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RESUMO

Introducgéo: O Kung Fu é um sistema de luta desenvolvida na China por meio de
observagbdes dos movimentos dos animais, e principalmente da necessidade dos
monges praticarem alguma atividade fisica. Poucos estudos tém verificado os
beneficios do Kung Fu ndo sé como uma arte marcial, mas também como uma
opcao de exercicio fisico para quem busca uma boa qualidade de vida e melhora na
aptiddo cardiovascular através da filosofia de buscar a cada dia o extremo, a
perfeicdo e o equilibrio. Objetivo: Verificar a influéncia do treinamento de 12
semanas de Kung Fu estilo garra de aguia em praticantes iniciantes adultos na
capacidade cardiorrespiratéria. Metodologia: Participaram do presente estudo 21
estudantes com idade entre 18 e 25 anos, divididos em grupo controle (n=10) e
grupo treinamento (n=11). O grupo treinamento foi submetido a 12 semanas de
treino e o grupo controle constituido por participantes que nao praticavam atividade
fisica de forma regular e que mantiveram sua rotina de vida normal. O protocolo de
esteira rolante do teste de VO, maximo foi utilizado antes e apds 12 semanas. As
aulas ocorreram duas vezes por semana na UNESP e tiveram duragcdo de uma hora
e meia cada aula, sendo dividida em quatro partes: aquecimento, condicionamento
fisico, alongamento e técnica. Para analise estatistica, os dados foram separados de
acordo com grupo e género. Devido a natureza paramétrica dos dados, foi realizada
analise anova fatorial e adotado um p<0,05. Todas as analises foram realizadas no
programa estatistico SPSS. Resultados: O grupo controle apresentou os seguintes
valores de Vo2pico: Masculino (n=6) — pré 38,8+8,0mL.kg”'.min"" e pos
38,5¢7,6mL.kg".min""; Feminino (n=4) — pré 37,5+42mL.kg " .min~" e pos
38,0+4,1mL.kg”".min~". O grupo treinamento apresentou: Masculino (n=7) - pré
55,413,0mL.kg'1.min'1 e pos 55,313,7mL.kg'1.min'1; Feminino (n=4) - pré
52,0+3,9mL.kg"".min”" e pds 42,0+6,2 mL.kg '.min”'. Nao foram encontradas
diferengas significativas entre os momentos para ambos os grupos (p=0,162). Houve
diferenga significativa entre os sexos (p=0,012). Conclusao: As 12 semanas de
treinamento ndo foram suficientes para que diferengas significantes entre momentos
fossem encontradas. Mais estudos sdo necessarios a fim de verificar possiveis
fatores que possam ter interferido nos resultados aqui encontrados, além de verificar
outros possiveis beneficios obtidos por meio da pratica do Kung Fu.

Palavras chave: Kung Fu. Treinamento. Consumo maximo de oxigénio. Adultos.
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1. INTRODUCAO

Nas ultimas décadas as artes marciais se popularizaram grandemente,
figurando em histérias em quadrinhos, desenhos animados e, principalmente, nos
flmes. Com o crescimento do esporte, foi criada em maio de 1992 a CBKW
(Confederagao Brasileira de Kung Fu Wushu), na qual estdo mais de 5 mil atletas
federados e mais de 100 mil praticantes espalhados por todo o pais (MADRID,
2014). Parulski (1996) relata que diferentemente de qualquer outra arte marcial, o
Kung-Fu é um sistema integrado, levando em conta métodos fisicos de combate,
métodos de meditagao, praticas de cura e até mesmo filosofias éticas e morais.

O Kung Fu é uma arte de luta desenvolvido na China ha mais de 5.000 anos
(MINICK, 1975). Seus movimentos surgiram através das observagcbes dos
movimentos dos animais e principalmente da necessidade dos monges praticarem
alguma atividade fisica, e que lhes permitissem proteger a si mesmo e aos templos
de roubos. A histéria do Kung Fu é muito complexa, cheia de lendas que tornam
qualquer tentativa de transmitir uma histéria compreensiva e puramente factual
quase impossivel e isso se agrava quando se busca compreender os beneficios
fisicos com a pratica do Kung Fu.

Cada estilo de Kung Fu possui uma arvore genealdgica que demonstra sua
origem e suas ramificagdes através de diferentes mestres. Os sistemas de
graduagdes, técnicas e treinamentos variam conforme a linhagem que a academia
representa.

O estilo Garra de Aguia (Ying Jau Fan Zi) caracteriza-se por golpes rapidos,
saltos, garras e tor¢goes que representam a aguia em sua forca e agilidade. Possui
técnicas de combate, Katis (formas e sequéncias simulando uma luta), Toi Cha
(aplicagédo combinada de técnicas entre parceiros), resisténcia fisica, 0 uso de armas
como bastéao, facao, langa, punhal, etc.

Existem poucos estudos sobre os beneficios do Kung Fu ndo sé como uma
arte marcial, mas também como uma opg¢ao de exercicio fisico para quem busca
uma boa qualidade de vida e melhora na aptidao cardiovascular através da filosofia
do Kung Fu, a de buscar a cada dia o extremo, a perfeicao, o equilibrio.

TSANG et al. (2008) realizaram uma revisao de literatura e constataram que
muitos sdo os beneficios atribuidos a praticas das artes marciais em geral, no

entanto, esta hipbtese ainda precisa ser testada em ensaios clinicos. Beneficios
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fisioloégicos (capacidade, por exemplo, aerobicos e densidade 6ssea) podem estar

associados em longo prazo a pratica de Kung Fu.

1.1. Justificativa

Atualmente vivemos em uma sociedade onde a busca por praticidade, aliada
a vida agitada do dia a dia, com o trabalho e alimentacdo ndo adequada, esta
tornando péssima a saude e qualidade de vida do homem. A busca por academias e
meios de se obter um corpo mais bonito e melhor qualidade de vida esta
aumentando. As artes marciais vém combatendo de forma sinérgica o sedentarismo
e o estresse fisico/mental (ROSSI et al. 2007)

Por isso, acreditamos que a pesquisa proposta, além de trazer dados
concretos, possa também ser uma forma justificavel de defender a pratica do Kung
Fu perante a qualquer questionamento. Além do que o Kung Fu ndo é s6 uma arte
marcial que desenvolve as capacidades fisicas, € uma arte marcial onde a disciplina,
o respeito, o autocontrole e formagao do carater sdo altamente desenvolvidos.

Em um estudo sobre os principais motivos para a pratica de artes marciais em
“karatecas”, observou-se que 85,7% buscavam alcance ou manutencdo da saude;
35,7% estética ou lazer; 21,4% disciplina e concentragcdo e apenas 7,1% tinham
objetivos competitivos, ou seja, no contexto das artes marciais os beneficios
mentais, psicolégicos ou com finalidade de saude sao os mais referenciados (ROSSI
et al., 2007).

Dentre os muitos estilos de Kung Fu no Brasil, o estilo Garra de Aguia
destaca-se por ser um dos pioneiros no pais e no continente. Introduzido em 1970
pelo Grao Mestre Li Wing Kay, o qual foi autorizado pela Associagao Lau Fat Moun,
a ser representante do Estilo Garra de Aguia na América do Sul (INSTITUTO LI
WING KAY, 2015).

2. OBJETIVO

Verificar a influéncia do treinamento de 12 semanas de Kung Fu estilo garra
de aguia em praticantes iniciantes adultos na capacidade cardiorrespiratéria.
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3. REVISAO DE LITERATURA

3.1. Histéria do Kung Fu

“‘Muitas das técnicas de combate proprias das artes marciais originaram-se a
partir de experiéncias diretas no campo de batalha, em que o importante era
sobreviver. Matar e ndo ser morto. No entanto, quase sempre as artes marciais
forma revestidas com concepgdes mitologicas, religiosas e espirituais. No caso
particular das artes marciais chinesas, o historiador americano Charles Holcombe
destaca que elas foram apresentadas como exercicios cobertos com o manto de
mistérios religiosos arcaicos” (ACEVEDO; GUTIERREZ; CHEUNG, 2011).

Kung Fu é considerada uma arte da luta da China, visto que chamar o Kung
Fu de sistema de luta seria uma ofensa, pois como transcende as barreiras politicas
e religiosas ao redor do globo € considerada uma arte ndo so6 da luta mas a arte de
se superar e de viver a arte do Kung Fu. Seus estilos surgiram das observag¢des dos
animais e por meio de outras metodologias, mas, no entanto, ninguém sabe ao certo
quando surgiu.

Cogita-se que o Kung Fu foi desenvolvido, a principio, dentro do, e para o,
ambito militar, e foi praticado por personagens famosos da histéria da China, alguns
desses tiveram de superar 0s rigorosos exames imperiais que desde a dinastia Sui
(581-618 d.C.) foram instaurados na China com o objetivo de selecionar os lideres
mais capacitados. Outras apontam que o primeiro estilo de Kung Fu venha do
conhecimento propriamente dos camponeses que defendiam seus cercamentos
utilizando técnicas conhecidas como Shuai-Jiao, uma arte marcial desenvolvida pelo
imperador Jakus-Shu ha mais de cinco mil anos.

Na Era Comum, muito do seu desenvolvimento se deu no Templo Shaolin.
Inicialmente, os monges do Templo eram instruidos pelo sabio indiano Bodhidharma,
patriarca do Budismo Chan, em praticas meditativas e exercicios internos para a
saude. O Wu Qin Xi (Jogo dos 5 animais), criado pelo médico Hua Tuo e que ja era
praticado na época, teve grande importancia no desenvolvimento da arte-marcial na
China. Em contraste a tais praticas internas que utilizam movimentos lentos no
trabalho da energia vital, foi desenvolvido o estilo externo de Shaolin, que utiliza

maior forga fisica, golpes rapidos e explosivos.
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Entre as diversas classifica¢gdes que existem dos estilos de Kung Fu, uma das
mais populares € a que diferencia as “artes externas” (waijia) das “artes internas”
(neijia). Segundo o antropdlogo americano Thomas A. Green, essa classificacéo se
baseia na teoria de que nas artes externas o individuo gera e aplica energia nos
seus movimentos, utilizando a estrutura muscular e 6ssea, ao passo que nas artes
internas utiliza uma energia interna ou vital, intangivel, conhecida como qi, a mesma
energia do Universo, que todos nds temos e que podemos controlar. (Breve histéria
do Kung Fu)

Outra classificagdo bastante conhecida do Kung Fu é que diferencia os estilos
do Norte e do Sul, tomando como elemento geografico separador o Rio Yangtse,
que com quase 6.400 quildmetros de extensdo cruza grande parte da China de
Leste ao Oeste. As diferencas entre ambos os estilos pode ser compreendida gracas
a famosa expressdao “pernas do Norte, punhos do Sul” (nan quan bei tui). A
expressao popular faz uma referéncia aos habitantes que vivem na regido no Norte,
de estatura maior, que por viverem em regides abruptas possuem pernas forte e,
aléem disso, em geral usam roupas grossas no tronco, bragos e méaos devido ao
clima mais frio o que dificulta o movimento. Por sua vez, os habitantes do Sul, de
menor estatura, habitam regides quentes que lhes permitem usar menos roupas e,
além disso, vivem sobre solos macios ou instaveis como costas, planta¢des de arroz
ou barcos, condicbes que nao favorecem o uso das pernas e sim dos bracos e
maos.

Poucas provas documentadas sio existentes para sustentar qualquer histéria
de Kung Fu, ja que a maioria delas foram passadas de pai para filho, oralmente, sem

qualquer documentacgao escrita para comprovar.

3.2. O estilo Garra de Aguia

O sistema Garra de Aguia é um estilo de Kung-Fu do norte, famoso por suas
108 técnicas de luta, que formam sua esséncia. E base em técnicas de chaves e
agarramentos em pontos de presséo e imobilizagdo das articulagdes.

O estilo provém indiretamente do templo Shaolin. Indiretamente porque O Fei
a quem & dado o crédito de o fundador do estilo, aprendeu com seu professor Chow
do templo shaolin a arte da aguia. O Fei aperfeicoou o estilo Garra de Aguia, e como

general, ja adulto treinou seu exército, desta forma venceu varias batalhas até ser
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acusado injustamente de traicdo por um conselheiro da corte chinesa que
influenciou o Imperador Sung a condena-lo a morte. Apds alguns anos um monge
chamado Lai Tchin reiniciou a pratica da aguia, por sua vez ensinou a Tao Tchali,
que ensinou a Fa Sen, este por sua vez aperfeicoou o estilo deixando-o mais
completo. Hoje o estilo Garra de Aguia esta na oitava geragao, e é representado na

América do Sul, pelo Mestre Li Wing Kay.

3.3. Beneficios da pratica do Kung Fu

Apesar da sua origem marcial, nos dias atuais o Kung Fu é utilizado muito
mais como um eficiente exercicio cardiovascular, controle do estresse e de
coordenagao motora, do que como um sistema de combate. Ou seja, as artes
marciais chinesas se voltam muito mais ao autoconhecimento do que as lutas em si.
O que mais interessa € o bem estar do cidadao, a formacédo de seu carater e
desenvolvimento fisico, mental e espiritual.

Em estudo realizado por Cecarelli e colaboradores (2011), os autores
verificaram os principais beneficios da participagdo no projeto por 30 alunos por
meio de questionario. A partir da analise das respostas, foram identificados os
seguintes beneficios: a)Psicolégicos: Aumento do bem estar, da auto confianga, do
auto conhecimento, da atengao e do equilibrio mental; b)Fisiologicos: Aumento do
reflexo, do equilibrio, da coordenagdo motora, do senso de espaco/ dire¢cao e do
fortalecimento muscular; c)Socioldgicos: Melhora no relacionamento social, aumento
no circulo de amizades e aumento do respeito as diferencgas.

Visto que o Kung Fu trabalha todos os conjuntos musculares e articulagdes
com a aplicacdo de diversos tipos de técnica (socos, chutes, arremessos, torgoes,
mobilidade e acrobacias), ha melhora da capacidade cardiorrespiratoria, tonus
muscular, coordenagdo motora, agilidade, forca, velocidade e flexibilidade. Ainda,
como outros tipos de exercicio fisico, promove qualidade no sono, aumento do
apetite, imunidade e prevengao a problemas cardiorrespiratérios, ortopédicos e
posturais, e combate ao sedentarismo (NIEMAN, 2000; LAVIE, 1996). Além disso, a
arte marcial é responsavel por transmitir valores fortes como disciplina, respeito e
autocontrole (FAGANELLO; CARMO, 2011).

Espiritualmente, o Kung Fu estimula a paciéncia e o equilibro das emocgdes,

aumenta a sensacdo de bem estar, proporciona o acesso a uma nova cultura e
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habitos relacionados a melhora da qualidade de vida, gerando assim autoconfianga
no praticante. Existem varios dados sobre o impacto da religido na vida das pessoas
(LEVIN E VANDERPOOL, 1991). No entanto, enquanto a medicina oriental busca
integrar de forma explicita a dimenséo religiosa/espiritual ao binbmio saude-doencga
(FABREGA, 2000), a medicina ocidental como um todo, especialmente a psiquiatria,
vinha tendo duas posturas principais em relagdo ao tema: negligéncia, por
considerar esses assuntos sem importancia ou fora da area de interesse principal;
OuU oposi¢cao, ao caracterizar as experiéncias religiosas dos pacientes como
evidéncia de psicopatologias diversas (SIMS, 1994). A parede entre medicina e
espiritualidade esta ruindo: Profissionais de saude tém descoberto a importancia da
prece, da espiritualidade e da participacao religiosa na melhora da saude fisica e
mental, bem como para responder a situacdes estressantes de vida (EPPERLY,
2000).

3.4. Maneiras de realizar o treinamento do Kung Fu

Tsanget et al. (2008) afirma que o Kung Fu pode ser praticado por adultos,
idosos e criangas de ambos os sexos independente do estilo. Combina ginastica
(acrobacias) completa de todo o corpo, na maioria das vezes sequéncias de
movimentos, chamados de Taolu ou formas, conhecidos vulgarmente como katis no
Brasil, dada a influéncia do termo "kata", usado no Karaté. Se bem desenvolvido,
possibilita um equilibrio corporal total, buscando a paz interior, aumentando a saude
e a qualidade de vida. Possibilita também o controle do estresse, de angustias,
ajudando na concentragao além, é claro, da defesa do povo.

De acordo com Lee (2003), o treino € o condicionamento psicolégico e
fisiolégico de um individuo que se prepara para reagdes neurais e musculares
intensas, envolve disciplina mental, for¢a e resisténcia fisica. Tudo isso trabalhando
junto, em harmonia.

Ainda, Lee (2003) acrescenta que treinar nao significa apenas ter
conhecimento do que ira estruturar o corpo, mas também conhecer o que pode feri-
lo. Treinos inapropriados resultaram em ferimentos. Treinar, portanto, esta
relacionado a prevencao de lesbes e ao conhecimento dos primeiros-socorros. Ou
seja, os aprendizes de Kung Fu ndo podem se defender se apenas praticarem Kung

Fu. Se desejarmos uma defesa pessoal eficiente, teremos de desenvolver a forga
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interior e praticar as aplicacdes de combate dessa arte marcial. Sem a forga interior,
nao podemos desenvolver nem mesmo uma boa saude.

Os treinos podem ser feitos individualmente ou em grupo de maneira
dindmica, com exercicios, exigindo mais dos alunos graduados (vulgarmente
conhecido com cor da faixa) ou com maior tempo de treino. O Kung Fu por ser uma
arte marcial que desenvolve muito a concentracdo e a meditagdo pode ser treinado
de forma estatica, este tipo de treino que envolve a parte de energia interna é
chamado de Chi Kung.

Alguns estilos incluem treinamentos em armas chinesas, como bastao (gun),
facdo (dao), espadas (jian), langa (giang) entre outras. Elas sao tdo importantes para
o atleta de Kung Fu quanto suas armas naturais (pernas e maos). Tradicionalmente
as armas eram ensinadas aos praticantes que ja tinham um nivel de habilidade em
formas de maos. As armas devem ser uma extensao natural do corpo e devem ser

utilizadas de acordo com as suas caracteristicas especificas.

3.5. Kung Fu e Capacidade Aerdbia

Por ser uma arte marcial onde os limites do corpo sido levados
constantemente ao extremo, onde o praticante desenvolve muito a capacidade
aerdbia, embora seja 0o metabolismo que demanda de mais tempo para ser o
predominante, é o que fornece maior fonte de energia, se comparado ao anaerdbio.

Tsang et al. (2008) realizaram uma revisao sistematica dos efeitos dos treinos
de Kung Fu na saude dos praticantes. De 2.103 referéncias identificadas, apenas
nove trabalhos foram elegiveis e revistos. Todos foram estudos observacionais,
observando uma série de aspectos de saude possivelmente relacionados com o
Kung Fu de treinamento ou desempenho. Os resultados sugerem que nao ha
evidéncias de que a pratica do Kung Fu esta associada a prevengéo ou tratamento
de qualquer problema de saude. No entanto, como consiste em exercicio aerdbio de
moderada e alta intensidade de exercicio, pode trazer beneficios similares aqueles
atribuidos a outras modalidades de treinamento aerébio. No entanto, esta hipotese
ainda precisa ser testada em ensaios clinicos. Beneficios fisioldgicos (capacidade,
por exemplo, aerébicos e densidade 6ssea) podem estar associados em longo prazo
a pratica de Kung Fu. Pesquisas futuras nesta area devem adotar projetos

experimentais, identificando claramente os critérios de elegibilidade, testes e
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protocolos de treinamento, e incluem eventos de saude e documentagédo de eventos

adversos, para o avango do conhecimento neste campo.

4. MATERIAIS E METODO

4.1. Delineamento da Pesquisa

O referido estudo caracterizou-se como experimental longitudinal.

4.2. Amostra

Participaram do estudo 21 estudantes de ambos os sexos, com idade entre
18 e 25 anos divididos em 2 grupos: controle (n=10) e grupo experimental (n=11).

Para recrutamento dos sujeitos do grupo controle foi utilizado folder impresso
distribuido em murais da universidade, convidando as pessoas a participarem da
presente pesquisa.

Ja para composi¢cdo do grupo controle, foram convidados todos os alunos
iniciantes no projeto de extensao Iniciagdo ao Kung Fu que se enquadravam dentro
da faixa etaria escolhida para o estudo.

O protocolo do presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa (CEP) da Universidade Estadual Paulista — Instituto de Biociéncias de Rio
Claro (CAAE n. 21304013.8.0000.5465, datado de 22/08/2013 — ANEXO A).

Os principios éticos foram assegurados aos participantes, a saber: a) sigilo
sobre os dados individuais coletados; b) um termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (Apéndice A), baseado nas normas da resolugcéo 466/12 do Conselho
Nacional de Saude, foi assinado pelos participantes, apds aceitacdo para participar

na presente pesquisa.

4.3. Procedimentos e protocolo de coleta de dados

O grupo experimental foi submetido a 12 semanas de treino e o grupo

controle constituido por participantes que nao praticavam Kung Fu e que deveriam

manter sua rotina de vida normal.
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As coletas pré e pos foram realizadas no laboratério Nucleo de Atividade
Fisica, Esporte e Saude (NAFES), individualmente com horario agendado. Ao
chegar ao laboratério os participantes responderam a um questionario de
identificacéo, o International Physical Activity Questionnarie (IPAQ- versao longa) e
ao Questionario de Prontidao para a Atividade Fisica (Parq), tiveram seu peso, altura
e pressao arterial aferidos e realizaram uma familiarizagdo com a esteira rolante e
com a mascara utilizada para avaliar o consumo de oxigénio. Cada participante teve
20 minutos de descanso para em seguida iniciar o teste maximo para determinar o
consumo maximo de oxigénio (VO,max). A duragdo média de cada coleta foi de uma

hora.

4.4. Instrumentos de coleta de dados

4.4.1. Questionario de Identificagao

Foi utilizado um questionario para levantamento de dados sdécio
demograficos (nome, enderecgo, idade, estado civil, renda e escolaridade) e o IPAQ-

versao longa para avaliar o nivel de atividade fisica.

4.4.2. Avaliagao da capacidade cardiorrespiratéria

Os participantes responderam o Questionario Parq (SHEPHARD; COX;
SIMPER,1981) sobre risco cardiovascular antes do inicio do teste. Caso o
participante respondesse uma questao afirmativa, o mesmo néo realizou o teste e foi
encaminhado a um cardiologista. Apenas apds a liberagcdo médica o participante
pode realizar o teste maximo na esteira.

A avaliagdo do consumo maximo de oxigénio foi determinada mediante teste
de esforgo maximo realizado em uma esteira ergométrica modelo ATL. Antes do
teste os participantes tiveram 5 minutos de aquecimento realizado na propria esteira
com uma velocidade de 5 km/h e 0% de inclinagdo. Apds o0 aquecimento a mascara
do consumo de oxigénio e o frequencimetro foram colocados nos participantes. O
teste maximo iniciou com uma velocidade de 5 km/h e 1% de inclinagao, sendo que

a cada 2 minutos houve um aumento de 1 km/h na velocidade. O término do teste foi
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determinado quando o participante apresentou um dos critérios abaixo (ACSM,
2000):

1) Pressao arterial sistélica > 250 mmHg e presséao arterial diastélica > 115
mmHg;

2) Parada voluntaria do participante;

3) Manifestacéo fisica ou verbal de fatiga severa do participante;

4) Problemas com o equipamento.

O consumo de oxigénio (VO2) e o consumo de didxido de carbono (VCO2)
foram medidos continuamente via espirometria em circuito aberto e analisados com
0 uso de sensores metabdlicos presentes no analisador de gases MedGraphics
VO2000®. Os valores de consumo de oxigénio foram registrados através da média
aritmética dos valores VOZ2 ao longo de intervalos de 15 segundos.

Apos as 12 semanas os individuos (tanto do grupo controle como do grupo

treinamento) foram novamente avaliados.

4.5. Treinamento de Kung Fu

Na primeira aula foi explicado como seriam os exercicios e a condugao da
aula. Nada de rendimento, apenas para que eles aprendessem a sequéncia correta
dos movimentos. Depois de feito a primeira coleta de dados os individuos passaram
por uma rotina de treinamento durante 12 semanas. Para ndo haver diferenca entre
uma aula e outra, um cd foi gravado com os comandos para manter assim um
mesmo padrao em todas as aulas.

Os treinos do estilo Garra de Aguia procuram se manter o mais fiéis possiveis
aos de que eram realizados em sua origem.

As aulas ocorreram duas vezes por semana na UNESP, com duracédo de
uma hora e meia cada aula, sendo dividida em quatro partes: aquecimento,
condicionamento fisico, alongamento e técnica. O aquecimento com duragao de 10
minutos visou a preparacao do corpo para a atividade fisica a ser realizada, sempre
com a mesma rotina de exercicios: a) Correr parado no mesmo lugar; b) Saltos
alternando as pernas (frente e tras, esquerda e direita, para cima); c) Rotacbes de

tornozelos, punhos, tronco e pescogo; d) Circundugao de ombro; e) Isometria de
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membros inferiores ( posi¢gdo do cavalo ); f) Alongamento dos musculos adutores,
anteriores e posteriores da coxa e do tronco e; g) Exercicios de respiragéo
diafragmatica. O aumento da frequéncia cardiaca e respiratéria é crescente e de
forma moderada.

A segunda parte da aula (principal) com duragdo de aproximadamente 40
minutos, voltada para o desenvolvimento do condicionamento fisico, € destinada a
realizacéo da sequéncia de socos na posi¢cao do cavalo (1soco, 2 socos e 3 socos a
cada contagem) e os 12 chutes na posi¢céo do arco e flecha. Para finalizar o treino
tradicional realiza-se as cinco posigdes basicas (ANEXO B). Afim de n&o tornar as
aulas monétonas, sao feitas diferentes tipos de treino, mantendo a tradicdo da arte
marcial. Nesta parte da aula os alunos atingem a maior frequéncia cardiaca devido
aos exercicios serem mais vigorosos.

A terceira parte da aula (duragdo) voltada para o alongamento do corpo,
principalmente os musculos posteriores da perna e coxa, adutores da perna e a
regiao abdominal e lombar.

O tempo restante foi dedicado a quarta parte da aula, a técnica. Nela os
alunos aprenderam de forma gradativa toda a graduagéao do Kung Fu estilo garra de
aguia. Sao ensinadas técnicas de luta e imobilizagéo, técnicas de rolamento, queda
e os exercicios chamados katis que sdo simulacdes de ataque de defesa onde o
aluno aperfeigoa toda a técnica do Kung Fu.

Para controle da intensidade das aulas foi utilizado um frequencimetro da
marca polar (modelo RS 800), no qual foi sorteado 1 aluno por aula para
monitoragdo da frequéncia cardiaca (FC) durante toda a aula. O registro da FC foi
utilizado como parametro de controle de intensidade da aula.

Os riscos da participacao sdo semelhantes a uma pratica esportiva regular,
como pequeno desconforto devido ao esforco fisico, com a respiragao e o coracao
em ritmo acelerado, também como um cansag¢o agudo, fraqueza e possiveis
entorses ou leves contraturas. Havendo qualquer desconforto que impossibilitasse a
realizagdo dos testes, o participante podia solicitar a interrupcdo a qualquer
momento. Houve também a orientagcdo presencial adequada de profissionais de
Educacao Fisica familiarizados com os procedimentos de primeiros-socorros para

assisténcia imediata no caso de ocorrer qualquer tipo de acidente ou desconforto.
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4.6. Analise estatistica

Foi realizado o teste de normalidade dos dados do consumo maximo de
oxigénio antes e apds 12 semanas em ambos os grupos. Devido a natureza
paramétrica dos dados, foi realizada analise anova fatorial e adotado um p<0,05.

Todas as analises foram realizadas no programa estatistico SPSS.
5. RESULTADOS

A tabela 1 apresenta as caracteristicas (idade, peso, estatura e frequéncia
cardiaca de repouso) dos grupos de acordo com 0 Sexo.

A média do indice de Massa Corporal (IMC) de todos os grupos esta dentro do
normal com excegdo ao grupo controle masculino que apresentou sobre peso
(WHO, 1997).

Tabela 1. Caracteristicas dos participantes de acordo com grupo e sexo,

apresentados em média e desvio padrao.

Grupo Controle Grupo Treinamento
Variaveis Homens Mulheres Homens Mulheres
(n=6) (n=4) (n=7) (n=4)
Idade (anos) 21,7424 21,0+1,4 19,7+1,5 20,8+1,7
Peso (kg) 87,4+18,7 63,612,9 68,618,9 55,719,2
Estatura (m) 1,7+0,1 1,7+0,1 1,7+0,1 1,6+0,0

FCrep (bpm) 83,399 93,3+135 8544111 93,5¢12,7

FCrep= Frequéncia cardiaca de repouso.

A tabela 2 apresenta os dados do VO, pico de acordo com género, grupo e

momento.
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Nao foram encontradas diferengas significativas entre os momentos para

ambos os grupos (p=0,162). Houve diferencga significativa entre os sexos (p=0,012).

Tabela 2. Dados do VO, pico de acordo com género, grupo € momento.

Grupo Controle Grupo Treinamento
Pré Pds Pré Pos
(MédiatDP) (MédiatDP) (MédiatDP) (MédiazDP)
Homens 38,848,0 38,5+7,6 55,4+3,0 55,33,7

Mulheres* 37,54,2 38,0+4,1 52,0+3,9 42,0£6,2

*p<0,05 - Diferenca significativa entre os momentos no grupo treinamento (p=0,012)

Houve diferengca entre sexo x grupo (p=0,040), como pode ser observado nos

graficos 1 e 2.

Grafico 1. Vo2Max - Relagéo entre sexo e momento do grupo controle.
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No grupo treinamento ndo houve diferengas significantes entre os momentos
para os homens, porém houve uma diferenga significante entre os momentos para

as mulheres (p=0,012).
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Grafico 2. Vo2Max - Relagéo entre sexo e momento do grupo treinamento.
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6. DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi verificar a influéncia do treinamento de 12
semanas de Kung Fu estilo garra de aguia em praticantes iniciantes adultos na
capacidade cardiorrespiratoria. De acordo com os resultados encontrados, observou-
se que nao houve diferengas significativas entre os momentos pré e pés em ambos
0S grupos.

Jones et al. (1998) analisaram 18 individuos divididos em dois grupos
(experientes e iniciantes). O estudo consistia em protocolos de treinamentos
aplicados aos dois grupos envolvendo socos e chutes com intervalos de
recuperacao. Foram utilizados como medidas de parametros a frequéncia cardiaca e
o consumo de oxigénio. Os resultados mostraram que o grupo experiente realizava
0s exercicios com menor gasto de energia do que o grupo iniciante. Ou seja, os
dados obtidos com iniciantes tendem a ser mais expressivos em se tratando de
ganho de forga, flexibilidade e resisténcia aerdbia, assim como a diminuigédo da
massa gorda, do que com praticantes de alta performance ou grande tempo de

treino, porém nao foi o que ocorreu no presente estudo
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Diferentemente do estudo de Jones et al (1998). o estudo realizado por
FAGANELLO et al. (2014) concluiu que quanto mais graduado (faixa mais elevada)
mais picos acima de 85% da FCM sao encontrados. O que pode indicar que quanto
maior a graduagao do aluno maior € a exigéncia fisica para este treinamento.
Participaram do estudo 12 alunos, com idade média de 21,2+4,7 anos, da academia
de Kung Fu Liga Garra de Aguia — unidade de Rio Claro/SP. Os alunos foram
divididos em 2 grupos, cada um com 6 pessoas de acordo com seu nivel de
graduacao (iniciantes — faixa branca, branca ponta amarela e branca ponta verde - e
mais graduados- faixa verde e marrom) e aula foi dividida em 30 pontos de coleta (a
cada 3 minutos). O grupo iniciante teve entre 7 a 15 picos acima de 85% da FCM, ja
0 grupo mais graduados teve de 12 a 21 picos acima de 85% da FCM. Isto pode nos
sugerir que os alunos iniciantes na pratica do Kung-Fu ainda ndo conseguem
realizar as atividades com maxima eficiéncia, devido ao pouco tempo de pratica, o
que poderia explicar os achados da presente pesquisa

Ainda, devido a falta de trabalhos anteriores sobre a fisiologia envolvida nas
artes marciais em geral, tais resultados podem ser justificados com base em
algumas hipoteses:

a) Apesar do grupo treinamento ter feito duas aulas antes do inicio dos testes
com o objetivo de aprenderem o0s movimentos e sequéncia correta dos
movimentos das aulas, os individuos avaliados s6 conseguiram realizar as
aulas de forma completa apdés um 4 semanas do inicio das aulas e com isso
diminuindo o tempo de treino para 8 semanas;

b) A quase totalidade dos avaliados era composta por calouros da
universidade, alguns até ex-atletas, e com inicio da vida académica o nivel
de atividade fisica diminuiu consideravelmente, da mesma forma que a
alimentacado ja ndo condizia com o que eles estava habituados em suas
casas;

c) Apesar das aulas de Kung Fu fazerem parte do projeto de extensao
oferecido pela instituicdo, 2 aulas semanais nao seriam o ideal para que os
treinos oferecessem mudancgas consideraveis. Para a pratica do Kung Fu é
recomendado 3 aulas semanais de 1 hora e 30 minutos (INSTITUTO YAU
MAN, 2015)

No presente estudo, as participantes do grupo treinamento feminino

apresentaram diminuicado do VO2 no pods teste. Sabe-se que em mulheres jovens o
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VO2 pico pode variar com a influéncia dos horménios ovarianos (estrogénio e
progesterona). Notelovitz et al. (1987) observaram redugdo do VOZ2 pico em
mulheres jovens que utilizavam contraceptivos orais de baixas dosagens.

Gretchen et al., (2002) em seu estudo, também observaram que mulheres
avaliadas antes e ap0s 4 meses de terapia contraceptiva oral apresentaram
diminuicdo do VO2 pico, fato este atribuido ao aumento da massa corporal e do
percentual de gordura. De modo semelhante Lebrun et al. (1995) verificaram
diminuicdo do VO2 pico em mulheres jovens ativas que fizeram uso de

contraceptivos orais por 2 meses.

6.1 Limitagoes do estudo

As frequéncia cardiaca dos alunos foi monitorada por meio do frequencimetro
da marca polar (modelo RS 800) para controle da intensidade das aulas. Problemas
no software impediram que esses dados fossem analisados como estava previsto

anteriormente.

7. CONSIDERAGOES FINAIS

Podemos concluir que as 12 semanas de treinamento ndao foram suficientes
para que diferengas significantes entre momentos fossem encontradas. Mais
estudos sao necessarios a fim de verificar possiveis fatores que possam ter
interferido nos resultados aqui encontrados, além de verificar outros possiveis
beneficios obtidos por meio da pratica do Kung Fu. Sugere-se a realizagdo do

mesmo estudo com um n maior e que tenha pelo menos um ano de pratica.
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APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)
(Conselho Nacional de Saude, Resolugéo 466/12)

Ola, meu nome é Jonathan Henrique Siqueira Faganello, RG 40.562.684-8,
sou graduando do curso de Educacédo Fisica da UNESP — Campus de Rio Claro,
tendo como orientador e pesquisador responsavel o Prof. Dr. Eduardo Kokubun, e
convidamos o(a) senhor(a) a participar da pesquisa intitulada: “Influéncia do Kung Fu
estilo Garra de Aguia na capacidade cardiorrespiratéria em adultos”. A presente
pesquisa, de carater experimental longitudinal, sera realizada por mim e faz parte do
meu trabalho de concluséo de curso.

A sua participagdo € de grande importancia, pois por meio das informagdes
colhidas poderemos verificar a influéncia do treinamento de 12 semanas em
participantes iniciantes de Kung Fu estilo Garra de Aguia na capacidade
cardiorrespiratéria. Caso o(a) senhor(a) aceite participar desse estudo como
voluntario(a), sera solicitado a responder um questionario sobre informacdes
detalhadas sobre sua idade, estado civil, renda, escolaridade e pratica de atividade
fisica. Adicionalmente, sera aferido seu peso e estatura e o(a) senhor(a) sera
submetido(a) a familiarizagdo com a esteira e com a mascara utilizada para avaliar o
consumo maximo de oxigénio, que sera determinado mediante ao teste de esforgo
maximo realizado em uma esteira ergométrica. Apds a familiarizagao, o(a) senhor(a)
realizara o teste de esforco maximo antes e apds 12 semanas de treinamento de
Kung Fu, que ocorrerdo duas vezes na semana com duragdo de 1 hora e 30 minutos
na UNESP-Rio Claro.

Os riscos da participacao sdo semelhantes a uma pratica esportiva regular,
como pequeno desconforto devido ao esforgo fisico, com a respiracdo e o coragao
em ritmo acelerado, também como um cansag¢o agudo, fraqueza e possiveis
entorses ou leves contraturas. Havendo qualquer desconforto que impossibilite a
realizacao dos testes podera ser solicitada a interrupgdo a qualquer momento.
Havera também a orientacdo presencial adequada de profissionais de Educacéao
Fisica, familiarizados com os procedimentos de primeiros-socorros, para assisténcia
imediata no caso de ocorrer qualquer tipo de acidente ou desconforto.

Tanto o teste, como o questionario serdo aplicados por um avaliador no

laboratério. Esse avaliador recebeu treinamento para realizacdo do teste e para
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entrevista-lo, portanto se apresenta apto para responder suas duvidas. A sua
participagdo € voluntaria (sem remuneragédo), assim como também nao havera
nenhuma despesa para o Sr(a). A eventual recusa em participar, seja ela em
qualquer momento da pesquisa nao lhe provocara nenhum dano ou punigao.

ApoOs as explicagbes e leitura deste Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, se alguma duvida ainda persistir ou se o(a) senhor(a) julgar necessarias
outras informagdes sobre qualquer aspecto do estudo sinta-se a vontade para entrar
em contato com o pesquisador em qualquer momento da pesquisa.

Seus dados pessoais ndo serdo divulgados e as demais informacdes

coletadas serao utilizadas somente para fins de pesquisa e divulgagao cientifica.

Dados sobre a Pesquisa:

Titulo do Projeto: Influéncia do Kung Fu estilo Garra de Aguia na capacidade

cardiorrespiratoria em adultos

Pesquisador Responsavel: Eduardo Kokubun

Cargo/funcao: Professor Doutor

Instituicao: Instituto de Biociéncias Unesp - Rio Claro

Endereco: Avenida 24-A, 1515 — Bela Vista, CEP: 13506-900

Dados para Contato: fone (19) 3526-4331 e-mail: ekokubun@rc.unesp.br

Aluno/Pesquisador: Jonathan Henrique Siqueira Faganello

Instituigdo: Instituto de Biociéncias Unesp - Rio Claro

Endereco: Avenida 24-A, 1515 — Bela Vista, CEP: 13506-900

Dados para Contato: fone (19) 96763144 e-mail: jonatharpista@yahoo.com.br

Se o Sr(a) se sentir suficientemente esclarecido sobre sua participagédo nesta
pesquisa, seus objetivos, eventuais riscos e beneficios, convido-o(a) a assinar este
Termo, elaborado em 2 vias, sendo que uma ficara com o Sr(a) e outra com o

pesquisador responsavel.


mailto:ekokubun@rc.unesp.br

Dados sobre o sujeito da pesquisa:
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Nome:

RG: Data de Nascimento: / /
Endereco:

Telefone para contato:

Rio Claro, de de

Assinatura do participante

Eduardo Kokubun
Pesquisador Responsavel
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ANEXO A

UNIVERSIDADE ESTADUAL PAULISTA
“JULIO DE MESQUITA FILHO”
Campus de Rio Claro - -

DECISAO CEP N° 009/2014

Instituicdo: UNESP - IB - CRC

| Departamento: Educacao Fisica

CAAE: 21304013.8.0000.5465 Submetido Plataforma Brasil: 22.08.2013

Projeto de Pesquisa: “Treinamento do Kung Fu estilo Garra de Aguia na resisténcia
aerdbia em adultos”
Pesquisa Pesquisador Responsavel: - .-
Individual Colaboradores: -.-
Pesquisa Pesquisador Responsavel: Eduardo Kokubun
Alunos de
Graduacdo |Orientando(a): Jonathan Henrique Siqueira Faganello
Pesquisa Pesquisador Responsavel: - -
Alunos de ’
Pés- Orientador: -.-
Graduagdo
(x) TCC
Objetivo ( ) Mestrado
Académico: ( ) Doutorado
() Outros — (especificar)

O Comité de Etica em Pesquisa do Instituto de Biociéncias da UNESP — Campus de Rio
Claro, em sua 66° reunido ordindria, realizada em 18, 24 e 31/03/2014.

(x)

Aprovou o Projeto de Pesquisa acima citado, ratificando o parecer emitido pelo
relator.

Desde que atendidas as pendéncias apontadas na reunido (vide anexo),
aprova o Projeto de Pesquisa acima citado.

Referendou o Projeto de Pesquisa acima citado.

Aprovou retornar ao interessado para atendimento das pendéncias
encontradas (prazo maximo de 60 dias):

Nao Aprovou.

e e | e | ~—

(
(
(
(
(

Retirou, devido & permanéncia das pendéncias.

()

Aprovou o Projeto de Pesquisa acima citado e o encaminha, com o devido
parecer, para apreciagdo da Comissdo Nacional de Etica em Pesquisa-
CONEP/MS, por se tratar de um dos casos previstos no capitulo Vill, item 4.c.

_Rio Claro, 31 de marco de 2014.
) Il CosD oSooma,
Profa. Dra. Rosa Maria Feiteiro Cavalari
Coordenadora do CEP

Avenida 24-A n® 1515 - CEP 13506-200 — Rio Claro - S.P. — Brasil - tel 19 3526-4105 - fax 19 3534-0009 - http://wwv.rc.unesp.br

Instituto de Biociéncias — Secdo Técnica Académica
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Anexo B

5 POSICOES BASICAS

POSICAO DE SENTIDO: Pernas Unicas, maos ao lado da cintura.

¥

: ) }

7

J/

\jS CAVALO: Pernas abertas, joelhos flexionados 90° para fora, pé
45° para fora, oluna reta, maos ao lado da cintura, olhando para o lado que esta
saindo.

ARCO E FLEXA: Troco para frente, perna da frente
flexionada 90° com pé voltado para frente, perna de tras estendida com pé voltado
para o lado, perna que esta a frente mao fica em cima, bracos altura peito com os
cotovelos flexionados.

&vf\

&Q GATO: Todo peso na perna de tras, pé que esta atras fica 45°, perna
da frente ponta de pé SEM APOIAR o peso, braco da frente semi-flexionado, braco
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de tras na diregao do biceps, ambos os bragos na diregao do peito. Patelas voltadas
para frente.

JOELHADA: joelho de tras encosta no calcanhar da frente, brago que
estava na frente defende e vai acima da cabeca, brago que estava ao peito bate a
frente. Bragos estendidos.

(Q/\
Sy
W1
L_)/@)—L\l == .
RASTEIRA: Levanta colocando os bracos na cintura do lado

oposto a perna que esta a frente, cruza a perna de tras na frente e aplica rasteira
com a perna de tras. Perna que aplica rasteira fica estendida, a outra fica flexionada.
Pés e palmas no chdo. Voltar a posigéo inicial (sentido) recuando a perna que
aplicou rasteira.
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12 CHUTES DO ESTILO GARRA DE AGUIA

Importante: Nos chutes 1, 2 e 3 manter a perna que estiver realizando o chute
sempre estendida (sdo chutes para alongamento). Treine os chutes em base baixa
e mantenha sempre firme as maos. Obedecer a contagem. Base inicial do chute é o
arco e flecha, perna da frente flexionada e a de tras estendida (prestar a atencao no
movimento dos bracos. Cuidado para quando voltar do chute nao estender o joelho
da frente.
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Chute 1

Puxar as maos ao peito, chutando com a perna de tras (mantendo o joelho
estendido) , ponta do pé voltada para dentro. Retornar com a perna atras e bragos a

frente contando quando a perna chega ao chao.

Duas méaos estendidas a frente, chutar com perna de tras de dentro para fora
(fazendo um circulo) e retornar a posicao.

Chute 3

Chutar a mao que esta a frente ( de fora para dentro), mao de tras fica ao peito,
braco da frente estendido.
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Puxar as méaos ao peito, flexionar a perna de tras em cima, ponta de pé, chuta altura
joelho com calcanhar (pé virado para fora), flexionar joelho em cima com ponta de
pé e voltar a base inicial.

Chute 5

Puxar as maos ao peito, flexionar a perna de tras em cima, ponta de pé, olhe para
tras (onde vai chutar), chutar altura joelho, flexiona em cima e voltar a posigao inicial.

Chute 6

Puxar as méaos ao peito, flexionar a perna de tras em cima, ponta de pé€, girar o pé
de apoio 90° para fora, chutar altura coxa, ponta de pé, flexionar a perna em cima
girando o pé de volta e volta a posic¢ao inicial.

Chute 7

Mao de tras bate em baixo da mao que esta a frente, a mao de cima vem ao peito.
Chutar na méo que esta a frente. (flexionar o joelho e estender) Voltar a posigéao
inicial.

Chute 8
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Mao de tras bate, ela mesmo vem ao peito, chuta 1 (bloqueio de chute ou chute
virilha), salta com perna que esta no chao e chuta 2 na mao, estendendo o joelho.
Cai e volta a posicéo inicial.

Chute 9

Mao da frente vem ao peito, mao da tras defende soco e permanece estendida,
flexionar a perna em cima, girar o pé de apoio chutando (estendendo o joelho), girar
de volta flexionando a perna, voltando a posic¢ao inicial.

Chute 10
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Vira cavalo defendendo com a mao que esta a frente, gira o corpo no mesmo
sentido que virou cavalo puxando a perna (que estava atras no arco e flecha) para
junto da outra, OLHAR para onde vai chutar, flexionar a perna que esta a frente,

chutar estendendo o joelho, flexionar joelho girando o corpo e voltando a posi¢cao
inicial.

Chute 11
Sy
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Puxar os bracos ao peito, e chutar (flexiona e estende) de dentro para fora voltando
a posigao inicial (uma mistura de chute 2 c/ 7).

Chute 12 (Furacao)
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Vira cavalo defendendo bico de aguia com mao da frente, outra mao ao peito. Gira o
corpo puxando a mao que defendeu na cintura e esticando a mao que esta ao peito a

frente, salta chutando a mao que esta a frente girando o corpo no ar, caindo a posigao
inicial.



Orientador: Prof°. Dr. Eduardo Kokubun

Co-orientadora: Prof®. Dr2. Priscila Missaki Nakamura

Jonathan Henrique Siqueira Faganello



