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RESUMO

O tackwondo é um esporte olimpico e € caracterizado por movimentos de ataque e defesa com
0s pés e maos. A intervencao de treinamento de forga e resistido tem sido abordada como
estratégia para o desenvolvimento atlético de atletas adultos de tackwondo de alto rendimento.
O objetivo deste estudo foi avaliar se o treinamento de forca e resistido produziram desfechos
benéficos e efeitos no desempenho atlético em atletas adultos de tackwondo de alto
rendimento. Trata-se de uma revisao sistematica com buscas de artigos cientificos nas bases
de dados BVS, PubMed e SciElo com um recorte temporal entre 2009-2024. Os descritores
aplicados foram encontrados no MESH e no DECS relacionados a treinamento resistido,
treinamento de forga, treinamento com peso e tackwondo. Foram identificados 83 artigos e
ap6s a aplicagdo dos filtros, avaliagdo de duplicatas, leitura de titulo e resumo, apenas 4
atenderam aos critérios de elegibilidade. Observou-se efeitos positivos da intervengdo de
treinamento de forga e resistido em atletas adultos de tackwondo de alto rendimento, no
entanto, os programas de intervengdo aplicados nos estudos incluidos na presente revisao
foram distintos e impossibilita uma unica recomendag¢ao para atletas adultos de tackwondo de
alto rendimento. Conclui-se que ainda existe a necessidade de mais estudos sobre os
desfechos benéficos e efeito no desempenho atlético em intervengdes de treinamento de forga
e resistido para atletas adultos de tackwondo de alto rendimento.

Palavras-Chave: Treinamento de for¢a; Treinamento resistido; Tackwondo.



ABSTRACT

Tackwondo is an Olympic sport characterized by attack and defense movements using the feet
and hands. Strength and resistance training interventions have been approached as a strategy
for the athletic development of high-performance adult tackwondo athletes. The objective of
this study was to assess whether strength and resistance training produced beneficial
outcomes and effects on athletic performance in high-performance adult tackwondo athletes.
This is a systematic review with searches of scientific articles in the BVS, PubMed, and
SciElo databases, covering the period between 2009 and 2024. The descriptors used were
found in MESH and DECS, related to resistance training, strength training, weight training,
and tackwondo. A total of 83 articles were identified, and after applying filters, evaluating
duplicates, and reading titles and abstracts, only 4 met the eligibility criteria. Positive effects
of strength and resistance training interventions were observed in high-performance adult
tackwondo athletes. However, the intervention programs applied in the studies included in this
review were distinct, making it difficult to provide a single recommendation for
high-performance adult tackwondo athletes. It is concluded that there is still a need for further
studies on the beneficial outcomes and effects on athletic performance from strength and
resistance training interventions for high-performance adult tackwondo athletes.

Keywords: Strength training; Resistance training; tackwondo.
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1 INTRODUCAO

O tackwondo ¢ uma modalidade esportiva de combate (MEC) que combina praticas de
lutas, artes marciais e sistemas de combate regidos por institui¢des esportivas (Correia e
Franchini, 2010; Franchini e Vecchio, 2011). Os estudos apontam a importancia de
potencializar o desempenho de atletas de MEC e para isso, uma das possibilidades ¢ o
treinamento de for¢a (Kostikiadis et al., 2018; Cid-Calfucura et al., 2023).

A vista disso, Nufiez (2021), aponta que a for¢a ¢ definida como uma combinagdo da
for¢ca aplicada e da velocidade do movimento. A for¢ga muscular ¢ expressa de diferentes
formas, a forca maxima, poténcia muscular e resisténcia de forca (Cid-Calfucura et. al.,
2023). Ademais, o treinamento resistido, também chamado de treinamento de for¢a ou com
pesos, envolve exercicios fisicos que exigem que os musculos atuem contra uma resisténcia,
seja por meio de pesos livres, faixas elasticas, peso corporal ou equipamentos (Fleck e
Kraemer, 2017). O treinamento resistido ¢ muito aplicado com a finalidade de aperfeicoar a
aptiddo fisica e o condicionamento fisico dos atletas (Fleck e Kraemer, 2017). Enquanto o
termo "treinamento resistido" engloba vasta diversidade de modalidades, o "treinamento de
forga" trata em especifico de exercicios fisicos com cargas externas mensuraveis, o que
permite maior controle sobre as varidveis como intensidade e carga (Fleck e Kraemer, 2017).

Desta forma, o treinamento de forga e resisténcia aparenta ter sua devida importancia
no tackwondo para o desenvolvimento das capacidades fisicas necessarias para realizar chutes
e golpes de alta intensidade, o que contribui diretamente para o sucesso competitivo dos
atletas (Markovic, Misigoj-Durakovic e Trninic, 2005). No ambito de competicao, os atletas
sdo proficientes em diversos aspectos da aptiddo fisica, como for¢a muscular, velocidade,
poténcia, resisténcia aerobica e anaerdbica, flexibilidade e coordenacdo motora (Markovic,
Misigoj-Durakovic e Trninic, 2005).

A forga, velocidade e poténcia sdo essenciais para o desempenho técnico, bem como a
eficiéncia dos movimentos realizados por atletas de taeckwondo durante as competigdes
(Markovic, Misigoj-Durakovic e Trninic, 2005; Ball, Nolan e Wheeler, 2011; Estevan ef al.,
2011). Os competidores de elite apresentam niveis significativamente superiores em relagdo
aos atletas menos experientes (Markovic, Misigoj-Durakovic e Trninic, 2005; Estevan et al.,
2011; Moreira et al., 2014; Thibordee & Prasartwuth, 2014).

O ciclo alongamento-encurtamento (CAE) ¢ um processo fisiologico que contribui

para aumentar a eficiéncia do movimento, em que a energia elastica acumulada proveniente
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de acdes musculares excéntricas ¢ liberada durante a agdo muscular concéntrica como energia
cinética (Ugrinowitsch e Barbanti, 1998). No tackwondo, os combates alternam entre
movimentos de alta intensidade intervaladas com movimentos de baixa intensidade, com um
tempo esfor¢o-pausa (E:P), em atletas adultos de tackwondo de 1:6 e 1:7 (Avakian, Miarka e
Achour Junior, 2016).

Com origem na Coreia do Sul, o Tackwondo (TKD) é uma arte marcial milenar e esporte
olimpico desde os Jogos de Sydney 2000, praticada em todo o mundo (Mohsen et al., 2006;
Bueno, Lopes e Martinez-Avila, 2018; He e Wan, 2022; Khazaei, Parnow e
Amani-Shalamzari, 2023). Alusivo as particularidades do tackwondo, existem atletas na
modalidade poomsae (forma), que ¢é caracterizada por ser uma pratica sistematica com
oponentes imaginarios realizada em varias dire¢des e a modalidade de kyorugui (luta) que ¢
uma aplicagdo pratica de poomsae (Federacao Pernambucana de Tackwondo, 2010). Ao longo
dos anos a evolugdo do tackwondo modificou a maneira com que as competi¢des de lutas sao
executadas.

Xie e Tan (2022), mostram que ao se tratar de revolugdes perante a abordagem no combate e
no treinamento, ha o Protector and Scoring System (PSS), representado pelo Tackwondo
Electronic Protection Device (TEPD). Na logica do combate com o PSS, o atleta tem
liberdade para atingir o adversario, mas o golpe deve ser aplicado com uma for¢a minima para
que o ponto seja contabilizado (Xie e Tan, 2022). Os mesmos autores ainda afirmam que a
evolugdo continua das competigdes e fatores como a sensibilidade dos materiais de protecao
contra impactos, as marcas oficiais e as regras convergem para um treinamento especializado
em forca (Xie e Tan, 2022).

Para entender acerca das caracteristicas fisicas e adaptagdes fisiologicas dos atletas, ¢ vital
considerar a logica interna da modalidade e considerar o nivel técnico dos lutadores (Bridge et
al., 2014). Os atletas internacionais de tackwondo costumam apresentar baixo percentual de
gordura, somatotipo caracterizado por tecido musculoesquelético moderado e linearidade
relativa do corpo, e obtém variacdo de acordo com idade, sexo e categoria de peso dos atletas
(Bridge et al., 2014).

No tocante ao Taekwondo, trata-se de um esporte de combate que envolve movimentos de
ataque e defesa com os pés e maos (Bridge et al., 2014) no tronco e cabega do oponente, e tem
predominio de chutes rdpidos com amplitude de movimento alta (Markovic,
Misigoj-Durakovic e Trninic, 2005; Mohsen et al., 2006; Bueno, Lopes e Martinez-Avila,

2018). As competigdes de lutas sao realizadas em trés rounds de combate com dois minutos e
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intervalo de um minuto a cada round, no sistema melhor de trés (Bridge et al., 2014;
Confederagdo Brasileira de Tackwondo, 2022).

Com relagdo a execucao de técnicas e seus valores de pontuagdo durante a luta temos: a) um
ponto para soco validado no protetor de tronco; b) dois pontos para chute validado no protetor
de tronco; c) quatro pontos para chute com giro validado no protetor de tronco; d) trés pontos
para chute validado na cabeca; e) cinco pontos para chute com giro validado na cabeca
(Confederacao Brasileira de Taekwondo, 2022). O objetivo final ¢ superar o adversario com
maior quantidade de pontos ou por nocaute técnico (Bridge et al, 2014; Confederacao
Brasileira de Tackwondo, 2022).

Ademais, o treinamento de forga ¢ resisténcia de atletas adultos de tackwondo de alto
rendimento deve contemplar as exigéncias Unicas da modalidade. Isso ndo apenas beneficiara
os atletas, mas também contribuird para a evolugao geral da modalidade.

O presente estudo refere-se a uma revisdo sistematica da literatura, com o objetivo de
analisar se o treinamento de forca e resisténcia produziram desfechos benéficos para atletas
adultos de tackwondo de alto rendimento. Com a finalidade de verificar se a pratica desses
tipos de treinamento exercem efeitos positivos ou negativos no desempenho atlético do

referido publico
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3 METODOS

O presente estudo caracteriza-se como uma revisdo sistemdtica, tendo como foco
principal o conteido de artigos que abordam sobre treinamento de forca e resistido para
atletas de tackwondo de alto rendimento. As buscas foram realizadas nas seguintes bases de
dados: Biblioteca Virtual de Saude (BVS), National Library of Medicine (PUBMED) e
Scientific Electronic Library Online (SCIELO).

A estratégia de pesquisa adotada envolveu a utilizacdo de combinagdes de descritores
em portugués e inglés, conforme os Descritores em Ciéncias da Satde (DeCS) e o Medical
Subject Headings (MeSH). Foram incluidos os seguintes termos: treinamento resistido
(resistance training), treinamento de forca (strength training), treinamento com peso (weight
training) e tackwondo.

Para delimitar as estratégias de busca nas plataformas, foram utilizados os operadores
booleanos "AND" e "OR", escritos em letra maiuscula, para restringir a amplitude da pesquisa
e facilitar a busca.

Os critérios de inclusdo dos estudos nesta revisdo foram: artigos originais que
contemplam os descritores mencionados acima, que englobam a faixa etdria de 18 a 35 anos;
independente do sexo; atletas de elite, primeiro nivel (atletas nacionais e internacionais), com
tempo minimo de 3 anos de pratica esportiva da modalidade; publicados nos tltimos 15 anos;
sem restricdo de idioma; com pratica minima de interven¢do de 4 semanas estabelecidas no
programa de treinamento do estudo; participantes sem lesdes ou doengas prévias e/ou durante
o estudo.

Os critérios de exclusdo dos estudos nesta revisdo foram: artigos que envolveram
participantes fora da faixa etdria de 18 a 35 anos; atletas universitarios; estudos que nao
avaliaram os efeitos do treinamento de forca e treinamento resistido; estudo de caso (ou seja,
estudos com n amostral de apenas um individuo); artigo de revisao e entrevista.

A Tabela 1 a seguir apresenta as combinacdes utilizadas como estratégias de busca em
cada base de dados.

Tabela 1. Estratégias de busca nas bases de dados.

Base de dados Estratégia de busca

BVS (weight training[ Title/Abstract]) OR
(strength  training[Title/Abstract])  OR
(resistance training[Title/Abstract]) AND
(tackwondo[ Title/Abstract])



Fonte: propria.

PubMed

Scielo
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(weight training[ Title/ Abstract]) OR
(strength  training[Title/Abstract])  OR
(resistance training[Title/Abstract]) AND
(tackwondo| Title/Abstract]).

(weight training[ Title/Abstract]) OR
(strength  training[Title/Abstract])  OR
(resistance training[Title/Abstract]) AND
(tackwondo[Title/Abstract]);  treinamento
com peso OR treinamento de for¢a OR
treinamento resistido AND taeckwondo.
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4 RESULTADOS

Um total de 83 artigos foram identificados de acordo com as estratégias de busca
adotadas. Apds a triagem inicial, na qual os artigos foram avaliados pelo titulo e resumo, 9
estudos foram considerados elegiveis e atendiam aos critérios de inclusdo. Finalmente, apds a
leitura e analise completa dos artigos, foram selecionados 4 estudos randomizados (Figura 1),
envolvendo um total de 177 individuos (Yoo et al, 2018; He e Wan, 2022; Guo, 2023;
Khazaei, Parnow e Amani-Shalamzari, 2023). As caracteristicas dos estudos incluidos estao
descritas na Tabela 2.

Figura 1. Fluxograma das etapas para selecionar os artigos identificados.

A 4ot eoagrantarioadas o
Fa vy LIEUD vdaracivliiZadgdus a
partir da pesquisa nas
bases de dados (n = 83):
BVS (n=68)
Pubmed (n = 11) Artigos incluidos de
SCIELfi r=4) outras fontes (n = 0)

Artigos depois da /
triagem de duplicatas e

remogao por titulo e
= resumo (n =9)

'

§ Artigos completos Artigos excluidos (n =

avaliados para — | Rgz? o Ndo 'atelndfu
elegibilidade (n = 7) aos critérios de inclusdo.

'

Investigagdes
o adicionadas no
= presente estudo (n = 4)

ade

Fonte: propria.



Tabela 2. Caracteristicas dos estudos incluidos
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Autor, ano e Amostra Protocolo Intensidade Grupos de Estudo Resultados
(local)
Grupo de Grupo Controle
Tratamento
24 atletasde ~ Tempo de intervencdo:  20% de 1RM Fase de Praticaram Ambos os
tackwondo 6 semanas aquecimento (10 tackwondo treinamentos,
Yoo et al., 2018 poomsae. Duracao: 60 minutos minutos), poomsae proprioceptivo e
(Coreia) Grupo de Frequéncia: 3x/ E.F [agachamentos, regularmente de for¢a muscular
treinamento de semana levantamento terra,  cinco vezes por de membros
propriocepgao estocadas realizadas ~ semana por 2 inferiores,
(n=18); com pesos livres e horas. melhora o
Grupo de extensoes de equilibrio dos
treinamento de pernas, flexdes de atletas de
forga (n= 8); pernas, elevagdes tackwondo
GC = (n=38). de panturrilhas e poomsae.

elevagdes tibiais
anteriores]

3 séries de 15
repeticoes, 0s
periodos de
descanso entre as
séries foram de 40
segundos e os
periodos de
descanso entre os
exercicios foram de
120 segundos.



He e Wan, 2022
(China)

Guo, 2023
(China)

108 atletas
classe mestre
(n=28);
primeiro nivel
(n=16);
segundo nivel
(n=30);
GCl1 classe
mestre (n=8);
GC2 primeiro
nivel (n= 16);
GC3 segundo
nivel (n= 30).

30 atletas
treinamento
estavel de for¢a
(n=10);
treinamento
instavel de forca
(n=10);

GC (n=10).

Tempo de intervengao:

6 meses
Duracado: NR
Frequéncia: NR

Tempo de intervengao:

12 semanas
Duracao: 60 minutos
Frequéncia: 3x/
semana

40%-60%

NE

Treinamento da
forga central: NE;
Treinamento de
forca réapida:
Circuito com 6-8
séries [15 segundos
alongamento lateral
no solo
(underground split);
15 segundos chute
cruzado frontal com
peso; 15 segundos
chute cruzado; 15
segundos elevacao
de perna alta de
sustentagao de
peso].

NR
E.F com
equipamentos
[bolas suigas,
tapetes de 10ga,
bolas medicinais e
cabides de corda
vermelha
REDCORD da
Noruega]

Treinamento de
forca répida.

Aulas praticas
técnicas e
exercicios

extracurriculares.
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Melhorias
significativas na
velocidade de
reacao foram
observadas nos
grupos de
intervencao,
principalmente
nos grupos de
atletas de primeiro
e de segundo nivel
de tackwondo.

Ambos os tipos de
treinamento de
forga, estavel e

instavel, do centro

abdominal

aumentam a
flexibilidade. O

grupo de
treinamento
instavel apresenta
melhorias mais
duradouras nos
atletas.



Khazaei, 15 atletas Tempo de intervengao:
Parnow e Treinamento 8 semanas
Amani-Shalamz funcional (n=9) Duragdo: 75-90
ari, 2023 Treinamento minutos
(Iran) resistido Frequéncia:3x/
tradicional semana
(n=8)

1° semana: 50%
de IRM; 2°
semana: 60% de
I1RM; 3°
semana: 70% de
1RM; 4°
semana: 70% de
1RM; 5°
semana: 60% de
1RM; 6°
semana: 70% de
IRM; 7° e 8°
semana: 80% de
1RM.

E.R [agachamento
Smith, supino com
barra, extensdo de
perna, puxada para
baixo, flexdo de
perna deitada,
desenvolvimento de
ombro em maquina
e elevacdo lateral
com cabo], 1°
semana: trés séries
de 14 repetigoes
com 60 segundos
de descanso; 2°
semana: trés séries
de 12 repetigoes
com 60 segundos
de descanso; 3°
semana: quatro
séries de 10
repeticdes e 75
segundos de
descanso; 4°
semana: quatro
séries de 10
repeticoes e 60
segundos de
descanso; 5°
semana: trés séries
de 12 repetigoes
com 60 segundos
de descanso; 6°
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NE Ambos os grupos,
treinamento
funcional e

treinamento de
resisténcia
tradicional,
apresentaram
melhorias
significativas em
diversas
capacidades
biomotoras. O
grupo de
treinamento
funcional
destacou-se na
poténcia
anaerobica,
enquanto o de
treinamento de
resisténcia
tradicional obteve
melhor
desempenho em
poténcia
explosiva.



Fonte: propria.

Observagdo: GC - Grupo controle; NE - Nao Especificado; E.F - Exercicios de Forga; E.R - Exercicios Resistidos; NR - Nao Relatado.

semana: quatro
séries de 6
repeticdes com 90
segundos de
descanso; 7° e 8°
semana: cinco
séries de 6
repeticoes com 120
segundos de
descanso;
Fase de
aquecimento (10
minutos), pratica
(60—75 minutos) e
desaquecimento (5
minutos).
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5 DISCUSSAO

Com base na andlise dos resultados, observa-se que trés estudos examinados
demonstraram efeitos positivos referentes aos treinamentos de forca e resistido nos atletas
adultos de tackwondo de alto rendimento com intervencao igual ou maior a 6 semanas (Yoo et
al., 2018; He e Wan, 2022; Guo, 2023; Khazaei, Parnow ¢ Amani-Shalamzari, 2023). Porém,
um estudo demonstrou que o treinamento funcional é mais eficiente quando comparado ao
treinamento de resisténcia tradicional (Khazaei, Parnow e Amani-Shalamzari, 2023).

A partir da leitura dos estudos, evidencia-se a importancia do treinamento de forga e
resistido no desempenho atlético de atletas adultos de tackwondo. O estudo de Yoo et al.,
2018 realizado com 24 atletas (masculino e feminino) coreanos de nivel nacional, com o
objetivo de investigar o efeito do treinamento proprioceptivo e do treinamento de forca
muscular de membros inferiores no equilibrio de atletas de tackwondo poomsae. Como
resultado, demonstrou que a intervencao de fortalecimento muscular em atletas do poomsae
teve efeito positivo tanto no equilibrio antero-posterior quanto no desempenho atlético, apds
seis semanas de intervencdo com treinamento proprioceptivo ¢ de for¢ca muscular para
membros inferiores. Ademais, relataram que um programa de treinamento de forca com
énfase em membros inferiores, realizado com cargas baixas (20% da for¢ca maxima), resultou
em melhorias significativas na capacidade de equilibrio dos atletas. No entanto, o estudo ndo
foi conclusivo em determinar qual dos dois métodos de treinamento teve maior eficacia na
melhora do equilibrio, pois ambas as intervenc¢des resultaram em melhorias semelhantes nas
variaveis de equilibrio ao realizar o Hakdariseogi (postura do guindaste no tackwondo).

Com outra maneira de intervir com o treinamento de forca, o estudo de He ¢ Wan
(2022) teve intervenc¢do de exercicios de forga central introduzido a um protocolo de
treinamento de forga rapida tradicional, com objetivo de explorar a influéncia do treinamento
de for¢a sobre a velocidade de reacdo dos atletas de tackwondo. A analise de 108 atletas
masculinos de diferentes niveis (mestres, primeiro nivel e segundo nivel) por 6 meses de
intervengdo demonstrou que o grupo de intervengdo, composto por atletas de primeiro nivel e
segundo nivel, evidéncia mudangas mais significativas com relagdo ao treinamento de forgca
central com o treinamento tradicional de forca rapida, quando comparado ao grupo controle
de mesmo nivel, que executou apenas o treinamento tradicional de forca rapida. J4 nos atletas
de classe mestre do grupo de intervencdo e grupo controle os resultados ndo mostraram

diferengas significativas com o treinamento de forga central. Logo, atletas de primeiro e
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segundo nivel apos o treinamento de forca central tiveram melhora significativa, enquanto os
atletas de classe mestre ndo apresentaram mudangas relevantes. Ademais, os autores destacam
que ¢ fundamental um treinamento sistematico e estruturado para contemplar de maneira
equilibrada a forga, velocidade, resisténcia, agilidade e flexibilidade, sempre associando essas
habilidades as exigéncias técnicas e taticas do taeckwondo para melhores desfechos no
desempenho esportivo.

Em outro estudo selecionado, também com o foco no centro abdominal de atletas
adultos de tackwondo, com outra abordagem no treinamento realizado na intervengao. O
estudo de Guo (2023), consistiu em treinamento de forga estavel e treinamento de forga
instdvel com 30 atletas masculinos. O objetivo foi explorar o efeito da forca do centro
abdominal na melhoria da flexibilidade dos atletas do tackwondo. A flexibilidade foi avaliada
por meio de cinco coletas de dados do teste de flexdo sentado, realizada em momentos
distintos. Os resultados demonstraram que tanto o grupo de treinamento de forca estavel
quanto o treinamento de forca instavel apresentaram ganho de flexibilidade ao longo dos
testes. No entanto, destaca que mesmo apds a suspensdo do treinamento, o grupo de
treinamento de forga instavel obteve resultados mais duradouros. O grupo controle obteve
resultados constantes ao longo do estudo. Em relagdo ao efeito da intervengdo com
treinamento de for¢a do centro abdominal, foi observada uma melhoria significativa na
flexibilidade dos atletas adultos de tackwondo.

J4 no estudo de Khazaei, Parnow e Amani-Shalamzari (2023), realizado com 17
atletas femininas de elite, teve como objetivo comparar oito semanas de treinamento funcional
e resisténcia tradicional nas capacidades biomotoras de atletas femininas de elite de
tackwondo. A poténcia aerdbia em atletas de elite em ambos os treinamentos melhoraram,
mas o treinamento funcional comparado ao treinamento de resisténcia tradicional apresenta
melhoria mais significativa de 10,8% vs. 5,6%. Com relagdo ao pico de poténcia anaerdbica,
foi de 5,5% e 5,1%, respectivamente e na poténcia anaerdbia média: 5,3% e 4,5%. Desta
forma apresentando uma melhora na interven¢do, contudo, apenas no treinamento funcional o
aperfeicoamento foi estatisticamente significativo. O treinamento funcional também se
destacou em comparagao ao treinamento de resisténcia tradicional nas melhorias a velocidade
5,4% vs. 4,3% e agilidade 6,2% vs. 5,4%, como também, o tempo de reacdo 17,7% vs. 11,2%.
No que diz respeito ao aumento na forca maxima da parte superior do corpo, em ambos 0s
grupos foi equivalente: 16% no TF e 14,1% no treinamento de resisténcia tradicional (TRT),
ja& na parte inferior a forga méaxima mostrou uma evolu¢ao maior no grupo que realizou a

intervengdo de treinamento funcional 21,1% vs. 11,6%. Apesar do grupo de treinamento
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funcional apresentar superioridade na for¢a das pernas, o TRT tem resultados mais
significativos na poténcia explosiva 11,6% vs. 8,3%. De maneira a sugerir que o treinamento
de resisténcia tradicional pode ser mais eficiente para o desenvolvimento da explosao
muscular de atletas de elite. O equilibrio dindmico foi avaliado no estudo, e ambos os grupos
sdo igualmente eficazes, de modo que o grupo de treinamento de resisténcia tradicional
apresentou melhora, com o aumento no equilibrio dindmico da perna direita 14,7% e da perna
esquerda 14,9%. O indice de fadiga no treinamento de resisténcia tradicional tem melhora
mais eficaz 3% quando comparado ao treinamento funcional 0,48% e com relacdo a
flexibilidade nenhum efeito significativo foi observado em ambos os grupos, 1,1% no
treinamento funcional e 0,95% no treinamento de resisténcia tradicional. De maneira geral, o
treinamento funcional obteve resultados mais significativos e positivos nas capacidades
biomotoras de atletas femininas de elite de tackwondo quando comparado ao treinamento de
resisténcia tradicional.

Informacgdes acerca dos perfis antropométricos e fisicos de atletas de tackwondo sdo
benéficas, pois as caracteristicas fisiologicas de atletas de elite sdo significativamente
melhores quando equiparados a atletas de niveis inferiores (Markovic, Misigoj-Durakovic e
Trninic, 2005). Como mostram os estudos recentes de atletas de elite, o treinamento de forca e
de resisténcia revela-se como estratégia essencial no desenvolvimento dos atletas de
tackwondo (Yoo et al, 2018; He e Wan, 2022; Guo, 2023; Khazaei, Parnow e
Amani-Shalamzari, 2023). Esse esporte, que integra os Jogos Olimpicos, demanda uma
combinagdo de técnicas de combate e acrobaticas, razao pela qual a agilidade e a flexibilidade
sdo importantes, como também a forca e a resisténcia muscular para o desempenho
satisfatorio dos atletas (Yoo et al, 2018; He e Wan, 2022; Guo, 2023; Khazaei, Parnow e
Amani-Shalamzari, 2023).

Os estudos selecionados na presente revisdo, reforcam os efeitos positivos da
intervengdo de treinamento de forca e resistido em atletas adultos de tackwondo de alto
rendimento, em contrapartida, os programas de intervencdo aplicados foram distintos e
impossibilita uma Unica recomendacdo para atletas adultos de tackwondo de alto rendimento.

Destarte, ¢ importante salientar a necessidade de mais estudos tanto de cunho de
revisdo, quanto de intervengdo acerca do treinamento de for¢a e do treinamento resistido para
os atletas de alto rendimento do tackwondo, em prol de uma culminancia na ascensido do

desenvolvimento dos atletas e da propria modalidade.
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