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O Karate-Do - Caminho das Maos Vazias - € uma disciplina que almeja o

desenvolvimento pessoal através de praticas de luta, visando
aprimoramento mental, emocional e corporal. Teve sua origem em
Okinawa, principal ilha do arquipélago de Ryukyu, localizado entre a
China e o Japao. O Karate se desenvolveu de um processo no qual
recebeu influéncias de diversas culturas, principalmente da japonesa,
chinesa e de Okinawa, surgindo como uma disciplina hibrida, multicultural
e pluritematica. Diversos estilos de Karate sdo praticados ao redor do
mundo, sendo que os estilos Goju-ryu, Shito-ryu, Shotokan e Wado-ryu
sdo 0s mais praticados e difundidos, chamados de Dai-Yon-Ryu (quatro
grandes estilos), pelos japoneses. A oficina de Karate aqui proposta, tem
como objetivo divulgar o trabalho promovido pela equipe do projeto de
extensdo em Karate desenvolvido na Universidade Federal do Rio
Grande do Sul (UFRGS). Tal trabalho vem, com sucesso, suprindo uma
caréncia curricular dos cursos de Educacéao Fisica, tendo em vista que
nos ultimos anos as disciplinas de Karate ndo tém sido oferecidas aos
alunos. 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 meditacdo, aléem de conhecimentos sobre a
historia, filosofia e espiritualidade dos povos orientais que contribuiram
para a formulagéo das bases do Caminho das Maos Vazias. O trabalho a
ser desenvolvido nessa atividade ja vem trazendo beneficios entre a
comunidade académica da UFRGS, publico-alvo do projeto original.
Proporciona-se, através das aulas, a integracdo dos estudantes atraves
do esporte, reunindo mais de 50 alunos de diversos cursos da
Universidade em suas trés edi¢cdes (2008, 2009 e, a atual, 2010).
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, mostra-se uma interessante ferramenta no desenvolvimento de
um programa que integre préaticas para a saude integral. A oficina sera
conduzida por ministrantes do curso de extensdo em Karate da UFRGS e
suas atividades terdo o carater tedrico-pratico. A vivéncia sera dividida
em dois momentos pedagdgicos distintos, dentro do ensino do Karate: a
pratica tradicional e o trabalho voltado a saude integral. Tal configuracdo
€ inovadora dentro do sistema de ensino do Karate. Seguindo no método
tradicional, serdo trabalhados os conceitos essenciais do Karate: os
fundamentos (Kihon) e os exercicios formais (Kata), além de uma rapida
passagem por praticas de luta (Ippon Kumite, Jiyu Kumite e Shiai Kumite)



e defesa pessoal (Goshin Jutsu). Em um segundo momento serao
realizados os exercicios complementares (Tanren-ho), objetivando o
trabalho de saude integral. Tais exercicios serdo mais focados na parte
respiratoria (Ibuki) e de uso da vitalidade para aumento da capacidade
defensiva e ampliacdo da consciéncia (Qi Gong). A insercao de tais
conteudos promove uma perspectiva inovadora na arte do ensino do
Karate.



