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“O valor da arte depende de quem a aplica.
Se essa aplicagdo for para um bom
proposito, entdo a arte € de grande valor;
mas se for mal usada, entdo néo existe arte

mais maligna e nociva que o karaté.”

John Teramoto



RESUMO

O Karaté é reconhecido como uma luta japonesa, sendo uma arte de defesa pessoal
de maos vazias, na qual bracos e pernas sdo treinados sistematicamente e um
inimigo, atacado de surpresa, pode ser controlado por uma demonstracao de forca
igual a que faz uso de armas reais. A luta induz o organismo a algumas adaptacoes
fisiologicas. Dentre estas adaptacbes, o exercicio fisico acaba sendo um
componente que intensifica de sobremaneira o sistema cardiovascular. A frequéncia
cardiaca € um parametro importante para o controle da intensidade do exercicio
fisico. O presente estudo tem a proposta de analisar o comportamento da frequéncia
cardiaca em karatecas em lutas simuladas. Foram coletados dados da frequiéncia
cardiaca de 12 karatecas durante lutas simuladas. A monitorizacdo da frequéncia
cardiaca foi realizada a cada 30 segundos de luta e também na recuperacédo, com 1
e 2 minutos pos-exercicio. Os karatecas tinham idade entre 14 a 18 anos de acordo
com sua categoria de competicdo. Através da andlise da frequiéncia cardiaca pode-
se concluir que nos primeiros 30 segundos houve um grande aumento da
intensidade do exercicio fisico, quase que dobrando, mostrando que é um exercicio
de alta intensidade, obtendo nos 30 segundos uma intensidade de 91% da FC
maxima. Onde os resultados do presente estudo demonstram um incremento da FC
durante a luta de karaté, determinando uma predominancia do metabolismo
anaerobio.

Palavras-chave: Freqiéncia cardiaca. Karaté. Lutadores.
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1 INTRODUCAO

As origens do Karaté séo tdo remotas tanto quanto obscuras. Sujeita a mais
de mil anos de histéria, quando Bodhi-Dharma, fundador do zen budismo na india,
estava no mosteiro Shao Lin, na China, onde ensinava a seus alunos métodos de
treinamento fisico que Ihes permitissem acumular a resisténcia e a forca fisica
necessarias para cumprir a rigida disciplina que entdo fazia parte da religido. Esse
método de treinamento fisico foi desenvolvido e adaptado para se tornar o que
atualmente conhecemos como arte de luta Shao Lin (NAKAYAMA 1966).

Sabemos que hoje os esportes de lutas estdo ganhando espa¢co na midia e a
procura pelas lutas é um fato concreto, houve um grande aumento nas academias
de lutas através dessas divulgacbes do MMA (Artes Marciais Mistas) e o UFC
(Ultimate Fighting Championship), que sdo competicbes envolvendo varias artes
marciais em um anico lutador.

Podemos afirmar que varios Ilutadores estdo se profissionalizando e
precisando de orientacdo técnica além do conhecimento sobre lutas, como fazer
estas preparacfes € o que devemos nos aprofundar como futuros profissionais de
Educacéo Fisica.

Como professor de uma modalidade de luta o Karaté vejo um mercado muito
grande nessa area precisando de profissionais preparados, com conhecimentos de
fisiologia e treinamento esportivo.

De acordo com o COI (comité olimpico internacional) o karaté é considerado,
uma modalidade esportiva, sendo assim, requer qualidades fisicas como, agilidade,
flexibilidade, forca explosiva, resisténcia muscular, resisténcia anaerObia e
resisténcia aerobia.

Qualidades estas, de suma importancia para a formacédo de um campe&o em
qualquer modalidade, mas também devemos levar em conta os aspectos biolégicos
como a frequiéncia cardiaca dos atletas, que é um parametro muito importante a ser
analisado.

Segundo Tubino (2003), sobre o principio da individualidade biolégica é
fenbmeno que explica a variabilidade entre elementos da mesma espécie, o que faz
com que se reconheca que ndo existem pessoas iguais entre si. Cada ser humano

possui uma estrutura fisica e uma forma psiquica propria, 0 que obriga a
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estabelecerem-se diferentes tipos de condicionamento para um processo de
preparacdo esportiva que atenda as caracteristicas fisicas e psiquicas dos atletas.

Nesses condicionamentos fisicos e psiquicos, os indicadores usados para
revelar as possibilidades e as necessidades individuais s&o os testes, que podem
servir como medidas para uma avaliacdo do treinamento até entdo empregado
(TUBINO, 2003).

Como praticante de karaté a mais de 25 anos, técnico e professor dessa
modalidade quero me aprofundar nesse assunto e responder as minhas duvidas
nessa questao, confrontar meus conhecimentos praticos com os tedéricos aprendidos
nesse curso.

Desta forma, o presente estudo vai ao encontro de solucionar algumas
duvidas em relacdo as lutas de karaté. A partir disto, o estudo tem como problema:
Quais as alteracbes da frequéncia cardiaca em lutadores de karaté em lutas
simuladas? Na perspectiva de responder o seguinte problema, como se comporta a

frequéncia cardiaca de lutadores de karaté durante a luta.

Este trabalho tem como objetivos:
Objetivo Geral:
e Analisar o comportamento da frequiéncia cardiaca em lutadores de karaté em

lutas simuladas.

Objetivos especificos:
e Analisar o comportamento da freqiéncia cardiaca no desempenho da luta;
¢ Identificar a intensidade de esforco durante a luta,
e Monitorar o comportamento a frequiéncia cardiaca em varios periodos da luta;
e Analisar em qual periodo da luta ocorrera o pico de frequéncia cardiaca e
e Comparar o comportamento da frequéncia cardiaca dos vencedores e

perdedores.



13

2. FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 HISTORICO KARATE

O Karaté é reconhecido como uma luta japonesa cuja origem se deu no
arquipélago de Ryu-Kyu, mais precisamente na ilha de Okinawa, situada em posi¢ao
estratégia entre o Japao e a China e, por isso, muito afetada pelos conflitos sino-
nipénicos (BREDA et al, 2010).

Segundo Nakayama (1978), o karaté € uma arte de defesa pessoal de maos
vazias, na qual bragos e pernas séo treinados sistematicamente e um inimigo,
atacado de surpresa, pode ser controlado por uma demonstracdo de forca igual a
gue faz uso de armas reais.

O karaté € sobretudo uma arte marcial que pbde a prova o carater, a
personalidade, a alma e o organismo de quem o pratica fazendo com que uma luta
interna exista com o praticante levando-o a desafiar e vencer a si mesmo (TAGNIN,
1975).

As origens do Karaté s&o tao remotas tanto quanto obscuras. Sujeita a mais
de mil anos de historia, quando Bodhi-Dharma, fundador do zen budismo na india,
estava no mosteiro Shao Lin, na China, onde ensinava a seus alunos métodos de
treinamento fisico que Ihes permitissem acumular a resisténcia e a forca fisica
necessarias para cumprir a rigida disciplina que entédo fazia parte da religido. Esse
método de treinamento fisico foi desenvolvido e adaptado para se tornar o que
atualmente conhecemos como arte de luta Shao Lin (NAKAYAMA 1966).

Segundo Tagnin (1975), foi em 1916 que Funakoshi depois de estudar os
métodos de combate da ilha, fez sua primeira demonstragdo em Kyoto e
posteriormente em 1922 em Tékio na presenca de apaixonados das artes militares e
do judd. Houve encontros entre Kano e Funakoshi. O préprio pai do jud6é convidou
Funakoshi para apresentar-se na sede da Kodokan na presenca dos mais notaveis
mestres da época. O proprio Kano pediu que lhe ensinasse algumas técnicas de
Karaté. Entre os dois homens, nasceu uma forte simpatia e amizade, ainda hoje
desconhecida entre os adeptos das diferentes escolas. Mais tarde foi convidado pelo
governo para administrar aulas e difundir sua arte. Ensinava nas universidades e em
1936 fundou o Shotokan em Toékyo.
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Nakayama (1966) acrescenta que o Karaté foi apresentado ao publico
japonés pela primeira vez em 1922, quando Funakoshi, entdo professor do Colégio
de Professores de Okinawa, foi convidado a ministrar uma palestra e fazer
demonstracdes num festival de artes marciais tradicionais promovidos pelo
Ministério da Educacao.

Sua apresentagdo impressionou tanto a assisténcia, que Funakoshi recebeu
uma enxurrada de pedidos para ensinar sua nobre arte em Toquio. Entdo, em vez
de voltar em Okinawa, Funakoshi passou a ensinar Karaté em varias universidades
e na Kodokan, a Meca do Judé, até poder fundar a Shotokan em 1936, um grande
marco na historia do Karaté no Japdo (NAKAYAMA, 1966).

Devido ao fato do Karaté ter sido praticado secretamente no passado, um
grande namero de escolas e estilos (Ryus) foi desenvolvido. Hoje existem inUmeras
escolas no Japéo, dentre elas as que possuem uma posicdo de destaque neste
cenario sdo Shotokan, Goju-Ryu, Shito-Ryu, Wado-Ryu, onde sdo os estilos mais
praticados, cujas filosofias e lutas sdo as mesmas, variando as formas e as
caracteristicas dos fundamentos (FCK, Federacdo Catarinense de Karaté, 2011 ).

O 1° Campeonato Mundial de Karaté foi realizado em 1970 em Toquio no
Japédo, com a participacdo de 33 paises e, desde entdo, tem se enraizado por todo
planeta (CBK, Confederacdo Brasileira de Karaté 2010). Dados estatisticos da WKF
(Word Karaté Federation) indicam cerca de 180 paises filiados.

Nakayama (1977) nos relata que na ultima década assistiu uma crescente
popularidade de karaté-do em todo o mundo. Entre os que foram atraidos por ele
encontram-se estudantes e professores universitarios, artistas, homens de negdécios
e funcionarios publicos.

Segundo Nakayama (1995) o karaté como arte de defesa pessoal e como
meio de melhorar e manter a saude existe ha muito tempo. Nos ultimos vinte anos,
uma nova atividade ligada a essa arte marcial esta sendo cultivada com éxito: o
karaté como esporte.

Neste sentido, Nakayama (1966), discorre que o papel do Karaté nos dias de
hoje tem um carater multidisciplinar. Como um meio pratico de defesa pessoal, ele é
amplamente ensinado em clubes e academias particulares, e no Japéao faz parte do
programa de treinamento de policiais e de membros das forcas armadas.

Muitas faculdades o incluem hoje em seus programas de educacdo fisica, e

um numero cada vez maior de mulheres esta aprendendo suas técnicas. Observa-se
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que essa arte estd alcancando grande popularidade como esporte competitivo, um
esporte que enfatiza tanto disciplina mental quanto aptiddo fisica (NAKAYAMA,
1966).

Segundo Funakoshi (2003), o fato do karaté-do estar hoje ocupando seu lugar
no mundo como um esporte reconhecido internacionalmente se deve inteiramente
aos esforcos de seus mestres, de meus companheiros praticantes, de meus amigos
e de meus alunos: todos eles devotaram irrestritamente seu tempo e seu esforgo a
tarefa de aprimorar esta arte de autodefesa até seu atual estado de perfeicdo
(FUNAKOSHI, 2003).

Segundo Breda e colaboradores (2010) uma aula tradicional de karaté se
inicia com rei ou saudacdo ao dojo (local de treinamentos) e ao sensei (professor). A
seqguir, é praticado o mokuso, ou “ concentragao”, em que professores e alunos se
sentam sobre os joelhos, de olhos fechados e em siléncio, para que o praticante de
karaté esqueca o mundo exterior e se concentre integralmente na aula. E iniciado o
taiso, cuja traducgao seria “ginastica“ e € o aquecimento nas aulas de lutas orientais,
envolvendo exercicios de alongamentos e outros de carater geral, como abdominais
e flex6es. Logo apds normalmente € realizado o kihon (fundamentos de defesas e
ataques em bases). Na seqUéncia, viria a repeticdo dos katas e pratica de kumite.
Para a finalizacdo, os alunos fazem o “juramento” da academia, que, em geral,
envolve temas como lealdade ao karaté e a equipe e respeito as tradicbes da
modalidade, ao professor e aos colegas. Encerrada a sessdo de treinamentos, é
novamente usado o mokuso, para que se possa refletir sobre o que foi aprendido e
absorver ao maximo a aula para retornar a realidade, voltando mais bem preparado
para as atividades cotidianas.

Segundo Tagnin (1975) a cordialidade faz parte como vimos das artes
marciais e ndo € justo, pois que o releguemos ou o fagamos mal em detrimento da
beleza que nela existe.

O kihon pode ser compreendido como os fundamentos do karaté, assim como
o controle de corpo, o manejo de bola, o passe, o drible e a finalizagdo sao para os
jogos esportivos coletivos. Nao ha duvidas de que o kata e o kumite sdo a esséncia
do karaté; sem estes a modalidade ndo existiria, assim como sem jogo nao
existiriam esportes coletivos (BREDA et al, 2010).

Segundo Tagnin (1975), a saudacgéo faz parte do espirito Zen e da propria

finalidade da arte. A saudacdo ao entrarmos na sala de aula denota o respeito do
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praticante pela raiz do enriquecimento de sua personalidade. Esta saudacdo é
praticada como obrigag&o no inicio e no final de cada kata, quando nos deparamos
no “Dojo” (local de treinamento) com o professor que dara a aula ou um mestre
avancado que por ventura o substitua no momento, ou dirija 0 curso. Para o visitante
€ magnifico ver a saudacéo coletiva em caso de curso coletivo. A mesma é feita no
inicio e no final da aula. Os alunos mais avancados ficam preto do “Joseki” (lado
superior) ao passo que os de grau inferior ficam perto do “Shimoseki’(lado inferior).
Este ritual ndo é sO interessante para quem o V€ pela primeira vez, mas € sempre
magnifico para os mais acostumados. Na cortesia em grupo a orientacdo é dada
pelo aluno mais velho (na graduacdo) que cuida do alinhamento e da voz de

comando “rei” para o inicio da saudacdo (TAGNIN, 1975).

2.2 KATA

Considerada a primeira estrutura sistematizada para o ensino do karaté o kata
constitui-se em uma forma, ou seja, um conjunto de golpes basicos que simulam
uma luta contra varios adversarios imaginarios ao mesmo tempo. Existem diversos
katas preestabelecidos que devem ser ensinados em uma sequéncia também ja
determinada, e, para cada estagio do treinamento (faixa), um ou mais katas devem
ser aprendidos, a fim de que o praticante receba a faixa seguinte (BREDA ET AL,
2010).

Segundo Nakayama (1979), os katas podem ser divididos em duas grandes
categorias. Em uma delas se encontra os katas apropriados para o0 seu
desenvolvimento fisico, o fortalecimento dos o0ssos e musculos. Apesar de
aparentemente simples, eles requerem tranquilidade para serem executados e
passam a impressao de forca e dignidade quando praticados corretamente. Na outra
categoria encontram-se o0s katas apropriados para o desenvolvimento de reflexos
rapidos e da capacidade de se mover-se com agilidade. Os movimentos-relampagos
desses katas sugerem o vbo da andorinha. Todos os katas requerem e ajudam a
desenvolver ritmo e coordenacéao.

O treino nos katas tanto € espiritual quanto fisico. Na execucdo dessas
técnicas, o karateca deve mostrar coragem e confianga, mas também humildade,

gentileza e um senso de decoro, integrando assim o corpo e a mente numa
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disciplina singular. Como Gichin Funakoshi lembrava freqiientemente a seus
discipulos, “sem cortesia, o karaté-do perde o seu espirito (NAKAYAMA, 1979).

Segundo Tagnin (1975) um kata nada mais € do que um segmento de
movimentos de karaté codificados com esmero, executados na mesma maneira e
nas mesmas direcoes.

No kata todos os musculos trabalham com perfeicdo harmoniosa sendo um
excelente meio de exercicio fisico. Nele o equilibrio, a forca e velocidade séo
desenvolvidas, a respiracdo € sincronizada com 0s movimentos e as combinacfes
técnicas se tornam naturais. Nao ha davida de que a compreenséo vira com o tempo
na medida em que vier o progresso (TAGNIN, 1975).

Da reveréncia no inicio do kata, a pessoa passa ao kamae do primeiro
movimento do kata. Essa é postura descontraida, em que a tenséo, particularmente
nos ombros e nos joelhos, deve ser eliminada e a respiragdo, deve fluir com
facilidade. O centro da forca e da concentracdo € o tanden, o centro de gravidade.
Nessa posicdo, 0 karateca deve estar preparado para qualquer eventualidade e
mostrar-se cheio de espirito de luta (NAKAYAMA, 1989).

A competicdo de Kata se desenvolve por sistema de eliminatéria, sendo
individual o equipe (composta por trés atletas, exclusivamente masculina ou
exclusivamente feminina), onde ao inicio de cada rodada e ao serem chamados por
seus respectivos nomes, um com a faixa vermelha (AKA) e outro com a faixa azul
(AO) deveréo se postar no perimetro da area de competicdo. Logo apds adentrar ao
centro da area, AKA anuncia claramente o nome do Kata a se realizar, e ao finaliza-
lo se retira e aguarda a execucdo de AO (FCK, Federacdo Catarinense de Karaté,
2011).

Assim, ambos retornam ao perimetro da area de competicdo, e aguardam a
decisdo do Quadro de Arbitragem (formada por cinco arbitros com as bandeiras
vermelha e azul, que correspondem aos competidores), onde € declarado vencedor
guem conguistar o maior nimero de bandeiras respectivamente, que nada mais é do
que a avaliagdo de acordo com a qualidade do desempenho do atleta, semelhante a
Ginastica Olimpica (FCK, Federacao Catarinense de Karaté, 2011).

O Kata deve ser realizado de forma competente, demonstrando uma boa
compreensao dos principios fundamentais que contém, aliados a um bom Ritmo,
Velocidade, Equilibrio, Respiracdo, Concentracdo e Focalizacdo da Poténcia.

Enfatizando as provas em equipe, a demonstracdo da competéncia em todos os
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aspectos da execucdo do Kata, € essencial. Principalmente pela sincronizacao de
ambos os integrantes da equipe, caracteristica da prova e seu ponto fundamental
(FCK, Federacédo Catarinense de Karaté, 2011).

2.3 KUMITE

Para Nakayama (1979) "o kumite € um método de treinamento em que se
aplicam na prética as técnicas de ataque e a defesa aprendidas no kata. Nesse

treinamento, os oponentes se encontram frente a frente”.

Segundo Breda et al (2010), kumité (te) significa m&os e (kumi) significa combate; temos
uma traducao literal, combate de maos, mas que, na prética, envolve todo corpo no controle no
combate com adversario real. E quando o carateca aperfeicoa as técnicas adquiridas com os
treinamentos de kihon e kata, em parceria com um companheiro de treino ou em competicdes,
devendo ser mantido o principio de formacéo do homem por meio pratica de luta, como Oyama: "O

karateca ndo se aperfeicoa pra lutar; luta pra se aperfeicoar .

O combate desenvolve a energia vital e faz com que nos sobrepujemos, nos
mostrando aquilo que na verdade queremos. O kumite é o &mago de duas vontades,
sendo, pois, mais do que uma troca de técnicas, fazendo-o entdo, algo mais especial
(TAGNIN, 1975).

Nunca se enfatizara suficientemente a importancia do kata para o kumite. Se
as técnicas do kata forem executadas sem naturalidade ou de maneira forcada, a
postura sera desajeitada. E se essas técnicas forem aplicadas de modo confuso, o
kumite ndo se aperfeicoara. Em outras palavras, o aperfeicoamento no kumite
depende diretamente do progresso no kata; os dois andam juntos como a méo e a
luva. E um erro enfatizar um detrimento do outro. Durante a préatica do kumite, deve-
se ter isso em mente (NAKAYAMA, 1979).

2.4 CONTRIBUICAO DO KARATE PARA SEUS PRATICANTES

S&o inumeros os beneficios do karaté para o seu praticante, sejam adultos,
jovens, idosos ou criangas. Estes beneficios sé&o divididos no plano biolégico, no

psicomotor e no e no plano afetivo-social (FCK, 2011).
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2.4.1 Biolodgico

Segundo (FCK, 2011), a pratica do karaté ativa as grandes funcdes

organicas, veja alguns dos resultados:
o Ossos mais resistentes;
e Aumento da capacidade pulmonar;
o Coracao forte e vasos sanguineos resistentes;

e O gasto calorico entre 500 e 800 calorias equilibra o percentual de gordura

corporal;
o Etc.

Segundo Funakoshi (2003) sabe-se muito bem que o karaté pode aprimorar a
aparéncia de meninas e adolescentes, tanto assim que muitos pais freqientemente
trouxeram suas filhas a ele para aprenderem a arte. Em numerosas ocasifes, aceitei
meninas adoentadas como alunas; depois de seis ou sete meses de treinamento
haviam recuperado a salde — mas a essas alturas o karaté se tornara tao

importante para elas que ja ndo queriam desistir (FUNAKOSHI, 2003).

Sabemos que todos devem de uma maneira ou outra, fazer exercicios fisicos,
e quando estes sdo bem dosados e orientados com perfeicdo, a saude geral sofre
uma melhora. Pensamos que na pratica de qualquer esporte é necessario
atentarmos para fatores como: idade, atividade, alimentagcdo e ainda as

caracteristicas morfolégicas (TAGNIN, 1975).

2.4.2 Psicomotor

Os movimentos complexos do karaté exigem do raciocinio motor tdo quanto
uma conta matematica, fazendo melhorar a inteligéncia em outras areas de
conhecimentos. Também fazem parte das aulas de karaté, técnicas de correcdo

postural e técnicas de como cair sem acidentes (FCK, 2011).

Segundo Breda et al(2010), todos os conhecimentos transmitidos para as

criancas nas aulas de lutas, com base na vivéncia de diferentes conteidos por meio
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de diferentes estratégias (correr, gritar, cair...), € processado pela crianca de forma
Unica, de maneira a tornar-la capaz de constituir habilidades especiais, ferramentas
com as quais podera atender aos desafios de sua formacao intelectual e motora na
execucao consciente dos movimentos ao brincar, ao praticar outros esportes, ao
lutar; poder& responder as nuances do crescimento exigido para o desenvolvimento

social (convivio), afetivo (emocional), moral (ética) e estético ( por meio do esporte).

Entdo sabemos o quando importa uma boa escolha da escola e do método
para que possamos usufruir de todos os beneficios, tanto fisicos como mentais, que

se adquirem na pratica bem “ orientada ” daquela arte marcial (TAGNIN, 1975).

2.4.3 Afetivo-social

O karaté é conhecido por seus conceitos de comportamento, respeito e
disciplina. Por este motivo, criancas hiperativas, inquietas, com histéria de falta de
limites ou agressividade sdo encaminhadas, por médicos e educadores, as aulas de
karaté (FCK, 2011).

Segundo Tagnin (1975) aquelas que primam pelo luxo e pelo lado material
das coisas, mas, no entanto ha as que apesar da simplicidade, alheias aos lados
banais da vida, continuam procurando e ensinando os verdadeiros caminhos
daquele estado supremo que é a verdadeira senda do karaté.

A verdade € que o Karaté é uma arte de origem oriental e incorpora
alguns principios de uma cultura milenar, apresentando fins educativos, como: a
valorizagdo do bom relacionamento interpessoal, respeito mutuo, carater, disciplina,
persisténcia e autocontrole (FCK, 2011).

A preocupacdo com as possibilidades de educacédo pelo esporte constitui
tema mais recente nas publicagdes sobre o esporte no Brasil, mas € um atributo que
se relaciona as modalidades de luta desde sua inser¢do em nosso pais, sobretudo
guando tratamos das modalidades de origem oriental, que embutem valores daquela
cultura, como disciplina, o respeito aos mais velhos e a hierarquia, entre outros
(BREDA et al, 2010).

2.5 REGRAS DE COMPETICAO
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Ainda que conforme a idade cronoldgica, sdo adotadas algumas medidas
adaptadas, em relacdo ao tempo e validacdo de pontos, para proteger a integridade
fisica dos atletas, tudo em virtude a uma preparacdo solida e estruturada para a

categoria principal, o Sénior (CBK, 2009).

Quadro 01. Classificagcdo conforme sexo, idade e peso.

Kumité
Duracéo
EscalGes Categorias do
combate
Juvenis -40 kg -45 kg -50 kg -55kg | +55kg
2| cadetes | -47kg | -54kg | +54kg
= 2 min.
E Juniores -48kg -53kg -59 kg +59kg
Seniores -50 kg -55 kg -61 kg -68kg | +68kg | Open
Juvenis -40 kg -45 kg -50 kg -55 kg -60 kg | +60kg
o
% Cadetes -52 kg -57 kg -63 kg -70kg | +70 kg 2 min.
(8]
:E‘G Juniores -55 kg -61 kg -68 kg -76 kg | +76 kg
Seniores -60 kg -67 kg -75 kg -84 kg | +84kg | Open 3 min.

Fonte: CBK, 2009.

Apos o cumprimento formal de saudacao entre os competidores, o confronto
de Kumité, onde a area de luta é formada por um quadrado de 8mt x 8mt, com uma
area de seguranca de 2 metros adicionais, se iniciam a partir da autorizacdo do
Arbitro denominado Shushin, por meio da pronuncia Shobu Hajime (inicio do
encontro). A luta se caracteriza pela interrupcdo apdés uma agao ofensiva em uma
zona pontuavel (cabeca, rosto, pescoco, abdémen, peito, costas, zona lateral -
flancos) em que deve responder a seis critérios (CBK, Confederacdo Brasileira de
Karaté, 2009):

e Boa Forma: caracteristicas que conferem a eficacia do golpe desferido dentro
dos parametros do Karaté.

e Atitude Desportiva: atitude ndo maliciosa, respeitando a execucdo da
técnica.

e Aplicacdo Vigorosa: poténcia e velocidade de execucdo da técnica bem

sucedida em uma zona pontuavel.
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e Zanshin: estado de alerta e concentracdo apos a acao ofensiva.
e Tempo apropriado: refere-se a execucdo de uma ag¢ado no timing mais eficaz
possivel.
e Distancia correta: forma e distancia apropriada ao desferir a técnica contra o
adversario.
O tempo de combate comeca a ser cronometrado a partir do sinal do Arbitro e
para cada vez que existe uma acdo pontuavel, ou acdes passivas de penalizacdes.
Concede-se pontuacdo quando se realiza uma técnica em uma zona pontuavel, em

que se outorga:

e Ippon - 1 ponto: golpes Chudan ou Jodan Zuki (técnicas de punho nas
zonas pontuaveis).

e Nihon - 2 pontos: chutes Chudan (chutes a nivel do abdomen, peito,
costas e zona lateral).

e Sanbon - 3 pontos: chutes Jodan (chutes a altura da face) ou

Varreduras, quedas seguidas de finalizacao.

O confronto se encerra ao término do tempo de luta, sendo declarado
vencedor aquele que se sobressair em nimero de pontos em relacdo ao adversario,
ou alcancar uma diferenca de 8 pontos de vantagem (CBK, 2009).

Em especial no Kumité, existem duas categorias de penalizagéo:

e Categoria I: acbes que colocam em risco a integridade fisica do
adversario, excesso de contato fisico.

e Categoria Il: falta de conduta desportiva, carater comportamental e
infracdes ao regulamento.

As penalizacbes de Categoria | e Categoria Il ndo se acumulam entre si,

apenas entre penalidades de mesma categoria. Ainda, classificadas como:

e Chukoku - Adverténcia: infragbes leves.
e Keikoku: penalizacdo que determina Ippon (um ponto) para o adversario.
e Hansoku Chui: penalidade que determina Nihon (dois pontos) para o

oponente.
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e Hansoku: Infracéo grave supde-se desclassificacdo do competidor.
(CBK, 2009).

2.6 FREQUENCIA CARDIACA

Para Leite (2000), funcdo béasica do sistema cardiovascular € proporcionar
fluxo sanguineo necessarios para manter a homeostasia dos varios tecidos do
organismo.

As alteracdes da frequéncia cardiaca e da pressao arterial que ocorrem
durante o exercicio refletem o tipo e a intensidade do exercicio realizado, de sua
duracédo e das condicbes ambientais sob as quais o trabalho foi realizado (POWERS
and HOWLEY, 2000).

Segundo Wilmore e Costill (2001), estudos que monitoram diretamente o
consumo de oxigénio do coracdo revelam que a frequéncia cardiaca, tanto no
repouso quanto durante o exercicio, € um bom indicador de quao intensamente o
coracdo esta trabalhando. Como o musculo ativo exige mais oxigénio do que o
musculo em repouso, ndo é surpreendente que o consumo de oxigénio do coragao
e, portanto, a quantidade de trabalho que ele realiza esteja diretamente relacionada
a freqiiéncia de contracao cardiaca.

Os ajustes cardiovasculares no inicio do exercicio sédo rapidos. No primeiro
segundo apos o inicio da contracdo muscular, ocorre uma interrupgao do fluxo vagal
ao coracdo, seguida de um aumento da estimulacdo simpatica cardiaca. Ao mesmo
tempo, ocorre uma vasodilatagdo arteriolar nos muasculos esqueléticos ativos e um
aumento reflexo da resisténcia dos vasos nas areas menos ativas (POWERS e
HOWLEY, 2005).

Uma vez que o movimento humano depende da transformacao da energia
guimica dos nutrientes armazenados nas células em energia mecanica (movimento
— contracdo muscular), o estudo das fontes energéticas, nos processos metabolicos
anaerobicos e aerobicos, interessa aos fisiologistas do exercicio (LEITE, 2000).

Do ponto vista de metabolismo aerdbico, quanto mais eficiente for o sistema
cardiovascular em oferecer oxigénio (02) e distribuir o fluxo sangliineo aos tecidos,
melhor sera a capacidade funcional deste sistema, ou seja, melhor sera a eficiéncia
de transporte de oxigénio (e extracdo do mesmo), pelos tecidos em atividades

metabdlicas acima dos niveis de repouso ( LEITE, 2000).
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2.6.1 FreqUéncia em repouso

A frequéncia cardiaca em repouso varia, em individuos normais, em 40 bpm
(atletas de resisténcia, maratonistas, por exemplo) a valores proximos de 100 bpm.
Em média, em individuos sedentarios, a freqiéncia cardiaca em repouso esta entre
70 &4 90 bpm ( LEITE, 2000).

Pode-se observar que a freqiéncia cardiaca em de repouso é mais baixa nos
individuos atletas, pois esta diminuicdo € uma conseqléncia dos programas de
treinamento fisico (LEITE, 2000).

Segundo FOX e MATHEWS (1986), em condicdes de repouso, cerca de dois
tercos do combustivel alimentar sdo fornecidos pelas gorduras e o terco restante
pelos carboidratos (glicogénio e glicose). Isso € verdadeiro porque nosso sistema de
transporte de oxigénio (coracdo e pulmdes) € capaz de fornecer a cada célula
oxigénio suficiente e, portanto, ATP suficiente para satisfazer todas as necessidades
energéticas do estado de repouso.

A frequéncia cardiaca em repouso é alterada enormemente com 0 uso de
medicamentos (betabloqueadores, efedrina, etc.), estado emocional, fatores
ambientais (calor, frio), tabagismo e outros fatores (LEITE, 2000).

Segundo Wilmore e Costill (2001) A frequéncia cardiaca de repouso pode
diminuir acentuadamente como resultado de treinamento de endurance. Se for um
individuo sedentario com uma frequéncia cardiaca de repouso de 80 batimentos por
minuto (bpm), a sua frequéncia cardiaca de repouso pode diminuir aproximadamente
1 bpm por semana, durante as primeiras semanas de treinamento. Portanto, apos 10
semanas de treinamento de endurance moderado, a sua frequéncia cardiaca de

repouso pode cair de 80 para 70 bpm.

2.6.2 FreqUéncia cardiaca durante o exercicio

No inicio do exercicio ocorre um rapido aumento da frequéncia cardiaca, do
volume de ejecdo e do débito cardiaco. A freqiéncia cardiaca e o débito cardiaco
comegcam a aumentar no primeiro segundo apdés a contragdo muscular iniciar
(POWERS e HOWLEY, 2000).

Wilmore e Costill (2001), durante o0 exercicio submaximo, o maior

condicionamento aerébio resulta numa frequéncia cardiaca proporcionalmente
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menor numa determinada taxa de trabalho. Em cada taxa de trabalho especifica,
indicada pela velocidade da marcha ou da corrida do individuo, a frequéncia
cardiaca poés-treinamento € inferior a frequéncia cardiaca anterior ao treinamento.
Apos um programa de treinamento de endurance de intensidade moderada com
duracdo de 6 meses, sdo comuns diminui¢cdes da frequéncia cardiaca de 20 a 40
bpm na mesma taxa de trabalho submaximo padronizado. Essas diminui¢cdes
indicam que o coracdo se torna mais eficiente com o treinamento. Ao realizar suas
funcdes necessarias, um coracdo condicionado realiza um trabalho menor do que

um coragao nao-condicionado.

Se a taxa de trabalho for constante e abaixo do limiar de lactato, um platoé de
estabilidade da freqiéncia cardiaca, do volume de ejecdo e do débito cardiaco é
atingido em dois ou trés minutos (POWERS e HOWLEY, 2000).

Durante exercicio fisico, o aumento da contratilidade miocardica deve-se
principalmente a fatores neuro-humorais, como nivel de catecolaminas circulares,
eletrdlitos e outros (LEITE, 2000).

Por outro lado, hipéxia, hipovolemia, hipercapnia, acidose e medicamentos
(betabloqueadores, por exemplo) apresentam efeito inotropico negativo (LEITE,
2000). Por isto é que, em grandes altitudes (hipdxia), dias quentes (desidratacdo —
hipovolemia), doencas pulmonares, cardiacas e renais (hipercapnia, acidose) e
certos medicamentos limitam a performance fisica dos individuos (LEITE, 2000).

Segundo Sampaio (1997), na transicdo do repouso para O exercicio, 0
coracao é acionado por um aumento da atividade simpatica e uma reducdo da
atividade parassimpatica. Fatores hormonais e neurais que estimulam o aumento da
frequéncia cardiaca podem modificar o ritmo cardiaco, permitindo uma aceleracéo

rapida, no pré-exercicio, de até 200 ou mais batimentos por minuto.

2.6.3 FreqUéncia cardiaca ap0s o exercicio

A recuperacdo de um exercicio de baixa intensidade e de curta duracao
geralmente é rapida. A freqiéncia cardiaca, o volume de ejecao e o débito cardiaco
diminuem rapidamente aos niveis de repouso apos esse tipo de exercicio (POWERS
and HOWLEY, 2000).
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Segundo Wilmore e Costill (2001), durante o exercicio, a freqiiéncia cardiaca
deve aumentar para suprir as demandas dos musculos ativos. Quando o periodo de
exercicio termina, a frequéncia cardiaca nao retorna instantaneamente ao seu nivel
de repouso. Em vez disso, ela permanece elevada durante algum tempo, retornando
lentamente a frequéncia de repouso. O tempo necessério para que a frequéncia
cardiaca retorne a freqiiéncia de repouso é denominado periodo de recuperacéo da
frequéncia cardiaca. Apds um periodo de treinamento, a frequéncia cardiaca retorna
ao seu nivel de repouso muito mais rapidamente apdés o exercicio do antes do
treinamento.

A velocidade de recuperacdo varia para cada individuo, os mais bem
condicionados demonstrando um melhor poder de recuperacdo do que 0s néo-
treinados (POWERS e HOWLEY, 2000).

Apo6s o esforgo fisico, a frequiéncia cardiaca comporta-se como a curva de
débito de oxigénio, ou seja, apresenta duas fases distintas: uma curva descendente
rapida e uma curva lenta (LEITE, 2000).

Para Leite (2000), normalmente o comportamento da frequéncia cardiaca
pés-esforco é o seguinte:

e Nos trés primeiros minutos, a frequéncia cardiaca decai 70% dos valores

alcancados;

e Nos exercicios fisicos intensos e exaustivos, a frequiéncia cardiaca demora a

retornar aos seus valores basais;

e A recuperacdo da frequéncia cardiaca € mais rapida nos individuos treinados

em relacdo aos destreinados, para um mesmo esforco fisico.

Segundo Sampaio (1997), quando uma pessoa esta descansando, 5% dos
cinco litros de sangue bombeados a cada minuto pelo coracdo vao para a pele,
controlando a temperatura corporea.

O fato de que quantidades significativas de glicogénio muscular podem ser
ressintetizadas dentro de duas horas de recuperacdo apds um exercicio intermitente
e de curta duracdo, sem ingestdo alimentar, também €& importante para o
conhecimento do técnico, e comporta aplicacdo para o atleta de eventos que nao
implicam em resisténcia, o qual, com frequéncia, terdo que competir varias vezes
num so dia (por exemplo, provas de pista e natacdo, e torneios de ginastica, lutas e
basquete) (FOX e MATHEWS, 1986).
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A maior parte das reservas musculares de ATP e PC que foram depletadas
durante o exercicio € restaurada rapidamente durante os primeiros 3 a 5 minutos do
periodo de recuperacdo. A energia ATP exigida para esse processo € suprida
principalmente pelo sistema aerdbico através do oxigénio consumido durante o
débito alatico de oxigénio (FOX e MATHEWS, 1986).
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3 METODOLOGIA

3.1 TIPO DE ESTUDO

Este estudo se caracterizou por uma pesquisa do tipo descritiva, onde nesse
tipo de pesquisa segundo Andrade (2007), os fatos sdo observados, registrados,
analisados, classificados e interpretados, sem que o pesquisador interfira neles. Isto
significa que os fenbmenos do mundo fisico e humano sdo estudados, mas néo
manipulados pelo pesquisador.

Ainda conforme a autora citada acima, este tipo de pesquisa proporciona
maiores informagdes sobre o assunto escolhido, facilitando a delimitagdo de um
tema de trabalho, definindo os objetivos ou formulando as hipoteses, podendo
assim, ser um meio para novos estudos posteriores.

Essa pesquisa também foi de carater quantitativa, segundo Sampieri et al
(2006), os estudos quantitativos se associam aos experimentos, as pesquisas a
guestBes fechadas ou aos estudos em que se empregam instrumentos de medicao
padronizados. Além disso, na interpretacdo aos estudos existe uma humildade que
deixa tudo sem conclusédo e convida a seguir pesquisando para melhorar o
conhecimento, colocando a disposicdo de outros pesquisadores todos os métodos e
os procedimentos (SAMPIERI et al, 2006).

3.2 POPULACAO E AMOSTRA

Segundo Sampieri, (2006) a sele¢cdo da amostra foi ndo-probabilista que é
um subgrupo da populacdo no qual a escolha dos elementos ndo depende da
probabilidade, e sim das caracteristicas da pesquisa. E que se divide em: qualitativa,
por cotas, de individuos-tipo, de especialistas e de individuos voluntarios.

Segundo Selltiz, (1980 apud SAMPIERI, 2006), para o enfoque quantitativo,
uma populacédo é o conjunto de todos 0s casos que concordam com uma seérie de
especificacoes.

A populacdo para o presente estudo foi composta 20 karatecas para essa
faixa etaria (14 a 18 anos), sendo que apenas 12 dos karatecas da Associagcao

Boava de Karaté Shotokan que atenderam os critérios de inclusdo. Todos do sexo
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masculino, com idade cronolégica correspondente a sua categoria de idade (14 a 18
anos). Os karatecas sdo membros da equipe da associacdo Boava de Karaté,
ambos filiados a Federacdo Catarinense de karaté-do, sendo que alguns sé&o
membros da selecdo Catarinense de Karate, defendendo o estado em competicdes
de carater nacional.

A amostra foi composta por 12 karatecas, escolhidos de forma intencional e

gue atendam a todos os critérios de incluséo.

3.3 CRITERIOS DE INCLUSAO

Como critérios de inclusdo participaram do estudo apenas atletas do sexo
masculino, com idades entre 14 e 18 anos; federados, que possuam graduacao
minima de 5°yu, (faixa vermelha) de nivel médio a avancado, pertencentes a
associacdo Boava de Karate Shotokan e que pratiquem Karaté por no minimo um
ano e meio.

Foi enviado um documento para autorizagcdo dos pais ou responsaveis pelos
participantes do estudo, para que autorizem e fiquem cientes do estudo a ser

realizado com 0s mesmos.

3.4 CRITERIOS DE EXCLUSAO

Foram excluidos do presente estudo os karatecas que ndo atenderam aos
critérios de inclusédo, que se lesionassem ou parassem de treinar durante o periodo

do estudo.

3.5 INSTRUMENTOS DE PESQUISA

Para analise da intensidade do exercicio foi utilizado a formula de (220-idade)
para estimar a frequéncia de maxima.

Foi utilizado frequencimetro para monitorar a frequéncia cardiaca.

Da marca polar FT1 TRA/BLR precisao da medicédo da FC = (+ ou -) 1% ou (+
ou -) 1 bpm, consoante ou maior, em condicéo de estabilidade.

Para coletar os tempos durante os combates foi utilizado um cronometro da
marca Vollo CG-510.
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3.6 PROCEDIMENTOS DE ESTUDO

Foi divulgado na Associagdo Boava de Karaté Shotokan o estudo a ser
realizado sobre a andlise da freqiiéncia cardiaca, e os alunos que tiveram interesse
em participar desse estudo foram encaminhados para verificar se 0s mesmos se
enquadravam nos parametros do estudo. Os alunos que participaram do estudo
trouxeram o termo de consentimento livre esclarecido preenchido e assinado pelos
pais ou responsaveis autorizando sua participacao.

O procedimento para a luta consiste em dois minutos para esta idade (14 a
18) anos, onde puderam utilizar golpes de bracos, pernas e projecées que estejam
dentro das regras de competicdo. A cada intervencéo do arbitro para marcar pontos
ou penalidades e também na hora de ser coletada a frequéncia cardiaca foi parado o
cronometro, apos estes dois minutos quem somar mais pontos vence a luta, caso a
luta termine empatada ndo foi feito a prorrogacdo para desempatar a mesma
conforme as regras.

Durante estes procedimentos os karatecas foram monitorados atraveés da
frequéncia cardiaca com frequencimetro para se obter a frequéncia cardiaca, pré,
durante e apos a luta, essa monitoracdo foi feita a cada 30 segundos e na
recuperacdo com um e dois minutos.

Foram coletados os dados da frequéncia cardiaca de quatro lutas de cada
karateca em duas sessdes de treino, eles fizeram as lutas com adversarios
diferentes, para coleta dos dados.

A cada combate foi adotado um procedimento igual para todos karatecas, 0s
mesmos ficaram deitados por cinco minutos para ser coletada a frequéncia cardiaca
de repouso, a qual foi utilizada para os outros combates. Apds passarem por um
aguecimento livre e alongamentos especificos totalizando no maximo de quinze
minutos, entre um combate e outro tiveram no minimo cinco minutos para se
recuperar do mesmo, os karatecas usaram um frequencimetro na mao esquerda e a

fita ficou na altura do peito.

Este trabalho de pesquisa ndo teve nenhum custo para sua realizacéo, pois
0S equipamentos necessarios sao dos atletas ou cedidos pela Associacado Boava de
Karaté e pela UNESC.
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3.7 ANALISE DE DADOS

Para a tabulacdo dos dados foi utilizado o programa Excel do Windows XP. Na
andlise descritiva dos dados foram utilizados os valores médios.
A partir dos resultados obtidos, utilizou-se as médias dos percentuais das 2

sessoOes de treinamento para comparacao dos dados.
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4 APRESENTACAO E ANALISE DOS DADOS

A proposta do estudo foi analisar o comportamento da FC durante a luta de
karaté.
O presente grupo teve uma média de idade de 15,92, de peso 63,5, de altura

1,73 (m) e IMC de 21,58 conforme a tabela a seguir.

QUADRO 01: Perfil dos atletas de karaté estudados.

DADOS DO GRUPO | IDADE (anos) | PESO KG | ALTURA(m) IMC

MEDIA DO GRUPO 15,92 63,5 1,73 21,58

A massa corporal pode ser utilizada como medida do processo de
crescimento e indicador do estado nutricional, portanto, é preciso relaciona-la com
outras variaveis que a ela estdo intimamente associadas: idade, sexo e estatura
(PETROSKI, 2007).

Segundo Petroski (2007), usualmente utiliza-se a relacdo da massa corporal e
a estatura como indicador de indice de massa corporal (IMC= massa corporal /
estatura?).

Segundo Hollmann e Hettinger (2005), para poder obter sucesso atualmente
no esporte de elite internacional, sdo necessarias, além da aptidédo especifica para o
esporte (talento), determinadas caracteristicas biofisicas ou bioquimicas, as quais
produzem o0s pressupostos para uma capacidade de rendimento acima da média na
forma especifica do esporte. Esses pressupostos sdo: aspectos antropomeétricos
(estatura, peso corporal, relagbes de alavanca), morfologia e estrutura dos 6rgaos,
composicdo do corpo ou composi¢cdo quimica dos o6rgdos, conducdo neural e
hormonal.

Segundo a classificacdo da Organizacdo Mundial de Saude (1998) os atletas
do presente estudo se encontram na faixa de peso normal, que corresponde a 18,5
— 24,9 kg/m>.
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A modalidade de karaté exige um controle do peso corporal, em virtude da
divisao das categorias de peso.

Allsen e colaboradores (2001) afirmaram que a solucdo para um controle de
peso eficaz consiste em manter o equilibrio entre a entrada (alimento) e a saida
(atividade fisica) de energia. A pessoa que tem um peso corporal apropriado e quer
manté-lo deve exercitar-se habitualmente e seguir uma dieta balanceada com
calorias suficientes para produzir a energia gasta.

O esforco causado pelo excesso de tecido adiposo pode agravar muitos tipos
de doencas Osseas e articulares, como a osteoartrite e a ruptura dos discos
intervertebrais. O excesso de peso e de pressao podem ser maiores do que 0O 0S
0Ss0s e as articulacdes conseguem suportar, resultando em doencas extremamente
dolorosas como, por exemplo, a osteoartrite (ALLSEN et al, 2001).

A figura 1 a seguir mostra um incremento da frequéncia cardiaca,
demonstrando um aumento na intensidade do exercicio. A partir dos dados pode-se
observar que nos primeiros 30 segundos a frequéncia cardiaca aumentou
consideravelmente de 85 bpm para 167 bpm e manteve-se aumentando durante
luta, demonstrando que a luta de karaté tem um aumento progressivo da
intensidade. Analisando a recuperacao, no primeiro minuto houve uma consideravel
diminuicdo da FC, fator que esta relacionado com um bom nivel de condicionamento

fisico.
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Figura 01 — Grafico da FC maxima atingida durante a luta (karaté).

Na figura 02 grafico do percentual da FC maxima atingida durante a luta,

pode-se analisar que nos primeiros 30 segundos o percentual da frequéncia
cardiaca maxima praticamente dobrou, Conforme o gréfico a seguir.
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Figura 02 — Grafico do % da FC maxima atingida durante a luta (karaté).

Powers e Howley (2000), afirmam que no inicio do exercicio ocorre um rapido
aumento da frequéncia cardiaca, do volume sistélico e do débito cardiaco. A
freqUéncia cardiaca e o débito cardiaco comecam a aumentar no primeiro segundo
apos a contracdo muscular comecar

A frequéncia cardiaca e o volume de ejecdo aumentados que acompanham o
exercicio resultam em um débito cardiaco aumentado. Esse aumento é linear com
aumentos na intensidade de exercicio e platd préximos a frequéncia cardiaca
maxima e ao VO, max. (ROBERGS e ROBERTS, 2002).

Durante um exercicio dinamico, o atleta atinge um estado de equilibrio mais
rapidamente que o sedentario, e a inclinagdo da curva de aumento da relacéo
frequéncia cardiaca intensidade do exercicio € mais fraca. Na recuperacdo, o
retorno a frequéncia cardiaca de repouso € mais rapida no individuo treinado
(AMORETTI e BRION, 2001).

A recuperacdo de um exercicio de baixa intensidade e de curta duragdo
geralmente é rapida. A frequiéncia cardiaca, o volume de ejecéo e o débito cardiaco
diminuem rapidamente aos niveis de repouso apos esse tipo de exercicio (POWERS
e HOWLEY, 2000).



36

Como os intervalos de recuperagcdo podem interferir nos objetivos do
treinamento sua selecdo € de grande importancia. Sabe-se que, durante os
intervalos de descanso, a da aptidao funcional ndo se opera em uma velocidade
constante. Inicialmente a velocidade de recuperacédo é rapida, diminuindo depois,
conforme chega a condi¢cdes proximas as do estado de repouso (MONTEIRO e
LOPES, 2009).

A energia para a realizagdo do exercicio de curta duracdo e de alta
intensidade origina-se essencialmente das vias metabdlicas anaerdbias. O quanto a
producdo de ATP é dominada pelo sistema ATP-CP ou pela glicose depende
primariamente da duracéo da atividade (POWERS e HOWLEY, 2005).

Nos jogos esportivos de lutas, o controle da intensidade é dificil de ser
realizado, pois os exercicios nessas modalidades desportivas tém carater variavel. O
principal significado cabe ao controle do numero de a¢des numa unidade de tempo e
aos indicadores fisiolégicos (MONTEIRO e LOPES, 2009).

A intensidade do exercicio obtida durante a luta mostra que o metabolismo
anaerobio tem fundamental importancia na luta de karaté.

Segundo Mcardle et al (2002), os sistemas de energia imediata e em curto
prazo acionam principalmente o exercicio explosivo com duracdo de até dois
minutos. Ambos 0s sistemas operam anaerobicamente, pois suas transferéncias de
energia quimica ndo necessitam de oxigénio. Em geral, os movimentos rapidos ou a
resisténcia ao movimento com determinada velocidade dependem principalmente da
transferéncia de energia anaerébica.

Apés os primeiros poucos segundos de movimento, o sistema energeético
glicolitico (fase inicial do fracionamento dos carboidratos) fornece cada vez maior da
energia total. O prosseguimento do exercicio, mesmo que seja com uma menor
intensidade, impde uma demanda progressivamente maior as vias metabolicas
aerobicas para a ressintense de ATP (MCARDLE et al, 2002).

O gréafico a seguir mostra uma pequena variagcdo da freqiiéncia cardiaca entre
0os vencedores e ganhadores. A partir dos resultados deste estudo a freqiéncia
cardiaca nao foi o fator determinante para ganhar ou perder, em virtude de ambos
os atletas manterem uma intensidade de exercicio muito proxima, conforme o grafico

a sequir.
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Figura 03 — Grafico comparativo da FC atingida dos vencedores e perdedores da

luta (karaté).

A figura 4 mostra que o percentual da frequéncia cardiaca entre ganhadores e
perdedores nos primeiros 30 segundos de luta quase dobraram para ambos os
grupos e que o percentual da freqiiéncia cardiaca maxima nao também néo € o fator
predominante para vencer ou ganhar uma luta, mas ambos 0s grupos se mantiveram

préximos da freqiiéncia cardiaca maxima durante a luta.
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Figura 04 — Grafico comparativo do % da FC maxima atingida dos vencedores e
perdedores da luta (karaté).

O exercicio dinamico induz aumentos na freqiiéncia cardiacas, no volume de
ejecdo, no debito cardiaco e nas pressdes arteriais que diferem daquelas respostas
provocadas pelos exercicios isométricos (ROBERGS e ROBERTS, 2002).

Conforme Mcardle et al (2002), a frequiéncia cardiaca aumenta rapidamente e
se estabiliza em poucos minutos durante o exercicio em ritmo estavel submaximo.
Um aumento subseqiiente na intensidade do exercicio eleve a frequiéncia cardiaca
até um novo platdé a medida que o corpo tenta emparelhar a resposta cardiovascular
as demandas metabdlicas. Cada aumento na intensidade do exercicio torna
necessario um periodo de tempo progressivamente maior para Se conseguir
estabilizacdo da freqiéncia cardiaca.

Desta forma, acredita-se que a parte técnica predominou para um melhor
desempenho na luta.

Pode ser surpresa para muitos saber que as técnicas criadas e aperfeicoadas
através da pratica constante e prolongada dos primeiros karatecas, segundo se
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constatou, estdo em concordancia com os principios cientificos modernos. E quanto
mais elas sédo estudadas, mas isso prova ser verdadeiro (NAKAYAMA, 1977).

Um novo aperfeicoamento do karaté-do € muito provavel, a medida que as
técnicas sdo analisadas num esforgco incessante para aprimora-las através de uma
abordagem cientifica. Com situacdes e técnicas diferentes, o centro de gravidade
altera-se, passando para a esquerda, para a direita, para frente e para tras. I1sso ndo
pode ser feito sem que 0s nervos e musculos estejam bem treinados (NAKAYAMA,
1977).

De acordo com Amoretti e Brion (2001), durante um exercicio dinamico, o
individuo treinado atinge um estado de equilibrio mais rapidamente que o
sedentario, e a inclinacdo da curva de aumento na relacdo FC — Intensidade do
Exercicio € menor, o que demonstra que a FC também pode servir como parametro
para determinacdo dos niveis de treinamento.

Comparando a média da FC atingida nas lutas com a tabela abaixo pode-se

classificar a intensidade da luta de karaté como:

QUADRO 2 - Relacdo FC, VO2max e Intensidade do Esfor¢o

% FC Max % VO, Max INTENSIDADE DO
ESFORCO
< 35% < 30% Muito Leve
35% a 59% 30% a 49% Leve
60% a 79% 50% a 74% Moderada
80% a 89% 75% a 84% Pesada
> 90% > 85% Muito Pesada
100% 100% Maxima Capacidade

Fonte: Pollock, M. L.; Wilmore, J. H. (1993).

Os valores de frequéncia cardiaca sempre acima do limiar anaerobio
indicam que a luta de caraté consiste em uma atividade fisica de alta intensidade,
pois atividades de duracdo de dois a trés minutos apresentam um predominio do
metabolismo anaerdbio lactico (MCARDLE et al., 1998; FOSS, KETEYIAN, 2000

apud CESAR et al 2002), de modo que o treinamento fisico dos atletas praticantes
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de caraté deva ser adequado para essa caracteristica de alta intensidade da luta.(
CESAR et al 2002).



4

5 CONCLUSAO

Partindo do objetivo geral deste estudo que € a analise da frequéncia
cardiaca pode-se concluir que nos primeiros 30 segundos houve um aumento muito
grande, quase que dobrando mostrando que é uma modalidade de alta intensidade
com predominancia anaerobia.

Monitorando o comportamento da frequéncia cardiaca nos periodos
analisados, notamos um aumento rapido nos primeiros 30 segundos como descrito
anteriormente, mostrando ser um exercicio de intensidade progressiva. Em relacao a
FC maxima durante o combate, o pico mais alto foi nos 30 segundos finais aonde
chegou a 92% da FC maxima na média do grupo.

Comparando a frequéncia cardiaca dos vencedores e perdedores, pode-se
concluir que a mesma nao foi o fator principal para vencer ou perder uma luta, pois,
os valores se mostraram proximo nos dois grupos, mantendo-se muito proxima ou
até igual em alguns pontos analisados da luta.

A luta envolve vérios fatores que podem determinar um ganhador ou
vencedor, como: a genética, parte psicoldgica, condicionamento fisico, alimentacéo,
entre outros e que exige um estudo muito mais aprofundado.

Sabendo que as lutas estdo sendo muito divulgadas na midia, é importante
estar sempre aperfeicoando os aspectos técnicos e fisicos, principalmente utilizando
a ciéncia do esporte como suporte. Acredita-se também que com esses resultados
0s treinamentos e as lutas possam evoluir, uma que ficou determinada a intensidade
de exercicio que é realizada o combate. Desta forma, os treinamentos estardo mais
préximos da realidade da luta, contribuindo de maneira significativa para melhora no
desempenho de karatecas.

Esse estudo sobre a frequéncia cardiaca foi muito importante para aumentar
meus conhecimentos, pois quando vamos aplicar testes nem sempre sai como
planejamos. E quando estamos com dados em maos € que surgem as grandes
idéias, para melhorar ou modificar alguma coisa, pois a sempre algo a melhorar.

Desde que entrei na graduacdo sempre procurei juntar minha pratica de
karaté com os conhecimentos tedricos aprendidos no curso, e isso tem contribuido

muito na minha vida profissional e com isso ser mais valorizado financeiramente.
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ANEXO 1. TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO DO
PARTICIPANTE

Estamos realizando um projeto para o Trabalho de Conclusdo de Curso de
Educacéo Fisica  Bacharelado (TCC) intitulado ~~ ANALISE DO
COMPORTAMENTO DA FREQUENCIA CARDIACA EM LUTADORES
DE KARATE EM LUTAS SIMULADAS ”. O (a) sr(a). responsavel pelo menor

foi plenamente esclarecido de que

participando deste projeto, estara participando de um estudo de cunho académico,
gue tem como um dos objetivos: Analisar o comportamento da frequéncia cardiaca
no desempenho da luta. Embora se o seu filho venha a aceitar a participar neste
projeto com sua autorizacdo, estara garantido que o mesmo podera desistir a
qgualquer momento bastando para isso informar sua decisdo. Foi esclarecido ainda
que, por ser uma participacdo voluntaria e sem interesse financeiro o seu filho ndo
terd direito a nenhuma remuneracdo. Desconhecemos qualquer risco ou prejuizos
por participar dela. Os dados referentes ao seu filho serdo sigilosos e privados,
preceitos estes assegurados pela Resolucdo n° 196/96 do Conselho Nacional de
Saude, sendo que o sr (a) responsavel pelo menor podera solicitar informacdes
durante todas as fases do projeto, inclusive apds a publicacdo dos dados obtidos a
partir desta. Autoriza ainda a gravacao da voz na oportunidade da entrevista.

A coleta de dados sera realizada pelo académico LUIZ HENRIQUE BOAVA (fone: (48)

3447-1254 | (48) 9107-7065 da 82 fase da Graduacéo de Ed. Fisica Bacharelado da
UNESC e orientado pelo professor MSc CLEBER DE MEDEIROS (48) 9943-8625). O
telefone do Comité de Etica é 3431.2723.

Criciuma (SC) de de 2011.

Assinatura do Responsavel



