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RESUMO: Karate-do "caminho das mdos vazias" é uma arte marcial com foco na formacéo
de principios e valores e traz diversos beneficios para seus praticantes nas diversas fases da
vida. A presenca feminina nesta modalidade e em esportes de maneira geral, por sua vez, vem
ganhando destaque nas Ultimas décadas. Deste modo, este trabalho teve como objetivo
verificar na literatura existente os conceitos e o historico sobre o Karate-do feminino, 0s
beneficios fisicos e psicologicos da pratica para as mulheres e a relacdo entre arte marcial,
lutas e esporte de combate. Podemos concluir que vivemos um momento onde a participacéo
das mulheres na pratica das artes marciais e no meio competitivo vem aumentando e com
isso, conquistando seu espaco neste ambiente que por muitas décadas foi considerado
masculino, usufruindo dos beneficios fisicos, psicolégicos e mentais que a modalidade
proporciona.

Palavras-Chave: Karate-do. Feminino. Beneficios.

ABSTRACT: Karate-the "empty-handed way" is a martial art focused on forming principles
and values and brings various benefits to its practitioners in the various phases of life. The
feminine presence in this modality and sports in general, in turn, has been gaining prominence
in the last decades. Thus, this work had as objective to verify in the existing literature the
concepts and history about Karate-do feminine, the physical and psychological benefits of the
practice for women and the relation between martial art, fights and combat sport. We can
conclude that we live in a moment where the participation of women in the practice of martial
arts and in the competitive environment has been increasing and thus, conquering their space
in this environment that for many decades was considered masculine, enjoying the physical,
psychological and mental benefits that the modality provides.
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1 INTRODUCAO

O Karate-do originou-se hd mais de mil anos, quando no mosteiro Shao Lin, na China,
os alunos praticavam treinamentos fisicos a fim de cumprirem rigida disciplina que a religido
propunha. Esse método aperfeicoou-se ao decorrer dos anos e foi levado mais tarde a
provincia de Okinawa, passou para a llha Central do Japdo recebendo o nome de Karaté
(NAKAYAMA, 2011). J& o Karate-do moderno nasceu na época em que 0 mestre Gichin
Funakoshi introduziu esta pratica nas universidades de Toquio no Japdo em 1922 (TURELLI,
2003).

A palavra Karate significa "maos vazias”, o prefixo “kara” significa vazio ¢ o sufixo
“te” significa maos (TAGININI, 1975). Entretanto, o Karate-do ultrapassa o limite simples
da arte de luta, representando caminho para o desenvolvimento espiritual, sendo acrescentado
ao nome o sufixo "do" que significa "caminho". Sendo assim, Karate-do significa "caminho
das maos vazias" (FEDERACAO SUL RIOGRANDENSE DE KARATE-DO
TRADICIONAL, 2014).

Em relacdo as mulheres dentro da préatica do Karate-do em dado periodo da histéria ha
um afastamento da préatica esportiva e das atividades fisicas em geral por diversos motivos.
Na Grécia as leis de participacdo da mulher em esportes eram tdo extremas, que no
regulamento dos jogos, artigo 5° dizia que as mulheres casadas ndo podiam assistir as
competicdes, com sancao de morte (OLIVEIRA et al., 2008).

Segundo Ueda e Vaccari (2004) a legislacdo se pronunciava reforcando as
discriminaces acerca da participacdo feminina em esportes ditos viris. O Decreto-Lei n°
3.199, de 14 de abril de 1941, que criou 0 Conselho Nacional de Desportos, em seu Artigo 54,
dispds: “As mulheres ndo se permitira a pratica de desportos incompativeis com as condigdes
de sua natureza”, sendo este regulamentado em 1965, estabelecendo regras por meio da
Deliberacao 72: “Nao € permitida a pratica de lutas de qualquer natureza, futebol, futebol de
saldo, futebol de praia, polo, halterofilismo e beisebol”, reatualizado em 1975 pela Lei 6.2513.

Historicamente, atividades fisicas como lutas e esportes coletivos foram consideradas
praticas masculinas, o que proporcionou barreiras culturais para a introducdo das mulheres,
gue tendem a ser estimuladas a desenvolverem atividades culturalmente associadas ao
desenvolvimento da feminilidade hegeménica, como atividades ritmicas ou que ndao
demandem contato fisico e combatividade, caracteristicas instrumentais associadas ao sexo
masculino (DEVIDE, 2005).



Em 1941, o General Newton Cavalcanti apresentou ao Conselho Nacional de
Desportos algumas instrucdes que considerava necessarias para a regulamentacdo da pratica
dos esportes femininos (REVISTA EDUCACAO PHYSICA, 1941). E desde a década de 20 e
30 vérios intelectuais de destaque reconheceram a pratica do esporte como necessaria as
mulheres (GOELNER, 2005).

E hoje, a situacdo vem mudando aos poucos, pois a participacdo das mulheres no
esporte brasileiro vem aumentando significativamente nas ultimas décadas (GOELLNER,
2005). A historia é igualmente esculpida por conquistas e acdes de mulheres que romperam
as barreiras sociais e culturais de uma sociedade patriarcal e buscaram seu espaco nas praticas
esportivas (OLIVEIRA; CHEREM; TUBINO, 2008). Assim, apesar de ainda restritas, as
mulheres comegam a conquistar seu espaco na sociedade, sendo o esporte um importante
meio de fortalecimento.

Quando nos referimos as mulheres praticantes, especificamente na modalidade do
Karate-do, ha poucos escritos. De acordo com um estudo de Follo (2012), a pesquisa continua
em género e esportes nas Ultimas décadas comecou a explorar o paradoxo feminino e 0s
beneficios do esporte em atletas femininas. A pesquisa foca em como as mulheres estdo
equilibrando 0 mundo masculino do esporte e a vontade da sociedade de expressar sua
feminilidade além da saude e bem estar sendo os maiores beneficios dos esportes nas
mulheres.

A fragmentacdo do velho mundo abre espaco as mulheres para manifestacdo de
interesse em areas antes de exclusividade masculina, como os esportes de luta, que por sua
vez, é também uma das instituicGes sociais que serve de palco para a tensa perpetuacao de
definicBes e valores atribuidos aos géneros, no sentido dos esteredtipos culturais do que é ser
homem ou mulher (FERRETTI & KNIJNIK, 2007).

Neste contexto, encontraram-se na literatura escassos estudos sobre os beneficios do
Karate-do para pessoas do sexo feminino. Justificando assim o objetivo deste trabalho:
Verificar na literatura os beneficios do Karate-do para as mulheres.

Sabe-se que o Karate-do e outras artes marciais podem ser classificadas como arte
marcial, como luta ou como esporte de combate, mas ha uma grande dificuldade em definir o

gue cada uma € e estas nomenclaturas acabam se confundindo.



2 RELACAO ENTRE ARTE MARCIAL, LUTAS E ESPORTES DE COMBATE

A Artes Marciais sdo derivadas de técnicas de guerra, ja as Lutas referem-se a embates
fisicos e os Esportes de Combate sdo formas esportivizadas das Artes Marciais e as Lutas.

De acordo com Correia (2009) o termo “Arte Marcial” faz referéncia a um conjunto de
praticas corporais que derivam de técnicas de guerra, a expressao “arte” nos sinaliza para uma
demanda expressiva e criativa, como elementos a serem inclusos no processo de construcao
de certas manifestacdes antropoldgicas ligadas ao universo das Artes Marciais, ja 0 termo
“marcial”, relacionado ao campo mitoldgico faz alusdes a dimensdo conflituosa das relagdes
humanas.

Tudo isso para crer que as praticas esportivas representam um arranjo civilizado para
canalizar a energia utilizada nas guerras para a melhoria, desenvolvimento e aprofundamento
filoséfico do ser humano. As lutas, as artes marciais e as modalidades esportivas de combate
implicam um universo amplo de manifestacGes antropoldgicas de natureza multidimensional e
complexa (CORREIA E FRANCHINI, 2009)

De acordo com Martins e Kanashiro (2010) foram nas escolas de artes marciais,
notadamente o uso da espada, conhecido como Kendo, que as artes marciais japonesas
passaram por uma nova e segunda fase, explorando o seu aspecto filosofico e educacional,
prestigiando os principios da classe guerreira no que se convencionou chamar de Budo, que
nada mais é do que um conjunto de normas éticas e filosoficas seguidas pelos Samurais.

O Budd moderno mantém algumas caracteristicas do Budd classico, relacionadas ao
aspecto espiritual e filoséfico, mas a transformacdo do Budd classico para o moderno se da
principalmente devido a outros elementos da pratica, como 0s componentes esportivos. Esse
foi o inicio do processo de pedagogizacdo do caminho marcial e de sua consequente
esportivizacdo, que levou a mudanca dos valores presentes no Bud6 classico, visto que na
competicdo ndo se busca mais a auto perfeigdo e o equilibrio do individuo (GOMES, 2014).

Nas competi¢des modernas, as técnicas se limitam ao alcance da vitdria e deixam de
lado a esséncia do Budd classico. E possivel verificar que produziu-se ao longo do tempo uma
esportivizacdo do Do, que levou as artes marciais serem re-significadas como esportes de
combate (GOMES, 2014).

E muito recente a conversdo das artes marciais em modalidades esportivas. Logo os
professores e Mestres de artes marciais entenderam que a verdadeira difusdo dependeria

também de competicdes. Ainda que muitas criticas permanecam, pelos ruidos decorrentes



desta transformacdo, das artes marciais em sentido puro para as modalidades esportivas hoje
conhecidas, inclusive com insercdo nos Jogos Olimpicos, a realidade se impds, as
competicbes ganharam grande notoriedade, transformando as artes marciais em nitidas
modalidades esportivas (PIMENTA, 2007).

O esporte competitivo, mesmo quando na forma de espetaculo, deve cumprir o
propdsito do esporte educacional e ndo deve ser influenciado por interesses comerciais que
visam ao lucro (UNESCO, 1978).

De acordo com os Parametros Curriculares Nacionais a Educacdo Fisica € a area do
conhecimento que introduz e integra os alunos na cultura corporal do movimento, com
finalidades de lazer, de manutencdo e melhoria da satde. Nesse sentido, busca garantir a todos
a possibilidade de usufruir de jogos, esportes, dancas, lutas e ginastica em beneficio do
exercicio critico da cidadania (PCN’s, 1998).

O esporte € um fendmeno social em expansdo no mundo contemporaneo. Tomou
dimens0es sociais que buscam atender ndo somente a performance, mas a educacao e ao lazer.
Portanto, a importancia do esporte na sociedade pode ser evidenciada pela sua capacidade de
produzir satisfacdo e prazer, além do seu carater politico-participativo e transformador
(CONFEF, 2017).

O termo “Luta” refere-se a embates fisicos/corporais por intencdes de subjugacdes
entre os sujeitos a partir de conflitos interpessoais e, invariavelmente, por contedos humanos
contraditorios e ambivalentes (CORREIA, 2009).

Os primeiros confrontos atléticos envolvendo acbes de lutas no Ocidente, que se
aproximam dos atuais padrdes dos esportes de combate, ocorreram na Grécia Antiga. A luta, o
pugilato e o pancracio faziam parte dos Jogos Olimpicos e dos outros Jogos disputados pelas
cidades-estados gregas. Os romanos, por sua vez, apresentavam acdes de luta em formato
mais “espetacularizado” que eram as disputas entre Gladiadores (FRACHINI E DEL
VECCHIO, 2011).

As lutas estdo presentes no cotidiano social de forma concreta, sobretudo pelo forte
apelo midiatico das lutas de competicédo. Para tanto, propGe-se conhecer os aspectos historicos
das lutas, vivenciar movimentos caracteristicos das lutas trabalhadas, compreender a
influéncia da midia, ciéncia e industria cultural no ambito das lutas, compreender aspectos
relativos a apresentacoes, festivais e competi¢des de lutas. (CONFEF, 2017)

Uma das competéncias especificas de Educacéo Fisica para o ensino fundamental ¢é

experimentar, desfrutar, apreciar e criar diferentes brincadeiras, jogos, dancas, ginasticas,



esportes e lutas valorizando o trabalho coletivo e o protagonismo. Um dos objetos de
conhecimento e habilidades indicadas sdo as lutas: lutas do contexto comunitario, regional,
lutas de matriz indigena, africana, lutas no brasil e no mundo (BNCC, 2017).

J4 a denominacdo “Esporte de Combate” implica uma configuracdo das praticas de
lutas, das artes marciais e dos sistemas de combate sistematizados em manifestacfes culturais
modernas, orientadas a partir das decodificacGes propostas pelas instituicbes esportivas.
Aspectos e conceitos como competicdo, resultados, regras e normas codificadas e
institucionalizadas, maximizacdo do rendimento corporal e espetacularizacdo da expresséo
corporal sdo alguns exemplos dessa transposicdo moderna de préaticas seculares de “combate”
(CORREIA, 2009).

No estudo de Franchini e Del Vecchio (2011) ele cita que os Esportes de Combate sdo
formas “esportivizadas” das artes marciais e das lutas, possuindo caracteristicas comuns as
demais modalidades esportivas, como a quantificacdo, superacdo, burocratizacgdo,
institucionalizacdo, via federacbes e organizacbes, secularizacdo, especializacdo e
racionalizac&o.

De acordo com Gomes (2014) muitos estudos discutem, definem ou tentam conferir
significados aos termos Artes Marciais, Lutas e Esportes de Combate com o intuito de
agrupar certas praticas em determinadas classes. A quantidade de pesquisas no campo dos
esportes de combate tem aumentado, mas os financiamentos nestas frentes de investigacao séo
mais raros

Por fim as lutas, as artes marciais e 0s esportes de combate podem ser vistos como
construcdes identificadas e inerentes ao patriménio cultural de diversos povos € como um
fendmeno relevante inserido na dinamica da sociedade contemporanea e no processo da
globalizacdo (CORREIA, 2009).

Independente da arte marcial, luta ou e esporte de combate, ha um grande afastamento
das mulheres em todas estas areas e muitas sofreram muitas repressfes para a insercdo das

mesmas nestes ambientes considerados masculinos.



3. MULHERES NO ESPORTE E NAS ARTES MARCIAIS

De acordo com dados do IBGE (2015) homens praticam mais artes marciais do que as
mulheres. Contrariando estes dados, em um estudo de OANA (2015) mostrou que as
mulheres optam por artes marciais mais do que homens.

Na literatura encontramos mulheres que se aventuram em esportes dominados pelos
homens, como rugby, boxe, luta livre e musculagdo. Nos Ultimos anos, as Artes Marciais
Mistas (MMA) tornaram-se proeminente nos esportes de combate, é um esporte
predominantemente dominado por homens, mas as mulheres estdo comecando a ingressar e
conquistar cada vez mais o seu espaco (SPENCER, 2009).

A entrada das mulheres em um evento de apelo midiatico e popular como o Ultimate
Fight Champion (UFC) proporcionou maior visibilidade as lutadoras de MMA, escrevendo
uma pagina importante da histéria das mulheres nessa modalidade (SALVINI, 2016).

No estudo de Salvini (2016) ele ressalta que 0 aumento no consumo das lutas de MMA
protagonizadas por mulheres ndo esti necessariamente vinculado & melhoria da valorizacdo
profissional em termos financeiros, pois ele considera que embora a lutadora Ronda Rousey
esteja invicta ha 12 lutas (ao tempo da reportagem) e seja considerada a melhor lutadora e
atleta nos Estados Unidos, recebe cerca de um terco do que o melhor lutador do UFC
embolsa.

De acordo com Ferreti (2011) algumas federacdes, confederagdes e organizadores de
campeonatos premiam as mulheres de forma inferior em relacdo aos homens, o que
caracteriza discriminacao de género.

Esportes como o MMA, Boxe, Muay Thai, Kickboxing, Wrestling e Karate-do eram
considerados altamente masculinos e esportes como patinacdo e balé eram considerados
altamente femininos (ALLEY AND HICKS, 2005). Portanto, somente 0s esportes que
enfatizam a beleza eram aceitaveis para a participacdo feminina. Mulheres praticantes de artes
marciais precisam desafiar e quebrar muitos tabus sedimentados durante os séculos, pois por
muito tempo foram consideradas incapazes e hoje tentam libertar-se do mito da fragilidade.

Em um estudo de Follo (2012) foi apontada a deficiéncia na pesquisa em torno da
praticante feminina de artes marciais, onde hd muita falta de pesquisa que examine a
experiéncia das praticantes e as historias que envolvem profissionais das artes marciais

femininas, seja no Brasil como no mundo.



Na Africa do Sul em um estudo de Hargreaves (1997) que examina a historia
escondida nos esportes femininos durante o Apartheid, fala que ndo ha recursos ou esforcos
equivalentes para esportes femininos, isso ocorre porque o género tende a ser tratado como
menos importancia do que a raga e a etnia, representando fator que afeta a igualdade.

Hoje o esporte tem grande significado para as mulheres. As mulheres sul-africanas
ligam o esporte com nocdes de libertacdo e enriquecimento e veém 0 esporte como uma
estratégia necessaria para fortalecer o movimento das mulheres, sua solidariedade e seu
empoderamento (HARGREAVES, 1997).

Em diversas artes marciais e lutas as mulheres sofreram muitas repreensdes e sua
historia foi marcada por muitos desafios. A Capoeira é uma expressao cultural brasileira que
mistura arte marcial, esporte, cultura popular e musica e em um estudo de Ferreira (2016),
sobre a histdria da Capoeira para mulheres, ele fala que os corpos femininos foram excluidos
da pratica da capoeira nos capitulos da historia e sdo poucos 0s registros de memoria que
identificam mulheres capoeiristas.

Oliveira e Leal (2009) falam que ao passar dos anos as mulheres foram conquistando
seu espaco, utilizando a capoeira como uma arma de autodefesa, porém eram estigmatizadas e
estereotipadas com tracos ou caracteristicas masculinas.

Nesse sentido, as mulheres tém se organizado de forma mais eficiente, com o intuito de
transmitir forca e exemplos a outras mulheres que queiram adentrar no mundo da
capoeiragem, que ha espacos e que estes precisam ser ampliados e reafirmados, como um
espaco de luta e poder (FERREIRA, 2016).

Ja na prética do Judd, que é uma arte marcial fundada por Jigoro Kano em 1882, nédo é
diferente: as mulheres precisaram quebrar muitas barreiras para conquistar seu espago. No
estudo de Souza (2007), sobre a legalizacdo do Judé Feminino no Brasil, ele relata que era
proibida a participacdo de mulheres em competicOes oficiais, somente em outubro de 1979 foi
possivel levar uma equipe feminina para participar de um campeonato internacional.

De acordo com Souza (2007), legalizou-se, em dezembro de 1979, o jud6 feminino
brasileiro junto ao Conselho Nacional de Desportos (CND), em campeonatos nacionais e
internacionais, com reconhecimento e apoio dos 0rgaos responsaveis pela modalidade. No ano
seguinte, as mulheres puderam fazer parte da sele¢do brasileira de judé e de torneios e
treinamentos por todo o mundo, bem como abriram caminho para que outras modalidades

esportivas proibidas também pudessem se desenvolver.



De acordo com Assis Pimentel (2017), Léa Linhares vivenciou o judd gadcho no
periodo de sua estruturacdo tornando-se a unica mulher a desafiar as regras vigentes ao buscar
sua graduacdo como faixa preta em um tempo no qual a modalidade era oficialmente proibida
para as mulheres. Auxiliou na transicdo do judd feminino como uma pratica de defesa pessoal
para 0 campo esportivo. Mas somente dez anos apds a conquista da faixa preta por Léa, é que
as mulheres tiveram direito as competi¢Ges no pais.

O Woushu, mais conhecido no Brasil como Kung Fu, é definido como arte da guerra.
De acordo com Gabani (2016) a presenca feminina em academias sempre foi pequena, até
mesmo na modalidade denominada Wing Chun, cuja autoria se atribui a uma monja chamada
Ng Mui. Essa realidade vem se modificando aos poucos.

Gabani (2016) ainda acrescenta que mulheres praticantes de kung fu, por meio de
rotinas de maos livres ou munidas de espadas ou langas, surpreendem, revelando beleza,
agressividade, graciosidade, forca, habilidade e precisdo em suas técnicas marciais. A
presenca até entdo atipica de mulheres na pratica do kung fu vem sendo até mesmo objeto de
destaque na midia brasileira, confirmando o que parece ser uma tendéncia nacional.

Além das lutas olimpicas, mulheres também estdo praticando outras lutas como
capoeira, Karate-do, muay thai, krav maga, jiu jitsu, aikidd, entre outras modalidades,
participando de campeonatos regionais, mundiais e internacionais ou apenas treinando para
seu desenvolvimento pessoal e descobrindo os imensos beneficios que as artes marciais e as

lutas proporcionam, beneficios tanto fisicos como mentais (GABANI, 2016).
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4. BENEFICIOS FISICOS E PSICOLOGICOS DO KARATE-DO FEMININO

De maneira geral quando se trata de atividade fisica feminina a Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte (2000) em seu posicionamento oficial sobre a atividade fisica e saide da
mulher comenta que a literatura meédica até recentemente ndo apresentava dados
epidemioldgicos consistentes a respeito do impacto da atividade fisica sobre a saude das
mulheres, tal lacuna vem sendo corrigida com estudos recentes.

No estudo de Blair (1996) foi realizado um acompanhamento de 8.900 mulheres, por
10 anos, demonstrando que o fator de maior indice de mortalidade geral foi a baixa aptidao
fisica. Os beneficios da atividade fisica vao desde as diferencas do perfil hormonal, incidéncia
de determinadas patologias, respostas e adaptacdes ao exercicio.

De acordo com a SBMEE (2000) existem diferencas entre os sexos quanto a
fisiologia do exercicio, como o tamanho e composicdo corporal, o volume da fibra e a
eficiéncia termorregulatéria € menor em mulheres. A capacidade de transporte de oxigénio
também é menor nas mulheres, e estes fatores em conjunto fazem com que o desempenho
desportivo seja menor nas mulheres.

Assim a SBMEE (2000) fala que a atividade fisica regular € um importante fator para a
promocdo e manutencdo da satde da mulher em todas as idades e situacoes.

Ja de acordo com Angleman (2009) a maioria das pesquisas conduzidas sobre as
estratégias de defesa pessoal para mulheres tem-se centrado na formacdo moderna de
autodefesa, ao contrario do treinamento de artes marciais tradicionais. Assim o treinamento de
artes marciais tradicionais tem sido caracterizado por diversos autores como menos Util para
as mulheres do que instrugdes de autodefesa moderna.

De acordo com Anderson (2011) muitos beneficios fisioldgicos tém sido atribuidos ao
treinamento de artes marciais, incluindo o aumento da forga, capacidade anaerdbia, equilibrio,
flexibilidade, poténcia aerdbia e menor percentual de gordura corporal.

No estudo de Deliu (2008), aponta que o praticante de Karate-do adquire outras
qualidades psiquicas. O espirito de luta, criatividade, a inteligéncia pratica, a capacidade de
controle e autocontrole, espirito de sacrificio, inteligéncia, motivacdo, combatividade, a
tenacidade e pensamento rapido.

Em uma pesquisa de Croom (2014) que buscou investigar sobre bem-estar psicoldgico
e artes marciais, concluiu que praticar artes marciais pode contribuir positivamente para maior

bem-estar psicologico.
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Croom (2014) cita ainda, os estudos de Clearing House (1997) onde as artes marciais
estavam entre os 10 esportes mais praticados em 26 paises europeus. Shahar (2008) sugeriu
que a razdo pela qual as artes marciais atraiam milhdes de pessoas no oeste é por causa de
seus beneficios militares, terapéuticos e religiosos.

O Karate-do proporciona ao praticante o desenvolvimento de atitudes. De acordo com
Epuran (2008), no Karate-do encontramos uma atitude em relacéo a si mesmo, expressa pelo
espirito de combate. Fundamentalmente o Karate-do estimula praticante no caminho do
autoconhecimento, e ndo somente através de suas habilidades fisicas, mas na relacdo delas
com a abstracdo do mundo mental.

Epuran (2008) fala que as mulheres podem se beneficiar ainda mais do que os homens,
em sua autoestima, autocontrole, autoconhecimento e redimensionamento da prépria posicao
do género, com superacdo das sequelas derivadas dos preconceitos que, pouco a pouco, Vao
sendo superados.

Em um estudo de Binder (2007), que verificou os beneficios psicossociais das artes
marciais, concluiu que elas influenciam na diminuicdo da agressividade, da ansiedade e
aumentam a autoestima.

De acordo com Sabina (2014) o Karate-do proporciona consciéncia, autodisciplina,
lealdade e seriedade. Também proporciona estabilidade emocional e autonomia, que é
representada pela capacidade do individuo de julgar as coisas e agir de forma independente e
livre, sem ser influenciado pelos outros.

Em um estudo de Capullis (2014), com oitenta participantes que variam de 14 a 15
anos de idade, foi avaliado o estado emocional dos alunos praticando Karate-do, onde o0s
resultados mostraram que as alteragdes emocionais foram positivas, o que indica a existéncia
de bem-estar emocional dos praticantes de Karate-do. Sendo assim o bem-estar € um dos
beneficios do Karate-do.

O Karate-do como uma das aulas de artes marciais orientais motiva o
autodesenvolvimento e crescimento pessoal por meio do fornecimento de conhecimentos
teoricos e praticos (TAKASUKE, 2009). Assim, o Karate-do ndo é somente uma arte marcial
eficaz, mas também um sistema educacional e que melhora a satde. Ele molda um sistema de
visdo de mundo coerente; desenvolve as qualidades morais e fortalece a vontade
(FUNAKOSHI, 1981; OBODYNSKI & CYNARSKI, 2004).
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Em outro estudo feito por Madden (1990), que verificou a vulnerabilidade no inicio
e no final de um curso Karate-do, avaliaram 41 estudantes e os resultados foram a melhora da
condicdo fisica e as participantes sentiram-se menos deprimidas e menos vulneraveis.

A pratica de artes marciais tradicionais geralmente incorpora elementos de
meditacdo e controle de respiracdo, disciplina, respeito e cortesia. Essas praticas melhoram
salude promovendo relaxamento, autoestima e coordenacdo do corpo e da mente. Estudos
relatam uma melhora na saude psicolégica quando se pratica artes marciais, incluindo
melhoria da gestéo da raiva e sensacdo de bem-estar, e diminuicdo da depressdo e interrupgéo
do sono (CROOM, 2014).

Artes marciais auxiliam no tratamento de Transtorno de Déficit de
Atencédo/Hiperatividade (TDAH), pois as artes marciais promovem a concentracdo e reduz a
impulsividade exigindo que os alunos concentrar-se intensamente em uma atividade fisica,
seguir os comandos verbais e visuais, e praticar de forma controlada e disciplinada.
(CROOM, 2014).

E esperado, em um futuro ndo muito distante, que as linhas de pesquisa busquem
estudar ainda mais os beneficios que o Karate-do proporciona e seu auxilio na melhoria da
salde fisica e mental, justamente no momento em que a humanidade parece caminhar em
direcdo a panaceia dos remédios. Nesse aspecto, as artes marciais tém enorme contribuicdo
para dar ao desenvolvimento do ser humano, e a prépria civilizagdo. E profunda e
multifacetada a atividade cognitiva desenvolvida pelas artes marciais, na interacdo entre
mente-e-corpo, principalmente no acertamento entre os conceitos fisicos, pensamentos e

valores.
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5 CONCLUSAO

Portanto, os beneficios da pratica do Karate-do pelas mulheres ultrapassa em muito
aqueles inerentes a saude fisica e mental da praticante, trata-se de ver a mulher praticante
portadora de uma nova consciéncia corporal, na percepcdo de novas potencialidades, ndo
percebidas, e que somente a pratica continuada pode desvendar, bem como a percep¢do que a
mulher praticante tem de si mesma, de sua insercao e importancia no mundo em que habita.

Ainda ndo vencemos 0s preconceitos que impediam a participacdo das mulheres em
muitas atividades, como acontece com as artes marciais, mas vivemos um momento aonde a
participacdo das mulheres na pratica das artes marciais, e no meio competitivo, vem
aumentando cada vez mais e as mesmas vém conguistando seu espaco e quebrando muitas
barreiras para serem reconhecidas neste ambiente que por muitas décadas foi considerado

masculino.
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