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Resumo: A presente oficina de Karate-dé tem como objetivo divulgar o trabalho
promovido no projeto de extensdo em Karate-ddo do Colégio de Aplicacdo da
UFRGS, difundindo as praticas que envolvem essa modalidade através de vivéncias
nas técnicas, exercicios de meditacdo e conhecimentos histéricos, filoséficos e
espirituais. Suas atividades terdo carater tedrico-pratico e serdo divididas em dois
momentos: (1) pratica tradicional; (2) trabalho com saude integral. Tal configuragéo é
inovadora na pedagogia do Karate-do, sendo uma proposta de atividade fisica que
busca o desenvolvimento integral.

Contextualizando o Karate-dé como Extensao

O Karate-dé6 — Caminho das Maos Vazias — é uma disciplina que almeja o
desenvolvimento pessoal através de praticas de luta, visando o aprimoramento
mental, emocional e corporal. Teve sua origem em Okinawa, principal ilha do
arquipélago de Ryudkyd, localizado entre a China e o Japao (NAKAZATO et. al.,
2005), desenvolvendo-se através de um processo no qual recebeu influéncias de
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diversas culturas, principalmente da japonesa e chinesa. Assim sendo, tronou-se
uma disciplina hibrida (SHINJYO et. al., 2004), multicultural e pluritematica (CAMPS
& CEREZO, 2005).

A oficina de Karate-d6, aqui proposta, tem como objetivo divulgar o trabalho
promovido pela equipe do Projeto de Extensdo em Karate-dé desenvolvido no
Colégio de Aplicacao da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS). Além
disso, objetiva-se difundir ao publico as praticas esportivas e culturais que envolvem
essa modalidade, oportunizando aos participantes vivéncias nas técnicas de
combate, defesa pessoal, exercicios respiratorios e de meditagao.

O trabalho a ser desenvolvido nessa atividade ja vem trazendo beneficios
entre a populacado atendida no Colégio de Aplicacdo da UFRGS, publico-alvo do
projeto original. Proporciona-se, através das aulas, a integracdo dos estudantes
através do esporte, reunindo mais de 30 alunos de diversas idades, incluindo
pessoas adultas e da terceira idade, matriculados no EJA — Educacao de Jovens e
Adultos. Tratando-se de uma disciplina de luta formulada sob as matrizes culturais
orientais e tratada pelos seus idealizadores como um caminho de vida, o Karate-do
mostra-se uma interessante ferramenta no desenvolvimento de um programa que
integre praticas para a saude integral.

Diferentes Métodos de Vivenciar a Arte Marcial

A oficina sera conduzida pelos ministrantes do curso de extensdo em Karate-
do do Colégio de Aplicacao da UFRGS e suas atividades terdo o carater tedrico-
pratico, com a duragao de duas horas. A vivéncia sera dividida em dois momentos
pedagdgicos distintos, dentro do ensino do Karate-do: (1) a pratica tradicional e (2) o
trabalho voltado a saude integral. Tal configuracao € inovadora dentro do sistema de
ensino do Karate-do.

Seguindo no método tradicional, serdo trabalhados os conceitos essenciais
dessa arte marcial: os fundamentos (kihon) e os exercicios formais (kata), além de
uma rapida passagem por praticas de luta e defesa pessoal. Em um segundo
momento, serdo implementados exercicios complementares, objetivando o trabalho
de saude integral. Tais exercicios serdo mais focados na parte respiratoria (/buki) e
de uso da vitalidade para promocdo de saude e e ampliacdo da consciéncia
(Qigdng). A insercao de tais conteudos promove uma perspectiva inovadora na arte
do ensino do Karate-do. Na literatura, foram obtidas muitas ideias em estudos de
Amit Goswami (2009; 2008a; 2008b; 2008c; 2006) e George Leonard (1999), que
nos propde um novo paradigma que afeta as ciéncias que embasam a pratica da
Educacao Fisica. Estes autores foram de especial importancia para a constru¢ao da
proposta, pois seus textos trazem diversas conexdes com a cultura oriental, foco do
curso de extensao. Segue abaixo a proposta vivencial completa.

Toda sessao de treinamento de arte marcial japonesa (das quais o Karate-do
adotou os mesmos modelos) inicia e finaliza com um ritual de abertura e
encerramento. Assim, sera realizada uma breve pratica de meditacdo em siléncio
para acalmar a mente e iniciar a imersao na atividade. Apds a abertura, realiza-se o
trabalho de aquecimento corporal, no qual se procura liberar as articulacées através
de movimentos de mobilizagdo. Apds a mobilizagdo inicial, comegaremos o0s
exercicios fundamentais, chamados de kihon pelos japoneses. Essa é a pratica dos
movimentos basicos de Karate-do, mais sendo mais trabalhos nessa parte, mais
precisamente, os conteudos da faixa branca. As atividades prosseguem com a



vivéncia da pratica do exercicio formal, o kata. Tal exercicio ajuda a aprimorar a
técnica de visualizacdo mental e o significado daquilo que foi praticado nos
fundamentos (NAKAYAMA, 2004; 2000).

No segundo momento da aula, os participantes serdo guiados em exercicios
meditativos que proporcionem o aumento da concentracdo: meditacdo em
movimento e uma de meditacado estatica. A vivéncia meditativa encerra a sequéncia
de praticas vivenciais, mas da a possibilidade de realizagdo da dindmica de partilha
com o grupo, na qual as experiéncias vividas podem ser discutidas. A sessdo de
pratica do Karate-do nesta abordagem integral €, entdo, encerrada por um ritual
semelhante ao de entrada, marcando simbolicamente o final da vivéncia.

Consideracoes

Executar uma proposta de atividade fisica que busque o desenvolvimento
integral e promova a saude é o principal objetivo do projeto de extensdo em Karate-
dé do Colégio de Aplicacao da UFRGS. Tal meta é, também, o que almejamos com
a elaboracéo da presente oficina, divulgando ao grande publico uma nova forma de
vivenciar o esporte e a atividade fisica; sob a perspectiva de uma pratica corporal
gue beneficie a saude de forma integral.
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