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Resumo: As artes marciais tém origem milenar e foram utilizadas ao longo deste tempo para as guerras,
autodefesa e saude. Muitos dogmas estdo envolvidos em seu processo de transmissdo e precisam ser
questionados filosofica e cientificamente. Varios estudos apontam beneficios para saude com a pratica das
artes marciais, como prevencao de fraturas por quedas em idosos e melhora da condigéo fisica e de saude
de diabéticos tipo 2 e da populagdo em geral. Por outro lado, varias lesées podem ocorrer nos esportes de
contato e serem potencializadas pela formagao inadequada dos instrutores. Ja o treinamento esportivo
precisa ser planejado em seus principios usando informagdes cientificas atualizadas, considerando a fase
de desenvolvimento, o tipo de metabolismo utilizado e quais os grupamentos musculares mais solicitados.
Portanto, o profissional desta area precisa de sélida formagédo académica, para assegurar a saude € o
rendimento de seus alunos.

Palavras-chave: Quedas. Lesdes. Lutas. Treinamento. Periodizagao.
Philosophy, science and the professional training of martial arts

Abstract: The martial arts emanate from ancient and focused during this time to the wars, self-defense and
health. Many dogmas are involved in its process of transmission and needed to be philosophically and
scientifically discussed. Several studies point to health benefits with the practice of martial arts, such as
prevention of fractures by falls in the elderly and improving their physical condition and health of type 2
diabetes and the general public. Moreover, several injuries can occur in contact sports and be enhanced by
the inadequate training of instructors. Already the sports training must be planned based on its principles
and on actualized scientific information, considering the development phase, type of metabolism used and
what muscle groups most requested. So, the professional of this area needs to sound academic
background, to ensure the health and performance of their students.
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momentaneas, e que devem ser revistas com o
avango cultural e cientifico das sociedades, como
observado por Lee (1975): “Verdade ndo tem
caminho. Verdade é vida, portanto, mudanga”.

Introducéo
Arte marcial (AM) significa arte de guerra e aqui
serdo tratadas como sin6nimo de lutas. As AM
nasceram a muitos séculos atras, originadas pela

necessidade de autodefesa. Na luta entre tribos, Varios aspectos das AM e variacdes das lutas,

0s guerreiros compreenderam a necessidade do
treinamento fisico e especifico em lutas para
obterem melhor resultado nos combates e as
habilidades necessarias eram treinadas nos
tempos de paz (HIRATA; DEL VECCHIO, 2006).

As AM sofrem alteragbes ao longo do tempo,
modificando-se com as sociedades em que estao
inseridas, mas, alguns aspectos tradicionalistas
persistem enraizados, principalmente nas de
origem oriental (DRIGO et al, 2005). Outra
alteragéo importante foi a transformacao destas
em modalidades esportivas, impulsionadas pela
midia (BETTI; ZULIANI, 2002). Neste sentido, o
conhecimento é fluido e néo estatico, sendo as
verdades apenas parciais e as vezes,

nao serdo abordados nesta revisdo. Portanto, o
objetivo do presente trabalho foi verificar o que a
literatura aponta sobre aspectos atuais
relacionados a saude e desempenho fisico de
praticantes de AM, questionando dogmas na
formagao do professor de lutas de forma geral,
com consideracgdes filosoficas e cientificas.

Artes marciais e saude

Muitos atributos sédo elencados para as AM e
entre eles os beneficios para saude. Embora
existam estudos sobre o assunto, muitos deles
carecem de corroboracdo e seus achados nao
sdo definitivos. Por exemplo, um estudo de
revisdo sobre o ‘hard’ Kung Fu, identificou 2103
referéncias sobre o assunto na literatura, mas,
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foram elencados apenas nove. Como o Kung Fu
apresenta varios aspectos sanitarios associados
a sua pratica, ndo era permitido associar
exclusivamente a sua pratica com o tratamento
de qualquer condicdo de saude. Entretanto, a
pratica do Kung Fu pode ter beneficios aerdbios e
para saude, mas, necessitam ensaios clinicos
conclusivos (TSANG et al., 2008).

De forma similar, o Tai Chi Chuan (TCC)
encontra fatores confundidores em sua pratica,
pois, depende do estilo, postura e duracdo do
treinamento. Um estudo avaliou o estilo Yang de
TCC em 15 homens: eles atingiam 58% da
reserva de freqUéncia cardiaca, 55% do VO,
max., 3,8mM de lactato sanguineo,
aproximadamente o ponto de aumento do
acumulo de lactato no sangue. A avaliagdo de um
grupo maior (100 pessoas), com idades entre 25-
80 anos e ambos os sexos, mostrou que o TCC
era um exercicio de intensidade moderada nas
diferentes faixas etarias e sexos (LAN et al.,
2008), podendo ser util como atividade para o
condicionamento cardiovascular.

Ainda, outro estudo com TCC em diabéticos
tipo 2, demonstrou redugdo da glicose, e melhora
da sensibilidade periférica a insulina, em oito
semanas de treinamento, sendo benéfico para a
saude destes individuos (WANG, 2008).
Também, foi demonstrado que 12 semanas de
treinamento de TCC (10 min de aquecimento; 30
min de exercicios de TCC; 10 min de
esfriamento), reduzia a pressao diastdlica e
sistdlica de normotensos e hipertensos grau 1,
melhorava o perfil lipidico e melhorava o estado
de ansiedade, sendo promissor como intervencao
de baixo custo nesta populagdo (TSAI et al.,
2003).

Avaliar a carga do treinamento das AM é
dificultado pelas variagbes de volume,
intensidade e técnicas dos treinamentos. Estes
sdo fatores complexos inerentes a uma pratica
esportiva pouco precisa, sendo necessarios
estudos especificos de cada caso e condigdes, a
exemplo: “Nao existe ensinamento fixo. Tudo o
que posso prover € um remédio apropriado para
um mal particular” (LEE, 1975). Neste sentido, a
aplicagdo das lutas para as finalidades acima
descritas, exige um instrutor com no minimo,
conhecimentos de fisiologia humana e do
exercicio, para além dos aspectos técnicos e
filosoficos.
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As AM tém sido utilizadas para melhorar varios
aspectos funcionais e da saude de idosos. Entre
eles esta a prevencado de fraturas por quedas,
sendo que de 30-50% das pessoas com 65 anos
OU mais, caem uma vez por ano Ou mais
(ZEEUWE et al.,, 2006). Varias abordagens
podem ser feitas neste sentido, como a
prevengao e a redugdo do impacto das quedas
(LI et al. 2008; GROEN et al., 2007). A fratura de
quadril tem sérias consequéncias para o idoso e
em torno de 90% delas ocorre por quedas
(CUMMING; KLINEBERG, 1994), em particular
laterais (GROEN et al., 2007).

Estudos experimentais tém demonstrado que
para evitar o impacto do quadril neste tipo de
queda, o individuo mais jovem apodia a mao e
roda o tronco (Figura 1), mas, para o idoso ha
risco de fratura do punho (GROEN et al., 2007).
Em contraste, as técnicas de quedas das AM
mostraram reduzir até 30% da forca do impacto
comparado a queda ‘normal’ tensa. Ainda, foi
demonstrado que apenas 30 min de treinamento,
ja produziam efeitos de redugdo do impacto do
quadril no solo, em jovens sem treino prévio, mas
ndo era tdo eficiente quanto ao de judocas
treinados (WEERDESTEYN et al., 2008; GROEN
et al., 2007). Entretanto, o conhecimento sobre o
mecanismo e o beneficio potencial para os idosos
que estas técnicas poderiam prover, é limitado,
mas necessario, uma vez que sao utilizadas com
sucesso em programas de prevengdo de quedas
em idosos (GROEN et al., 2007).

PR e e e |
Figura 1. Queda lateral, sem a técnica de artes
marciais. A: o individuo apdia a mao e roda o tronco
para posigdo em decubito dorsal. B: o individuo apdia a
mao e roda o tronco para posigédo em decubito ventral.
Ao apoiar a méo no solo pode causar lesdes na méo,
punho, ombro e clavicula.
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Um estudo concluiu que a redugéo do impacto
do quadril era associada a menor velocidade de
impacto e menor orientacado vertical do tronco
usando as técnicas de AM. Ainda, rolar apés o
impacto, como realizado nas quedas das AM,
também pode contribuir para a redugdo das
forcas de impacto. Entretanto, bater o brago para
‘quebrar’ a forgca da queda ndo era necessario
para reduzir o impacto do quadril (GROEN et al.,
2007), podendo ser suplantado para reduzir a
chance de fratura do punho ou da mao (Figura 2).

marciais para o amortecimento. A: batendo a mao no
solo antes do contato total do tronco. B: sem bater a
mao no solo, fazendo o movimento de flexdo do tronco
arredondando a coluna.

O TCC também foi utilizado com o propdsito de
prevencdo das quedas em idosos e era bem
aceito como atividade por esta populacdo.
Embora em um grande estudo (1200 sujeitos com
65 anos ou mais; Taiwan), ndo tenha
demonstrado diferenga estatistica entre os
praticantes experientes (-50% nas quedas), os
que iniciaram praticar (-31% nas quedas) e o
grupo controle, o declinio nas quedas no periodo
de um ano parece ter sido importante e
possivelmente as orientagcbes gerais para
prevencao das quedas reduziu inesperadamente
as quedas no grupo controle, interferindo na
significancia estatistica (LI et al., 2008). Ja outro
estudo deste mesmo grupo, demonstrou que seis
meses de pratica de TCC significativamente
reduzia a freqiiéncia das quedas de idosos entre
70-92 anos de idade (LI et al., 2004), podendo ser
facilmente aplicado em larga escala na
comunidade (LI et al., 2008).
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A sindrome da fragilidade tem aumentado e é
reconhecidamente o maior preditor de co-
morbidades e mortalidades nos idosos.
Atividades como o TCC (CHERNIACK et al,
2007), tém sido incorporadas em treinamentos
para combater este tipo de problema e melhorar a
saude geral de idosos (HO et al.,, 2007), mas
estudos futuros sdo necessarios para investigar a
eficiéncia do TCC e outras AM para combater a
sindrome da fragilidade.

Um estudo investigou o efeito de cinco meses
da pratica do Taiji e Qigong tradicionais na
resposta imunoldgica de idosos imunizados pela
vacina do virus influenza. Os autores observarm
que o Taiji e Qigong melhoravam a resposta
imunoldégica a vacina, mas, estudos futuros séo
necessarios para determinar se a resposta era o
suficiente para promover protecdo definitiva para
esta infeccdo (YANG et al., 2008). Também, foi
observado que a pratica regular de TCC
melhorava a qualidade de vida dos idosos em
Taiwan, mas, sdo necessérios futuros estudos
para mostrar qual a ligacdo entre o
condicionamento fisico, saude e a qualidade de
vida (HO et al., 2007).

Em conclusdo, as artes marciais parecem ter
varias aplicagbes para saude e independéncia do
idoso. Entretanto s&o necessarios futuros estudos
para investigar suas aplicacdes em diferentes
condicbes (WEERDESTEYN et al., 2008;
CHERNIACK et al., 2007; HO et al., 2007; LI et
al., 2006; GROEN et al., 2007). Ainda, para que
as terapias tenham sucesso, € necessario
considerar a combinacdo de medicagéo,
suplementos nutricionais e exercicio
(CHERNIACK et al., 2007). Portanto, para usar as
AM para esta populagdo, é necessario que o
professor tenha formacdo na area da
gerontologia.

LesBes nas artes marciais

Lesbes sdao comuns nos esportes em geral
(BOMPA, 2002) e nas lutas é esperado que
promovam importante prevaléncia de lesdes
ortopédicas devido ao contato fisico. Por
exemplo, lutadores de boxe tém alta incidéncia de
lesdes no cotovelo, por hiperestensdo ao
perderem um golpe (VALKERING et al., 2008)
(Figura 3), lesdes na cabecga e face, pelo contato
com o adversario (BLEDSOE et al.,, 2005). O
aspecto preventivo, em especial abordando
técnicas de seguranga e preparagao fisica
especifica, pode reduzir a suscetibilidade a
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lesdbes e promover mais rapida recuperagao,
como se segue:

Treinamento nao significa somente
conhecimento das coisas as quais irdo construir
0 corpo, mas um conhecimento das coisas as
quais irdo desgastar o organismo. Um treino
impréprio ira resultar em lesdo. Entao,
treinamento €& uma preocupagdo com a
prevencao de lesdes, bem como, recuperar-se
das lesdes (LEE, 1975).

Figura 3. Boxer demonstrando a possibilidade de
trauma especifico consistindo da hiperextensdo do
cotovelo combinada com a pronagdo do antebrago. A
hiperextensdo forga a ponta do olécrano dentro da
fossa do olecrano. Esta agressédo leva a produgado de
ostedfitos na ponta do olécrano, especialmente na
lateral. Técnicas. A: Direto; B: Jab. Adaptado de KARS
et al., 2008.

Dado o aumento da popularidade das AM, é
comum que os medicos de varias especialidades
encontrem pacientes que as praticam. De
pacientes pediatricos a geriatricos, que convivem
com varias desabilidades, podem encontrar
beneficios fisicos, psicolégicos e terapéuticos na
pratica das AM. Entretanto, estas praticas
também oferecem riscos de lesdes de diversas
naturezas. Uma apreciacdo da demanda fisica
das AM ¢é crucial para o entendimento da
patogénese da leséo e para planejar o tratamento
e prevencao, determinando o retorno seguro do
praticante (TERRY, 2006).

Neste sentido, lutas de pleno contato estdo
associadas a alta incidéncia de lesdes. Um
estudo acessou o risco de diferentes tipos de
lesdo, em boxers masculinos e femininos
(setembro de 2001 a margo de 2003; n=524
lutas). A taxa geral de incidéncia de lesdo era
17,1 por 100 lutas, ou 3,4 por 100 rounds. Do
total das lesdes, a laceragcao facial ocorreu em
51%, a lesdo da mao em 17%, a de olho em 14%
e a de nariz em 5%. Os lutadores masculinos
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tinham maior nimero de lesbes que o feminino
(3,6 x 1,6 por 100 rounds, respectivamente) e
significativamente mais nocautes; o risco de
lesdes era aproximadamente o dobro para os que
perdiam a luta; a perda por nocaute aumentava
duas vezes a chance de ter lesbes, comparados
a perda por outros meios; o peso e idade néo
eram associados as lesbées (BLEDSOE et al.,
2005).

Também foi observado que a maior parte das
lesbes em boxers ocorria na
cabega/pescoco/face (89,8%), com alta incidéncia
de lesdo na regido dos olhos (45,8%) e
concusséo (15,9%), do total de 107 lesbes (427
lutas; agosto de 1985 a agosto de 2001).
Entretanto, nao havia informagcbes sobre o
mecanismo das lesdes, sendo necessarias
futuras investigagbes (ZAZYRYN et al., 2003).
Estas informacgbes podem permitir ao profissional
envolvido com o ensino do boxe a melhor
preparar seu aluno, do ponto de vista fisioldgico e
biomecanico a fim de prevenir e recuperar-se
destas lesbes. Ainda, conhecedor destes
mecanismos de risco, a aula pode ser adaptada
com maior seguranga, para uma grande parcela
dos alunos que nao tem pretensdes esportivas.

As artes marciais mistas (MMA, mixed martial
arts), conhecidas no Brasil pelos eventos de “Vale
Tudo”, tem tido grande impacto de publico e
aumento de praticantes. Entretanto, existem
poucas informacdes sobre as incidéncias de
lesbes. Um estudo de cohort retrospectivo
examinou o padrdao das lesbes ocorridas em
eventos de MMA em Nevada, EUA (cinco anos;
1270 lutadores; 635 lutas). Foi observado que
300 dos 1270 atletas tinham lesdes
documentadas (23,6 por 100 participagdes). As
lesdes mais comuns eram: laceragbes e lesao
nos membros superiores; concussao severa era
15,4 por 1000 atletas (3%); ndo houve morte ou
lesao critica. A idade, o peso e a experiéncia nao
influenciaram depois de controladas as outras
covariaveis. A conclusdo foi que as lesdes em
lutas de MMA sao similares as de outras lutas e
0os riscos para lesbes criticas eram baixos.
Entretanto, sdo necessarios mais estudos para
entender as lesdes no MMA (NGAI et al., 2008).

Ainda, é importante que a lesédo seja conduzida
de forma adequada o mais breve possivel,
favorecendo a recuperagcdo e pleno retorno as
atividades (MULLER-RATH et al., 2004). Por
exemplo, boxers profissionais com lesdo no
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cotovelo, devido a um golpe potente que erra o
alvo causando hiperestensdo e que eram
submetidos a artroscopia, demonstraram boa
recuperagdo e completo retorno as suas
atividades esportivas (VALKERING et al., 2008).

Portanto, de forma geral as lutas oferecem risco
potencial de lesdes aos seus praticantes. Mesmo
modalidades de pouco contato, como a capoeira,
oferecem riscos ortopédicos e até mesmo mais
graves como o hematoma subdural, leséo rara,
mas que foi observada em um praticante,
submetido a cirurgia, devido ao jogo de capoeira
(TURKOGLU et al., 2008). Portanto, o profissional
envolvido com este tipo de atividade, precisa ter
conhecimentos de anatomia, biomecanica e
fisiologia, encontradas na formagcdo do
profissional de educacao fisica, para prevengao e
condugéo adequada das lesdes.

InfeccBes transmitidas pelo contato
sanguineo

Este tipo de infecgdo pode ocorrer pelo doping
sanguineo, contato sexual, ou por uma lesédo que
sangra. A transmissdo pelo contato sanguineo
pode ser prevenida com principios de higiene; a
hepatite B e C sd3o as mais prevalentes em
atletas (PIROZZOLO; LeMAY, 2007).

Embora feridas que sangram sdo comuns em
modalidades de contato, o risco de infeccdo por
HIV e outras patologias é baixo, devido a guias
de prevencdo para este tipo de infecgdo. A
arbitragem e equipes envolvidas em esportes de
contato devem ser treinadas a aplicar estas
técnicas. Por exemplo, um sangramento pode ser
contido pela aplicagdo imediata de um curativo,
uso de luvas pelos arbitros e os responsaveis
pelos primeiros atendimentos (MULLER-RATH et
al., 2004). Isto mostra a necessidade de formagéo
na area de saude dos profissionais envolvidos
com o treinamento de AM de contato.

Outras Infeccbes

Foi observado que a prevaléncia da infecgéo
por Trichophyton tonsurans no escalpo de
membros de um clube de judd, (periodo de 3,5
anos), era alta (positivo para 11 dos 31 atletas;
35%). Todos foram tratados por medicamento via
oral e tépico (100% de cura)) Com o
acompanhamento anual, exames, terapia e
medidas preventivas de higiene, em intervalos
regulares foi possivel controlar as reincidéncias
(HIROSE et al., 2008), demonstrando a
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necessidade de formacéo também em disciplinas
higienistas dos professores de AM.

Planejamento esportivo
O treinamento esportivo depende de um
planejamento  adequado  considerando a
modalidade em questdo, o nivel de
desenvolvimento esportivo e maturacional do
atleta e as areas complementares do
conhecimento (biomecanica, medicina, nutri¢do,
fisiologia, anatomia, sociologia, aprendizado
motor, psicologia, medidas e avaliagéo,
estatistica) (BOMPA, 2002). Ainda, é necessario
considerar o uso de suplementos alimentares
(FETT et al, 2001; EETT; FETT, 2003) e
conceitos de nutrigenémica e nutrigenética, mas,
isto ndo sera discutido aqui. Portanto, o
treinamento pode ser assim resumido:

Treinamento € uma condicdo psicolégica e
fisiolégica de um individuo, preparando-se para
uma reacgao neural e muscular intensa. Isto
implica disciplina da mente, poténcia e
resisténcia do corpo. Isto significa destreza.
Todas estas coisas tém que trabalhar em
conjunto e em harmonia (LEE, 1975).

Outro aspecto que evidentemente nao pode ser
negligenciado é o técnico, e neste sentido, nada
substitui o conhecimento e a pratica especifica da
luta em questdo. Entretanto, o conhecimento
cientifico, caracteristico da formacédo académica,
permite fazer analises estatisticas dos melhores
resultados, analises biomecéanicas dos gestos
mais eficientes e os aspectos das demandas
fisioldgicas dos combates.

Neste sentido, foram avaliados dois grupos de
judocas que haviam ganhado medalhas em
Campeonatos Mundiais e Jogos Olimpicos (1995-
2001). O grupo de Super Elite (n=17) eram os
melhores em suas categorias de peso; o grupo de
Elite (n=16) tinha ganhado no minimo uma e no
maximo trés medalhas neste periodo, mas, nao
eram campebes. Em relagdo as técnicas que
pontuavam, os judocas do grupo Super Elite
usavam maior numero e mais direcoes e a
variacao estava correlacionada com as vitorias e
com a pontuagdo por ippon. Portanto, a
variabilidade das técnicas de projecéo, parece
ser importante para o fator surpresa em lutas de
Judd (FRANCHINI et al., 2008).

Entdo, o ensino das AM deve considerar a
variabilidade técnica, fintas, diferentes
velocidades de ataque e defesa e a bilateralidade
em seu ensino. Ainda, outro aspecto que vai além
do resultado deve ser considerado. Quando se
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treina as  técnicas  unilateralmente, o©s
grupamentos musculares nao trabalham na
mesma propor¢ao, podendo gerar desequilibrios
musculares e articulares e até mesmo posturais,
especialmente em individuos em fase de
desenvolvimento, sendo necessario adequar o
treinamento.

Para o progresso do treinamento esportivo é
necessario que o treino cause sobrecarga e
tenha especificidade (BOMPA, 2002). Neste
sentido, a sobrecarga para o aumento da forga,
dada pela carga externa a ser vencida, pode ser
geral, ou especifica (exercicio funcional). Um
estudo comparou o treino técnico de judocas
utilizando o parceiro ou o gesto similar em uma
maquina construida para o Judd. Foi observado
que a maquina produzia melhores resultados
devido oferecer maior sobrecarga, sendo
indicada para melhorar a forgca especifica de
judocas (BLAIS et al., 2007).

Outro estudo com lutadores de Tae Kwon D&
comparou um grupo recebendo o treinamento
tradicional mais um treino com resisténcia
elastica e o grupo controle, somente com o treino
tradicional, na velocidade do chute giratério dos
atletas. Foi observado que o grupo que utilizou a
resisténcia elastica aumentou significativamente a
velocidade do chute (7%) e ndo houve diferenca
para o grupo controle (JAKUBIAK; SAUNDERS,
2008).

A intensidade do treinamento é fundamental
para que a sobrecarga do mesmo seja atingida
(BOMPA, 2002). Em um estudo de lutadores de
MMA foi utilizado o nivel de lactato e a escala de
Borg como marcadores da intensidade do
treinamento, para comparar com a obtida durante
a competicdo. Foi observado que dos 4 atletas
monitorados, 3 atingiam no treinamento os niveis
de lactato do pés competicao e que em relagéo a
escala de Borg, todos os 4 atingiam os niveis
maximos no treinamento e no pdés competicdo
(AMTMAN et al.,, 2008). Embora este seja um
resultado preliminar, sugere que a escala de Borg
seja um método adequado para estimar a
intensidade de treino de lutadores de MMA, além
de ser barato e simples de utilizar.

Outro estudo investigou a resposta metabdlica
de lutadores de Karaté, simulando competi¢cdes
com as duragbes de 2 e 3 minutos. Foram
medidos a captacdo maxima de oxigénio (VO,),
freqUéncia cardiaca, lactato sanguineo, escala de
esforgco percebido e gasto energético durante
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estes rounds. Os autores concluiram que de
acordo com os resultados obtidos, os praticantes
de Karaté devem praticar programas especificos
de treinamento com pesos, exercicios
pliométricos, e treinamento intervalado para
melhorar a habilidade de tamponar a acidez
metabodlica e construir massa corporal magra,
forca e poténcia para as habilidades especificas
do Karaté (IIDE et al.,, 2008). Portanto, a
manipulagdo em conjunto dos fatores relativos ao
planejamento esportivo, exige do profissional,
formacgao na area de educacao fisica.

Analise biomecéanica do movimento

Outro estudo avaliou por ressonancia
magnética no nivel da L3-L4 as caracteristicas
especificas da area e forca muscular em
wrestlers (n=14) e judocas (n=14) colegiais. Foi
observado que o corte transversal absoluto e
relativo dos musculos eram significativamente
diferentes entre os grupos (reto abdominal:
wrestling > judd, (P < 0,05); obliquos: wrestling <
judé, (P < 0,05); quadrado lombar: wrestling <
judd, (P < 0,01)). O pico de forga, o trabalho e a
média do torque dos extensores e flexores eram
significativamente mais altos nos wrestlers do que
nos judocas. Entretanto, o corte transversal do
musculo e a forga do tronco nao foi consistente
com a performance atlética em cada esporte. Os
resultados demonstram que para os wrestlers a
flexao e extensdo do tronco sdo mais importantes
e que para os judocas sdo a rotagdo e flexao
lateral. Estes dados permitem selecionar os
exercicios mais adequados para o fortalecimento
especifico de cada esporte, auxiliando no
planejamento de treinadores e técnicos destas
modalidades (IWAI et al., 2008).

O aperfeigoamento da execugao da técnica é
fundamental para a eficiéncia do gesto esportivo.
Um estudo com praticantes de Kung Fu
comparou a eficiéncia do soco entre novatos e
experientes. Foi observado que a poténcia
muscular era significativamente correlacionada
com a poténcia de impacto do golpe nos
praticantes experientes, mas nado nos novatos
(NETO et al.,, 2008). Este resultado sugere a
necessidade do aprimoramento técnico para
transferéncia da forga muscular em poténcia do

golpe.
Iniciagéo precoce
Na sociedade moderna de consumo, a proépria

atividade fisica € um produto de mercado. Nesse
sentido, segundo Betti e Zuliani (2002):
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O esporte, as ginasticas, a danga, as artes
marciais, as praticas de aptidao fisica tornam-
se, cada vez mais, produtos de consumo
(mesmo que apenas como imagens) e objetos
de conhecimento e informagdo amplamente
divulgados ao grande publico.

Nesse sentido, as AM podem contribuir com
uma formacao fisica e filosofica, fazendo critica
desta realidade, auxiliando o individuo na busca
do equilibrio. Entretanto, muitas vezes os
modelos de treinamento, voltado para as
competi¢des infantis, respondem a necessidade
de quem a propde e ndo do praticante. E
necessario que o treinamento e as competi¢coes
infantis ndo sejam um modelo em miniatura
daquilo que é aplicado ao adulto, respeitando seu
desenvolvimento fisico e mental (GALATTI et al.,
2007).

Ainda, o desenvolvimento multilateral, em que a
especializagdo precoce nao ocorre, favorece o
resultado em longo prazo e com qualidade
superior a esta dltima. Ao contrario, a
especializagdo precoce encurta a vida util do
atleta, tornando-o limitado em termos de recurso
e mais suscetivel a lesées (BOMPA, 2002).
Entretanto, muitos professores, técnicos e
dirigentes ndo querem esperar este tempo e
ainda, muitas vezes este aluno ndo estara mais
sobre sua orientagdo quando for um atleta em
nivel de competicdo, preferindo, portanto, os
resultados imediatistas, mesmo isto implicando
em prejuizo para o seu pupilo. Estes aspectos
requerem do instrutor de AM formacgéao
pedagdgica, filoséfica e relativa ao crescimento e
desenvolvimento.

Discusséo
A esséncia das AM esta baseada na relagao do
ensinamento de principios gerais que possam ser
aplicados nas lutas e na vida pessoal, procurando
aprimorar a esséncia humana, a exemplo:

A relacdo mestre-discipulo nas antigas artes
marciais...€ a descoberta interior e a experiéncia
direta de um sentimento mutuo de unido...O
mestre, enquanto espelho do eu superior,
sinaliza em sua presenga interior essencial
aquilo que o discipulo deve realizar enquanto
guerreiro. Aquele que atua como mestre deve
manifestar a experiéncia interior da unido entre
0 céu e a terra, a qual preside um estado de
consciéncia de abertura e compreenséo total do
mundo, podendo nele atuar sem medo nem
agressdo, com sabedoria, sensibilidade e
desapego (SA, 1995).

Esta afirmacédo deixa claro que nao apenas a
cor da faixa que o individuo porta faz dele um
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mestre, mas sim, 0 seu comportamento,
associando a exceléncia técnica com a busca do
aperfeicoamento espiritual e de justica. Neste
sentido, aspectos dogmaticos das lutas precisam
ser revistos a luz dos conceitos cientificos e
pedagogicos, a exemplo do que cita Lee (1975):

Na longa historia das artes marciais, o instinto
para seguir e imitar parece ter sido inerente a
maioria dos artistas marciais, instrutores e
estudantes. Isto é particularmente devido a
tendéncia humana e parcialmente por causa da
arraigada tradicdo por tras dos caminhos dos
muitos estilos. Consequiientemente, €& uma
raridade encontrar um refrescante e original
mestre. A necessidade para o ‘apontamento do
caminho’ ecoa.

Entretanto, varias lutas, especialmente as de
origem oriental, preceituam uma organizacéo
calcada em hierarquia rigida e inquestionavel,
mesmo quando o0s mais graduados né&o
contemplam as questdes citadas anteriormente.
Ainda, muitos destes aspectos educacionais sao
questionaveis e seguem mais uma senda
doutrinaria que o de uma filosofia propriamente
dita (DRIGO et al.,, 2005). E ¢é importante
estarmos atentos para separagdo entre os
verdadeiros mestres e aqueles que apenas séo
detentores de uma graduacado, mas extrapolam a
sua capacidade formativa com arbitrariedades.
Ainda, a doutrina e o dogma serviram ao longo da
histéria, para que seguimentos da sociedade
pudessem manter o controle sobre a maioria da
populagdo, ressaltado na filosofia de Nietszche
(2000, p. 36):

Qual o grande dragdo a que o espirito ja ndo
quer chamar Deus, nem senhor?

“Tu deves”, assim se chama o grande dragao;
mas o espirito do ledo diz: “Eu quero”.

O “tu deves” esta postado no seu caminho,
como animal escamoso de aureo fulgor; e em
cada uma de suas escamas brilham em
douradas letras: "Tu deves!"....e 0 mais
poderoso de todos os dragdes fala assim:

“Em mim brilha o valor de todas as coisas”...
Para o futuro ndo deve existir o “eu quero”!
Assim falou o dragao.

Este aspecto encontra guarida em varios
assuntos dogmaticos relativos as AM. Estes sao
incentivados pelas fantasias dos filmes de acao,
como por exemplo, o auto-flagelo, com a
justificativa de que este ira fortalecer o ‘espirito
guerreiro’ de seus alunos. Entretanto, varios
destes aspectos colocam em risco a integridade
fisica de seus praticantes e estdo calcados na
autoridade do “Tu deves”, inquestionavel dos
mestres, disfarcados sob a mascara da
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infalibilidade e da disciplina, aplacando o “Eu
quero”, dos discipulos. Por outro lado, o atleta
precisa lidar com a dor e agonia causadas por um
treinamento baseado nos principios da
sobrecarga e da adaptagdo, mas, estes devem
ser planejados para um propdsito real e focados
em metas e ndo apenas pelo sofrimento gratuito,
baseadas em conceitos cientificos (BOMPA,
2002).

Neste sentido, muitas AM vendem a idéia de
verdade, o que pode nao corresponder a
realidade de todos os seus praticantes. Ainda,
varias idéias que sao ‘vendidas’ aos praticantes,
carecem de comprovagao cientifica (TSANG et
al., 2008).

Por outro lado, as AM, especialmente as de
origem oriental, oferecem mais do que apenas
técnicas de luta, ou mesmo um esporte. Estédo
inseridos em seus ensinamentos, aspectos
formativos do carater do individuo e questbes
filosoficas. Varios destes aspectos nao tém
comprovacao cientifica ainda, mas nem por isso,
sdo isentos de valor, uma vez que o empirismo
muitas vezes precedeu a confirmagao cientifica.
Ainda, varios aspectos culturais do oriente podem
complementar os ocidentais, como se segue:

Para ndés ocidentais, habituados as divisbes
disciplinares do pensamento cientifico, parece
complicado ter num mesmo discurso uma
sintese  filosofica,  cientifica, mitoldgica,
psicolégica, religiosa, ética e estética do mundo.
Porém, isso se deve ao fato de que essas
cosmovisbes estdo preocupadas com a
unicidade coésmica, integrando o homem, a
natureza e o social. Além disso, esses sistemas
de valores e idéias se encontram culturalmente
ancorados numa tradigdo ancestral, que garante
a validagéo de suas verdades em nivel social e
a reproducgdo das praticas que as atualizam no
presente de cada pessoa iniciada (SA, 1995).

Entretanto, muitas vezes a formagao de certos
mestres de lutas ndo ¢é adequada e sua
autoridade esta calcada em sua graduagdo.
Muitas arbitrariedades séo feitas em nome desta
hierarquia, sendo que a validacao social de suas
verdades estd baseada em uma regra de
infalibilidade e devogao ao clube e ao professor.
No caso das artes marciais japonesas, €
ensinado um padrdao de comportamento, que
tinha como ponto principal o respeito e lealdade
ao Império e a fé quase religiosa pela figura do
Imperador Hiroito (DRIGO et al.,, 2005), depois
transposta para a figura do ‘sensei’, em nossa
realidade. Estes valores ‘inquestionaveis’, ja nao
sdo mais adequados para a sociedade atual,
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como observado: “O horizonte € um destino a ser
perseguido sem dogmas nem fundamentos”
(SILVA, 2005, p. xxv).

Outro aspecto negativo desta mitificacdo da
figura do ‘sensei’, esta na infalibilidade fisica,
moral e espiritual, muito divulgada pelos filmes e
travestida em varios professores de lutas
orientais, alguns até mesmo absorvendo trejeitos
na fala, no vestir e na conduta pessoal que nao
sado proprios de sua cultura. Uma vez que seus
discipulos evoluem, e conseguem enxergar que
foram enganados e que aquela imagem né&o
condizia com o real, podem se considerar traidos,
fazendo com que os aspectos positivos de
disciplina, respeito mutuo e a hierarquia justa
sejam perdidos, com se segue: “Curiosamente,
ou coerentemente, a mentira e a traicdo sao,
mais do que nunca repudiadas. Trair € uma
demonstracao de hipocrisia, de falta de coragem
e de auséncia de transparéncia” (SILVA, 2005, p.
xxiv). Exatamente o oposto dos valores que se
busca em um verdadeiro lutador.

Por outro lado, alguns discipulos ‘enganados’,
tendem a seguir o mesmo caminho, tornando-se
por sua vez ‘mestres’ e perpetuando com seus
alunos aquilo que recebeu de forma distorcida.
Talvez, seja pelo fato de que aqueles que foram
enganados por muito tempo, preferem continuar
com sua crenga a admitir que estivessem errados
(SAGAN, 1996). Ou ainda, a exemplo do que
Goleman (1996) observa, as vitimas tendem a
repetir os atos de seus algozes.

Entretanto, devemos ter cuidado para néo
desperdicar verdadeiros valores que as AM
podem oferecer. Lipovetsky (2005, p. xxxiii)
chama a atencdo para a troca de uma
dependéncia cultural por outra:

Apds a idolatria da Histéria e da Revolugéo, o
culto ético é a nova metamorfose da consciéncia
mitoldgica. Com efeito, como admitir a idéia de
que o porvir possa ficar na dependéncia deste
ou daquele e impulso de desprendimento ou dos
impetos de generosidade de um numero maior
ou menor de individuos?...Contentamo-nos com
0 éxito das iniciativas filantropicas promovidas
pela TV, com os cédigos de ética...A verdade é
que temos sérias razdes para por em duvida a
capacidade de tais organismos refrearem a
marginalizagdo  social..e a intervencéo
humanitaria? Mesmo quando elogiavel e
necessaria, nem de longe erradica os
problemas...N&do é de um “suplemento espiritual”
que necessitamos, mas de novas politicas
voluntaristas, de organismos criteriosos, de
sistemas educativos universais em consonancia
com a marcha acelerada das mudancgas.
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Nesse sentido, as AM precisam também evoluir
contribuindo com seus conhecimentos milenares,
conceitos morais e sociais modelados no calor da
fornalha dos séculos, e adaptados para realidade
da sociedade atual, acrescendo conceitos
cientificos, estudos pedagogicos e filosdéficos a
sua tradicao e rotina de treinos.

Concluséo

Futuras pesquisas nesta area devem adotar
modelos experimentais, identificando claramente
os critérios de elegibilidade, protocolos de testes
e de treinamento e incluir resultados relacionados
a saude, rendimento e documentagao de eventos
adversos (TSANG et al.,, 2008). Os dados
discutidos neste trabalho apontam para
necessidade de formagdo académica dos
profissionais envolvidos com os diferentes
aspectos do ensino das AM. Futuros estudos de
revisdo com outros enfoques e trabalhos de
metanalise poderdo trazer mais informagdes,
sobre aspectos ainda obscuros e dogmaticos das
AM. A reflexao a seguir, corrobora neste sentido:
“As malversagoes, injusticas e torpezas jamais
deixardo de existir. Ao nosso alcance, esta
apenas conseguir circunscrevé-las, reagir com
maior perspicacia, urgir o recurso de acender
velas na escuriddo...” (LIPOVETSKY, 2005, p.
XXXVii).
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