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RESUMO

A pesquisa, por meio da revisdo bibliografica, tem o intuito de demonstrar a
importancia do treinamento proprioceptivo para a atenuagédo de lesbes em atletas
praticantes de taekwondo. Ressalta-se que as lesdes desportivas sdo constantes
nesses atletas, por causa da propria requisicdo corpOrea e muscular exigida por
essa modalidade. Denotou-se que grande parte das lesdes desses atletas oriunda
dos membros inferiores, jA que essa arte marcial utiliza de 70% a 80% desses
membros em suas técnicas. Com efeito, destacou-se que o treinamento
proprioceptivo promove um melhor equilibrio e auxilia uma melhor resposta do
sistema proprioceptivo e do sistema nervoso central. O objetivo da pesquisa baseia-
se na premissa de analisar se ha possibilidade da melhoria da resisténcia de
praticantes de taekwondo quando sdo submetidos ao treinamento proprioceptivo.
Para tanto, desenvolveu-se cinco objetivos especificos: |). Retratar o taekwondo
como arte marcial e esporte. Il). Identificar as lesbes que o taekwondo causa em
seus praticantes. Ill). Conceituar a propriocepcédo. IV). Destacar o treinamento
proprioceptivo; V). Demonstrar os beneficios do treinamento proprioceptivo. A
pesquisa se ateve ao método qualitativo, de objetivo descritivo e procedimento
bibliografico. considera-se a necessidade de insercdo dessas técnicas para a
melhoria da qualidade de vida dos atletas praticantes da modalidade de estudo. Isto
porque, a prevencao de lesdes também gera maior nivel de confianca do atleta na
execucdo de seus movimentos. Assim, ao se evitar desiquilibrios posturais, o
treinamento técnico preventivo auxilia no aprimoramento dos gestos de esquiva e

ataque.

palavras-chave: Artes marciais. Lesdes esportivas. Propriocepgdo. Taekwondo.



ABSTRACT

The research, through the literature review, aims to demonstrate the importance of
proprioceptive training for the attenuation of injuries in athletes practicing taekwondo.
It is noteworthy that the sports injuries are constant in these athletes, because of the
very requisite body and muscle required by this modality. It was noted that most of
the injuries of these athletes come from the lower limbs, since this martial art uses
70% to 80% of these members in their techniques. In fact, it was emphasized that the
proprioceptive training promotes a better balance and helps a better response of the
proprioceptive system and the central nervous system. The aim of the research is
based on the premise of analyzing whether there is a possibility of improving the
resistance of taekwondo practitioners when subjected to proprioceptive training. To
this end, five specific objectives were developed: I). Picture taekwondo as martial art
and sport. II). Identify the injuries that taekwondo causes in its practitioners. IlI).
Conceptualizing proprioception. V). Highlight the proprioceptive training; V).
Demonstrate the benefits of proprioceptive training. The research was based on the
gualitative method, with a descriptive objective and bibliographic procedure. it is
considered the need to insert these techniques to improve the quality of life of
athletes practicing the study modality. This is because, the prevention of injuries also
generates greater level of confidence of the athlete in the execution of his
movements. Thus, when avoiding postural imbalances, preventive technical training

helps to improve the avoidance and attack gestures.

Keywords: Martial arts. Sports injuries. Proprioception. Taekwondo.
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1. INTRODUCAO

No contexto da sociedade contemporanea, observa-se, cada vez de maneira
mais acentuada a importancia da pratica dada aos exercicios fisicos. Desse modo,
compreende-se uma preconizacdo de se manter ativo fisicamente como forma de
promover uma manutencdo na saude, o qual atrela-se com a qualidade de vida
(CONTREIRA; CORAZZA, 2009).

Atenta-se que também, a partir da préatica ascendente, acentua-se de modo
notério o risco da populacdo lesionada, ou impactos decorrentes da préatica desse
exercicio, sobretudo quando se trata de exercicios de alta intensidade e impacto, tal
como as artes marciais (MACHADO, 2012).

Permeando-se em Nahas (2003) e Pereira (1996) conceitua-se o exercicio
fisicos sendo uma atividade fisica baseado em uma estrutura, repeticdo e
planejamento, 0 qual possui o intuito de desenvolver as habilidades motoras,
melhoria da aptidao fisica e de reabilitacdo organico-funcional. Logo, infere-se que o
resultado da pratica desses exercicios é de importancia essencial para o corpo.

Com efeito, considera-se que por causa do continuo e acentuado esfor¢co que
as artes marciais geram, a tendéncia de lesdo é constante, ndo diferindo se o
individuo seja um atleta de elite ou praticante por lazer (RIBEIRO et al., 2003;
BASTOS et al., 2009). De acordo com Tamborindeguy et al. (2011), o taekwondo
gera situacOes de risco mesmo quando praticado de modo correto. Isto porque, essa
modalidade de arte marcial traz consigo a necessidade de resisténcia e
coordenacao, equilibrio, velocidade e valéncia de forca fisica.

Portanto, as peculiaridades e caracteristicas desse esporte faz com que 0s
atletas estejam expostos a riscos de lesbes frequentemente (ESTEVES,; REIS;
SANTOS, 2006). Ressalta-se ainda que a severidade dessas lesGes demonstradas
por Lystad, Pollard e Graham (2009), é causada devido ao contato advindo da
propria modalidade, sendo a maior parte de severidade minima e moderada.

Entretanto, Barroso et al. (2011) e Cunha (2016) salientam que existem outros
motivos pelos quais o risco de lesdo por ser acentuada. Segundo os autores, é
passivel a relacdo entre lesdo e excesso de treino; falta de experiéncia; falta de
descaso adequado e falha na utilizagdo de equipamentos.

Quando se especifica o taekwondo, observa-se em Lorete (2015) e Santos et

al. (2015), que esse esporte se embasa na utilizagdo dos membros inferiores para a



realizacdo dos golpes, uma vez que o ataque se da por meio de diversos chutes que
podem ser: longos, curtos, baixos, altos, laterais e frontais. Ou seja, percebe-se que
o treinamento do atleta, o impacto sofrido é deveras repetitivo, portanto, corrobora-
se com os achados de Lystad, Pollard e Graham (2009).

A pesquisa justifica-se a partir da premissa de que o0 treinamento
proprioceptivo — treinamento sensorio motor — pode ser de grande auxilio para
atenuar a incidéncia de lesdo em atletas de elite e praticante de taekwondo.
Expressa-se que ao se pautar por esse treinamento o atleta ter4 as articulacdes
aptas a atividade esportiva. O motivo pelo qual, argumenta-se 0 treinamento
proprioceptivo, baseia-se em Bonetti (2007), o qual exprime que esses exercicios
promovem uma estabilidade dinamica das articulacdes, estabilizando-as durante os
movimentos.

Por meio das consideragcOes supracitadas, a pesquisa tem como objetivo
central analisar se ha possibilidade da melhoria da resisténcia de praticantes de
taekwondo quando sdo submetidos ao treinamento proprioceptivo. Para tanto,
elenca-se trés objetivos especificos:

o Pesquisar a importancia da propriocepcado, atentando-se sobre as questdes
relacionadas ao treinamento e aos receptores proprioceptivos;

« Retratar a incidéncia de lesBes em atletas e praticantes de taeckwondo;

e Analisar de que o modo o treinamento proprioceptivo pode promover a
prevencao de lesbes nesses atletas.

A pesquisa fundamenta-se pelo método qualitativo, tendo em relacdo aos
objetivos 0 método descritivo e baseia-se no procedimento bibliografico. Com isso, a
exatiddo da pesquisa parte da premissa de utilizacdo de monografias, artigos
cientificos e dissertac6es de mestrado sobre a area.

Quanto a estrutura, observa-se para melhor entendimento a divisdo em 5
Partes — introducdo, Taekwondo, lesbes, propricepcéo, treinamento proprioceptivo,

beneficios e consideracdes finais por causa do melhor detalhamento da pesquisa.

2. TAEKWONDO

Retrata-se que as artes marciais que existente na Coréia é datada de mais de

1.500 anos (OLIVEIRA, 2004). Entretanto, o taekwondo por sua vez foi originado



através dos (9 kwons), “escolas”. Essa missédo de unificar essas escolas foi dada ao
“GAL. CHOI HONG HI”. Portanto o taekwondo surgiu na unificacdo de desses (9
kwons), em 1955. A palavra “taekwondo” tem como tradugéo literal “O caminho do
pé e da mao”, se caracteriza como uma arte de defesa pessoal e, de combate livre,
sendo possivel a utilizagdo tanto dos membros inferiores quanto superiores para o
combate (SOUZA DE OLIVEIRA, 2015). Atenta-se que sua insercdo esta, até o
periodo da pesquisa em 140 paises, possuindo entre 75 a 120 milhdes de adeptos.

Em determinados paises, segundo relata Kim (1995), como a Coréia, seu
exercicio é parte integrante do componente curricular ginasial e dos colégios, o que
evidencia sua importancia para aquela nacdo. Considera-se que o taeckwondo, até o
periodo da realizacdo dessa pesquisa, € uma modalidade olimpica, iniciado nas
Olimpiadas de Sydney- Australia (2000). Atenta-se que o taekwondo esteve
presente nas olimpiadas como esporte demonstrativo, em 1988 — Jogos Olimpicos
da Coréia, em Seul — em 1992 — Jogos Olimpicos da Espanha em Barcelona — e, em
1996 - Jogos Olimpicos de Atlanta. (TAMBORINDEGUIY et al., 2011).

Por ser um esporte altanado de desempenho e competitividade, o taekwondo
pode ser considerado um esporte de nivel elevado de contato. Entretanto, a partir da
perspectiva de Rios (2005), a concepcao de arte marcial, foi distorcida devido a
propria tentativa de esportivizacdo que a modalidade passou a partir da década de
1960. Para ele, o taeckwondo perdeu os elementos essenciais que 0 caracterizava
como arte marcial.

Nesse contexto justifica-se que o:

Praticante de arte marcial desenvolvia técnicas que, se numa situacao real
de luta precisasse usa-las, derrubaria o oponente em poucos segundos.
Para a apropriagdo dessas técnicas era necessario longo tempo, tempo que
ndo era mais disponivel, ja que o novo estilo reservava este tempo para o
treinamento de técnicas permitidas nas competi¢bes (RIOS, 2005, p. 50).

A concepcéo, a qual diverge a ideia de esporte com arte protocolada por Rios
(2005) esta também embasada na literatura especializada, sendo também outras
modalidades como o Karaté-Do (LAGE; GONCALVES JUNIOR, 2007), o Kendo
(RODIGUES, 2009) e o judd (DRIGO, 2009). Para esses autores, a preservacéo da
ideia de arte, perdeu espaco para a estilizacdo da luta, ou seja, o enfoque nos

exercicios € atenuado devido a prépria esséncia competitiva.



3. LESOES

Como o taekwondo é uma modalidade que exige uma carga muito agressiva
do corpo e sobretudo dos membros inferiores e da propria postura para a execugao
das técnicas, ressalta-se em demasia a essencialidade de um programa de
treinamento proprioceptivo, com a finalidade de aumentar as resisténcias exigidas
da modalidade.

Atenta-se a pesquisa de Oliveira (2004) diferencia da prépria carga
empregada aos golpes em relacdo ao treinamento dos taekwondistas. Retrata-se
gue no treinamento, embora exista uma continua repeticao de golpes, o nivel afetivo
entre competicdo e treino difere, e consequentemente o nivel de aplicabilidade da
técnica também seja acentuada ou atenuada conforme o ambiente.

Essa caracteristica, gera maior ocorréncia de lesdes, ja que a exigéncia
muscular é acentuada. O fator tatico/técnico é responsavel segundo Oliveira (2004)
por 35,4% das lesbes se comparado as demais formas de treinamentos, fisicos e
sombra. Por isso, destaca-se a importancia da execugdo preventiva do treino
proprioceptivo, jA que permite por meio da sinestesia a percep¢do consciente tanto
movimento quanto da posicao necessaria apara a execucdo, desenvolvido por input
proprioceptivo (DOMINGUES, 2008).

Salienta-se que a sobrecarga, devido a intensidade de treinamentos é o que
faz gerar grande parte das lesdes. Isto porque, a sobrecarga de treinamento, tende,
segundo Ribeiro et al. (2003), a uma adaptacéo organica, a qual provoca efeitos na
postura do praticante da modalidade, incidindo em uma potencializacdo do
desiquilibrio muscular. Ademais, como destacado por Bastos et al. (2009) erros na
execucao de técnicas, podem ocasionar a possibilidade de lesdes.

Para Kazemi et al. (2009) e Lystad, Pollard e Graham (2009) grande parte das
lesbes dos atletas se originam por causa do recebimento de um chute (defesa) ou
na execucdo de um chute (ataque). Ramos e Martinez (2009) e Zanini et al. (2012)
identificam que maior frequéncia de lesbes em atletas no Taekwondo sdo as
extremidades inferiores, sobretudo a regido plantar do pé. Denota-se que quando
ocorre esse tipo de lesdo, dentre as consequéncias que podem ser observadas é um

comprometimento da propriocepcéo, estabilidade articular e controle neuromuscular.



Retrata-se pelo estudo desenvolvido por Kazemi et al. (2009) com praticantes
da modalidade de taekwondo, resultou que o nivel de experiéncia do competidor
interfere de modo direto no indice de lesdo. Dessa forma, é possivel atrelar essa
resolugcdo ao evidenciar que o sistema proprioceptivo se acostuma a mandar um
nivel de contracéo correto para o musculo e tenddes, atenuando consideravelmente
0s impactos. Todavia, em contraposicdo ao estudo de Kazemi et al. (2009), Lystad,
Pollard e Graham (2009) n&o corroboram com tal narrativa, ou seja, a faixa etéaria, o
sexo do atleta ou nivel de experiéncia ndo diminuem a possibilidade de lesé&o.

De acordo com Cunha (2016), existe uma relacdo direta ente nivel de
competitividade no qual o atleta atua e o risco de lesdo. Ou seja, para a manutencao
do nivel de competitividade 6timo, € necessaria uma continua requisicdo do corpo a
fim de que possa tanto atuar perfeitamente na execugéo nas posi¢coes de ataque e
defesa. Assim, o esforco acentuado sobrecarrega 0os membros superiores e
inferiores, gerando fraturas, luxacbes, contusdes e em determinados casos,
necessidade de intervencéo cirurgica.

Considera-se que a lesdes desportivas (LD) podem ser classificadas por nivel
de afastamento do atleta, ou seja, quanto maior a gravidade e a severidade maior a
necessidade de trabalho intensivo de recuperagcdo, o gera, em relacdo a
competidores de elite um gasto demasiado em recuperacao.

Quando a LD é classificada como leve o periodo de afastamento € de no
maximo 2 dias. Moderada, quando o periodo varia entre duas a quatro semanas. Ja
alto nivel de gravidade ou severidade podem levar um periodo de afastamento maior
que quatro semanas (MACHADO et al., 2012).

Destaca-se em Barroso et al. (2011) que o periodo ou como é feito o
descanso do atleta também pode acentuar ou ndo o risco de afastamento dos
treinos. Portanto, se o atleta ndo dispbe de um descanso adequado apds o
treinamento é possivel que ocorra durante o travamento de luta uma lesao.

Santos et al. (2015), ressalta que o indice de lesdo em atletas de taekwondo
frequentemente ocorre nos membros inferiores ndo somente por causa do excesso
do contato fisico, mas também que 70 a 80% desses membros sdo utilizados seja
nas lutas ou no treinamento do atleta. Ademais, destaca-se ainda que a
predominancia de chutes rapidos e de alta amplitude tanto na regido do ombro como
na cabeca do adversario o joelho, o tornozelo e o pé seja demasiadamente

estressado.



O desconforto dos membros inferiores, causado pela execugéo repetitiva de
técnicas do taekwondo permite observar que exista uma ativacdo constante e
intensa dos musculos flexores da coxa e extensores do joelho. Por isso,
Tamborindeguy et al. (2011), salienta que o risco de lesbes nos membros inferiores.
Souza de Oliveira (2015) argumenta que as mulheres tém maior propenséao a lesdes
gue os homens.

Dentre as principais causas de lesdo em atletas de taekwondo € observada
em Amado (2013) que ressalta a importancia da flexibilidade do atleta, ou seja,
como os chutes que valem maiores pontuacdes localizam-se na cabeca e no tronco,
o esforco dos membros inferiores tem que serem maiores. Além do mais, testifica-se
em Pon (2013) que o nivel de amplitude ao ser relacionado a técnica da modalidade
e o nivel de flexibilidade do atleta pode gerar maior ou menor risco de lesao.

Rodrigues e Kim (2010, p. 3-4) ao atentarem para essa perspectiva salientam:

De acordo com a biomecéanica dos golpes de taekwondo, principalmente os
chutes, uma boa flexibilidade é exigida por parte do praticante para melhor
aplicacdo das técnicas, quer seja contra seu oponente na competicao, quer
seja para sua propria defesa. Uma musculatura encurtada das cadeias
antero-interna de quadril (adutores) e posterior (isquiotibiais) exigira do
lutador diversas compensacdes corplreas para aplicacao dos golpes, ainda
mais quando o mesmo quiser inferir o chute na cabeca, sendo esta regido o
local de maior pontuacdo nas competicbes. A compensagdo com o tronco é
a mais evidente na pratica esportiva dentre os lutadores com pouca
flexibilidade, e isto, de maneira crénica pode levar a diversas alteracdes
tanto funcionais quanto estruturais no individuo.

Portanto, a compensacao corporea relatada por Rodrigues e Kim (2010)
corrobora com os achados de Amado (2013) e Pon (2013). Isto porque, o alto nivel
de treinamento e intensidade postos ao corpo tendem a sobrecarregar o sistema
proprioceptivo. Cavalheiro e Toigo (2009) relatam que a prépria faixa etaria do
praticante inicial na modalidade em estudo, pode fazer com a acentuagdo de
sobrecarga sobre os musculos levem a uma incidéncia de lesdo maior.

Dessa forma, Santos et al. (2015) também uma relacdo entre incidéncia de
lesé@o e faixa etaria. Com isso, percebe-se que o esforco de alta de intensidade a
primeiro momento é atenuado pelo proprio vigor fisico dos praticantes, entretanto, a
auséncia de protecdo durante a préatica do esporte e escassez de acompanhamento
capacitado pode levar o atleta a um despreparo, fazendo com que a aplicabilidade

de técnicas exigidas potencialize o risco de leséo.



Observa-se em Oliveira Neto e Campos (2013) e Santos et al. (2015) que os
atletas de taekwondo geralmente desenvolvem tipos de lesdes, a saber: torcbes
(32%); lesbes articulares e musculares nos membros inferiores (21%); contusdo em
joelho, pé e tornozelo (38,5%).

Denota-se que a lesdo advém do préprio despreparo do corpo para esse tipo
de exercicio, contudo, ndo € apenas essa Unica alegacao para a incidéncia. De fato,
por ser um esporte de grande contato fisico os atletas submetem-se a uma rotina de
treinamento deveras agressiva, em caso de ndao acompanhamento por equipe
especializada. Para Oliveira (2004) a suscetibilidade de lesdo em atletas praticantes
da modalidade em estudo advém do continuo esfor¢co exigido pelos préprios atletas
ao corpo.

Tanto em Oliveira (2004) como em Conte (2002), demonstra-se que esse
continuo esforgo, além de gerar as ocorréncias observadas em Santos et al. (2015)
e em Oliveira Neto e Campos (2013), pode gerar les6es agudas ou cronicas. Essa
classificacdo de lesdo permite saber a intensidade da precariedade relacionada a
lesdo no corpo do atleta. Como ressalta Cavalheiro e Toigo (2009) os atletas,
sobretudo os iniciantes, ndo conseguem obter o mesmo nivel de tratamento
especializado como os atletas de elite, o que por sua vez denota-se a maior
possibilidade de estresse ou incapacidade de recuperacdo completa. Isto, por sua
vez, gera uma lesdo crbnica, o que contribui de modo significativo para o
afastamento dos atletas de suas atividades e da préatica da modalidade.

No entanto, salienta-se que o estudo realizado por Zetou e colaboradores
(2006) pormenoriza os achados de Oliveira Neto e Campos (2013) e Santos et al.
(2015). Esses autores ressaltam que a lesdo mais comum em atletas de taekwondo
sdo hematomas e laceracdes (41,4%), posteriormente se observa as entorses
(30,5%), lesdes de joelho (13,5%), fratura de quadril (11,2%) e nariz quebrado
(3,4%).

Permite-se inferir, por intermédio desses dados, que os membros inferiores
por sofrerem com maior numero de exigéncias da modalidade tendem a sofrer maior
desgaste e consequentemente potencializar o nimero de lesdes nesses atletas,
sobretudo as extremidades inferiores, tal como o peito do pé (FARIAS, 2010).

A eficacia do treinamento proprioceptivo, como ressalta Kazemi et al. (2009)
também se fundamenta na questdo relacionada com a faixa etaria do praticante da

modalidade. Como retrata esses autores, quando o atleta possui menor experiéncia



ele tende a ndo ter um controle adequado das técnicas necesséarias para a
realizacdo do movimento, o que pode trazer um risco de lesdo maior. Zanini et al.
(2012) em consonéancia com 0s autores supracitados, ressalta a importancia do

treinamento proprioceptivo sobretudo nesses casos.

4. PROPRIOCEPCAO

A propriocepcdo advém da necessidade de se trabalhar o sistema sensorio-
motor, promovendo uma integracdo entre consciente e inconsciente (FONSECA et
al., 2007). Dessa forma, quando um determinado individuo realiza algum movimento,
0 cérebro reconhece e determina o nivel de forca a ser exercida pelos musculos,
articulacdes e pele. Para Machado, Agreda e Crivillari (2011), apresentam que essas
percepcdes sensoriais elencadas € que déo a capacidade proprioceptiva, salientada
por Fonseca et al. (2007).

Com efeito, exprime-se que o significado do termo propriocepcdo advém da
juncao latina préprio (de si mesmo) e ceptive (receber), isto é, receber de si mesmo
(FARIAS, 2010). Por meio da literatura especializada, é possivel entender que o
sistema proprioceptivo atrela uma sensibilidade superficial e concomitantemente
profunda. Por isso, Ellenbecker (2002), declara que esse sistema pode informar a
distancia, velocidade, posicéo e direcdo dos movimentos executados pelo corpo.

Silva et al. (2010) explica por intermédio de Sampaio e Souza (1994), que a
propriocepcao esta baseada em trés componentes, a saber:

« Componente de posicdo estatica: responsavel pela percepcao do
posicionamento das diversas partes do corpo;

« Componente de cinestesia: denominado também como propriocepc¢ao
dindmica, isto é, detecta a variagcdo de velocidade e a direcdo de um
determinado movimento;

« Componente de atividade eferente: também encontrado na literatura como
componente de atividade em circuito fechado, ou seja, obtém o reflexo da
resposta e o nivel de contracdo muscular exercido pelo corpo.

Na perspectiva de Peres et al. (2014), a funcdo do sistema proprioceptivo
dentro do contexto de um embate com o corpo é tencionar eficazmente as

articulagdes e os musculos a fim de atenuar o0 maximo possivel o dano do esforgo



causado pelo corpo. Segundo Balbino (2015), para tanto, sao calculados a posicéo e
0 peso do objeto pelos mecanorreceptores sensoriais. Esses por sua vez, estdo
inseridos nas articulagdes, tenddes, pele, ligamentos, ventre musculares, sendo
responsével pela propriocepcéo.

Dessa forma, a partir do estimulo externo, por exemplo, um chute curto no
taekwondo, advindo do adversario, faz com que exista um estimulo externo. Nisto,
observa-se que tal estimulo gera uma resposta, ou seja, uma informacao até o SNC.
Ao receber a resposta, manda uma modificagdo a funcdo neuromuscular, atenuando
o impacto no golpe, ja que a contracdo muscular se diferencia de antes e depois do
impacto. No entanto, Chaskel, Preis e Bertassoni Neto (2013), argumentam que néo
apenas na situagdo de choque que ocorre essa resposta, esses receptores estdo no
cotidiano no individuo, auxiliando o corpo até nos niveis motores mais simploérios, tal
como os reflexos.

Outro 6rgdo sensorial trabalhado nos exercicios de propriocepcéo é o Orgéo
Tendioso de Golgi (OTG), o qual esta inserido nos tendées musculares, inserido nas
fiboras musculares. Conforme, esclarece (Wilmore e Costill, 2001 apud MACHADO;
AGREDA; CRIVILLARI, 2011), os OTG tem a funcdo de ser um aferidor de tenséo
no complexo muasculo-tenddo, ou seja, € um dispositivo no qual se centra em
detectar as alteracfes de tensao.

Rossi e Brandalize (2007), ao estudarem o reflexo desse 6rgdo, encontraram
sua resposta advém quando a tensdo muscular atinge um nivel critico, ou seja, a
ponto de apresentar riscos a integridade do complexo musculo-tenddo. Com efeito, o
OTG envia sinais a medula espinhal do individuo, as quais responde com eferéncias
inibidoras ao musculo em contracdo, fazendo com que exista um relaxamento e
diminuindo o risco da leséo.

Retrata-se pelo estudo desenvolvido por Kazemi et al. (2009,) com praticantes
da modalidade de taekwondo, resultou que o nivel de experiéncia do competidor
interfere de modo direto no indice de lesdo. Dessa forma, é possivel atrelar essa
resolucdo ao evidenciar que o sistema proprioceptivo se acostuma a mandar um
nivel de contracdo correto para o0 musculo e tenddes, atenuando consideravelmente
os impactos. Todavia, em contraposicdo ao estudo de Kazemi et al. (2009), Lystad,
Pollard e Graham (2009) néo corroboram com tal narrativa, ou seja, a faixa etéaria, o

sexo do atleta ou nivel de experiéncia ndo diminuem a possibilidade de leséo.
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Reitera-se que quando o individuo possui a possibilidade de reconhecer ou
identificar sua posicao, forca exercida por seus musculos, localizacdo espacial e
orientacdo de cada parte de seu corpo, ele consegue dispor da contracao
necessaria quando recebe um determinado golpe (MAGALHAES et al., 2007; SILVA
et al., 2010).

Dessa forma, observa-se que o0s:

Orgdos sensoriais que sdo encontrados no interior dos musculos e das
articulacdes sdo denominados proprioceptores, cuja funcéo é a de conduzir
informacgBes sensoriais para o sistema nervoso central (SNC) a partir dos
misculos, tendbes, ligamentos e articulacbes. Esses o0rgdos estdo
diretamente relacionados com a cinestesia ou o0 sentido sinestésico que, em
geral, nos informa inconscientemente onde as partes do nosso corpo se
encontram em relacdo ao meio ambiente. Suas contribuicBes permitem que
possamos executar movimentos uniformes e coordenados, além de nos
ajudar a manter uma postura corporal e ténus muscular normal (MACHADO,
2012, p. 6).

5. TREINAMENTO PROPRIOCEPTIVO

Prentice (2002), expressa que o0 treinamento proprioceptivo pode ser
realizado de formas diversas, como pela utlizagdo de trampolim, balancin
considerados aparelhos mecanoterapicos. Isto porque, esses aparelhos podem
promover uma acentuacdo na percepc¢ao do atleta com o seu centro de gravidade,
fazendo com que a sensibilidade fuso muscular seja alterada.

O treinamento proprioceptivo também contempla técnicas ocorridas no plano
em linha reta, exercicios em pranchas de equilibrio e plano com mudanca de direcao
a fim de promover uma melhoria na cadeia cinética fechada abarcando tantos os
membros superiores e membros inferiores. A utilizacdo segundo Frias (2010) basei
a se em melhorar a recuperagcdo sensoriomotora das articulagbes tais como:
cotovelo, tornozelo, ombro e joelho.

A importancia da alteracdo de sensibilidade fuso muscular pela premissa de
Wilmore e Costill (2001 apud MACHADO; AGREDA; CRIVILLARI, 2011, p. 26-27),

baseia-se pela sua propria localizagdo e constituicao:

O fuso muscular esta localizado entre as fibras musculares esqueléticas
regulares, denominadas fibras extrafusais (fora do fuso), um fuso muscular
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contém de 4 a 20 fibras musculares especializadas pequenas, denominadas
fibras intrafusais (dentro do fuso) e terminacbes nervosas, sensoriais e
motoras, associadas a essas fibras. As fibras intrafusais séo controladas por
motoneurdnios especializadas, denominados motoneurénios de gama. Em
contraste, as fibras extrafusais (fibras regulares) s@o controladas pelos
motoneurdnios alfa.

A partir da utilizacdo de técnicas para melhora da sensibilidade do fuso
muscular, o atleta, segundo Machado (2012), pode melhorar a rapidez com que as
informacbes sdo passadas do grau de contracdo muscular, frequéncia e mudanca
de comprimento ao SNC de modo mais eficaz. Logo, Farias (2010) argumenta em
consonancia com as demais pesquisadas em uma possibilidade de atenuacdo a
lesdes.

Ademais, destaca-se em Pereira (2006) que ao se ater pelo treinamento
proprioceptivo, o atleta combina contracdes isométrica, excéntrica e concéntrica.
Para tanto, se faz necesséario o trabalho de diversos grupos musculares, o que
resulta a acentuacao da estabilidade dindmica e a estimulagdo dos proprioceptores.

Zanini et al. (2012), realiza uma consideracdo para avaliacdo do controle
neuromuscular em atletas sendo realizada com a utilizagdo do Star Excursion
Balance Test (SEBT), que proporciona avaliar dinamicamente o paciente consistindo
ainda em um teste de baixo custo. Os autores, argumentam que a execugao da
avaliacado por meio desse teste permite observar a propriocepgéao, a integridade dos
sistemas de protecao corporal e o equilibrio postural do atleta.

Com efeito, quanto melhor a resposta do atleta ao ser submetido a esse teste,
melhor sera o seu desempenho, isto €, é atenuado de modo consideravel o seu risco
de lesao, sobretudo aos membros inferiores. Por isso, como destaca Plisky et al.
(2009) é demasiadamente utilizado para atletas de taekwondo.

Rossato et al. (2013, p. 58), considera que:

O treinamento proprioceptivo estimula as aferéncias neurais originadas dos
mecanorreceptores das articulagcbes, dos musculos, dos tendbes e dos
tecidos profundos que séo transmitidas em forma de impulso neural
codificado para os varios niveis do SNC, para que as informacgdes a respeito
das condi¢Bes dindmicas ou estaticas, equilibrio ou desequilibrio e relagbes
biomecanicas de estresse/distensdo possam ser Vverificadas. Essas
informacGes podem influenciar tbnus muscular, programas de execucao
motora e percepcao somatica cognitiva.

Quando enfoca especificamente a percepcdo das artes marciais, salienta-se

qgue o equilibrio é de fundamental importancia para o desenvolvimento dessa
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habilidade, j& que é por meio dele que o corpo conseguira predispor e melhor
técnica baseado na postura na forma de movimento. No entanto, ressaltam-se em
Chaskel, Preis e Bertassoni Neto (2013), que o movimento é dependente da
informac&o mecanica dos receptores articulares e musculares para que o centro de
gravidade tenha a adequac¢éo necesséria.

Como o taekwondo € uma modalidade que exige uma carga muito agressiva
do corpo e sobretudo dos membros inferiores e da prépria postura para a execucao
das técnicas, ressalta-se em demasia a essencialidade de um programa de
treinamento proprioceptivo, com a finalidade de aumentar as resisténcias exigidas
da modalidade.

Atenta-se a pesquisa de Oliveira (2004), diferencia da propria carga
empregada aos golpes em relacdo ao treinamento dos taekwondistas. Retrata-se
gue no treinamento, embora exista uma continua repeticdo de golpes, o nivel afetivo
entre competicao e treino difere, e consequentemente o nivel de aplicabilidade da
técnica também seja acentuada ou atenuada conforme o ambiente.

Essa caracteristica, gera maior ocorréncia de lesdes, ja que a exigéncia
muscular é acentuada. O fator tatico/técnico é responséavel segundo Oliveira (2004)
por 35,4% das lesGes se comparado as demais formas de treinamentos, fisicos e
sombra. Por isso, destaca-se a importancia da execucdo preventiva do treino
proprioceptivo, ja que permite por meio da sinestesia a percepgao consciente tanto
movimento quanto da posicao necessaria apara a execucdo, desenvolvido por input
proprioceptivo (DOMINGUES, 2008).

De acordo com Rossato et al. (2013), os exercicios de propriocepcdo geram
nos atletas, sobretudo aqueles que sofreram entorse de tornozelos, como os atletas
de taekwondo, podem obter uma melhoria significativa na resisténcia. Entende-se,
desse modo, a eficdcia de um programa de treinamento proprioceptivo pode resultar

da atenuacao da recorréncia de leséo.
6. BENEFICIOS
Dentre os beneficios de treinamento proprioceptivo, denota-se em Domingues

(2008). Para o autor, a execucdo dessa rotina de treinamento, quando aplicado em

jovens atletas, demonstra uma melhoria em seu sistema motor. Dessa forma,
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repara-se que o atleta deixa de se pela regulacdo postural baseada no dominio
visual para um controle proprioceptivo, evidenciando uma marcha harmoniosa.

Partindo da perspectiva de Windmoller (2013) observa-se que o treinamento
proprioceptivo pode ser utilizado para a reabilitagdo de leses oriundas da pratica do
desporto. Isto porque, a ciéncia reconhece como que esse tipo de treinamento pode
trazer melhorias consideraveis para a prevencao destas lesoes.

Quando o individuo utiliza o treinamento proprioceptivo em longo prazo, pode
reduzir o risco de lesdo e a instabilidade funcional. Atenta-se também que a
estabilidade postural e o tonus muscular tanto em atividades cotidianas quanto em
desportos sdo melhoradas. Justifica-se, quando se atém a melhoria da informacéao
proprioceptiva, a velocidade e erros de regulacdo de tempo em relacdo ao nivel de
resisténcia multi-articular pode ser acentuada (LOPES, 2008).

Esse raciocinio também embasa em Windmoller (2013), ao considerar que o
treinamento proprioceptivo gera um maior dinamismo e estabilizacao articular, além
de afetar desiquilibrios relacionados a biomecéanica e musculares. Ao se firmar um
treinamento proprioceptivo, como declara Herman et al. (2012), observar-se-a que a
prevencao de lesBes devido a melhoria no posicionamento € deveras acentuada. o
senso de posicionamento, portanto, ao ser adequado promove uma estabilidade
articular, protegendo o corpo por meio de reflexos.

Ao aprofundar-se sob a 6tica de Prentice (2002), retrata-se que o treinamento
da cadeia cinética fechada pode vir a melhorar de sobremodo a resisténcia do atleta,
j& que sua articulagcdo fixa esta envolvida de maneira constante por forcas axiais.
Cohen e Abdalla (2005) atentam-se que a utilizacdo desses exercicios promove em
uma melhoria consideravel na velocidade de resposta tanto proprioceptiva quanto
sinestésica consciente. Consequentemente ao se trabalhar essa percepcao
consciente, modifica-se também a percepcdo inconsciente, sendo passivel de
observacdo tanto o movimento quanto o0 posicionamento das articulagbes
envolvidas.

Porém, Chaskel, Preis e Bertassoni Neto (2013), salientam que embora se
reconheca o treinamento proprioceptivo como um método preventivo, ele néo
consegue se estabelecer nesse método, sendo utilizado constantemente para o
tratamento e avaliagdo de atletas. Esses autores a realizarem uma reviséo

bibliografica com 1412 artigos utilizando tanto o idioma patrio quanto o inglés,
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encontraram em 93% dos estudos a abordagem do treinamento em estudo como

tratamento de lesfes ou avaliacdo de atletas, pormenoriza-se por meio do grafico 1.

Grafico 1 — porcentagem de estudos que analisam o treinamento proprioceptivo e
sua finalidade

Treinamento proprioceptivo na avaliacao, prevencao e
tratamento de lesdes

M tratamento

prevengao

avaliagdo

Fonte: Adpatado de Chaskel; Preis; Bertassoni Neto (2013)

Observa-se por intermédio do grafico 1, que o treinamento proprioceptivo
embora deveras vantajoso, ainda ndo se consolidou como método de prevencdo. No
entanto, também ndo se encontra na literatura especializada o porqué dessa
resisténcia por parte dos fisioterapeutas.

Farias (2010) argumenta que a utilizagdo da propriocepcdo em atletas
consegue promover nao apenas uma melhoria da resisténcia, mas também auxilia
cognitivamente e assegura o atleta para a volta de suas atividades. Essa perspectiva
também é encontrada em Windmoller (2013).

Nesse contexto, ressalta a pesquisa de Zanini et al. (2012, p. 4-5)

Sendo assim, um treinamento especifico de propriocepcdo e controle
neuromuscular seria de fundamental importancia para os atletas de
taekwondo, para um melhor desempenho, ja que no gesto atlético do
esporte, a demanda da utilizacdo destes sistemas € muito maior, quando
comparado a individuos que ndo praticam nenhum esporte de forma
competitiva. Da mesma forma, estudos mostram que programas de
exercicios que estimulam as vias sensoriais proprioceptivas podem
melhorar o controle postural de atletas, reduzindo a incidéncia de lesdo nos
esportes, gerando assim mais uma vantagem do treinamento especifico.

Como o taekwondo € uma modalidade que exige uma carga muito agressiva

do corpo e sobretudo dos membros inferiores e da prépria postura para a execugao
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das técnicas, ressalta-se em demasia a essencialidade de um programa de
treinamento proprioceptivo, com a finalidade de aumentar as resisténcias exigidas
da modalidade.

Atenta-se a pesquisa de Oliveira (2004), diferencia da prépria carga
empregada aos golpes em relacdo ao treinamento dos taekwondistas. Retrata-se
gue no treinamento, embora exista uma continua repeticdo de golpes, o nivel afetivo
entre competicdo e treino difere, e consequentemente o nivel de aplicabilidade da
técnica também seja acentuado ou atenuado conforme o ambiente.

Essa caracteristica gera maior ocorréncia de lesbes, ja& que a exigéncia
muscular é acentuada. O fator tatico/técnico é responsavel segundo Oliveira (2004)
por 35,4% das lesbes se comparado as demais formas de treinamentos, fisicos e
sombra. Por isso, destaca-se a importancia da execugcao preventiva do treino
proprioceptivo, ja que permite por meio da sinestesia a percepg¢do consciente tanto
movimento quanto da posicdo necesséria apara a execucédo, desenvolvido por input
proprioceptivo (DOMINGUES, 2008).

De fato, percebe-se a relacdo existente entre programa proprioceptivo
preventivo e o indice de conhecimento ou de pratica. Conforme destaca Souza de
Oliveira (2015), grande parte dos atletas de taekwondo jamais realizaram alguma
atividade relacionada a prevencdo de lesdes (58,33%). Essa perspectiva ainda é
agravada por Oliveira et al. (2010), o qual encontrou em seu estudo que 88,4% dos
atletas jamais tinha participado de algum programa relacionado a prevencao de
lesGes esportivas.

Ao se registrar um aumento da mobilidade por meio do treinamento
proprioceptivo, ressalta-se que os atletas aumentam sua confianca e estabilidade
em relacdo a movimentacéo ativa, adequando de maneira correta o posicionamento
angular articular. Com efeito, o treinamento proprioceptivo seja na reabilitacdo do
atleta ou na prevencdo promove um estimulo no sistema nervoso central,
automatizando a adaptacéo das habilidades musculoesqueléticas, auxiliando em seu
rendimento.

A partir da utilizacdo de técnicas para melhora da sensibilidade do fuso
muscular, o atleta, segundo Machado (2012), pode melhorar a rapidez com que as
informagBes sdo passadas do grau de contracdo muscular, frequéncia e mudanca

de comprimento ao SNC de modo mais eficaz. Logo, Farias (2010) argumenta em
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consonancia com as demais pesquisadas em uma possibilidade de atenuacdo a
lesdes.

Ao aprofundar-se sob a ¢ética de Prentice (2002), retrata-se que o treinamento
da cadeia cinética fechada pode vir a melhorar de sobremodo a resisténcia do atleta,
j& que sua articulagcdo fixa esta envolvida de maneira constante por forcas axiais.
Cohen e Abdalla (2005) atenta-se que a utilizacdo desses exercicios promove em
uma melhoria consideravel na velocidade de resposta tanto proprioceptiva quanto
sinestésica consciente. Consequentemente ao se trabalhar essa percepcao
consciente, modifica-se também a percepcdo inconsciente, sendo passivel de
observacdo tanto o movimento quanto o posicionamento das articulacbes
envolvidas.

Pereira (2006) compreende em seu estudo que a melhoria da sensibilidade
sinestésica, conforme contemplado por Prentince (2002) e em Cohen e Abdalla
(2005), gera no atleta condi¢cdes para uma melhoria das respostas, isto €, promove
uma melhor adaptacédo e nivel de resposta a estimulacdo externa. Com isso, denota-
se segundo Machado (2012) que a possibilidade de lesédo, atenua-se, devido a
melhoria das condicdbes de adaptacdo proporcionado pelo treinamento

proprioceptivo.
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7. CONSIDERACOES FINAIS

A pesquisa permitiu por meio da revisdo da literatura que 0s exercicios
proprioceptivos ao serem aplicados em atletas e praticantes de taekwondo gera um
melhor equilibrio postural, sendo também eficaz para a prevencao, avaliacdo e
reabilitacdo de lesbes desportivas.

Assim, constata-se que a aplicabilidade desse treinamento pode atenuar o
risco de lesdes. Trata-se que a modalidade do taekwondo por exigir uma sobrecarga
de treino, promove maiores consequéncias nos membros inferiores. Porém, ao se
utilizar o treinamento proprioceptivo para a reabilitacdo do atleta, permite-se
observar ndo s6 um indice menor de reincidéncia de lesdo como uma atenuacdo no
proprio tempo da reabilitacéo.

Com efeito, considera-se a necessidade de insercédo dessas técnicas para a
melhoria da qualidade de vida dos atletas praticantes da modalidade de estudo. Isto
porque, a prevencao de lesbes também gera maior nivel de confianca do atleta na
execucdo de seus movimentos. Assim, ao se evitar desiquilibrios posturais, o
treinamento técnico preventivo auxilia no aprimoramento dos gestos de esquiva e
ataque.

Por fim, destaca-se que ainda se tem uma escassez na literatura sobre o
treinamento proprioceptivo como método de prevencdo de lesbes em atletas e,

praticantes de taekwondo na modalidade de kiorugui.
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