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0 ensino do Karaté-Do (ZFiH) se baseia essencialmente em trés pilares, sendo
o Kihon (3%74) a base para iniciar o conhecimento e posteriormente como meio

para solidificar as inumeras técnicas que abrangem a modalidade.

Kihon (BEA& ou XX A) é um termo japonés que significa “ bases ou fundamentos
” . 0 vocdbulo refere-se ds técnicas bdsicas que sao ensinadas e exercitadas

como alicerce da maioria das artes marciais japonesas.

A pratica e o dominio do Kihon sao vitais para uma plena forma¢ao do
marcialista, isto envolve o aprendizado correto do corpo e da respirac¢ao, que
deverao estar em perfeita harmonia enquanto se pratica os gestos bdsicos da

luta, como socos, bloqueios, chutes, bases, deslocamentos e os golpes.
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0 Kihon se compoe num conjunto de movimentos bdsicos que podem ser executados
de forma simples ou complexa, dependendo do nivel de conhecimento de cada

artista marcial.

As técnicas de Kihon devem ser praticadas com constancia nos treinos de karaté,
pois enveredam o karateca (ZFTF-%) ao aprimoramento de movimentos mais complexo
no seu caminho de aprendizado marcial. O Kihon (J£74) nas artes marciais ¢ a

pedra angular na formag¢ao de seu praticante.

0 Karaté-Do (ZFFi&) é um treino de origem guerreira, cujo combate possui um
custoso valor em seu desenvolvimento, que deverd ser suprido através de uma

pratica de Kihon fundamentada e estruturada numa base sélida e altiva.

Por intermédio dos exercicios de Kihon (3£4) o marcialista poderd suprimir as
deficiéncias primdrias de movimenta¢ao e postura, trabalhando concomitantemente
a percep¢ao de coordenar o corpo em sintonia com a mente e o espirito. E um
método de desenvolvimento pleno, onde toda a energia do Karateca estard & mercé

da técnica.

E também no Kihon que o praticante cultiva o espirito de Karaté, onde os

preceitos do Dojo—Kun (G&3% i)ll) sdao colocados & prova, se o espirito for frdgil

Mestre Marcio Machado -2/4- 28.10.2025
wwww.mestremarciomachado.com.br




ou se o anseio de ser um Karateca nao for auténtico o corpo ird padecer

apresentando sinais contrdrios de um legitimo artista marcial.

Compreendendo a prética do Kihon, deduzimos que necessitamos de permanente
polimento e refinamento. Concentrando—-se no treino, aprendemos a importancia de
renunciar aos vicios e se devotar ao verdadeiro Bushido (#71:1& - Caminho do

Guerreiro).

Cada escola de Karaté-Do possui uma idealizacao peculiar de treinamento de
Kihon proposto pelos ancestrais Mestres nos estilos mais primordiais de Okinawa
(48). 0 Shuri-Te (HHETF) e Tomari-Te (JHF) possui um Kihon com gestos mais
retos e pontuais, influenciadas pelo Mestre Anko Itosu (ZfHAWM). A linhagem
do Naha-Te (% F) de Mestre Kanryo Higaonna (E&EHREH - Kanryo

Higashionna) apresenta em seu Kihon uma maior gama de gestos circulares e

indiretos.

Independente das diversas genealogias de karaté, o Kihon ¢ disciplina bdsica e
essencial, indispensdvel no aprendizado do praticante e nas avalia¢oes para

outorga de graus marcial.

Tecnicamente o Kihon se divide em dois tipos:

¢ Kihon Kotei Shiki - ¢ realizado sem que tenha o Unsoku (237) deslocamentos do corpo, ou
seja sao praticados parados no mesmo lugar;

¢ Kihon Idou Shiki - nesta forma de treino o Kihon é executado com deslocamentos do
corpo, avancando para frente, para tras ou para os lados.

0 Kihon baseia—se em movimentos de defesa e ataque exercidos pelo Karateca, com

propdsito de estruturar sua postura bdsica e lapidar seus golpes.

0 Kihon ¢ um treino que deve ser realizado e desenvolvido no intuito do
Karateca auferir dominio de seus ataques e defesas conjugado com sua erudic¢ao

intelectual, esta homeostase de aprendizados e saberes promovem o equilibrio
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técnico, fisico e espiritual, fundamentais para a ampla formag¢ao do artista

marcial.

0 “ Do ” & - Caminho, no Karate é desvendado pela primeira vez na prdtica

do Kihon (3&£4A%), é durante os exercicios extenuantes que este sentimento se
revela com maior veeméncia, impelindo ao praticante a supera¢ao pessoal mesmo

diante de um corpo exausto e combalido.
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