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CURSO DETAI CHI CHUAN

BARRETO, David José'
VILLENA, Marcelo Ricardo?

RESUMO

O curso de extensdo de Tai Chi Chuan é um curso que oferece praticas regulares
em espacos dentro e fora da universidade para a comunidade em geral de forma
gratuita. Os ensinamentos seguem o programa de estudos da Escola Ma Tsun
Kuen de Tai Chi Chuan (Mar del Plata, Argentina). Este curso ja atendeu a mais de
100 pessoas da comunidade em geral e se consolidou como um grupos de
estudos, tendo iniciado a formacgao de instrutores de Tai Chi Chuan.

Palavras-chaves: meditagdo em movimento, qi gong, terapias corporais, cultura
chinesa.

1 INTRODUGAO
O curso de Tai Chi Chuan oferece aulas deste antigo arte marcial tradicional

chinesa criado sobre principios taoistas. O programa de estudos baseia-se no
curriculo da Escola Ma Tsun Kuen de Tai chi chuan (Mar del Plata, Argentina),
dirigida pelo prof. de educagao fisica Gabriel Garcia Malvassi e que transmite
conhecimentos adquiridos de forma oral com o mestre Ma Tsun Kuen (1907-1993).
As atividades consistem em aulas semanais de caracter gratuito impartidas em
espacos abertos para a comunidade interna e externa.

O objetivo principal desta atividade € promover a saude fisica e mental,
como atividade preventiva. Também ofrecer um espaco que permita trabalhar os
aspectos terapéuticos, criar grupos permanentes de pratica e receber pessoas que
queiram conhecer esta pratica tradicional chinesa. Este projeto ja esta no seu
segundo ano de execugdo tendo-se firmado como atividade no cotidiano da
universidade com um fluxo continuo de alunos ingressantes, sendo que
alguns ja avangaram consideravelmente, incorporando o Tai Chi Chuan a sua

vida cotidiana, estando aptos para ministrar aulas presenciais para iniciantes.
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2 METODOLOGIA

As aulas sao impartidas em 5 horarios semanais, em espagos amplos e
ventilados: gramado do lado dos laboratérios no JU, gramado do lado do Cine
Teatro Barrageiros, quadra de esportes do JU e praga na esquina entre a av.
Andradina e rua Cotia (Vila A). Os espagos abertos sao escolhidos para poder
atender grupos grandes de praticantes, ja que no Tai Chi Chuan se trabalha a partir
dos tempos de ensino aprendizagem do estudante. O tempo regular das aulas é de
uma hora. A primeira parte da aula consiste em trabalho de respiragao,
alongamento e aquecimento corporal feito de forma coletiva por todos os
participantes; a segunda parte do programa consiste na divisdo em grupos de
acordo com o nivel ja alcanzado dentro do programa de estudos. Esta metodologia
permite maleabilidade na dinamica da aula, sobre tudo na questdo da presenca.

O curso segue o programa de ensino da Escola Ma Tsun Kuen de Tai Chi
Chuan, dividida em trés niveis com dificuldade gradual de praticas, no seguintes
items: técnicas de respiragao, relaxamento, de integragao corporal, trabalho energia
(Chi Kun), formas (coreografias marciais), Tuei Shou (trabalho em dupla de
aplicacao de técnicas marciais), Kuei Shou (treinamento das formas).

Nestas praticas inicialmente n&o é requerido o uso de equipamento nem de
indumentaria especializada além do uso de roupa confortavel para fazer o

treinamento.

3 FUNDAMENTAGAO TEORICA

O Tai Chi Chuan faz parte das denominadas artes marciais internas
(FALLIOT, 1982), que em vez de usar a forga muscular, empregam a energia
interna desenvolvida por processos respiratorios. Por este trabalho de energia e as
caracteristicas dos movimentos, o Tai Chi Chuan é visto como uma pratica integral
de saude que atende a diversos aspectos (respiragédo, circulagdo sanguinea,
sistema nervoso, musculos, articulagbes), promovendo o bem estar. (SWARTZ,
2005). A origem parece ter sido uma combinagdo de praticas taoistas muito
antigas (gi gong, danca dos cinco aniamais) atribuidos a Chang San Feng. Os
principios basicos, em efeito, podem ser encontrados em obras que analisam o
pensamento taoista, como O pensamento chinés (GRANET, 2004): economia de

energia, adaptabilidade as circunstancias, integragcdo do todo com as partes, etc.
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4 RESULTADOS

Atualmente de 21 pessoas ja concluiram a primera forma (Su Suan Su), 5
terminaram a segunda forma (Forma curta), e mais de 100 pessoas ja frequentaram
a aula, estudando 3 baterias de exercicios de aquecimento, relaxamento e correcao
da postura corporal, também foram transmitidos conhecimentos basicos de Tuei
Shou. Estas praticas ja foi incorporada ao cotidiano da universidade, ocupando

espagos qua antes se encontravam 0ciosos.

5 CONCLUSOES

Este curso esta ja no segundo ano incorporado a universidade como opg¢ao
de lazer e atividade terapéutica. Além do grupo reduzido de praticantes
permanentes existe um grande fluxo de pessoas da comunidade interna e externa

que enxergam esta pratica como uma possibilidade de desenvolvimento pessoal.
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