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RESUMO: As caracteristicas da produgéo do movimento humano fazem crer em um sistema
complexo e em constante mudanga. Uma vez que a execugdo e a regulagdo do movimento
dependem das condi¢Bes ambientais, entéo a dificuldade para o executante estd em reproduzir
um certo padrdo de movimento adquirido anteriormente em ambientes diferentes ao da
aprendizagem. As pessoas que praticam o Judd, por exemplo, aprendem e treinam
constantemente as técnicas do “Ukemi” (palavra japonesa que significa a ciéncia da queda
amortecedora). Considerando as restrigdes do organismo, as quedas 1o judd emergem dos
diferentes deslocamentos espago-temporais dos segmentos corporais em resposta as diferentes
possibilidades de diregdo do fluxo da forga que causou o desequilibrio. A perda da capacidade
do equilibrio ocorre ao longo do processo do envelhecimento devido a degeneragéo de alguns
orgéos e sistemas do corpo humano. A queda faz parte dos acidentes mais frequentes com
idosos, que geralmente acontece por anormalidades na manutengdo do equilibrio e da passada,
fraqueza muscular, desordens visuais, doenga cardiovascular, alteragédc cognitiva e devido a
alguns medicamentos. Assim, este trabalho de revisdo de literatura se mostra relevante
porpropor que o treinamento durante a vida da pratica do judd pode posibilitar aos individuos
idosos melhor qualidade de vida.

Palavras - Chave: Idosos. Judd. Qualidade de vida. Quedas. Treinamerto.
1. INTRODUCAO

De acordo com a teoria dos sistemas dindmicos, a formagd: de padrdes motores
coordenados implica na organizagdo dos varios componentes que comnstituem o sistema, no
caso especifico do controle de movimento ocorrera a organizag2o entre os sistemas muscular,
esquelético, neural, metabolico e sensorial. O trabalho conjunto dos omponentes neurais,
musculares, esqueléticos, sensoriais e metabdlicos seria respoasavel pela formagdo de tais

padrdes.
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Os praticantes de judd convivem com as quedas em seu ireinamento didrio e, por isso,
suas reagdes frente a uma situagdo de queda ndo serdo necessariamente evita-la a todo custo,
mas acompanhar o desequilibrio e realizar uma queda segura. Além de saber cair, o judoca
possui uma 6tima capacidade adquirida de equilibrio estdtico e dindmico, ou seja, o judoca
possui bons recursos para evitar uma queda. Um judoca deve dominar a capacidade de
equilibrar-se para poder lutar sem perigo de se machucar e, para tantc, necessita praticar as
técnicas do “Ukemi” sistematicamente (BORGES, 2005).

Sabe-se que ha grande perda da capacidade do equilibrio ao fongo do processo do
envelhecimento devido a degenerag@o de alguns 6rgéos e sistemas do corpo humano. A queda
faz parte dos acidentes mais frequentes com idosos, que geraimente acontece por
anormalidades na manutengdo do equilibrio e da passada, fraqueza muscular, desordens
visuais, doenga cardiovascular, alterag@o cognitiva e devido a alguns medicamentos.

O exercicio contribui para a prevengdo das quedas devido aos beneficios provenientes
da prética da atividade fisica, como o fortalecimento dos musculos, melhora dos reflexos,
melhora da sinergia motora e das reagdes posturais, melhora da velocidade do andar, aumento
da flexibilidade, manutengdo do peso corporal, melhora da mobilidade e diminuigdo de
doengas cardiovasculares. Além da atividade fisica, que pode retardar e prevenir as
degeneragdes e patologias relacionadas ao envelhecimento, que estdc relacionadas com as
causas das quedas, um trabalho com a queda propriamente dita, respeitando as restrigdes do
organismo, poderia ser realizado com idosos. Neste sentido o treinamento das quedas do judd

poderia ser util para amenizar os problemas causados devido a quedas no cotidiano.
2. AS ARTES MARCIAIS

Atualmente, nota-se a tendéncia de descrever como Arte Maccial toda e qualquer
prética corporal relacionada com o combate ou confronto, indiferente das suas origens e seus
objetivos. Porém dificilmente é mencionado o significado de tal termo = o verdadeiro sentido
deste. E como se colocassem todas as lutas ou meros sistemas di defesa pessoal dentro de um
s6 conceito.

Entdo se pode definir Arte Marcial como a busca de uma representagdo plastica e
estética do gestual do combate. Nesta classificagdo se inclviriam todas as praticas que
valorizassem uma suposta beleza da técnica, ao invés da violéncia ou do potencial destrutivo
da mesma, o que realmente coincide com as préticas orientais. Outre fator que propicia a

inclusdo das praticas orientais neste conceito € a coincidéncia destas normalmente possuirem



sequéncias de movimentos de complexidade e dificuldade progressiva, que representam
combates com um ou mais oponentes imaginarios (poomse no Taekwondo, katas no Caraté e
Judé e os Katis no Kung-fu) (KIM, 2000).

Artes marciais € um conjunto de técnicas de luta individual. Algumas das artes
marciais mais conhecidas s3o kung fu, caraté, judd, aikido, kravmagd, judo, jiu-jitsu,
muaythai, taekwondo (GAZETTO, 2008).

De acordo com Gazetto (2008), as primeiras artes marciais surgiram no Extremo
Oriente e comegaram por serem métodos de manejo de armas brancas e processos de defesa
pessoal com ou sem armas, daqui o seu designativo marciais ou guerreiras. Posteriormente
estas adquiriram a forma de atividades esportivas, em ordem a obteng&o do aperfeigoamento
fisico e mental. Secundariamente as técnicas neste esporte podem ser usadas como arma
eficaz de defesa pessoal.

Enquanto método, as artes marciais promovem o desenvolvimnento harmonioso de
todas as partes do corpo, aumentando a agilidade das articulagdes, a corre¢do da coluna
vertebral, o controle da respiragdo, o relaxamento dos musculos ccm o aumento da sua
poténcia. Enquanto técnica de aproveitamento de recursos humanos leva ao estudo do
equilibrio, ao conhecimento das potencialidades energéticas e seu adequado uso, a educagéo e
desenvolvimento dos reflexos (KIM, 2000).

Ainda de acordo com o mesmo autor, o desenvolvimento da metodologia das lutas
seria de extrema importdncia para os seus instrutores profissionais e os graduados em
Educagdo Fisica, pois ¢ notada uma tendéncia na sociedade da regularidade em atividades
fisicas. Assim, tambémtem-se urgéncia em resgatar as Artes Marciais e futas com sua tradi¢do
disciplinadora, que lida com a apresentagdo dos limites a serem superados ou respeitados, que
apresentam uma hierarquia natural baseada na antiguidade e no conhec'mento e finalmente o
fortalecimento da estima e a parte fisica, tornando os individuos mais sociaveis e equilibrados.

Segundo este autor, se deve entender que as praticas das artes marciais tém influéncia
direta no desenvolvimento das qualidades biopsicossociais, simultaneamente com a
taxionomia do dominio cognitivo, afetivo, e psicomotor envolvidas nas vérias idades e fases

do desenvolvimento.
2.1. O judo

O aprendizado das técnicas do Judd oportuniza perceber a capacidade em evoluir

emocionalmente, diminuir a timidez e auxiliar no desenvolvimento de habilidades capazes de



promover melhor qualidade de vida. “O aprendizado do Judd torra os individuos mais
responsaveis, disciplinados e seguros. Além disso, durante os treinar:ientos eles vivenciam
situa¢des que desenvolvem a capacidade de se ajudar e aprender mutuamente.” (CALLAEJA;
LOPES, 2004, p. 10).

E importante neste momento do trabalho, tratar de um breve histérico do judé, de sua
filosofia € conceitos para dar maior relevincia ao tema proposto. Neste contexto, €
interessante refletir sobre os aspectos da doutrina filoséfica que Jigoro Kano considerou para
construir os principios filos6ficos do judo.

Segundo Sugai (2000), no oriente, a filosofia estd centraca na concentragdo interior, na
comunhio entre o espirito, corpo e mente sendo dificil separar & nogdo de religido e filosofia;
principios e vida diéria; o eu e o todo. Por isso ¢ diferente da cultura l6gica ocidental, no qual
o oriental desafia essa légica pela esséncia do que ela é formada enquanto que no ocidente o

individuo ndo € incentivado a conhecer-se e trabalhar sua energia interna.

A longa histéria do Japdo produziu uma cultura significativamente diferente de
outras nagdes, em geral por uma mistura indissociavel da tradigdo autéctone (nativo)
com formas chinesas e ocidentais. Entretanto, as maiores contribui¢des dos
principios filoséficos japoneses vieram da cultura filoséfica milenar da india e da
China. As artes Zen, como as artes marciais, podem ser de grande valor quando
usadas para uma finalidade educacional, pois cada uma delas tem como objetivo
descontragdo fisica e espiritual que conduz a uma mudanga interior (SUGAIL 2000,
p- 47).

Para Borges (2005):

O Judo6 foi concebido pautado em valores éticos e humanitérios profundos, os quais
buscam uma prética de equilibrio entre o corpo e a mere, esbogado na disciplina,
nos movimentos harmoniosos da fisica cosmolégica, no esquecimento do “eu
individual”, na superagdo do aspecto marcial, na fraternidade, no desenvolvimento
interior, na estética e eficiéncia, na superagdo da for¢a, dentre outros principios
antigos e firmemente alicer¢ados na cultura milenar japonesa, por que ndo dizer dos
mestres orientais (BORGES, 2005, p.2).

O judo, cuja definigdo € o caminho da suavidade, possui valores humanitarios, morais,

éticos e educacionais oriundos das raizes culturais e filos6ficas das tradigdes orientais.

O “do” é o caminho ou, simplesmente, 0 método de ensinamento que permite o
judoca amadurecer e compreender a “natureza” da prépria existéncia e da
consciéncia de si mesmo, do seu papel histérico e da dimensdo filoséfica e politica
da prética dialética na e da qual é sujeito e objeto. O judd, na verdade, é o caminho
que conduz, quem sobre ele caminha, ao descobrimerto do ego adormecido (o
pequeno eu, o “eu” limitado) em sua dindmica relagdc com o alter, maneira de
construgdo da personalidade maior, mais complzta, sauéivel (CARVALHO, 2003,
p.11).



A sabedoria de Conflcio influiu muito na organizagdo da sociedade japonesa que com
certeza nele se inspirou, principalmente no que tange a educag@o. O Budismo, juntamente
com o Confucionismo, foi uma das filosofias que ajudaram a fertilizar o solo japonés para
bem acolhé-la. O Tao foi outra influéncia muito importante na formagéo da cultura e da
mentalidade japonesas, contribuindo muito na concepgdo do Zen.

Para Sugai (2000), Zen significa meditagdo que se refere a um grau de consciéncia
elevado, um estado de ser integro, da transcendéncia e elevag¢do do espirito, num estado
tranqiiilo e desperto. Ndo sé o judd, mas todas as artes marciais do (caminho) tém o objetivo

de trabalhar o zen, como o Aikidé, por exemplo.

O Judd tem muito dos principios taoistas, comc ceder para poder vencer, procurar
utilizar a forga do adversario (SEI RYOKU ZEN YO - o melhor uso da energia),
puxar quando se ¢ empurrado, empurrar quando se é pusxado, saber cair para poder
se levantar. Todos esses preceitos estdo contidos na palavra Ju (suave), que devem
ser levados para nossa vida cotidiana (HIRATA, 2005, p.!).

v

O professor Jigoro Kano, ao discorrer sobre o judé e seus principios bésicos, foi
definindo a parte filos6fica do judd: “judd € a maxima eficiéncia do uso da mente e do corpo
para o beneficio e o bem-estar mutuos”, ou seja, tudo € unidade.

Segundo Kano citado nos estudos de Sugai (2000, p. 218, vol.1), evidencia que:

Examina-lo como um conceito unico, posso ve- que o objetivo do beneficio e do
bem-estar miituo deve ser incluido no objetivo du maxima eficiéncia. Embora parega
ter duas faces, em esséncia, esse objetivo tem como base apenas uma tinica doutrina,
permeando todo o preceito. A maxima eficiéncia € aplicada a todas as atividades e
afazeres da vida humana. E ndo existe nada mais (2000, p 218).

O mais importante ndo ¢ o dominio da técnica em si, mas a verdadeira comunhio
corpo, mente e espirito. Em relag@o a parte técnica do judd Kodokar: que ficou pronta em
meados de 1887, Jigoro Kano enfatizou: O principio da méxima eficiéncia do corpo e da

mente € o principio fundamental que governa todas as técnicas de judo.

A “arte do jud6” ndo pode ser entendida a partir dos estreitos limites de um mero
manejo de suas técnicas.As virtudes éticas postas nc Bushidd, guardadas as
proporgdes, sdo importantes & afirma¢fo deste “arte ¢z educar” como “arte de
enfrentar”. Pois, salvo melhor juizo, as virtudes éticas tém na pratica social o meio
de construgdo de um corpo forte, fundamental para o caminho em construgéo, de um
espirito aguerrido, intemerato, acostumado a arrostar os perigos postos pela vida em
dada sociedade (CARVALHO, 2003, p.12).



Para Morandini Neto (2003), a ética e a etiqueta dentro do Judd estdo diretamente
associadas a sua expressdo maxima: a educagdo, a prosperidade e o respeito mituo.Como
instrumento de educagio, o Judd é formado por um conjunto de atitudes e posturas, que tem
sua prética associada tanto a técnica quanto a filosofia. Do respeito a esse conjunto de atitudes

e posturas € que depende a sobrevivéncia da esséncia e do verdadeiro espirito do Judo.

A verdadeira ética estd na responsabilidade, sensibilidade e no espirito do Judoca. A
verdadeira filosofia estd na amizade, no relac onamento com os amigos, com a
familia, com os superiores, ¢ com os subordinados. Ela estd na humildade, no
respeito e no reconhecimento dos limites de cada um (acima de tudo dos nossos
préprios limites).Nosso entendimento auténtico dessa filosofia serd da medida certa
e da forma exata com que olhamos nossos semelhantes. De como vivemos a vida.
De como encaramos o préprio mundo (MORANDINI NETO, 2003, p.6).

Retomando os principais pontos apresentados pelo autor em relagdo a filosofia e a
ética do judod, fica claro que o principio do judd € contribuir com o processo de formagdo
humana conscientizando em relagédo as atitudes que levem a prosperidade de desenvolvimento
do grupo como o respeito, disciplina, organizagdo ¢ método pzra conszguir lutar e construir
sua cidadania de forma participante e 1til para a sociedade através de uas agdes pensantes e

pratica no cotidiano.

2.2. O judo e as técnicas de amortecimento de quedas — ukemi

O equilibrio € a lei primordial que rege o judd. Assim quando se perde o equilibrio se
sujeita a quedas. E, como € natural, se ndo soubermos amortecer o contato do nosso corpo
com o solo, estamos sujeitos a nos machucar. O aprendizado do “Ukemi”(exercicio educativo
de quedas) possibilita ao praticante cair, controlando o corpo, a fim de evitar traumatismos
(SUGAL, 2000).

Para Sugai (2000), saber cair é a base indiscutivel das projegdes. E necessario um
treino metddico e perseverante, para vencer o medo da queda. Essa superagdo permite
progredir nos conhecimentos do judo. Assim tem-se um espirito aberte para ataque e defesa,

aplicando os movimentos com rapidez e precisdo. As dire¢des fundamentais para ukemi sdo:



Figura 1 - Ushiro-ukemi — queda para tras

2 3 4 5
Fonte: lutas - Comunidades.net

Figura 2 — Mae-Ukemi — queda para frente

Fonte: www.coruche.org

Figura 3 — Yoko Ukemi - queda lateral, para esquerda ou direita (migui e hidari)

Fonte: Angelfire



Figura 4 - Zempo-kaiten-ukemi — rolam :nto

Fonte: www.coruche.org

3. CONCLUSAO

Muitos idosos sabem dos grandes riscos que sofrer uma queda representa. Poucos,
porém, conhecem uma das formas mais eficazes de evitar os problemas que cair provoca
entre pessoas com mais de 65 anos.

Os exercicios de queda (UKEMI) geram um duplo beneficio aos mais velhos. Além
de aumentar o tonus muscular, que se perde progressivamente ao longo dos anos, as lutas
orientais ensinam técnicas de queda. Quando aprende a cair, o idoso reduz as consequéncias
do acidente, j4 ndo acontecem tantas fraturas na queda.

Os praticantes de judd, nas condigdes apresentaram um padrde de queda particular
que ¢ diferente do padrdo apresentado pelos ndo praticantes de Judd nas mesmas condi¢des
experimentais.A presenga dos componentes que demonstram o balango apds a queda indicam
a continuidade do movimento até que toda a for¢a do desequilibrio seja dissipada, ou seja, o
judoca ndo luta em diregdocontraria da queda mas realiza movimenios de rolamento ou
balango até que toda a forga sedissipe.

Outro componente ndo-natural ou ndo-espontineo apresentado pelos judocas é a
batida do brago no solo, que ¢ utilizado tanto para aumentar a superficie decontato com o
solo distribuindo a for¢a de pressdo em um maior nimero de pontos como paraajudar no
amortecimento da queda.

Essa seria uma outra explicagdo para o comportamento verificado nos judocas, pois
os padrdes motores ndo naturais ou ndo-espontaneos aprendidos e treimados no judé podem

sertransformados em atratores comportamentais. Assim, o repertério motor que os judocas



possuem pode conter um padrdo motor para queda que atraic o comiportamento, levando
emconsideragdo as restrigdes do ambiente, tarefa e organismo presentes naquele momento.

A prética do judoé por um periodo de tempo leva a estabilidade do padrdo de queda
que tende a ser usado sempreque o individuo se encontrar nesta situagdo. Quanto maior a
quantidade de préatica de umadeterminada ag&o ou resposta motora, maior a probabilidade da
ocorréncia deste padrdo motorpraticado em condigdes semelhantes. Assim, este trabalho
demonstrou relevancia, visto que ficou evidente que, se ¢ individuo pratica o judd

regularmente, ao envelhecer se encontrara condicionado a agir da forma praticada.
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