactato na vVO2MAX dos atletas; porém, as 

características cinéticas da frequência cardíaca e a FC no VO2MAX diminuíram 

significativamente, sendo 17,3% (p = 0,04) e 22,0% (p <0,01), respectivamente. 

O limiar ventilatório aumentou (6,6%; p = 0,03) e o desempenho no Special 

Judo Fitness Test melhorou 12% (p <0,001) após o treinamento.  

Ainda no judô, Borowiak et al., (2014) adicionaram além do treinamento 
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típico da modalidade um total 25 sessões divididas em 5 semanas. Os treinos 

consistiam de corridas máximas em regime de vai e vem - 6 séries de 10 a 13 

segundos com 30 segundos de intervalo passivo entre séries. Ao final do 

estudo houve aumento da velocidade de corrida no limiar anaeróbio, aumento 

significativo no trabalho mecânico (J/Kg), pico de potência (W/kg) e um 

aumento na manutenção da potência pico de 97,5% no teste de Quebec em 

clicloergômetro.   

5. Materiais e métodos 

5.1 Tipo de estudo e aspectos éticos da pesquisa 

 O estudo será um ensaio experimental, randomizado, com medidas 

repetidas. Os sujeitos da pesquisa, ou seus responsáveis, assinarão termo de 

consentimento livre e esclarecido. O projeto foi aprovado pelo comitê de ética 

em pesquisa com seres humanos da ESEF/UFPEL a partir da plataforma Brasil, 

conforme os critérios éticos estabelecidos recebendo o número de protocolo 

445.796/2013 apêndice 1. 

5.2 Amostra e critérios de inclusão 

 A amostra será composta por praticantes de TKD de ambos os sexos, 

praticantes da modalidade no projeto “Quem luta não briga”, do núcleo 

ESEF/UFPEL da cidade de Pelotas/RS.  

Critérios de inclusão: i) ter idade superior a 13 anos e inferior a 30 

anos, ii) ter experiência superior a 6 meses na modalidade, iii) estar praticando 

TKD de modo ininterrupto nos seis meses antecedentes às coletas. Critérios 
de exclusão: apresentar condição clínica que impeça o desenvolvimento de 

exercícios intermitentes, entre eles, lesões musculoesqueléticas, doenças 

cardiovasculares não tratadas e sem tratamento médico ou outro agravo ou 

estado incapacitante.  

Os atletas serão alocados, de forma randômica, em grupos com 

treinamento geral (GTG), específico (GTE) e controle (GCON). Para garantir 
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similaridade de distribuição no interior de cada grupo, optou-se por alocação 

aleatória estratificada segundo a graduação dos atletas (Polock, 1983). O 

tamanho de amostra obedecerá as recomendações para estudos experimentais 

indicadas por Tritschler (2003), ou seja, no mínimo 15 sujeitos iniciando o 

programa em grupo de comparação. 

5.3 Delineamento experimental 

 As sessões de treino acontecerão sobre piso de EVA com altura de 

40mm, de área de 70 m2 disposto em espaço apropriado e posicionado em 

quantidade adequada ao número de praticantes. GTG, GTE e GCON 

executarão o mesmo treino técnico/tático de TKD, com duração de 50 min, 

conduzido por faixa preta da modalidade, durante as 8 semanas consecutivas 

do estudo, duas vezes na semana (Kim et al., 2011).  

O conhecimento e controle de intensidade durante o treino técnico/tático 

será com base no estudo de Bridge et al., (2007), dado que os autores 

descrevem as atividades típicas da modalidade e suas respectivas 

intensidades. As de intensidade moderada na média alcançaram 67,1 ± 8,0 % 

da frequência cardíaca (FC) máxima, sendo elas: i) elásticos (técnicas básicas, 

incluindo socos e chutes que são praticados continuamente utilizando bandas 

de estiramento elástico para resistência adicional nos segmentos corporais 

desejados); ii) step sparring - simulação de ataque combinada com contra-

ataques aleatórios realizados de acordo com o comando do treinador; iii) 

combinação de técnicas - variedade de técnicas executadas 2 ou mais vezes 

em sequência continuamente. Já as de intensidade forte, na média, alcançaram 

78,4 ± 8,4% da FC máxima, sendo elas: iv) técnicas básicas - socos, chutes e 

bases comandadas pelo treinador; v) formas - sequências pré-determinadas de 

movimentos que variam em complexidade e duração. Tais exercícios podem 

ser praticados completos ou divididos em segmentos menores, de acordo com 

o comando do treinador; vi) sparring drills - ataque e contra-ataque combinados 

com contato nos protetores realizados repetidamente e vii) combate livre - 

combate entre dois participantes com movimentação livre e não premeditada. O 
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aquecimento será realizado baseado na escala de percepção subjetiva de 

esforço (PSE) 6-20, abaixo descrito (BORG, 1982).  

 

Ao final de cada treino de TKD, os grupos GTG e GTE serão orientados 

à realização de diferentes intervenções com treinamento físico complementar. 

Este será conduzido por acadêmico em educação física, orientado e sem 

conflitos de interesse com os autores do estudo. O GCON, por sua vez, será 

dispensado, devendo voltar ao local de prática na próxima sessão de TKD.  

5.4 Planejamento do treino técnico-tático de TKD. 

Os blocos de treino foram organizados por características amplas da 

modalidade. Esta estratégia foi adotada para que variações técnicas de cada 

grau sejam praticadas durante o processo treinamento da modalidade. 

BLOCO 1 (10 minutos) 

Protocolos iniciais:  

o Saudações. 

o Juramento 

o Cumprimentos  

Aquecimento:  

o Corrida de moderada intensidade em volta da quadra de treino (PSE 

entre 3 e 4)  

o Corrida intensa em volta da quadra de treino (PSE entre 4 e 5)  

o Corrida de intensidade máxima em volta da quadra de treino (PSE entre 

9 e 10)  

BLOCO 2 (10 minutos) 
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Aparador  

 

BLOCO 3 (20 minutos) 

Técnicas básicas  

Formas (ver anexo número 3) 

Sparring drills  

Combates livres  

BLOCO 4 (10 minutos) 

Combinações técnicas  

5.5 Intervenções. 

Após o término de treino de TKD, será seguido período de 5 min para 

reidratação e recuperação e, então, os dois treinamentos físicos pós-treino 

técnico serão realizados. Os sujeitos dos grupos GTG e GTE executarão um 

conjunto de séries de 20 segundos de esforço com característica all-out 

(McRae et al., 2012; Billat, 2001), interceptadas por 10 segundos de 

recuperação passiva entre elas - protocolo inicialmente adaptado de Tabata et 

al., 1996 e de Amtmann; Amtmann; Spath, 2008.  

O grupo GTG fará os seguintes exercícios, de modo subsequente e 

alternado: burpee, polichinelo, alpinista e agachamento com desenvolvimento e 

halteres de 2,5kg nas mãos, o maior número de vezes e com a maior 

intensidade possível, durante o tempo de intervenção (Anexo 4). Este protocolo 

decorre de investigação prévia, no entanto, com adaptações, dado que naquela 

oportunidade, cada tipo de exercício era realizado de modo isolado em um dia 

da semana (McRae et al., 2012). 

O grupo GTE realizará, ao mesmo tempo, e também de modo all-out, 

gestos específicos do TKD. Sequencialmente, serão realizados: i) chute nare 
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tchagui, ii) socos retos no saco de pancadas, iii) simulação de combate contra 

adversário e iv) salto vertical com contramovimento. A escolha destes gestos 

decorre de estudos prévios que consideraram a análise temporal de lutas do 

TKD, e seus gestos mais frequentes (Bridge et al., 2013; Campos et al., 2012).   

  

A fim de se maximizarem possíveis benefícios na aptidão física dos 

atletas, optou-se por aumento linear no volume de treino no decorrer das 

semanas (Bompa, 2001). A maneira escolhida para isto foi aumentar o número 

de séries de cada protocolo de exercícios Farzad et al., 2011), seguido de 

decréscimo nas últimas duas semanas, objetivando estratégia de tapering 

exponencial e obtenção da máxima performance durante a última avaliação 

(Papacosta, 2013). (Figura 1). 

 

Figura 1: Delineamento do estudo, exercícios realizados e momentos de coleta 
dos dados em intervenção com treinamento intermitente de alta intensidade em 
atletas de TKD. 

 

 

  5.6 Avaliações e testes físicos 
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As avaliações serão conduzidas na semana antecedente ao começo do 

programa de treinamento (A1), ao final da sexta semana (A2) e na semana 

seguinte ao final das intervenções (A3), fazendo com que todo o processo dure 

11 semanas. Todos os participantes serão instruídos a não mudarem seus 

hábitos alimentares ao longo do estudo e orientados que 24h antes de qualquer 

protocolo de avaliação eles não consumam álcool e cafeína ou realizem 

exercícios físicos.  

Todos os indivíduos serão submetidos a avaliações antropométricas, e 

testes funcionais ao longo do estudo. Os dados serão coletados em dois dias 

distintos com intervalo mínimo de 10 minutos entre cada teste na seguinte 

ordem: dia 1 (itens 1, 2, 3, 4, 5 e 6) e dia 2 (itens 7, 8, 9, 10) por avaliadores 

previamente treinados, logo, anotados em formulários específicos para, depois, 

serem transferidos para planilhas eletrônicas. Desta forma, as coletas dos 

dados serão realizadas com os seguintes procedimentos:  

1) Medidas antropométricas: aferição da massa corporal com os sujeitos 

apenas de bermuda e camiseta em balança Toledo® com precisão de 0,05kg; 

estatura com os pés descalços em estadiômetro acoplado à ela (Queiroga, 

2005; Antunez et al., 2012). Para se verificar as dobras cutâneas (DC) dos 

indivíduos, será empregado lápis dermatográfico preto para marcação das DC e 

adipômetro científico (Cescorf®). As espessuras serão mensuradas segundo 

protocolo de Jackson e Pollock (1985), para as seguintes DC: Peitoral (dobra 

diagonal no ponto médio entre a linha axilar anterior e o mamilo, para homens, 

e 1/3 dessa distância para as mulheres); medioaxilar (dobra vertical, ao nível do 

processo xifóide, ao longo da linha axilar média); tríceps (dobra vertical, 

distância entre a projeção lateral do processo acromial e a margem inferior do 

processo olecraniano é medida no aspecto lateral do braço, com decúbito 

flexionado a 90° e usando uma fita métrica. O ponto médio é marcado na lateral 

do braço. A dobra é tomada 1 cm acima da linha marcada no aspecto posterior 

do braço. O adipômetro é aplicado no nível marcado); subescapular (dobra 
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oblíqua, na linha diagonal vinda da borda da escápula vertebral, 1 a 2 cm 

abaixo do ângulo inferior da escapula); abdômen (verticalmente 2 cm lateral à 

cicatriz umbilical), supra-ilíaca (diagonalmente acima da crista ilíaca, ao longo 

do linha axilar anterior) e coxa (dobra vertical, aspecto anterior da coxa, no 

ponto médio entre a linha inguinal e a borda proximal da patela. O peso do 

corpo é transferido para o pé esquerdo e o adipômetro é aplicado 1 cm abaixo 

dos dedos.). Todas dobras serão mensuradas três vezes, no lado direito do 

indivíduo e em sistema de rodízio por avaliador formado em educação física e 

com experiência superior a cinco anos na área (ACSM, 2007).  

2) Potência muscular de MMII: será avaliada com teste de salto vertical (SV) e, 

para sua realização, será utilizado tapete de contato (Jump System Pro®, 

CEFISE, Nova Odessa, Brasil). O teste é realizado com o indivíduo posicionado 

em pé, sobre o tapete de contato. Partindo desta posição, deverá flexionar 

quadris e joelhos antes de efetuar o salto com contramovimento e ajuda dos 

membros superiores (Leichtweiss et al., 2013). O avaliado deve tentar atingir 

maior altura possível mantendo seus joelhos e quadris estendidos durante a 

fase de voo. Três tentativas serão permitidas para cada avaliado, sendo 

considerada a melhor como a final. Este teste possui alta reprodutibilidade, de 

r= 0,86 (Moreira, et al., 2008). 

3) Resistência de força: i) abdominal, com os sujeitos em decúbito dorsal no 

solo, adotando joelhos flexionados, pés no chão, mãos no peito, realizarão 

sucessivas flexões do tronco; ii) flexão de cotovelo, se inicia com o atleta em 

decúbito ventral, membros superiores estendidos, com o apoio apenas das 

palmas e dedos das mãos e dos dedos dos pés no chão (para homens) e de 

joelhos no chão (para mulheres). O movimento de flexão dos cotovelos é 

realizado até ângulo próximo de 90°, retornando à posição inicial. Em ambos os 

testes, os sujeitos serão orientados a realizarem o máximo de repetições no 

período de 60 segundos até a exaustão e apenas as execuções corretas serão 

consideradas válidas. As padronizações de ambos procedimentos seguirão 

indicações da literatura técnica específica (Heyward, 2004).  
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4) Frequência de chute: ao atleta será solicitada realização do maior número de 

chutes em alvo fixo (saco de pancadas de 30 kg) com perna dominante em 

período de dez segundos. O teste, denominado Frequency speed of kick test 

(FSOK), é adaptação de protocolo previamente aplicado com lutadores de 

diferentes modalidades (Antunez et al., 2012). 

5)	  Tempo de chute: será mensurado o tempo do chute tuit bal bandal tchagui 

(lateral com o peito do pé) com a perna de trás, em distância medida sob a 

largura de uma base de luta entre o pé da frente do atleta e o alvo (KIM, 1995). 

Para isto, serão empregadas placas de contato (Hidrofit, Belo Horizonte) 

fixadas no chão e no saco de pancadas na altura do tórax do atleta (Leichtweiss 

et al., 2013) e fotocélulas telemétricas (Speed Test 6.0, CEFISE). 

6) Potência e capacidade anaeróbias e índice de fadiga: será realizado teste de 

Wingate para membros inferiores com carga de 0,087 kp/kg de massa corporal 

para os homens e 0,086 kp/kg para as mulheres (Franchini, 2002). A potência 

pico no teste de 30 s é considerada a potência anaeróbia, a potência média 

representa a capacidade anaeróbia e ambas são apresentadas de modo 

absoluto e relativo à massa corporal. A validade, reprodutibilidade e 

sensibilidade deste teste são elevadas e já foram previamente apresentadas 

(Franchini, 2002). Para este teste será utilizado cicloergômetro BIOTEC 2100 

(CEFISE, Nova Odessa). 

7) Potência aeróbia: avaliada com teste YO-YO intermitente nível 1, os atletas 

correrão, pelo maior tempo possível, em regime de vai e vem em linha reta de 

20 metros de comprimento. A velocidade inicial é de 10km/h e será controla por 

sinais sonoros produzidos pelo áudio padrão do protocolo. As chegadas dos 

atletas a cada uma das extremidades da linha deverá coincidir com o sinal 

sonoro correspondente ao fim desse percurso e ao início do seguinte. A cada 2 

percursos, ou seja, 40 metros se têm um período de recuperação de 10 

segundos até o próximo estímulo de corrida. O teste será encerrado quando os 

executantes não conseguirem acompanhar duas vezes consecutivas o ritmo 

imposto pelos sinais sonoros, por fim, como resultado final do teste 

contabilizara-se o último percurso realizado corretamente. Este teste possui alta 
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reprodutibilidade e sensibilidade da capacidade física de atletas de esportes 

intermitentes (Krustrup, et al., 2003). 

8) Teste flexibilidade: utilizará o banco de Wells, o resultado será medido a 

partir da posição mais longínqua que o aluno pode alcançar na escala com as 

pontas dos dedos. Registrou-se o melhor resultado entre 3 execuções com 

anotação em uma casa decimal (Wells e Dillon, 1952).  

9) Força isométrica de preensão manual: avaliada bilateralmente, por três 

vezes não consecutivas, com dinamômetro JAMAR®. Serão considerados 

apenas os maiores valores obtidos em cada mão (QUEIROGA, 2004). Para a 

execução do teste, os avaliados ficarão sentados, com flexão do cotovelo de 

90°.  

10) Estado de maturação sexual: a partir da escala de Tanner  onde é avaliado 

o estado das mamas e dos pêlos púbicos no sexo feminino, e dos genitais e 

pêlos púbicos no sexo masculino. O estágio 1 corresponde sempre à fase 

infantil, impúbere, estágios 2,3,4 ao período puberal e o estágio 5 à fase pós-

puberal, adulta (Tanner, 1962).  

11) Acompanhamento nutricional: durante o programa de treinamento, os 

sujeitos do estudo receberão acompanhamento nutricional. Este tem objetivo de 

detectar possíveis mudanças nas dietas dos atletas. 

5.6 Análise dos dados 

Os dados serão analisados no software SPSS v.17. Após aplicação do 

teste de Shapiro-Wilk para verificação da normalidade dos dados, serão 

conduzidas análises descritivas (com apresentação dos dados como 

média±desvio padrão ou mediana, percentis e semi-amplitude interquartílica 

[25%-75%]) e inferenciais. Para a comparação entre momentos e entre tipo de 

treinamento, primeiramente será realizado teste de Mauchly para se testar a 

esfericidade dos dados e a correção de Greenhouse-Geiser será usada quando 

necessária (Maia et al., 2004). Análise de variância (ANOVA) de um caminho 
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(Tipo de treino) com medidas repetidas será conduzida para se testar os 

diferentes momentos de avaliação e tipo de treinamento adotado. Identificando-

se significância na ANOVA, será considerado o teste de Bonferroni para 

localização das diferenças (Field, 2009). 

6. Resultados Esperados 

 Espera-se que ambos os grupos, GTG e GTE, obtenham aumento na 

aptidão física a partir da intervenção de 8 semanas com TIAI. Hipotetiza-se que 

GTG e GTE apresentarão melhoras na composição corporal e aumento nos 

diferentes testes de aptidão física geral.  

No entanto, espera-se que o GTE exiba ganhos superiores nos testes 

específicos da modalidade (velocidade, potência e capacidade anaeróbia de 

chute). Já para o GCON, são previstas modificações menores na aptidão física 

após as 8 semanas quando comparados com os outros dois grupos. 

7. Sustentabilidade do estudo 

Apresentam-se as seguintes garantias para realização deste projeto: 

i) amostra - será composta por atletas atendidos pelo projeto “Quem luta não 

briga”, ativo há mais de 2 anos dentro da ESEF/UFPEL. Atende atualmente 

cerca de 200 atletas, com aulas 2 vezes por semana e com treinos conduzidos 

por treinador 6° grau na modalidade. Caso não se obtenha o número mínimo 

necessário de atletas em apenas uma turma de intervenção, outra será 

conduzida afim de sanar este problema. Ver o item viabilidade temporal. 

ii) local - os locais destinados para as intervenções e avaliações já estão pré-

agendados junto à direção da ESEF/UFPEL. 

iii) equipamentos - todos os equipamentos necessários para realização do 

estudo estão disponíveis nas dependências da faculdade, em perfeito estado e 

previamente calibrados. Ressalta-se a existência de equipamentos de avaliação 

sobressalentes para quase todas as variáveis que serão mensuradas.  
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iv) material humano - a equipe de trabalho necessária para realização do 

estudo já foi selecionada em número sobressalente. Ela será treinada 

previamente ao começo da intervenções através de um estudo piloto.  

v) viabilidade temporal - o cronograma previamente estabelecido prevê a 

finalização do estudo até a primeira quinzena do mês de dezembro do ano de 

2014, ou seja, em caso de alterações não previstas pelo projeto, haverá ainda 4 

meses sobressalentes ao prazo máximo de finalização do estudo estabelecido 

pelo programa de pós da graduação da ESEF/UFPEL  
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8. Cronograma de execução do projeto 

 Mês 

Ação 

01 

Out 

13 

02 

Nov 

13 

03 

Dez 

13 

04 

Jan 

14 

05 

Fev 

14 

06 

Mar 

14 

07 

Abr 

14 

08 

Maio 

14 

09 

Jun 

14 

10 

Jul 

14 

11 

Ago 

14 

12 

Set 

14 

13 

Out 

14 

14 

Nov 

14 

15 

Dez 

14 

Revisão de literatura x x x             

Submissão ao comitê de ética x               

Qualificação    x            

Recrutamentos dos sujeitos     x           

Avaliações físicas     x           

Intervenção (campo)     x x x         

Tabulação / análise dos dados        x        

Redação de resultados        x x       

Discussão e conclusão          x x x    

Defesa             x   

Submissão dos artigos              x x 

Entrega da versão final              x  
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10. Anexos e apêndices 
 
Anexo 1 - Termo de consentimento livre e esclarecido,  

 
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO 

Dados de identificação 
Título do Projeto: Treinamento intermitente de alta intensidade no Taekwondo: Comparação 
entre estímulos gerais e específicos. 
 
Pesquisador Responsável: Bruno Fernandes Antunez 
 
Instituição a que pertence o Pesquisador Responsável: Universidade Federal de Pelotas 
(UFPEL) 
 
Telefone para contato: (53) 91331155  

Nome do 
voluntário:__________________________________________________________________ 
Idade: _____________ anos                           R.G. _________________________ 
Responsável legal (quando for o caso): __________________________________________ 
R.G. Responsável legal: _________________________ 

 
O Senhor(a) está sendo convidado(a) a participar do projeto de pesquisa 

Treinamento intermitente de alta intensidade no Taekwondo: Comparação entre estímulos 
gerais e específicos de responsabilidade do pesquisador Bruno Fernandes Antunez. Trata-se 
de um estudo que objetiva avaliar os efeitos de oito semanas de treinamento intervalado de 
alta intensidade na aptidão física de atletas de TKD. 
Antes de concordar em participar da pesquisa, é muito importante compreender as informações 
e instruções contidas neste documento. Os pesquisadores vão responder todas as duas 
dúvidas antes de sua decisão. 

Sua participação é totalmente VOLUNTÁRIA. NÃO É OBRIGATÓRIA. 

1- Por que a senhor(a) foi selecionado(a)?  Você foi selecionado porque és 
praticante de taekwondo participante do projeto “Quem luta não briga”, do núcleo 
ESEF/UFPEL da cidade de Pelotas/RS. Apresenta: i) idade superior a 15 anos e inferior a 30 
anos, ii) tem experiência superior a 2 anos na modalidade, iii) está praticando taekwondo de 
modo ininterrupto nos seis meses antecedentes às coletas e iv) não apresenta condição 
clínica, medicamente atestada, que impeça a prática de exercícios intermitentes. 
 

2- O que eu preciso fazer?   Sua participação envolverá: 

Responder questionários com dados de identificação, participação nas avaliações e treinos 
propostos pelo estudo. 

3- Eu posso desistir do estudo? Sim, você pode se retirar a qualquer momento, sem 
nenhum tipo de ônus. 

4- Que benefícios eu posso ganhar da pesquisa?  Você terá a chance de praticar 
exercícios físicos de modo supervisionado durante todo o tempo das intervenções do estudo. 
Isto resultará em um aumento da sua aptidão física e melhora dos parâmetros de saúde. 

4- Que riscos eu posso correr?  Os riscos apresentados pelo estudo são os que 
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comumente afetam os atletas de taekwondo, ou seja, lesões no aparelho locomotor. Dentre 
eles, os principais são: estiramentos musculares, torções articulares e fratura nos pés. 
Apesar disto, os riscos das atividades são baixos, principalmente dos procedimentos de 
intervenção, já que não acontecerá contato físico entre atletas durante o processo de treino 
físico. Por fim, indica-se que todos os atletas serão orientados que a qualquer momento 
poderão abandonar as atividades propostas pelo estudo caso julguem necessário, e que, em 
caso de lesão, terão atendimento inicial e serão encaminhados ao serviço médico 
competente da universidade ou do sistema de saúde e desempenho. Você também receberá 
um relatório contendo sua avaliação física. 

CONSENTIMENTO: foram claras as informações sobre este estudo, todas registradas neste 
Termo de consentimento. Os investigadores responderam a todas as perguntas. Portanto, se 
você concorda em participar do estudo, este Termo de Consentimento deverá ser assinado. 

Salientamos que todas as INFORMAÇÕES DE IDENTIFICAÇÃO PESSOAL FORNECIDAS 
serão CONFIDENCIAIS e de conhecimento apenas dos pesquisadores responsáveis e de 
autoridades regulatórias. As pessoas participantes da pesquisa não serão identificadas em 
nenhum momento, mesmo quando os resultados desta pesquisa forem divulgados em qualquer 
formato de comunicação. 

Sua identidade será mantida em sigilo absoluto no estudo, e apenas os dados relevantes serão 
utilizados exclusivamente para fins científicos. Você receberá uma cópia deste Termo onde 
consta o telefone do pesquisador principal e do Comitê de Ética em Pesquisa (CEP), podendo 
tirar sua dúvidas sobre o projeto e/ou sua participação, agora ou a qualquer momento. 

Consisto em participar do estudo Sim (  ) Não (  ) 
 
 
 

Eu, __________________________________________, RG nº _____________________ 
declaro ter sido informado e concordo em participar, como voluntário, do projeto de pesquisa 
acima descrito. 
 
ou 

 
Eu,__________________________________________, RG nº _______________________, 
responsável legal por ____________________________________, RG nº 
_____________________ declaro ter sido informado e concordo com a sua participação, 
como voluntário, no projeto de pesquisa acima descrito. 

 

 

Pelotas, _____ de ____________ de _______ 

 

 

_________________________            _____________________________ 
Nome e assinatura do atleta ou seu responsável legal   Nome e assinatura do responsável por obter o consentimento 

 

 
 

__________________________   _____________________________ 
          Testemunha 1            Testemunha 2 
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Anexo 2 – Fichas de avaliação 
	  
	  

TREINAMENTO	  INTERMITENTE	  DE	  ALTA	  INTENSIDADE	  NO	  
TAEKWONDO:	  COMPARAÇÃO	  ENTRE	  ESTÍMULOS	  GERAIS	  E	  

ESPECÍFICOS.	  Dia	  1.	  
	  

Avaliação	  1	  (	  	  	  )	  	   Avaliação	  2	  (	  	  	  )	   Avaliação	  3	  (	  	  	  )	  
Geral	  (	  	  	  )	  	  	  Específico	  (	  	  	  )	  	  	  Controle	  (	  	  	  )	  

	  

Nome:	  _________________________________________	  	  	  	  	  Data	  de	  nascimento:	  ____/____/____	  

Sexo:	  F	  (	  	  	  )	  M	  (	  	  	  )	   Graduação:	  _________________	  	  	  Tempo	  de	  prática:	  ______________	  

Massa	  corporal:	  ________	  kg	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	   	   	   	   	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  Estatura	  ________cm	  	  

Dobras	  cutâneas	  

Salto	  vertical	  com	  contramovimento	  

	  

1:	  ________	  cm	   	   	  	  	  	  	  	   	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  2:	  _______	  cm	   	   	   	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  3:	  _______	  cm	  

	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

Wingate	  
	  

Potência	  pico:	  __________	  watts	  
Potência	  média:	  __________	  watts	  

Flexão	  de	  cotovelos	  60	  
segundos	  

	  
____________rep.	  

Abdominal	  60	  segundos	  
	  
	  

____________rep.	  

Foto	  

Tórax______________ 

Medioaxilar_________ 

Tríceps_____________ 

Subescapular________ 

Abdôme____________  

supra-ilíaca__________ 

Coxa______________ 

Tórax______________ 

Medioaxilar_________ 

Tríceps_____________ 

Subescapular________ 

Abdôme____________  

supra-ilíaca__________ 

Coxa______________ 

Tórax______________ 

Medioaxilar_________ 

Tríceps_____________ 

Subescapular________ 

Abdôme____________  

supra-ilíaca__________ 

Coxa______________ 
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TREINAMENTO	  INTERMITENTE	  DE	  ALTA	  INTENSIDADE	  NO	  
TAEKWONDO:	  COMPARAÇÃO	  ENTRE	  ESTÍMULOS	  GERAIS	  E	  

ESPECÍFICOS.	  Dia	  2.	  
	  

Avaliação	  1	  (	  	  	  )	  	   Avaliação	  2	  (	  	  	  )	   Avaliação	  3	  (	  	  	  )	  

Geral	  (	  	  	  )	  	  	  Específico	  (	  	  	  )	  	  	  Controle	  (	  	  	  )	  

	  

Nome:	  	  ____________________________________________________________________________________	  
	  

	  
	  
	  

Chute	  no	  saco	  10	  segundos	  
	  

	  
Repetições:	  ______________	  

	  
	  
	  

Velocidade	  de	  chute	  
	  
	  

1:	  ____________	  milissegundos	  	   	   	   	  	  	  	  	  	  	  	  2:	  ____________milissegundos	  
	  

	  
	  
	  

	  
	  

Yo-‐yo	  intermitente	  
 

. 

 
 
 

 
 
 

 

Foto	  
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Apêndice 1 – Parecer do comitê de ética em pesquisa 
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Anexo 3 – Ilustração dos exercícios do grupo geral e específico	  
	  
	  
	  
	  
 
 
 
 
Burpee  
	  
	   Soco reto 
	  
	  
	  
	   	  
	  
	  
	  
	  
	  
Agachamento com desenvolvimento 
	   Nare tchagui 
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
Alpinista 
	  
	  

Salto vertical	  
	  
	    
	  
	  
	  
	  
	  
Polichinelo 

    
                                                                                        Movimentação de luta 
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Figura 1: Delineamento do estudo, exercícios realizados e momentos de 

coleta dos dados em intervenção com treinamento intermitente de alta 

intensidade em atletas de TKD. 

TKD = taekwondo; TIAI = Treinamento intervalado de alta intensidade. 
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Figura 2: Potência anaeróbia absoluta, relativa e índice de fadiga pré, pós 

intervenção, e pós-tapering com atletas de TKD submetidos a diferentes 

estímulos de TIAI. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pre-int= pré intervenção; pós-int= pós intervenção; GCON= grupo controle; GESP= Grupo 
treinamento específico; GGER= grupo treinamento geral. 
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Figura 3: Tempo de chute e número de chutes em 10 s pré e pós-
intervenção e pós-tapering com atletas de TKD submetidos a diferentes 
estímulos de TIAI. 
	  

 
 
Pre-int= pré intervenção; pós-int= pós intervenção; GCON= grupo controle; GESP= Grupo 
treinamento específico; GGER= grupo treinamento geral; ms= milissegundos; reps= 
repetições. * = diferente do momento pré-intervenção (p<0,05); ** = diferente do momento 
pré-intervenção	  (p<0,01). 
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Tabela 1: Medidas descritivas e comparação entre momentos das variáveis antropométricas e de desempenho físico de lutadores 
de TKD submetidos a diferentes estímulos de TIAI pós treinamento típico da modalidade.

  GCON    GESP    GGER   Momento  Grupo  Interação 

 Pre Inter Pós Inter Pos Taper  Pre Inter Pós Inter Pos Taper  Pre Inter Pós Inter Pos Taper  F p  F p  F p 

Massa Corporal (kg) 60.6±11.2 60.9±11.7 60.9±10.6  55.7±13.2 56.6±13.7 55.4±15  57.2±13 57.9±12.7 58.2±12.5  1,81 0,17  0,26 0,76  0,93 0,45 

Estatura (cm) 163.7±9.5 163.7±9.5 164.3±10  160.1±7 160.2±6.8 160.1±6.5  165.2±8.5 165.2±8.5 165.1±8.7  0,22 0,80  0,68 0,51  0,73 
0,57 

Soma DC (mm) 73.8±22.9 76.1±23.1 77.7±25.4  84.7±40.2 81.±36 82.3±35.9  75.5±39.4 77.6±47.2 81.2±47.4  1,18 0,32  0,06 0,93  1,16 0,34 

Salto vertical (cm) 35.6±6.1 37.7±8.5 37.6±6.6**  33.8±6.3 35.9±7.4 37.2±4.9**  33.9±11.5 34.6±13 38.1±9.5**  4,97 0,01  0,06 0,93  0,53 0,71 

Flexão de cotovelos (reps) 26.9±16,2 32.4±13.9 33.7±15.3***  32.6±10 34.6±7.5 39±11.1***  26.6±11.1 31.6±14.1 35.1±14.3***  7,95 0,001  0,31 0,74  0,25 0,90 

Abdominais (reps) 38.1±7.1 43.9±13.4 43.6±12.5*  39.1±7.9 41.3±7.9 44.7±10.1*  41.3±7.3 39.9±11.6 44.4±11.5*  3,75 0,03  
0,05 0,99 

 0,78 0,54 

Flexibilidade (cm) 26.9±7.1 29.7±5.9 30.5±6.3**  33.4±8.1 33.4±9.1 34.7±8.6**  31.2±7.5 32.4±5.4 34±4.6**  5,48 0,008  0,64 0,63  0,92 0,41 

Preensão manual D (kgf) 36.7±10.6 35.7±10.9 36.4±9.8  31.7±11 32.9±9.7 35.7±10.8  33.3±11 33.6±11.1 30.1±7.6  0,03 0,96  0,28 0,75  3,65 0,01 

Preensão manual E (kgf) 36.7±10.7 35.1±9.3 36.7±9.4  31.3±12.6 32.4±11.3 35.4±10.4  32.4±8.9 31±9.1 29±6.5  0,57 0,56  0,54 0,59  3,52 0,01 

YYIT (m) 520±226.3 514.3±237.1 508.6±255.8  537.1±215.2 520±229.8 577.1±276#  497.1±245.3 457.6±228.9 622.9±323.2  4,75 0,01  0,03 0,97  2,4 0,01 

# = estatisticamente diferente do valor pós-intervenção (p=0,01); * = estatisticamente diferente do valor pré-intervenção (p < 0,05); ** = estatisticamente diferente do valor 
pré-intervenção (p < 0,01); *** = estatisticamente diferente do valor pré-intervenção (p < 0,001). 
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Resumo 

Introdução: O treinamento intermitente de alta intensidade (TIAI) tem se 
mostrado como estratégia adequada para o aprimoramento da aptidão física 
de atletas de diferentes modalidades esportivas de combate. Até o momento 
apenas um estudo verificou ajustes positivos do TIAI como estímulo adicional 
à sessão técnico-tática de treinamento; no entanto, tal investigação exibe a 
limitação de comparar o grupo experimental a um grupo que não realizava 
nenhum tipo de estímulo físico. Objetivo: Avaliar os efeitos da adição de TIAI 
ao treinamento tradicional na aptidão física de atletas de taekwondo (TKD). 
Materiais e métodos: O estudo se caracterizou como experimental, 
randomizado, com medidas repetidas. A amostra foi composta por 21 (15 
homens e 6 mulheres) lutadores de TKD, distribuída igualmente em grupo 
com treinamento geral (GGER, n = 7), o grupo com treinamento específico 
(GESP, n = 7) e o grupo controle (GCON, n = 7), os quais realizaram treino 
técnico/tático de TKD com duração de 50 min, durante oito semanas, com 
duas sessões semanais. Ao final de cada treino de TKD, os grupos GGER e 
GESP realizaram diferentes intervenções com TIAI complementar. Foi 
aplicado número crescente de séries compostas por 20 segundos de esforço 
com característica all-out, interceptadas por 10 segundos de recuperação 
passiva entre elas durante seis semanas, e depois houve mais duas 
semanas de tapering. Empregou-se estatística descritiva e inferencial na 
análise dos dados. Resultados: Observaram-se melhoras do momento pré-
intervenção para o momento pós-tapering para todos os grupos para salto 
vertical (F = 4.97, p = 0,01), número de flexões de cotovelos (F = 7,95, p < 
0,001), abdominais (F = 3.75, p = 0,03), flexibilidade (F = 5.48, p < 0,001). 
Apenas o grupo GESP aperfeiçoou o desempenho aeróbio, inferido pelo teste 
YYRL1 (pré = 537.1±215.2 m, pós-tapering = 577.1±276 m; p=0,01). 
Conclusões e aplicações práticas: Constatou-se que variáveis da aptidão 
física de lutadores de TKD podem melhorar a partir do planejamento do treino 
técnico tático, e também a partir da adição de poucos minutos de TAI após o 
treinamento tradicional da modalidade. Indica-se a realização de tapering 
exponencial e exploração dos gestos específicos da modalidade. 

Palavras-chave: artes marciais; tae kwon do; treinamento intervalado; alta 
intensidade. 
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Introdução 

 O treinamento intermitente de alta intensidade (TIAI) tem se mostrado 

como estratégia adequada para o aprimoramento da aptidão física de atletas 

de diferentes modalidades esportivas de combate (15). Até o momento 

apenas um estudo verificou ajustes positivos do TIAI como estímulo adicional 

à sessão técnico-tática de treinamento; no entanto, tal investigação exibe a 

limitação de comparar o grupo experimental a um grupo que não realizava 

nenhum tipo de estímulo físico (38). 

 Neste sentido, parece ser razoável assumir que quem treina mais, 

tende a melhorar mais sua aptidão física. Assim, no karatê, observou-se que 

a inserção de duas sessões adicionais de corridas, com intensidade 

supramáxima a 170% da velocidade no consumo máximo de oxigênio 

(vVO2MAX), com duração de 20 s e recuperações de 15 s, foram suficientes 

para aprimorar potência e capacidade aeróbia, assim como o tempo até a 

exaustão na vVO2MAX (38). Na luta olímpica, substituição de sessões de força 

ou pliometria por estímulos de sprint intervalado também elevou a aptidão 

aeróbia e anaeróbia de competidores de elite da modalidade (18). No judô, 

apesar de a adição do TIAI não ter aprimorado a função cardiorrespiratória, 

este tipo de estímulo realizado na forma de corrida contribuiu para o 

aperfeiçoamento do componente anaeróbio dos lutadores (28).  

Porém, quanto ao TIAI aplicado às lutas, há escassez de estudos de 

duas naturezas. Primeiro, faltam aqueles que investiguem os efeitos do TIAI 

em testes específicos das modalidades, sendo que a maior parte deles 

avaliou o desempenho em corrida (38) ou ciclismo (18). Em segundo lugar, é 

necessário estudos que apliquem o TIAI de modo específico, considerando 

gestos das modalidades (14). No taekwondo (TKD), modalidade coreana de 

combate com predomínio de técnicas de soco e chute (46), não se conhecem 

pesquisas sobre o TIAI; porém, já se verificaram efeitos positivos de sua 

prática na melhora da aptidão física associada à saúde (20). Além de estudos 

relacionados à antropometria (2,3), a maioria das investigações reside nas 
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análises das demandas fisiológicas do treino (8) e do combate (10), na 

compreensão da temporalidade (34) e da energia dos golpes no ambiente 

competitivo (14). 

Em relação às exigências de uma luta de TKD, sabe-se que programa 

de treino baseado na temporalidade e nas ações motoras do combate não 

reproduz, de modo agudo, tais condições (9). Porém, considerando-se outra 

modalidade de combate, o mixed martial arts (MMA), oito esforços de 20 s, 

intervalados por pausas de dez segundos, proporcionaram percepção 

subjetiva de esforço e concentração de lactato sanguíneo semelhantes ao 

combate real (1). Curiosamente, poucos estudos avaliaram o efeito do 

treinamento físico no TKD e, dentre estes, o foco sempre foi exclusivamente 

a capacidade de chute. Neste sentido, verificou-se o impacto agudo de 

diferentes estímulos no tempo de execução de chute (30) e o efeito de quatro 

(26) e seis semanas (44) de treinamento com elásticos na velocidade dos 

golpes.  

Neste bojo, além de serem escassos os estudos reportando o efeito de 

médio prazo do treinamento físico no TKD (4,22,27), também não se sabe se 

treinos com esforços específicos da modalidade proporcionam ajustes 

orgânicos diferentes de treinos com orientações gerais. Ademais, poucos 

locais de prática têm espaços suficientes para realização de corridas, e estas 

atividades cíclicas tendem a não simular as demandas gestuais ou temporais 

do TKD. Assim, o objetivo desta investigação foi avaliar os efeitos da adição 

de treinamento intervalado de alta intensidade com diferentes características 

após o treinamento tradicional na aptidão física de praticantes de TKD. 

 

Métodos 

Abordagem experimental ao problema 
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 O estudo, com duração de oito semanas, foi delineado de modo 

randomizado e com medidas repetidas. Após período de recrutamento de 

duas semanas, os atletas foram alocados de forma randômica, em três 

diferentes grupos: treinamento geral (GGER), treinamento específico (GESP) 

e grupo controle (GCON). Os três grupos realizaram treinamento tradicional 

de TKD e os dois grupos experimentais executaram TIAI ao final da sessão. 

Ocorreram três momentos de avaliação, pré-intervenção, pós-intervenção (6 

semanas depois) e pós-tapering (após a oitava semana). 

 

Sujeitos e aspectos éticos 

Inicialmente, foram recrutados 40 atletas de TKD, no entanto, a 

amostra final foi composta por 21 lutadores, sendo 15 homens e 6 mulheres 

do projeto “Quem Luta não Briga” da cidade de Pelotas-RS, Brasil, os quais 

completaram mais de 85% das atividades. As graduações variaram entre 

faixa branca (1º Gub) a faixa preta (2º Dan), todos com 6 meses ou mais de 

prática ininterrupta da modalidade, nove da categoria cadete (12-14 anos), 11 

da categoria júnior (15-17 anos) e três adultos (18-30 anos). Na 

oportunidade, os envolvidos estavam em período preparatório com vistas a 

evento competitivo promovido pela federação estadual de TKD. 

Para garantir similaridade de distribuição no interior de cada grupo, 

optou-se por alocação aleatória estratificada segundo sexo, graduação e 

categoria etária. Os atletas ou seus responsáveis legais assinaram termo de 

consentimento livre e esclarecido e o estudo foi aprovado pelo comitê de 

ética em pesquisa com seres humanos da Universidade Federal de Pelotas, 

com número de protocolo 445.796/2013. 

 

Treinamento 

As sessões de treino ocorreram sobre piso de EVA com altura de 

40mm, e área de 70 m2 disposta em espaço apropriado e posicionado em 
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quantidade adequada ao número de praticantes. GGER, GESP e GCON 

executaram o mesmo treino técnico/tático de TKD, com duração de 50 min, 

conduzido por faixa preta 6° grau da modalidade, durante as oito semanas 

consecutivas do estudo, duas vezes na semana (27). A estruturação das 

atividades e o controle de intensidade durante o treino técnico/tático foram 

baseados no estudo de Bridge et al. (8) a partir da descrição das atividades 

típicas da modalidade e suas respectivas intensidades.  

Ao final de cada treino de TKD, os grupos GGER e GESP foram 

orientados a realizarem diferentes intervenções como TIAI complementar 

(figura 1) – protocolo adaptado realizado de modo all-out intercalado por 

recuperações passivas entre séries (1,3,31,42), o qual foi conduzido por 

profissional de educação física, previamente treinado e orientado, e que não 

apresentava conflitos de interesse com os autores do estudo. O GCON, por 

sua vez, foi dispensado, devendo voltar ao local de prática na próxima 

sessão de TKD. A fim de se maximizarem possíveis benefícios na aptidão 

física dos atletas, optou-se por aumento linear no volume de treino no 

decorrer das semanas (7,18). A maneira escolhida para isto foi 

incrementando o número de séries de cada protocolo de exercícios, como 

previamente aplicado na luta olímpica (35). Após a sexta semana de prática, 

ocorreu decréscimo da quantidade de séries, objetivando estratégia de 

tapering exponencial e obtenção da máxima performance durante a última 

avaliação (33) (figura 1). As avaliações foram conduzidas na semana 

antecedente ao começo do programa de treinamento (A1), ao final da sexta 

semana (A2) e na semana seguinte ao final das intervenções (A3), fazendo 

com que todo o processo tenha durado 11 semanas. Todos os participantes 

foram instruídos a não mudarem seus hábitos alimentares ao longo do estudo 

e orientados a, 24h antes de qualquer protocolo de avaliação, não consumir 

álcool e cafeína ou realizarem exercícios físicos.  

Todos os indivíduos foram submetidos a avaliações antropométricas, e 

testes funcionais ao longo do estudo. Os dados foram coletados em dois dias 

distintos com intervalo mínimo de 10 minutos entre cada teste na seguinte 
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ordem: dia 1 (itens 1, 2, 3, 4 e 5) e dia 2 (itens 6, 7, 8, 9, 10) por avaliadores 

previamente treinados. Após coleta, os dados foram anotados em formulários 

específicos e, depois, transferidos para planilhas eletrônicas. Realizaram-se 

os seguintes procedimentos:  

1) Estado de maturação sexual: avaliada partir da escala de Tanner, quando 

se avalia o estado das mamas e dos pêlos púbicos no sexo feminino, e dos 

genitais e pêlos púbicos no sexo masculino (11). O estágio um corresponde 

sempre à fase infantil, impúbere, estágios 2,3,4 ao período puberal e o 

estágio 5 à fase pós-puberal, adulta (43). 

2) Medidas antropométricas: aferição da massa corporal com os sujeitos 

apenas de bermuda e camiseta em balança Toledo® com precisão de 

0,05kg; estatura com os pés descalços em estadiômetro acoplado à ela 

(2,37). Para mensuração das dobras cutâneas (DC), foi empregado lápis 

dermatográfico preto para marcação das DC, bem como adipômetro científico 

(Cescorf®) com precisão 0,1 mm. As espessuras foram mensuradas segundo 

protocolo de Jackson e Pollock (25), para as seguintes DC: peitoral; 

medioaxilar; tríceps; subescapular; abdômen; supra-ilíaca e coxa. Todas 

dobras foram mensuradas três vezes, no lado direito do indivíduo e em 

sistema de rodízio por avaliador formado em educação física e com 

experiência superior a cinco anos nos procedimentos. Para a exposição dos 

resultados foi empregado o somatório de todas as DC.  

3) Potência muscular de MMII (em cm): foi avaliada com teste de salto 

vertical (SV) e, para sua realização, empregou-se tapete de contato (Jump 

System Pro®, CEFISE, Nova Odessa, Brasil). O avaliado deveria tentar 

atingir maior altura possível mantendo seus joelhos e quadris estendidos 

durante a fase de voo. Três tentativas foram permitidas para cada avaliado, 

sendo considerada a melhor como a final. Este teste possui alta 

reprodutibilidade, com r superior a 0,86 (33). 
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4) Resistência de força (repetições): i) abdominal; ii) flexão de cotovelo, para 

homens dedos dos pés no chão e de joelhos no chão para mulheres. Em 

ambos os testes, os sujeitos foram orientados a realizarem o máximo de 

repetições no período de 60 segundos até a exaustão e apenas as 

execuções corretas foram consideradas válidas. As padronizações de ambos 

procedimentos seguiram indicações específicas (24). 

5) Potência e capacidade anaeróbias e índice de fadiga: empregou-se teste 

de Wingate para membros inferiores com carga de 0,087 kp/kg da massa 

corporal para sexo masculino e 0,086 kp/kg para o feminino (21). A potência 

pico no teste de 30 s foi considerada a potência anaeróbia, a potência média 

representa a capacidade anaeróbia e ambas são apresentadas de modo 

absoluto e relativo à massa corporal. A validade, reprodutibilidade e 

sensibilidade deste teste são elevadas e já foram previamente apresentadas 

(21). Para este teste foi utilizado cicloergômetro BIOTEC 2100 (CEFISE, 

Nova Odessa). 

6) Potência aeróbia (em m): avaliada com teste YO-YO intermitente nível 1, 

os atletas executaram, pelo maior tempo possível e em regime de vai e vem, 

corridas em linha reta de 20 metros de comprimento. A velocidade foi 

controla por sinais sonoros produzidos pelo áudio padrão do protocolo, e o 

teste foi encerrado quando os executantes não conseguissem acompanhar 

duas vezes consecutivas o ritmo imposto pelos sinais sonoros (5). Como 

resultado final do teste, contabilizou-se o total de metros percorridos pelo 

atleta até o último percurso realizado corretamente. Este teste possui alta 

reprodutibilidade (r=0,98) para atletas de esportes intermitentes (5). 

7) Teste flexibilidade (cm): utilizou-se o banco de Wells, e o resultado foi 

medido a partir da posição mais longínqua que o aluno pode alcançar na 

escala com as pontas dos dedos. Registrou-se o melhor resultado entre três 

execuções com anotação em uma casa decimal (45). 
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8) Força isométrica de preensão manual (kgf): foi avaliada bilateralmente, por 

três vezes não consecutivas, com dinamômetro JAMAR®, e se considerou o 

maior valor de cada mão (37). Para a execução do teste, os avaliados se 

mantiveram sentados, com flexão do cotovelo de 90°.  

9) Frequência de chute (repetições): ocorreu realização do maior número de 

chutes em alvo fixo (saco de pancadas de 30 kg) com perna dominante em 

período de dez segundos. O teste, denominado Frequency speed of kick test 

(FSOK), é adaptação de protocolo previamente aplicado com lutadores de 

diferentes modalidades (2), e foi executado com o avaliado a distância autos 

selecionada. Solicitou-se maior velocidade de execução em cada um dos 

golpes desferidos. 

10) Tempo de chute (em ms): foi mensurado o tempo do chute tuit balbandal 

tchagui (BT) com a perna de trás, em distância medida sob a largura de uma 

base de luta entre o pé da frente do atleta e o alvo (29). Para quantificar o 

tempo de aplicação dos chutes, utilizou-se máquina fotográfica digital 

(Casio™, modelo EX-ZR100), a qual faz filmagem em Full HD sendo utilizado 

módulo de 240 fps, e análise no software Kinovea, como previamente 

conduzido e sugerido (19,30). 

Durante o programa de treinamento, os sujeitos do estudo receberam 

acompanhamento nutricional. Não foram observadas modificações 

substanciais em suas dietas, seja na ingesta calórica total ou considerando 

macronutrientes, carboidratos, lipídeos e proteínas - dados não 

apresentados. 

Análise estatística  

 Os dados são apresentados como média±desvio padrão. As 

comparações entre grupos e momentos foi conduzida com análise de 

variância (ANOVA) de um caminho (grupo) com medidas repetidas no fator 

momento. Previamente à ANOVA, testou-se a esfericidade dos dados com a 

prova de Mauchly e, quando, violada, optou-se pelo emprego da correção de 
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Greenhouse-Geisser. Quando localizadas diferenças significantes, as 

mesmas foram localizadas com post-hoc de Bonferroni. Assumiu-se 5% 

como significância estatística. Considerou-se, ainda, o tamanho de efeito das 

diferenças, com valores de eta quadrado parcial (η²) menores que 0,35 

considerados como TE Trivial; de 0,35 a 0,80 = Pequeno; 0,81 a 1,50 = 

Moderado e >1,5 = Grande. As rotinas estatísticas foram conduzidas no 

software estatístico SPSS, v.20. 

 

Resultados 
 

Os três grupos terminaram a intervenção com sete indivíduos (2 

mulheres em cada). As desistências ocorreram por abandono voluntário da 

prática do TKD (n=11), falta de tempo devido a trabalho ou estudos (n=3), 

não suportar a intensidade dos treinos adicionais (n=1), doença (n=1), lesão 

de joelho durante outra modalidade esportiva (n=1), proibição por parte dos 

pais (n=1) e impossibilidade para deslocamento até o local de prática (n=1). 

Em relação à frequência de treino, atletas do GCON exibiram 90,2±14,4% de 

presença, os do GESP 91,1±8% e os GGER chegaram a 88,4±7,6%. Quanto 

à maturação, nos três grupos não ocorreram mudanças ao longo da 

intervenção, e não foram identificadas diferenças entre eles (GCON = 4,1±0,4 

pontos; GESP = 4,3±1 pontos e GGER = 4,3±0,8 pontos na escala de 

Tanner).  

Não foram observadas diferenças para massa corporal, estatura e 

somatório de dobras cutâneas entre grupos ou entre momentos. Quanto à 

aptidão física geral, dados relacionados à resistência de força, potência de 

membros inferiores, força isométrica máxima de preensão manual e potência 

aeróbia são apresentados na tabela 1. Nela, indicam-se melhoras do 

momento pré-intervenção para o momento pós-tapering para todos os grupos 

nas seguintes variáveis: altura no salto vertical (F = 4,97, p = 0,01), número 

de repetições nos testes de flexões de cotovelos (F = 7,95, p < 0,001) e 

abdominais (F = 3,75, p = 0,03) e flexibilidade (F = 5,48, p < 0,001). Também 

foi observado aumento na distância percorrida no YYIT (F = 4,75, p = 0,01), 



62	  

	  

	  

	   	   	  

	  

	  

mas como foi identificada interação entre momento e grupo (F = 2,4; p = 

0,01), o teste de Bonferroni acusou que a respectiva melhora ocorreu apenas 

do momento pós-intervenção para o momento pós-tapering, e 

exclusivamente no grupo que treinou de modo específico (p = 0,01). 

 
Os dados referentes ao desempenho no teste de Wingate são 

mostrados na figura 2. No painel A podem ser observados os valores 

absolutos de potência máxima e média absoluta. Nos valores máximos não 

foram constatadas diferenças entre momentos (F = 2,67; p = 0,08) ou entre 

grupos (F = 0,69; p = 0,51). No entanto, houve queda de desempenho nos 

valores médios ao longo do tempo (F = 7,3; p = 0,002). Já no painel B, 

destacam-se os dados da potência anaeróbia relativos à massa corporal, 

sendo que foram observadas diferenças entre momentos na potência máxima 

(F = 5,22; p = 0,01) e média (F = 10,47; p < 0,001). O painel C explicita os 

valores do índice de fadiga, o qual também exibiu diferenças entre momentos 

(F = 8,38; p = 0,001). 

Quanto aos testes específicos, não foram observadas diferenças 

significantes no tempo de execução do Bandal Tchagui para momento (F = 

0,92; p = 0,40) ou grupo (F = 0,75; p = 0,49). Para o número de chutes em 10 

s, observa-se efeito do momento (F = 32,6; p < 0,001), mas não do grupo (F 

= 0,27; p = 0,76). No entanto, destacam-se interações significantes (F = 3,9; p 

= 0,04), e as diferenças são apresentadas na figura 2 (painel B). A figura 3 

apresenta sumarização dos achados a partir da comparação entre grupo 

controle e grupos experimentais, nos momentos pós-intervenção e pós-

tapering. Identificam-se tamanhos de efeito distintos, de trivial a grande, 

segundo as diferentes variáveis mensuradas. 

 
Discussão 
 

Neste estudo, que objetivou avaliar os efeitos da adição de exercício 

intervalado de alta intensidade ao treinamento tradicional da modalidade na 

aptidão física de atletas TKD, destaca-se como principal achado as melhorias 

obtidas nos parâmetros físicos após período de tapering.  Ao que parece, 
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realizar brusca redução do volume e manter a intensidade elevada de treino 

alterou positivamente a aptidão física destes atletas. Isto, possivelmente, 

tenha ocorrido devido à diminuição dos níveis de fadiga ao qual os atletas 

foram submetidos durante as 6 semanas anteriores (35).       

Complementarmente, estudos relatam que pós-tapering, atletas podem 

apresentar melhorías de até 6,0% no desempenho físico; menor chance de 

lesões musculares; melhora no estado de humor e adequada recuperação 

imunológica (26,47) o que na maioria dos casos pode definir êxito competitivo 

do atleta (12,13,). 

Até o presente momento, apenas um estudo com lutadores verificou 

ajustes relativos a adição de sessões de TIAI depois do treino técnico-tático 

(38), porém, tal investigação com caratecas exibe a limitação de comparar o 

grupo experimental a um grupo que não realizava nenhum tipo de estímulo 

físico. Como resultados, o grupo que realizou sessões adicionais de TIAI 

aumentou significativamente os valores de VO2MAX (58,7 ± 3.1 para 61,4 ± 2,6 

mL/kg/min). Na presente investigação, a melhora da capacidade aeróbia foi 

detectada pelo teste de yo-yo no momento pós-intervenção para o momento 

pós-tapering exclusivamente no grupo que treinou de modo específico (520 ± 

229,8 para 577,1 ± 276 m), já para potência anaeróbia absoluta, a presente 

investigação não constatou diferenças entre momentos (F = 2,67; p = 0,08) 

ou entre grupos (F = 0,69; p = 0,51).  

Neste sentido, investigações semelhantes foram conduzidas, mas com 

sessões de treino em horários diferentes do treino tradicional. No judô, o 

acréscimo de sessões 6 a 10 corridas de 30 s a 90% da vVO2MAX, com 

intervalos de 4 min, ao final de sessões tradicionais da modalidade, não 

proporcionou melhoras no componente aeróbio, mas gerou aumento de 22% 

na potência de pico no teste de Wingate ao final de oito semanas de treino 

(28). Na luta olímpica, tentou-se estabelecer a eficácia da adição de TIAI 

durante quatro semanas com sessões progressivas de três a seis corridas de 

35 m interceptadas por repousos de dez segundos entre elas e de três 

minutos entre séries, duas vezes por semana. Observou-se incremento 
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significativos no componente aeróbio (VO2MAX e TLim) e anaeróbio, a partir da 

análise da potência pico e potência média em quatro séries sucessivas de 

teste de Wingate (18). Na presente investigação, as 8 semanas de TIAI 

adicionais as sessões tradicionais de TKD - tanto de modo geral quanto de 

modo específico, não foram suficientes para gerar melhoras na aptidão 

anaeróbia; porém, houve o aumento da aptidão aeróbia no grupo específico. 

Hipotetiza-se que este aumento ocorrido apenas no GESP seja decorrente da 

familiaridade dos executores com os movimentos do TKD, o que por si só 

geraria maior desgaste físico.   

Complementarmente, sabe-se que velocidade na execução do chute e 

potência elevada de MMII são essenciais para o sucesso competitivo no TKD 

(16,30). Neste sentido, já se demonstrou que a velocidade de chute e a 

potência de membros inferiores, mensurada a partir do SV, podem distinguir 

lutadores de diferentes níveis (16), além de existir diferença entre níveis, com 

faixas pretas exibindo desempenhos superiores aos faixas coloridas 

(37,36±5,53 cm contra 31,04±4,12 cm) e medalhistas (36,4±3,5 cm) a não 

medalhistas (33,2±2,3 cm, p < 0,05). O presente estudo, constatou melhora 

na altura atingida no salto vertical em todos os grupos – sem diferença entre 

eles do momento pré intervenção para o pós-tapering. Estes aumento, nos 

grupos GEPS e GGER podem ser explicados pela adição de volume de 

treino ao longo das 8 semanas, já os resultados positivos encontrados no 

GCON talvez sejam relacionados ao planejamento das sessões de treino 

tático, ou seja, parece razoável que o planejamento da sessão de treino - 

mesmo as que não priorizam os aspectos condicionantes, alterem também 

parâmetros da aptidão física de lutadores de TKD. 

Especificamente quanto ao tempo de execução do chute BT, os 

valores registrados nos 3 grupos no pós-tapering (GGON=249,4±36,3; 

GESP=226,9±24,5; GGER=234,4±51,6 ms) não foram diferentes entre 

momentos ou entre grupos, mas semelhantes aos observados em lutadores 

espanhóis medalhistas (248±12 ms, n= 13), e superiores aos de 

competidores não medalhistas -295±13 ms, n= 14, (16). Quando 
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considerados competidores e não competidores, outro estudo evidenciou 

diferenças significantes na execução do BT: os primeiros chutam a 254±57 

ms e os demais a 317±100 ms < 0,001 (17).  

Com relação à resistência abdominal, registraram-se diferenças entre 

os momentos pré-intervenção e pós-tapering (p < 0,05). Os valores 

encontrados no momento pós-tapering (GCON= 43,6 ± 12,5; GESP= 

44,7±10,1; GGER= 44,4±11,5 repetições) são ligeiramente superiores aos 

apresentados por Suzana e Pieter (41) que quantificaram 39,5 repetições 

com lutadores adultos e próximo ao observado por Rivera, Rivera-Brown e 

Frontera (39), com lutadores de nível olímpico que atingiram 49,5 ± 6,1 

repetições. Destaca-se a relevância deste achado, frente à importância da 

força abdominal na absorção e assimilação de impactos sofridos no tronco 

durante o combate (39). Na resistência de força de membros superiores - 

flexões de cotovelos, houve aumento do número de repetições em todos os 

grupos do momento pós-intervenção para o pós-tapering (F = 7,95, p < 

0,001). Neste sentido, Nooru et al., (34), com atletas masculinos 

adolescentes, encontraram 25 ± 15 rep.; Antunez et al. (2) com lutadores 

brasileiros de elite apresentaram 60,57 ± 13,93 rep. e Rivera et al., (39) 

observaram 52,9 ± 18 rep. com taekwondistas de nível olímpico. Na atual 

investigação, os atletas ficaram abaixo do esperado para atletas de nível 

olímpico e elite, provavelmente tenha ocorrido pois somente 3 participantes 

eram adultos, porém quando dados são comparados com a investigação com 

jovens da mesma faixa etária (34), está relação se inverte.  

Assim, o presente estudo constatou que variáveis da aptidão física de 

lutadores de TKD podem melhorar a partir do planejamento da sessão de 

treino técnico-tático, e também a partir da adição de poucos minutos de TAI 

após o treinamento tradicional da modalidade. Como limitações, destaca-se, 

a falta de grupos de TIAI que não realizassem o tapering. Aponta-se ainda, 

que o desgaste físico necessário para alterações significantes nas demais 

variáveis da aptidão física, talvez não tenham sido alcançados durante o 

treinamento adicional de TIAI, especialmente devido a natureza dos 
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exercícios escolhidos – que diferem do protocolo original em cicloergômetro 

de MMII (42). Sugere-se que novos estudos desta natureza sejam realizados 

com atletas de elite da modalidade, especialmente com uma maior 

quantidade de sessões de treinos por semana e por um período mais extenso 

que as 8 semanas da presente investigação. 

 
 
 
Aplicações práticas 
 

Indica-se a realização de tapering exponencial com atletas 

modalidades de combate, visto que, independentemente do tipo treino 

adotado, sua realização parece alterar os parâmetros da aptidão física 

relevantes para o êxito nos combates. Orienta-se, ainda, explorar os gestos 

específicos da modalidade de modo intermitente quando o objetivo do treino 

adicional for o aumento da aptidão aeróbia.  
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