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RESUMO

O muay thai, é uma arte marcial milenar que vem ganhando espago entre as atividades fisicas mais praticadas nos
ultimos tempos. Por ser uma atividade fisica voltada para o publico em geral, sua procura s6 cresce. Sua pratica traz
muitos beneficios a satde do corpo e da mente, exige disciplina, postura, autocontrole e melhora o condicionamento
fisico, promovendo um desenvolvimento de suas capacidades fisicas. As principais capacidades fisicas sao a agilidade,
a flexibilidade e a forca, que se fazem necessarias para a precisao ¢ melhor desenvolvimento dos golpes. Assim, o
presente projeto de pesquisa tem como objetivo o estudo tedrico sobre o muay thai e sua relagdo com a melhora do
condicionamento fisico, bem como o estudo das capacidades fisicas e sua contribui¢iao na busca das pessoas pelo seu
melhor resultado. Trata-se de uma pesquisa bibliografica, que sera realizada através de livros, artigos disponiveis em
plataformas e periddicos diversos.

Palavras-chave: Muay thai, condicionamento fisico, capacidades fisicas.

ABSTRACT

Muay thai is an ancient martial art that has been gaining space among the most practiced physical activities in recent
times. As it is a physical activity aimed at the general public, its demand only grows. Its practice brings many benefits
to the health of the body and mind, requires discipline, posture, self-control and improves physical conditioning,
promoting the development of your physical capacities. The main physical capacities are agility, flexibility and strength,
which are necessary for the precision and better development of strokes. Thus, the present research project aims at
the theoretical study of muay thai and its relationship with the improvement of physical conditioning, as well as the
study of physical capacities and their contribution in the search for people for their best result. This is a bibliographic
search, which will be cartied out through books, articles available on various platforms and journals.

Keywords: Muay thai, physical conditioning, physical capacities.
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INTRODUCAO

O muay thai, também conhecido como
boxe tailandés, surgiu acerca de dois mil anos na
Tailandia. Sua origem teve muita influéncia do
Kung Fu chinés, também conhecido como boxe
chinés, porém ao longo do tempo ocorreram
alteragdes significativas®.

Segundo a Confederagao Brasileira de
Muay Thai (CBMT) @, em 1979, Nelio Naja
introduziu o Muay Thai no Brasil, na época, mais
conhecido como Boxe Tailandés, onde reuniu
um grupo de faixas pretas de TaeKwondo, entre
eles os Mestres Luiz Alves e Flavio Molina. Em
1980, foi fundada a primeira associacio de Muay
Thai, onde tinha como Presidente o Grao Mestre
Flavio Molina; em, 1981 aconteceu o primeiro
campeonato Interestadual no Rio de Janeiro no
Bérro Dagua onde hoje ¢ academia Nobre Arte,
entre Rio de Janeiro vs Curitiba, onde Rio de
Janeiro foi a campea; ainda em 1981 o Fundador
e Presidente da CBMT Grao Mestre Luiz Alves
fazia a sua estreia como lutador de Muay Thai
no desafio Rio Curitiba, onde venceu a final por
pontos®.

Na década de 80, comeca a nascer a
primeira turma de atletas do Grao Mestre Luiz
Alves, entre eles estava o Mestre Artur Mariano®.,
Em, 1987 foi fundada a primeira Federacao da
Histéria do Brasil de Muay Thai, a Federagao
Carioca de Muay Thai, fundada pelo Grao Mestre
Luiz Alves; o Muay Thai vinha crescendo de uma

forma muita forte e sélida®.,

Sua pratica oferece inimeros beneficios
para o corpo e para a mente e pode ser realizada
pelo publico em geral®. Justamente por ser uma
arte marcial que possibilita o uso de todas os
membros é conhecida mundialmente como ‘“a
arte das oito armas”, ja que se caracteriza pelo uso
combinado da técnica e da forca dos membros
do corpo humano. Sua pratica exige disciplina
e postura, trabalha o auto controle, melhora o
condicionamento fisico e promove o ganho de
massa muscular®?,

Parase terumbom resultado neste esporte,
¢é necessario um bom treinamento técnico, titico
e fisico®. O treinamento técnico é necessario
para que se tenha agdo certa dos golpes, sendo
o mais eficiente possivel®. O treinamento titico
¢ realizado para que o atleta utilize os golpes na
hora certa, de acordo com o seu estilo de luta e de
seu adversario. O treinamento fisico é para que o
atleta desenvolva sua técnica com o maximo de
rendimento possivel. De acordo com, Barbanti
©) “O treinamento fisico é uma trepeticio
sistematica de movimentos que produzem
reflexos de adapta¢ao morfolégica e funcional,
com o objetivo de aumentar o rendimento num
determinado espaco de tempo”®.

A pratica de muay thai requer um
excelente condicionamento fisico para se almejar
bons resultados; para isso ¢ necessario realizar
um treinamento especifico das capacidades
fisicas utilizadas neste esporte®. Através dos
conhecimentos sobre as técnicas do muay thai,

entendendo qual condicionamento fisico e
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capacidades fisicas prevalecem e quando deverao
ser utilizadas em combate®™ 9.

Wilmore e Costil?, relatam que o corpo se
adapta aos exercicios praticados regularmente por
algumas semanas, e explica sobre estas adaptagoes:
“As adaptagbes fisiolégicas que ocorrem com
a exposicio cronica ao exercicio melhoram
tanto a sua capacidade de realiza-lo quanto a sua
eficiencia.”

A flexibilidade ¢ uma capacidade fisica
reconhecida como uma das mais importantes
componentes da aptidao fisica e que alguns testes
de flexibilidade estio inseridos nas principais
baterias de avaliagdio da aptidao fisica, quer
associada a performance, quer a saude. Ainda que
care¢a de documentagio objetiva que os individuos
com maior grau de flexibilidade sejam suscetiveis
a menor risco de lesio musculo ligamentar, na
base desta importancia esta a suposi¢ao dos baixos
nfveis de flexibilidade estarem associados a muitas
lesoes ou condigbes cronicas, pelo que um certo
grau de flexibilidade parece atuar positivamente
sobre a saide e melhoria da qualidade de vida
(DE SOUZA VALE; BARRETO; DA SILVA
NOVAES; DANTAS, 2000).

O presente estudo se torna trelevante em
razao do crescente aumento da pratica de atividades
fisicas, mais especificamente das artes marciais
como o muay thai® FEssa pritica vem sendo
desenvolvida tanto sem finalidade competitiva,
sem a busca pelo maximo rendimento, buscando
a contribuicdo na criacio de habitos de vida

saudaveis que tendem a melhorar a saide quanto

por atletas cujo treinamento fisico é a base para
essa atividade, pois ¢ através do treinamento que
os atletas condicionam o seu corpo, aumentando
sua flexibilidade, sua forca, sua massa muscular,
diminuem também o seu percentual de gordura e
melhoram sua capacidade aerdbica e anaerébica®.
Desta forma, faz-se necessario o estudo das
capacidades fisicas, como a capacidade fisica
poténcia que serdo treinadas para que o individuo
exer¢a o melhor de suas capacidades, alcancando
assim o seu melhor potencial. Devido ao exposto
o objetivo do presente estudo foi analisar as
principais capacidades fisicas que interferem
diretamente no condicionamento de individuos
que praticam o muay thai

Para desenvolver o objetivo se faz
necessario apresentar as seguintes perguntas
norteadoras deste estudo, pois, de acordo com a
literatura: “Quais capacidades fisicas sao usadas na
pratica do muay thai?”’; “Quais capacidades fisicas
interferem na performance do condicionamento

fisico de praticantes do Muay Thai?”.

METODOS

O presente estudo se caracteriza por ter
abordagem qualitativa-exploratéria com énfase
na pesquisa bibliografica, que ¢ desenvolvida a
partir de livros e artigos cientificos. Em estudos
originais buscou-se informagdes sobre praticantes
de Muay Thai saudaveis e sem necessidades de
adaptagoes no treinamento e abordagens sobre

condicionamento fisico e capacidades fisicas.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

O Muay Thai, sua origem e regras
atuais

Ha wvarias teorias com relacio ao
surgimento do muay thai, uma delas afirma que
seu surgimento se deu através da migragio do
povo de Aulai para Sido, quando precisavam
defender o povo de animais e ataques némades™
7. Outra teoria afirma que ele se desenvolveu
ja na Tailandia, quando os homens precisaram
defender a conquista de suas terras?.

Independentemente do contexto em que
surgiu, sabe-se que a arte ¢ descendente de Myay
Boran, uma luta das nove armas que marcou a
histéria do Ocidente. Nela, os oponentes visavam
aleijamento, imobilizagdes, estrangulamento,
tor¢des, golpes em pontos vitais e morte®.

Nai Khanohm Tom foi considerado o
primeiro lutador da histéria do muay thai®. Em
1974, ele derrotou nove competidores ao ser
capturado pelo exército birmanés e desafiado
a lutar na celebracao de Ket Tat Pagoda. Diz a
lenda que o lutador impressionou os birmaneses
ao realizar o ritual de pré-luta, a danga cerimonial
chamada ram muay que homenageia o mestre ¢ a
terra na qual o combate ird se realiza™™.

O muay thai ¢é wuma atividade
predominantemente anaerébia e o sistema do
fosfagénio ¢ o principal sistema energético
depletado durante os combates, no entanto, a

presenca de treino aerébio deve predominar

em modalidades que durem mais de sessenta
segundos*.

Seus golpes sio caracterizados por grande
poténcia e precisdo, sempre com a intengao
de encerrar a luta com um nocaute (KO)!* ',
Situagdao que justifica a realizacio de trabalhos
fisicos que desenvolvam as valéncias fisicas
dominantes que a modalidade exige, porém sem
negligenciar o trabalho das capacidades que nao
exercem grande influéncia no rendimento de
atletas™.

A CBMT, busca a isonomia em sua forma
de desenvolver competi¢des, incluindo varias
categorias como regras rigidas, ou seja, existem
divisdes de categorias que se direcionam ao
respeito das diferengas entre faixas-etarias, sexos
e grau de experiéncia dos atletas. Tais normas
visam, também, a garantia da integridade fisica de
seus atletas®.

As competi¢des sdo baseadas em comites,
no qual dois atletas se enfrentam trocando
golpes, em chutes que geram pontuacdes; as
lutas ocorrem em 3 rounds para amadores e 5
rounds para profissionais; cada round tem a
duragdo de 3 minutos; a queda gera ponto para
o oponente; o golpe efetuado com sucesso gera
ponto para quem deferiu o golpe; ganha o atleta
com maior pontuagao; caso um golpe efetuado,
independente da pontuacao, impossibilite o
adversario de continuar ¢ anunciado knock-out e

vitéria para quem inferiu o golpe®.
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Capacidades fisicas e aplicagio no
Muay Thai

As capacidades fisicas sao as possibilidades
de performance manifestadas através da agio do
apatelho locomotor™. As capacidades fisicas
podem ser melhoradas a partir de processos
constantes de aplicagdo de sobrecarga seguidas
de um descanso capaz de propiciar um ambiente
de recuperacio total até a supercompensagio”.
Todas as capacidades fisicas poder ter sua
performance compreendida como o esforco
maximo possivel de ser apresentado!”.

O condicionamento fisico pode ser
definido como a capacidade que cada individuo
possui para realizar atividades fisicas, podendo
estar relacionada a fatores genéticos, ao estado
de saude, dos niveis de nutri¢ao e, principalmente
da pratica regular de atividades fisicas. Agilidade,
equilibrio, velocidade, coordenagao, flexibilidade,
forca muscular, entre outros componentes sio
descritos como importantes indicadores da
capacidade motora em criancas e adolescentes!!”.

Como aborda MAGILL®™), é importante
considerar que tais capacidades tém carater
relativamente testes

independentes,  pois

indicativos de wuma capacidade nido revela
informacoes precisas sobre outra. MAGILL!Y,
ainda revela que esta lista de capacidades, de forma
alguma, constitui uma totalidade de capacidades

13

necessarias ao desempenho atlético. “... ndo se
pode supor que as listas derivadas desses testes
incluam todas as capacidades motoras humanas.

Existem outras tarefas motoras que também

deveriam ser incluidas nestas listas, para elas se
constituirem em listas completas.” (MAGILL,
1984, pg. 160).

O condicionamento fisico dos praticantes
do muay thai considera o desenvolvimento
das capacidades de forma geral e especifica.
Nesta visio o treinamento fisico é de grande
necessidade e importancia, pois ele influenciara
na forca, velocidade, flexibilidade e no alcance
de resisténcia do atleta, que esta diretamente
ligada ao seu desenvolvimento técnico e tatico.
De acordo com Rosa @, as capacidades fisicas
agilidade, flexibilidade e forca pré-treinamento
sistematizados, apresentam diferencas
significativas no pos-treinamento. No muay
thai a forca, agilidade de movimento, estimulo e
flexibilidade sao de grande relevancia para resistir
o esgotamento fisico e a aplicacio dos golpes,
além de impedir lesGes tanto no treino como na
hora do confronto®.

Zakharov e Gomes®?

, citam que a
resisténcia enquanto capacidade fisica “caracteriza
as possibilidades do desportista de realizar,
durante um tempo prolongado, o trabalho

muscular, mantendo os parametros dados de

movimento”.

Agilidade

Segundo Gallahue(20), agilidade ¢ a
habilidade de alterar a direcdo do corpo, rapida e
precisamente. Com ela pode-se fazer alteragdes,
rapidas e precisas, na posicao do corpo, durante

0 movimento.
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Para Oliveira®, a agilidade é uma variavel
neuro-motora caracterizada pela capacidade
de realizar trocas rapidas de direcdo, sentido e
deslocamento da altura do centro de gravidade de
todo corpo ou parte dela. A agilidade no ambito
esportivo é a resposta do individuo em conseguir
executar movimentos rapidos e coordenados
dentro de especificidade técnica®.

Quando trabalhamos agilidade,
desenvolvemos o dominio do corpo e a confianga
em si. Para um perfeito desenvolvimento da
agilidade, devemos apresentar um progressivo
grau de dificuldade nos exercicios, sendo que
com esta programacao, podemos sentir que 0s
atletas alcancario niveis 6timos de execucao®.

Em um combate ¢é exigido do atleta que
execute inumeros ataques, defesas, contragolpes
e esquivas de forma sistematica e em um ritmo
e momento apropriado, normalmente sio
executados ataques e bloqueios simultaneos
ou em ataques em resposta aos estimulos
do adversario e ainda sio utilizados ataques
combinados que utilizam lados opostos do corpo
demandando grande agilidade, que aqui ja foi
definida por Carnaval ®® como a capacidade que
o individuo tem de realizar movimentos rapidos
com mudanga de dire¢do e sentido. Nas categorias
mais leves é muito mais intensa a aplicagao dessa
valéncia, ja nas categorias de peso mais altas ¢é

menos observada, porém nao menos importante

no combate.

Flexibilidade

A flexibilidade ¢ uma capacidade fisica
reconhecida como uma das mais importantes
componentes da aptidao fisica e que alguns testes
de flexibilidade estao inseridos nas principais
baterias de avaliagdo da aptiddo fisica, quer
23)'

associada a performance, quer a satde

Alguns autores

sugerem que niveis
reduzidos de flexibilidade refletem em um
suposto aumento do nivel de susceptibilidade do
atleta a lesdes mais graves™.

Além do desenvolvimento da flexibilidade
ser pré-requisito no desempenho de habilidades
que requerem amplitudes exageradas, o atleta
pode aprimorar a capacidade de executar
movimentos rapidos. Fundamentalmente a
componente flexibilidade tem intima ligacao nao
s6 com o alongamento muscular, mas também
esta diretamente relacionada com a elasticidade
de ligamentos e tenddes"™ >,

A flexibilidade ¢ uma capacidade fisica
reconhecida como uma das mais importantes
componentes da aptidao fisica e que alguns testes
de flexibilidade estao inseridos nas principais
baterias de avaliagdio da aptidao fisica, quer
associada a performance, quer a saude®. Ainda
que care¢a de documentagdo objetiva que 0s
individuos com maior grau de flexibilidade
sejam suscetiveis a menor risco de lesio musculo
ligamentar, na base desta importancia esta a
suposicao dos baixos niveis de flexibilidade

estarem associados a muitas lesGes ou condi¢coes

cronicas, pelo que um certo grau de flexibilidade
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parece atuar positivamente sobre a saude e
melhotia da qualidade de vida®®.

A flexibilidade consiste na qualidade fisica
que permite ao individuo executar um movimento
de grande amplitude musculo-articular sem
representar riscos de lesdes ®. Pode ser treinada
e acrescentar beneficios ao corpo em criangas,
jovens, adultos e idosos. Para que as criangas
atinjam um desenvolvimento motor harmonioso,
a flexibilidade é imprescindivel pela necessidade
de ajustes posturais no periodo de maior
crescimento, que exigem o equilibrio nas cadeias
musculares anteriores e posteriores, responsaveis
pelo equilibrio do corpo e sustentacdo da coluna
vertebral @,

No grupo do Muay Thai, notamos
associacao direta entre a altura com a flexibilidade,
atletas com estatura inferior aos seus oponentes
necessitam de grandes amplitudes de
movimentos para suprir sua estatura N0 momento
do gesto esportivo. Neste grupo, nio foram
encontrados estudos que avaliam a flexibilidade
em atletas da modalidade, porém desde 1979
Barbanti, classifica a flexibilidade como de
extrema importancia nesse esporte, pois aumenta
o rendimento esportivo do atleta. Evidenciando
assim a importancia de profissionais como

fisioterapeutas para auxiliar no ganho e na

manutenc¢ao dessa habilidade.

Forca e Poténcia
A forca dos atletas se torna um item

indispensavel para um resultado satisfatério em

competicbes em relagio a contundéncia dos
golpes, sendo observado no estudo uma melhora
significativa na forca dos atletas/praticantes no
pos-treino, indicando necessidade de trabalho
especifico antes do combate visando otimizar
essa qualidade, e infere-se a possibilidade de
contribui¢ao do treinamento de muay thai para
o desenvolvimento da forga, em especial nos
membros supetiores, no grupo estudado®.

Uma defini¢iao precisa de for¢a levando
em conta os seus aspectos fisicos e psiquicos
representa uma grande dificuldade, uma vez que
o tipo de forga, o trabalho muscular, os diferentes
caracteres do trabalho muscular sio influenciados
por muitos fatores®. A for¢a é a habilidade
de um mdusculo ou grupo muscular de vencer
uma resisténcia produzindo tensio na agao de
empurrar tracionar ou elevar®.

Segundo Barbanti®, no esporte e na
atividade fisica, a forca motora manifesta-se no
aparelho locomotor, dependendo do sistema
nervoso que o dirige, do sistema Osseo que
o sustenta e¢ dos sistemas cardiovasculares e
respiratorio que transportam os nutrientes
necessarios para o desenvolvimento de sua
tarefa. Portanto do ponto de vista pratico a forca
motora ¢ a capacidade do sistema neuromuscular
de vencer resisténcias (oposi¢bes), como por
exemplo o peso do proprio corpo, um peso, um
objeto, etc. Meusel (1969 apud BARBANTI,
2001) apresentou uma conceituagao bastante

clara e objetiva sobre for¢a, segundo o autor “é

uma caracteristica humana, com qual move-se
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uma massa (seu proprio corpo ou um implemento
esportivo), sua capacidade em dominar ou reagir

a uma resisténcia pela agdo muscular”.

CONSIDERAGOES FINAIS

Para um correto treinamento deve-
se conhecer o esporte praticado, analisando-o
para construir um planejamento de treinamento
com a aplicagio das sobrecargas especificas
e necessarias aos objetivos do treinamento,
principalmente quanto aos sistemas energéticos
predominantes e as valéncias fisicas utilizadas
durante a pratica da atividade. O planejamento
do treinamento desportivo pautado no principio
da especificidade esta diretamente ligado ao
treinamento das valéncias fisicas. Para uma
melhor preparacao fisica devem-se detectar as
valéncias fisicas intervenientes do esporte a ser
realizado, e treinar especificamente estas valéncias
fisicas utilizadas neste esporte. Esta analise esta
diretamente ligada ao principio da especificidade
do treinamento. O sistema de luta do muay thai é
muito parecido com o do boxe, pois o combate é
realizado em locais semelhantes (ringues iguais), e
a mesma vestimenta (cal¢ao, luva e coquilha), com
excecao da sapatilha usada no boxe. A principal
diferenca entre o muay thai e o boxe tradicional
¢ que no muay thai sdo permitidos ataques com
os membros inferiores (chutes e joelhadas), e em
algumas competi¢oes, cotoveladas. O muay thai

¢ semelhante ao boxe amador, por apresentar o

tempo deluta e a quantidade de rounds similares. A

resisténcia de forga rapida no muay thai é utilizada
em quase todas as técnicas, pois elas se utilizam
da velocidade de movimento e deve atingir forte
o adversario, for¢a rapida (poténcia). Concluindo,
a principal valéncia fisica utilizada para atacar
e golpear o adversario ¢ a resisténcia de forca
rapida, utilizadas tanto pelos membros superiores
(socos e cotoveladas) quanto pelos inferiores
(chutes e joelhadas). A agilidade é a valéncia
que no muay thai faz com que as sequéncias, 0s
golpes e defesas sejam aplicados com o maximo
de forca e velocidade com uma técnica perfeita.
A agilidade ¢ utilizada pelos movimentos dos
membros superiores e inferiores, e ainda pela
combinagao de golpes destes segmentos. Quanto
a flexibilidade de membros superiores e de tronco
sao secundarias, e a flexibilidade de membros
inferiores sao mais importantes. No muay thai
a flexibilidade de membros inferiores ¢ utilizada
principalmente nos chutes altos, (chutes na altura
da costela e na altura da cabeca). Assim
diante desse contexto que foi apresentado, dentro
da literatura pesquisada e dos artigos encontrados,
fica claro para nés que o muay thai interfere
sim de forma positiva nas capacidades fisicas
melhorando-as de forma significativa, desde
que se tenha um programa de treinamento bem
elaborado, utilizando as valéncias fisicas de forma
especifica da modalidade, e assim melhorando o

condicionamento fisico.
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