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Resumo — Este levantamento bibliografico tem
como objetivo entender sobre a pliometria, ou,
método de choque, a sua funcio e treinamentos
com o intuito de aperfeicoar técnicas de chute no
karate. Através deste método de treinamento,
demonstrar que utilizando saltos profundos e
saltos com barra a velocidade explosiva e poténcia
muscular podem melhorar, e muito no
aperfeicoamento dos chutes da arte marcial
karate. O karate é uma modalidade esportiva
olimpica que possui grande nimero de adeptos
pelo mundo, fazendo com que o nivel competitivo
cresca cada dia mais, exigindo uma performance
cada vez melhor de atletas praticantes para a
obtencio de bons resultados.De acordo com
pesquisas bibliograficas a respeito de treinamento
desportivo, foram obtidas conclusdes sobre o
treinamento pliométrico com finalidade de
desenvolver e aperfeicoar a velocidade durante os
chutes.

Palavras-chave — Pliometria; karate; velocidade;
performance..

Abstract - This bibliographic survey has as its
goal to understand about plyometrics, or, shock
therapy, its function and training with the
purpose of improving the kicking techniques in
the karate. Through this training method, it can
demonstrate that using deep leaps and leaps with
pole the explosive speed and muscular power can
improve a lot the perfection of the kicks in the
martial art karate. Karate is an Olympic sportive
modality that has many adepts throughout the
world making the competitive level grow each day
more, requiring a better performance each time
better of the athletes to get good results.
According to bibliographic researches concerning
to sportive training, conclusions were got about
plyometric training with the purpose of
developing and improving the speed during the
kicks.
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L.INTRODUCAO

O treinamento pliométrico origina-se do
método de choque proposto pelo russo Yuri
Verkhoshansky por volta dos anos 50. A
pliometria ¢ um método para desenvolver e
aprimorar valéncias fisicas como forga, poténcia
e velocidade em diversas modalidades esportivas.
Sua acdo consiste em aperfeicoar a capacidade
de realizar a reversdo da fase excéntrica para a
fase concéntrica o mais rapido possivel, ou seja,
realizar um estiramento rapido do musculo,
fazendo com que ocorra o movimento explosivo.

O karate por ser uma arte marcial milenar,

olimpica, com seus beneficios mentais,
terapéuticos e fisicos reconhecidos, fazem com
que cada vez mais, cresga o numero de
praticantes. Em competicdes existem duas
modalidades, o kata que ¢ uma luta imaginaria
em que o praticante realiza uma seqiiéncia de
movimentos de socos, defesas e chutes, € o shiai
kumite que ¢ a luta em si.
Dentro da luta, entre varios artificios para
pontuar sobre o adversario, o chute é um
fundamento do karate que exige muita
velocidade para que seja executado com
perfeicdo e também ¢ o golpe que mais conta
pontos dependendo da regido em que for
aplicado.

Existem diversos métodos e treinamentos
para aperfeicoar os chutes no karate, entre eles, a
pliometria ¢ a mais utilizada entre os atletas
praticantes desta arte.

Em artes marciais em geral, a pliometria ¢
muito utilizada, tanto para membros inferiores
quanto superiores, para aprimorar socos, chutes
¢ deslocamentos rapidos. Este conhecimento
permitira além de esclarecer o conceito de
pliometria, entender sua fungdo como um aliado
no treinamento de velocidade em movimentos
de chute realizados na modalidade karate, o qual
sera abordado no decorrer do estudo.
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II.  OKARATE

O karate surgiu na Ilha de Okinawa no
Japao. Na época a ilha pertencia a China e
existia uma lei que dizia ser proibido o uso de
qualquer tipo de arma, deste modo, para se
defenderem os povos locais praticavam e
desenvolviam artes marciais em segredo [6].
Ainda o mesmo autor relata que a palavra karate
significa maos vazias, Kara significa vazio e Te
significa maos.

Com os imigrantes japoneses na década
de 40, o karate chegou ao Brasil, e com o passar
do tempo, o nimero de praticantes aumentou de
certa forma que essa atividade tornou-se esporte.

[14] afirma que o karate possui um
lema, ”Dojo-kun”, e nele sdo ditos: Esforcar-se
para a formagdo do carater; Fidelidade para com
o verdadeiro caminho da razdo; Criar o intuito
do esforco; Conter o espirito de agressdo e
Respeito acima de tudo. Dessa forma, o karate
manteve-se inalterado para com os fundamentos
éticos e filosoficos [16].

[6] explica que através de uma filosofia de
vida saudavel, auto-confianga, disciplina,
lealdade, equilibrio ,entre outros, o Kkarate
trabalha a parte fisica e mental de seus
praticantes , proporcionando-os
desenvolvimento integral , na saude e formacao
do carater.

Existem varios estilos de karate pelo
mundo, entre eles os mais praticados segundo a
[5] sd3o: Shotokan, Goju-ryu, Shito-ryu,
Wado-ryu e Shorin-ryu.

De acordo com a [2] - CBK, criada em
1987 no Rio de janeiro, o karate além de ser um
meio de exercicio fisico, desenvolve a forga,
velocidade, coordenagdo motora,
condicionamento fisico, reconhecido por valores
terapéuticos, também vem complementar a
formacao cultural e desportiva.

O karate esportivo possui duas divisdes ou
modalidades; o kata e o kumite. O Kata nada
mais ¢ que uma luta com adversarios
imagindrios, ou seja, o praticante realiza uma
seqiiéncia de ataques e defesas com pés e maos
combinando forga, equilibrio, concentragao,
visdo, velocidade, respiragdo, ou seja, a técnica
completa. O Kumite ¢ o combate [2].

A luta do karate, ¢ uma luta que além da
técnica de chutes, defesas e socos exige muita

velocidade, pois a pontuagdo ¢ de acordo com os
golpes acertados no adversario e quem conseguir
alcangar 8 (o0ito) pontos primeiro ou estiver em
vantagem quando o tempo acabar, vence o
combate.A pontuagdo varia de acordo com os
golpes aplicados € em qual regido do corpo foi
aplicado o ataque. Os chutes s3o os golpes mais
dificeis de serem aplicados, exigem maior
velocidade e se projetados com éxito na altura
da cabeca de seu oponente, obtém a pontuacio
maxima, que sdo 3 (trés) pontos. A forca
explosiva utilizada durante a execucdo dos
chutes ¢ fundamental para que o praticante
defina a pontuacdo na luta [13].

III.  OS CHUTES

Segundo [8] dentro da modalidade karate,
os chutes mais utilizados sdo: Mae-gueri, que
sdo os chutes frontais, o Mawashi-gueri, chutes
girados ou semicirculares e o Yoko-gueri que ¢
o chute lateral.

De modo geral, os chutes quanto a sua
aplicacdo, obedecem os mesmos principios
bésicos, etapas, que sdo: Levantamento da perna
com joelho flexionado, extensdo da perna e por
fim, a flexdo da perna novamente. Sempre
mantendo o equilibrio na perna de apoio.

No presente trabalho, sera priorizado o
Mawashi-gueri, que sdo os chutes semicirculares,
que geralmente ¢ o mais utilizado devido a sua
alta pontuagdo alcanc¢ada durante a luta quando
aplicada a regido do rosto de seu oponente.

Os chutes semicirculares sdo aplicados da
seguinte forma: Suspensdo da perna com joelho
flexionado a 90° aproximadamente, fazendo
uma rotagdo sobre a perna de apoio, de forma
que o pé de apoio acompanhe esta rotagdo,
simultaneamente ¢ realizada a extensdo da perna
suspensa em um trajeto circular atingindo o alvo
com o dorso do pé na altura desejada. Logo apds
a extensdo, faz-se a flexdo da perna novamente,
servindo de defesa para um possivel contra
golpe. Este procedimento ¢ descrito por [4] e
[1] quando afirmam que ¢ importante flexionar
bem os joelhos, evitando que o adversario
segure 0 membro inferior e também citam que
para maior velocidade angular do quadril na
preparagdo para o golpe, € necessario que as
partes do corpo, no caso a perna , esteja bem
proxima do centro de rotagao.
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IV. MUSCULOS E ARTICULACOES
ENVOLVIDOS

O karate ¢ um esporte que trabalha quase
todos os musculos do corpo. Compreende os
musculos dos membros superiores, nos socos ¢
defesas. Os musculos do quadril nas rotagdes e
esquivas, ¢ os musculos dos membros inferiores
nos chutes e deslocamentos gerais.

Acerca do levantamento bibliografico
iremos focar os musculos do membro inferior
para a melhora dos chutes tanto na velocidade de
execucdo, como na forga explosiva de acdo e
reacao.

Dentro de uma coleta de dados da
especificidade dos chutes, procurou-se montar
uma sequéncia de grupos musculares que os
autores mostram que sejam 0s principais na
execucgdo dos chutes.

Durante a execu¢do dos chutes, as
articulacdes envolvidas nesta acdo sdo:
Articulagdo do quadril, do joelho e tornozelo,
pois nas etapas do chute, dentro do karate
ocorrem rotagdes, flexdes e extensodes [12].

As partes musculares que exercem funcao
no chute sd3o quadriceps, isquiotibiais,
tricepssurais, adutores, abdutores e gluteo. Além
destes musculos, existem os musculos profundos,
nos quais sem eles, 0 movimento nio ocorreria,
apesar de nao serem os musculos principais.

Segundo [19], os musculos profundos na
maioria das vezes tem inser¢do em 0SSOS €
localizam-se abaixo da fascia superficial, ndo se

inserindo na parte profunda da derme. Tem aVI.

funcdo de estabilizar certos movimentos,
flexionar, fazer rotagdes e extensdes auxiliando
em varios momentos os musculos mais
superficiais.
V. CICLO EXCENTRICO-
CONCENTRICO

De acordo com [15], a agdo muscular
concéntrica ocorre quando hd uma contragdo do
musculo, um encurtamento, envolvido em
determinado movimento, na agdo muscular
excéntrica ocorre quando os  musculos
envolvidos em um movimento alongam-se de
forma controlada, mas ainda com tensdo
neuromuscular.

[7] cita o método de choque desenvolvido
por Yuri Verkhoshansky, onde descreve:

Baseia-se no aproveitamento do
efeito que surge no momento da
passagem do trabalho muscular do
regime excéntrico para o regime
concéntrico, nas condi¢des da
tens@o maxima dos musculos.

Através desse ciclo, os musculos geram a
capacidade de acumular energia eléstica sendo
muito eficiente nos movimentos desejados, neste
caso, os chutes.

Conforme [10] a ativagdo elastica do
musculo através do ciclo excéntrico-concéntrico,
se da devido ao actimulo de energia potencial
juntamente com a contragdo das fibras
musculares, obrigando o musculo a se estender,
ou seja, durante o treinamento pliométrico,
quando o praticante cai de uma certa altura, ao
atingir o solo, os musculos se contraecm de tal
forma que imediatamente no momento do salto,
ocorre a extensdo desses musculos de forma
elastica , otimizando o trabalho de impulsao.

Utiliza-se entdo este método excéntrico-
concéntrico como forma de aprimorar os
movimentos de chute do karate, aproveitando
essa energia elastica que se acumula nos
musculos no momento dos exercicios
pliométricos para aplicar os golpes com maior
velocidade de explosao.

VI. TREINAMENTO DA CAPACIDADE DE
VELOCIDADE

[7] enfatiza que

A capacidade de velocidade
manifesta-se na possibilidade de o
atleta executar as agdes motoras, no
menor tempo  possivel, em
determinado percurso.

Deve-se distinguir a compreensao
da “capacidade de velocidade” da
compreensdo de “rapidez” . A
rapidez representa apenas um dos
componentes  determinantes da
capacidade do atleta.
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A carga utilizada em um treinamento deve
ser considerada de acordo com as caracteristicas
do movimento competitivo, habitualmente
usam-se cargas de 25 a 50% do mdximo. Para
movimentos de velocidade, utiliza-se de 5 a 10%
da carga maxima, levando em consideracdo que
cargas muito pesadas leva a diminuicdo da
velocidade e influencia na coordenacao
muscular [7].

A pliometria para membros inferiores,VIL

geralmente ¢é realizada por meio de saltos que
desenvolvem e aprimoram o desenvolvimento da
forca rapida e da capacidade reativa do aparelho
neuromuscular [18]. Os métodos mais
conhecidos sdo os saltos profundos e os saltos
com barra. Os saltos profundos sdo exercicios
em quem o atleta cai de uma determinada altura
¢ realiza um salto imediatamente, pode ocorrer
variacdo de altura. Ainda o mesmo autor revela
que os saltos com barra sdo saltos rapidos e
consecutivos com barra nas costas. No momento
do amortecimento, dependendo da altura que o
praticante cair para realizar o salto, o peso pode
chegar ao equivalente de 5 a 6 vezes o peso
corporal do individuo.

Segundo estudos realizados por[17],
durante os saltos, ndo se deve impulsionar com
as duas pernas, um dos pés deve estar
ligeiramente a frente e no inicio da queda, os pés
se juntam. A trajetoria da queda deve ser brusca,
ou seja, sem impulsionar o corpo para frente e
sem flexionar as pernas. No momento da
aterrissagem as pernas sdo flexionadas fazendo
um movimento elastico gradual para o
amortecimento [17].

A posicido de impulsio deve ser
considerada de acordo com o esforgo no trabalho
competitivo especifico, que neste caso sdo os
chutes realizados no karate.

Para esses exercicios de saltos, ¢
recomendado que as séries sejam de 2 (duas) a 4

( quatro), com o total de 6 (seis) a 10 (dez) saltos.

A variacdo no volume do treino se da de acordo
com o preparo fisico do praticante. O repouso
entre as s€ries variam de 5 (cinco) a 8 (oito)
minutos , porém, o repouso ¢ realizado com
corridas leves ou exercicios de relaxamento,
respectivamente conhecidos como repouso ativo
e repouso passivo [7].

Ainda de acordo com os mesmos estudos,
o treinamento dos saltos em profundidade ndo

devem ser praticados mais de 3 (tr€s) vezes por
semana, pois sobrecarregam o aparelho de apoio
que sdo alguns musculos do membro inferior e
articulagcdes como tornozelo e joelho
Dependendo do periodo de preparagao
competitiva, esses numeros sdo diferentes,
reduzindo as sessdes conforme a competicdo se
aproxima.

VIL. CONSIDERACOES FINAIS

Por meio do estudo da pliometria, foi
possivel comprovar que realmente esta técnica
exerce uma forte contribui¢do para a velocidade
em chutes no karate. O treinamento pliométrico
feito de maneira correta, ou seja, execugdo
correta da técnica, volume e intensidade dos
exercicios e treinos estando de acordo com o
periodo de preparagdo competitiva, de acordo
com as condigOes fisicas do atleta e o repouso
aliado ao treinamento especifico otimiza a
velocidade explosiva dos chutes para que o
rendimento do atleta aumente.

A contragdo muscular que ocorre no
momento dos exercicios pliométricos, fazendo
com que o musculo gere um potencial de energia
elastica, faz com que no momento do chute, a
velocidade explosiva e poténcia muscular seja
muito maior.

Concluiu-se  entdo, que para o©
aperfeicoamento da técnica de chutes no karate a
pliometria ¢ uma forte aliada para melhorar o
rendimento do praticante ou atleta.
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