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Resumo

Introducdo: O Taekwondo, luta de origem coreana, caracteriza-se por chutes giratorios, altos e rapidos,
sendo que esta arte marcial auxilia a coordenagdo motora, flexibilidade, agilidade, equilibrio, e ainda
melhora a capacidade de autodefesa. Objetivo: Analisar se 0 Taekwondo contribui na melhora das
variaveis: flexibilidade, agilidade e forca de membro inferior (impulsdo horizontal) de jovens praticantes.
Metodologia: Os participantes de ambos os géneros (n=60) possuiam idade entre 11 e 14 anos, foram
divididos em grupo teste (n=30) e grupo controle ndo praticantes de Taekwondo (n=30). Foram avaliados
inicialmente para afericdao dos valores das variaveis. Apo6s, foi promovido um protocolo de treinamento
com a durabilidade de 12 semanas (trés vezes na semana com duracao de 2 horas cada se¢do), cada secdo
foi estruturada em trés etapas: i) aquecimento (alongamentos); ii) técnicas da arte marcial (chutes,
combates, poomses); iii) (alongamentos). Apds a execugdo do protocolo, foram realizadas reavaliagdes
para averiguar se houve mudancas nas variaveis. Os testes realizados foram: Teste de Sentar e Alcancar
no Banco de Wells, Shuttle Run e Teste de Salto Horizontal. O nivel de significancia adotado nos testes
foi p <0,05. Resultados: Foi possivel através da pratica do Taekwondo, melhorar os niveis das variaveis
dos sexos feminino e masculino respectivamente, (flexibilidade: p=0,01 e p=0,001), (agilidade: p=0,03
e p=0,01), (forca: p=0,00005 e p=0,002), porém o0 mesmo ndo ocorreu no grupo controle. Conclusdo: O
Taekwondo contribuiu para melhora dos niveis das valéncias fisicas: flexibilidade, agilidade e forca de
membros inferiores em ambos o0s géneros estudados no grupo teste.
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Abstract

Introduction: Taekwondo, a fight of Korean origin, is characterized by swift, high and fast kicks, and
this martial art helps motor coordination, flexibility, agility, balance, and even enhances the capacity
for self-defense. Objective: To analyze whether Taekwondo contributes to the improvement of the
variables: flexibility, agility and lower limb strength (horizontal impulsion) of young practitioners.
Methodology: Participants of both genders (n = 60) were between 11 and 14 years of age, divided into
test group (n = 30) and non-Taekwondo control group (n = 30). They were initially evaluated for the
values of the variables. After, a training protocol with a durability of 12 weeks (three times a week for 2
hours each section) was promoted, each section was structured in three steps: i) heating (stretching); Ii)
techniques of the martial art (kicks, combats, poomses); lii) (stretching). After the protocol was executed,
reassessments were made to determine if there were any changes in the variables. The tests performed
were: Sit and Reach Test at the Wells Bank, Shuttle Run and Horizontal Jump Test. The level of
significance adopted in the tests was p < 0.05. Results: It was possible, through the practice of
Taekwondo, to improve levels of male and female gender, respectively (flexibility: p = 0.01 and p =
0.001), (agility: p = 0.03 and p = 0.01), (Strength: p = 0.00005 and p = 0.002), but the same did not
occur in the control group. Conclusion: Taekwondo contributed to the improvement of physical valence
levels: flexibility, agility and lower limb strength in both genders studied in the test group.

Keywords: Comparison; Flexibility; Force; Lower Member.

Introducgéo

O Taekwondo, Iuta de origem coreana,
caracteriza-se por chutes giratorios, altos e rapidos,
sendo que esta arte marcial por origem se tornou
esporte olimpico em Sidney, no ano 20003
Exponencialmente houve um crescimento no nimero
de praticantes e devido a esta mudanca, resultou em
uma maior divulgagdo na midia®*.

Auxilia a coordenacdo motora, flexibilidade,
agilidade, equilibrio, concentragdo, disciplina,
autoconfianga, autoestima e ainda melhora a
capacidade de autodefesa. Para adolescentes, promove
um desenvolvimento moral, onde elas aprendem a
respeitar a elas mesmas assim como aos outros, e a
autodisciplina, consequéncia de aprender e praticar as
técnicas reflete-se geralmente em outras areas de suas
vidas, onde melhorando frequentemente, aprendem a
focar seus objetivos e trabalhar em busca de
realizagGes®.

A flexibilidade é definida como a amplitude de
um dado movimento articular ou de um grupo de
musculos e/ou articulagdes, quando solicitados na
realizacdo de movimentos®. A flexibilidade do atleta
contribui nos seguintes aspectos: agilidade, velocidade
e forca.

A flexibilidade do atleta contribui nos seguintes
aspectos: agilidade, velocidade e forca. Os atletas
condicionam-se melhor, previne acidentes como as
distensGes musculares, aumentam a capacidade
mecanica musculo-articular, melhora as técnicas do
desporto e permite aproveitamento mais econémico da
energia durante o esforgo’.

A agilidade é definida como a qualidade de mudar
efetivamente e rapidamente a direcdo e o sentido de
um movimento executado, e o deslocamento da altura
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do centro de gravidade de todo corpo ou parte dela,
sendo fundamental na préatica de esportes e na vida de
todos os dias e no contexto esportivo é a resposta do
ser humano em conseguir executar movimentos
rapidos e coordenativos dentro de especificidade
técnica®. E introduzida no Taekwondo, para defesas,
movimentos em menor tempo possivel, chutes
giratdrios, altos e rapidos, permitindo um gasto menor
da forca e energia muscular®.

A utilizacdo do salto horizontal com o objetivo de
monitorar ou avaliar as respostas do treinamento
(intervengéo) é bastante difundido na literatural®'?, A
medida dedesempenho no salto horizontal ¢ uma
forma bastante comum para a avaliacdo da forca e
poténcia. Ha diversas derivacfes dos saltos horizontais
com o0 objetivo de se aferir qualidades
neuromusculares e de performance distintas de um
individuo®,

O objetivo da pesquisa foi analisar se a arte
marcial Taekwondo contribui na melhora dos niveis
das valéncias fisicas: flexibilidade, agilidade, forca de
membro inferior (impulsdo horizontal) de jovens
praticantes, comparando os resultados com os dados
coletados para as mesmas variaveis fisicas em jovens
que ndo praticam esta arte marcial.

Metodologia

Delineamento do Estudo e Caracterizagéo
Amostral

A referente pesquisa foi caracterizada
como analitica e experimental*.

Foi obtida através de um grupo de individuos
participantes de um projeto de iniciacéo desportiva da
modalidade da arte marcial Taekwondo, na cidade de
Alfenas, Minas Gerais. Os participantes frequentaram
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as sessoes de treinos trés vezes semanais, durante 12
semanas (segunda-feira, quarta-feira e sexta-feira),
com duracdo de duas horas. Cada sessdo de
treinamento era estruturada em trés etapas: i)
aquecimento (alongamentos); ii) técnicas da arte
marcial ~ (chutes, combates, poomses); iii)
(alongamentos).

Os individuos estudados possuiam entre 11 a 14
anos de idade, de ambos os sexos (masculino e
feminino) totalizando uma amostra de 60 individuos,
sendo um grupo com n=30 praticantes iniciantes de
Tackwondo, denominado de “grupo experimental” (15
do género feminino e 15 do género masculino), e outro
grupo de n=30 nfo praticantes, denominado “grupo
controle” (15 do género feminino ¢ 15 do género
masculino), sendo estes ultimos, jovens estudantes,
que frequentavam apenas aulas de Educacéo Fisicaem
suas escolas, duas vezes na semana sem objetivos
especificos de treinamento.

Testes

As valéncias fisicas estudadas foram mensuradas
através dos seguintes testes: i) Flexibilidade: avaliada
pelo banco de Wells e Dillon (sentar e alcangar)®®; ii)
Acgilidade: aferida através do Shuttle Run®®; iii) Forca
de membros inferiores: aferida pelo Teste de Salto
Horizontal (Impulséo Horizontal)'.

i) Sentar e Alcancar (Wells e Dillon): O teste
de sentar e alcancar se trata de um teste
indireto. Para realiza-lo é necessério o uso
do banco especifico, onde o avaliado deve
estar sentado, com os pés devidamente
apoiados ao banco e os joelhos estendidos.
Na sequéncia, o tronco deve ser flexionado
a frente buscando sempre a maior
quantidade de centimetros possiveis. Os
joelhos dos avaliados devem ser apoiados
pelo avaliador para evitar sua flexdo'®
(Figura 1).

FIGURA 1 - Esquema Sentar e Alcancar!®

i) Teste de Shuttle Run: Tem como objetivo a
avaliacio da agilidade neuro-motora e da
velocidade; o teste de Shuttle Run foi
realizado da seguinte forma: os alunos
ficaram na marca inicial, com uma perna a
frente da outra o mais proximo possivel da
linha de saida. Ao comando do avaliador,
um aluno de cada vez, correu 0 mais rapido
possivel até os blocos de madeira. Esses
blocos foram colocados 10 centimetros atras
da outra linha que delimita os espagos que
foram trabalhados a 9,14 metros de distancia
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da linha de largada. Chegando a essa linha,
0 aluno pegou um bloco e retornou a linha
de largada e colocou este atras da linha, ndo
podendo joga-lo e sim coloca-lo no chéo.
Sem interromper sua corrida, ele voltava e
realizava o0 mesmo procedimento. O
crondmetro foi interrompido assim que um
dos pés do aluno ultrapassou a linha de
largada. Foram realizadas duas tentativas, e
adotado o menor tempo definido em
décimos de segundos® (Figura 2).

FIGURA 2 — Esquema Shuttle Run?!

iii) Teste de Forca de Membro Inferior (Salto
Horizontal): Mede a capacidade de salto na
horizontal. O material utilizado sdo uma
trena e uma linha tracada no solo. Os
procedimentos sdo: o avaliado deve estar
com os pés paralelos no ponto de partida, ao
sinal do avaliador, saltar no sentido
horizontal, a partir de uma demarcacdo em
fita adesiva fixada no solo, tentando
alcangar o ponto mais distante possivel. E
permitida a movimentacao livre de bracos e
tronco, e apds trés tentativas, registra-se a
melhor marca alcancada pelo avaliado.
Anotacdo: a distancia do salto deve ser
registrada em centimetros, a partir da linha
tracada no solo até o calcanhar mais
proximo desta® (Figura 3).

-

FIGURA 3 — Esquema de forga de membro inferior (Salto Horizontal)??

Aspectos Eticos

Todos os procedimentos que foram adotados
nesta pesquisa, obedeceram aos critérios da Etica em
Pesquisa com Seres Humanos conforme Resolugdo
n°466 de Dezembro de 2012 do Conselho Nacional de
Saude (CNS). Nenhum dos procedimentos ofereceu
riscos a dignidade fisica e/ou psicoldgica dos
participantes. O estudo foi aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa da Universidade José do Rosario
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Vellano — UNIFENAS, sob o parecer de nimero:
732.421.

A aprovacdo de participacdo no estudo foi feita
mediante assinatura do Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE) pelos pais ou responsaveis
dos participantes.

Analise Estatistica

Foi utilizado o teste ndo paramétrico de Friedman
(utilizado quando o delineamento é em blocos
casualizados (DBC), ou seja, as condicOes
experimentais sdo heterogéneas (0 sexo pode
influenciar nas mudancas das valéncias fisicas
estudadas)), em que este informa se houve diferenca
ou ndo entre os grupos. Para verificar quais grupos
foram diferentes, foi realizado um teste t de Student,
baseado na soma de ranks dos tratamentos, onde o
nivel de significancia adotado foi de 5% (p<0,05).

Resultados

Conforme apresenta a Figura 4, percebeu-se que
na variavel flexibilidade houve melhora de 1,67
centimetros (resultado da variacdo) em relacdo ao
grupo experimental do sexo feminino, nota-se que, no
pré-treino a média geral, foi de 28,58 centimetros
(x6,31) e no pos-treino foi de 30,25 centimetros
(6,46) (p=0,01). J& no grupo experimental masculino
a média passou de 24,26 centimetros (+6,24) para
28,83 centimetros (+6,55) obtendo melhora, com a
variacdo de 4,57centimetros no nivel de flexibilidade,
com (p=0,001). No grupo controle ndo houve melhora
significativa, mesmo que no sexo feminino houve uma
queda de 0,44 centimetros na varia¢do, obtendo como
as medias de 12 avaliagdo 28,13 centimetros (+4,21) e

2% avaliacdo 27,69centimetros (+4,57) (p = 0,13). Eno
sexo masculino, na 1% avaliacdo foi 26,67 centimetros
(£5,26) e na 22 avaliagdo 26,22 centimetros (+3,99)
com uma queda de 0,45 centimetros na variacéo, (p =
0,25).

Através do teste Wells e Dillon que
analisa a flexibilidade da cadeia posterior, notou-se
gue houve melhora no grupo teste, em ambos 0s
géneros, porém o grupo experimental masculino
obteve melhor resultado de ganho de flexibilidade na
comparagdo do pré-treino para o pds-treino, com
variacdo de 4,57 centimetros de ganho. Porém ao
analisar qual género possui melhor flexibilidade, o
grupo experimental feminino se destacou, mostrando
que o mesmo tem uma flexibilidade melhor (pré
(28,58) e pods-treino (30,25)) em relagdo ao grupo
experimental masculino (pré (24,56) e poés-treino
(28,33)), com p=0,046.

Comparando o resultado de acordo com
0 protocolo Wells e Dillon (Tabela 1), no grupo
experimental feminino (n = 6), cerca de 66,67% ndo
melhoraram o indice, que eram “fraco”, “regular” e
“médio”aferidos antes dos treinos, e permaneceram
com o0s mesmos indices apds os treinos, porém,
33,33% da amostra obteve uma pequena melhora,
passando de “regular” para “médio” e de “médio” para
“bom”. Ja no grupo experimental masculino (n = 9),
56,56% ndo obtiveram melhora no indice de
flexibilidade tanto no pré e pés treino em relagdo a
classificacdo da tabela de Wells e Dillon, e 44,44% da
amostra, passaram das classificagdes: “regular” para
“médio” e “regular’ para “bom”.
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FIGURA 4 - Analise da Flexibilidade
Legenda: *Diferenca estatisticamente sigmificativa (p=0,05)

TABELA 1 - Classificacio do Banco de Wells e Dillon!’

Classificacio
Idade Fraco Regular Medio Bom Otimo
<20 <245 25,0-30,0 31,0-35.0 36,0-39.5 =>40,0
20-29 =230 26,0-30,0 31,0-340 35,0-38,0 =300
30-39 =240 25.0-28.0 20.0-335 34.0-385 =300
40-49 <225 22,5-28.0 29,0-32, 33,0-37.5 =380
50-39 =213 22.0-270 28.0-325 33,0-375 =380
>39 <215 22,0-26,3 26,5-31,0 31,0-325 =>33,0

Na Figura 5 sdo apresentados os resultados
obtidos para a variavel agilidade, onde o grupo
experimental do sexo feminino (n = 6) obteve no pré-
treino a média de 12,86 segundos (+1,41), enquanto no
pos-treino a média foi de 11,75 segundos (+0,94),
havendo uma melhora com variacéo de 1,11 segundos
(p=0,03). No grupo experimental masculino (n =9), a
média do pré-treino foi de 11,73 segundos (£1,07), ja
no pos-treino o resultado foi de 10,82 segundos
(x1,24), ou seja, com melhora, e a variacdo de 0,89
segundos (p= 0,01). Logo, nos grupos experimentais
masculino e feminino houve melhora do nivel de
agilidade. J& no grupo controle os resultados néo
obtiveram melhora alguma, onde o grupo controle
feminino teve a média na 1% avaliacdo de 12,04
segundos (+0,53) e na 22 avaliagdo de 12,15 segundos
(x0,77) com uma variacao de -0,11 segundos (p=0,36),
e no sexo masculino o resultado obtido nal? avaliacdo
foi 11,20 segundos (+0,99), e na 22 avaliacdo 11,54
segundos (+0,85), com uma variacdo de -0,34 (p=
0,58).

Todavia, na comparacdo da variavel fisica
agilidade aferida neste estudo através do protocolo

12,86

Shuttle Run, o grupo experimental obteve melhor
resultado do que o controle, ja na diferenciacdo entre
0s sexos, 0 sexo feminino obteve melhores resultados,
pois passaram de 12,86 segundos no pré treino para
11,75 segundos no pos treino, ou seja, melhora de 1,11
segundos. O grupo masculino também obteve
melhora, média de 11,73 segundos antes dos treinos, e
apos o treinamento, média de 10,84 segundos, ou seja,
melhora de 0,89 segundos, porém menos significativa.
No entanto, ao comparar qual género foi melhor na
valéncia fisica agilidade,0 grupo masculino se
destacou em relagdo ao feminino.

Ao analisar e comparar os resultados deste estudo
com a classificagdo do Shuttle Run (Tabela 2), no
grupo experimental masculino, cerca de 66,67% deles
melhoraram seus indices, passando de: “fraco” para
“regular”, “regular’ para “médio”, “médio” para
“bom”, “bom” para “excelente”, porém, 33,33%
destes ndo conseguiram melhorar seus indices
(permanecendo na mesma escala). Ja no grupo
experimental feminino, somente 16,67% conseguiram
mudar o indice passando do nivel “fraco” para
“médio”, enquanto que 83,33% mantiveram seus
indices.
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FIGURA 5 - Analize da Agilidade
Legenda: *Diferenca estatisticamente significativa (p=0.03)
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FIGURA 5 - Anilise da Agilidade
Legenda: *Diferenga estatisticamente significativa (p<0.05)

TABELA 2- Classificacio Shuttle Run'¢
PERCENTIL/ IDADE (anos)

SEXO  CLASSIFICACAO 09710 11 12 13 14 15 16 17
95/Excelente 10.0 9.7 9.6 93 89 89 86 86

75/Bom 106 104 10.2 10.0 96 94 93 92

Masculino 30/Médio 11.2 109 10.7 104 10.1 99 99 98
25/Regular 12.0 115 114 11.0 10.7 104 10.5 104

5/Fraco 13.1 129 124 124 119 11.7 119 11.7

95/Excelente 10.2 10.0 99 99 9.7 99 10.0 9.6

75/Bom 11.1 108 10.8 105 103 104 106 104

Feminino 50/Médio 11.8 11.5 114 11.2 11.0 11.0 11.2 11.1
25/Regular 12.5 12.1 120 120 12.0 11.8 120 120

5/Fraco 143 140 133 13.2 13.1 133 13.7 140

Na Figura 6 sdo apresentados os resultados do
teste do salto horizontal, para averiguar a forca dos
membros inferiores. Os resultados do grupo
experimental feminino (n = 6) no pré-treino e pos-
treino  foram respectivamente, 1 metro e 35
centimetros (+0,22) e 1 metro e 43 centimentros
(£0,17), havendo melhora, visto que a variacéo foi de
08 centimetros (p= 0,00005). Entretanto, no grupo
experimental masculino, houve melhora com uma
variagdo de 23 centimetros, pois no pré-treino, a média
foi de 1 metro e 62 centimetros (+£0,28) e no pds-treino
foi de 1 metro e 85 centimetros (+0,27), (p=0,002). No
grupo controle feminino, a média na 1% avaliagdo foi
de 1 metro e 49 centimetros (+0,14) e na 2% avaliagdo
1 metro e 50 centimetros (+0,14) com uma variagdo de
01 centimetro (p=0,42), ou seja, ndo significativa. J&
no grupo controle masculino a média na 12 avaliacdo
foi 1 metro e 74 centimetros (+0,25) e na 22 avaliacéo
1 metro e 72 centimetros (+0,23), com uma varia¢do
de -2 centimetros, mostrando que ndo houve melhora
significativa no grupo controle (p=0,17).

A forga de membros inferiores aferida pelo salto
horizontal neste estudo mostrou que os meninos do
grupo experimental apresentaram no pés-treino a
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marca de 1 metro e 85 centimetros (£0,27) e as
meninas do grupo experimental 1 metro e 43
centimetros (x0,17), ou seja, houve melhora
significativa em ambos 0s sexos em relacdo ao pré-
treino.

Comparando a forga de membros inferiores
aferidos com o protocolo Impulsdo Horizontal, a
média dos géneros feminino e masculino do grupo
experimental no pré-treino foi de 1 metro e 35
centimetros e 1 metro e 62 centimetros,
respectivamente, e ao final dos treinos a média mudou
para 1 metro e 43 centimetros e lmetro e 85
centimetros, respectivamente. De acordo com a
classificagdo de Impulsdo Horizontal (Tabela 03)'7,
levando em consideragdo também a idade, o grupo
feminino do grupo experimental foram classificados
com 100% como “Fraco” no pré-treino, e continuou
no mesmo indice apds 0s treinos, mas mesmo assim
houve melhora como mostra a média antes e apds 0s
treinos. Ja os meninos do grupo experimental, 22,22%
passaram do nivel “Fraco” para o nivel “Médio” no
pré-treino e poés-treino, enquanto que 77,78%
mantiveram seus indices na classificagdo “Fraco”.
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FIGUEA 6 - Analize da Forga de Membros Inferiores
Legenda: *Diferenca estatisticamente significativa (p=0,05)

FIGURA 6 - Analise da Forga de Membros Inferiores
Legenda: *Diferenga estatisticamente significativa (p<0,05)

TABELA 3 - Classificacio da Impulsio Horizontal'”

Impulsio Horizontal para Homens Saudaveis (Centimetros)

Idade Excelente Acima da Meédia Abaixo da Fraco
Meédia Média

11-12 >210 200-209 190-199 180-189 <179

13-14 > 246 232-245 221-231 207-220 <206

15-16 >271 257-270 243-256 229.242 <228

Impulsio Horizontal para Mulheres Saudaveis (Centimetros)

Idade Excelente Acima da Meédia Abaixo da Fraco
Meédia Meédia

11-12 =202 194.201 186-193 178-186 <177

13-14 > 206 196-205 188-195 183-187 <182

15-16 >223 206-212 199-205 192-198 <191
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A tabela 4 apresenta os resultados obtidos no estudo do estado pré para o pés nos grupos estudados.

TABELA 4 — Resultados pre e pos das variaveis nos grupos teste e controle

Varidveis

Flexibihidade Agihdade Forca
Pré Feminino Teste 2558 12,86 135
Pré Feminino Controle 2813 12,04 149
Pds Feminino Teste 30,25 11,75* 143*
P'ds Feminino Controle 27,69 12,15 130
Prié Masculino Teste 24 356 11,73 162
Pré Mazculino Controle 26,67 11,20 174
Piés Masculino Teste 28,33 10,82* 185*
Pds Masculine Controle 26,22 11,54 172

Legenda: *Diferenca estatisticamente significativa (p=0 03)

Discussao

Um estudo com resultados similares ao atual, em
que no decorrer de 12 semanas de prética regular da
Taekwondo em relagdo ao (pré e poés testes), foi
apresentado diferencas nos niveis de flexibilidade,
agilidade e forca quando comparado ao GC (Grupo
Controle) em ambos 0s géneros. 1sso se explica devido
ao fato que nos movimentos utilizados nas técnicas de
Taekwondo exigir muito dessas varidveis fisicas?®.

Em uma pesquisa foi aplicado um protocolo de
lutas em um projeto escolar durante 16 semanas em 28
escolares, sendo, 14 meninos e 14 meninas, com idade
entre 11 e 14 anos, ele obteve uma resposta
significativa na melhora da valéncia flexibilidade ap6s
este periodo de pratica. Onde 85% dos meninos e 95%
das meninas melhoraram a flexibilidade, em que o
teste foi o teste Sentar e Alcancar, corroborando os
resultados deste estudo?.

Em um trabalho realizado com jovens praticantes
de lutas, relataram que ap6s o periodo de prética, a luta
favoreceu o aumento significativo da valéncia fisica
flexibilidade, pois, perceberam que neste tipo de
modalidade a realizacdo das técnicas exige grande
amplitude de movimento, melhorando assim o grau de
flexibilidade, o0s resultados destes autores
assemelham-se ao encontrado neste estudo?®.

Em criancas e adolescentes, a flexibilidade é
importantissima para promover ajustes e melhoras
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posturais durante as fases do crescimento, melhorando
e aperfeicoando o bom desenvolvimento motor,
agindo no equilibrio toda a cadeia muscular posterior
e anterior, sendo estas responsaveis pelo equilibrio e
boa sustentacdo da coluna vertebral?®®. HaA uma
variedade de fatores, incluindo diferencas anatdmicas
e fisioldgicas que podem ser responsaveis pela
diferenca na flexibilidade entre os sexos, dentre eles o
formato da regido pélvica das mulheres e também a
curva superior do processo do olecrano do cotovelo,
qgue é menor nas mulheres, possibilitando maior
amplitude de extensdo nessa articulagdo?’.

Em relagdo a valéncia fisica agilidade segundo o
estudo realizado com criancas e adolescentes com
faixa etaria entre 12 a 16 anos observou-se que 0S
meninos sdo mais ageis, e que quanto mais a idade
avanca menor é o tempo na agilidade, pois 0 menor
tempo equivale a um melhor resultado?®.

Em outro estudo realizado com 50 adolescentes
com idade entre 11 e 13 anos, em sessfes de
treinamento de iniciacdo esportiva por duas vezes na
semana durante 20 semanas, os resultados foram
parecidos ao encontrado neste estudo, pois, a melhora
foi significativa da agilidade comparando o pré e pos
intervencdo prética e o teste aplicado foi 0 mesmo aqui
aplicado, o Shutlle Run?®.

Todavia, em outro estudo, ndo obtiveram
diferenca significativa na valéncia fisica agilidade
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depois de realizar um protocolo de 14 semanas com a
modalidade capoeira no pré e poés-teste com
adolescentes que receberam intervencdo, resultado
este diferente ao encontrado neste estudo®. A capoeira
melhora apenas o tempo de execucdo da corrida em
comparagdo com outras atividades como, por
exemplo, as atividades lecionadas nas aulas de
Educacdo Fisica convencionais ou até mesmo outros
esportes como o futebol®.

A valéncia fisica agilidade para esta faixa etaria
aqui investigada torna-se de suma importancia seu
estimulo através das modalidades devido ao fato, que
esta qualidade motora estd diretamente ligada ao
desempenho motor, maturagéo bioldgica, composicao
corporal, experiéncia de pratica esportiva, além de
outros aspectos que devem ser considerados para
estudos com esta populagdo®?.

Ja em relacdo a melhora da forca, segundo um
estudo foi devido ao fato de que a impulséo horizontal
mensurada representa as ligagBes existentes entre
forgas aplicadas (distdncia maxima atingida, a
poténcia, a forca de saida do solo, a forca de chegada
ao solo, a forca relativa)??. Ja em relacdo aos sexos,
apos o inicio da puberdade, os meninos tem tendéncia
a serem melhor em relagdo as meninas no
desenvolvimento musculo esquelético, ja& que nas
meninas, acontecem desvantagens de ordem estrutural
devido & maturacdo sexual onde passam a ter uma
participacgdo significativa na diferenca dos resultados
de ambos 0s sexos, além de que com a puberdade as
meninas tém a evolugdo menos dramética na forca e
tende expressar ganhos inferiores, possivelmente por
causa da ampla quantidade de tecido adiposo em
propor¢do a massa muscular magra o que coloca 0s
menores niveis de circulagdo de andrdgenos?’33-%,

Concluséo

Com os resultados obtidos no estudo percebeu-se
que com a préatica do Taekwondo, no género feminino,
as varidveis flexibilidade, agilidade e forca de
membros inferiores obtiveram melhoras significativas
ao serem comparadas da fase pré para a pos prética.
No género masculino também foram obtidas melhoras
significativas das variaveis avaliadas, flexibilidade,
agilidade e forca dos membros inferiores, comparando
a fase pré para a pds pratica. Porém, o memso nao
ocorreu no grupo controle, em que ndo foi obtido
melhoras significativas, que pode ser explicado pelo
fato de ndo ter participado dos protocolos de
treinamento  de  Taekwondo, onde apenas
frequentaram aulas de Educacglo Fisica durante trés
vezes na semana, sem nenhum objetivo de treinamento
especifico.

Declaracéo de conflitos de interesses

Os autores do artigo afirmam que ndo houve
nenhuma situacdo de conflito de interesse, tais como
propostas de financiamento, emissdo de pareceres,
promoc6es ou participagdo em comités consultivos ou
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