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COMPARACAO DE POTENCIA DE SALTO COM E SEM LIBERACAO
MIOFASCIAL

Amanda Carla Gongalves da silva

Luciano de Oliveira

RESUMO

O presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos da auto liberacdo miofascial sobre a
poténcia dos membros inferiores em atletas de karaté da associacdo de karaté budoki da cidade
de Rio tinto, participaram do estudo 30 atletas com idade de 14 a 18 anos, com graduacédo de
branca a roxa e tempo de pratica de no minimo 6 meses, e no maximo 8 anos. O estudo foi
avaliar no jump test em salto vertical o nivel de poténcia dos membros inferiores, primeiro foi
avaliado a altura do individuo com o brago dominante em estendido a cima da cabeca, a média
de desvio padréo para a altura foi 201,81 +11,37, depois colocamos os mesmo em posi¢do do salto
e em seguida foi executado o salto sem a liberagao para verificar o nivel de flexibilidade e poténcia,
nesses saltos sem a auto liberagdo a média do desvio padrao foi 229,13 +16,00, em seguida explicamos
todo procedimento da auto liberagao onde foi indicado 3 sendo elas gluteo, posterior de coxa e
panturrilhas, 10 segundos de liberacdo para cada grupo muscular, logo depois foi executado um novo
salto com a liberacdo q média de desvio padrao foi de 239,63 +14,60.Concluimos que a auto liberagdo
sendo bem executada dar ao individuo uma diferenca significativa na poténcia dos membros inferiores
ajudando assim a atletas com a flexibilidade e poténcia nos chutes do karaté, tendo assim um bom

desempenho em competicdes.
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ABSTRACT

The present study aimed to analyze the effects of myofascial self-release on the potency of the
lower limbs in karate athletes of the karate association buddki of the city of Rio tinto,
participated in the study 30 athletes aged 14 to 18 years, with a white to purple graduation and
a minimum of 6 months of practical maximum 8 years. The study was to evaluate in jJump jump
test the power level of the lower limbs, first the height of the individual with the arm the head
of the head, the mean standard deviation for height was 201.81 + 11.37, then we placed them
in the jump position and then the jump without the release to verify the level of flexibility and
power, in these jumps without the auto the mean of the standard deviation was 229.13 + 16.00,
then we self-release procedure where it was indicated 3 being gluteus, posterior thigh and calf,
10 seconds of release for each muscle group, soon after a new release with release g mean of
standard deviation was 239.63 + 14.60. We concluded that self-release being well performed
give the individual a significant difference in potency of the lower limbs thus helping athletes

with the flexibility and power in karate kicks, thus having a good performance in competitions.
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1. INTRODUCAO

O karaté é conhecido como a arte das méos vazias ou a arte da autodefesa, ele como outras artes
marciais ndo tem estudos nem evidéncias do seu inicio e quem de fato o criou, sua histéria ao
longo dos anos veio a partir de lendas antigas que foram transmitidas oralmente (FUNAKOSHI
,1999).

O karaté € uma arte marcial que treina a autodefesa praticada com os membros inferiores e
superiores sem usar quaisquer tipos de armas, a préatica do karaté faz com que o individuo
domine quase todos os movimentos do seu corpo, as técnicas usadas sdo controladas pelo
carateca e quando dirigida para o alvo de maneira precisa e espontanea. Alguns mestres
defendem o argumento que o karaté é uma arte marcial para o desenvolvimento do carater por

meio de todo treinamento passado por seu mestre ao longo de sua trajetoria, com isso espera-



se que o carateca possa superar quaisquer obstaculos ao longo da sua vida (NAKAYAMA,
2006).

Os membros inferiores no karaté sao de suma importancia, os chutes usados na arte chega a ser
tdo importante quanto as técnicas de maos, segundo analise cinesioldgica utilizado no estudo
de AMADIO; SERRAO (2011), por recrutar um nimero maior de masculos na aplicacdo do
movimento, os chutes conseguem alcancar um alto indice de resultado final.na verdade o chute
se torna mais potente que um soco. Um bom equilibrio é de uma importancia fundamental ele
se encarrega de uma boa movimentacdo e estabilidade em certos movimentos do nosso corpo,
no momento do chute todo peso do corpo esta concentrado apenas na perna pivd e a outra se
encarrega de potencializar toda carga de forca maxima para atingir o oponente com aptidao, por
esse motivo alguns treinadores focam mais no treinamento de membros inferiores para seus
atletas ganharem uma poténcia significativa nos seus chutes tentando chegar a um nivel de
perfeicdo jamais alcancado (NAKAYAMA ,2003).

A poténcia muscular é definida como uma forca feita em alta velocidade. Quase todos os
esportes contam com a forgca de poténcia para um melhor desempenho. O movimento da
poténcia muscular recruta de um grande nameros de fibras musculares e o uso de suas fibras de
contracdo rapida. Os beneficios para melhorar sua poténcia muscular incluem diversos, entre
eles estdo o aumento do condicionamento fisico em um curto tempo, melhora a definicao
muscular, o aumento do metabolismo dentre outros (HODGKIN, PEARCE,2016).

O treinamento de forca é uma estratégia muito utilizada para o desenvolvimento da forca
méaxima e da poténcia. A recomendacdo para a obtencdo da forca maxima esta em priorizar a
utilizacdo de intensidades préximas do méaximo, cerca de 80% a 100% de uma repeticao
méaxima (1 RM) (LAMA, 2007).

A poténcia muscular € necessaria em diversos esportes, a maioria procura a melhora da poténcia
de membros inferiores, sendo assim existem estudos para avaliar os melhores exercicios fisicos
para poder ter um ganho significativo sobre a forga maxima no membros inferiores
(DUARTE,2008).

Com tantos estudos sobre como melhorar o desempenho dos atletas, entrou em questdo a
liberacdo miofascial, ela vem sendo estudada para melhorar o desempenho de atletas pés
exercicio, mais recentemente a liberagdo miofascial tem sido uma técnica usada como

preparacdo para o exercicio (DONALD, 2013).



A liberacdo miofascial refere-se a um grupo de técnicas utilizadas para amenizar os tecidos
moles da pressdo anormal da fascia retesada. Essencialmente uma forma de alongamento que
tem sido relatada como tendo um impacto significativo no tratamento de uma variedade de
condicdes. (PRENTICE,2009).

O objetivo da seguinte pesquisa € descobrir por meio da liberacdo miofascial se ela pode
interferir de forma significativa na poténcia de membros inferiores e consequentemente

ajudando a flexibilidade dos chutes do karaté.

Com tudo isso percebe-se que a flexibilidade um bom equilibrio juntamente com poténcia é
fundamental para um bom desempenho para qualquer tipo de arte marcial e que os membros
inferiores sdo de uma extrema importancia para uma boa base, um bom chute, tendo isso em
vista os estudos que falam sobre a liberacdo miofascial como uma preparacéo para o exercicio
em questdo, serd que a mesma pode levar a um atleta um desempenho maior em relagdo a

poténcia de membros inferiores? E quais os beneficios que isso pode trazer .

2. FUNDAMENTACAO TEORICA

O karaté é uma modalidade onde se usa 100% das partes do seu corpo, tendo isto em
vista todos os caratecas tem um treinamento especifico do movimentos , quando se toma a
caracteristica de uma luta, o carateca tende a usar 0s movimentos que nédo se repetem na fase
de execugdo no menor espaco de tempo , o lutador de karaté deve se movimentar rapidamente
em qualquer situacdo exposta a ele sendo isso nos treinos ou em luta real para o melhor
aproveitamento de falhas ou deslize de movimentacao lenta do seu oponente ( NAKAYAMA,
2004) .

Os chutes do karaté tem toda uma técnica por tras de uma boa execucdo e uma delas é a
poténcia do membros inferiores, no karaté os chutes mais usados sdo mae gueri chute frontal,
Yoko gueri chute lateral, mawashi gueri o chute semicircular (NISHIMARU 2013).

Se trabalhar a poténcia dos membros inferiores é de extrema importancia para um bom
resultados nos chutes, sendo assim muitos treinadores tem estudado formas de melhorar a esse
desempenho. Os exercicios de saltos e plimétrico sdo de muita eficiéncia para o ganho de
velocidade e poténcia (THOMAS.D FAHEY, 2014 ).

A flexibilidade é um fator significativo nesse aspecto, mas o que de fato &

flexibilidade, ela refere-se a extensdo de um membro em um movimento articular, é



influenciada pelos madsculos, tenddes, ligamentos e estrutura dsseas. Existe dois tipos basicos
de flexibilidade, estatico e dindmico, a estatica refere-se a amplitude maxima de um movimento,
ja a dindmica refere-se a resisténcia ou rigidez oferecida no movimento dentro de uma
determinada amplitude (ANDERSON.BOB, 1945).

A falta da flexibilidade pode causar movimentos estranhos e sem alinhamento correto,
isso resulta em uma perda do controle neuromuscular. Em diversas atividades exigem um nivel
significativo para a flexibilidade de cada individuo, mas em alguns esportes ela é exigida de
uma forma maior do que os padrdes normais da sociedade, entre esses esportes temos como
exemplo a ginastica, balé e karaté, todo esforco € para melhoria do desempenho
(PRENTICE.WILLIAM.2009).

O alongamento tem um papel fundamental sobre a flexibilidade, como a grande
maioria sabe, cada esporte tem um alongamento especifico e formas diferentes de periodizacao,
tendo isso em vista grandes treinadores usam o alongamento sendo ele estatico ou dindmico
para a melhoria da flexibilidade (FLECK, KRAEMER,2017).

A liberacdo miofascial vem sendo estuda para o aumento da poténcia dos membros
inferiores pois ela € usada normalmente para tratar aderéncias de tecidos moles, aliviar a dor,
reduzir a sensibilidade, edemas e inflamag&o, melhorando assim o desempenho de muitas
modalidades (SILVA, 2017).

A liberacdo miofascial tem varios efeitos positivos, entre eles é a flexibilidade, o aumento
da amplitude do movimento gera um ganho de flexibilidade, sendo aconselhavel fazé-la antes
do desempenho esportivo, sendo assim a flexibilidade e a liberagdo miofascial tem sido de

grande importancia no meio esportivo (CARVALHO,2017).



3 METODOLOGIA

3.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

A presente pesquisa tem o carater quantitativa e experimental, as pesquisas deste porte tem
como objetivo manipular os tratamentos para provocar efeitos e acontecimentos em coisas. Em
pesquisas deste nivel o pesquisador tenta controlar a grande parte dos fatores, criando um
ambiente onde o0s riscos para a populacdo e a amostra sejam reduzidos a zero, apesar de lidar
com a imprevisibilidade, exceto a variavel experimental, sendo assim os resultados podem ser
supostamente previsto. (NELSON,2002).

3.2 POPULACAO E AMOSTRA

Para a seguinte pesquisa, a populacdo é composta por jovens atletas de karaté do estilo
shotokan, da associacdo Buddki da cidade de Rio Tinto, de ambos os sexos com idades de 14
a 18 anos, graduacdes de branca a preta, e que responderam o termo de consentimento livre e
esclarecido.

3.3 VARIAVEIS E INSTRUMENTOS

Para esta pesquisa é necessario um kit de rolos para liberagdo miofascial pra poder liberar toda

cadeia posterior dos membros inferiores, as variaveis do estudo



3.4 PROCEDIMENTO DA PESQUISA

Inicialmente levamos os atletas para sala de avaliacdo da faculdade lesp ( Instituto superior da
Paraiba ) , onde orientamos de como vamos proceder com o0s saltos que sdo em duas etapas, a
primeira sem alongamento ou qualquer tipo de preparacdo , depois de executado orientamos
a deitar para fazermos a liberacdo da cadeia posterior com o kit de rolos, vamos fazer 3 tipos
de liberacdo, Piriformis / Gluteus Medius, Isquiotibiais e Gastroc / Soleus , cada sessao é de 5
a 10 minutos dependendo do nivel de tensdo muscular do individuo , depois da liberacdo feita
voltaremos para um segundo salto , esse procedimento € feito em cima da plataforma do jump

test . Segue algumas imagens ilustrativas e suas devidas explicacGes dos procedimentos

e Sentar-se em cima do rolo de liberacéo no lado da
area do gluteo com o tornozelo em cima da perna de

apoio.

e Balance o corpo usando a mao que esta sobre o

chdo com movimento para frente e para atras.

¢ Os movimentos serdo da parte superior do glateo

Piriformis/Gluteus Medias para o meio.

FIGURA 1
FONTE :

e Balance com as maos, o rolo dos joelhos até o
tornozelos.
e [Fazer uma leve pressao nas pernas.

e Esse movimento sempre com 0s pés para cima

Gastroc/Soleus




¢ Balance seu corpo em cima do rolo de liberacéo
para trabalhar os isquiotibiais do gluteo ao joelho.

¢ Os pés sempre apontados para cima

3.5 ANALISE DOS DADOS

A analise dos dados foi por meio do teste estatistico t Pareado, com um nivel de significancia

de 0,05, para tanto foi utilizado o software SPSS versao 20.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

A seguinte pesquisa que teve como amostra de 30 atletas com idade entre 14 a 18 anos, tendo
com o menor tempo de pratica de 6 meses, e 0 maior com 8 anos, o resultado mostrou que
todos os individuos mesmo tendo um excelente desempenho nos saltos verticais no jump test
sem quais quer tipo de auto liberacdo apenas usando seu proprio impulso, a liberacdo miofascial
deu a eles um desempenho mais significativo do que sem a liberagdo, as médias de desvio
padrdo mostraram que os saltos sem a auto liberacao obtiveram 229,13 +16,00 e com a liberagdo
a média de desvio padrdo foram de 239,63 +14,60 mostrando assim que a liberacdo teve uma
diferenga positiva na poténcia dos membros inferiores nos jovens atletas de karaté da cidade de
Rio Tinto Pb, consequentemente melhorando seus desempenhos relacionados a poténcia dos
chutes para uma melhor performance.

O modelo proposto do nosso estudo mostrou que os niveis de poténcia dos membros inferiores

teve uma melhora significativa quando se colocado a auto liberagdo miofascial como objeto de



pré salto, levando assim aos individuos a uma melhora altamente significativa perante seus
resultados sem a liberacdo com média de 239,63 +14,60.

Segundo os estudos de SULLIIVAM KAME 2013,MAC DONALD G 2013, mostraram que os resultados
sobre o uso da liberacdo miofascial pré treino melhora no desempenho de atletas profissionais
de esportes como a ginastica, sendo assim melhorando sua performance e flexibilidade junto
com a poténcia dos membros inferiores para uma melhor explosdo dos movimentos, muitos
esportes que dependem dessa poténcia iram se beneficiar com esse tipo de abordagem, um deles
é o karaté, um esporte que trabalha a mobilidade do corpo, trabalhando forca, flexibilidade e
poténcia em um s movimento .

Depois de algumas pesquisas descobrimos que BEST TM disse que a flexibilidade ¢ em uma
boa parte a culpada para uma forca de poténcia, entdo o aumento da flexibilidade, aumenta a
forca méaxima consequentemente fazendo com que o individuou trabalhe melhor no movimento
a ser executado por cada esporte especifico que e a exija a poténcia dos membros inferiores.
Estudos anteriores mostraram que sim a auto liberacdo além de trazer diversos beneficios ela
pode fazer com que a flexibilidade e a poténcia dos membros inferiores aumente, a grande parte
dos estudos usaram duas formas de auto liberacdo, uma delas é com os rolos de espuma e outras
com sessOes de alongamentos, nesse sentido os pesquisadores (Nascimento Junior JRA 2016 ,
Schroeder NA 2015 ) afirmaram que com esses métodos ha resultados positivos e se bem trabalhado
nas periodizacbes pode-se levar a grandes resultados nos esportes que usam a flexibilidade e a
poténcia para um bom desempenho.

A seqguir serdo exibidos os graficos da seguinte pesquisa, onde o primeiro grafico mostra o resultado dos
saltos e as diferengas entre a altura, salto SL (sem liberacdo) e salto CL (salto com liberagdo), ja a
segunda tabela mostra a média de todos os saltos envolvidos na seguinte pesquisa.

Os resultados entre a altura e o salto SL e com CL deram diferenca estatisticamente
significativa, mas mesmo com salto SL muito bom o salto com SC deu uma diferenca

significativa nos resultados a favor da liberagdo miofascial .



Tabelas dos resultados estatisticos

Dados Média Teste T
Altura 201,82+11,38

Salto SL 229,14+16,00

Salto CL 239,64+14,61

Altura/Salto SL 0,001*
Altura/Salto CL 0,001*
SaltoSL/SaltoCL 0,001*

FONTE : OLIVEIRA (2017)

Tabela do nivel da altura e dos saltos

Resultados dos saltos
300

250

20

15

10
0

2 3 45 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

o

o

(=)

Ul
o

B Altura M SaltoSL mSalto CL

FONTE : OLIVEIRA (2017)



CONCLUSAO

O Presente estudo concluiu que o nivel de flexibilidade e poténcia dos membros inferiores
podem sim ser alterados pela a auto liberacdo miofascial, fazendo com que aumente

significativamente o desempenho do individuo, assim melhorando sua performance no karateé.
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