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RESUMO

Esta pesquisa aborda o estudo sobre a flexibilidade na arte marcial Hapkido. Cujo objetivo
foi avaliar a flexibilidade de um atleta praticante de Hapkido antes e pds-treinamento, sendo esse
com duracdo de seis semanas, e comparar os resultados desta capacidade com 0s obtidos em
campeonatos antes e depois do treinamento. Os resultados referentes a flexibilidade foram
coletados através do flexiteste adaptado, e, relacionado aos campeonatos na modalidade de chute
de precisdo. Foi realizada uma analise documental para a obtencdo das notas. Apos a coleta dos
dados e a analise dos mesmos, foi possivel concluir que a flexibilidade possui uma relacao direta
com o desempenho do atleta, sendo positiva, pois houve uma melhora da mesma, e sucessivamente

a nota do campeonato também se elevou.

Palavras-chave: Desempenho; Flexibilidade; Hapkido.
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1. INTRODUGCAO

Desde a minha infancia, sempre tive um interesse maior por coisas que retratam e incluem
as artes marciais, como filmes, apresentacdes, desenhos, programas televisivos, entre outras.
Durante muito tempo, procurei por uma arte marcial que fosse do meu agrado, que seria bem
proxima de tudo aquilo que observava nos filmes e que achava impossivel ser realizado em uma
ocasido no mundo real.

Passei por varias academias de lutas e artes marciais, mas, nenhuma tinha me chamado
atencdo. Até que ingressei no curso de Educacdo Fisica na Universidade Federal de Lavras
(UFLA). Na disciplina chamada Pedagogia das Lutas, havia diversos conteldos que seriam
ministrados durante o periodo. Um deles era sobre a arte marcial Hapkido. No primeiro momento,
achei o nome muito estranho e fiquei me questionando e tentando imaginar do que se tratava, mas
nao esperava que fosse algo interessante. Porém, quando chegou o dia da aula pratica, onde pude
conhecer o que realmente eraessa ‘tal arte marcial’, notei que o interesse e a paixao foram surgindo,
da forma que sempre busquei. Apés o término da aula, conversei com o mestre responsavel e
procurei me informar sobre onde eram realizados os treinos, e no mesmo dia comecei a participar,
e desde entdo ndo parei mais de praticar.

Pelo Hapkido ter se tornado algo tdo importante e especial em minha vida, tive a ideia de
fazer meu Trabalho de Concluséo de Curso sobre 0 mesmo, pois, nos treinos observo que existem
diversas capacidades fisicas que sao utilizadas, e que sdo de grande importancia para o desempenho
do praticante.

Em especial, nesses quase dois anos de pratica, observei que, uma das capacidades fisicas
mais solicitadas é a flexibilidade, pois, existem diversastécnicas e chutes que exigem um grau de
amplitude mais elevado do praticante. Assim, pude perceber que ha uma deficiéncia dessa
capacidade nos atletas, pois, sempre estdo tentando buscar formas de melhora-la. Os praticantes
narram dores e incOmodos ao realizar movimentos que exigem um alto grau de amplitude de
movimento e os proprios relatam a falta da mesma.

Devido a todos esses relatos, e, por existir uma escassez de pesquisas e estudos realizados
sobre essa arte marcial, surgiu o interesse em realizar uma avaliacdo da flexibilidade, desenvolver
um treinamento especifico por um determinado periodo e associar 0s resultados dessa capacidade

fisica e sua possivel relacdo com o desempenho de chutes presentes no Hapkido.



2. OBJETIVOS

2.1 Geral

O estudo teve como objetivo avaliar a flexibilidade de um atleta, e a possivel relacdo desta

capacidade fisica com o desempenho técnico do mesmo na modalidade de chute de preciséo.

2.2 Especificos

e Avaliar a flexibilidade do atleta, pré e pos-treinamento especifico para o desenvolvimento
da capacidade fisica, através do Flexiteste;

e Coletar dados de campeonatos realizados pelo individuo antes e depois da realizagdo do
treinamento especifico, na modalidade de chute de preciséo;

e Comparar os resultados obtidos da flexibilidade pré e pds-treinamento, e do campeonato

anterior e posterior ao treinamento.



3. REFERENCIAL TEORICO
3.1 Artes Marciais

As artes marciais foram originadas a varios séculos atras, e seu significado se da por arte de
guerra. Nasceram pela necessidade de autodefesa, pois nas lutas entre tribos e cacas aos animais,
os homens foram percebendo que era necessario um treinamento fisico e especifico paraas lutas.
Desta forma o rendimento nos combates era bem mais proveitoso, e 0s guerreiros treinavam as
habilidades especificas das lutas em épocas que ndo estavam acontecendo disputas e guerras, de
acordo com Hirata e Del Vecchio (2006, apud FETT, A., 2009; FETT, C., 2009).

“Arte Marcial” faz referéncia a um conjunto de praticas corporais que sao

configuradas a partir de uma nocdo aqui denominada de “metafora da
guerra”, uma vez que essas praticas derivam de técnicas de guerra como
denota 0 nome, isto é, marcial (de Marte, deus romano da guerra; Ares para
0os gregos) (FRANCHINI et al., 1996, apud CORREIA, 2010;
FRANCHINI, 2010).
Assim, a partir de sistemas ou técnicas diversas de combate situadas em
diferentes contextos sociais, essas elaboragdes culturais passam por um
auténtico processo de ressignificacdo, em que a dimensdo ética e estética
ganham uma expressiva proeminéncia. Desta forma podemos identificar
que a expressdo “‘arte” nos sinaliza para uma demanda expressiva,
inventiva, imaginaria, ludica e criativa, como elementos a serem inclusos
no processo de construcdo de certas manifestacbes antropoldgicas ligadas
ao universo das Artes Marciais. Ja o termo marcial, relacionado ao campo
mitolégico faz alusbes a dimensdo conflituosa das relagcbes humanas.
Assim, temos a inclusdo continua de elementos que ultrapassam as
demandas pragmaticas e utilitaristas das formas militares e bélicas de
combates (CORREIA, 2010; FRANCHINI, 2010).

De acordo com Martins e Kanashiro (2010, apud MAGNO, 2012; KOCIAN, 2012), as artes
marciais em seu inicio, estavam diretamente relacionadas com questbes éticas e religiosas de
diversas culturas, com um papel voltado para o ambito do guerreiro, porém, na atualidade ela esta
fundamentada tanto na area esportiva quanto na educacéo.

Para Magno e Kocian (2012) as lutas corporais de carater competitivo, se diferem das artes
marciais no aspecto de que, na primeira ndo se aplica filosofias de vida, comportamentos morais e
éticos, e o treinamento fisico. Na segunda, todos esses fatores sdo inclusos, fazendo com que o
praticante desenvolva alguns aspectos, inclusive psicomotores, em relacdo a individuos ndo

praticantes.



3.2 Hapkido

O Hapkido foi criado gracas ao Choi Yong Sul, que logo depois da invasdo que a Coreia
sofreu pelo Japdo, ele foi levado para o Japdo com apenas 3 anos de idade, no pais foi adotado e
proibido de falar a lingua de sua origem. Adotado por Sokaku Takeda, recebeu um novo nome,
sendo: Hioshida. Nessa época em que viveu la ele conheceu um grande mestre e fundador do
Aikido, chamado Murihei Ueshiba, cita Caldas Janior (s.d., p. 15, apud MAGNO, 2012; KOCIAN,
2012).

Com 44 anos, em 1948, Choi comecou a ensinar a tal arte marcial, chamando-a de
Hapkikwonsul, que em 1957 passou a ser chamada de Hapkido: Hap — conjunto, harmonia; Ki —
energia interior; Do — caminho, escola. (CALDAS JUNIOR, s. d., p. 15 apud MAGNO, 2012;
KOCIAN, 2012).

Uma das artes marciais que colabora e muito para a elevacao espiritual e
cultural dos seus praticantes é o Hapkido. Sua filosofia envolve a harmonia
do praticante com a natureza e seus semelhantes, possibilitando um melhor
convivio com todos ao seu redor, uma sadde melhor, aprimoramento moral,
superacdo de limites, melhora a autoconfianca e a capacidade de viver.
(CALDAS JR., s.d., p.12, apud MAGNO, 2012; KOCIAN, 2012).

O Hapkido possui uma filosofia e mandamentos que séo aplicados tanto
nos treinos quanto no dia a dia de seus praticantes. Os mandamentos so:
Amar apatria; Respeitar os pais e superiores; Confraternizacdo matua; Nao
recuar um so passo a luta; Ajudar os mais fracos. Procura desenvolver
autoconfianga, autocontrole, respeitoao proximo, formando pessoas dignas
e conscientes para a convivéncia social harmdnica com saude e pleno
desenvolvimento fisico, mental e espiritual. (CBHKDTK - SEMOKWAN,
2011).

A arte marcial, também passa um conceito moral e ético para as criancas, que € ter respeitos
pelos mais velhos, segundo Caldas Junior (, s. d., p. 24 apud MAGNO, 2012; KOCIAN, 2012).

O Hapkido nos proporciona com todos 0s seus ensinamentos e sua
filosofia muitos beneficios, garantindo a manutencdo da saude, juntamente
com varios beneficios psicolédgicos, desde o ganho de confianca e
equilibrio emocional até o aumento do orgulho préprio, respeitando as
diferencas entre as varias faixas etarias e diferencas entre 0S Sexos.
(CALDAS JUNIOR, s.d., p. 24, apud MAGNO, 2012; KOCIAN, 2012).

Individuos mais idosos também sdo beneficiados com a pratica do Hapkido, pois, dentro da

arte marcial, existem técnicas e exercicios que trabalham muito a respiracdo. Devido a isso, é



gerado mais vitalidade e disposicdo dos praticantes, afirma Caldas Janior (, s. d., p. 24, apud
MAGNO, 2012; KOCIAN, 2012).

Para se ter um bom entendimento dessa arte marcial, € muito importante o
entendimento dos trés principios basicos, que norteiam esta nobre arte. O
primeiro principio é o da NAO-RESISTENCIA (onde aforca do oponente
sera usada contra ele mesmo), o segundo principio é o PRINCIPIO DA
AGUA (onde nos movimentamos de mangira fluida e flexivel) e o Gltimo
principio é o da UTILIZACAO DO CIRCULO (onde desviamos a forca do
oponente e a direcionamos de forma controlada para qualquer direcéo).
(CALDAS JUNIOR, s.d., p. 26, apud MAGNO, 2012; KOCIAN, 2012).

O Hapkido, arte marcial coreana, pode ser definido em combinag6es de socos, cotoveladas,
chutes na altura da coxa, costelas e cabeca, projecdes (quedas) e tor¢des articulares definem Santos,
Oliveirae Nunes (2011). Nas modalidades de competicdes estdo inclusas as seguintes: Chutes de
Precisdo, Combates, Demonstracdo de Armamentos, Demonstracao de Técnicas de Defesa Pessoal,

Salto em Altura e Salto em Distancia.

3.3 Hapkido no Brasil

O Hapkido chegou ao Brasil por volta de 1960, quando o mestre Lim foi morar na Bahia, e
posteriormente outro mestre chamado Kang Byung Hak, chegou a S&o Paulo, mas na tentativa de
ensinar a arte marcial ndo obtiveram sucesso, uma vez que a viagem de ambos para 0 pais ndo era
oficial, de acordo com Caldas Janior (s. d., p. 19, apud MAGNO, 2012; KOCIAN, 2012).

O Hapkido foi oficialmente reconhecido no Brasil em 1972, quando o mestre Myung Kwang
Sik — presidente da KHA — mandou o mestre Park Sung Jae a Sdo Paulo, que possuia 0 seu proprio
estilo, o Hapkido Jung Do Kwan “tradicional”. (CALDAS JUNIOR, s. d., p. 19, apud MAGNO,
2012; KOCIAN, 2012).

Mestre Park iniciou o seu trabalho no 2° Quartel General de Quitatna/ SP,
sendo convidado especialmente para dar aulas ao exército brasileiro, e entre
os seus discipulos estavam o entdo Comandante Coronel Paulo Silva
Freitas, General aposentado nos dias de hoje, e foi condecorado com
Patrono do Hapkido no Brasil. (CALDAS JUNIOR, s. d., p. 19, apud
MAGNO, 2012; KOCIAN, 2012).

Dentre os varios mestres de Hapkido, o Chong Kwanjanim Sérgio
Fernandes contribuiu e muito para o desenvolvimento dessa arte marcial.
Em 1989, conhece o Mestre Kim Jong Man, que lhe apresenta a IHF
(International Hapkido Federation, criada pelo Kuksanim Myong Jae
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Nam), e assim criaa Semokwan (entidade independente de administracéo
de artes marciais). (CBHKDTK - SEMOKWAN, 2011).
Em 1990 viaja a Coreia, onde treina com o fundador da IHF, Kuksanim
Myong Jae Nam, e desde entdo suas contribui¢cdes para com a arte marcial
mencionada so aumentam. Em 1991 cria a primeira Federacao de Hapkido
no Brasil, a Federacdo Paulista de Hapkido, tornando-se o primeiro
presidente de uma federacdo de Hapkido no Brasil. (CBHKDTK -
SEMOKWAN, 2011).
Em 1992 muda-se para o Japdo, passando o comando da Federagéo Paulista de Hapkido para
0 vice-presidente Marcos Amorin, mas mesmo do Japdo, continua a supervisionar e cuidar da

Semokwan. (CBHKDTK - SEMOKWAN, 2011).

3.4 Flexibilidade

A flexibilidade é considerada como uma das principais variaveis da aptidao fisica, pois ela
se relaciona diretamente com a salde e desempenho do individuo. Segundo Aradjo (2008) é
definida como, amplitude maxima passiva fisiologica, em um determinado movimento realizado
por uma articulacdo especifica.

Relata Dantas (1999) que a flexibilidade pode ser classifica em quatro tipos, sendo eles: a)
Flexibilidade balistica, o segmento corpo é mobilizado por um agente externo (outro grupo
muscular ou outra pessoa) de forma rapida e explosiva. O que provoca um reflexo miotatico com
grandes possibilidades de causar lesdo muscular devido ao desequilibrio provocado no mecanismo
de propriocepcao. b) Flexibilidade estatica é o tipo de flexibilidade mais facilmente mensuravel.
Sua medida pode ser realizada através do relaxamento de toda musculatura ao redor da articulacao
que participa do movimento e mobilizacdo do segmento de forma lenta e gradual por agente
externo, buscando alcancar o limite maximo. c) Flexibilidade dindmica e expressa pela maxima
amplitude de movimentos obtida pelos masculos motores do mesmo, volitivamente de forma
rapida. (Fox, Bowers e Foss apud DANTAS, 1999). Tipo de flexibilidade mais observavel na
préatica desportiva. d) Flexibilidade controlada € observavel quando se realiza um movimento sob
a acdo do musculo agonista de forma lenta, até chegar a maior amplitude da qual seja possivel
realizar uma contracdo isométrica. Se expressa na capacidade de sustentar um segmento corporal

num amplo arco articular.



A flexibilidade pode ainda ser decomposta em dois componentes: estatico e dindmico
(REILLY T.1981, p. 61- 69, apud ARAUJO, 2000). O componente estatico refere-se a amplitude
maxima de um movimento, como enunciado acima. JA& o componente dinamico refere-se a
resisténcia ou rigidez oferecida ao movimento, dentro de uma determinada amplitude, sendo
quantificada em situacOes tipicamente de pesquisa, atraves do torque. Ainda que o componente
dinamico seja bastante relevante, a maior discussao do tema flexibilidade € primariamente centrada
sobre o componente estatico, devido a maiores facilidades de mensuracdo, analise e treinamento
(ARAUJO, 2000).

A graciosidade e a beleza dos movimentos do corpo humano, tais como
vistas em uma exibicdo de danga ou de nado sincronizado, dependem
primariamente daamplitude de mobilidade das articulagbes corporais. Essa
mobilidade é representada pela flexibilidade, que pode ser definida como a
amplitude maxima fisiolégicg passiva em um dado movimento articular
(ARAUJO, 2004, apud ARAUJO, G., 2008; ARAUJO, M., 2008).

A flexibilidade também sofre bastante influéncia do género, sendo que
nas mulheres geralmente ela tende a ser maior, um autor relatou que nivel
de flexibilidade ¢é bastante semelhante entre meninos e meninas até os seis
ou sete anos de idade, dai por diante, os individuos do sexo feminino
tendem a ser mais flexiveis do que os do sexo masculino (BARBANTI,
1997).

Outros fatores sdo: nivel de préatica de atividade fisica e idade. Dependendo da articulacdo
envolvida e do movimento realizado, elas podem variar de uma ampla magnitude, principalmente
as que permitem movimentos diversificados, pois podem ter uma maior amplitude em certas acdes,
jaem outras podem ser menores, isso se tratando da mesma articulacdo. Esse fato ocorre devido a
mobilidade articular ndo ser representada de maneira simétrica no corpo, de acordo com Araljo
(2004). Ressaltando também que a hipermobilidade pode estar especialmente relacionada a fatores
genéticos, desempenhando papéis importantes nesta capacidade fisica (ARAUJO, 2005;
GRAHAME, 2000, apud ARAUJO, 2008).

E importante ressaltar que diferentemente de outras capacidades fisicas como, poténcia
aerébia maxima e a forca muscular, a flexibilidade quando muito alta nem sempre esta associada a
salide ou um alto desempenho, relata Aradjo (2003, p. 205 apud ARAUJO, 2008, p. 281). Contudo,
algumas recomendagdes da AHA e ACSM (AMERICAN HEART ASSOCIATION, 2007,

AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2007), relatam que, quando exercicios de
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flexibilidade sdo praticados de maneira coerente, ha uma melhora na qualidade de vida de pessoas
atletas e ndo atletas, com 65 anos de idade ou mais, e pessoas com diversas doengas.

“A amplitude de uma articulacdo, ou grupo de articulagcdes é um importante aspecto da
avaliacdo de pacientes que se recuperam de cirurgias ortopédicas e lesdes ortopedicas” (MORROW
Jr.etal., 2003, apud NETO, 2006; PERES, 2006; OLIVEIRA, 2006). Um programa de treinamento
de flexibilidade pode resultar em beneficios que podem ser qualitativos ou quantitativos, como:
diminuicdo do stress e da tensdo; relaxamento muscular; melhoria da aptidao corporal; postural e
simetria (ALTER, 1999, apud NETO, 2006; PERES, 2006; OLIVEIRA, 2006).

3.5 Flexibilidades nas Artes Marciais

No que diz respeito ao treinamento desportivo das artes marciais, Neto, Peres e Oliveira
(2006) argumentam que a flexibilidade pode ser utilizada como uma estratégia, e desperta um
interesse no ambito esportivo. E 0 que vem de encontro com isso é o fato relatado por Weineck
(1999) que constatou que quando os musculos apresentam um pequeno grau de amplitude de
movimento e ndo estdo alongados. Isso acarreta em uma menor forca, algo que possa atrapalhar o
desempenho do individuo, ao realizar agdes que exigem uma mobilidade articular maior.

Quando o grau de flexibilidade de um individuo esta muito baixo, expem-se a um aumento
nos riscos de lesdes, constatou Hernandes (2000), inclusive Weineck (1999) ressalta que a
flexibilidade estd diretamente relacionada a prevencao de lesdes, melhoramento do treinamento,
otimizacdo da recuperacao, e aumento da resisténcia. Com isso fica explicito que ha uma grande
necessidade de trabalhar a flexibilidade, acarretando em inimeros beneficios para os praticantes
de artes marciais, novamente, podendo ser vista como uma estratégia.

Um relato feito por Barbanti (1997) diz que atletas que realizam exercicios de flexibilidade
constante e de maneira adequada, e possuem um alto grau de amplitude de movimento sdo o0s que
menos se machucam. Em contrapartida os que possuem uma mobilidade reduzida, encontram-se
com maior frequéncia de lesdes musculares.

“A insuficiéncia da flexibilidade pode acarretar lesdes facilmente e limitar amplitude do
movimento para executar técnicas complexas, dificultando a qualidade dos golpes de perna na
altura da cabeca” (NUNEZ, 2005).
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A Flexibilidade de acordo com Nunez (2005), é um aspecto bastante facilitador no que diz
respeito a aprendizagem da arte marcial Taekwondo, pois existem chutes que sdo mais complexos
e que exigem mais das capacidades fisicas, inclusive um amplo grau articular. Logo diminui o
gasto energético, e a possibilidade de lesBes articulares, tendinosas e musculares. Corroborando
conjuntamente para a melhora da velocidade e a coordenagdo motora, sendo essas fundamentais
para a pratica dessa arte marcial, em elementos quantitativos e qualitativos.

Artes Marciais como o Taekwondo e Karaté, necessitam de uma hiperextensibilidade maior
em certas articulagdes, para permitir que certos movimentos sejam executados com maior técnica
e precisdo, e com maior velocidade. O tipo de flexibilidade, seja ela passiva, ativa ou mista, esta
relacionada com o treinamento de forgca muscular. E 0 aumento da forga deve estar congruente ao
crescimento dos niveis de mobilidade articular, expressa Castafieda (2004).

Fonseca (2004) ainda relata que as regides onde se deve trabalhar com maior énfase, sao:
regides do tronco e de membros inferiores, ja que para a execucdo de chutes na altura da cabega, a
mobilidade articular dessas areas s&o substanciais.

“Os critérios gerais para a selecdo de talentos nos esportes de combate em escolares baseiam-se
em: peso, altura, flexibilidade, coordenacao motora e resisténcia a fadiga e ao estresse” (CUADRO,
2007).

3.6 Flexiteste

Por volta de 1970, estudiosos comegaram a desenvolver um instrumento de analise da flexibilidade
denominado Flexiteste. A avaliacdo era obtida por meio de comparacdes, onde os dados obtidos
do individuo eram equiparados com padrdes de mobilidade articular j& estruturados em mapas
segundo Pavel e Aradjo (1980, apud ARAUJO, 2008).

Devido ao grande uso do Flexiteste, depois de ter sido publicado em um livro nos Estados
Unidos em 2003, estima-se que em torno de 3 mil casos utilizou o instrumento. O mesmo foi sendo
modificado cada vez mais, contribuindo para seu aprimoramento e sendo utilizado até mesmo pela
Aeronautica como parte de sua avaliacdofisica, relata Araujo (2008).

Sucintamente, o metodo consiste na medida e avaliacdo da mobilidade passiva maxima de
vinte movimentos articulares corporais (36 se considerados bilateralmente), englobando as
articulacGes do tornozelo, joelho, quadril, “tronco”, punho, cotovelo e ombro. Oito movimentos

sdo feitos nos membros inferiores, trés no tronco e os nove restantes nos membros superiores. A
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numeracdo dos movimentos é feita em um sentido distal-proximal. Cada um dos movimentos €
medido em uma escala crescente e descontinua de nimeros inteiros de 0 a 4, perfazendo um total
de cinco valores possiveis (ARAUJO, 2008).

De acordo com Araujo (2008), a medida é adquirida com a execucdo de maneira lenta, até
onde o individuo ndo consiga mais se movimentar, chegando a sua amplitude maxima.
Sucessivamente é avaliada, comparando a mobilidade articular maxima obtida pelo individuo com
0s mapas de padrdes de movimentos articulares ja definidos. O autor também destaca que a
amplitude maxima é facil de ser obtido, pois existe uma grande resisténcia mecéanica contra a
continuacdo do movimento, ou entdo quando é relatado certo desconforto pelo avaliado.

E importante ressaltar que, existe também nesse método, o Flexindice, cujo objetivo é
permitir comparagfes de resultados obtidos com o score global (Flexindice), assim fazendo
analises mais completas e seguras, permitindo ter uma no¢éo do quéo esta um individuo ou grupo

da média das demais pessoas avaliadas pelo Flexiteste.
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4 JUSTIFICATIVA

Apesar de ndo ter dados estatisticos que representem a quantidade de individuos praticantes
de Hapkido, a Associacdo Nacional de Hapkido Tradicional (A.N.H.T.), demonstra que o nimero
de praticantes vem crescendo bastante. Contudo, esse estudo também visa beneficiar outras artes
marciais, pois, de acordo com Poderoso, C. e Poderoso, R. (2012), a flexibilidade é¢ uma valéncia
fisica muito importante quando se trata de modalidades esportivas e lutas, ja que, quando bem
desenvolvida, aumenta o desempenho e evita lesdes.

Devido a esse relato e um trabalho desenvolvido por Karasek e Siqueira (2008), onde se
buscou o perfil antropométrico, metabdlico, neuromuscular e de habilidades especificas de
praticantes de hapkido, os autores puderam concluir que a flexibilidade média foi considerada
fraca, e sugeriram que, seria necessario realizar mais estudos voltados para as capacidades fisicas
que foram consideradas fracas. Alem de considerarem que € preciso uma metodologia de
treinamento que faca com que elas sejam mais bem desenvolvidas. Com isso surgiu a ideia de se
realizar esse estudo, sendo feita uma abordagem especifica para a flexibilidade, tornando assim um
ponto inovador.

Apesar de existirem alguns estudos sobre a flexibilidade em outras artes marciais, no
Hapkido existe uma escassez de pesquisas que se relacionam com as valéncias fisicas,
principalmente flexibilidade. Pois, em diversas buscas sobre estudos que envolvam Hapkido no
Brasil, foram encontrados apenas trés artigos debatendo esta tematica. Isso deixa em evidéncia um
campo de pesquisa importante para o esporte, que pode trazer novas analises, e colaborar para o
melhor desenvolvimento dos atletas praticantes de Hapkido.
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5 METODOLOGIA

5.1 Tipo de Pesquisa

Possui uma abordagem qualitativa, estudo de caso, com pesquisa em campo.

As pesquisas de natureza qualitativa buscam aproximar a teoria e os fatos,
através da descricdo e interpretacdo de episodios isolados ou Unicos,
privilegiando o conhecimento das relacdes entre contexto e acdo (método
indutivo). Através de analises fenomenoldgicas e da subjetividade do
pesquisador chegam, geralmente, a resultados particularizados que
possibilitam, no maximo a comparacdo entre casos (BERTO; NAKANO,
2000).

5.2 Populagdo de Estudo

e Um praticante de Hapkido;

e Fatores de inclusdo: idade superior a 18 anos e inferior a 65 anos, com mais de 6 meses de
prética;

e Fatores de exclusdo: Individuo que tenha se lesionado recentemente ou que possui alguma
doenca musculoesquelética ou osteoarticular.

e Metodologia Estudo de caso
A metodologia de estudo de caso é bastante utilizada na administracdo, em outras areas ela
€ bem menos utilizada, isso acontece devido a varias criticas, e uma das principais é de que
amesma ndo permite considerar generalizagdes. Isso ocorre pelo fato de que elaé composta
por um ou poucos casos, segundo Flybjerg (2006) e Thomas (2010). Contudo essa
metodologia é caracterizada por ser um estudo bastante detalhado, por se tratar de um
menor numero de amostras, permite que possa ter conhecimentos mais profundos, como
relatou Eisenhardt (1989) e Yin (2009).

5.3 Instrumentos e Procedimentos de Coleta de Dados

e Foi realizado um treinamento especifico para flexibilidade em um periodo de 6 semanas,
com duracdo de 30 a 40 minutos por treinamento e aproximadamente 40 segundos para

cada exercicio, com frequéncia de 3 vezes na semana;
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e Um dos instrumentos utilizados para coleta de dados consistiu na aplicacdo do Flexiteste
adaptado, onde foram utilizados somente os oito movimentos que séo realizados pelos
membros inferiores, com o intuito de avaliar a flexibilidade do avaliado;

e O Flexiteste utiliza valores entre 0 a 4 (nimeros maiores para as amplitudes maiores) para
dar significancia para os movimentos articulares, comparando-os com o mapa de referéncia,
assim obtendo os resultados.

e Paraa coletados resultados obtidos nos campeonatos, foi realizada uma analise documental

que continham as notas de cada campeonato na modalidade de chutes de preciséo.

Instrumento:
O instrumento se encontra ao final desta pesquisa, para uma melhor leitura da mesma

(anexo A).

5.4 Analise dos Dados Coletados

Para a analise dos dados obtidos atraves do flexiteste e da andlise documental foi utilizada
a metodologia comparativa, tanto para os resultados obtidos pré quanto pés da flexibilidade, e,
também do campeonato anterior e posterior ao treinamento.

O flexiteste foi utilizado 4 vezes, sendo uma antes de dar inicio ao treinamento para obter
os valores referentes a flexibilidade do individuo, outra com 15 dias de treinamento, novamente
com 30 dias, e uma Ultima vez apds finalizar os 45 dias de treinamento. Os dados encontrados em
cada movimento foram comparados com o mapa do préprio instrumento, para a mensuracdo da
amplitude maxima, foi realizado de acordo com o que relata Araudjo (2008), onde 0 movimento é
executado de maneira lenta e até comecar a apresentar resisténcia e incbmodos no avaliado, logo
comparando a mobilidade articular maxima conquistada pelo individuo com os mapas de padrbes
de movimento ja definidos. Logo, os valores foram colocados em uma tabela e analisados através

de uma comparacdo, desde o primeiro flexiteste aplicado até o Gltimo, obtendo o resultado final.
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6 RESULTADOS
Tabela 1 — Todos os valores obtidos em cada aplicacéo do Flexiteste.

Pré Treino 15 dias de Treino 30 dias de Treino Pés Treino
MOVIMENTOS
MEMBRO| MEMBRO | MEMBRO| MEMBRO | MEMBRO| MEMBRO | MEMBRO| MEMBRO
DIREITO | ESQUERDO | DIREITO | ESQUERDO | DIREITO | ESQUERDO | DIREITO | ESQUERDO
FLEXAO
DORSAL DO 2 2 2 2 2 2 2 2
TORNOZELO
FLEXAO
PLANTAR DO 2 2 2 2 2 2 3 3
TORNOZELO
FLEXAO DO
JOELHO 3 3 3 3 4 3 4 4
EXTENSAO
DO JOELHO 2 2 2 2 2 2 2 2
FLEXAO DO
QUADRIL 2 2 2 2 2 2 3 3
EXTENSAO
DO QUADRIL 1 1 1 1 2 2 2 2
ADUCAO DO
QUADRIL 2 2 2 2 3 3 3 3
ABDUCAO DO
QUADRIL 2 2 2 2 3 2 3 3

Fonte: Do autor (2019)

Como pode ser observado, do pré-treino aos 15 dias de treinamento ndo houve diferenca
em nenhum movimento articular. Portanto ap6s 30 dias de treinamento nos movimentos que diz
respeito a flexdo de joelho e abdugéo de quadril, houve um ganho significativo no membro inferior
direito, sendo de 3 para 4 e 2 para 3 respectivamente. Ocorreu um aumento significativo em ambos
0s membros inferiores nos movimentos de extensdo do quadril e aducdo de quadril, equivalendo
de 1 para2 e 2 para 3 na devida ordem.

No pos-treino (45 dias de treinamento) os movimentos cujo membro esquerdo ndo havia
alcancado resultados em 30 dias, obteve melhoras e se equiparou aos valores do direito. Os outros
movimentos que ocorreram melhoras de ambos os membros com 30 dias de treinamento se
mantiveram, e existiu uma melhora do movimento de flex&o plantar do tornozelo, sendo de 2 para
3.

Comparando os resultados obtidos, no pré e pds-treino os Unicos movimentos que ndo
ocorrerammudancas foram a flex&o dorsal do tornozelo e a extenséo do joelho, ambos movimentos

com valor 2.
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Em relagdo ao campeonato realizado pelo voluntario antes do treino de flexibilidade, na
analise documental o mesmo obteve uma nota de 7,2 na modalidade de chute de preciséo. No
campeonato realizado posteriormente ao treino 0 mesmo recebeu uma nota de 7,9, considerando

gue a nota é concedida entre 0 a 10, sendo a menor e a maior relativamente.
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7 DISCUSSAO
A flexibilidade melhorou devido ao aumento da amplitude das articulacfes, tendBes e
musculos, pois esses sdo fatores que geram uma resisténcia mecanica em determinados
movimentos, limitando-os, logo se estdo com um grau de amplitude maior permitem um melhor
movimento, como relatado por Araujo (2008).

Através dos resultados é possivel observar que com apenas 6 semanas de treinamento foi
possivel obter um aumento da flexibilidade do individuo em quase todos 0s movimentos articulares
analisados, dos 8 movimentos somente 2 ndo deram resultados significativos. A nota relacionada
ao campeonato na modalidade de chute de precisdo houve um aumento, 0 que mostra que a
flexibilidade tem uma correlacdo importante e benéfica para o desempenho técnico do atleta nos
chutes, o que vem de encontro com o que Weineck (1999) relatou, que quando os masculos
apresentam um grau de amplitude reduzido, pode implicar em uma menor forca realizada pelo
mesmo, consequentemente interferindo no desempenho do atleta, principalmente em movimentos
que necessitam de um grau de amplitude maior.

Acrescendo disso podemos colocar a flexibilidade como uma capacidade fisica muito
importante para o Hapkido, devido aos resultados encontrados, visto que na literatura em outras
artes marciais ela é utilizada como estratégia e é amplamente visada no treinamento desportivo,
infere Neto, Peres e Oliveira (2006), ajuntando com o argumento de Nunez (2005) cuja
flexibilidade é importante, pois ela é um fator que facilita na aprendizagem da arte marcial
Taekwondo, dado que alguns chutes sdo mais complexos e exigem um grau de amplitude maior.
Se esta capacidade se encontra em um grau extenso, minimiza 0 gasto energético e a e a
probabilidade de lesGes articulares, tendinosas e musculares, interferindo também no aumento da
velocidade e coordenagdo motora.

Nunez (2005) alegou que a flexibilidade quando baixa além de causar lesbes pode limitar
0s movimentos articulares, dificultando a execucdo de técnicas mais complexas, essencialmente
nos golpes de perna na altura da cabeca, diminuindo a qualidade destes. Contudo é mais um relato
que se mostra coerente com 0s resultados obtidos, pois com o aumento da flexibilidade, de modo
consequente a nota obtida no campeonato posterior se elevou.

Hernandes (2000) e Weineck (1999) também indagam que o grau de flexibilidade do
individuo quando baixo pode acarretar em um maior nimero de lesdes e, portanto essa capacidade

estd amplamente relacionada com a prevencdo de lesbes, melhoramento do treinamento,
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otimizagdo da recuperacgéo, e aumento da resisténcia. Assim ficando evidente que a flexibilidade
deve ser trabalhada de forma especifica, uma vez que essa ndo melhora somente o desempenho do
atleta, o que se relaciona com o resultado conquistado nesse estudo, mas também que é essencial
em outros aspectos, como 0s citados acima, mostrando que ela possui uma relacdo direta com o
desempenho.

Como foi possivel observar que com 30 dias de treinamento houve um ganho em dois
movimentos, porém somente em um dos membros, algo que é justificavel, pois segundo Aradjo
(2004) a mobilidade articular ndo é distribuida de forma harménica no corpo.

E importante se atentar que foi utilizado apenas um individuo e do sexo masculino, o que
pode interferir nos resultados, pois a flexibilidade em ambos os sexos variam, tendendo a ser maior
em mulheres do que em homens, essa diferenca pode ser notada depois dos seis ou sete anos de

idade, como relatado por Barbanti (1997).
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8 CONSIDERACOES FINAIS

Com os resultados alcangados foi possivel concluir que a flexibilidade possui uma relagdo
vantajosa com o desempenho técnico do praticante de Hapkido, em razao de que o aumento desta
capacidade também contribuiu para uma maior pontuacdo do campeonato realizado apds o
treinamento, é perceptivel também que em alguns movimentos ocorreu uma melhora de forma mais
rapida, ja em outros, isso ocorreu somente no final dos treinos.

A respeito do movimento flexdo dorsal do tornozelo ndo ter apresentado mudancas, um
fator que contribuiu para isso é que o individuo se queixava de incbmodos ao realizar exercicios
especificos para esse, sendo necessaria a suspensdo dos mesmos.

O individuo relatou que tinha caibras praticamente todos os dias, ocorrendo quando o
mesmo dormia, porém, apos o inicio dos treinos de flexibilidade indagou que elas haviam
desaparecido, e assim continuo durante todo o periodo de treinamento. Dito isto, € uma
oportunidade de se realizar estudos para averiguar o impacto do treinamento de flexibilidade com
individuos que possuem cdibras constantemente.

E importante ressaltar que por se tratar de um estudo de caso, onde somente um individuo
foi utilizado como amostra, o resultado fica limitado a esta pesquisa, sendo necessaria a realizacao

de mais estudos, com uma populacdo maior, incluindo voluntarios de ambos 0s sexos.
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ANEXO

MOVIMENTO | (FLEXAO DORSAL DO TORNOZELO)

TORNOZELO |

AT n“z O s 7 e o,

ARAUJO (1986)

MOVIMENTO 1l (FLEXAO PLANTAR DO TORNOZELO)
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MOVIMENTOIIIl (FLEXAO DO JOELHO)
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MOVIMENTOIV (EXTENSAO DO JOELHO)
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MOVIMENTOV (FLEXAO DO QUADRIL)
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MOVIMENTOVII (ADUCAO DO QUADRIL)
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