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RESUMO

O objetivo deste trabalho é realizar uma analisesiblogica doGyaku Zuki(soco
invertido do Karate). Tal técnica foi selecionaga@saa realizacdo de um levantamento na
literatura sobre sua frequéncia de repeticdo Sloseigatadas competicdoes da World
Karate Federation. Os grupos musculares predoneimamite ativados sé&o, no braco que
golpeia, depressores, rotadores superiores e abdutia cintura escapular, flexores e
flexores horizontais do ombro, extensores do cdboee pronadores da radioulnar. O
beneficio mais claro desse estudo é possibilithsidios para um treinamento de forca
direcionado aos grupos musculares apresentadosatgam diretamente na execucdo do
soco de Karate.

Palavras-Chave Karate; Cinesiologia; Kata.

KINESIOLOGICAL ANALYSIS OF CHUDAN GYAKU ZUKI
MOVEMENT

ABSTRACT

The study objective is to realize a kinesiolog@adlysis of the reverse punch in Karate. In
such case, a bibliographical study was made abeutechnique frequency of execution in
Shiteigata(mandatory formal exercises) on World Karate Fetlars competitions. The
mainly activated muscle groups are depressors, risupeotators and scapular belt
abductors, flexors and shoulder horizontal flexoehhow extensors and radioulnar
pronators. The most visible benefit of this stuslya allow subsidies to a Power training to
muscular groups that actuate directly on the exaculf the reverse Karate Punch.

Key-Words: Karate; Kinesiology; Kata.
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ANALISIS KINESIOLOGICA DEL MOVIMENTO  CHUDAN GYAKU
ZUKI

RESUMEN

El objetivo de este estudio es realizar una asatisiesioldgica del Gyaku Zuki (sacador
retroceso del karate). Esta técnica fue seleccmunl@dpués de realizar un levantamiento
en la literatura sobre su frecuencia de repetieidel Shiteigata de las competiciones de la
World Karate Federation. Los grupos muscularesgmesintemente activados, son, en el
brazo que golpea: depresivos, rotadores supenomsductores de la cintura escapular,
flexores y los flexores horizontales del hombrdeegores del codo y pronadores de radio-
cubital. Lo mas claro beneficio de este estudiopessibilitar subsidiios para un
entrenamiento de fuerza especifico para los grmpesculares presentados, que actian
directamente sobre la aplicacion de la perforadetdarate.

Palabras-Clave Karate; Kinesiologia; Kata.
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INTRODUCAO

O Karate-Di' — Caminho das Mé&os Vazias — é uma disciplina valtadra o
desenvolvimento pessoal através de praticas dedrtgnada em Okinawa. Ao longo das
dltimas décadas o Karate vem emergindo enquanticgrasportiva, sendo inclusive
reconhecido pelo Comité Olimpico Internacional. Ema pedagogia, o Karate se divide
em trés pilares fundamentaikihon, o treinamento das técnicas fundament&eta
treinamento da forma e uma simulacdo de combateacgarios adversariokumite o
treinamento de combate, a I0tAs técnicas que compdernkinon sdo diversas, divididas
em ataques e defesas de membros superiores eleseri

Passados de geracdo em geracdo, de professorlyana @skata (exercicios formais,
traduzido do japonés) representavam a principahdode manutencdo das tradicoes do
Karate em Okinawa. Essa relacao hierarquica degsof e aluno era a base para o ensino
das artes marciais de Okinawa e do Jap&do em siedpdeudaf Oskatasdo constituidos
por seqUéncias pré-determinadas de técnicas qudasimum combate contra varios
adversarios, sendo que diferentega sdo praticados nos estilos existentes. \Warld
Karate Federation(WKF), um dos 0Orgdos responsaveis pela organizalgidarate
mundial, apenas okata dos estilosGoji-ryii, Shiv-ryi, Shotokan-ryii e Wad-ryi séo

reconhecidos em competicées oficais.

Nessas competicdes a categoria mais avancadajatlappor cadetes e seniores, possui
uma lista dekata obrigatorios que devem ser executados pelos sittets primeiras fases,
sendo estes denominaddisiteigata(exercicios formaisbrigatorios, traduzido do japonés)
(QUADRO 1). Apenas ap6s a execucdo dessda 0 atleta pode prosseguir com 0s
préximos, de livre escolha, conhecidos cofouigata®

Quadro 1 Shiteigataexigidos em competicdes da WKF

Goja-ryi Shito-ryia Shotokan Wado-ryii
Seipai Bassai Dai Jion Seishan
Saifa Seienchin Kanki Dai Chinto

" Quanto ao processo de romanizacdo da lingua japai presente, foi utilizado o sistema Hepbtiebon Shiki
Romaji). Esse é o sistema mais utilizado na liteeatlo ocidente dentre os trés oficiais (Hepburnpblipe Kunrei) e
representa fielmente a fonética dos termos do idi@poné%
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Ao analisarmos 0s movimentos exigidos na execucés ldta de cada estilo,
identificamos que h& uma grande frequéncia nazeeglo do moviment€hizdan gyaku
zuki, 0 soco invertido na altura média do tronco, epeesl nos estiloShtokan e Wad-
ryi. Sendo uma técnica amplamente executada, torimapeetante a identificacdo de suas

caracteristicas para a pratica e treinamento dmatl

Tendo em vista esses dados, o0 objetivo do presestiedo € realizar uma analise
cinesioldgica da técnidahizdan gyaku zuksoco invertido meédio), pois se trata de um dos
golpes mais utilizados dentro das competi¢cdes dat&ana modalidadéata. Além disso,

tal movimento € um importante elemento das técrleae do Karate, praticada com
grande frequiéncia nas aulas durantdhon e amplamente enfatizada no treinamento de
técnicas para a luta esportivshi@i kumite.> Cabe salientar que esse trabalho faz parte de
um projeto maior, que busca realizar investigagéiessiologicas nos movimentos do

Karate, em especial no que diz respeito ao esteéiatd’®

Estima-se que o Karate possui aproximadamente lb@@si de praticantes espalhados pelo
globo, nimero ainda em crescimént® um dos mais representativos dentro das artes
marciais a nivel mundial. Como a modalidade eneesdgrem constante expansao, faz-se
necessario o aumento das pesquisas nas diveragaglareonhecimento cientifico. Sendo o
Karate caracterizado como uma atividade anaerdiigrniitente de alta intensidatle,
estudos acerca da composicdo corporal, medidaspantétricas, habilidades motoras,
cinesiologia e padrdo biomecénico de execucdo @aschs se tornam extremamente
importantes para assegurar a qualidade dos tremame a saude dos praticantes. Além

disso, tais investigacdes podem beneficiar osaneéntos de alto rendimento esportivo.

A andlise cinesiolégica das técnicas permite atifileagdo de grupos musculares e
musculos isolados, relevantes para trabalhos b@tde forca, resisténcia e flexibilidatle.
Como a pratica e boa execucéo dos gestos séo fentEmpara um bom desempenho no
Karate!® o presente estudo se torna relevante ao reuoimiaizdes que podem propiciar

aos professores e técnicos de Karate, subsidiasaparfeicoar seus treinamentos.
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METODO

A realizacdo deste estudo constituiu-se de dugsietdla primeira foram identificados os
kata que fazem parte da relacdo de exercicios formbrgaiorios Shiteigata em
competicdes da WKF, de acordo com seu Gltimo mateiarbitragem (versdo pPara o
levantamento dos dados sobre os padrdoes dos mdesreecutados ndata bem como
sobre suas regras de competicdo, foi feita umaumsssdoibliografica desenvolvida
exclusivamente com fontes ja elaboradas. Os dabitidos foram submetidos a analise
documental, de acordo com Bardin,que consiste em realizar operacbes de
desmembramento do texto em unidades de significpdoa assim desvendar seus

diferentes sentidos e reagrupa-los na construcgieidos norteadores da pesquisa.

A identificacdo de cada técnica dentro d¢asa foi realizada tendo como base as obras
mais conceituadas entre a comunidade de praticaresfessores de Karate: os livros da
série “O Melhor do Karate”, escrito pelo mestre Mtashi Nakayantd™? principal base
bibliografica do Karate&Shotokan desde sua publicacdo na década de 1980, adotana co
um padrdo mundial a partir de entdo; a obra danéspaKaratedo Federation (JKF)
“Shiteigata: Kata Model** e o “Estudo Técnico Comparado de los Kata de K3rdbs
professores espanhéis Hermenegildo Camps e An@etiezo-> membros importantes da
comissao técnica da WKF. Tais publicacfes estda@mmonancia com outras obras de
grandes mestres do Karate consultadas para o hedBaf?® Apés a identificacdo dos
exercicios estudados, os movimentos que os inteffiam classificados de acordo com a
freqiéncia em que sdo executados dentro de Katla sendo uma das técnicas mais
executadas €hizdan gyaku zukifoi escolhido para essa analise (QUADRO 2). Apdea
Kata dos estilosGoji-rya e Shitv-ryii ndo apresentarem quase nenhuma ocorréncia em sua
realizacdo, € um movimento sempre presente nasosralekihon e kumite além de

aparecerem em outr@atanao listados como obrigatorios nas competicoes.
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Quadro 2 — Frequéncia de execucadsggaku ZukinosShiteigata

Estilo Shiteigata Numero de ocorréncias
Goju-ryi Seipai 0
Goju-ryi Saifa 1
Shib-ryi Bassai Dai 0
Shib-ryi Seienchin 0
Shotokan-ryi Jion 4
Shotokan-ryi Kankz Dai 7
Wadb-ryii Seishan 8
Wadb-ryii Chinto 2

Na segunda etapa, a técnica selecionati@déan gyaku zukifoi analisada do ponto de
vista cinesioldgico, permitindo a identificacdo dwosisculos e grupos musculares mais
relevantes em cada uma. A analise cinesiolégicendesvida € de cunho tedrico,
fundamentada em publicacdes pertinentes ao terballiemid* e literatura classica da
area®?® Com base nesse referencial da literatura, foiredeida uma tabela de analise
para a identificacdo das fases do movimento, t@anvimento realizado, tendéncias
devido a forcas externas, tipo de contracdo exeéaut grupos musculares/muasculos

ativados.

RESULTADOS

Descricdo da Técnica

A técnicaChzdan gyaku zuk{soco invertido ao nivel médio) € um ataque de bmem
superior a linha média do corpo do adversario, rpeggisamente no centro do peito,
realizada na posturdenkutsu Dach{postura avancada). A interpretacdo desse gesto foi
dividida, conforme mostrado na Figura 1, de “Pasit@cial” e “Posicdo Final”, sem
nenhum intervalo entre elas, pois se trata de umimamto continuo, sem pausas em sua
dindmica. Para maior efeito de compreensédo, emtrduas divisdbes € representada a

trajetéria dos membros superiores.
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Figura 1: Execuc¢do da técnica de soco invertiddatate.
Fonte: Fotografia realizada pelos autores (modeltor Tiago Oviedo Frosi).

Para a posicao inicial, adotamos a mesma postesemie nos treinamentos kion e
kata que sdo as bases para o treinamento dekumait.'® Segue sua descricdo: em pé,
ombro esquerdo flexionado até 90° e em leve fleRGazontal, cotovelo esquerdo
estendido; radioulnar esquerda pronada. Ombrotalifeperextendido; cotovelo direito
semiflexionado; radioulnar direita supinada. Asicatacbes metacarpofalangicas e
interfalangicas de ambas as mé&os permanecem fédosn A mao direita deve estar
posicionada no plano sagital, enquanto a esquerdizgipna-se ao lado da crista iliaca
correspondente. Membros inferiores na postura adan@enkutsu Dachi FIGURA 2),
ou seja, distancia lateral dos pés da largura dembro e distancia longitudinal dos pés
de aproximadamente duas larguras de ombro (FIGUR®@adris abduzidos, forcando a
extensdo e aducdo do quadril direito que se erecamir rotacdo externa; joelho direito
estendido; tornozelo direito em flexdo dorsal ergd@ pé direito voltado ligeiramente
para fora. Quadril e joelho esquerdos séo flexiomad aproximadamente 90 graus;
tornozelo esquerdo em flexdo dorsal; pé esquerdimdeo para frente. Os pés ficam

apoiados no solo com toda regido plantar.
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Figura 2: Postura avancadafenkutsu Dachi.
Fonte: Fotografia realizada pelos autores (modeltor Tiago Oviedo Frosi).

A Posicao Final é descrita a seguir: hiperextesfiombro esquerdo; elevagdo da cintura
escapular esquerda; semiflexdo de cotovelo esqusuinacdo da radioulnar esquerda.
Flexdo do ombro direito até 90°, com leve flexaoizumtal; rotacdo superior da cintura
escapular direita; extensao do cotovelo direitonpcéao da radio-ulnar direita. A méo que
golpeia (direita) deve finalizar o movimento pos@ando-se no plano sagital, enquanto a
esquerda deve ser posicionada sobre a crista ikagaerda. Nao ha movimentos

significativos na coluna, nos quadris, joelhosradaelos.

Andlise Cinesioldgica ddChadan Gyaku Zuki

Um ponto a ser salientado em relacdo as técnicadsadste € que devem ser
realizadas pelo praticante utilizando sua forcaleciddade maximas, adquirindo assim um
carater explosivo. Por esse motivo, ndo apena®rmsacdes concéntricas dos musculos
agonistas tornam-se importantes, mas as acdestesagrdos antagonistas também, que
agem no intuito de desacelerar o movimento em arta pnal e, assim, exercer o papel de
protecao contra possiveis lesdes advindas dagratic

Analisaremos agora a musculatura ativa e o tipocaltracdes musculares

encontradas em cada etapa do movimento. A ideagdiiw tedrica dessas estruturas teve
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como base 0s conceitos propostos por Moreira eod®@s¥hompson e Floyd em suas
respectivas obras, bem como na literatura classicema trabalhadd:?®

Na posicdo inicial foram encontradas as seguintdracées musculares: contracao
isométrica dos flexores do ombro esquerdo (deltéidarte clavicular e peitoral maior -
parte clavicular) e dos rotadores superiores dareirescapular esquerda (trapézio - parte
descendente e ascendente e serratil anterior)dal@viendéncia de extensdo do ombro e
rotacao inferior da cintura escapular. Contracamétrica dos hiperextensores do ombro
direito (latissimo do dorso e redondo maior) e iéiwa dos elevadores da cintura
escapular direita (trapézio parte descendenteniastar da escéapula e rombdides), devido
a tendéncia de flexdo do ombro até a posicdo neuttapressdo da cintura escapular.
Contracdo isométrica dos flexores do cotovelo wirdbiceps braquial, braquial e
braquiorradial), devido a tendéncia de extensacalovelo até a posicdo neutra. Ha, no
punho direito, uma tendéncia de extensdo, havesuodtria dos flexores desta articulacao
(flexor radial do carpo, flexor ulnar do carpo). Nonho esquerdo ha uma tendéncia de
flexdo, portanto existe isometria dos extensorstadarticulacéo (extensor radial longo do
carpo, extensor radial curto do carpo e extens@rudo carpo). Contracao isométrica dos
flexores das articulagbes metacarpofalangicasegfatdngicas em ambas as méaos (flexor
superficial dos dedos, flexor profundo dos dediesof curto do dedo minimo, oponente
do dedo minimo, flexor longo do polegar, flexortoudo polegar, adutor do polegar e
oponente do polegar). Nos membros inferiores osnertres do quadril esquerdo (gluteo
méaximo, biceps femoral — cabeca longa, semitendirssmmimembranaceo) e extensores e
adutores (pectineo, adutor longo, adutor curtotamduagno e gracil) do quadril direito
estdo em contracao isométrica, devido as tendédeiék) movimento de flexdo do quadril
esquerdo até a posicao neutra e (2) de abducaoadiilgdireito. Os extensores do joelho
esquerdo e do joelho direito (vasto lateral, vaséalial, vasto intermédio e reto da coxa)
também encontram-se em contracdo isométrica, dévidndéncia de flexdo presente para
ambos. Os flexores plantares dos tornozelos (gamnoio e soleo) também se encontram

em contracao isométrica devido a tendéncia dedlewésal.

Na execucao do golpe da posicéo inicial para finalmembro superior esquerdo, que
realiza ohiki-te (puxada), observa-se a seguinte ativacdo musadatracdo concéntrica
dos extensores e hiperextensores do ombro (peitamr — parte esternocostal, redondo
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maior e latissimo do dorso (grande dorsal); coBitagpncéntrica de rotadores inferiores
(rombdide e peitoral menor) e, na seqiiéncia, daétees da cintura escapular (trapézio —
parte descendente, levantador da escapula e roeshpidoncéntrica dos flexores do

cotovelo (biceps braquial, braquial e braquioriddentracédo concéntrica de supinadores
da radioulnar (supinador e biceps braquial). Hd&eaia de flexdo do punho até a posi¢édo
neutra, de aducdo nesta posicdo e extensdo apGssmamportanto existe contracdo
isométrica de extensores (extensor radial longoaipo, extensor radial curto do carpo e
extensor ulnar do carpo), abdutores (flexor ragditatarpo, extensor radial curto do carpo,
extensor radial longo do carpo) e flexores do pufiezor radial do carpo, flexor ulnar do

carpo). Em contracdo excéntrica, para controlarovimento final e evitar lesdes, sao

ativados: flexores do ombro; depressores da cirggcapular; extensores do cotovelo;

pronadores da radioulnar.

No membro superior direito, que executa o ataqueerite: contracdo concéntrica dos
flexores do ombro (deltdide — parte clavicular,aombraquial e peitoral maior — parte
clavicular) e de seus flexores horizontais (peltoraior — parte esterno-costal e clavicular,
coracobraquial e deltéide — parte clavicular); migcio do movimento da cintura escapular
ocorre contragdo concéntrica de depressores (toapgmarte ascendente e peitoral menor)
e, na sequéncia, rotadores superiores (trapézarte gescendente e ascendente e serratil
anterior) e abdutores (serratil anterior e peitan&nor); concéntrica de extensores do
cotovelo (triceps braquial); contracdo concéntdeapronadores da radioulnar (pronador
redondo e pronador quadrado). Em contracdo excérdéo ativados: rotadores inferiores
e adutores da cintura escapular; extensores esexéenhorizontais do ombro; flexores do
cotovelo; supinadores da radioulnar. Existe tendéde extensdo do punho direito até a
posicdo neutra, de aducdo nesta posicao e flex@amesma, portanto existe contracao
isométrica de flexores (flexor radial do carpoxdle ulnar do carpo), abdutores (flexor
radial do carpo, extensor radial curto do carpteresor radial longo do carpo) e extensores
do punho (extensor radial longo do carpo, exteradial curto do carpo e extensor ulnar
do carpo). Nas articulagdes metacarpofalangicasterfalangicas de ambas as maos
permanece a contracdo isométrica dos flexores offlesuperficial dos dedos, flexor
profundo dos dedos, flexor curto do polegar, addtopolegar e oponente do polegar).
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Nao ha contragbes dindmicas significativas e apssemos quadris, coluna e tornozelos,
permanecendo essas articulagbes com suas respaxiiveacdes isométricas, descritas na
posicao inicial. Como se trata de uma analise mldggca tedrica do gesto, com base nas
referéncias bibliograficas e analise de imageng,faéam utilizadas nenhuma técnica de

medicao direta ou indireta.

DISCUSSAO

A compreensdo do mecanismo de execucao do socdidavelo Karate Gyaku ZuKi
ajuda na elaboracdo de um método de execucdo gaeeolegraticante de Karate e,
principalmente, o atleta a um nivel mais alto, gue objetivo primeiro de urkarate-ka
(praticante de Karate). Certos fatores, como awvagdio e pontos que culminam na
economia de execu¢do do movimento estdo fora dm@dcdeste estudo, mesmo que tais
aspectos influenciem no resultado. A presente [EsQgse preocupou em buscar na
Cinesiologia a resposta para a acao da musculdimeate a execucao do soco invertido,
na qual trouxe respostas interessantes para xaeflde professores e treinadores de

Karate.

O ato de socar se configura, no membro superiorggligeia, em rotacado superior da
cintura escapular e flexdo do ombro, extensdo tlevelm e pronacédo da radioulnar. No
membro que faz a puxada, ocorrem extenséo de orfldxap do cotovelo e supinagéo da
radioulnar. Como 0 movimento é sempre executado poténcia maxima, podemos
observar grande envolvimento, em contracdo coricantrdos grupos musculares
responsaveis por movimentos nas articulacdes daayneintura escapular, cotovelo e
radioulnar, tanto no membro superior que realiz&anica quanto no que executa a
puxada. A acdo dos musculos antagonistas tambémité marcante, pois em todas as
movimentacfes ocorre sua presenca com o intuitproger as estruturas biologicas
daquele que realiza o gesto. E essa acédo antamopistpossibilita ao atleta controle de
forca e velocidade, afetando diretamente no refultia execucdo das técnicas, sendo esse
autocontrole um requisito importante dentro daspetindes’

CONSIDERACOES FINAIS

O beneficio mais claro desse estudo € possibditidasidios para que sejam realizados

treinamentos de forca direcionados aos grupos rarssu apresentados, que atuam
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diretamente na execuc¢ao da técnica e, também, eulatiga antagonista, que possui um
papel fundamental no resguardo das estruturasdgitad Um programa de treinamento
bem estruturado, levando em consideracdo os dagldsapresentados, pode ser uma

ferramenta importante para a melhora do nivel técde praticantes e atletas de Karate.

Enquanto pratica corporal, o Karate se envolvee masclou com diversas culturas e, ao
mesmo tempo, com o0 proprio contexto esportivo. Mssendo, tornou-se um fendmeno
pluritematico e um tema rico para pesquisas da &@decFisica e outras areas da ciéncia,
pois sua diversidade n&o esta restrita & atividédtdca ou ao esportd Reforcamos que,
como o Karate é uma modalidade em expansdo € aedcessaumento das pesquisas,
desde os processos fisioldgicos até aplicacbeséaledos de treinamento ligados a ela.
Espera-se que este trabalho auxilie a ampliar ess#@secimentos, contribuindo com a

comunidade cientifica e a comunidade esportiva.

Ficam como sugestdes para proximas incursdes tersse que sejam realizadas analises
eletromiograficas, com o intuito de investigar awde ativacdo dos musculos envolvidos
na movimentacdo. Também sugerimos que sejam igedss as demais técnicas

fundamentais de Karate, pois elas constituem o@ngjplertorio treinado pelos praticantes

e sao de igual importancia no que diz respeitdamdamentos dessa arte marcial.
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