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Resumo. Esse artigo introduz uma breve discussao sobre a pratica da
milenar arte marcial do karate, na Universidade Federal do Amazonas,
como pratica voltada para promover a saude e a qualidade de vida da
comunidade académica. Originario do Japao, o Karate representa a
cultura e a base em que foi formada aquela sociedade. Como legado
cultural o Karate globalizou-se e seus principios milenares seguem
contribuindo para a busca da melhoria geral do corpo e da mente de
seus praticantes. O Estilo Seido Juku, desenvolvido na UFAM, é um
dos mais importantes do mundo atual, fincado sobre principios
rigorosos como: respeito, amor e obediéncia. Este trabalho também
tem como propdsito enfatizar a metodologia de ensino do karate, bem
como os resultados alcancados até 0 momento com o projeto de na
Universidade Federal do Amazonas, coordenado pelo Kyoshi Rosenir
Lira, graduado no 5° DAN pela World Seido Karate Organization.

1. Introducgdao

E de conhecimento geral que a préatica de esporte traz beneficios para satde
fisica e mental, mas deve ser feito de forma correta. Na sociedade atual alguns
habitos vem fazendo com que pessoas adoecam, alem de ficarem
desmotivadas para continuar seu objetivo de vida. A falta de exercicios fisicos,
alimentacdo ndo saudaveis, desorganizacdo, falta de foco sédo alguns

exemplos de situagcbes que trazem danos pessoais aos seres humanos.
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Segundo (Rossi et. al., 1999) "ao contrario do que se pensa, 0s esportes
de combate, onde se situam as artes marciais e o Karaté-do, tém um alto
potencial didatico e pedagodgico. S&o instrumentos efetivos para o
desenvolvimento sécio-afetivo e perceptivo-motor da crianca e adulto”. Com a

citacdo do autor, percebe-se que o karaté € um esporte que traz varios

beneficios para o ser humano.

Para contribuir com a comunidade académica, pensou-se na
implantacdo do projeto da pratica do karaté na Universidade Federal do
Amazonas, onde alunos, docentes e técnicos poderdo participar. No inicio é
dificil, as pessoas se sentem um pouco perdida para realizar movimentos,
golpes e defesas, mas com a pratica a pessoa se aperfeicoa cada vez mais.

Como qualquer esporte € necessario pratica para melhorar as habilidades.

No decorrer deste artigo sera apresentado uma revisdo de literatura
relacionado com o karaté, bem como a metodologia aplicada neste projeto e os
resultados obtidos e esperados para o futuro com a implantacao deste projeto

na universidade Federal do Amazonas.

2. Revisao de Literatura

De acordo com (Rossi et. al., 1999) "o mestre Gichin Funakoshi (1869 - 1957),
é considerado o pai do Karaté moderno. Foi ele, o responsavel pela mudanca
do ideograma chinés kara, fazendo mencao as artes marciais chinesas, para o
ideograma japonés kara, extraido da filosofia zen, que significa vazio, oco, a
neutralidade". Logo o signifido de karaté esta relacionado a méos vazias. O
karaté esta relacionado a uma filosofia de vida, ndo somente um esporte em si,
onde percebe-se que (Barreira e Massimi, 2003) descrevem em seu resultado
de pesquisa relacionado a arte marcial japonesa que "experimentar em
treinamento dificuldades fisicas e agonia enfrentando-as e superando-as,
favoreceria enfrentar semelhantes experiéncias com mais facilidade em

ocasides diferentes. Esse é o0 modelo mais demonstrativo do valor de manter-



se preparado e em constante aperfeicoamento”. Durante o0s treinos que
ocorrem na Universidade, o professor de karaté sempre ensina a questao de

esta se aperfeicoando cada vez mais.

O aperfeicoamento esta ligado a mudanca e segundo (Frost e Mazo,
2011) "o caminho para a mudanca é o estudo disciplinado, o manabu dos
japoneses”. A ideia do caminho é buscar mudanca para melhor, por isso um
estudo disciplinado. O objetivo é buscar um caminho onde (Frost e Mazo,
2011) relata que "assim poderemos realmente trilhar o Caminho do Guerreiro
sem ocasionar nesse processo maleficios ao outro, a nGs mesmos e ao n0sso

meio".

Alem disso, esse estilo de luta ajuda na questao de estratégia de tempo
de reacdo, onde mostram resultado positivos na pesquisa realizada por (Mori
et. al., 2002, traducédo nossa), na qual relata que "a principal vantagem dos
atletas pode estar na extracdo de informacdes necessarias do movimento do

oponente".

Os praticantes de karate atingem alguns objetivos e (Takashi, 2001,
traducdo nossa) afirma que o "karaté certamente desenvolve forga, resisténcia
e bem-estar fisico, que sdo objetivos desejaveis. No entanto, este ndo é o

coracao do karate". Muitos buscam o karate no sentido de esporte.

Embora o karate tenha alguns estilos, mas o estilo focado neste projeto
€ o estilo conhecido como seido-juku. O local onde acontece os treinos é

chamado de dojo.

No dojo Seido, os alunos se relinem para treinar o corpo e a mente. A
atmosfera é formal e sempre respeitosa, 0 que exige concentracdo e
disciplina. O treinamento fisico € dificil, mas supervisionado de perto.
Em todas as aulas, a idéia é oferecer o melhor esforco fisico e mental.
Pouco a pouco, o aluno melhora inexoravelmente e pode desbloquear
seu verdadeiro potencial. (Takashi, 2001, traducéo nossa)



No karate busca-se sempre focar a questdo da disciplina e respeito
entre os alunos praticantes, pois acredita-se que precisamos um do outro para
cada vez melhorar o esforgo fisico e mental. Alem disso karate € mais que um
esporte, onde (Takashi, 2001) relata que € um estilo de vida, um meio de ser e
que busca equilibrio e harmonia na vida de quem pratica, onde desenvolve-se
um corpo e espirito fortes para melhor servir aos outros. De acordo com
(Takashi, 2001) os principios e valores do karaté, como paciéncia,
concentracdo, respeito e cortesia, sdo completamente transferiveis e
universalmente aplicdveis aos nossos negocios diarios e em casa. Ou seja, 0

karate ajuda o praticante a ser alguém melhor em suas atividades diarias.

Alem de ser praticado no dojo, o karate pode ser praticado também ao
ar livre, com a natureza, realizando exercicios e meditacdo em uma floresta

calma por exemplo como mostra na figura 1.

Figura 1: A meditac@o € uma pratica essencial no Karate Seido

Alem de ser praticado no Dojo, o karate pode ser praticado também ao
ar livre, com a natureza, realizando exercicios e meditacdo em uma floresta

calma por exemplo como mostra na figura 1.
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Karate Seido é um estilo japonés tradicional e rigoroso, no qual seu

fundador, Tadashi Nakamura (Takashi, 2001) tentou destilar o que ele



aprendeu sobre as artes marciais em mais de 30 anos de estudo, prética e
ensino. Em concordancia com (Takashi, 2001), o treinamento fisico no Seido é
arduo, enfatizando o desenvolvimento progressivo da forga, flexibilidade e
capacidade aerdbica. Um dos objetivos do treinamento € desenvolver corpos
fortes, o0 que contribui para a saude e um senso geral de autoconfianca e bem-

estar.

A ideia de (Takashi, 2001) est4 alem do karaté, ensinar o que ele
aprendeu dos pais, tanto que todos que iniciam os treinos comecam utilizar
emblema no kimono. O emblema é mostrado na figura 2. Alem de ser simbolo
do seido, representa simbolo da familia do kaicho Takashi, como relado na

citacdo abaixo:

O emblema Seido é a flor de cinco pétalas da ameixeira japonesa,
que também é o emblema da minha familia. E meu desejo levar para
Seido muitas das coisas que aprendi com meus pais. Desejo também
enfatizar que todos os membros da Organizacdo Mundial de Karaté
Seido sdo membros de uma familia. Ninguém em Seido treina como
um individuo isolado, por melhor ou mais habilidoso que seja.
Somente compartilhando e aprendendo com os outros é que nos
tornamos inteiros e realizamos plenamente nosso potencial humano.
(Takashi, 2001)

O Seido foi fundado em trés principios fundamentais: respeito, amor e
obediéncia. Na figura 1, esses principios sdo representados pelos trés circulos
dentro do centro da flor de ameixa do emblema. Esses principios representam
o que (Takashi, 2001) achou essencial para uma pratica saudavel e produtiva
das artes marciais, bem como representam uma maneira de ser ou de fazer na

vida cotidiana.



Figura 2: Emblema do Karate Seido

Outro ponto importante esta nos fundamentos da ética e moral, onde
(Takashi, 2001) afirma que todos os alunos de karaté devem fazer com que
esses principios e valores facam parte de seu comportamento, aplicando-os a
sua conduta dentro e fora do Dojo. Conforme (Takashi, 2001) segue abaixo a

relacdo de principios enumerados:

1.Gi (retiddo): Isso significa tomar a decisdo certa em todas as situacdes

e fazer sem vacilar. A deciséo certa € a moral, a justa, a honoravel;

2.Yu (heroismo): Obviamente, isso significava algo diferente no Japéo
feudal do que na vida cotidiana. Existem muitas possibilidades de heroismo na
vida cotidiana. Heroismo e bravura significam correr riscos, talvez para nossa

posicédo, status e interesse proprio;

3.Jin (amor universal, compaixao): Compaixao significa, literalmente, um
movimento do interior como resultado de sentir a dor ou o sofrimento de
alguém. O karaté enfatiza a acdo, e devemos sempre nos esforcar para
encontrar maneiras de expressar nossa compaixao para nossa familia, amigos,

vizinhos e aqueles menos afortunados que nos;
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4.Rei (cortesia): A cortesia € uma qualidade que o mundo moderno

carece profundamente. Talvez seja mais relevante agora do que no feudal



vezes, uma vez que a cortesia sinaliza respeito e compaixdo pelos outros. E

algo que os alunos de karaté deve praticar constantemente;

5.Makoto (veracidade): Seido significa "caminho sincero”. Em todas as
relacbes com os outros, os alunos de karaté devem desenvolver uma atitude
sincera, honestidade franca. Isso pode fazer muito para melhorar as relacdes

interpessoais modernas;

6.Chugo (devocdao, lealdade): Uma das pedras angulares de Seido é a
obediéncia. Refere-se a esse valor no samurai. Um aluno deve seja
absolutamente leal e dedicado, primeiro e sempre, aos pais e a familia. Essas
sdo as origens, raizes e fundacdo. Em segundo lugar, se um aluno decide
seguir o caminho do karaté, ele/ela deve lembre-se sempre da importancia da
lealdade a organizacéo e aos professores que orientam a aluno ao longo do

caminho de crescimento e auto-aperfeicoamento.

Logo, percebe-se que a pratica do karate seido esta alem de um simples
esporte, resulta em outros beneficios conforme visto nesse tdpico. Esse
projeto, que acontece atualmente na Universidade desde 2017, aplica-se as
teorias mostradas no referencial teérico que colocando em préatica trazem

otimo resultado que sera abordado no topico 5 deste artigo.
3. Metodologia do Karaté Seido

No Seido existem alguns pontos que devem ser levados em consideracéo.
Nesse topico abordaremos como se procede os treinos desde o inicio até o
final, bem como uma breve explicacdo sobre kumite, kata, quebramentos e
exames de faixa. Alem disso, sera abordado sobre como ocorre as graduacfes

no karate Seido.

3.1. Inicio e Final dos Treinos



Quando é dia de treino, o aluno deve se dirigir ao Dojo e antes de entrar
no Dojo deve fazer um cumprimento e tirar as sandélias. Apds entrar
cumprimentar o professor lider que esta comandando as aulas, e também
cumprimentar todos os outros alunos. Quando o professor chama para iniciar
as aulas, faz-se uma breve meditacdo na posi¢cdo conhecida como seiza, que

mostrada na figura 3.

.
N

Figura 3: Posicéo seiza realizada no inicio e final dos treinos
Fonte: Nakamura(2001)

Caso o aluno chegue atrasado, 0 mesmo deve ficar na posi¢cao de seiza
em um local do Dojo indicado pelo professor e s6 pode levantar quando o
préprio professor autorizar. E no final do treino, todos cumprimentam o
professor no final dos treinos, e também cumprimentam-se entre si, realizando
da mesma forma uma breve meditacdo. Antes sair do dojo, o aluno faz o

cumprimento geral no local.

3.2. Kumite

Durante o exame de graduacédo de faixa, o aluno deve participar do
kumite, que é luta com o oponente, e dependendo da faixa, o alunos deve

participar de uma determinada quantidade de kumite. Antes do inicio do



kumite, os alunos devem cumprimentar o professor, bem como cumprimentar o

oponente.

Durante os treinos o aluno aprende golpes com socos e chutes, alem
das defesas, como objetivo de se preparar melhor quando chegar o periodo de

exames para graduacdao. Isso exige um bom condicionamento fisico.

3.3. Katas

Kata € uma espécie de luta imaginaria, onde o aluno realiza um caminho
a seguir, onde a cada passo ele realiza ataque e defesas, utilizando bragos e
pernas. O aluno realiza movimentos para frente, para tras e para os lados. O
katas possuem nomes, onde o primeiro kata é conhecido como Taikyoku sono
Ichi, e conforme o aluno avanca na graduacgao, surge novos katas com novos

nomes, Novos movimentos com socos e chutes.

E importante durante a realizacio dos katas, trabalhar sempre a
respiracdo. Existe um contexto para cada movimento do kata, tanto para as
defesas quanto ataques, fazendo com que os alunos compreendam cada
detalhe, ajudando na evolucdo. Cada vez que € realizado kata, o aluno se

aperfeicoa.

3.4. Quebramento (Tameshiwari)

A ideia nessa parte € o aluno quebrar alguns tipos de materiais. No caso
do projeto desse artigo usa-se bloco de madeira, e durante exame de faixa o
aluno deve quebrar uma determinada quantidade de blocos que podem variar
de acordo para o nivel de graduagdo que o0 aluno estad realizando.
Quebramento & conhecido como Tameshiwari, que é explicado sucintamente

na citacdo abaixo:



Tameshiwari € uma maneira verdadeira e excelente de testar o
espirito e a técnica basica de karaté. Infelizmente, o tameshiwari
também foi deturpado e mal compreendido pelo publico em geral.
Tameshiwari por si s6 ndo é karaté, embora seja importante.
Qualquer arma natural pode ser usada para quebrar, por exemplo,
punho, faca, méo, cotovelo ou joelho. As armas podem ser
empregadas em diversas técnicas basicas e uma variedade de
materiais pode ser quebrada. Isso inclui madeira (geralmente madeira
macia, que ndo lasca), concreto, vidro ou pedra. (Nakamura, 2001,
Traducdo nossa)

O aluno pode quebrar o bloco de madeira usando qualquer parte do
corpo como punho, joelho, e sempre supervisionada pelo professor. Conforme
avanca os treinos, ha uma grande tendéncia dos alunos consegui quebrar mais

blocos de madeira.

3.5. Exames de Graduacao

Os exames ocorrem todos os anos, onde todos os alunos séo
submetidos a realizar katas, kumités e quebramentos. A cada graduagao o
nivel de dificuldade do exame aumenta em todos 0s exercicios realizado. Cada
graduacdo no estilo seido é chamado de kyu, tendo um total de 10 kyu e 6

faixas. A tabela 1 apresenta os kyu do estilo Seido.

Quadro 1: Sequéncia das promocdes no Karate Seido

Kyu (grau) Cor da Faixa
10° Branca (iniciante)
9o Branca avancada
8° Azul
70 Azul avancada




6° Amarela

50 Amarela avancada

4° Verde

3° Verde avangada

2° Marrom

10 Marrom avancada
Shodan Faixa preta 1° DAN

Fonte: Projeto Karate,Salde e Qualidade de Vida na Ufam

Existem novos katas e defesas pessoais para cada kyu, onde a cada
treino sdo trabalhados os exercicios buscando a preparacdo para 0s exames,
iSSo no que tange ao aprendizado do karate como movimento e polimento
técnico. Porém, a grande énfase é observada no cotidiano dos treinos, a través
da aprendizagem dos valores e principios do Karate Seido, tais como,
RESPEITO, AMOR, DEDICAQAO, AGRADECIMENTO, LIMPEZA, POSTURA
NO DOJO, DISCIPLINA, OTIMISMO e CORTEZIA. Esses valores formam a
base do carater de cada individuo. Seu progresso como Karateca, no Seido,
depende da demonstracdo de que esses valores estdo sendo assimilados e
vividos®. Os exames de kyu ocorrem duas vezes ao ano e exame de faixa

apenas uma vez ao ano.
4. Resultado

O projeto karaté na Universidade possui mais de dois anos de existéncia, e €

aberto para comunidade académica participar. Durante esses dois anos

® Esses valores, ndo raro chocam-se com a postura e o modo de vida da cultura ocidental.
Diversos alunos ja deixaram o projeto porque sentiram-se agredidos por ter que sempre
agradecer, por praticar a humildade, por questdes de religido. O Karate Seido foi criado em
bases do Budismo. Algumas pessoas, por absoluta ignorancia, confundem RESPEITO como
valor social essencial, com dogma religioso.




participaram dos treinos um professor da universidade, dois técnicos
administrativos e uma meédia de 24 alunos universitarios. O projeto possui
alunos de diversas é&reas da universidade tais como Pedagogia, Letras,
Filosofia, Servico Social, Farméacia, Educacédo Fisica, Enfermagem, Direito,

Ciéncias da Computacao e Matematica.

A tabela 2 apresenta a quantidade alunos que participaram do Projeto
no decorrer desses dois anos e meio, onde percebe-se que houve pouca
variacdo. Mesmo que haja alguma desisténcia, sempre aparecem mais

pessoas interessadas em participar do projeto.

No decorrer do avanco desses anos, percebeu-se a evolucdo dos
participantes em relacdo a condicionamento fisico, bem como determinagéo

em sempre buscar aperfeicoar os exercicios que ocorrem durante os treinos.

QUADRO 2: Quantidade de Participantes no projeto por ano

Ano Quantidade de Participantes
2017 26
2018 21
2019 24

Fonte: Projeto Karate, Salide e Qualidade de Vida na Ufam.

Todos os alunos gue iniciaram em 2017, comecaram no 10 kyu, ou seja
graduacédo de iniciante. No decorrer desses anos houveram 3 exames de
faixas e 3 exames de kyu. A tabela 3 apresenta o quantitativo do periodo atual

dos participantes do projeto de karaté na Universidade Federal do Amazonas.

Quadro 3:

Graduacao Quantidade de Alunos de Karaté

Faixa Verde 3




Faixa Amarela 8

Faixa Azul 2
9o 8
10° 12

Tabela 3: Quantidade de Participantes até novembro de 2019

Percebe-se na tabela 3 que houve aumento de participantes e
houveram avancos de graduacdo no decorrer desses dois anos e meio de
existéncia do projeto. Isso demonstra a importancia da pratica do karaté e que
todos podem participar independente da area de formacéao, bastando apenas o
interesse e motivacao em participar. Tanto que os treinos iniciam as 12:00hs,
finalizando as 13:30hs, justamente para ndo atrapalhar as atividades rotineiras

de cada karateca na Universidade.
5. Conclusao

Com a implantacdo do projeto de Karate na Universidade percebe-se a
importancia ndo somente no condicionamento fisico, como também mental,
fazendo com que os praticantes figuem mais produtivos em suas atividades
académicas. O karate pode ser praticado por pessoas de todas as idades,

desde que nédo tenha nenhum impedimento médico.

Infelizmente houveram desisténcia de alguns participantes por motivos
pessoais de cada um. Mesmo com as desisténcia, apareceram novos
integrantes, onde sao convidados por alunos que ja praticam. Logo existe

interesse de parte da comunidade académica em participar dos treinos.
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O objetivo desse projeto € continuar seguindo, expandindo os
ensinamentos e praticas do karate estilo seido, onde todos possam avancar

nas graduacdes chegando até a faixa preta. Com isso tem-se como proposta




futura ampliar esse projeto, tendo mais professores de karate para ensinar

Nnovos iniciantes.
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