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PRINCIPAIS BENEFICIOS DAS AULAS DE TAEKWONDO PARA CRIANGCAS DE 7
A 9 ANOS NO CENARIO POS PANDEMIA

RESUMO

O Taekwondo, arte marcial de origem coreana introduzida ao Brasil nos anos
70 pelo mestre coreano Sang Min Cho, vem de uma forma impressionante
crescendo no Brasil. Tornando-se um esporte olimpico oficial nos Jogos Olimpicos
de Sydiney em 2000.

O Taekwondo tem influéncia no desenvolvimento fisico e mental dos
praticantes, favorecendo uma melhor qualidade de vida para os praticantes.

Para as criancas de 7 a 9 anos, tem como principal desenvolvimento fisico as
habilidades motoras, flexibilidade, coordenacdo motora, forga, equilibrio e
velocidade. E como desenvolvimento mental, concentragdo, autocontrole,
perseveranga, animo para realizar suas tarefas, seguranga para expressar-se e a

facilidade para relacionar-se com outras pessoas.



Abstract...

The Taekwondo, a martial art from Korea, introduced in Brazil in the 1970s by
the Korean master Sang Min Cho, is amazing how increased in Brazil. Became an
Official Olympic sport in the Olympic Games in Sydney on 2002.

The Taekwondo became a popular martial art in our country and has about
more than 12.000 people starting to practice this sport per year.

The Taekwondo has influence in physical and mental development of
practitioners, favoring a better quality of life. For the children about 7 to 9 years old,
has like main physical development the motor skills, flexibility, coordination, strength,
balance and speed. And in the mental development, concentration, self-control,
perseverance, animation and pleasure to do the tasks, security to express and the

facility for relate to others.

Descriptors: Inform the benefit of Taeckwondo classes for children 7 to 9 years and its

goals.



1.0 - INTRODUCAO

Apds um longo periodo de isolamento social devido a pandemia, percebemos
uma redugédo grande dos niveis de atividade fisica da populagdo em geral, e em
virtude dos protocolos sanitarios e as medidas de restricdo da circulagao social,
algumas pessoas passaram a nao cumprir nem mesmo a quantidade minima de
atividade fisica recomendada pelo Ministério da Saude e pela Organizagao Mundial
da Saude (OMS).

Também houve aumento do comportamento sedentario, que é o tempo
despendido nas posi¢des sentadas, reclinadas e deitadas e em frente a televisao,
computadores e celulares. Portanto, o desafio agora é reverter esse cenario e
recuperar os beneficios fisicos, mentais e sociais.*

O Brasil enfrenta uma segunda pandemia, desta vez na Saude Mental. O
impacto emocional das perdas familiares, o sentimento de medo, a falta de
socializacdo e a instabilidade no trabalho aumentaram o nivel de estresse e
sofrimento psiquico dos brasileiros.

O aumento nos transtornos ansiosos e depressivos € uma tendéncia dos
ultimos anos, mas atingiu patamares muito mais alarmantes apds a crise sanitaria.

No primeiro ano da pandemia de covid-19, a prevaléncia global de ansiedade
e depressdo aumentou cerca 25%, de acordo com estimativa da Organizagao
Mundial da Saude. ®

Diante desse panorama, temos como objetivo analisar o impacto sofrido pela
populacado e mostrar ao leitor sobre os beneficios fisicos e mentais para o publico
que acreditamos ter sido o mais afetado, criangas entre sete e nove anos de idade.

Assim como outros esportes, € sabido que o Taekwondo traz ao praticante
diversos beneficios como melhorias na aptidao fisica, e saude mental.

O Taekwondo em agosto de 2023 comemora 53 anos de introdugéo no Brasil.
Desde a sua introducdo o Taekwondo cresceu de forma impressionante em
academias, posteriormente ganhando espago em colégios, universidades, quartéis,
clubes e projetos sociais.

Acreditamos portanto que as aulas de Taekwondo, desenvolvido de forma

adequada pode ser um grande auxilio para reverter essa situagao pos pandemia.



2.0 - EFEITOS DA PANDEMIA NO DESENVOLVIMENTO PSICOMOTOR E SOCIAL
DE CRIANCAS ENTRE 7 E 9 ANOS

Com o isolamento social e uma rotina distante de outras criancas, escola e
atividades fisicas, boa parte das criangas tiveram experiéncias limitadas numa etapa

da vida marcada por descobertas e exploragées. ’

O médico Guilherme Polanczyk, do Instituto Nacional de Psiquiatria do
Desenvolvimento para Criangas e Adolescentes, ainda ressalta o aumento nas taxas
de ansiedade nessa turma. As criangas trocaram medos fantasiosos e tipicos da

infancia por receios reais atrelados a doenga e morte, e de forma muito precoce. ’

“As criangas precisam ter aquela nocdo de que os pais e cuidadores tém
algum controle sobre a seguranga delas, mas a pandemia escancarou as
inevitabilidades da vida, o que gera essa ansiedade toda”, afirma o psiquiatra.
Dentre os sinais que apontam para algum tipo de consequéncia dessa fase tao
assustadora, estdo dificuldades para se aproximar de desconhecidos nas
brincadeiras, pouca comunicagdo, tempo demais nas telas, regressées nos
comportamentos, agressividade, inibi¢gdes, dificuldades para dormir e até mesmo
queixas fisicas consequentes da falta de atividades fisicas como dores e

mal-estares. ’

De acordo com o doutor Bruno Gualano, que é pesquisador do Laboratério de
Avaliacdo e Condicionamento em Reumatologia e do Grupo de Pesquisa em
Fisiologia Aplicada e Nutrigdo da Faculdade de Medicina da Universidade de S&o
Paulo (USP), o primeiro ponto que pode ser destacado é que a inatividade fisica
gera um maleficio grave para a saude de uma forma geral, além de predispor as

pessoas a terem doengas cronicas. *

A pratica de atividade fisica é fundamental ndo s6 para a recuperagado do
paciente, mas principalmente para a melhora do seu quadro geral de saude,
especialmente quando existem doencgas prévias. O especialista orienta que essa
pratica precisa ser retomada o quanto antes, assim que o paciente for liberado, para

que essas condigbes de salde sejam também tratadas. *



E os beneficios sdo muitos. Bruno Gualano explica que evidéncias cientificas
tém mostrado que a pratica de atividade fisica regular, além de parecer trazer
alguma protegao contra casos graves, também potencializa os efeitos da vacinagéao.
Um estudo conduzido por um grupo de pesquisadores do qual Bruno faz parte,
realizado com pacientes imunocomprometidos (que possuem o sistema de defesa
do corpo fragilizado e normalmente apresentam resposta menor a vacinagao)
demonstrou que pessoas fisicamente ativas, que cumpriam o minimo recomendado
de 150 minutos de atividade moderada a vigorosa por semana, apresentavam mais
anticorpos em resposta a vacinagdo do que os fisicamente inativos, explica o
especialista. Esse estudo também mostrou que quem é fisicamente ativo tem uma
resposta vacinal mais duradoura em comparagao com quem ¢é fisicamente inativo,

aponta Bruno. *

O desenvolvimento motor & conceituado como sendo o processo de
alteracbes complexas em relagdo a aquisicdo e manutencido das habilidades
motoras que ocorrem ao longo da vida, as quais dependem de aspectos

hereditarios, ambientais e caracteristicos. °

Durante a infancia, grandes mudangas ocorrem no comportamento motor das
criangas, passando pelas fases de movimentos reflexos, habilidades motoras
rudimentares e habilidades motoras fundamentais, até que, na adolescéncia,
adquiram a capacidade de realizar habilidades motoras mais complexas, as

especializadas. °

A estimulacdo motora de uma crianga € fundamental para que seja formada a
base motriz, a qual sera amplamente utilizada para a realizacdo de tarefas diarias,

recreativas e esportivas. °

A aprendizagem motora e ampliagdo do repertério motor nesse periodo da
vida ocorre em sua maior parte na Educacao Infantil e € mediada por profissionais
que, aplicando diferentes tipos de atividades, estimulam o desenvolvimento motor

das criancgas. °

Com a chegada da pandemia da Covid-19 e o fechamento das escolas, as
criangcas ficaram em casa e passaram por privagcdbes da pratica de atividades

motoras, como ocorria diariamente nas escolas e creches. °



Mesmo em casa, as criangas necessitam receber estimulos motores e gastar
energia. Entdo os pais, que estdo tendo de equilibrar atividades laborais e
domeésticas, muitas vezes recorrem ao uso demasiado de equipamentos eletronicos
para entreter seus filhos, com a exibigdo de filmes, desenhos e jogos, privando os

filhos de brincarem e exercitarem a motricidade. °

3.0 - DESENVOLVIMENTO MOTOR E PSICOLOGICO PARA CRIANCAS DE 7 A 9
ANOS

As criangas de 7 a 9 anos ja atingiram um nivel mais elevado de maturidade,
possuem como caracteristica um comportamento muito ativo, e com isso mais
exigéncias motoras. ©

Os aspectos fisicos comegam a amadurecer, entregam-se mais a brincadeiras
de luta e a jogos agressivos e o seu ritmo psicomotor acelerou-se e comegam a ser
muito mais atentas. Os movimentos corporais sdo ageis e, muitas vezes, graciosos e
elegantes.

A automotivacio é a principal caracteristica desta faixa etaria. E a chave que
nos abre a compreensao do seu progresso no caminho para a maturidade. A crianga
tem uma crescente capacidade de aplicar a sua mente as coisas, ou por sua propria
iniciativa ou a mais leve sugestao do meio.

A crianga € mais habil nos exercicios motores e gosta de exibir sua habilidade
e interessa-se muito por esportes de competigao.

“A medida que a crianca cresce, os seus esquemas de comportamento
tornam-se mais complexos e parecem incorporar em grau cada vez maior as marcas
de influéncias culturais.” ®

Neste periodo elas tém tendéncia para exagerar e tem dificuldade em se

acalmar apos o recreio ou depois de um jogo disputado com ardor. ©

3.1 - CAPACIDADES FISICAS

As capacidades fisicas sdo atributos fisicos treinaveis em um organismo
humano, e é através das capacidades fisicas que conseguimos executar gestos
motores. Exemplos de capacidades fisicas sdo: velocidade, forga, agilidade,
resisténcia, flexibilidade, coordenacdo motora e equilibrio.
3.1.1 - VELOCIDADE



A velocidade € uma caracteristica neuromuscular, que esta presente em todas
as situagdes nos varios esportes. " E a capacidade de executar acdes motoras no
minimo de tempo, com intensidade maxima.

A velocidade é bastante especifica e também relativa. Certas pessoas podem
executar um movimento bem rapido e outro relativamente lento. - A velocidade se

constitui na base de varios esportes. '

3.1.2 - FORCA MOTORA

Forca é uma caracteristica neuromuscular com importancia determinante no
rendimento de varios esportes, onde o esportista necessita poér seu corpo em
movimento quando parado, para-lo quando se encontra em movimento, acelera-lo
quando as atividades exigirem, desviar a sua trajetéria, mudar de diregao, saltar,
langar um objeto etc.

No esporte e na atividade fisica, a forca motora manifesta-se no aparelho
locomotor, dependendo do sistema nervoso que o dirige, do sistema ésseo que o
sustenta e dos sistemas cardiovascular e respiratério que transportam os nutrientes
necessarios para o desenvolvimento de sua tarefa. ’

E uma forga aplicada para mover um corpo que exerce movimento motor. E a
capacidade que permite reagir contra uma resisténcia através da contracéo
muscular. Esta possibilita, entre outros esforcos: saltar, empurrar, levantar, puxar,

chutar, socar e etc.

3.1.3 - RESISTENCIA MOTORA

E uma caracteristica de rendimento que pertence & natureza humana. Suas
caracteristicas se fundamentam em fatores organicos, fisiologicos e psiquicos. A
resisténcia é determinada pelo sistema cardiorrespiratorio, pelo metabolismo,
sistema nervoso, sistema organico, pela coordenagdo de movimentos e por
componentes psiquicos. Aparece em varios setores da vida humana, por isso
dizemos que ha resisténcia fisica, sensorial, emocional (psiquica).

Aliado a nocgao de resisténcia esta a nogao de cansago, que € uma diminuicao
de resisténcia. O cansago evidencia-se por se tornar cada vez mais dificil e

finalmente impraticavel continuar uma atividade com a mesma intensidade. '



3.1.4 - FLEXIBILIDADE

Entendemos por flexibilidade a capacidade de aproveitar as capacidades de
movimentos articulares o mais amplamente possivel em todas as diregdes.

Ela possibilita a execugdo de movimentos com grandes amplitudes de
oscilagdo nas varias articulagdes participantes.’

A flexibilidade constitui uma caracteristica motora de primeira ordem para
muitas modalidades esportivas, tais como ginastica olimpica, patinagdo artistica,
saltos na cama elastica etc. No atletismo a flexibilidade & requerida principalmente
para os barreiristas, saltadores e lancadores de dardo. '

Como as demais qualidades, a flexibilidade também sente falta de uma
terminologia comum. Varios autores dao-lhe diferentes nomes e significados
GROSSER (1972) a denomina de mobilidade articular, em virtude de sua principal
acao sobre as articulagbes, embora nunca esteja separada da elasticidade dos
musculos, dos ligamentos, capsulas articulares, etc.

Em esportes fala-se da flexibilidade mais no sentido de mobilidade articular,
portanto a chamada amplitude pendular das articulagdes. '

Uma boa flexibilidade se traduz por uma suficiente capacidade de
movimentacdo do aparelho articular e uma suficiente capacidade de alongamento
muscular (elasticidade). Essa relagcdo entre flexibilidade articular e elasticidade
muscular ndo pode ser separada, contudo existem exercicios com maior atuacao de

uma ou outra qualidade. '

3.1.5 - COORDENACAO MOTORA

A coordenacgdo na atividade motora do ser humano € a harmonizagédo de
todos os processos parciais do ato motor, em vista do objetivo e da meta a ser
alcangada pela execug¢ao do movimento. (Barbanti,Valdir José,1997).

Na realizagcdao dos movimentos esportivos € preciso haver uma harmonizagao
de todos os parametros do movimento com respectiva situagdo do meio ambiente.’

A coordenacdo tem grande importadncia para o dominio técnico e para a
aprendizagem motora. Capacidade de um desportista dominar os movimentos
complicados, e a aprender movimentos novos no menor tempo. Possibilita um poder

de adaptacado, e orientagcdo, de percepcao espacial, de percepcdo de tempo, de
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movimentos, capacidade de transferir movimentos, poder de equilibrio, precisao,

ritmo, etc. '

3.1.6 - EQUILIBRIO MOTOR

Do ponto de vista da fisica, as condi¢des mecanicas que reagem o equilibrio
do corpo humano s&o iguais as que regem o0s outros corpos, isto é, todo corpo esta
em equilibrio, quando nao ha forgas que provoquem movimento de translagcédo ou de
rotacdo; ou ainda quando todas as forgas atuantes sobre o corpo se anulam, quer
dizer, a resultante é igual a zero.’

Em esportes, o equilibrio motor tem um papel decisivo como na ginastica
olimpica, esqui, patinagao artistica, saltos ornamentais, etc."

Nés seres humanos o equilibrio se processa por complexos mecanismos de
regulacdo, que se originam no labirinto do ouvido interno. Com isso, vemos que a
chave do equilibrio esta na posicdo e movimentos da cabega. Também o 6rgéo
sensorial, aparelho de Golgi, receptores articulares, contribuem para manter o
equilibrio, através de uma compensacao das tensées musculares. O equilibrio motor
se aperfeicoa através do treinamento, sendo ideal iniciar desde cedo, em idades

jovens, equilibrando objetos e o préprio corpo. '

4.0 - OBJETIVO E BENEFICIOS DO TAEKWONDO PARA CRIANCAS DE 7 A 9
ANOS

‘Desde o surgimento dessa arte marcial os mestres tém esbogado uma
“filosofia” dificil de ser explicada e escrita, e que s6 pode ser compreendida se
vivenciada” °

O Taekwondo tem como objetivo, ser como arte marcial e esporte, uma
ferramenta para o desenvolvimento fisico e mental para as criangcas, tornando-os
conscientes de suas forgas e deficiéncias, e, portanto, mais seguros, generosas,
humildes e com capacidade de lideranca, pessoas prontas para colaborar em um
mundo melhor.

No aspecto psicolégico, o aluno enfrenta seus medos, insegurangas e
naturalmente, ao longo do treinamento, aprende administrar esses sentimentos,

desenvolvendo confianga e equilibrio emocional. ©
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Especificamente, o treinamento de defesa pessoal e luta desenvolve a
capacidade de lidar melhor com a prépria agressividade e com a dos outros, aceitar
regras e compreender a vitoria e a derrota, o sucesso e o fracasso.

Desenvolvimento fisico e mental leva a um crescimento espiritual. 3 ou seja
“‘Um praticante de Taekwondo sabe ser modesto, consegue manter uma atitude
audaz com firme sentido de justiga de frente a injustiga.” "°

O Taekwondo para a crianca ajuda na vida escolar e social, na escola,
aumenta a capacidade de concentracdo, o animo para realizar suas tarefas e a
segurancga para expressar-se e a facilidade para relacionar-se com os professores e
colegas. °

A pratica regular e disciplinada do Taekwondo desenvolve as qualidades
fisicas ja citadas anteriormente (forga, velocidade, equilibrio, coordenacéo,
resisténcia motora e flexibilidade) que podem ser aplicadas em qualquer situagéo.

A flexibilidade é um dos elementos de grande importancia dentro do
Taekwondo, devido a amplitude dos movimentos especificos da nossa modalidade.

Os atletas que sao flexiveis tém a tendéncia de alcancar maiores notas no

Poomsae se aplicada a técnica correta.
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5.0 - CONCLUSAO

Devido ao isolamento social causado pela pandemia, muitas criangas tiveram
seu desenvolvimento psicolégico/mental e motor prejudicados ou atrasados
causados pela inatividade fisica.

Essas criancas atualmente apresentam dificuldades com atividades simples
de lateralidade, nocéo espacial e coordenagao motora, como por exemplo o simples
gesto de andar e correr, observando dificuldades com a marcha. Isso tudo devido a
falta do trabalho de desenvolvimento motor nesta fase da crianga onde é muito
importante.

E o Taekwondo hoje é um aliado para esta grande missdo em resgatar e
desenvolver as capacidades fisicas e mentais das criangcas e poder proporcionar a
elas uma melhor qualidade de vida, mais ativa fisicamente e socialmente.

O Taekwondo é uma arte marcial que nos beneficia em nossa saude fisica e
mental. E uma arte marcial que tem uma melhoria na qualidade de vida que reflete
no nosso dia a dia.

A modalidade influencia no seu desenvolvimento escolar, na formacédo de
carater, melhor socializagdo com os professores e colegas e também em seu
desenvolvimento fisico que é muito importante principalmente em criangas.

A pratica disciplinada do Taekwondo nos leva a ter uma grande melhora no
desenvolvimento fisico e mental nos favorece também um crescimento espiritual.

Através dos autores pesquisados entende-se que como desenvolvimento
espiritual, seguimos o “Espirito do Taekwondo” com um conjunto de cinco conceitos
ensinados dentro da modalidade, o aluno desenvolve o conhecimento destes
conceitos que devem nortear a conduta do praticante como: cortesia, integridade,
perseverancga, dominio sobre si e espirito indomavel.

Dentro do desenvolvimento das capacidades fisicas que o Taekwondo
proporciona como: velocidade, forca, resisténcia, flexibilidade, coordenagdo motora
e equilibrio, conseguimos de forma clara ver o desenvolvimento destas capacidades
como por exemplo:

Quando o aluno consegue aplicar a execugao dos ataques (pés e maos) com

maior poténcia e rapidez, e também manter a intensidade de um round por mais
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tempo, conseguimos observar a evolugdo do aluno em velocidade, forca e
resisténcia.

Ao executar o Poomsae de forma cadenciada, com a aplicacdo dos chutes
em alturas elevadas e conseguindo ter a recuperagdo dos chutes de forma
controlada, observamos claramente o desenvolvimento da coordenacdo motora,

flexibilidade e equilibrio.
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