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“Na verdade, a esséncia da arte foi resumida
nestas palavras: o Karaté comega e termina

com cortesia.”
Gichin Funakoshi — 1922.



RESUMO

Um instrumento de apoio & melhoria da qualidade de vida do idoso transformando mental e
fisicamente quem o pratica em qualquer idade ao longo dos anos vividos, em especial o idoso,
a arte marcial do Karaté traz em si a cultura de gestos motores de lutas e, de acordo com essa
filosofia tem-se como objetivo constatar a melhoria da qualidade de vida dos idosos
praticantes de Karaté no material de pesquisa analisado. Para tanto, utilizou-se uma pesquisa
qualitativa com base em analise de artigos e escritos cientificos (revisdo bibliografica). Em
um dos artigos encontrados foi diagnosticado um resultado antropométrico com bons
resultados nos participantes e sugerindo o karaté como método inovador para a qualidade de
vida dos participantes do estudo quantitativo, em outro artigo foi diagnosticado por seus
autores o resultado nas fungdes cognitivas e motoras em idosos com deméncias mistas, sendo
o resultado benéfico no periodo de quadro meses de acompanhamento se utilizando o método
de treinamento do karaté. Lopes Filho, afirma os beneficios dos resultados cognitivos e
motores com o karaté. Concluiu-se, portanto, que existiu a estagnacdo de declinio da
qualidade de vida dos idosos que praticaram Karaté com melhoria da qualidade motora e

cognitiva levando os praticantes a um ambiente mais saudavel consigo e com 0s seus pares.

Palavras-Chave: karaté; qualidade de vida; habilidade motora; idoso.



ABSTRACT

An instrument to support the improvement of the quality of life of the elderly, mentally and
physically transforming those who practice it at any age throughout the years, especially the
elderly, the martial art of Karate brings with it the culture of motor gestures of fights and,
According to this philosophy, the objective is to verify the improvement in the quality of life
of elderly Karate practitioners in the analyzed research material. To this end, qualitative
research was used based on analysis of articles and scientific writings (bibliographic review).
In one of the articles found, an anthropometric result was diagnosed with good results in the
participants and suggesting karate as an innovative method for the quality of life of the
participants in the quantitative study, in another article the result in cognitive and motor
functions in the elderly was diagnosed by its authors. with mixed dementias, the result being
beneficial in the period of four months of follow-up using the karate training method. Lopes
Filho, states the benefits of cognitive and motor results with karate. It was concluded,
therefore, that there was a stagnation of decline in the quality of life of elderly people who
practiced Karate with an improvement in motor and cognitive quality, leading practitioners to

a healthier environment with themselves and their peers.

Keywords: karaté; quality of life; motor skills; elderly.
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1 INTRODUCAO

O envelhecer esta associado a diversas transformacdes no individuo, como diminuicao
das capacidades fisicas e de aspectos cognitivos (BLESSMANN, 2003), as fun¢des cognitivas
podem ser percebidas como a capacidade intelectiva de conhecer, interpretar e agir no meio
em que o individuo esté inserido e correspondem a diferentes processos mentais (atengéo,
percepcdo, memoria, linguagem, habilidades visuoconstrutivas e motoras, funcdes executivas)
(STERNBERG, 2008). A reducdo dessas capacidades € ordinaria ao processo de
envelhecimento, que pode ser agravado ou reduzido de acordo com o estilo de vida. Fatores
como escolaridade, historico de saide e nivel de atividade fisica sdo importantes para frear
esse declinio; podendo aumentar a capacidade de reduzir o impacto de processos
degenerativos decorrentes do envelhecimento. Nesse campo, a pratica de exercicios e

atividade fisica possui um grande papel de destaque, incluindo aqui as artes marciais.

Tais artes, sdo consideradas formas de exercicio completas, por causarem beneficios a
salde fisica, estimularem habilidades motoras e cognitivas, melhorarem qualidade de vida e
aspectos emocionais de seus praticantes. Dentre os diferentes estilos de artes marciais, 0
Karate tem origem japonesa e é considerado, atualmente, como uma disciplina de
desenvolvimento pessoal através de praticas de luta (NAKAZATO et al. Citado por Filho,
2015).

A prética de exercicios fisicos influencia positivamente no desempenho cognitivo e, as
artes marciais sdo formas de exercicio completas, que trazem beneficios a salde fisica, além
de contribuir para estimular habilidades motoras e cognitivas, melhorar a qualidade de vida e
aspectos emocionais. O Karate, enquanto arte marcial, além de trabalhar o corpo, estimula a
memoria e o aprendizado de um conjunto de habilidades variadas. O seu ensino é alicercado
em trés pilares pedagdgicos centrais: kihon (fundamento), kata (forma) e kumite (luta,
combate) (Funakoshi, 1973). Kihon é a pratica dos fundamentos, como socos, chutes e
bloqueios, no qual o praticante repete 0s movimentos em busca do aprimoramento dos gestos
técnicos, individualmente. Os Kata se constituem em sequéncias pré-determinadas de
movimentos, realizadas de forma individual, que simulam um combate contra maultiplos
adversarios. Por ultimo, o Kumite trata de exercicios reais ou adaptados de combate corporal
entre dois ou mais praticantes (Nakayama, 2000a; 2000b). Trata-se de um processo de

desenvolvimento global, no qual o foco do karateka é voltado para a técnica e coordenagédo
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corporal, 0 que indica a presenca de uma exigente tarefa cognitiva, aliada ao trabalho de
memoria muscular e praticas de meditagdo e concentragdo, aumentando a tranquilidade e

beneficiando o equilibrio psicologico (Jansen & Dahmen-Zimmer, 2012).

O estudo é bibliogréfico foi feito de forma minuciosa em nove artigos cientificos e trés
livros classicos da literatura do karaté com os titulos; O melhor do Karaté — Visdo abrangente
praticas M. Nakayama, Karaté-Do — Meu modo de vida Gichin Funakoshi. Origens das Artes

Maciais Sensei Cabriche, Antonio Carlos e Cabriche Jr, Antonio Carlos.

Titulos dos artigos; Beneficios da pratica dos karaté para pessoas idosas/ Efeitos de
um treinamento de karaté nas funcBes cognitivas e motoras em idoso com deméncia mista/
Efeito de treinamento de Karaté-Dé na cognicdo de idosos: Ensaio clinico randomizado e
controlado/ Influéncia Do Treinamento De Karaté-DO Na Cognicdo De Idosos Com
Transtorno Neurocognitivo Leve: Ensaio clinico aberto/ Jubilee of Shibu Kobudo in Poland
1995-2015/ O Esporte Karaté para a melhoria do desenvolvimento motor, cognitivo, afetivo
social e das capacidades motoras de Criancas e adolescentes/ O Karaté como proposta de
exercicio fisico para a pessoa idosa: Desenvolvimento da modalidade Kata Longevidade/ Os
Beneficios Da Pratica Do Karaté Na Vida Dos Idosos/ Quantitative Ultrasound Examination
(QUS) of the Calcaneus in Long-Term Martial Arts Training on the Example of Long-Time

Practitioners of Okinawa Kobudo/Karate Shorin-Ryu.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Histéria do Karaté

Hé algo de indefinido sobre a Histdria de como surgiu a arte marcial Karaté pois assim
como outras artes orientais de carater militar e “de ensino”, tem sua criacdo a partir de
técnicas variantes e valores filosoficos-religiosos que tomam por base a localidade em que
esta arte adquiria forma; caracterizada - predominantemente - por técnicas de estimulo a
autodefesa relacionadas ao autocontrole versando ainda sobre o carater competitivo, segundo
Lima (2019). Tem como uma das mais antigas vertentes a criacdo sob a ordem do monge
indiano Bodhisatva Avalokitesvara Bodhidharma, que nasceu no século V d.C., onde, em uma
viagem para a China, depara-se com monges Shao-lin num mosteiro budista, nos montes
Song, da provincia de Henan, na China, fundado nos ultimos decénios do século V d. C.,
conhecido, mundialmente, pelas disciplinas fisico-espirituais que caracterizavam a praxis de
seus monges, em situacOes fisicas alarmantes e desenvolveu um método de trabalho que
possibilitava o aprimoramento de diversas valéncias fisicas através de técnicas de luta, mais
tarde, metodizadas e, que deram origem a varios segmentos de lutas (GUIMARAES,
GUIMARAES, 2002; AGUIAR, 2009 apud Lima, 2019).

Uma outra versdo menciona que o Karaté surgiu no arquipélago de Ryukyu, na ilha de
Okinawa, localizada no Japdo, em que era governada pela China (1372-1870) que, por conta
da proibicdo do uso de armas, levou as familias a treinarem secretamente diversos tipos de
lutas, essas, deram origem ao karaté, uma arte marcial que teve forte influéncia das artes
marciais chinesas, como o Wushu — no vocabulo chinés significa “arte marcial”, em tradugo
literal, a expressdo Wushu, para os chineses é “parar as armas”, ¢ tém por fung¢do devolver a
realidade a sua dindmica natural, artes que envolvem técnicas de guerra para evitar a guerra
(FUNAKOSHI, 1988; AGUIAR, 2009; SILVA et al., 2013).

Sokon Matsumura (1809-1896) o primeiro a fundar a base de uma escola de karaté
verdadeiramente Okinawaense, ao criar 0 estilo “Shorin-ryu Gokoku-na Karaté”, apos fazer
uma estadia na China. Dentre os numerosos alunos de Matsumura, dois se tornaram mestres
reconhecidos: Anko Itosu e Azato que tiveram como aluno o Gichin Funakoshi, considerado o
pai do karaté moderno (GUIMARAES, GUIMARAES, 2002)
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O Karaté-D6 tem como significado “caminho das maos vazias” onde Kara, significa
vazias, Té, mdos e D6, caminho, mas nem sempre foi assim, no principio, karaté tinha como
significado “maos chinesas”, onde o mestre Gichin Funakoshi muda seu significado, em que
karaté faz alusdo ao torna-se vazio, Funakoshi ndo enxergava essa modalidade, somente,
como arte marcial, mas, também, como ferramenta formadora de carater (FUNAKOSHI,
1988; NAKAYAMA, 2004).

2.2 Qualidade de Vida para o Idoso

O envelhecer, embora biologicamente ordinario e intrinseco a qualquer ser vivo, tem
na espécie humana caracteristicas distorcidas das naturais quando as praticas diarias se tornam
limitadas e mais lentas ou ainda no campo profissional tem restricGes ainda mais excludentes
tornando o idoso uma pessoa até certo ponto com autonomia reduzida e dependente — em
grande parte, de seus entes. A simples mencéo da palavra envelhecer faz emergir uma visdo
pré-conceitual da palavra, e porque nao dizer superficial, quando se deixa de valorizar as

experiéncias vividas ao longo dos anos em detrimento aos sinais do tempo.

Neste contexto, vale lembrar que o envelhecimento inicia no processo de concepcéo,
perpassando pelo estilo de vida e fatores genéticos como uma cadeia ramificada onde cada elo
refletira adiante a “memoria” gerada. Enquanto que FILHO (2015), faz referéncia a alteragGes
fisioldégicas como: reducdo de forca muscular, massa éssea, fluxo sanguineo, agilidade,
mobilidade; entre outras — e com todas as alteragdes anteriormente listadas, grande parte dos
idosos tendem ao afastamento do meio social temendo serem limitados apenas ao que

apresentam e ndo aceitos como quem de fato sdo.

Sob este enfoque, percebe-se a necessidade crescente e antiga de lugares que atendam
a demanda desta faixa de idade, que vem a cada década subindo no topo da pirdmide etaria
causando inversdao de crescimento; e cabe aos setores responsaveis um maior cuidado e
melhor forma de olha para essa populagéo, que com apoio crescente - desde o inicio dos anos
2000 com o surgimento das academias populares em pracas no Brasil, vem ganhando

visibilidade e foco; apresentando uma “melhor idade” mais ativa e atuante.
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2.3 Habilidades Motoras na Terceira ldade

As capacidades motoras basicas, em idosos sdo suficientemente preservadas até os
cinguenta anos, apesar disso, 0 declinio da forca tem inicio a partir dos cinquenta anos de
idade e com aceleracdo da perda apds os sessenta anos. A massa muscular diminui
aproximadamente 50% entre os vinte e 0s noventa anos e o numero de fibras musculares no
idoso é em torno de 20% menor que no adulto jovem. Em se tratando de resisténcia muscular,
definido por Dantas (1999) como a qualidade fisica que dota um musculo da capacidade de
executar uma quantidade numerosa de contragcdes sem que haja diminui¢do na amplitude do
movimento, na frequéncia, na velocidade e na forca de execugéo, resistindo ao surgimento da
fadiga muscular localizada; O declinio na resisténcia muscular € um aspecto que contribui
para a perda funcional e para a incapacitacdo nos idosos. Em comparacdo com adultos mais
jovens, os mais velhos sdo obrigados a ativar um percentual maior da massa muscular
reduzida para produzir a mesma forca, isto €, exercicios realizados com uma intensidade

determinada requerem um percentual mais elevado da capacidade maxima em pessoas idosas.

De acordo com Ruwer e al. Citado por Taveira (2010), o envelhecimento compromete
a habilidade do sistema nervoso central em realizar o processamento dos sinais vestibulares,
visuais e proprioceptivos responsaveis pela manutencdo do equilibrio corporal, bem como
diminui a capacidade de modifica¢fes dos reflexos adaptativos. Um dos principais fatores que
limitam hoje a vida do idoso é o desequilibrio. Em 80% dos casos ndo pode ser atribuido a
uma causa especifica, mas sim a um comprometimento do sistema de equilibrio como um
todo. Segundo as mesmas autoras, as manifestacGes dos disturbios do equilibrio corporal tém
grande impacto para os idosos, podendo leva-los a reducédo de sua autonomia social, uma vez
que acabam reduzindo as suas atividades de vida diaria, pela predisposicdo a quedas e
fraturas, trazendo sofrimento, imobilidade corporal, medo de cair novamente e altos custos

com o tratamento de salde.
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3 OBJETIVOS
3.1 Objetivo Geral

Constatar a melhoria da qualidade de vida dos idosos praticantes de Karaté no material

de pesquisa analisado.

3.2 Objetivo Especifico

e Investigar se as funcBes cognitivas de atencdo, percepcdo, memodria,
linguagem, habilidades visual-construtivas e fungdes executivas se encontram

associadas a pratica do Karaté em idosos.

e Identificar a melhoria da convivéncia social entre antes e apds o inicio da

pratica da arte marcial por idosos.

e Comparar opinides subjetivas antes e apds intervencao nos trabalhos listados.
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4 METODOLOGIA
4.1 Tipo de Pesquisa

A pesquisa tem como tipo: bibliografica qualitativa. Segundo Pizzani et al. (2012), a
pesquisa bibliogréfica é realizada através de uma minuciosa leitura de outros textos, em busca

das principais informaces tedricas de um trabalho cientifico.

4.2 Populagédo e Amostra

O levantamento de material foi realizado nas plataformas: Bvs, Lilacs, Medline, Ibecs;
sob o Contexto de Ciéncias do Esporte. Resultando em mais de dois mil artigos com as
palavras-chave: “Karaté, Idoso, Satude”, escolheu-se ap0s leitura superficial de semelhanca de

dados em comum, nove artigos para compor a base de pesquisa e trés literaturas classicas.

4.3 Instrumento

Por instrumento utilizou-se a analise de documentos da pesquisa, elencando os que
seriam mais afins dos seus pares onde fosse possivel comparar dados e conclusdes no decorrer

do tempo em que o assunto é abordado de acordo com o apanhado.
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5 DESCRICAO E ANALISE DE RESULTADOS

Dentre o material analisado e comparado, inferiu-se que ndo houve tempo habil para
verificar a evolugcdo no aspecto cognitivo dos idosos que participaram dos testes realizados
pelos autores pelo tempo de realizagdo do experimento na maioria dos artigos (com variacéo
de 4 a 16 encontros entre eles), entretanto o bem-estar emocional pode ser demonstrado entre
aqueles que foram sujeitos dos estudos com melhoria de sintomas de carater emocional —
apatia, depressao por exemplo, ressaltando o diferencial da pratica de uma atividade fisica na

qualidade de vida da pessoa em processo de envelhecimento.

Sabe-se que a atividade fisica parece possui um grande papel quanto ao desempenho
cognitivo na terceira idade (LA RUE, 2010). Fazendo essa ligacdo com as palavras de Sasaki
(1978), o karaté busca desenvolver no atleta sua luz e o brilho interior, com trabalhos
direcionados no sentimento deste e na sua serenidade, fazendo com que atinjam uma melhor
qualidade e entrega dentro dos treinamentos. O idoso ndo precisa ser um atleta no inicio da
pratica, levando em consideracdo que as atividades fisicas devem ser leves e moderadas, mas

ele pode ser um faixa-preta por merecimento de forca e determinagéo nas aulas de karaté.

O gesto motor reproduzido da arte do karaté € voltado para o estimulo da arte
marcial e ndo o karaté esportivo. De acordo com Sasaki (1978), o karaté é
uma arte na qual o atleta pode alcangar aspectos biomotores melhorando a
flexibilidade, elasticidade, resisténcia muscular, explosdo, equilibrio, agdes
rapidas da musculatura nas fases concéntricas e excéntricas, ganhos de
potencialidade nos golpes, independente do bi6tipo, idade ou sexo do
praticante.

As artes marciais sdo consideradas formas de exercicio completas, que além de
trazerem beneficios a salde fisica (NUNAN, 2006), exercicios contribuem para estimular
habilidades motoras e cognitivas, melhora da qualidade de vida e de aspectos emocionais de
seus praticantes (JANSEN & DAHMEN-ZIMMER, 2012; BURKE etal., 2007). Certeza de
ter em seus praticantes estimulos e resultados benéficos para a saude, o treinamento do Karaté
tem varios niveis e metodologias de aulas podendo adaptar a metodologia ao idoso e suas

especificidades individuais.

O treinamento de Karate-Do € composto por trés partes: treino de
movimentos fundamentais (kihon), treino de sequéncias de movimentos pré-
estabelecidos (kata) e a pratica de exercicios de combate (kumite)
(NAKAYAMA, 2000a).
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Treinar o idoso com kihon e kata, estrutura a base fisica e psicoldgica, o kumite tem
associagdao com o kihon e kata, o kumite ndo € o objetivo, o confronto de luta ndo é a meta,
pode ser uma consequéncia inevitavel, mas ndo um objetivo. Outro aspecto de qualidade do
karaté, segundo Sasaki (1978), é o trabalho ritmico, muito importante e um dos quesitos que
devem ser muito bem trabalhados. Os movimentos de socos e defesas, estimulam e exercitam
0s musculos dos membros superiores. Os chutes e bases do karaté trabalham a forca e
equilibrio dos membros inferiores. O cognitivo e consciéncia corporal. Praticas de meditacao
e de concentracdo sdo constantemente utilizadas, aumentando a tranquilidade e beneficiando o
equilibrio psicolégico (JANSEN & DAHMEN-ZIMMER, 2012).

Apesar de apresentar tendéncia de evolucdo na qualidade das valéncias fisicas e
habilidades motoras dos idosos dentre o material analisado, ndo se pode concluir que de fato
foi exposto como resultado final, ainda que seja uma tendéncia crescente com a evolucao do
treinamento percebeu-se melhor mobilidade, mais forga, mais equilibrio, mas ainda que seja
descrito pela literatura estudada tem-se como limitacdo o tempo para efetiva dedicacdo a

aplicacdo de treinamentos e testes destas habilidades.



Quadrol — Resultados dos Principais Artigos Analisados

Artigos do estudo Resultados observado Autores
Efeito de treinamento de Karaté-Dé | O grupo apresentou melhora | Lopes Filho, Brandel Jose
na cognicdo de idosos: Ensaio | na memoéria visual e verbal | Pacheco. 2015
clinico randomizado e controlado mostrando a a¢do do Karaté na
melhoria  cognitiva  dos
analisados.
Influéncia Do Treinamento De | A pratica de 03 meses de | Lopes Filho, Brandel Jose

Karaté-D6 Na Cognicdo De Idosos
Com Transtorno Neurocognitivo
Leve: Ensaio clinico aberto

Karaté-Do evidencia melhoria
cognitiva  significativa nos
idosos que participaram do
ensaio.

Pacheco. De Oliveira, C. R.
V. G, Maria Gabriela. 2021.

O Esporte Karaté para a melhoria
do desenvolvimento motor,
cognitivo, afetivo social e das
capacidades motoras de Criancgas €
adolescentes

Qualquer esporte pode
estimular a salde mas nem
todo esporte trabalha a
formacéo de carater,
construcdo coletiva e
individual como o karaté.

Siqueira,  Victor

2022.

Augusto.

O Karaté como proposta de
exercicio fisico para a pessoa idosa:
Desenvolvimento da modalidade
Kata Longevidade

A modalidade pode ser capaz
de proporcionar beneficios
tanto na manutencdo quanto
no aumento do nivel das
capacidades fisicas dos idosos.

Lima, Lucas Moura. 2019.

Efeitos de um treinamento de
karaté nas fungdes cognitivas e
motoras em idoso com deméncia

mista

Conclui-se que o treinamento
adaptado e sistematizado do
caraté contribui para melhora
de equilibrio estdtico e
dindmico e manutencdo do
status  cognitivo. Podendo
contribuir assim para uma
nova alternativa de
intervencgdo néo-
farmacoldgica em idosos com
deméncia mista.

Viana, Eduardo Dias. Paiva,
A. C. de S.. Vassoler, M. Z.,
Andrade, L. P., Andreatto,
C.A. Almeida., P. F. Costa, J.
L. 2011.

Fonte: Elaborada pelo autor com base nos artigos utilizados. 2023
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7 CONSIDERACOES FINAIS

Levando em consideracdo as informacg6es obtidas com o estudo, conclui-se que ha a
necessidade da pratica de exercicios fisicos pelo idoso, visando a construcdo de habitos
saudaveis nutricionais, cognitivos e social. O Karaté, tem sua esséncia, tem 0s bons habitos, a
disciplina, o autoconhecimento, a forca fisica, a psique estavel com boas atitudes com o
corpo, levando o idoso a se encontrar nesse meio, promovendo uma nova forma de viver, com
mais autonomia, atitudes positivas e, acima de tudo, a meta de viver melhor e ensinar as novas
geragBes como ser um exemplo a ser seguido para uma vida longinqua com satde mental e

social.

Embora seja evidenciada a evolucgéo pela literatura da melhoria na qualidade de vida e
habilidades motoras do idoso praticante do Karaté, fica a sugestdo de continuidade do estudo
com aplicacdo propriamente dita da pratica por um grupo de terceira idade para melhor
visualizacdo destas habilidades e ainda, aprofundamento do estudo sobre niveis clinicos
avalidveis objetivamente em se tratando do estado geral de saude das pessoas na fase de

envelhecimento.

Desta forma, como préxima etapa, sugere-se ainda a pratica da forma mais sutil da arte
marcial — Kata - por um grupo controle de idosos com objetivo de anélise das potencialidades
a serem levantadas com esta pratica, bem como delimitar melhor a evolucédo do grupo de
maneira geral em seu aspecto bio-psico-social. Os ensaios clinicos, a ideia inovadora de usar
o Karaté como metodologia clinica de tratamento da pessoa do idoso, com objetivos de
resultados contundentes da melhoria de vida e qualidade de vida do idoso, as adaptagdes
necessarias para seguranca 0ssea utilizando um tatame ou um ténis apropriado que promova
equilibrio e seguranca, ao se deslocar absorvendo impactos no chdo, e com uma metodologia
adaptada com a especificidade de cada idoso, fato de ter independéncia fisica, emocional,
cognitivo e motor para o idoso, torna o karaté um aliado contra a deméncia e alicercando o

prazer de continuar vivendo com mais qualidade para a vida.
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