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RESUMO

O Wushu, arte marcial Chinesa também conhecida como kung fu, passou por
um longo processo de desenvolvimento no decorrer das eras. E, nos dias de
hoje, se tornou um esporte de competicdo, o qual pleiteia um lugar nos Jogos
Olimpicos. Apesar de sua esportivizagdo, tendo como marco o estabelecimento
do Wushu Moderno, essa arte marcial mantém métodos tradicionais de ensino-
aprendizagem, inclusive para técnicas arriscadas que estdo relacionadas as
acrobacias e os saltos. Assim como o Wushu, a Ginastica Artistica (GA) consiste
em um esporte de forte tradicdo, contudo incorporou no seu processo de
treinamento aparelhos e equipamentos com o intuito de contribuir para o
espetaculo da modalidade e a seguranca dos ginastas. A partir desses aspectos,
este estudo tem como premissa identificar e apresentar as acrobacias utilizadas
nas competicdes do estilo ChangQuan e oferecer um repertério de métodos de
ensino-aprendizagem, utilizando equipamentos auxiliares e ajudas manuais
observados na GA, com vista a oferecer alternativas que propiciem uma maior
seguranca aos atletas de Kung Fu. Como procedimento metodolégico, optamos
pelo caminho da revisdo bibliografica. No decorrer do estudo encontramos
técnicas, equipamentos, aparelhos e ajudas manuais tipicos da GA que podem
auxiliar no treino das acrobacias no contexto do Wushu. Um acervo de materiais
e métodos foi reunido neste estudo com a intencéo de auxiliar na elaboracéo de
alternativas no processo de ensino no Kwoon e poderdao ser utilizados na
estruturacdo de salas de lutas com o intuito de treinar atletas do Wushu Moderno
para competicao.

Palavras-chave: Kung Fu; Ensino; Aprendizagem; Ginastica artistica.
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1. INTRODUCAO

O Wushu, ocidentalmente conhecido como Kung-Fu, se tornou uma das
artes marciais orientais mais praticadas e populares do mundo. Ao analisarmos
as caracteristicas dessa pratica corporal verificamos que seus varios estilos,
muitos deles baseados em movimentos de animais (aguia, tigre, garca, louva-a-
deus e etc.) utilizam basicamente as maos, os cotovelos, 0s pés e os joelhos
para o ataque e a defesa, além de armas, propriamente ditas, como: espadas,
faces e bastdes (CARNEIRO JUNIOR, 2013).

A histéria do kung-fu tem sua origem nos primordios da civilizacédo
humana. O seu surgimento foi decorrente das necessidades humanas de
sobrevivéncia. Ramos (1983) cita que os exercicios fisicos no oriente tinham a
preocupacao de capacitar o homem no ato de atacar e se defender.

Desta forma, compreendemos que o Kung-fu nasceu com o homem, pois
desde o advento deste sobre a Terra verificamos a existéncia de combates (KIT,
2002).

No oriente pré-historico, os individuos saiam para a caca de subsisténcia
ou procuravam se defender de um animal. Nessa luta por sobrevivéncia, usavam
0S exercicios naturais e alguns instrumentos rudimentares a que tinham acesso.
Assim, surgiram as primeiras técnicas e armas. Ramos (1983) sintetiza que “as
sociedades pré-histéricas — dentro dos aspectos naturais, utilitario, guerreiro,
ritual e recreativo — objetivavam a luta pela vida, os ritos e cultos, a preparacéo
guerreira, as agdes competitivas e as praticas recreativas” (p. 17).

Essas técnicas corporais e as armas se aperfeicoaram ao acompanhar o
desenvolvimento dessa sociedade primitiva. E, na antiguidade, Ramos (1983)
afirma que os povos asiaticos relacionavam o exercicio fisico com a filosofia, a
moral e a religido. O autor relata que as atividades fisicas tinham um viés
ritualistico e de preparacgéo para a vida. E provavel que os movimentos de ataque
e de defesa passaram a ser incorporados em dancas ou ritos (CBKW, 2014a).

Os conflitos entre clds ou tribos, nos quais foram aplicados os
conhecimentos acumulados na pratica da caca também influenciaram,
sobremaneira, o desenvolvimento das lutas. Inicialmente, as armas eram as

mesmas utilizadas até entdo para a caga e subsisténcia (CBKW, 2014a).
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De acordo com a Confederacao Brasileira de Kung-fu/Wushu (CBKW,
2014a), conforme os conflitos tribais se tornavam mais frequentes, armas
especificas foram criadas e as praticas de técnicas também se intensificaram
para atender as necessidades. Wei e Xiujun (1994) contam que por meio da
acumulacéo de experiéncias, ocasionadas pela pratica de defesa e de ataque,
foi possivel o estabelecimento de séries de exercicios.

A CBKW (2014a) reflete que podemos imaginar que 0s guerreiros mais
valentes eram frequentemente solicitados a fazer alguma demonstracéo de suas
destrezas. Assim, podemos conceber os primordios das primeiras expressdes
de rotinas, ainda que rudimentares ou improvisadas.

Na mesma perspectiva, supomos o surgimento das competicbes que mais
se assemelhavam em lutas do que em torneios. E, muitas vezes, nessas
ocasifes a posicao de lider era disputada (CBKW, 2014a).

Percebemos, por meio dos relatos supracitados, que a origem do Wushu
na China € longinqua e se perde no tempo. Wei e Xiujun (1994) afirmam que a
histéria do Wushu é tdo longa quanto a cultura chinesa.

No contexto atual, a Federacédo Internacional de Wushu (FIW, 2014) cita
duas vertentes de pratica, as quais: tradicional e competitiva. O Wushu
tradicional segue o movimento do Esporte Para Todos e possui grande potencial
para a construcdo de habitos saudaveis, autodefesa e educacao cultural. Ja o
Wushu competitivo divide-se em Taolu, Duilian e Sanshou.

Segundo a FIW (2014) o Taolu é caracterizado por séries de exercicios
constituidos pela conexdo de movimentos coreografados. Ja no Sanshou dois
oponentes lutam recorrendo aos movimentos tradicionais de ataque e defesa. A
FIW (2014) ressalta que ha outras formas de combate, tais como: tuishou,
duanbing e changbing.

O foco desse estudo serd o Taolu, mais especificamente, o Changquan
gue possui séries de exercicios obrigatérios de maos nuas. Na opinido de
Crudelli (2008), essa forma do Wushu, no contexto contemporaneo, atrai o
publico com seus saltos, chutes, socos, giros e movimentos acrobaticos que
tornam as apresentacoes espetaculares.

A necessidade de tornar os movimentos bem executados préoximos a
perfeicdo, a fim de atingir uma maior pontuagcao na competicdo, aumentou a

demanda fisica, técnica e psicolégica impostas no treinamento dos atletas.
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Porém, em um ambiente tradicional de treino de Wushu, o Kwoon, observamos
que séo utilizados métodos de tradicdo milenar de ensino-aprendizagem. Estes
foram cunhados no tempo e repassados desde a antiguidade até os dias atuais
para o treino de ataques, defesas, saltos e acrobacias, muitos deles sem muita
seguranca para o atleta no momento de aprendizado.

No decorrer da minha trajetdria como praticante e atleta de Wushu
vivenciei no kwoon o processo de ensino de acrobacias, as quais estao inseridas
no repertério de movimentos das séries obrigatérias do Changquan. Esses
procedimentos metodoldgicos se diferenciam das experiéncias gimnicas
ocorridas na minha formacg&o inicial na Universidade. Isso se deve porque, além
de instru¢des do professor, o processo de ensino-aprendizagem da Ginastica
Artistica (GA) recorre ao uso de equipamentos e colchfes que ndo séo
habitualmente utilizados no contexto do Wushu.

A partir disso surgiu a inquietude de estudar esse aspecto que diferencia
0 processo de ensino em ambas as modalidades. Desta forma, este estudo tem
0 objetivo de apresentar e discutir possibilidades de ensino das acrobacias do
Changquan, sendo elas as Unicas rotinas de maos nuas que fazem uso de
acrobacias durante sua execucao, por meio do uso de equipamentos auxiliares
e ajudas manuais observados na GA.

Consideremos que os resultados desse estudo poderao lancar luz sobre
novas possibilidades para o processo de ensino desses movimentos no kwoon
e permitirdo uma maior seguranca e eficiéncia no momento de ensino-

aprendizado dos praticantes dessa arte marcial.
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2. REFERENCIAL TEORICO

2.1.0 ESPORTE WUSHU

O termo de origem chinesa Kung-Fu, traduzido de forma literal, significa
“trabalho duro” e essa expressao ndo se relaciona apenas as artes marciais
(CARNEIRO JUNIOR, 2013). Segundo Carneiro Janior (2013), trata-se de um
dos varios nomes atribuidos ao conjunto de estilos marciais chineses, mas que
pode assumir também outras funcdes semanticas no chinés mandarim, por
exemplo, representar alguém persistente (alguém com “bom kung-fu”).

Kit (2002) cita que as artes marciais chineses receberam mais de 40
denominacfes no decorrer da historia. Alguns desses nomes se tornaram
populares em determinados periodos. Kung-fu, por exemplo, é um termo do
século XX.

Nos textos classicos, observamos o termo Wushu, que em portugués
significa “arte de guerra”, o qual € o termo mais utilizado para aludir as artes
marciais na China. Sabemos que esse pais possui uma vasta cole¢ao de dialetos
distintos para uma mesma lingua méae (CARNEIRO, 2013), o que corrobora para
a emergéncias de diferentes termos. Kit (2002) acrescenta que Wushu foi
utilizado entre os séculos Ill e VI (D.C.) e desde 1949 ganhou popularidade.

Essa maior notoriedade da palavra Wushu nos dias de hoje se deve
porque em meados do século XX, periodo no qual a China atravessou
transformacdes conflituosas no processo da passagem de monarquia para
republica nacionalista, foi instituido o que denominamos Wushu Moderno.
Carneiro Junior (2014) cita que apos a Revolucdo Comunista, em 1949, o
governo chinés iniciou a procura por um esporte que fosse tipico da China com
a intencéo de inclui-lo nas Olimpiadas e, assim, divulgar os valores culturais do
seu pais.

A escolha mais evidente era o Wushu, a arte marcial chinesa. Maidana
(2009) explica que nesse momento selecionaram diferentes técnicas advindas
de diversos estilos com o intuito de modernizar o Wushu em um “estilo unico”. E,
por conseguinte, facilitar a sua divulgacdo com o objetivo de proporcionar

beneficios fisicos para a populacéo.
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Em 1953, um tradicional evento de demonstracdo e competicdo nacional
de Esportes aconteceu em Tianjin na China e o Wushu foi o destaque principal
(INTERNATIONAL WUSHU FEDERATION, 1995). Ainda de acordo com a
Federacgéo Internacional de Wushu (1995), o Wushu foi o inserido, nesse mesmo
periodo, nos institutos locais de esporte e nos departamentos de educacéo fisica.
E, no ano de 1956 a Associacao Chinesa de Wushu foi criada em Beijing. Fato
gue consolidou as competi¢cdes oficiais da modalidade.

Anos mais tarde, em 3 de Outubro de 1990, foi constituida a Federacgéo
Internacional de Wushu (FIW) em Beijing, China, local onde até os dias de hoje
esta localizada a sua sede (FIW, 2014). Atualmente, a FIW abarca um universo
de 119 federagdes distribuidas nos cinco continentes (FIW, 2014).

Um marco na histéria desse esporte foi a admisséo da FIW pelo Comité
Olimpico Internacional na sessao 109 realizada em 20 de junho de 1999, em
Seul, Coréia do Sul. Isso permitiu a candidatura do Wushu como modalidade nos
Jogos Olimpicos de 2008. Entretanto, apesar dos inumeros esforcos do governo
chinés, o Wushu Moderno né&o foi aprovado como esporte oficial (MORCAZEL;
MURAD; CAPINUSSU, 2013).

Apesar disso, a FIW conquistou algo significativo para o Wushu. Morcazel,
Murad e Capinussu (2013) citam que a FIW estabeleceu parceria com o Comité
Organizador dos Jogos Olimpicos de Pequim e realizou, paralelamente aos
Jogos, um grande e importante evento: o X Campeonato Mundial de Wushu. Em
sintese, o Wushu teve a honra de ser novamente um esporte de demonstracéo
em uma edicdo dos Jogos Olimpicos, sendo a primeira vez que um esporte de
demonstracdo apresentou-se na cidade anfitia (MORCAZEL; MURAD;
CAPINUSSU, 2013)

O interesse em inserir o Wushu como esporte olimpico continua, a China
investe de forma macica para alcancar esse objetivo. Morcazel, Murad e
Capinussu (2013) relatam o convénio esportivo diplomatico entre China e Brasil
por meio da Confederacao Brasileira de Kung-Fu Wushu (CBKW), em 2010, o
gual reconhece o Brasil como um dos mais importantes centros de treinamento
e difus&o desse esporte no mundo. E, estimula a tentativa de inclusdo do Wushu
nos Jogos Sul-americanos, como ja ocorre nos Jogos Asiaticos.

As competicbes de Wushu Moderno s&o divididas em Taolu
(Formas/Rotinas), Duilian (Luta Combinada) e Sanshou/Sanda (Combate Livre).
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Nas rotinas estdo compreendidos os movimentos basicos (posi¢des, chutes,
socos, saltos, rolamentos e movimentos acrobaticos) baseados no estilo
agregado da arte marcial chinesa tradicional (ASSOCIACAO SHAOLIN WUSHU,
2014).

O ChangQuan, que significa punho longo, € uma das formas mais
praticadas dentro do Wushu. Segundo Kit (2002), essa categoria do Wushu
reune técnicas do ChaQuan, HuaQuan, PaoQuan, HongQuan e BaoQuan.

Crudelli (2008) expde que o ChangQuan é uma das formas mais antigas
de combate do Wushu. O autor caracteriza a modalidade por enfatizar
movimentos grandes, alongados e, muitas vezes, circulares. Mdasculos,
ligamentos e articulacdes fortes geram a poténcia necessaria para a realizacao
dos movimentos. Ainda segundo Crudelli (2008), o ChanQuan consiste no estilo
mais acrobatico do Wushu moderno.

Essa caracteristica acrobatica, semelhante a Ginastica, permite que as
competicbes de Wushu moderno convertam-se em eventos espetaculares.
Crudelli (2008) expde que a modalidade possui tracos de Ginastica em harmonia
com os elementos das artes marciais com grande apreco estético.

O ChangQuan Moderno, como conhecemos hoje, possui trés décadas de
desenvolvimento. Sua modalidade de competicdo (rotina ou TaolLu) é a mais
conhecida. As suas caracteristicas sdo: movimentos longos e elegantes, golpes
velozes e fortes, sequéncia ritmada e limpa com variacdo constante. De acordo
com o Centro de Cultura Chinesa (2014), o treinamento permite que o praticante
desenvolva maos rapidas, olhos atentos, corpo agil, passos firmes, espirito alto,
respiracao profunda, forca correta, habilidades seguras, quatro ataques em uma
anica forma e formas fulminantes. No que concerne o combate, usa-se luta a
longa distancia e técnica ofensiva, utilizando a velocidade para deter o oponente
com golpes potentes (CENTRO DE CULTURA CHINESA, 2014).

Na competicdo, segundo as “Regras para Competicdo Internacional de
Taolu de Wushu” (CBKW, 2014b, p. 10),

E exigido que um competidor se apresente com movimentos padrées,
métodos corretos, forga total fluindo para os pontos certos, boa
coordenacdo entre maos e olhos, entre corpo e passos (entre
equipamentos e corpo para eventos com equipamentos), ritmo distinto,
estilo notavel, e unissono entre movimentos e masica que acompanha.
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Todos esses fatores, citados acima, séo considerados no momento de
avaliacao do atleta para determinar a sua classificagéo. Ainda no que diz respeito
a competicao, ha duas opcdes a serem consideradas pelo atleta nas rotinas de
Taolu, pois 0 mesmo pode optar por competir nas rotinas compulsoérias ou
competir nas rotinas opcionais.

Nas séries compulsorias (obrigatdrias) os elementos apresentados pelo
atleta séo pré-definidas pela FIW. J& nas rotinas de Taolu opcionais existe a
possibilidade de incluir acrobacias e movimentos inovadores, mas mantendo a
esséncia do estilo/escola, como exemplo: o Changquan que possui movimentos
longos, grandes e circulares. O objetivo de incluir esses elementos acrobaticos
e inovadores é elevar o nivel de dificuldade com vista a obter uma maior
pontuacao.

Ainda no que concernem 0s eventos competitivos de Taolu, algumas
exigéncias devem ser atendidas no que diz respeito as séries opcionais, pois 0
atleta deve previamente preencher uma Ficha de Requerimento e Avaliagao para
os Graus de Dificuldade dos elementos inovadores e acrobaticos. I1sso permitira
gue uma nota inicial seja estabelecida levando em conta o valor dos movimentos.
A Ficha de Inscricdo, confirmada e assinada pelo técnico do time, deve ser
enviada a organizacao anfitrid pelo menos trinta (30) dias antes do inicio da
competicdo. Além disso, as regras de competicdo exigem que o atleta execute
uma quantidade de movimentos especificos do estilo/escola escolhido (CBKW,
2014b, p. 8, 14),

O Changquan deve conter pelo menos trés formas de mao, isto €,
punho, palma e gancho; trés posturas, isto €, postura gongbu, postura
pubu e postura xubu; trés técnicas de perna, isto &, tan tui, chuaitui e

housaotui; e dingzhou e koutui pingheng.

Como citado anteriormente, o Changquan é o estimo mais acrobatico
dentro do Wushu moderno, o que possibilita incluir nas rotinas opcionais novas

acrobacias sem distanciar-se da esséncia do estilo.
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2.2.GINASTICA ARTISTICA: EQUIPAMENTOS AUXILIARES E AJUDAS
MANUAIS

A Ginastica Artistica (GA) consiste em uma modalidade esportiva
composta por uma grande variedade de movimentos, 0s quais séo realizados
nas suas diferentes provas. Oliveira e Bortoleto (2011) citam que a variedade de
movimentos € tdo grande que nem mesmo os melhores ginastas de alto nivel
conseguem realizar com maestria a maior parte deles.

Sabemos que desde a sua origem até hoje, embora haja uma forte
tradicdo e conservadorismo envolvendo esse esporte, os aparelhos utilizados
nas competi¢cdes foram modificados e aperfeicoados (OLIVEIRA; BORTOLETO,
2011). Conforme Oliveira e Bortoleto (2012), essas mudancas ocorreram em
busca de melhorar o desempenho, a qualidade e a seguranca do treinamento e,
por fim, contribuir para o espetaculo das apresentacoes.

Devemos ressaltar que além do desenvolvimento dos aparelhos oficiais,
0s equipamentos auxiliares foram aprimorados e, muitos, inventados. Nunomura
et al. (2009) explicam que os aparelhos auxiliares sao utilizados na
aprendizagem dos fundamentos e elementos especificos da GA. Os autores
citam que esses implementos aumentam as possibilidades de atividades e
facilitam o aprendizado com seguranca.

Podemos elencar como exemplos de equipamentos auxiliares: trampolim
de molas, mini-trampolim, trampolim acrobético, plinto, plano inclinado,
octégono, cogumelo, banco sueco, espaldar, taquinhos e queijo.

A questdo da seguranca permeia 0 ambiente de pratica da GA. Além do
uso de equipamentos auxiliares, as ajudas manuais exercem um papel
preponderante nesse aspecto. Nunomura et al. (2009) elucidam que as ajudas
manuais consistem em uma forma de assisténcia fisica prestada ao praticante
durante a execucdo do movimento. Trata-se de um recurso que facilita o

aprendizado e serve como medida de seguranca.
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3. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Para cumprir com os objetivos do estudo, optamos pelo caminho da
documentacdo indireta, mais especificamente, a pesquisa bibliografica
(LAKATOS; MARCONI, 1996). De acordo com Lakatos e Marconi (1996), a
finalidade da pesquisa bibliografica € colocar o pesquisador em contato direto
com as fontes secundarias relativas a tematica do estudo.

No caso da nossa pesquisa, esta técnica de coleta de dados consistira
em selecionar, fichar e arquivar topicos de interesse para a pesquisa a partir de
informacdes, conhecimentos e dados que ja foram coletados por outras pessoas,
em pesquisas anteriores e demonstrados de diversas formas como livros,
artigos, revistas e recursos audiovisuais.

Acreditamos que amparados por um espirito critico, esta abordagem
permitird a obtencdo do referencial tedrico que subsidiard a apresentacéo e a
discusséo dos aspectos relativos ao objeto de estudo.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Na sequéncia do texto faremos a apresentacdo e a discussdao dos
resultados. No desenvolvimento da pesquisa bibliografica encontramos trés (03)
elementos acrobaticos que compdem as rotinas compulsorias do ChangQuan:
Estrela sem méos; Andorinha (conhecido como Butterfly); Parafuso (conhecido
como Butterfly Twist).

Para as rotinas optativas, outros dois (02) elementos acrobaticos foram
considerados pertinentes de serem citados, pois sua execugao se enquadra nos
pré-requisitos do ChangQuan: quipe/kippe (salto de cabeca) e mortal para frente
grupado.

Optamos por apresentar cada um dos elementos, em separado, assim
como as respectivas possibilidades de ensino-aprendizagem a partir da
perspectiva da GA.

4.1.Estrela sem méaos

Podemos descrever a estrela sem o apoio das maos como o movimento
gue se inicia com um passo da perna que vai servir de apoio para a impulséo,
seguido por um forte langamento da perna livre. Os membros superiores
contribuem com a impulsdo enquanto usa-se a perna de apoio para projetar o
corpo estendido pela vertical. E necessario afastamento dos membros inferiores
durante a fase de passagem pela vertical perpendicular ao solo. A aterrissagem
se da pela perna contraria a usada para impulsao (FIGURA 1).
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Figura 01 — Estrela sem mé&os. Fonte: Thadani (2013).

Como pré-requisito para a execucdo da estrela sem méaos, deve-se
ensinar primeiro a estrela com apoio das duas maos no solo. Por conseguinte,
evoluir para o apoio de apenas uma mao para entao iniciar o treino do elemento
em si.

Para auxiliar o processo de ensino-aprendizagem da estrela sem o apoio
das maos, observamos o uso de aparelhos auxiliares como o trampolim do tipo
Reuther, o qual permite melhorar a impulsdo durante a primeira parte da
execucao da estrela (FIGURA 02).

Figura 02 — Estrela sem maos com auxilio do trampolim.

Também verificamos o uso do plano alto, o qual pode ser a tampa do plinto

ou um colchao gordo que seré utilizado para iniciar a estrela sem maos com o
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intuito de aumentar o tempo de voo do atleta que aterrissara em um colchdo
disposto no plano mais baixo (FIGURA 03).

Figura 03 — Estrela sem maos com inicio no plano alto.

Além dos exercicios, citados acima, elencamos o uso do plano inclinado
que, também, pode contribuir com o processo de ensino-aprendizagem desse
elemento (FIGURA 04). Nesse implemento, o atleta inicia a estrela na

extremidade alta do plano inclinado e executa o movimento no sentido do
declive.

Figura 04 — Plano inclinado. Fonte: Norberts (2014).

A ajuda do professor é essencial no treino dessa acrobacia, Aradjo (2012)
recomenda que o ajudante/professor acompanhe o aluno ao lado da perna de
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impulsdo de modo que fique nas costas do aluno durante a estrela. As maos do
professor devem segurar os quadris do aluno e, assim, ajuda-lo na passagem

vertical impulsionando-o para cima sem deixa-lo perder o ritmo.

4.2. Andorinha (Butterfly)

O elemento andorinha, também conhecido no Wushu como Butterfly, esta
presente no Codigo de Pontuacdo da Ginastica Artistica (FIG, 2014). Trata-se
de um salto no qual o atleta impulsiona as pernas, alternadamente, enquanto

mantém o tronco na horizontal durante a fase de voo (FIGURA 05).

Figura 05 — Butterfly. Fonte: FIG (2014).

No decorrer da revisdo bibliografica, ndo encontramos nos livros
especializados em GA (LEGUET, 1987; CARRASCO, 1982; 1983; BROCHADO;
BROCHADO, 2005; TUROFF, 1991; MITCHELL; DAVIS; LOPEZ, 2002;
ARAUJO, 2012; READHEAD, 1991) informacdes acerca do processo de ensino
do Andorinha.

Com o intuito de discutir o uso de aparelhos e equipamentos auxiliares da
GA para o0 ensino desse elemento, podemos elencar o uso do espaldar para o
treino da impulsado alternada das pernas. Nesse exercicio o atleta segura uma

das barras do espaldar, na altura do abdémen, a uma distancia na qual o tronco



24

figue proximo da horizontal. Nessa posicdo, o aluno deve realizar o chute
alternado de forma explosiva.

ApGs a vivéncia do chute alternado com o tronco na horizontal e o auxilio
do espaldar, indicamos a realizacdo do salto sobre um cilindro de espuma
(FIGURA 05). Esse exercicio permite que o aluno compreenda o movimento com
seguranca e perceba o deslocamento necesséario durante a execucdo, a

Impulséao e a aterrissagem com o movimento alternado dos membros inferiores.

Figura 06 — Educativo do Andorinha sobre o cilindro de espuma. Fonte:
Frederico (2014).

Outro exercicio esta relacionado a execucdo do movimento com 0 apoio
de um spotter. Nesse caso, 0 aluno segura no antebraco do técnico que ira
apoiar o atleta na fase de voo do Andorinha. O técnico e o aluno se posicionam
um de frente para o0 outro e o0 spotter acompanha o giro do exercicio e sustenta
o aluno na fase de voo contribuindo para um maior tempo de voo e uma

aterrissagem segura.
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4.3. Parafuso (Butterfly Twist)

Assim como no Andorinha, ndo encontramos na literatura consultada
informacdes referentes ao ensino do Parafuso (FIGURA 07). Também conhecido
na GA como Tong Fei, nome do ginasta chinés que o executou pela primeira vez

na modalidade em meados da década de 1980.
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Figura 07 — Parafuso ou Butterfly Twist (Tong Fei). Fonte: FIG (2014).

Para ser capaz de executar esse elemento, torna-se necessario o dominio
do Andorinha. No decorrer da analise bibliografica, constatamos o uso do plano

inclinado no momento de aprendizado dessa habilidade (FIGURA 08).
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Figura 08 — Parafuso. Fonte: Jade Official Channel (2014).

Conforme observamos na Figura 08, o plano alto permite que o aluno
execute a rotacdo sem se preocupar com a aterrisagem. Ademais, a altura do
plano obriga o atleta a buscar uma altura maior. Uma variagdo desse educativo
seria a realiza¢do do Parafuso em um bloco de espuma que permita o apoio no

final da pirueta, mas que propicie a aterrissagem no solo (FIGURA 09).
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Figura 09 — Parafuso sobre o bloco de espuma. Fonte: deGuzman (2014).

Por fim, citamos abaixo (FIGURA 10) a execucéo desse exercicio com a

ajuda manual.

Figura 10 — Parafuso com ajuda manual. Fonte: Northern Shaolin — Bajiquan
(2014).
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4.4. Kippe ou Quipe (Salto de Cabeca)

Podemos descrever o kippe da seguinte forma: o aluno inicia o movimento
apoiando as maos no solo/tatame, na largura dos ombros, flexionando o quadril
em uma posicao de carpa. Na sequéncia, estende o quadril e o tronco fazendo
um movimento de bascula com uma abertura energética para frente e para cima
empurrando o0 solo com os membros superiores fazendo forca de impulsao
(FIGURA 11). Araujo (2012) ressalta que ndo ha a necessidade de apoio da

cabeca na execuc¢ao do movimento.

Figura 11 — Quipe (Kippe) de cabeca. Fonte: Araujo (2012)

Antes de iniciar o processo de ensino-aprendizagem da reversao de
cabeca, nome pelo qual esse elemento também é conhecido, observamos em
Leguet (1987) e Araujo (2012) a recomendacdo de que o aluno vivencie e
aprenda a parada de cabeca (parada em trés apoios).

Subsequentemente, Araujo (2012) recomenda que o aluno faca exercicios
com a parada de cabeca e, com ajuda, faca a flexdo e a extensdo do quadril
enquanto o técnico auxilia-o a manter o equilibrio (FIGURA 12). Também é
recomendado que o0 aluno vivencie o processo de extensdo do quadril, do tronco
e dos membros superiores realizando a passagem da parada de cabeca para a

parada de maos (apoio invertido), conforme apresentado em Araujo (2012).
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Esses exercicios introdutorios podem facilitar e otimizar a compreensdo do

movimento.

Figura 12 — Exercicio de abertura do kippe. Fonte: Carrasco (1982).

Emergiu, durante a analise do processo de ensino do kippe, o uso do
plinto, o qual serve como ponto de partida para a acrobacia (FIGURA 13 e 14).
Sinalizamos o0 uso de colchBes para amortecer a queda e para garantir uma

maior confian¢a ao aluno.

Figura 13 — Kippe com o inicio do movimento sobre a tampa do plinto. Fonte:
Readhead (1993).

A Figura 14 demonstra 0 mesmo exercicio sem o auxilio do técnico e a

Figura 15 evidencia o uso de colchdes no lugar do plinto de madeira.
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Figura 14 — Kippe realizado com a fase de apoio sobre a tampa do plinto.

Fonte: Carrasco (1982).
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Figura 15 — Kippe com ajuda partindo de um plano mais alto. Fonte: Leguet

(1987).
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ApOGs assimilar o movimento, podemos introduzir um trampolim para

facilitar o movimento de abertura do exercicio (FIGURA 16).
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Figura 16 — Kippe com o auxilio do plinto e do trampolim. Fonte: Carrasco
(1982).

A ajuda manual durante o desempenho também é essencial. No momento
de execucao, o ajudante pode se posicionar ao lado do aluno enquanto o mesmo
faz o movimento de bascula. O spotter apoia uma das maos nos quadris do aluno
e a outra entre as escapulas impulsionando o atleta para cima e para frente
(ARAUJO, 2012).
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Uma variacéo, dos exercicios citados acima, seria aumentar a altura do
plinto com o intuito de aumentar o tempo de voo e favorecer o aprendizado do
movimento e da aterrissagem (FIGURA 18). Utilizando o plinto como plano mais
alto e um colchéo a frente, o aluno comeca com a parada de cabeca sobre o
plinto, faz a flexdo e extensdo do quadril e do tronco projetando os membros
inferiores para frente e para cima enquanto estende os membros superiores. Um
ajudante auxilia no momento da proje¢cdo mantendo o equilibrio durante a
execucdo. O treino evolui diminuindo o numero de segmentos do plinto

empilhados (de 3 para 2 caixas).
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Figura 18 — Kippe saindo do plinto com duas caixas. Fonte: Brochado e
Brochado (2005).

O uso do octégono ou octogonal (FIGURA 19) surge como uma opcao
que propicia a execucdo do exercicio com seguranca. Esse equipamento
auxiliar, confeccionado em espuma, permite que o aluno realize 0 movimento
apoiando as costas, mas sem perder o ritmo do exercicio e com seguranca para
aterrissar de forma equilibrada, visto que o técnico pode controlar a velocidade
da rotacdo do octdégono. Ressaltamos que nessa atividade o aluno deve
posicionar a cabeca préxima ao equipamento para que seja possivel apoiar a
lombar e o0 musculo posterior do tronco de maneira correta e, assim, utilizar o

potencial maximo do aparelho.
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Figura 19 — Octdégono ou octogonal. Fonte: Tumbl Trak (2014).

4.5. Mortal para Frente Grupado

Podemos caracterizar essa agcdo motora como um salto seguido de
rotacdo no eixo transversal na posicdo grupada. Araujo (2012) ressalta, acerca
da posicéo corporal, que o movimento é realizado com flexao vigorosa do tronco,
quadril e joelhos para compor a posi¢cao grupada. Em seguida, o praticante faz
a abertura do angulo entre tronco e membros inferiores retornando a posi¢céo
fundamental (FIGURA 20).

Figura 20 — Mortal de frente grupado. Fonte: Aradjo (2012).
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No decorrer do estudo, notamos o uso do plano elevado, mini-trampolim,
trampolim do tipo Reuther, trampolim acrobatico e fosso no processo de ensino
desse elemento gimnico.

Citamos como exercicio inicial o rolamento no plano alto, conforme

mostrado na Figura 21 e 22.

Figura 21 — Rolamento de frente no plano alto. Fonte: Moreira e Araujo (2004).

Figura 22 — Rolamento de frente no plano alto. Fonte: Leguet (1987).

O uso do trampolim do tipo Reuther, nos exercicios elencados acima,
contribui com a impulsdo do aluno e favorece a rotacdo. Uma variagao dessa
atividade consiste no uso do plano alto e inclinado com a impuls&o no mini-
trampolim (FIGURA 23 e 24). Nessa variante posicionamos 0 mini-trampolim na
frente do plano alto inclinado e, assim como no exercicio anterior, o aluno salta

do mini-trampolim e aterrissa no colchao fazendo um rolamento.



35

Figura 23 — Exercicio educativo do mortal no plano inclinado com finalizacéo na
posicdo de cadeira. Fonte: Moreira e Araujo (2004).

Figura 24 — Rolamento de frente no plano inclinado. Fonte: Carrasco (1982).

O exercicio abaixo (FIGURA 25) mostra a realizagcdo do mortal com o
término do exercicio sentado sobre o plano inclinado. Essa variagdo contribui
para que o atleta busque uma maior altura e finalize a rotacédo sem se preocupar

com a aterrissagem.
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Figura 25 — Mortal de frente no plano inclinado. Fonte: Carrasco (1982).

O uso do mini-trampolim propicia ao aluno uma maior impulsdo. Por isso,
recomendamos que o professor/técnico esteja atendo e acompanhe o
movimento.

Para o treino da aterrissagem do mortal, optamos por citar dois exercicios.
O primeiro (FIGURA 26) mostra o aluno iniciado o rolamento sobre o plinto e

finalizando a aterrissagem em um colch&o disposto num plano baixo.

: HES

Figura 26 — Exercicio para o treino da aterrissagem do mortal. Fonte: Brochado
e Brochado (2005).
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O segundo aproxima o educativo da acdo do mortal com o uso do plano
inclinado para facilitar a rotacao e a finalizagdo na posicéo de “cadeira” (FIGURA
23).

Por fim, antes de realizar o movimento no tatame/solo, encontramos na
literatura a execucdo do mortal com impulsé&o no trampolim Reuther e no mini-

trampolim (FIGURA 27) com aterrissagem no colch&o gordo 30 cm de altura.

Figura 27 — Mortal de rente grupado com auxilio do mini-trampolim. Fonte:
Fonte: Moreira e Araujo (2004).

Também observamos na Figura 27, o spotting realizado pelo técnico.
Araudjo (2012), recomenda que a ajuda seja feita a partir do momento de
impulséo. O técnico deve se posicionar ao lado do aluno colocando uma das
maos em seu abddmen, para apoiar 0 giro, e a outra mao na cintura escapular
para aumentar a velocidade de rotacdo. Ao final da acrobacia, o técnico deve
auxiliar no equilibrio do aluno na aterrissagem. Na Figura 28, observamos o

spotting no solo.
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Figura 28 — Spotting do mortal de frente no solo. Fonte: Turoff (1991).

Quando o aluno adquirir confianca e a destreza necessaria para a
realizacdo do mortal, o técnico deve diminuir a espessura dos colchdes até o
momento em que 0 mesmo possa realizar no tatame. Ressaltamos a
necessidade de atencao do treinador e da ajuda manual com para apoiar o aluno

durante o processo.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

O Woushu, arte milenar e tradicional, manteve no decorrer de sua historia
caracteristicas préprias no processo de ensino-aprendizado dos saltos e
elementos acrobaticos. Trata-se de procedimentos metodoldgicos que foram
passados, entre as geracdes, desde seus primordios. Aspecto que dificulta,
muitas vezes, a incorporacdo de novas metodologias de ensino.

Porém, a partir de 1949 com a criacdo do Wushu Moderno, muitas foram
as possibilidades abertas para uma modernizacdo em seus métodos de ensino.
Podemos encarar o Wushu, agora como esporte, dentro de uma perspectiva
contemporanea de ensino de habilidades motoras, requer um treino com
rendimento otimizado e com maior segurancga, visto que um atleta necessita de
um processo de ensino com o minimo de lesBes possiveis.

Como objetivo principal desse estudo, buscamos apresentar e discutir
materiais e métodos de ensino-aprendizagem que pudessem atender a essa
necessidade de rendimento e seguranca do aluno praticante de Wushu Moderno
utilizando os métodos de ensino da GA. Com isso, reunimos neste estudo um
repertério de métodos de ensino baseados nas acrobacias mais utilizadas em
competicbes do Changquan. Compete citar que optamos por elencar materiais
de facil aquisicdo e alguns possiveis de serem fabricados artesanalmente.

A partir do que foi exposto neste estudo, tornou-se possivel relatar que
varios métodos de ensino da GA podem ser transferidos para a arte marcial
guanto ao processo de ensino-aprendizagem visto que a similaridade das
acrobacias é grande.

Pertinente a este trabalho, devo salientar que as propostas aqui
mencionadas ndo sdo uma modificacdo nos métodos de ensino do Wushu
tradicional, que tem sua filosofia voltada ao treino para bem estar fisico e mental
de seus praticantes, bem como a defesa pessoal e 0 autoconhecimento. Apesar
de ter sido trabalhado na criagdo do Wushu moderno uma forma de manter a
filosofia e objetivos intactos, ndo se pode negar que 0 mesmo se tornou um
esporte popular e, por esse motivo, sdo necessarias mudancas de ensino para

tal objetivo buscando aprimorar o atleta de competicéo.
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Espera-se que, com o material reunido aqui, mestres e alunos possam
atribuir ao treino uma metodologia mais segura e efetiva, apesar de ser apenas
um vislumbre nas possibilidades de modificagdes nos treinos, e dessa forma sera
possivel perceber que muito pode ser explorado para tornar os atletas

praticantes do Wushu moderno atletas com bom rendimento.
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