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Resumo

O objetivo da revisdo foi apresentar o impacto do soco do karaté. Os socos mais
usados no karaté (kizami zuki, oi zuki e gyaku zuki) foram estudados baseados na
biomecanica para entender o impacto de cada ataque. O kizami zuki teve um impacto
de 166,3 Newtons (N), o oi zuki com 6 884 N e o gyaku zuki com 3501,93 N. Em
conclusao, o estudo do impacto do soco é importante para o lutador no combate real.

Palavras-chave: karaté, esporte, treino, técnica esportiva.

Resumen

El objetivo de la revision fue presentar el impacto del golpe de karate. Los golpes mas
utilizados en karate (kizami zuki, oi zuki y gyaku zuki) se estudiaron en base a la
biomecéanica para comprender el impacto de cada ataque. El kizami zuki tuvo un
impacto de 166,3 Newtons (N), el oi zuki con 6884 N y el gyaku zuki con 3501.93 N. En
conclusion, el estudio del impacto del pufietazo es importante para el luchador en el
combate real.

Palabras clave: karate, deportes, entrenamiento, técnica deportiva.
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Abstract

The objective of the review was to present the impact of the karate punch. The most
used punches in karate (kizami zuki, oi zuki and gyaku zuki) were studied based on
biomechanics to understand the impact of each attack. The kizami zuki had an impact of
166.3 Newtons (N), the oi zuki with 6884 N and the gyaku zuki with 3501.93 N. In
conclusion, the study of the punch impact is important for the fighter in real combat.

Key words: karate, sports, training, sports technique.
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Introducéao

A 22 Guerra Mundial (22 GM, foi de 1939 a 1945) teve a Unido das Republicas
Socialistas Soviéticas (URSS) como a grande vencedora desse conflito bélico porque
essa nacdo ocasionou a derrota dos nazistas alemaes e dos fascistas italianos em
vérias batalhas (Moscou, Stalingrado, Kursk etc), derrotou nos combates alguns aliados
do eixo (Roménia, Bulgéaria, Hungria etc) e venceu os alemées na batalha de Berlim,
momento que Hitler se suicidou (Marques Junior, 2022a; Pitillo, 2015). Em 17 de julho a
2 de agosto de 1945, aconteceu a Conferéncia de Potsdam na Alemanha entre os trés
paises vencedores da 228 GM (URSS, Estados Unidos da América — EUA e Reino
Unido), cidade proxima de Berlim que estava ocupada pelas tropas soviéticas (Miranda,
2015). Nessa conferéncia a paz mundial foi regulamentada, mas outros acontecimentos

nao permitiram o cessar fogo.

Em 2 de agosto de 1939 o fisico alemdo Einstein remeteu uma carta para o
presidente dos EUA informando que a Alemanha nazista poderia desenvolver uma
bomba atbmica (Feenberg et al., 2022). Entdo, a partir de 1942 os EUA investiram no
Projeto Manhattan para criar uma bomba atébmica. A primeira bomba atdmica, chamada

de Trinity, foi detonada pelos cientistas do Projeto Manhattan em 16 de julho de 1945
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no deserto Alamogordo do Novo México, nos EUA (Coronel et al., 2022). Durante a
confec¢do da bomba atbmica, os EUA estavam lutando contra o Japdo na Guerra do
Pacifico (foi de 1941 a 1945), esse conflito iniciou em 7 de dezembro de 1941 quando o
Japéo atacou a base estadunidense no Havai de Pearl Harbor, porém, os EUA sabiam
da ofensiva japonesa, mas ndo se prepararam para o0 ataque, até hoje os historiadores

nao conseguem entender essa atitude dos EUA (Silva, 2015).

No dia 6 de agosto de 1945, o avidao B-29 dos EUA saiu da ilha Tinian e jogou a
bomba atdmica Little Boy (home dado a bomba) na cidade japonesa de Hiroshima com
poténcia explosiva de 15 quilotons de TNT (trinitrotouol) e no dia 9 de agosto de 1945,
outro B-29 partiu da ilha Tinian e lancou a bomba atébmica Fat Man na cidade japonesa
de Nagasaki com poténcia explosiva de 20 quilotons de TNT (Coronel et al., 2022).
Hiroshima sofreu maior devastacdo atdbmica porque sua geografia € plana, mesmo
tendo recebido uma bomba menos potente. Nagasaki fica situada em grandes vales
gue reduzem o poder destrutivo atbmico. Aproximadamente morreram 100 mil pessoas
com a queda da Little Boy e 70 mil de individuos foi o dano aproximado de mortes apos
o langamento da Fat Man (Santana, 2015). Entretanto, ndo havia necessidade de jogar
a bomba atdbmica no Japao porque ele estava derrotado na Guerra do Pacifico e na 22
GM, isso foi o inicio da “Guerra Fria”, sendo uma resposta dos EUA para a URSS
(Nobre, 2022).

Apés a 22 GM o Japao estava devastado dos estragos causados pelo conflito
bélico, principalmente por causa da bomba atbmica, isso levou varios japoneses a
migrarem para outros paises para arrumar trabalho e essa iniciativa culminou com a
propagacdo do karaté pelo mundo porque muitos desses orientais quando se
estabeleciam em uma nagcdo passavam a ensinar essa arte marcial para os ocidentais
(Oliveira et al., 2019). Aos poucos o karaté foi difundido em todo o mundo (Marques
Junior et al., 2022). Inicialmente era somente uma arte marcial, atualmente ele é um

esporte de combate e uma arte marcial, tendo destaque no MMA (Marques Junior,
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2022b). Entdo, torna importante do karateca conhecer o impacto do ataque (soco,
chute, joelhada e outros) para ele utilizar o golpe mais adequado conforme o0 momento
da luta (Marques Junior, 2020). O objetivo da reviséo foi apresentar o impacto do soco
do karaté.

Desenvolvimento

BIOMECANICA DO IMPACTO DO SOCO

O karaté é um esporte de combate e uma arte marcial difundida mundialmente,
isso levou essa luta estar presente nos Jogos Olimpicos de 2020 (Marques Junior,
2022c). Durante o combate do karaté os lutadores utilizam mais socos e chutes, mas
podem ser aplicados outros golpes traumaticos (Sastre et al., 2022). Nesses combates
os karatecas costumam fazer acbes em alta velocidade com duracdo menor do que 2
segundos (Jeknic et al., 2020). Entdo, o mais importante para o lutador de karaté é a
velocidade e as questbes técnicas e taticas para ele atingir a vitoria no kumite (é luta

em japonés) (Nakayama, 2012).

Os ataques mais usados no karaté, principalmente no estilo shotokan de karaté,
possuem direcdo linear do soco (kizami zuki, gyaku zuki, oi zuki etc) e do chute (mae
geri, yoko geri, ushiro geri, kakato geri etc), somente alguns golpes muito aplicados séo
com direcao semicircular (gyaku mawashi zuki, uraken, mawashi geri, ura mawashi geri
etc) e circular (ushiro ura mawashi geri) (Marques Junior et al., 2022; Venkatraman e
Nasiriavanaki, 2019). Talvez isso aconteca, mais usados golpes com direcdo linear,
porque o ataque € completado em um periodo mais breve e no estilo shotokan o
combate ocorre em longa e média distancia, sendo os socos e chutes mais eficazes

para serem realizados nessa distancia de luta.

Em relacdo a massa corporal total, a massa dos membros inferiores corresponde

a 20% e dos membros superiores é de 5%, logo, um chute geralmente causa maior
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impacto no oponente, um dos motivos € por causa da sua maior massa — Forca =
massa em kg . aceleracdo em m/s? = ? Newton (N) (Venkatraman e Nasiriavanaki,
2019). Geralmente um ataque com maior impacto em Newtons costuma ter maior
velocidade linear em metros por segundo (m/s) (Ortega et al., 2022). Logo, para
entender o impacto do ataque do karaté é necessario o treinador conhecer a

biomecanica do golpe do karateca (L6pez et al., 2022).

Os socos mais praticados no karaté sdo o kizami zuki, o oi zuki e o gyaku zuki
(Ribas et al., 2020). O kizami zuki costuma ser mais utilizado no ataque (Marques
Junior et al., 2022), possui velocidade linear de 9,8 metros por segundo (m/s), duragao
de execucéo de 0,11 segundos (s) (Marques Junior, 2015) e forca de impacto de 166,3
Newtons (N) (Mudric e Rankovic, 2016). A execucéo do kizami zuki nesse artigo vai ser
explicada na base de luta, também conhecida por base livre, mas conforme a
necessidade no combate o lutador pode utilizar outros tipos de base (Vovkanych et al.,
2022). O inicio do kizami zuki que é com o membro superior da guarda da frente,
ocorrem movimentos ao mesmo tempo para gerar maior velocidade e forca do soco
através do pé de tras da base do membro superior atras da guarda e pela execucgéo do
hiki-te.

O lutador faz forca do pé de tras da base contra o solo (a¢do) para utilizar a 32 lei
de Newton (acdo e reagcdo) com o intuito dele ser arremessado para frente pelo chéo
(reacdo), esse procedimento acontece em varias lutas para gerar maior velocidade e
forca do soco (Liu et al., 2022; Nakayama, 2012). Essa a¢do do pé contra o solo
durante o kizami zuki ocasiona maior recrutamento em milésimos de segundos (ms) do
gastrocnémio na flexdo do joelho (183,66+37,83 ms) e do tibial anterior na dorsiflexdo
(154,60+32,05 ms) (Ning et al.,, 2011). Quanto maior a for¢ca rapida dos membros
inferiores do karateca o kizami zuki costuma ser efetuado com maior velocidade linear
em m/s (Quinzi et al., 2022). Entdo, essa forca dos pés contra o solo tem muita

importancia na realizacdo do kizami zuki.
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Ao mesmo tempo da for¢ca dos pés contra o solo, ocorre o hiki-te do membro
superior da guarda de trds com extensdo do ombro para direcionar a mao fechada para
a cintura do lutador, esse movimento é o binario, uma forca igual ao soco com direcao
oposta (Guimarédes e Boa, 2006; Nakayama, 2012). Porém, para dois mestres do estilo
shotokan, o karaté possui duas deficiéncias: 1°, o mestre japonés Hiroyasu Inoki
recomendou para os karatecas usarem a guarda alta visando proteger o tronco e o
rosto, aproveitando que o lutador deve utilizar a guarda alta, podemos seguir outra
recomendacao: o brasileiro faixa preta Jayme Sandall indicou que o karateca realize o
binario (é o hiki-te) através da extensdo do ombro com o cotovelo flexionado para a

mao ficar préxima do rosto visando proteger a face lateral — veja em

https://www.youtube.com/watch?v=1xxVS3F4 iM. Essa questdo merece investigacao,
comparar o hiki-te tradicional que a méo vai para cintura versus o hiki-te com guarda
alta durante a execucdo do kizami zuki na geracédo de velocidade e forca do golpe ou
de qualquer soco ou das defesas que também utilizam o hiki-te. Porém, o lutador
fazendo o soco com guarda alta efetua o0 soco em menor tempo em segundos e em
maior velocidade em m/s (Wasik et al., 2019a). O objetivo do hiki-te € aumentar a
velocidade e for¢a do soco através do binario e facilitar a rotacdo da pelve (chamada de
quadril no karaté) que também contribui para aumentar a velocidade e for¢ca do kizami
zuki (Nakayama, 2012). Lembrando, durante essas agdes, forca do pé de tras da base
contra o0 solo (usa a 32 lei de Newton) e hiki-te (em biomecéanica essa acao é

denominada de binario) o soco esta sendo desferido.

Entdo, a velocidade e forca causada pela forca do pé de tras da base contra o solo
e pelo hiki-te séo transferidos para a pelve que potencializam a sua rotacao, vindo
aumentar a velocidade e forca e facilitam a rotacdo dessa regido anatbmica que
encaminha o tronco para dentro da base e o karateca fica de lado, realizando em
seguida bascula anterior da pelve que também é chamada de inclinacdo anterior da

pelve e nesse momento ocorre a passagem da base livre para a base zenkutsu dachi (é
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a base avancada) e todas essas ac6es aumentam ainda mais a velocidade e forca que
sdo transferidas para o membro superior onde é efetuado o kizami zuki (Marques
Junior, 2011; Mudric e Rankovic, 2016; Zatsiorsky, 2004). Todo o corpo do karateca
atua na geracao de velocidade e forca do soco, no kizami zuki.

Uma curiosidade, quando o karateca faz o soco na base zenkutsu dachi a forca
vertical de reacdo do solo em Newtons quilograma (N/kg) sobre o membro inferior do
lutador (membro inferior esquerdo de 31,7+9,1 N/kg e direito de 33,4+8,2 N/kg) € maior
do que na base kiba dachi (base do cavaleiro, esquerdo de 24,1+3,9 N/kg e direito de
25,5+8 N/kg) e na base kokutsu dachi (base recuada, esquerdo de 28,1+5,4 N/kg e
direito de 30,7+£10,2 N/kg) (Lisowska et al., 2021). Os mesmos autores alertaram, em
uma corrida de 4 m/s a forca vertical de reacdo do solo sobre o praticante é de 23,4
N/kg e numa velocidade de 6 m/s o efeito € maior sobre o corredor, 25 N/kg. Logo,
merece pesquisa se a forca vertical de reacdo do solo sobre a karateca pode ocasionar
risco de lesdo quando ele faz 0 soco na base. Ainda pode acrescentar a esse estudo,
se o tipo de piso esta relacionado com a probabilidade de lesdo (Marques Junior, 2016)
e se 0 uso de ténis de artes marciais (Obs.: o taekwondo possui ténis para a sua
pratica) diminui o efeito da forga vertical de reacdo do solo nos membros inferiores do
karateca (Viel, 2001).

Continuando explicar o kizami zuki, a m&o faz o soco com o 2° e 3° metacarpo
porque o0 punho estd em abducéo e o lutador efetua o kime, uma contracdo isométrica
de todo o corpo para gerar a forga final do golpe. O posicionamento do punho e o kime
acontecem nos outros socos do karaté. Uma curiosidade, geralmente a area de soco de
homens (33,7+8,8 milimetros, mm) e mulheres (33,849 mm) do metacarpo costuma ter
diametro similar (p>0,05) (Beranek et al., 2022). Quando o 2° e 0 3° metacarpo tocam o
oponente ou no makiwara — € uma madeira fixada na vertical para fortalecer a mao de
golpe, o soco efetua uma pressao (p) no alvo, que é definida como a quantidade de

forca que age sobre uma area, esse conteudo pertence ao conceito basico de cinética
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(Hall, 1993; Marques Junior, 2012). A pressao pode ser calculada pela seguinte conta: p
= Forca em Newton (N) : Area em milimetros quadrado (mm?) = 2 N/mmZ. Por exemplo,
o kizami zuki com o 2° e o0 3° metacarpo obteve uma forca de 556 Newtons (N) e area
de 6 mm? (p = 556 : 6 = 92,66 N/mm?) e 0 mesmo soco com o 3°, 4° e 5° metacarpo
atingiu a mesma forca em N e area de 7 mm? (p = 556 : 7 = 79,42 N/mm?), isso parece
ser vantajoso efetuar o kizami zuki ou qualquer soco com o 2° e o 3° metacarpo, uma

menor area costuma acarretar maior pressao no soco.

O kizami zuki é finalizado quando o karateca pratica o kiai, que € um grito
realizado pelo lutador para gerar mais forca no golpe (Marques Junior, 2022b). Essas
afirmacdes foram evidenciadas no estudo de Rodrigues et al. (2022). Os karatecas
saltaram mais (salto vertical com contramovimento: kiai com 32,5£5,8 cm e controle
com 31,91+6,1 cm) e tiveram mais breve tempo de reacdo (TR) do soco (TR do gyaku
zuki: kiai com 664,5£102,8 ms e controle com 675+136 ms) em ms quando praticaram
kiai (p>0,05). Todo o golpe do karaté merece ser executado com kiai, inclusive esse

grito é feito no kata (luta imaginaria) e no kihon (treino técnico).

A respiracdo atua em conjunto com o kizami zuki, no percurso do soco o lutador
inspira e armazena o ar no abdémen, quando é feito o soco acontece ao mesmo tempo
a expiragdo do ar para o golpe liberar o0 maximo de energia e gerar maior forca de
impacto do kizami zuki, vindo ser efetuada contracdo do abddémen para proteger o
karateca de um contra-ataque inesperado (Marques Junior, 2012). Essa respiracao
merece ser efetuada nos outros socos do karaté. Entretanto, para essas afirmacdes
serem conclusivas, expiracdo do ar no momento do soco para liberar 0 maximo de

energia, esse tema necessita de pesquisa.

No ato de fazer o kizami zuki ou de qualquer soco do karaté, as falanges sao
flexionadas e pressionadas com o polegar em direcdo a palma da mao (Nakayama,

2011). Quando o karateca costuma efetuar muitos golpes no makiwara, essa pressao
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dos dedos contra a palma da mado costuma machucar e criar calo nessa regido. Alguns
lutadores experientes fecham a mao diferente para desferir o soco, as falanges séo
flexionadas e as falanges do 2° e 3° metacarpo sao apoiadas na eminéncia tenar da
palma da mao e depois essas falanges sao pressionadas pelo polegar. Baseado nessa
guestdo, os pesquisadores precisam investigar qual € a maneira mais confortavel de

fechar a mao e de melhor desempenho do soco. A figura 1 ilustra essa explicacao.

falange flexionada polegar pressionando falange flexionada e apoiada polegar pressionando
as falanges na eminéncia tenar as falanges

Figura 1. (A) Modo tradicional de fechar a méo do soco e (B) nova maneira de

posicionar a mao para o soco (Foto do autor).

O oi zuki € mais aplicado no ataque de longa distancia (Marques Junior et al.,
2022), possui velocidade linear de 12,64 m/s, tempo de execucéo de 0,16 segundos
(Marques Junior, 2015) e forca de impacto de 6884 N (Ishac e Eager, 2021). Nesse
artigo o lutador vai comecar o oi zuki na base livre. Trés acdes acontecem ao mesmo
tempo para iniciar o oi zuki com o intuito de gerar maior velocidade e forca no golpe,
sd0 as seguintes: uma das aclBes simultdneas utiliza a 32 lei de Newton (acdo e
reacdo), o pé da frente da base livre faz forca contra o solo (a¢do) para o piso
encaminhar o karateca para frente (reacéo) através do deslizamento no solo do pé do
membro inferior de trds da base zenkutsu dachi, ou seja, quando ocorre o deslizamento

acontece a passagem da base livre para a zenkutsu dachi (Guimarédes e Boa, 2006;
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Nakayama, 2012). Durante esse deslizamento do pé no solo com a base zenkutsu
dachi, o karateca sofre efeito da forca de atrito, que é uma for¢ca contraria a acdo do
movimento (Araujo e Barbieri, 2022). Esse atrito durante o deslizamento do pé no solo
na base zenkutsu dachi € denominado de forca de atrito cinético ou forca de atrito de

deslizamento (Silvestre e Teixeira, 2022).

A outra acdo simultanea do oi zuki com a forca do pé contra o solo do membro
inferior da base da frente (32 lei de Newton) é o hiki-te (Mudric e Rankovic, 2016). O
hiki-te é denominado de binario na biomecéanica, ele é executado pelo membro superior
da guarda da frente e nesse momento 0 membro superior da guarda de tras estd aos
poucos fazendo o soco. O hiki-te no oi zuki é finalizado quando o membro superior esta

na cintura e nesse mesmo momento 0 soco é realizado.

A terceira acdo simultanea do oi zuki com a for¢ca do pé contra o solo (32 lei de
Newton) e com o hiki-te é a movimentacdo da pelve, conhecido como quadril no karaté
(Marques Junior, 2011; Mudric e Rankovic, 2016; Nakayama, 2012). Lembrando o que
foi explicado anteriormente, o karateca esta de lado na base livre antes de iniciar o oi
zuki, mas o lutador faz rotacdo da pelve e direciona o tronco para frente quando o pé de
tras esta deslizando no solo na base zenkutsu dachi. O movimento final da pelve apo6s a
rotacdo € uma béscula anterior ou inclinagdo anterior dessa regido anatdmica para

gerar maior for¢ca de impacto do oi zuki quando o lutador finaliza o soco.

O oi zuki possui maior impacto do soco (6884 N) e com uma menor velocidade
linear (12,64 m/s) quando comparado ao gyaku zuki (impacto de 3501,93 N e
velocidade linear de 14 m/s) (Marques Junior, 2022). O motivo biomecanico desse
ocorrido a literatura do karaté nédo tem resposta (Newth e McDonald, 2021; Penov e
Chalakov, 2021), merecendo pesquisa sobre esse tema.

O oi zuki quando o soco é desferido toda a massa do karateca é deslocada para

frente na base zenkutsu dachi. Enquanto o gyaku zuki, o lutador utiliza todo o corpo,
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mas a maior geracao de velocidade e forca ocorre na rotacdo da pelve para realizar o
soco (Marques Junior, 2013; Santiago e Martins, 2009). Entdo, esse acontecimento
pode ser respondido pela 22 lei de Newton (lei da aceleracéo), sendo expresso pelo
seguinte célculo: Forca = massa em kg . aceleracdo em m/s? = ? Newtons (N) (N)
(Padilla et al., 2022; Silvestre e Teixeira, 2022). Lembrando, a aceleracédo € definida
como a “mudanca de velocidade no deslocamento de um corpo” (Viel, 2001, p. 20).
Segundo Zatsiorsky (2004), a forca gerada no soco esta relacionada com o valor da
massa e da aceleracdo, conforme mais pronunciado uma dessas variaveis a forca em
Newton do golpe pode ser maior ou menor. Porém, a literatura do karaté ndo forneceu a
aceleracdo do oi zuki e do gyaku zuki (Diaz et al., 2021; Vukovic et al., 2022), mas a
maneira que € efetuado cada soco é possivel verificar que o oi zuki atua com maior
massa quando o lutador de desloca para frente no momento de realizar o soco
(Marques Junior, 2022). Essa € uma das causas do seu maior impacto. A figura 2
mostra como a massa de cada karateca atua durante a execug¢ao de cada soco e a

sequéncia das ac¢des do soco com a numeracao de 1 a 4.

A B C

1) hiki-te do braco, for¢a do pé contra o solo (32 lei de Newton) e rotacéo da pelve
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Figura 2. Deslocamento da massa do (A) kizami zuki, do (B) gyaku zuki e do (C) oi zuki

(Elaborado pelo autor).

O gyaku zuki € um soco muito utilizado no ataque e na antecipacdo que € o
momento onde o oponente vai te acertar um golpe e o karateca se antecipa a essa
tarefa ofensiva fazendo o gyaku zuki, e ainda, esse soco € o ataque mais utilizado no
contra-ataque (Marques Junior et al., 2022). O gyaku zuki tem uma velocidade linear de
14 m/s, tempo de execuc¢ao de 0,15 segundos e impacto de 3501,93 N (Marques Junior,
2015, 2022). O karateca estd posicionado na base livre para realizar o gyaku zuki. O
inicio desse soco comeca com trés acdes simultdneas para gerar maior velocidade e
forca do golpe (Marques Junior, 2013). Uma dessas ac¢les simultaneas ocorre através
da forca do pé de tras da base contra o solo (acédo) para o piso projetar o lutador um
pouco para frente (reacéo) e transferir a velocidade e forca da 32 lei de Newton para a
movimentac&o da pelve. Essa forca do pé contra o solo € otimizada quando o karateca
possui elevada forga rapida dos membros inferiores, vindo proporcionar um gyaku zuki
com maior velocidade linear em m/s (Quinzi et al., 2022). Ao mesmo tempo da acao do
pé contra o solo, a pelve faz rotacdo e o0 membro superior da guarda da frente pratica o
hiki-te (Diaz et al., 2021). Quando estas trés a¢fes simultaneas estdo sendo efetuadas

0 soco comeca a ser realizado com 0 membro superior de tras da guarda.

O gyaku zuki é finalizado com a bascula anterior da pelve e o lutador termina o
golpe na zenkutsu dachi, ou seja, durante o soco acontece a passagem da base livre
para a base zenkutsu dachi (Marques Junior, 2011). No gyaku zuki 0 membro superior
gue fez o soco é contrario ao do membro inferior da frente na base zenkutsu dachi. No
momento que é efetuado esse soco a forca vertical de reacdo do solo no membro
inferior da frente da base zenkutsu dachi (697,76 a 1329,72 N) é maior do que ao do
membro inferior de tras da base (621,78 a 748,13 N) (Wasik et al., 2019b).
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A tabela 1 resume os dados relevantes de cada soco do karaté que foram

expostos no texto desse artigo.

Tabela 1. Dados de cada soco do karaté.

Ataque Mais Usado Velocidade Linear | Tempo de Execucéo Impacto
Kizami zuki ataque 9,8 m/s 0,11s 166,3 N

Oi zuki ataque de longa distancia 12,64 m/s 0,16 s 6884 N
Gyaku zuki ataque, antecipacéo e contra-ataque 14 m/s 0,15s 3501,93 N

Quando o ser humano realiza um agachamento profundo, o braco de resisténcia

(Br) da alavanca tende aumentar e consequentemente o brago de for¢a (Bf) reduz, isso

exige uma maior forca (F) do quadriceps para suportar a maior resisténcia (R) quando a

pessoa esta nessa posicdo (Costa, 1996). Por exemplo, um agachamento proximo de

90 graus (°) o Br e o Bf possuem o mesmo tamanho de 5 centimetros (cm) e o valor da

F do quadriceps e da R nessa posicdo sao iguais, 600 N (Wirhed, 1986). Caso o

agachamento seja profundo, o Br vai aumentar para 15 cm e o Bf vai permanecer em 5

cm, para o individuo permanecer nessa posi¢cado precisa aumentar a F do quadriceps

para o triplo em relagdo ao agachamento anterior (600 N . 3 = 1800 N). A figura 3 ilustra

essa explicacdo. Outro problema do agachamento profundo, é a possibilidade de lesdo

no joelho que essa técnica pode causar.

A
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Figura 3. (A) Agachamento préximo de 90° e (B) agachamento profundo (Adaptado de
Wirhed, 1986).

O que o agachamento profundo tem algo haver com o karaté?

No karaté de estilo shotokan, todo o soco ou qualquer outro ataque e defesa
merecem ser praticados com uma base baixa (Nakayama, 2012). A base baixa é um
agachamento profundo com a finalidade do lutador ter firmeza dos pés no solo (maior
equilibrio) durante o combate. Entdo, duas questbes merecem estudo sobre a base
baixa: 1° a base baixa exige mais forca dos musculos dos membros inferiores do
karateca para permanecer nessa posi¢cao e 2° o uso da base baixa pode proporcionar

mais possibilidade de leséo no joelho do lutador.

Apesar do artigo ser sobre o impacto do soco do karaté, existem outros golpes
que foram investigados. A cutelada teve um impacto de 1412 a 2192 N, uma velocidade
linear de 10,4 a 12,7 m/s (Adamec et al., 2021) e um tempo de execucdo de 0,30
segundos (Mudric e Rankovic, 2016). Porém, o estudo ndo informou se a cutelada é o
shuto uchi ou o soto mawashi. Beranek et al. (2022) identificaram o impacto do soco
(8,4 a 17,5 N), da palma da méao aberta (9,5 a 16,4 N) e da cotovelada (11,6 a 19,6 N)
guando o lutador de MMA esta golpeando ajoelhado e o oponente estd em baixo
deitado no solo, o ground pound. Mas nesse estudo foi simulado, o lutador golpeou a
plataforma de forca e o maior impacto foi da cotovelada. Merecendo mais estudos sobre

o impacto dos outros ataques do karaté.

CONCLUSOES
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O impacto dos principais socos do karaté (kizami zuki, oi zuki e gyaku zuki) é
importante para o karateca saber usar o melhor golpe durante o combate. Por exemplo,
0 oi zuki tem maior impacto, mas € indicado para ser efetuado em longa distancia. O
kizami zuki é realizado em menor tempo, mas possui menor impacto e velocidade.
Enquanto o gyaku zuki, € recomendado para ser aplicado em todos os momentos da
luta (ataque, antecipagcao e contra-ataque), sendo o soco mais veloz. Em concluséo, o

estudo do impacto do soco € importante para o lutador no combate real.
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