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INTRODUCERE

Sporturile care au la baza artele martiale au fost considerate dintotdeauna atractive pentru
reprezentantii tuturor varstelor, fiind practicate chiar si in conditiile Tn care nu erau permise din
punct de vedere legal. in contextul contemporan al atentiei sporite pe care oamenii o acorda
dezvoltarii personale, interesul a crescut impresionant de mult.

In Romania, conform datelor analizate statistic pe baza unui inventar al federatiilor din
2019, artele martiale se plaseaza pe locul al doilea, dupa fotbal, cu 38.733 de sportivi. Conform
datelor publicate de Institutul de Stiinte ale Educatiei, din 2017, Ministerul Educatiei, a integrat in
oferta disciplinelor optionale si o programa scolara pentru pregatire sportiva practica avand drept
specializare, disciplina karate, raspunzand astfel, ih mod evident, unei nevoi afirmate la nivel
educational atat de parinti cat si de elevi.

Numarul mare al practicantilor aspiranti la nivelurile de performanta predefinite
competitional, ii obliga pe toti cei implicati in procesul de teoretizare, instruire si organizare de
evenimente competitionale sa analizeze cu maxima responsabilitate limitele de evolutie pe care
le implica practicarea unei arte martiale, devenita sport competitional.

In calitate de antrenor,centurd negrad 3 dan, profesor de educatie fizica si sport m-am
confruntat Tn mod direct cu aceasta preocupare de-a lungul carierei profesionale, analizand cu
atentie parametrii anatomo-fiziologici si masura in care modificarea registrului de relatie cu
acestia, poate influenta cresterea performantelor individuale. Astfel, am identificat manifestarea
unei limite in ceea ce priveste amplitudinea musculara. Limita care pare a se manifesta aleatoriu
in cazuri diferite, este impusa de flexibilitatea articulatiilor. Practicantii pareau a se raporta la
aceasta limitd ca la o particularitate corporald, conditionand miscarile specifice de Karate
Shotokan de limitele personale si inhiband posibilitatea ameliorarii. Acest fapt a declansat
preocuparea de a crea un context de antrenare care sa devina eficient, nu numai in relatie cu
ameliorarea flexibilitatii in sine, prin antrenarea grupelor musculare specifice fiecarei articulatii, ci
si in relatie cu modul Tn care practicantii se raportau la propriile limite corporale, acest fapt din
urma fiind, din punctul nostru de vedere, principala cauza a manifestarii limitelor. Preluarea
acestor doua directii de investigare a fost sustinuta si de concluzii de ordin general ale
cercetarilor, specifice ameliorarii anumitor parametri functionali ai corpului, care demonstreaza
oprirea efectului unui antrenament odaté cu incetarea antrenamentului, in absenta unui factor de
sustinere din punct de vedere mental. Pe de alta parte, aceasta idee este una cu radacini adanci
in cultura artelor martiale, regasindu-se in literatura de specialitate la orice nivel al abordarii:

" Mai intéi trebuie sa intelegem cu mintea, dupa care trebuie sa practicam” ( Taisen
Deshimaru, 1982, p.136).

In literatura de specialitate g&sim definitii si premise cu privire la influenta pozitiva a
gradului ridicat de flexibilitate asupra performantei sportive dar fara a se demonstra acest lucru
printr-un studiu concret. De asemenea in scolile doctorale din tard au fost sustinute cercetari in
domeniul Karate Shotokan dar fara a aborda flexibilitatea din aceasta perspectiva. Asadar, ne
dorim ca Tn urma identificarii acestei nise de cercetare sa facem cunoscute si sa implementam
tehnologii emergente Tn masurarea flexibilitatii statice si dinamice demonstrand experimental
influenta flexibilitatii asupra performantei sportive, calitatii executiei tehnicilor de picior, numarului
de puncte obtinute cu membrele superioare si inferioare in competitiile sportive.
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EVIDENTIEREA CARACTERULUI INTERDISCIPLINAR $I TRANSDISCIPLINAR AL
CERCETARII EFECTUATE

Observand exclusiv sistemul sporturilor care integreazé in prezent si artele martiale
descoperim o arborescenta informationala afirmata in sisteme educationale integrate, in sisteme
competitionale, la randul lor integrate in sisteme de entertainment, toate fiind arborate de sisteme
politice nationale sau internationale si de sisteme mediatice care se manifesta in prezent nu doar
pe caile traditionale ale presei scrise sau radio-televizate, conditionate de granitele limbilor si ale
natiunilor, ci si pe noile si numeroasele cai ale internetului si tehnologiilor moderne.

in consecintd, prezentul nu mai permite demersuri in domeniul cercetarii care sa se
limiteze la un singur teritoriu al cunoasterii, deoarece tehnologiile emergente si internetul au creat
posibilitatea navigarii libere Tn aceste arborescente informationale. Cuvintele cheie care se impun
in noul context al cercetarii, cuvinte care devin din ce in ce mai penetrante in domeniul
invatamantului sunt transdisciplinaritate si interdisciplinaritate.

Orice studiu, din orice domeniu al cunoasterii, in contextul prezentului, obliga la
respectarea principiului emergentei impuse de tehnologiile contemporane. Investigarea
aspectelor anatomo-fiziologice care conditioneaza cresterea performantei intr-un sport, prin
intermediul bibliotecilor virtuale, globale, presupune confruntarea cu multiple viziuni stiintifice.
Orice actiune care implica preluarea controlului asupra unei functii a corpului uman este
conditionata de acceptarea interconditionarilor pe care cercetarile contemporane le definesc ca
implicite. Astfel, performanta unui sportiv, desi pare a fi apanajul sistemului predefinit al sportului
pe care il practica, devine, in aceeasi masura o problema abordabila din perspectiva biologica,
psihologica si sociologica, deoarece omul nu isi poate conduce propriul corp intr-un act volitional,
ignorand vreuna dintre cele trei dimensiuni. Aceasta abordare a fost imposibila in absenta
tehnologiilor emergente, deoarece nicio cercetare nu putea urmari modul in care a fost investigat
un aspect in varii domenii ale cunoasterii fara parcurgerea integrala a bibliografiilor complete ale
unui numar prea mare de domenii ale cunoasterii pentru ca faptul sa intre in sfera posibilului. in
prezent, motoarele de cautare cu acces la imensele biblioteci virtuale reprezinta un suport
excelent de construire a bibliografiei complete asupra unui aspect investigat, creadnd astfel
posibilitatea intelegerii in profunzime a implicatiilor oricarei incercari de a ameliora un sistem.

Integrand demersurile noastre in aceasta ecuatie a prezentului, am descoperit modul in
care flexibilitatea, ca functie anatomo-fiziologica definitorie pentru modul in care articulatiile
conditioneaza amplitudinea miscarilor, este interconditionata pe palier biologic de intelegerea
implicatiilor bio-fizice, pe palier psihologic, de intelegerea feedbackului de relatie cu propriul corp,
iar pe palier sociologic, de intelegerea efectelor biologice ale interactiunii cu mediul de viata.

Desi vastitatea datelor care reprezinta domeniile teoretice la care ne-a obligat studiul are
aparenta inhibanta, metodele fiabile puse la dispozitie de cercetarea academica si vitezele
motoarelor de cautare tehnologica ne-au permis identificare punctelor nodale care au alcatuit
reteaua argumentativa a ipotezei privind posibilitatea ameliorarii performantei prin educarea
flexibilitatii la cadeti si juniori atat din punct de vedere teoretic cat si practic.
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STADIUL ACTUAL IN LITERATURA DE SPECIALITATE

Karate Shotokan fiind in acelasi timp sport si artd, a dezvoltat de-a lungul timpului
concepte care astazi isi gasesc confluenta intr-o arborescenta academica complexa, in care se
regasesc atat domeniile de investigare specifice mediului academic sportiv ( biologie, biofizica,
psihologie sportiva, kinesiologie, biomotrie sau antropologie motrica, psihologie sportiva), cat si
unor domenii din alte arii ale cunoasterii precum arta, filosofia, neurostiintele, psihologia
contemporand, informatica si automatica. Perspectiva sportiva insasi se afla intr-o etapa de
redefinire, granitele intre zona de performanta, zona de intretinere si cea curativa pe care le
implica relatia omului cu miscarea propriului corp disparand din viziunea contemporana a autorilor
de programe academice. Un exemplu, in acest sens fiind domeniul fizioterapiei care este
revendicat si de universitatile sportive si de cele medicale. in sprijinul studiilor privind motricitatea
corpului uman vin in prezent si fizica, informatica si automatica cu o oferta deosebit de
diversificatad de instrumente de masura si control bazate pe descoperiri ale stiintei de ultima ora
privind senzorii si sistemele de biofeedback care permit comunicarea cu corpul uman prin unde
care influenteaza sonor, termic, tactil circuitele sistemelor nervos, endocrin, respirator, sangvin,
muscular.

Ipoteza cercetarii noastre ne-a condus in aceasta arborescenta provocatoare si coplesitoare
in acelasi timp, obligandu-ne sa alegem cu discernamént academic directiile de investigare. Am
identificat astfel doua posibilitati de a ne raporta la bibliotecile in uz:

1. Posibilitatea de a identifica principiile fundamentale care sustin ipoteza studiului;

2. Posibilitatea de a aduce in stare de congruenta cu ipoteza lucrarii a unui numar relevant

de datele statistice rezultate in urma unor studii conexe.

Avand convingerea ca demersurile academice isi pastreaza acuratetea stiintifica in masura
in care se raporteaza la un numar suficient si necesar de principii care valideaza din punct de
vedere teoretic posibilitatea investigatiei tehnice, masurabile, a ipotezei, am ales prima
posibilitate, fiind constienti ca va impune o abordare transdisciplinara.

In concluzie, directia cercetarii nu a urmat calea traditionala a investigérii lucrérilor si revistelor
de specialitate europene sau internationale. In relatie cu acest domeniu, interesul nostru s-a
manifestat spre identificarea posibilitatii de a descoperi studii aplicate direct pe ipoteza. Rezultatul
investigatiei a scos la lumina date privind particularitati si reactii ale sportivilor pe segmentul de
varsta investigat si date privind rezultatele masuratorilor generale, realizate cu aparatura de
ultima generatie, privind limitele amplitudinii miscarii in articulatii.

Noi am pornit de la scopul propriu-zis , cresterea performantei prin educarea flexibilitatii, am
creat schema logica a factorilor implicati de aceasta posibilitatea si am cautat in bibliotecile puse
la dispozitie de spatiul fara limite al cercetarii in prezent, principiile validate stiintific care confirmau
teoretic posibilitatea atingerii scopului, indiferent de domeniul cunoasterii in care s-a produs
validarea.

Astfel, a fost posibila adunarea datelor care confirma faptul ca miscarile implicate de educarea
flexibilitatii pot fi declansate atat pe cale nervoasa, prin transmiterea si insusirea de informatii prin
care practicantii de Karate Shotokan sa devina constienti de potentialul propriului corp, cat si pe
cale fizica, cu ajutorul stretchingul ca reper tehnic.
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PARTEA | — FUNDAMENTARE TEORETICA PRIVIND EDUCAREA FLEXIBILITATI LA
CADETII SI JUNIORII PRACTICANTI DE KARATE SHOTOKAN Sl VERIFICAREA UNOR
POSIBILITATI DE MASURARE S| EVALUARE A FLEXIBILITATI, UTILIZAND
TEHNOLOGIILE EMERGENTE

CAPITOLUL 1. ABORDARI TEORETICE PRIVIND FLEXIBILITATEA
1.. Limitele teoretice ale conceptului

Fiecare domeniu al cunoasterii umane este asemenea unui univers care infiinteaza atata
timp céat flacara care |-a creat este preluata de unii dintre reprezentantii fiecarei generatii de
oameni, asa cum in mod explicit demonstreaza ritualul flacarii olimpice. Preluarea flacarii se poate
realiza doar in masura in care, cei care se incumeta inteleg de ce anume este intretinuta, care
este ideea stralucitoare a carei reverberatie are puterea de a-i insufleti pe toti cei care se apropie
de ea.

Cercetarea noastra a identificat ca sursa a flacarii ce intretine sistemul Karate Shotokan,
secretul metaforei ,valul de pin”, aleasa de maestrul Ginchin Funakoshi. Noi consideram ca
intentia maestrului a fost sa arate ca, desi este aflat continuu sub unduirile feedbackurilor
stimulilor proveniti din mediul exterior si mediul interior, omul are capacitatea de a face alegeri,
sau de a lua decizii in acord deplin cu sine si cu mediul sdu specific de viata.

Studiul declansat de aceasta convingere a continuat in directia identificarii caracteristicilor
care fac posibila aceasta realitate, atat in concretul naturii umane reprezentat de anatomia si
fiziologia corpului uman, cat si in dimensiunea manifestarilor psihologice si neurologice.
Elementul pe care I-am identificat drept definitoriu in acest sens, este flexibilitatea, interpretata
atat din perspectiva anatomo-fiziologica, precum si din perspectiva neurobiologica si psihologica.

1.1. Flexibilitatea din perspectiva biologiei

Perspectiva traditionald asupra flexibilitatii, integreazd conceptul in sistemul osos
definindu-l drept elementul principal al functionalitatii articulatiilor. Din punct de vedere biologic,
articulatia nu este un element constitutiv al corpului, ci un loc: locul in care se imbina doua oase.
Ideea se regaseste, din punct de vedere semantic si in radacina cuvantului provenit din limba
latina, ar-, care are sensul de a fi impreund. In limba romana, pentru articulatie este utilizat i
cuvantul incheieturd, care directioneaza sensul inspre concretul reprezentat de forma si
individualitatea oaselor, evidentiind o data in plus faptul ca articulatiile nu sunt elemente concrete.
Articulatiile sunt puncte de intalnire ale oaselor si cartilagiilor care fac posibila miscarea corpurilor
n trei moduri:

» la comanda proprie, constienta, sub conducerea sistemului nervos central;
> la comanda proprie inconstienta sub conducerea sistemului nervos autonom;
» la comanda externa prin acord sau prin presiune.

1.2. Flexibilitatea din perspectiva fizicii si biofizicii

Domeniul in care articulatiile isi gasesc corespondentul perfect din punct de vedere al
perceptiei rolului si limitelor, este fizica. in sistemul conceptelor acestei discipline, articulatia este
o parghie de ordinul 1, 2 sau 3 in functie de natura ei, punctul de aplicatie al fortei active fiind
situat intre cel al fortei rezistente si punctul de sprijin. Fizica limiteaza intelegerea conceptului prin
raportare la elementul fundamental care confera realitatea articulatiei: forta. Astfel parghia este
definitd ca un element rigid care poate savarsi o miscare de rotatie in jurul unui punct fix numit
punct de sprijin. Asupra acestui element, in cazul articulatiei, osul, actioneaza trei forte:

1. forta rezistenta ( forta care trebuie Tnvinsa);

2. forta activa (forta cu ajutorul careia este invinsa forta rezistenta);
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3. reactiunea din punctul de sprijin.

Deoarece punctul de sprijin este fix, reactiunea din el nu efectueaza lucru mecanic, ca urmare
deplasarile sunt doar cele ale punctelor de aplicatie ale fortelor rezistenta si activa. Parghia
serveste sau la amplificarea fortei, sau a deplasarii.

Perspectiva stiintifica conferita de fizica permite reconceptualizarea realitatii biofizice in
domeniul mare al activitatilor cu caracter sportiv, aplicat pe principiile Karate Shotokan, care
implica atingerea performantei, prin preluarea controlului asupra conducerii constiente a acestor
trei forte:

* Forta activa sau forta cu care este invinsa forta rezistenta este reprezentata de tiparul
diferentei de amplitudine intre tiparul miscarii memorat prin activitati zilnice in momentul inceperii
cresterii performantei si tiparul considerat un maximum posibil pe care sportivul si-l asuma ca
obiectiv de remodelare personala;

» Forta rezistenta sau forta care trebuie invinsa este absenta circuitului sinaptic sau tiparului
comportamental de care sistemul nervos are nevoie pentru a proiecta miscare spontan si este
perceputa ca emotie negativa;

* Reactiunea din punctul de sprijin este senzatia de tragere sau strangere care daca nu
este controlata cu discernamant atat de antrenor, cat si de practicant, poate sa devina senzatie
de durere.

Consideram obiectivarea prin utilizarea perspectivei stiintifice asupra abordarii educarii
flexibilitatii, elementul fundamental, deoarece doar aceasta raportare poate conferi celor implicati
in proces, limitele reale ale erorilor ce pot sa apara in luarea deciziei, in masura in care obiectivul
concret ramane atingerea performantei care este conditionata de calendarele, regulamentele si
standardele competitionale. Astfel, argumentele stiintifice pe care biofizica si biomecanica le ofera
antrenorilor, alaturi de instrumentele de ultima generatie precum aplicatiile aduse de cercetarea
noastra in program, constituie fundamentul abordarii actuale a domeniului in spiritul si litera tora
Karate Shotokan. In acest sens, consideram cd este important s reamintim ca ideea se
regaseste si in simbolistica tora no maki (cartea de capatai a karate-ului). Optiunea pictorului
Hoan Kosugi de a crea o imagine a tigrului compusa din segmente ce par in acelasi timp a fi si a
nu fi legate intre ele si expresia fetei tigrului cu gura deschisad sugereaza controlul necesar in
timpul concentrarii pentru a compune miscarea proiectata. Coreland aceasta optiune cu definitia
articulatiilor, identificdm o suprapunere perfectd a carei inductie vizeazd o datd in plus
flexibilitatea ca element definitoriu.

Figurad 1. Simbolul stilului Karate Shotokan aflat pe coperta Tora No Maki

1.3. Flexibilitatea din perspectiva biomecanicii si cinematicii

Posibilitatea educarii flexibilitatii este conditionatd de cresterea amplitudinii miscarii in
fiecare dintre articulatiile implicate in compunerea unei tehnici. Din punct de vedere stiintific, acest
fapt este posibil prin cunoasterea in profunzime a tiparelor anatomo-fiziologie ale fiecarei
articulatii in parte si a modului in care proiectia imaginii poate fi insusita prin succesiuni de miscari
Si presiuni care sa-i permita practicantului evolutia intr-un timp determinat si intr-un context in
care riscul de accidentare sa fie zero. Ponderea datelor care sunt stapanite de antrenor, ca autor
al programelor si de practicant trebuie echilibratd pe principiul axial cauza-efect. In timp ce
deciziile antrenorului constituie fondul cauzalitatii, fiind conditionate de cunoasterea in detaliu a
tuturor elementelor si factorilor obiectivi ce pot influenta procesul remodelarii corporale si
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neuroplasticitatii  practicantului, acesta trebuie ghidat inspre observarea efectelor deciziilor
antrenorului. Desi avem convingerea ca in contextul educational al secolului al XXl-lea conditia
necesara in formarea antrenorilor este corelarea ierarhiei gradelor in artele martiale cu ierarhia
academica, consideram ca abordarea realista a modului in care Karate Shotokan este practicat
la nivel global si, implicit, la nivel national, ne obliga sa rezumam nevoia controlului informatiilor
de ordin stiintific Tn construirea unui program, la nivel de compendiu interdisciplinar. Elementele
de fond ale sintezei sunt reprezentate de biomecanica sistemului osteo-articular si a sistemului
muscular care implica intelegerea functionalitatii oaselor, cartilajelor, ligamentelor, articulatiilor si
muschilor, in special a principiilor fundamentale care asigura constientizarea efectelor presiunilor
generate de antrenamente asupra corpurilor practicantilor:

1. Capacitatea de remodelare a oaselor: "Oasele, indiferent de forma pe care o au, se gasesc in
continud remodelare, respectiv de adaptare la legea lui Wolff ( fiecare schimbare in forma si
functiunea unui os sau numai in functiunea acestuia este insotitd de schimbari bine definite Tn
arhitectura lui interna si, in al doilea rand, in conformatia exterioara in conformitate cu legi
matematice), prin doua procese biologice, si anume: de distrugere sau resorbtie si de refacere
sau producere de masa osoasa’(E. Budescu, Biomecanica generala, 2013, p.45).

2. Functionarea biomecanica a articulatiilor este influentatd de forma anatomica a suprafetelor
articulare si de grosimea stratului de cartilaj care fiind aneural, alimfatic si avascular, nu se
regenereaza.

3. Ligamentele articulare, rezistente si inextensibile sunt suficient de flexibile incat sa permita
executarea miscarilor, rigiditatea lor variind neliniar cu forta. Ligamentele rupte se pot reface prin
vindecare spontana sau interventie chirurgicala, insa locul cicatricei va deveni punctul de minima
rezistenta pentru o noua ruptura.

4. Functionarea articulatiilor este influentatd de structura lor si de manifestarea cinematica si
dinamica a acestora ca “ansamblu anatomic care asigura intre doua sau mai multe oase
transmiterea miscarii, transferul si disiparea fortelor datorate gravitatii sau activitatii musculare a
corpului uman”(E. Budescu, Biomecanica generala. 2013, p. 70). Numarul si natura miscarilor
posibile intr-o articulatie este predefinit: flexia-extensia, miscari de lateralitate rotatia si
circumductia, abductia si adductia.

5. Amplitudinea miscarii este determinata de distanta dintre capetele articulare care permit
miscari voluntare oscilatorii sau pendulare, in limitele jocului articular;

6. Rolul muschilor in miscare este de a mobiliza parghiile osoase si de a pastra legatura intre
articulatii:” Componenta osteo-musculara reprezintd partea activa (motoare) a fortei musculare,
ea fiind prezenta in ecuatia de echilibru a parghiei osoase, iar componenta articulara reprezinta
o parte pasiva a fortei musculare, ea contribuind la pastrarea legaturii articulare” ( E. Budescu,
Biomecanica generala. 2013, p. 81).

Dubla perspectiva asupra articulatiilor se materializeaza la nivel configurativ intr-o harta a
corpului uman alcatuita din peste 300 de puncte (numarul articulatiilor) Tn care miscarea poate fi
inscrisa in arce de cerc prin raportare la repere situate intr-unul dintre cele trei planuri in care
corpul poate fi proiectat ( sagital, frontal sau transversal). Acest fapt demonstreaza existenta unui
numar infinit de posibilitati combinatorii, desi numarul posibilitatilor de miscare din fiecare punct
este finit.

Educarea flexibilitatii este conditionatd de interiorizarea proiectiei acestei harti de catre
fiecare practicant. La nivel structural, se poate realiza prin cunoasterea si intelegerea limitelor
de miscare a celor 11 grupe de articulatii:

Articulatiile mainii

Articulatiile cotului

Articulatiile incheieturii mainii
Articulatiile axilare

Articulatiile sternoclaviculare
Articulatiile vertebrale
Articulatiile temporomandibulare
Avrticulatiile sacroiliace
Articulatiile soldului

CoNohwWNE
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10. Articulatiile genunchiului
11. Articulatiile piciorului
Natura si pozitia articulatiilor in corpul uman este infatisata in imaginea si tabelul alaturate
( sursa: https://www.mdpi.com/1424-8220/19/11/2629/htm)
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Figuréa 2. Articulatii sinoviale Figuréa 3. Diferite tipuri de miscari
Tabel 1. Tipuri de articulatii sinoviale.
Tip . <
. . Miscarea comuna Exemple
articulatie z
Pivot Rotirea unui os in jurul altuia Partea superioara a gatului
Balama Flexie/Extensie Cot/genunchi/glezna
Sa Flexie/Extensie/Adductie/Rapire/Circumductie Deget mare
. L Oasele
Avion Miscari de alunecare

intercarpiene/tarsiene
condiloid  Flexie/Extensie/Adductie/Rapire/Circumductie Incheietura

Minge si

priza Flexie/Extensie/Aductie/Abductie/Rotatie Umar/Sold

La nivel cinematic, educarea este conditionatda de intelegerea modului in care
interactioneaza cele trei mari sisteme implicate in constructia miscarii: sistemul nervos( asigura
comanda si controlul), sistemul muscular (primeste comanda sistemului nervos si produce forta
motrica necesara miscarii) si sistemul osteo-articular care realizeaza miscarea in limitele impuse
de tipologia sistemica.

Educarea flexibilitatii este un proces care asaza decizia antrenorului in relatie cu potentialul
corpului uman, cu limitele de etapa sau de moment ale practicantilor si cu aspiratiile acestuia
privind preluarea controlului asupra atingerii limitelor predefinite anatomo-fiziologic.

Orice decizie implica raportarea la sistemul in care este integrata in mod continuu si
constant miscarea, ca rezultat al interactiunii fortelor interioare ale corpului (impulsuri nervoase,
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feedback volitiv, feedback muscular si articulator), fortelor din mediul exterior (gravitatie, inertie,
presiune atmosferica, etc) si fortele de relatie intre cele doua medii.

Evolutia miscarii Tn mediul intern al corpului urmeaza un algoritm fix: impuls nervos —
contractie musculara- parghie osoasa- mobilitate articulara. Este necesar ca pe fiecare dintre
elementele de succesiune ale miscarii ponderea de presiune sau ponderea energetica sa fie
masurata sau contrapunctata astfel incat feedbackul organic sa se opreasca in punctul in care
se construieste noua limitd a mobilitatii articulare fara sa fie afectata integritatea elementului
implicat (sistem nervos, muschi, oase, ligamente, cartilaje). Noi consideram ca acordul fin intre
limita de etapa a practicantului si potentialul de evolutie care poate stimula sau inhiba miscarea
ce presupune cresterea mobilitatii articulare, este realizat de catre Tnregistrarea obiectiva a
aplicatiei (Dartfish 360 S sau Mobee Med). Se elimina astfel din circuit, reperul clasic care il obliga
pe practicant sa raporteze depasirea limitei de etapa la anticiparea efectului nedorit: durerea,
acest fapt reprezentand principala cauza a inhibarii progresului si, in cazul practicantilor prea
increzatorii Tn limita lor de etapa, a inhibarii raspunsului natural al corpului la aparitia durerii.

Algoritmul care implica utilizarea tehnologiei vizeaza miscarea definita de flexibilitatea
dinamica. Al doilea tip de flexibilitate, flexibilitatea statica fiind controlabil in vederea generarii
feedbackului asteptat fara atingerea punctului de durere, prin algoritmizarea timpilor de contractie
musculara utilizand atat grafice statistice predefinite cat si jurnale individuale prin care practicantii,
isi pot monitoriza limitele personale, creand propriile grafice.

1.4. Factori de conditionare a manifestarii flexibilitatii

Ca toate celelalte particularitati ale corpurilor vii, flexibilitatea este o constanta pro facto
ce se exprima individual intre limitele zero si maxima posibila conform potentialului de actiune al
tipului de articulatie. Orice program de educare a acesteia este conditionat de Tnregistrarea
particularitatilor corporale in momentul debutului in vederea identificarii parametrilor ce
incurajeaza asteptarea evolutiei si de cunoasterea factorilor care pot sustine sau pot impiedica
atingerea obiectivului.

Masurarea flexibilitatii reprezinta in prezent un aspect care se bucurad de suport stiintific
instrumental autorizat pentru a confirma particularitatile care permit integrarea unei persoane intr-
un program care vizeaza modificari ce vor afecta sistemele osos, muscular si nervos.

Natura factorilor care sustin sau limiteaza cresterea flexibilitati este complexa,
presupunand constientizarea faptului ca, si in acest context, omul evolueaza relativ la sistemul
sau intern biologic care in mod continuu si constant este influentat de reactile emotionale
determinate de confruntarea intre informatiile preluate din mediul exterior si feedbackul generat
de mediul intern habitual ca rezultat al tiparelor comportamentale insusite prin experienta directa
corporala sau lingvistica.

Relativ la sistemul intern biologic, factorii a caror observare solicita monitorizare
constientd pot fi clasificati in doua categorii: interni- generali si interni-particulari sau
individuali.
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1.5. Metodologia de dezvoltare a flexibilitatii. Stretching-ul

Sensul primar, literal, etimologic al cuvantului metoda este drum sau cale. Abordarea din
perspectiva metodologica a unui proces sau a unei transformari, implica, deopotriva fixarea cu
exactitate a punctului de plecare si a punctului de sosire in plan imagistic sau ipotetic si stabilirea
ritmului/algoritmului/pasilor care permit mentinerea elementului intrat in proces de schimbare in
parametrii echilibrului sistemic individual. Educarea flexibilitatii inscrisa in acest patern al logicii
presupune, in punctul zero al procesului identificarea elementului de raportare pentru stabilirea
ritmului sau algoritmului, Tn punctul 1, investigarea parametrilor initiali si Tn punctul 2, stabilirea
unei limite de evolutie incadrabile Tntr-o unitate de timp predefinita.

Ca orice interventie care implica modificari de parametri biologici ai corpului uman si
educarea flexibilitatii trebuie sa se raporteze, in punctul zero, la limitele naturale ale biosistemului
reprezentate de reflexele neconditionate. in cazul acesta, reflexul neconditionat care regleaza
procesul comunicarii nervi-muschi si viceversa este reflexul de intindere musculara sau reflexul
miotatic, al carui rol fiziologic este de a mentine tonusul muscular, de a regla echilibrul, prevenind
astfel potentialele leziuni generate de intinderea brusca sau puternica a muschilor.

Reflexul de intindere regleaza gradul de alungire a fibrelor musculare permitand existenta
unui tonus muscular echilibrat intre muschii agonisti si antagonisti. Orice miscare naturald a
corpului declanseaza alungirea fibrelor musculare ale grupului muscular care este pe partea
opusa. De exemplu, daca un individ se apleaca inainte, fibrele muschilor picioarelor se vor alungi,
acest fapt declansand contractarea echivalentd a efectului intinderii. in cazul in care un fus
neuromuscular este alungit brusc sau puternic, se declanseaza reflexul miotatic invers al carui
rol fiziologic este de a preveni ruperea fibrelor musculare si a tendoanelor. In aceasta situatie,
intinderea, in loc sa determine o contractie musculara, induce starea contrara, adica relaxarea,
evitandu-se incarcarea muschilor dincolo de starea de rezistenta. in concluzie, schema logica
baza sau paternul oricarui algoritm de educare a flexibilitatii se inscrie intre limitele functionale
ale corpului pe cele doua axe de expresie ale reflexului miotatic: impuls care stimuleaza
intinderea urmata de contractie, respectiv intinderea urmata de relaxare.

Parametri metodologici predefiniti teoretic de investigatiile realizate in domeniile biologic,
medical si sportiv au la baza aceste limite impuse de reflexul neconditionat interpretate in directia
conditionarii acestuia si reprezinta axele directoare ale oricarei incercari de programare.

Domeniul care este recunoscut in prezent la nivel international ca fiind reprezentativ
pentru modul in care a diferentiat, definit si dezvoltat posibilitatile miscarii de intindere in care
sunt implicati muschii, articulatiile si sistemul nervos, miscari ce pot genera educarea flexibilitatii
si cresterea amplitudinii miscarilor, este stretchingul.

Stretchingul a fost asimilat de cultura domeniilor care vizeaza intretinerea si ingrijirea
corporala, din tara noastra, intr-un punct al evolutiei conceptului care, datorita nivelului de
integrare procedurala, nu a mai permis identificarea unui cuvant sau concept sinonim din limba
romana. Acest fapt eliminand posibilitatea corelarii ideii de concept cu domeniul in care a fost
produs initial, prin investigare stiintifica in cultura autohtona, ne-a obligat s&-i cercetam traseul
evolutiei in alte culturi. n mod paradoxal, termenul, desi identificabil la nivel enciclopedic, drept
un concept definibil si aplicabil cu caracter interdisciplinar, regasit atat in educatie fizica si sport,
cat si in medicina, nu se bucura nici in cultura limbilor de origine anglo-saxona de un istoric prin
care sa i se recunoasca valoarea conceptuald prin conotatii de ordin stiintific. Aceasta realitate
ne-a obligat sa admitem aparitia conceptului la nivel tehnic-procedural si integrarea lui la nivel
teoretic doar ca element de raportare la alte concepte care vizeaza concentrarea fortelor
fiziologice, psihologice, fizice, neurologice si chimice pe care le implica. Investigarea noastra a
demarat, ca si in alte cazuri, utilizdnd ca resort metoda de revenire in punctul de creare a
labirintului. Astfel am acceptat reflexul conditionat care face posibil stretchingul, ca punct de
plecare si am investigat drumul catre reflexul neconditionat care implica intinderea musculara.
Avand in vedere faptul ca obiectul investigatiei este, in esentd, o capabilitate a organismelor vii,
am recurs la identificarea functiei baza pe care o reprezinta: reflexul neconditionat de intindere
musculara, cunoscut in literatura de specialitate cu denumirea de pandiculation. Astfel am corelat
stretchingul cu pandiculation.
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1.5.1. Stretchingul si pandiculatia

Termenul, caruia nu i-am gasit corespondentul inregistrat in dictionarul limbii romane,
poate fi tradus totusi pe baza principiului specific preluarii termenilor stiintifici dintr-o limba straina
(pandicula este de origine latind) in pandiculare sau pandiculatie. Noi il vom folosi cu forma
pandiculatie.

"Pandiculatia este intinderea involuntara a tesuturilor moi, care apare la majoritatea
speciilor de animale si este asociata cu tranzitii intre comportamentele biologice ciclice, in special
ritmul somn-veghe (Walusinski, 2006). Cascatul este considerat un caz special de pandiculatie
care afecteaza musculatura gurii, sistemul respirator si coloana superioara (Baenninger, 1997).
Cand, asa cum se intdmpla adesea, cascatul are loc simultan cu pandiculatia in alte regiuni ale
corpului (Bertolini si Gessa, 1981; Lehmann, 1979; Urba-Holmgren si colab., 1977),
comportamentul combinat este denumit sindromul de cascat-intindere (SYS) . SYS a fost asociat
cu functia de excitare, deoarece pare sa reseteze sistemul nervos central la starea de veghe
dupa o perioada de somn si sad pregateasca animalul sa raspunda la stimulii din mediu
(Walusinski, 2006). Aceasta lucrare exploreaza ipoteza ca SYS ar putea avea si un rol de
autoreglare in ceea ce priveste sistemul locomotor: sa mentina capacitatea animalului de a
exprima miscare coordonata si integrata prin restabilirea si resetarea regulata a echilibrului
structural si functional al sistemului miofascial” afirma Luiz Fernando Bertolucci in articolul
Pandiculation: nature's way of maintaining the functional integrity of the myofascial system,
publicat Tn 2011 Tn National Library of Medicine.

Cercetarea lui Bertolucci argumenteaza legatura intre reflexul involuntar de intindere (prin
intermediul caruia sistemul nervos central este comutat de la sistemul nervos autonom
parasimpatic la sistemul nervos simpatic) si sistemul respirator, cand organismul trece din starea
de somn sau relaxare la starea de veghe. Am ales aceasta perspectiva asupra pandiculatiei, in
primul rand, deoarece consolideaza, din punct de vedere stiintific, importanta controlului
respiratiei practicat, de altfel, in Karate Shotokan ca efect al cercetarii empirice realizate de-a
lungul evolutiei domeniului, in relatie cu orice comanda de activare a sistemului muscular: "Pentru
artele martiale, respiratia este cel mai important factor, deoarece modul de a dezvolta puterea din
hara si modul de a concentra energia in partea inferioara a abdomenului se fac printr-o respiratie
corecta”. (Amalinei, 2006).

Al doilea argument care ne-a determinat sa analizam din acest unghi relatia intre
pandiculatie si streching este reprezentat de faptul ca autorul studiului evidentiaza ordinea
timpilor miscarii in algoritmul pandiculatiei ca pattern biologic al stretchingului. Sistemul nervos
central comuta organismul de la sistemul nervos autonom parasimpatic, la cel simpatic printr-un
reflex involuntar al respiratiei, oscitatia (cascatul), studiat in prezent in cadrul disciplinei
hasmologie care oferd o perspectiva obiectiva, argumentata stiintific asupra acestui reflex
involuntar. Desi reflexul s-a bucurat de-a lungul evolutiei speciei, Tn primul rand de interpretari din
perspectiva sociala, cercetarea nu a intérziat sa reliefeze constientizarea ordinii necesare in
algoritmul mentinerii tonusului musculaturii adecvat contextului de relatie cu mediul. Tn prezent,
oscitatia este definita, 1i sunt cunoscute cauzele si efectele care pot fi interpretate in relatie cu
oricare dintre sistemele care investigheaza relatia dintre sistemul nervos, sistemul respirator si
sistemul muscular. Din punct de vedere tehnic, oscitatia este compusa dintr-o respiratie lunga si
profunda, urmaté de un platou de scurta durata si o expiratie rapida si implica inchiderea ochilor
si deschiderea gurii. Poate fi insotitd de intinderea membrelor si a trunchiului si de contractia
tensorului timpanului. In pandiculatie apare in mod constant la inceputul zilei si la sfarsitul zilei,
fiind declansata dimineata de scaderea tonusului muscular sau de cresterea tonusului nervos, iar
seara de inversarea acestui echilibru. Acest fapt a determinat corelarea acestui reflex cu functia
de racire a temperaturii corpului in zona suprasolicitata si de incalzire in zone mai putin solicitate.
Studiile hasmologice demonstreaza activarea reflexului si in situatii de viata caracterizate ca
plictisitoare, cu caracter repetitiv, uniform. Efectele activarii acestui reflex involuntar implica in
mod obligatoriu revenirea la starea de vigilenta in relatie cu stimulii din mediu, indiferent de natura
lor ceea ce evidentiaza o data in plus, importanta corelarii fiecarei actiuni constiente asupra
musculaturii corpului cu o actiune respiratorie sincronizata. Relevarea pe cale stiintifica a acestor
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legaturi intrinseci bunei functionari a corpului armonizeaza uimitor cu relevarea lor prin cercetare
empirica realizata de maestrii ai artelor martiale care au acordat o importanta speciala respiratiei
si starii de vigilenta(Zanshin): "Respiratia este cel mai important lucru in artele martiale. Inainte
de toate ea trebuie sa stabileasca un ritm lent, puternic si natural, caci respiratia este o functie
vitala la om[...]Respiratia trebuie sa fie naturala si niciodata nu trebuie fortata. Se va incepe cu o
inspiratie scurtd si naturald, de la nivelul plexului solar, dupa care urmeaza o expiratie lunga,
Tmpingand in jos, sub ombilic, intestinele.”(Deshimaru, 1982)

1.5.2. Stretchingul, somatica si biofeedbackul

Pandiculatia a fost inregistraté ca status quo in timpul cercetarii in vederea identificarii
unor demersuri procedurale prin care sa se refaca flexibilitatea si elasticitatea sistemelor osos si
muscular si de catre Thomas Hanna, profesor de filosofie, neurolog si teoretician al miscarii care
a inventat termenul de somatica. Cercetarea lui Hanna, realizata in contextul informational al
anilor 60-70 ai secolului trecut beneficiaza in prezent de confirmari multiple atat la nivelul
argumentelor de ordin neurologic, cat si la cel al argumentelor de ordin fiziologic. Ipoteza
cercetatorului, in urma studiilor neurologice, a fost ca toate experientele de viata duc la modele
fizice Tn organism care pot sustine sau nu, mentinerea echilibrului somatic, in functie de limitarile
pe care le impun.

Hanna este si autorul conceptelor amnezie senzitivo-motorie si constientizare senzitivo-
motorie. El considera ca rutina vietii care genereaza modele fizice sau comportamentale, are ca
efect negativ amnezia motorie-senzitiva ceea ce presupune, in esenta, modificari la nivelul
proprioperceptiei, traductibile prin incapacitatea oamenilor de a se mai proiecta in mediul de viata
prin prisma limitelor naturale. Cu alte cuvinte, obiceiurile zilnice obliga sistemul nervos sa
construiasca retele sinaptice care pot fi percepute ca limite structurale ale corpului, desi natura
lor este pur functionala, sistemul nervos avand capabilitatea construirii de sinapse noi in mod
continuu si constant pe toata durata vietii.

Conectat la mediul Tnconjurator, sistemul senzitivo-motor reactioneaza permanent la
presiuni exterioare prin activitatea reflexelor musculare specifice. Supuse efectului repetitiei,
acestea provoaca contractii musculare conditionate care determina, la randul lor, redori articulare,
contracturi musculare, care au caracter limitativ la nivelul miscarilor naturale ale corpului. Hanna
a numit aceasta stare de dereglare a functiei de control neuro-muscular care consta in
diminuarea sau lipsa controlului voluntar a anumitor miscari naturale, amnezie sezitivo-motorie,
evidentiind faptul ca afecteaza imaginea de sine, imaginea asupra propriilor emotii si capabilitati:
” Amnezia senzitiv motrica este o stare care apare la modul universal in cazul speciei umane, ca
rezultat predictibil al conditiilor de stres de lunga durata. Repetitile constante ale stimulilor de
stres cauzeaza pierderea constiintei voluntare asupra unor arii ale musculaturii corpului, de
obicei, predominante fiind cele din zona centrului gravitatii, cum este, de exemplu, musculatura
jonctiunii cutiei toracice cu musculatura pelvisului” (Hanna, What is somatics?, 1986 ,pp.
349,350). Revenirea la starea initiald presupunand identificarea functiilor controlului neuro-
muscular, autorul studiului a ajuns in punctul zero al relatiei cauza-efect, pandiculatia,
considerand ca iesirea din cercul vicios sau bucla de fedback inchisa de amnezia sezitivo-motorie
se poate face prin constietizarea senzitiv-motorie a functiei pandiculatiei, careia ii gaseste
corespondente tehnice, creand o metoda ce a stat la baza infiintarii Institutului Novato pentru
Cercetare si Formare Somatica: " Hanna Somatic Education utilizeaza o tehnica specializata,
numita pandiculatie, pentru a reseta lungimea muschilor si pentru a imbunatati coordonarea”
(https://hannasomatics.com/about _somatics/history and founder/).

La baza metodei lui Hanna se afla, in esenta, principiul biofeedbackului descoperit de
medicul Edmund Jakobson, in 1921. Prin studiile si masuratorile sale privind microvoltii, acesta
demonstreaza ca mintea comunica cu corpul si corpul comunica cu mintea prin inputuri nervoase
electrochimice. A observat, de asemenea, ca relaxarea muschilor, determina relaxarea mintii si
ca muschii sunt implicati in procesul gandirii, gandurile generand contractii sau relaxari
musculare. Contextul anilor '20 a fost propice confirmarii stiintifice a acestor teorii datorita aparitiei
instrumentelor electrofiziologice (in 1924 Hans Berger inventa electroencefalograma, prima
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forma de masurare a electricitatii creierului), incurajandu-I pe Jakobson in crearea unui aparat
prin care sa poate masura cel mai mic potential electric de actiune din fibre sau nervi. Astfel a
fost creat neurovoltmetrul, demonstrand ca mintea lucreaza deopotriva atéat la nivel central cat si
la nivel periferic. In prezent, ca rezultat al investitilor in neurostiinte (domeniu al cunoasterii
generat si de descoperirile lui Jakobson) au fost create aparate care masoara electromagnetic
articulatiile, muschii, inima, ochii etc. Dorindu-si ca rezultatele cercetarilor sale sa ajunga la
marele public, Edmund Jakobson, publica in 1934 lucrarea You must relax, considerata astazi
sursa principala de inspiratie a tuturor autorilor de programe de tip fitness sau pilates care cauta
explicatii de ordin stiintific, evitand corelatii cu yoga sau karate, teritorii considerate mai apropiate
de cultura orientala decat de cea occidentala.

Thomas Hanna, insd, nu fructifica informatiile din domeniile cunoasterii mentionate
anterior.

Specializarile sale interdisciplinare (teologie, filosofie, neurologice) si experienta de relatie cu
Moshé Pinchas Feldenkrais au determinat crearea unei perspective care in terminologie
contemporana ar putea fi numita 3 D sau chiar 5 D, daca integram cunostintele lui Feldenkrais
din domeniul fizicii (a fost fizician, student al lui Marie Curie si asistent al lui Jean Frédéric Joliot-
Curie) si din domeniul artelor martiale (a practicat artele martiale, avandu-i ca mentori pe Jigaro-
Kano si pe Mikinosuke Kawaishi). Tn lucrarile sale, Somatica: Retrezirea controlului mintii asupra
miscarii, flexibilitatii si s&natatii (1988) si Ce este somatica?(1995), Thomas Hanna fisi
argumenteaza ipotezele interdisciplinar, prin crearea unui unghi de receptie a informatiei care-|
plaseaza pe cititor in relatie subiectiva cu propriul corp din perspectivele persoanei intai si
persoanei a doua si in relatie obiectiva din perspectiva persoanei a treia. Cu alte cuvinte, Hanna
ii ajutd pe oameni sa constientizeze ca se pot raporta la propriul corp in trei moduri:

- prin proprioperceptie, la persoana | singular (eu), privind corpul si constiinta de sine ca un intreg;
- la persoana a lll-a prin informatiile preluate de la alte persoane care au cunostinte despre corpul
si natura umana, pe care le accepta si le respecta, ca si cum corpul ar fi diferentiat de constiinta
de sine;

- la persoana a | plural (noi) , prin autoobservare constienta, fapt ce presupune posibilitatea
actiunilor voluntare asupra propriului corp si urmarirea feedbackurilor pe care corpul le exprima
atat ca reactie la stimulii din mediu, cat si ca reactie la propriile actiuni constiente.

Circumscriind posibilitatea activarii constientizarii senzitiv-motorii domeniului soma, care
este Tn viziunea lui Hanna, namely the body as perceived from within by the first person (Hanna,
1986) (numele corpului perceput din interior, prin persoana intéi), acesta considera ca prin
invatarea somatica, omul poate relua controlul integral asupra functiilor neuro-musculare, ceea
ce in traducerea sistemului de educare a flexibilitatii ar presupune libertate totala de relatie cu
limitele naturale ale flexibilitatii corpului uman. Astfel, prin antrenament voluntar si constient, pot
fi construite retele sinaptice noi, care sa redea corpului flexibilitatea naturald, inhibata in timp
datorita comportamentelor cu caracter repetitiv care au creat amnezia senzorio-motrica.

Coreland argumentele ce fundamenteaza relatia dintre reflexul involuntar al intinderii
corpului, pandiculatia, si stretching, cu cele care demonstreaza posibilitatea revenirii la efectele
naturale ale activarii pandiculatiei prin constientizare senzitiv-motorie si cu cele care
demonstreaza modul in care actioneaza neuronii din aria motorie a creierului , am identificat
posibilitatea de a crea o noud metoda de educare a flexibilitatii prin functiile baza ale Karate
Shotokan carora le-am asociat la nivel instrumentativ aplicatiile Dartfish 360 S si Mobee Med
care declanseaza, la nivel teoretic, indiferent de gradul de motivatie sau capacitate reflexiva ale
practicantilor, perspectiva persoanei intai.

1.5.3. Stretchingul, sistemul nervos si controlul constient

Viziunea noastra afirma existenta cadrului anatomo-fiziologic care confirma doua
posibilitati aflate in stare de majora convergenta:
- posibilitatea ameliorarii flexibilitatii din punct de vedere tehnic, aplicand principiile stiintifice ntr-
un program care sa aiba drept efect, cresterea performantei sportive;
- posibilitatea remodelarii corporale pe coordonatele flexibilitatii naturale, specifice naturii umane.
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Aceste doua obiective pot fi atinse respectandu-se atat particularitatile anatomo-fiziologice
care definesc, asa cum am relevat mai sus, relatiile intre sistemul nervos si cel muscular cat si
ordinea pe care o implica echilibrul specific comunicarii intre cele doua sisteme. Dintre cercetatorii
preocupati de intelegerea si definirea comunicarii intre sistemul nervos si cel muscular, cel care
a evidentiat importanta ordinii, este Moshe Feldenkrais. Avand perspectiva duala, ca practician
de karate si cercetator fizician, acesta a evidentiat intdietatea sistemului nervos in modelarea
corporala: "Miscarile nu inseamna nimic. Eu nu caut supletea corpului, ci pe cea a sistemului
nervos. Ceea ce caut eu este de a restaura in fiecare persoana demnitatea umana”(Verin, 1978).
Acest nivel al constientizarii a facut posibila intelegerea efectelor pe termen lung atat ale
comportamentelor dominant pasive sau de retragere ale oamenilor care traiesc intr-un mediu
stresant, ostil, cat si comportamentele dominant active ale oamenilor care traiesc intr-un mediu
favorabil, propice libertatii de exprimare si afirmare.

Astfel Feldenkrais a observat existenta a doua paternuri corporale determinate de aceste
doua forme de presiune a mediului de viata si posibilitatea remodelarii corporale prin redefinirea
atitudinii mentale a indivizilor fatd de mediu. La baza metodei sale se afla, de asemenea
contractile musculare voluntare statice sau dinamice, cunoscute astazi sub denumirea de
stretching insotite de exercitii de respiratie si constientizarea faptului ca majoritatea disfunctiilor
corporale sunt consecinte ale posturii adoptate ca reactie neasumata la stresul din mediul de
viata. Cu alte cuvinte, cercetarea lui Feldenkrais aduce in sistemul datelor care argumenteaza
efectele practicarii stretchingului, ideea relatiei intre calitatea stilului de viata al unui sportiv si
capabilitatile sale corporale, obligandu-ne sa integram in programul de ameliorare a flexibilitatii
elemente de ordin informational si comportamental care sa implice crearea acestor legaturi
mentale pentru fiecare practicant:” Aceasta metoda de invatare este bazatd pe importanta
imaginii de sine, pe plasticitatea sistemului nervos si facultatile sale de invatare.

Feldenkrais vorbeste de invatare organica, adica de relatia intre experientele senzorio-
motrice si dezvoltarea si de cresterea retelelor de conexiune neuronale. Pentru el miscarea este
cea mai buna oglinda a vietii individului, cel mai bun indice al activitatii sistemului nervos, ca si
pretextul de constientizare de sine. Aceasta modalitate de a privi corpul si mintea ca un tot,
miscarea fiind oglinda functionarii sistemului nervos central, a permis ca prin metoda sa se
reconecteze structurile fiintei umane ca un intreg pentru a fi functional bine integrat, adica capabil
de alegeri/decizii individuale.”(Carmen Serbanescu, Metoda Feldenkrais, 2015, p. 22).

Inca o data, in mod surprinzétor, cercetarea empiricd de care se bucurd pana in prezent
Karate Shotokan demonstreaza ca sistemul a fost creat pe principii reale, deoarece regasim in
interiorul lui suficiente instrumente de control pe acest segment. Demnitatea si respectul de sine,
vigilenta si concentrarea pe atitudinea care demonstreaza constientizarea actiunii ca forma de
exprimare atat in atac cat si in retragere constituie axe fundamentale atat in pregatirea cat si in
evaluarea unui karateka pe care sportivii le invata ca principii comportamentale, raportandu-se la
ele ca la standarde si criterii de creditare competitionald. Asadar, datele stiintifice privind
interactiunile intre planul osteo-muscular, cel nervos si cel al constiintei de sine au corespondent
tehnic si procedural in interiorul sistemului Karate Shotokan si ne incurajeaza sa credem ca
stretchingul sustinut de controlul respiratiei si controlul atitudinii si al posturii, va determina
ameliorarea flexibilitatii pana in punctul controlului constient al amplitudinii articulatiilor.

1.5.4. Tipuri de stretching

Literatura de specialitate a domeniul inregistreaza in prezent patru categorii metodologice de
educare a flexibilitatii care urmaresc respectarea acestui tip de feedback corporal corelat miscarii:

1. Facilitarea neuromusculara pasiva( FNP)
2. Intindere balistica

3. Intindere dinamica

4. Intindere statica
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1.5.4.1 Facilitarea neuromusculara

Facilitarea neuromusculara pasiva "a fost dezvoltatda de Herman Kabat, medic
neurofiziolog, la sférsitul anilor 1940. Acesta, folosindu-se de modelul de activitate
neuromusculara descris de Sir Charles Sherrington a pus bazele tratamentului prin tehnici de
facilitare neuroproprioceptiva. Pacientii carora le era destinat acest tip de tratament erau cei
suferinzi de sechele de poliomielita, care pana atunci beneficiau de tratamentul de tip o miscare,
o articulatie, un muschi, pe rand . Formula de la care a pornit Kabat, ii apartine: Fiecare om, deci
si pacient, dispune de posibilitati motrice latente, care prin facilitéri adecvate pot fi stimulate si
activate.”  (https://xdocs.ro/doc/rolul-tehnicilor-de-facilitare-neuroproprioceptive-n-recuperarea-
fizica-loywmxer6m83). in prezent, FNP a fost preluatd de toate domeniile medicale Si sportive
care implica remodelarea corporala pe acest segment.

in functie de obiectivele urmarite, autorii programelor de miscare in vederea dezvoltarii
flexibilitatii, utilizeaza informatia ale cérei baze au fost create si dezvoltate in Institul Kabat-Kaiser.
Un aspect important al metodei este reprezentat de posibilitatea crearii si organizarii miscarilor in
functie de natura stimulilor :

e Stimuli proprioceptivi

e Stimuli exteroceptivi

e Stimuli telereceptivi

Stimularea poate viza o singura grupa de stimuli sau mai multe, combinate. Cea
proprioceptiva, ca si cea exteroceptiva, se realizeaza prin exercitii care implica atingerea corpului.
Stimuli telereceptivi, auzul si vazul, sunt activati prin comenzi vocale, respectiv prin modele de
miscare.
in functie de natura stimulilor, autorii de programe pot utiliza elementele de facilitare sau
manevrele specifice metodei, care au drept scop amplificarea sau reducerea intensitatii
feedbackului:

e Elemente proprioceptive: intinderea, rezistenta, telescoparea sau tractiunea.

e Elemente exteroceptive: atingerea usoara temperatura sau tapotarea paravertebrala.

e Elemente comune proprioceptive si exteroceptive: contacte manuale, presiunea pe

tendoanele lungi.

o Elemente telereceptive si interoceptive: modele vizuale, comenzi auditive, stimularea

sinusului carotidian.

Metoda FNP pune la dispozitia practicantilor tipuri de miscari ce pun accent pe aplicarea
rezistentei maximale pe intreaga amplitudine de miscare. Autorii metodei au ajuns la concluzia
ca cele mai bune tipuri de miscare sunt cele care se fac pe diagonala si spirala deoarece permit
maxima elongare a muschilor , astfel incat reflexul miotatic sa fie aplicat intregii scheme de
miscare.

Schemele de miscare specifice metodei respecta urmatoarele modele logice:

1. Stimularea initiala a musculaturii puternice (permite iradierea influxului nervos catre
musculatura slaba si generarea unei perceptii pozitive din punct de vedere psihic, practicantului).
2. Realizarea succesiunii miscarilor activ-liber, activ-asistat, activ cu rezistenta sau pasiv.
3. Alegerea pozitiilor de miscare care permit scheme efectuate usor si fara forta.

1.5.4.2. Intinderea balistica

Dictionarul medical defineste intinderea balistica astfel:” Intinderea sau incalzirea care
foloseste impulsul unui corp in miscare sau al unui membru, in incercarea de a-| forta dincolo de
intervalul normal de miscare, prin saritura in sau din pozitia intinsa, folosind muschii intinsi ca un
arc pentru a iesi din pozitia intinsa; intinderea balistica nu este considerata utila si poate duce la
raniri; nu permite muschilor sa se adapteze si sa se relaxeze in pozitia intinsa, ci mai degraba fi
poate determina sa se stranga prin activarea in mod repetat a reflexului de intindere.”
(https://medical-dictionary.thefreedictionary.com/ballistic+stretching).

Definitia medicala creeaza cadrul de limitare din punct de vedere al securizarii sanatatii
practicantilor, marja de risc fiind conditionata atat de particularitatile fiecarui sport in sine, cét si
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de particularitatile anatomo-fiziologice si volitive ale acestora. Integrarea intr-un program de arte
martiale, implicit de Karate Shotokan, presupune validarea disponibilitatii practicantului pe toate
cele trei paliere pentru a realiza miscarile de ordin balistic specifice domeniului. Autorul de
programe este obligat sa se raporteze la aceasta dubla ipoteza de relatie cu practicantul, Tn
conceperea programului:
» limitele predefinite biologic ntr-o imagine a posibilelor efecte negative normate pe
coordonatele generale ale corpului uman;
> limitele individuale ale practicantilor monitorizate prin inregistrarea continua a evolutiei
acestora cu ajutorul instrumentelor de testare clasice (comunicare si inregistrarea datelor
in mod curent) si moderne (jurnalele puse la dispozitie de arhiva tehnologiilor alese pentru

Tnregistrarea progresului).

Efectele pozitive ale intinderii balistice recomanda aceasta metoda, cu precadere
practicantilor sporturilor care implica sarituri complexe, printre care se numara si artele martiale.
Faptul ca proprioperceptia sportivilor implica integrarea imagistica a miscarilor ce solicita efortul
specific metodei de intindere balistica, determina diminuarea punctului de risc, metoda fiind
implicita starilor de progres pe care le presupun avantajele acesteia:
intinderea muschilor mai mult decét in alte tehnici standard de intindere;
imbunatatirea elasticitatii tendoanelor;
reducerea rigiditatii tendonului lui Ahile;
imbunatatirea circulatiei sanguine;
diminuarea posibilitatii aparitiei durerii musculare.

VVVYVYYV

1.5.4.3. Intinderea dinamica

Intinderea dinamica este o metoda asemanatoare intinderii balistice, diferenta manifestandu-
se la nivelul modului in care sunt efectuate exercitiile. Miscarile presupun actionarea membrelor
si a trunchiului intr-o maniera controlata si lenta, prin urmare, fara a recurge la forta si sprinturile
specifice intinderii balistice. In acest fel, este posibil s& se efectueze exercitiul in cadrul
amplitudinii de miscare a articulatiei. Miscarile definite de intinderea dinamica se realizeaza prin
actiuni ale membrelor intr-o anumita directie intr-o maniera controlata si lenta, urmarindu-se
exploatarea treptata a intregii amplitudini a articulatiei. Viteza miscarilor este controlata astfel
incat efectul asupra reflexului miotatic sa determine muschiul sa reactioneze contractandu-se mai
degraba, decét relaxandu-se.

Intinderea dinamica are caracter repetitiv si progresiv. Practica traditionald recomanda
intinderea dinamica in etapa de pregatire pentru activitatea fizica, deoarece are urmatoarele
efecte:

» ajuta la cresterea temperaturii corporale;

» creste viteza de transmitere a semnalelor nervoase;

» stimuleaza muschii si ciclul enzimatic;

» accelereaza producerea de energie.

Axa principala de manifestare a intinderii dinamice vizeaza relatia intre muschii agonisti si cei
antagonisti. Neuromecanismele implicate in modul in care functioneaza relatia intre aceste doua
tipuri de muschi au fost conceptualizate de Sir Charles Sherrington (1857 - 1956),considerat
filozoful sistemului nervos. Miscarile de intindere active aplica urmatoarele neuromecanisme:

> Inhibarea reciproca ce se manifesta prin succesiunea: in timp ce muschii agonisti se

contracta, muschii antagonisti se relaxeaza, contractia lor fiind inhibatd pentru a crea
echilibrul necesar mentinerii sanatatii muschilor.

» Fusuri musculare ce se manifesta prin capacitatea terminatiilor nervoase senzoriale din

muschi de a detecta modificarea lungimii muschiului si rata de schimbare a acestuia.
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1.5.4.4. Intinderea statica

Intinderea statici este o metoda care presupune alungirea muschilor cu aplicarea unei
forte reduse si de lunga duratd (in medie, 30 de secunde). Intinderea statica are un efect de
relaxare si alungire asupra muschilor, ceea ce mareste amplitudinea de miscare , scade
rigiditatea muschilor si a tendoanelor si, de asemenea, reduce riscul de leziuni musculare acute.
Este o miscare lenta, controlata, cu accent pe constientizarea posturii si pe alinierea corpului.
Este potrivita pentru toate tipurile de sporturi sau activitati fizice, in general.

Practica traditionald recomanda efectuarea exercitiilor de intindere statica inainte de
antrenamentul propriu-zis sau de competitiile sportive pentru a imbunatati performanta musculara
si a minimiza riscul de accidentare si descrie metoda ca fiind cea care implica risc mic de leziuni.
Cercetarile de data mai recenta nu mentin insa aceeasi perspectiva, enumerand printre efectele
negative, cu aproximatie aceleasi riscuri pe care le implica pe termen lung majoritatea exercitiilor
care presupun presiune constantd asupra reflexelor conditionate ale organismului. Printre
acestea, conform unui studiu prezentat de physio-pedia.com, se regasesc:

» scaderea comportamentului vasco-elastic al muschilor si tendonului doar pe termen scurt,
fara efect pe termen lung;

» scaderea excitabilitatii neuronului motor prin efectul inhibitor din organul tendonului Golgi
si prin activarea buclei recurente Renshaw (inhibarea recurenta);

» scaderea activitatii unitatii motorii;

» scaderea activitatii fusurilor musculare , ceea ce are ca rezultat scaderea activitatii
reflexului miotatic.

(https://www.physio-pedia.com/Impact of Static_Stretching_on_Performance#cite _note-:0-1)

Diferentele majore intre particularitatile acestor metode, nu vizeaza asa cum s-a observat
din descriere, principiile de functionare si interactiune a sistemelor osos, muscular si nervos, ci
masura in care utilizarea acestor principii intr-un ritm, o cadenta, cu o vitezad sau o forta de
anumite tipuri poate induce efectul asteptat. Deoarece efectele vizeazd atét cresterea
performantei, cat si mentinerea sanatatii sau revenirea la starea de sanatate, metodologia
intinderii sau a flexibilitatii este abordata teoretic sau practic in varii domenii ale cunoasterii:
fizioterapie, neurologie, biomecanica, majoritatea domeniilor sportive etc.. Emergenta
informationald generata de tehnologie obliga orice autor de studiu al acestei teme sa se confrunte
cu vastitatea rezultatelor cercetarii in toate aceste domenii in care tipologia flexibilitatii este
definitd si interpretata in relatie cu criteriul de interes privind transformarea sau modificarea
asteptatd sau deja produsa in sistemul baza al domeniului. Astfel, paleta elementelor accesibile
in vederea testarii efectelor in relatie cu Karate Shotokan este considerabild, concepte precum:
intindere pre-contractie, intindere post-facilitare, model biomecanic, model senzorial, model
neuronal, intindere pasiv-statica, intindere static- activa, intindere izometrica, oferind varii
perspective ale modului in care se manifestd corpul uman in timpul procesului de contractie-
relaxare a muschilor sub presiune mecanica sau psihica.

Consideram ca principiul care se impune in abordarea metodologica a flexibilitatii in
vederea realizarii unui program este crearea unor algoritmi personalizati cu dubla valenta:
particularitatile anatomo-fiziologice si psihologice ale practicantilor si particularitatile temporale si
obiectuale ale programului.
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CAPITOLUL 2. ASPECTE TEORETICE PRIVIND PREGATIREA iN KARATE SHOTOKAN

2.1. Pregatirea tehnica

Cuvantul tehnic a fost atat de mult influentat de utilizarea sa in domeniul producerii
uneltelor in epoca industriala, incat s-a indepartat foarte mult de sensul original din limba greaca:
arta, abilitate, maiestrie. Corspondentul lui in limba japoneza, utilizat in artele martiale, este waza
si in orice traducere beneficiaza de trimitere spre cuvantul tehnic, cu sensul de arta. Pregatirea
tehnica din punct de vedere sportiv vizeaza aceasta semnificatie a cuvantului. Prin pregatire
tehnica, sportivii isi individualizeaza identitatea, isi construiesc sistemul mental si fizic necesar
exprimarii in domeniul pe care il aleg. Desi, in aparentd, pregatirea tehnica reprezinta o
succesiune de miscari corelate unei pozitii sistemice care se dobandesc prin exercitiu repetat in
conditii specifice derularii activitatilor competitionale, in esenta, are caracter ritualic si modifica
definitiv perceptia despre sine a celui care alege sa devina practicant de performanta al sportului.

Dupa Guy Sauvin, citat de Neculai Amalinei (2006), "orice tehnica de Karate se poate
descompune in patru secvente:

1. Pregatirea;
2. Traiectoria;
3. Punctul de impact;
4. Revenirea.”

Ca 1n orice sport de tip combat, elementul fundamental al aplicarii tehnicii este decizia.
Practicantul este antrenat s& constientizeze cele 2 axe de relatie corporala cu adversarul :
atacul si apararea si actiunile posibile asociate acestor doua ipostaze:

A. Atac:

- Loviturg;

- Secerare;

- Aruncare.

B. Aparare:

- Blocaj;

- Eschiva;

- Cadere la sol.

Actiunile sunt proiectate in functie de traiectoriile predefinite in asociere cu fiecare tehnica:

A. Actiuni simple:

> Inainte (Mae);

> Tnapoi (Ushiro);

» Lateral (Yoko);

» Semicircular (Mawashi).

B. Actiuni complexe:

» Din interior spre exterior

» Din exterior spre interior (Soto)

De asemenea, modalitatile de aplicare a actiunilor sunt predefinite si asociate Tn numele
tehnicilor:

» Direct (Choku)

» Penetrant (Kekami)

» Percutant (Keage)

O altd dimensiune incorporata din punct de vedere al semnificatiei in numele tehnicilor, este
nivelul la care este proiectata lovitura:

» Sus (Jodan)

» Mijloc/Mediu (Chudan)

» Jos (Gedan)

Tn acest sistem coerent si fix de relatii cu propriul corp si cu adversarul, practicantul de Karate
isi proiecteaza miscarea in functie de armele sale naturale, in jurul carora sunt organizate toate
tehnicile:
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1. Pumnul (Zuchi);

2. Palma (Shuto);

3. Bratul (Ude);

4. Piciorul (Keri/Geri);

5. Talpa piciorului (Keri/Geri).

Aplicarea tehnicilor este conditionatd de alegerea pozitiei (Shisei) adecvate actiunii. in
Karate, Shisei, desi nu se fncadreaza in definitia conceptului tehnica ce implica miscarea, este
baza oricarei tehnici. Pozitia beneficiaza de o atentie speciala, deoarece in aceasta etapa a
tehnicii care pare a fi nemiscarea, practicantul de karate structureaza mental miscarile interioare
ale corpului pentru a putea fi mentinut in pozitie de combat. in traditia sportulw aceasta pozitie
de garda necesita starea Zanshin in care corpul este relaxat si splrltul alert. Din punct de vedere
neurobiologic, aceasta realitate se traduce prin controlul constient al comenzilor sistemului
hormonal. Oamenii neantrenati pentru a intelege si a relationa cu aceste posibilitati ale corpului
uman nu pot comanda in mod constient activarea hormonilor de stres, adrenalina si
noradrenalina, organismele acestora avand doar capacitatea de a reactiona la situatii pe care
creierul le interpreteaza ca fiind periculoase. Elementul cheie, din punct de vedere al structurii
tehnicilor de Karate, din aceasta perspectiva, este acordarea pozitiei la intentile de miscare
exprimate de adversar fara a exprima propria intentie de miscare. Cu alte cuvinte, un karateka
este antrenat, din punct de vedere tehnic, sa se miste in doua ritmuri sau cadente:

» Ritmul de relatie cu tehnicile adversarului;

» Ritmul de relatie cu tehnicile proprii.

Ideea ritmului bivalent, in aparenta acordant, in esenta discordant, este definita explicit de
maestrul japonez de sabie Miyamoto Musashi n lucrarea Cartea celor cinci cercuri: ” ...Hyoshi
exista sub mai multe forme; este foarte important sa cunosti hyoshi concordant, apoi hyoshi
discordant, si sa faci distinctia intre hyoshi mare si mic, lent si rapid, hyoshi de interval si hyoshi
discordant. Ultimul este esential, deoarece fara el, sabia nu poate fi sigura. In lupta, cunoscand
hyoshi adversarului, voi folosi un hyoshi la care el nu se gandeste si inving, facand sa apara
hyoshi vidului din hyoshi intelepciunii.”(Miyamoto Musachi, 2000, p.29)

Toate tehnicile in Karate Shotokan sunt concepute teoretic astfel incat sa faca posibila
castigarea luptei dintr-o singura lovitura. In practica, aceasta intentie devina posibila printr-un
foarte bun control al timingului.

Timing este un concept plurivalent din punct de vedere al numarului domeniilor cunoasterii
in care este utilizat, insa, fie ca-l regasim in dans, teatru, film, fotografie, chimie, economie,
neurostiinte sau stiintele vietii, definitia implica ideea de sincronizare a ritmurilor de translatare a
datelor dintr-un mediu in alt mediu. Un karateka bine antrenat din punct de vedere tehnic isi
masoara performanta in functie de capacitatea de a-si sincroniza respiratia cu tensiunea
musculara specifica actiunii prin care isi va determina adversarul s accepte infrangerea. in
esenta, timingul, in Karateka, reprezmta ajustarea vitezelor cu care respiratia conduce sirul
imaginilor cu pozitiile si tehnicile invatate, sir declansat de analiza relatiei cu adversarul la ritmul
necesar luarii deciziei de actiune in sensul loviturii finale.

Studiul tehnicilor de karate trebuie sa respecte anumite etape, pe care Guy Sauvin(1986)
citat de Neculai Amalinei (2006) le centralizeaza in felul urmator:

Numele japonez al tehnicii si traducerea corespunzatoare in limba practicantului;
Consideratii generale asupra tehnicii;

Descrierea modului in care se aplica forta in tehnica si partile corpului ce transmit
aceasta forta;

Descrierea tehnicii( forma de baza);

Variantele tehnicii;

Detaliile si avantajele specifice tehnicii respective;

Combinatiile, modul de aparare, ocaziile pentru aplicarea tehnicii;

Exercmlle educative, controlul muscular si dezvoltarea mobilitatii specifice.

Spre deosebire de alte sporturi, artele martlale se bucura de p03|b|I|tatea inventarierii
exacte a tehnicilor, fapt care se datoreaza de men';lnerea traditiei care impune pastrarea numelor
tehnicilor in limba de origine. Aplicarea unei tehnici este conditionata de tipul comenzii de
receptie. Viteza cea mai mare de reactie a organismului uman, cu atat mai mult cu cat contextul
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este de tip combat, este la comenzile auditive. Interiorizadnd suita miscarilor ce compun o tehnica
in relatie cu o comanda vocala bine configurata lingvistic, practicantul isi asigura cea mai buna
viteza de reactie. Antrenorul de Karate construieste realitatea tehnicii, asa cum demonstreaza si
descrierea etapelor realizat de Sauvin, fizic, prin manifestarea suitei miscarilor si verbal prin
descrierile minutioase si exacte ale formei, variantelor, avantajelor, dezavantajelor si modalitatilor
de compunere a fiecarei tehnici.

2.2.Pregatirea tactica

Toate sporturile, fie individuale, fie de echipa se bucura in prezent atat de suport teoretic,
cat si de suport tehnologic pentru configurarea unor sisteme tactice de mare acuratete.
Perspectiva asupra acestui tip de pregatire este insa duala: tactica fiind abordata la nivel sistemic
in vederea crearii unor scheme, tipare sau paternuri prin care sa fie optimizate sansele atingerii
succesului anticipat sau la nivel psihologic prin construirea reperelor conceptuale specifice
gandirii tactice sau strategice. In cazul artelor martiale, desi se practicd ambele tipuri de pregatire
tactica, formarea gandirii strategice este un obiectiv sine qua non in evolutia unui karateka cu
radacini adanci in cultura japoneza, afirmate cu precadere in formarea samurailor.

Miyamoto Musashi, in lucrarea Cartea celor cinci cercuri, scrisa in prima parte a secolului
al XVII-lea, surprinde esenta ideii de tactica in viziune japoneza in termeni pe cat de curpinzatori
pe atét de concisi: ” Calea strategiei hyoho este Calea libera. Calea Hyoho este calea naturala.
In mod natural, ca prin minune, se obtine un ritm intr-o fractiune de timp. in mod natural ataci si
te aperi (Miyamoto Musashi, 2000, p. 22).

Tn centrul viziunii asupra naturii gandirii tactice sau strategice se afla ideea asumarii depline
a naturii umane din perspectiva controlului relatiilor in vederea supravietuirii. Musashi insista in
lucrarea sa asupra insusirii comportamentelor specifice gandirii tactice astfel incat sa poata fi
practicate in orice moment al vietii, nu numai in timpul luptelor. Fara sa aiba la indemana suma
datelor stiintifice care ii confirma in prezent ipoteza, el constientizeaza ca numarul reactiilor
corporale pe care reprezentantii speciei noastre il are la dispozitie este limitat si predefinit si ca
in masura in care din diferite motive, oricare dintre aceste comportamente este inhibat (nu este
practicat), omul isi anuleaza sansele de a activa gandirea tactica.

Aplicand aceasta perspectiva asupra Karate Shotokan si analizand pregatirea tehnica prin
raportare la numarul actiunilor si directiilor, prezentate anterior este usor de confirmat ipoteza
configurata de cultura japoneza: care ar fi sansele unui karateka de a gandi strategia adegvata
momentului, daca ar elimina din sistemul sau posibilitatea blocajului sau eschivei sau ar evita
miscarea laterala, de exemplu. n esenta, gandirea tactica si flexibilitatea, la nivelul luarii deciziei
se suprapun intru totul, deoarece corpul se subordoneaza total deciziei gandirii de a proiecta
miscarea in gradele de amplitudine maxime, in masura in care miscarea este perceputa in cheia
" ataci si te aperi”. Daca gandirea este inclinata cu oricat de putin in grade inspre atac sau aparare
ca dominante de actiune, tactica isi pierde din coerenta care face posibila aparitia prin minune a
acele fractiuni de timp care asigura victoria, fie ca este vorba despre o situatie de combat, fie ca
este o situatie de relatie pasnica intre oameni.

in consecinta, principala dificultate a pregaétirii tactice, nu consta, asa cum s-ar putea crede,
in conditionari de ordin fizic sau somatic, ci de ordin psihic. Toate initiativele unui om sunt
conditionate de modul in care se percepe pe sine in relatie cu ceilalli, iar aceste proiectii sunt
conditionate, de obicei, in familie, Tn primii trei ani de viata de autoritatea parentala si confirmate
sau infirmate de mediul educational din exteriorul familiei. Secolul al XXl-lea nu mai ofera
oamenilor cadrul natural de relatie cu adversarii sau cu inamicii in care a trait Musashi in secolele
al XVI si al XVll-lea. Prezentul obliga familia si societatea sa inhibe comportamentele specifice
atacului atat la nivel fizic, cat si la nivel verbal, acestea fiind definite ca agresivitati sociale,
indiferent de contextul in care sunt aplicate, mai putin contextul sportiv. Ipoteza manifestarii
gandirii tactice Tn viata reala este in prezent, cel putin in context social public sau privat, interzisa
prin lege. Asadar, cei mai multi dintre parinti isi educa proprii copiii astfel incat sunt inhibate din
perioada copilariei comportamentele specifice luptei. Misiunea antrenorilor de karate, pare, in
acest context, imposibila. Tn realitate, prin antrenament se poate totusi dezinhiba convingerile
primare si poate fi educata gandirea strategica in relatie cu posibilitatile puse la dispozitie de
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suma tehnicilor insusite si de limitele regulamentelor. Depéasirea acestui nivel si dobandirea
comportamentului real si deplin al gandirii tactice este realizata insa, doar de marii maestri.

2.3. Pregatirea psihologica

in pregatirea psihologica, "problema esentiala, indiferent de tipul de sport , este gasirea
celor mai bune mijloace psihologice de influentare a psihicului sportivilor pentru a obtine
performante maxime (https://vdocumente.com/psihologia-sportului-2012.html). M. Epuran (2001)
citat de D. Deliu (2008) considera ca mijloacele psihologice trebuie directionate spre "formarea
unui sistem de atitudini si conduite cu caracter operational si reglator”(D. Deliu, 2008, p. 152).
Avand in vedere faptul ca pregatirea psihica este conditionatd de intelegerea limitelor reactiilor
senzoriale umane, noi consideram ca starea de confort psihic necesara performantei in Karate
Shotokan este un derivat al generarii si controlului vidului de relatie intre stimul si senzor si ca
aceasta poate fi aplicata utilizand tehnica redenominarii care influenteaza sensibilitatea
vestibulara si proprioceptiv-kinestezica.

Tehnica redominarii este abordabila din perspectiva viziunii lui Thomas Hanna asupra
somaticii. Autorul diferentiaza tripla posibilitate de raportare la sine a unui individ, in raport cu
limitele implicate de sistemul nervos: subiectiva prin persoana intai (stiu cine sunt si ce pot sé
fac), obiectiva prin persoana a treia( sunt si fac ceea ce spun despre mine ca sunt si pot s& fac,
medicii, psihologii, mentorii) si subiectiva prin persoana a doua (corpul actioneaza dupa legi pe
care individul le accepta ca inerente si crede ca nu poate raspunde de actiunile proprii). Sistemul
nervos somatic, alcatuit din neuroni senzitivi si motori, comanda miscarile si pozitia corpului in
functie de perceptiile organelor de simt (tactil, vizual, auditiv, olfactiv). Informatiile receptionate
din mediu sunt decodate spontan si activeaza, prin neurotransmitatori, sistemul nervos vegetativ
prin una dintre componentele sale baza (simpatica sau parasimpatica) in functie de codurile
generale sau specifice. Hans Selye (autorul conceptului stres, cu cele doua moduri de
manifestare: distres sau eustres) descrie cele doua tipuri de reactii care definesc codurile
generale de manifestare a corpurilor umane sub influenta hormonilor: retragerea sau reactia de
actiune. Un exemplu in acest sens: un individ care merge pe strada si aude zgomotul exploziei
unei masini, reactioneaza sub presiunea codurilor generale astfel: pe parcursul a 14 miimi de
secunda, muschii maxilarului se contracta; in jur de 20 miimi de secunda se contracta muschii
sprancenelor si ai ochilor, muschiul trapez (fasciculul descendent), ridicandu-se umerii i
proiectandu-se capul inainte. Dupa 60 miimi de secunda, coatele se flecteaza si mainile se inchid.
Acest influx nervos descendent ajunge apoi la muschii abdominali pe care-i contracta,
comprimand cutia toracica si ducand la o diminuare a miscarilor respiratorii; genunchii se
flecteaza, iar varfurile picioarelor se rasucesc spre interior; muschii perineali se contracta; corpul
are o reactie de retragere in faza pericolului, ca pentru a-si regasi pozitia fetala. Aceasta cascada
de influxuri are un sens descendent, emana din fasciculul reticulo-spinal provenit din formatiunea
reticulara ventropontica si medulara. Astfel, acest mecanism scapa controlului constient al
scoartei. Este protectia noastra primitiva a carei deviza este: "Retrage-te, vei gandi apoi !"
(Carmen Serbanescu, 2015, p.4)

Codurile specifice sunt reprezentate de experienta culturald empiricd sau academica a
fiecarui individ. Pe cazul prezentat anterior, un om antrenat sa apere, sa protejeze sa raspunda
de ordinea publica sau pur si simplu, antrenat sa reactioneze la pericol prin reflexul de reactie la
actiune va manifesta urmatoarele comportamente : deschiderea ochilor, extensia capului,
coboréarea umerilor, extensia membrelor superioare, deschiderea mainilor, ducerea pieptului
inainte, relaxarea musculaturii abdominale si a diafragmului, cu cresterea concomitenta a
frecventei respiratorii, relaxarea perineului (si a sfincterelor), contractia fesierilor si rotatia externa
a membrelor inferioare, hiperextensia genunchiului si extensia si pronatia piciorului.

Redenominarea presupune codarea specifica in functie de limitele codarii generale, astfel
incat individul sa abordeze subiectiv prin persoana intéi, la modul general, orice situatie de viata
si Tn mod specific, orice situatie din sistemul Karate Shotokan.

in esenta, intregul esafodaj teoretic si practic clasic al sistemului de antrenament pe care
l-au construit marii maestrii ai artelor martiale are la baza manipularea sistemului uman de
receptie- emisie in bucla de feedback deschisa si aplicarea principiilor chiar fara integrarea
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datelor oferite de stiinta, in prezent, declanseaza resorturile psihologice necesare obtinerii
performantei intr-un grad mai mic sau mai mare. in masura in care se urmareste implicarea
constienta a sportivului Tn procesul evolutiei sale, noi consideram ca integrarea acestor informatii
este obligatorie.

2.4. Pregatirea moral-etica

Karate Shotokan, prin definitie, ca orice arta martiala plaseaza practicantii, din punct de
vedere biologic, in afara networkingului social, asadar in afara oricarui sistem de norme care nu
au legatura directa cu tehnicile, tacticile si strategiile de lupta pentru supravietuire. Pregatirea
psihologica, prin tehnica redenominarii genereaza posibilitatea autocontrolului si acceptarea
sistemului moral-etic al comunitatii sportului prin insusirea principiilor acestuia. Mentinerea
codurilor comportamentale din teritoriul/interiorul Karate Shotokan Tn afara acestuia se poate
realiza doar prin raportare la codurile moral-etice individuale, coduri imprimate, prin educatia
religioasa sau civica, in familie si in scoala, ceea ce presupune crearea de corespondente
interdisciplinare.

Dintre toate dimensiunile implicate de pregatirea sportivilor, dimensiunea moral-etica este
cea ale carei limite de relatie cu practicantul frizeaza limita paradoxului, deoarece, in esenta,
impune sportivului sa nu afirme in alt context in afara de dojo, puterile pe care le dobandeste prin
antrenament, puteri care, de altfel, sunt dobandite ca fapte complementare de expresie deplina
a personalitatii umane. Conditiile sunt specifice sporturilor de tip combat, sporturi care continua
sa afirme nevoia corpului uman de a-si utiliza functiile baza intr-un timp social care elimina
aceasta posibilitate, orice tip de agresivitate fizica fiind interzis prin lege.

Cercetarea noastra deschide noi perspective asupra pregatirii moral-etice prin faptul ca
ameliorarea flexibilitatii prin utilizarea metodelor si strategiilor definite anterior presupune
modificarea modului de raportare la propriile reactii fiziologice ale practicantilor de Karate
Shotokan. Un karateka astfel antrenat nu mai este obligat s&-si inhibe comportament de reactie
in situatii provocatoare social de tip fight-or-fly , deoarece va dobandi capabilitatea de a face
alegerea mentinerii starii de echilibru, prin integrarea nevoii de securizare a propriului corp n
relatie cu propriile sisteme. Tn limbaj care reproduce literal starea specificd manifestarii flexibilitatii
depline, aceasta poate fi exprimata astfel: in stare de vigilenta, corpul meu poate fi atacat doar
de decizia mea de a raspunde provocérilor mediului in mod incongtient.

Istoria Karate Shotokan si, in general, istoriile artelor martiale sunt pline de fapte care
descriu aceasta putere a marilor maestri, putere manifestata in viata reald, in situatii conflictuale.
in absenta intelegerii mecanismelor interne ale corpului uman si modului in care acesti oameni
fusesera antrenati sa relationeze cu ei insisi, faptele pareau hiperbolizate de aura mitica sau
legendara. Prezentul, ins&, impiedica orice antrenor sa ignore realitatea descoperirilor stiintifice
privind natura umana si, implicit solutiile puse la indeméana de aceste descoperiri.

In concluzie, pregatirea moral-eticd poate iesi din zona de limita a paradoxului, Tn masura
in care accentul este mutat dinspre forta implicaté de actiunile fizic inspre forta implicata de
actiunile mentale prin antrenarea flexibilitatii gandirii deodata cu antrenarea flexibilitatii musculo-
articulare.
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CAPITOLUL 3. DESCRIEREA UNOR ECHIPAMENTE PENTRU STUDIUL FLEXIBILITATI

Transferul de incredere necesar preluarii controlului constient asupra potentialitatilor
propriului corp a fost realizat, de-a lungul timpului, prin diferite mijloace. Mijlocul arhetipal este
conditionat de natura relatiei preexistente intre comunicator/emitator si receptor, in mod natural
fiind posibil transferul de la parinte la copil, de la fratele/sora/prietenul mai mare la cel mai mic.
Pe coordonatele acestei realitati functionale atat la nivel anatomo-fiziologic si psiho-social au fost
construite toate arhetipurile care implica scoala si mentoringul. Conditia sine qua non poate fi
insa saturata doar pe nivelul incarcarii cu date suplimentare a mentorului, nu si pe nivelul
acceptarii starii de transfer necesar integrarii datelor de catre discipol, deoarece emotiile naturale
generate de modul in care senzorii umani permit inregistrarea si traducerea informatiilor perturba
intr-o masura mai mica sau mai mare receptia informatiei contextuale. Cu alte cuvinte, ca un
practicant de Karate Shotokan sa evolueze in acord cu maximul de potentialitate al corpului sau,
conform modelelor recomandate de maestru/antrenor, este necesar acordul emotional specific
relatiilor naturale definite anterior. Nivelul de competenta al antrenorului nu poate preconditiona
emotional transferul de informatii, iar generarea contextului emotional prin mijloace specifice
relatiei antrenor- practicant implica riscuri majore:

» afecteaza economia de timp a oricarui program, generand discrepante mari intre evolutiile
indivizilor dintr-o grupa preselectionata din punct de vedere al potentialitatilor baza;

> este corelat cu comportamentele agresive, in cazul emotiilor negative asociate oricarui tip
de durere fizicA generat de presiunile necesare iesirii din starea de confort

(antrenamentele traditionale abuzau de aceasta posibilitate in conditiile in care suportarea

durerii era interpretata ca marca/simbol al nivelului de anduranta personal; in prezent,

legislatia Tn vigoare, privind drepturile minorilor exclude posibilitatea).

Solutia traditionala prin care poate fi creat contextul emotional necesar cresterii nivelului
de incredere a practicantilor in potentialitatea proprie este competitia practicata in conditii de
antrenament, respectandu-se standardele impuse de grilele de evaluare specifice circuitelor
competitionale oficiale. Si aceasta solutie are limite subiectivizate de numarul mic posibil al
competitiilor si de gradul de validitate a increderii in evaluarile interne.

Solutiile moderne, contemporane pun la dispozitia antrenorilor dispozitive cu grad foarte
mare de posibilitate in crearea contextului emotional, deoarece sunt create in acest scop
(cresterea numarului de marcatori si inregistrari care confirma evolutia sau succesul).
Elementul principal prin care tehnologiile contemporane devin solidare proiectelor de
ameliorare a limitelor potentialitatiior umane dobandite prin memorarea unor scheme
comportamentale, este reprezentat de posibilitatea intrarii in schema de relatie a individului
cu sine pe baza senzorilor de contact care permit proiectia unor date despre limitele
configurative generale sau de etapa ale propriului corp.

3.1.Posturotest (Sensor 2020) pentru analiza posturala

Tipologia metodelor care pot avea ca efect ameliorarea performantei prin dezvoltarea
flexibilitatii este conditionata, conform rezultatelor teoretice ale cercetarii, de constientizarea
faptului ca@ mentalitatea si obiceiurile determina aparitia amneziei motorii senzoriale care limiteaza
sau blocheaza miscarea intr-o zona sau alta a sistemului de articulatii al corpului. Cunoasterea
acestor limite este fundamentala pentru crearea algoritmului general sau individual de reactivare
a acestor zone. In acest context, am considerat fundamentala integrarea unui posturotest in
cercetare.

Aparatul alcatuit dintr-o platforma baropodometrica FreeMed, o camera web si softul
computerizat FreeSTEP Full, ofera informatii functionale diversificate despre activitatile motorii
ale intregului sistem musculator si osos. Posturometrul este un dispozitiv special conceput,
electronic, obiectiv, non-invaziv de masurare a posturii corporale. Evaluarea completa ofera date
despre evaluarea posturii si a formei spatelui Tmpreuna cu mobilitatea asociata a coloanei
vertebrale, a pelvisului si a cutiei toracice.
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3.2. Mobee Med pentru analiza flexibilitatii

Pentru analiza flexibilitati am considerat adecvata aplicatia MobeeMed. Analiza se
realizeaza cu ajutorul unui dispozitiv compact, bazat pe senzori, care este, de asemenea, utilizat
pentru a controla in mod convenabil software-ul. Elementul principal care a determinat alegerea
este reprezentat de posibilitatea accesarii unor instructiuni interactive despre cum poate fi
efectuatd miscarea pentru a putea fi urmarita in timp real. Rezultatele (gama de miscare, simetrie
si armonie) sunt prezentate ntr-o maniera inteligibila. Pachetul general este completat de afisari
de progres de-a lungul timpului si recomandari de exercitii specifice pentru contextul predefinit.

Aplicatia reprezintd instrumentul necesar si suficient pentru a subiectiviza sistemul
neuronilor Tn oglinda declansand reflexivitatea specificd meditatiei care pe cale traditionala se
dobandeste in exercitii de lunga durata de un numar relativ mic de practicanti. Practicantul Tsi
poate observa corpul in mod subiectiv si obiectiv in acelasi timp, interactiunea si modelele create
pentru a genera evolutia, aplicate pe propriul corp creadnd sirul de imagini care au ca efect
cresterea gradului de incredere si resetarea informatiei sterse prin amnezie motorie senzoriala.
Metoda de analiza este deosebit de usor de invatat si nu necesita cunostinte anterioare speciale.
Elementele fundamentale derivate din utilizarea MobeeMed sunt:

> Existenta unor teste de mobilitate functionala cu profiluri de masurare generale si
specifice sportului;
Posibilitatea crearii de profiluri de masurare proprii ;
Posibilitatea stabilirii unei relatii de tip interactiv;
Existenta dispozitivului de analiza;
Animatie live a miscarii;
Comparatie live cu valorile de referinta;
Existenta raportului de rezultate personalizabil;
Posibilitatea de a genera informatii musculare si informatii despre relevanta de zi
cu zi;
Existenta rapoartelor care afiseaza progresia cu animatie recomandari de exercitii;

Y VVVVVVY

3.3. Softul Dartfish 360s pentru analiza flexibilitatii dinamice

Softul Dartfish permite analiza video prin capturarea, analiza si partajarea videoclipurilor
antrenamentelor . Materialul este Tnregistrat direct pe platforma, evenimentele fiind etichetate Tn
timp real, avand un sistem de captura incorporat si posibilitatea de a importa filmari din alte surse
de pe o gama larga de dispozitive. Creat pentru a oferi posibilitatea unor analize complexe ale
materialelor integrale sau decupate conform nevoilor de etapa, softul permite evidentierea
oricaror elemente pe care antrenorul le considera importante, serviciul permitand trimiterea
notelor prin cloud pentru a fi accesate de catre oricare dintre practicantii interesati.

3.4. Echipamentul emergent DESMOTEC

Acest dispozitiv emergent utilizat in antrenamentul izoinertial, alcatuit din doua statii
(Desmotec D. Full si Desmotec V. Full) dotate cu o serie de accesorii (centuri, franghii, hamuri,
manere, discuri) si un sistem rotativ ce controleaza actiunile motrice in functie de forta
gravitationala. Antrenamentul cu desmotec da posibilitatea grupelor musculare sa lucreze la o
fortd maxima in orice unghi deoarece rezistenta se adapteaza in timp real, forta utilizata pe
parcursul actiunii motrice concentrice determina accelerarea sistemului rotativ.

Desmotec actioneaza asemenea unui mecanism yo-yo — rezistenta externa fiind
reprezentatd de inertia unei roti care este decelerata/accelerata de forta musculara (sistemul
pastreaza o inertie constanta atat in faza concentrica cat si in faza excentrica).

Desmotec utilizat in antrenamentul izoinertial creste rezistenta musculara, amelioreaza
amplitudinea miscarilor, creste performantele muschilor extensori, amelioreaza flexibilitatea
tendoanelor si ligamentelor.
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CAPITOLUL 4. CONCLUZII ALE CERCETARII DE DOCUMENTARE

Cresterea performantei in Karate Shotokan este conditionata de capacitatea practicantilor
de a exploata la maxim potentialul natural al sistemului corporal limitat de modul de manifestare
al sistemelor de articulatii: fiziologic ( muscular, osos, nervos), informational (idei, conceptii,
prejudecati etc.), psiho-sociologic (relatiile cu mediul fizic si cel social, conditionate de sistemul
de feedback al corpului).

Karate Shotokan fiind o artd martiald si un sport competitiv solicitd practicantilor
construirea unei conduite care are la baza, din punct de vedere psihosocial, comportamentul
agonistic ca suma a reactiilor declansate de instinctul de teritorialitate care se manifesta in
prezenta resursele din mediu, unei posibile perechi sau a cuibului/adapostului/teritoriului
personal.

Comportamentul agonistic declansat la comanda variabilelor din mediu, enuntate anterior,
declanseaza in corp eliberarea unor hormoni specifici care preiau controlul asupra sistemului
nervos, comanda sistemului muscular manifestarea spontana de pozitii corporale specifice
distresului, de actiune/lupta, retragere/fuga, supunere etc.

Cercetarea noastra demonstreazd ca miscarile care in mod natural sunt declansate
spontan prin presiunea mediului exterior, pot fi declansate controlat in timpul antrenamentelor
prin presiune psihica interna generata de informatii preluate in contexte specifice educatiei
formale.

Principala parghie de control a controlului constient al miscarilor este capacitatea
oamenilor de a se dedubla sau de a se raporta atat in mod obiectiv, cat si subiectiv la propriul
corp. In cazul Karate Shotokan, acest fapt presupune preluarea constienta a identitatii de
karateka si a caii prin care practicantul isi asuma evolutia catre standardele de performanta
predefinite, punctual spre preluarea controlului asupra flexibilitatii generale a corpului.

Baza de date care asigura raportarea obiectiva este asigurata de informatii la care in trecut
aveau acces pe baza experientei directe doar oamenii cu experienta sau expertiza profesionala,
in prezent, tehnologia oferind acces conditionat pe de o parte de interesele si motivatiile
oamenilor si pe de alta parte de capacitatea lor biologica (varsta) sau intelectuala de a intelege
informatiile.

Raportarea subiectiva la propriul corp se face prin comenzi de actiune voluntara asupra
sistemului nervos (imaginatie/meditatie), sistemului muscular si osos (stretching) si a sistemului
respirator (tehnici de constientizare si control asupra respiratiei).

Sustinerea efortului necesar pentru actiunea voluntara asupra sistemului nervos
(imaginatiei) poate fi realizata pentru eficientizarea demersului prin imaginile care inregistreaza
evolutia personala puse la dispozitii de aplicatii create in acest scop (Mobee Med, Dartfish 360S).

Cercetarea noastra demonstreaza faptul cd asumarea controlului constient poate avea ca
punct de declansare a starii agonistice a corpului, oricare dintre cele trei sisteme baza: nervos,
respirator sau muscular-osos, in functie de dominanta de evolutie a practicantilor.

De asemenea, am identificat suficiente argumente care sustin faptul ca varsta propice
preluarii controlului constient este 14-18 ani( cadeti si juniori karate Shotokan ) deoarece este
varsta cunoasterii si stabilirii imaginii de sine, a stabilizarii evolutive din punct de vedere fizic. La
aceasta varsta se activeaza toate resorturile instinctului de teritorialitate si lipsa experientelor de
manifestare coerenta a impulsurilor ofera cadrul optim de implementare a conditiilor care asigura
echilibrul intre capabilitatile puse la dispozitie de comportamentul agonistic si valorile moral-etice
implicate de practicarea unui sport si a unei arte martiale in conditiile specifice ale inceputului de
secol XXI.

Plus valoarea cercetarii, din punctul nostru de vedere, excede domeniul Karate Shotokan
prin afirmarea unei noi perspective asupra abordarii performantei in domeniul sportiv: perspectiva
abordarii transdisciplinare a limitelor corpului uman.

In incercarea de a identifica resorturile naturale ale corpului care permit ameliorarea
flexibilitatii, ne-am lasat condusi de abundenta informationala pe care cercetarea mondiald o pune
la dispozitie prin tehnologiile emergente accesand fenomenul investigat din toate perspectivele
care solicitéd corpul uman Tn actiune: biologica, biofizica, psihologica, neurologica, sociologica,
antropologica, urmarind axele fundamentale care au permis congruenta datelor in punctul cautat.
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Traducerea stiintifica a metaforei prin care autorul sistemului Karate Shotokan a incercat sa
defineasca posibilitatea atingerii performantei maxime este valul de pin. Astfel am identificat
capabilitatea corpului uman de a-si modela comportamentele in mod constient si voluntar prin
antrenarea sistemelor nervos, respirator si muscular-osos in armonie, utilizand ca dominanta de
actiune oricare dintre aceste trei dimensiuni. Datorita nevoii de maximizare a controlului evolutiei
performantei, noi am ales directia sistem muscular-osos- sistem respirator- sistem nervos,
concentrarea asupra evolutiei fiind urmaritd prin inregistrarea datelor de progres privind
amplitudinea articulatiilor.
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CAPITOLUL 5. CADRU OPERATIONAL AL CERCETARII PRELIMINARE
5.1.Premisa

Verificarea aparatelor, echipamentelor si a modalitatilor de a reliefa flexibilitatea, in cazul
practicantilor de karate shotokan, este o necesitate a reusitei cercetarii noastre preliminare.

in studiul preliminar ne-am propus s& evidentiem noi metode de educare, masurare si
evaluare a flexibilitatii utilizadnd tehnologiile emergente.

Admitem ca realizarea cercetarii preliminare cu ajutorul tehnologiilor emergente
(echipamente de laborator, aparatura de ultima generatie), va conduce la ameliorarea bagajului
cognitiv prin complexitatea si exactitatea datelor, fapt ce ne va usura abordarea cercetarii
fundamentale ulterioare.

5.2.Scopul

Scopul demersului preliminar este de a verifica modul de utilizare a aparatelor si
echipamentelor de laborator pentru evidentierea flexibilitatii si selectarea tehnologiei adecvate
cercetarii noastre fundamentale.

Dupa selectarea aparatelor, softurilor ce vor fi utilizate in cercetarea fundamentala, este
imperios necesar sa stabilim metodologia de evidentiere si analiza a flexibilitatii.

In scopul de a ameliora performanta sportiva a practicantilor de karate shotokan prin
dezvoltarea flexibilitatii, dupa utilizarea unui program de pregatire original, se impune sa luam in
considerare modalitatea de evidentiere a programului, mijloacele si metodele utilizate in acest
scop.

in acelasi timp urmarim ameliorarea cunostintelor cu privire la aparate, echipamente,
metode si mijloace de antrenament cu ajutorul carora sa crestem posibilitatile de evidentiere,
masurare si educare a flexibilitatii.

Totodata dorim sa remarcam tehnologiile emergente care pot fi utilizate in scopul
cercetarii si ameliorarii performantei sportive.

Admitem ca imbunatatirea cunostintelor de specialitate are un efect favorabil atat pentru
antrenori (sensei) cat si pentru sportivii incepatori, avansati, avand drept finalitate cresterea
performantei la toate nivelele de pregatire.

5.3. Obiective

» Evidentierea mai multor posibilitati de masurare si evaluare a flexibilitatii corpului.

» Familiarizarea cu tehnologiile emergente ce urmeaza a fi utilizate in evidentierea
flexibilitatii.

» Stabilirea unei metodologii de selectie a sportivilor care vor participa la cercetarea
fundamentala.

» Necesitatea implementarii unui program original de educare/dezvoltare a
flexibilitatii in scopul ameliorarii performantei sportive utilizadnd tehnologiile
emergente.

5.4.Ipotezele cercetarii preliminare

1. Prin aplicarea unui chestionar de opinie privind analiza impactului dezvoltarii
flexibilitatii statice si dinamice asupra calitatii tehnice, rezultatelor sportive si calitatii
vietii sportivilor practicanti de karate Shotokan, realizata pe un numar considerabil de
specialisti din Karate Shotokan, vom putea obtine informatii care sa argumenteze
necesitatea elaborarii unei metodologi de masurare, evaluare si ameliorare a
flexibilitatii in scopul obtinerii de performante sportive.
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5.5.Sarcini

2. Utilizand echipamentul Mobee Med putem identifica gradul de flexibilitate al

articulatiilor, masurand unghiurile si amplitudinea miscarilor pentru umeri (articulatia
scapulohumeralda), membrele superioare (articulatia cotului si a mainii), solduri
(articulatia coxofemurald), membrele inferioare (articulatia genunchiului si a
gleznelor).

Folosind Softul Dartfish 360 s putem obtine date exacte si complexe in ceea ce
priveste flexibilitatea dinamica specifica tehnicilor de karate shotokan pentru mae geri
(lovitura cu piciorul Tnainte), yoko geri (lovitura cu piciorul in lateral), mawashi geri
(lovitura cu piciorul dupa o traiectorie circulara) si ushiro geri (lovitura cu piciorul
Thapoi).

Periodizarea cercetarii;

Realizarea studiilor cu privire la evidentierea flexibilitatii cu ajutorul diverselor aparate si
echipamente;

Stabilirea esantioanelor cercetarii;

Stabilirea probelor si normelor de control;

Realizarea masuratorilor si testarilor;

Prelucrarea statistica a rezultatelor;

Reprezentarea grafica a rezultatelor cercetarii preliminare;

Interpretarea rezultatelor cercetarii preliminare;

Elaborarea concluziilor cercetarii preliminare.

5.6.Metode si tehnici de cercetare

Metodele si tehnicile utilizate in demersul preliminar sunt cele general valide si cele

particularizate in functie de tematica noastra.
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CAPITOLUL 6. ORGANIZAREA CERCETARII PRELIMINARE
6.1.0RGANIZAREA CERCETARII

In scopul cercetrii preliminare am efectuat mai multe studii pentru a stabili in final
metodele de evaluare a flexibilitatii si instrumentele de masurare a amplitudinii de miscare.

Ne propunem ca cercetarea sa ofere un sprijin didactic si practic sportivilor, antrenorilor
dar si celor care doresc sa asimileze si sa aprofundeze informatiile cu privire la masurarea si
evaluarea flexibilitatii.

6.1.1.Metodologia cercetarii preliminare

Metodologia aleasa a fost alcatuita dintr-o serie de etape caracteristice, in scopul realizarii
cercetarii stiintifice fundamentale, etape ce sunt esalonate cronologic si se pot evidentia in anexe.

6.1.2.Locul, perioada, subiectii cercetarii si colaboratorii

Pentru studiul ce a utilizat echipamentul Mobee Med necesar masurarii si evaluarii
flexibilitatii in karate datele au fost urmatoarele:
Locul: Centru Medical Superfit — Bucuresti
Perioada: lanuarie 2021.
Subiectii demersului nostru investigativ au fost trei sportivi legitimati la Clubul Sportiv Kazumi
afiliat la Federatia Romana de Karate, departamentul S.K.D.U.N.
Colaboratori: Directorul Clinicii Superfit Bucuresti doctor Damian Serban, kinetoterapeut Aguciu
Madalin, Profesor univ.dr. habil. Claudiu Mereuta.

Pentru studiul ce a utilizat softul Dartfish 360S necesar masurarii flexibilitatii dinamice si
flexibilitatii specifice tehnicilor de picior din karate shotokan datele au fost urmatoarele:
Locul: Sala de sport a Liceului Tehnologic Al.l.Cuza-Panciu, judetul Vrancea.
Perioada: lanuarie 2021.
Subiectii cercetarii sunt trei sportivi legitimati la Clubul Sportiv Kazumi afiliat la Federatia Romana
de Karate, departamentul S.K.D.U.N.
Colaboratori: Profesor univ.dr. habil. Claudiu Mereuta, Conf.dr.ing. Daniel Ganea, Conf.dr.
Daniel-Andrei lordan.

Pentru studiul in care s-a folosit echipamentul Posturotest (Sensor, 2020) de evaluare a
deficientelor posturale, in scopul selectarii sportivilor care vor participa la cercetarea
fundamentala, datele au fost urmatoarele:

Locul: CENTRUL UNIVERSITAR DE FIZIO-KINETOTERAPIE SI RECUPERARE MEDICALA
UNIV. DUNAREA DE JOS-Galati;

Perioada: lanuarie 2021.

Subiectii au fost trei sportivi inscrisi la Clubul Kazumi din Focsani.

Colaboratori: Profesor univ.dr. habil. Claudiu Mereuta, Dr.ing. Daniel Ganea, Conf.dr. Daniel-
Andrei lordan.
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CAPITOLUL 7. DESFASURAREA CERCETARII PRELIMINARE

7.1. Analiza necesitatji si utilitatii dezvoltarii flexibilitatii sportivilor practicanti de karate Shotokan

7.1.1. Obiective

Analiza necesitatii si utilitatii dezvoltarii flexibilitatii sportivilor karate Shotokan a fost organizata in
perioada februarie 2020 avand ca principale obiective:

1. analiza necesitatii dezvoltarii flexibilitatii statice si dinamice a sportivilor karate Shotokan;

2. analiza necesitatii unui program specific destinat dezvoltarii flexibilitatii statice si dinamice a
sportivilor karate Shotokan;

3. identificarea principalelor articulatii asupra carora ar trebui sa se concentreze programul de
dezvoltare a flexibilitatii statice si dinamice a sportivilor karate Shotokan;

4. analiza impactului dezvoltarii flexibilitatii statice si dinamice asupra rezultatelor sportive si
calitatii vietii sportivilor karate Shotokan.

7.1.2. Lot de subieciti

Pentru atingerea obiectivelor cercetarii au fost chestionati 48 de antrenori karate Shotokan din
Federatia Roméana de arte Martiale departamentul Shotokan Karate of United Nation (SKDUN).

7.1.3. Instrument utilizat si colectarea datelor

Colectarea datelor a fost realizata cu ajutorul unui chestionar online cuprinzand 36 de intrebari:
- 18 intrebari sunt referitoare la flexibilitatea statica si 18 intrebari sunt referitoare la flexibilitatea
dinamica;

- 10 intrebari sunt referitoare la necesitatea dezvoltarii flexibilitatii in cazul sportivilor practicanti
de karate Shotokan (5 cu referire la flexibilitatea statica si 5 cu referire la flexibilitatea dinamica);
- 10 intrebari sunt referitoare la articulatile a caror flexibilitate trebuie dezvoltata in cazul
sportivilor karate Shotokan (5 cu referire la flexibilitatea statica si 5 cu referire la flexibilitatea
dinamica);

- 16 intrebari sunt referitoare la impactul pe care dezvoltarea flexibilitatii il are asupra rezultatelor
sportive si calitatii vietii sportivilor karate Shotokan (8 cu referire la flexibilitatea statica si 8 cu
referire la flexibilitatea dinamica).

Analiza fidelitatii instrumentului utilizat, realizata prin calcularea coeficientului de consistenta
interna Alpha-Cronbach, a furnizat urmatoarele rezultate:

- 0,905 pentru intreg chestionarul, corespunzator unei fidelitati excelente a chestionarului’;

- 0,866 pentru cei 18 itemi referitori la flexibilitatea statica, corespunzator unei fidelitati bune a
acestei scale;

- 0,772 pentru cei 18 itemi referitori la flexibilitatea dinamica, corespunzator unei fidelitati
acceptabile a acestei scale;

- 0,841 pentru cei 10 itemi referitori la necesitatea dezvoltarii flexibilitatii, corespunzator unei
fidelitati bune a acestei scale;

- 0,840 pentru cei 10 itemi referitori la articulatile a caror flexibilitate trebuie dezvoltata,
corespunzator unei fidelitati bune a acestei scale;

! o valoare a coeficientului alpha-Cronbach peste 0,9 corespunde unei fidelitdti excelente a scalei, peste
0,8 reflecta o fidelitate buna si peste 0,7 corespunde unei fidelitati acceptabile a scalei de evaluare (Gliem,
J., Gliem, R. (2003). Calculating, Interpreting, and Reporting Cronbach’s Alpha Reliability Coefficient for
Likert-Type Scales. Midwest Research to Practice Conference in Adult, Continuing, and Community
Education)
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- 0,851 pentru cei 16 itemi referitori la impactul pe care dezvoltarea flexibilitatii 1l are asupra
rezultatelor sportive si calitatii vietii sportivilor karate Shotokan, corespunzator unei fidelitati bune
a acestei scale.

7.1.4. Proceduri statistice utilizate in analiza datelor

Coeficientul Skewness este un indicator al asimetriei distributiei scorurilor obtinute de un lot de
subiecti la o anumita scala de evaluare. O distributie perfect simetrica are un coeficient Skewness
egal cu zero; o distributie a scorurilor aplatizata la stanga are un coeficient Skewness negativ, in
timp ce o distributie aplatizata la dreapta are coeficient Skewness pozitiv?.

Semnificatia statistica a valorii coeficientului Skewness este urmatoarea:

Tabel 2. Coeficientul Skewness

e . .__.~ | majoritatea raspunsurilor sunt
I A distributie puternic aplatizata . i )
mai mic decéat -1 A concentrate catre maximul scalei de
la stanga
evaluare
majoritatea raspunsurilor sunt

intre -1 si -0,5 distributie aplatizata la stanga . : .
’ concentrate catre scorurile mari

numarul scorurilor mici este relativ egal
cu cel al scorurilor mari

ntre -0,5 si 0,5 distributie relativ simetrica

. . distributie aplatizata la majoritatea raspunsurilor sunt
intre 0,5 si 1 ’ . , -
dreapta concentrate catre scorurile mici
mai mare decéat | distributie puternic aplatizata majoritatea . raspu_n_sunlor _sunt
’ concentrate catre minimul scalei de
1 la dreapta
evaluare

Testul t pentru esantioane pereche (paired samples t test) este o evaluare a semnificatiei
statistice a diferentei dintre mediile obtinute la doua evaluari ale aceluiasi lot de subiecti®. Testul
t pentru esantioane pereche este un test parametric al carui obiectiv este sa determine statistic
daca diferenta dintre mediile celor doua evaluari este semnificativ diferitd de zero.

Principalul rezultat statistic al testului t pentru esantioane independente este p (in SPSS fiind
raportat ca Sig. (2-tailed)), valoarea acestuia fiind interpretata astfel:

Tabel 3.Testul t

p>0.05 nesemnificativ statistic cele doua medii nu difera semnificativ
0.01<p<0.05 | semnificativ pentru un interval de | exista o probabilitate mai mare de 95%
confidenta a rezultatelor de 95% | ca cele doua medii sa fie semnificativ

diferite
p<0.01 semnificativ pentru un interval de | exista o probabilitate mai mare de 99%
confidenta a rezultatelor de 99% | ca cele doua medii sa fie semnificativ

diferite

7.2. Analiza si interpretarea rezultatelor
7.2.1. Necesitatea masurarii flexibilitatii sportivilor karate Shotokan

Antrenorii de Karate Shotokan considera aproape in unanimitate ca masurarea flexibilitatii
sportivilor este necesara, in special in ceea ce priveste flexibilitatea dinamica, subliniind astfel pe

2 Brys, G., Hubert, M., Struyf, A. (2003). A robust measure of skewness. Journal of Computational and
Graphical Statistics (13)
8 SPPS tutorial. Kenn State University. https://libguides.library.kent.edu/spss/pairedsamplesttest
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de o parte importanta flexibilitatii in performanta sportiva, iar pe de alta parte necesitatea
cunoasterii nivelului de baza al flexibilitatii sportivilor pentru a putea planifica eficient
antrenamentele si pentru a putea evalua progresul sportivilor. Rezultatele noastre confirma
informatijile din literatura de specialitate, unde se precizeaza ca flexibilitatea este o calitate
esentiala pentru sportiviimpunéndu-se astfel dezvoltarea gradului de flexibilitate care va conduce
in final la cresterea randamentului, calitatii si economiei executiilor tehnice (Neculai, 2006).

In acelasi timp, peste 80% dintre antrenorii karate Shotokan sunt de parere ca este necesara
tranzitia de la mijloacele clasice de masurare a flexibilitatii statice (banda metrica, goniometrul
etc.) la utilizarea tehnologiilor emergente de masurare a flexibilitatii statice (echipament Mobee
Med, softul dartfish 360s etc.), subliniind astfel nevoia de a digitaliza evaluarea flexibilitatii statice
si dinamice a sportivilor pentru cresterea preciziei masurarii.

7.2.2. Utilitatea unui program de dezvoltare a flexibilitatii sportivilor karate Shotokan

Peste 90% din antrenorii karate Shotokan chestionati sunt de acord sau total de acord cu faptul
ca dezvoltarea flexibilitatii sportivilor trebuie realizata cu ajutorul unui program specific de
interventie, prin activitati sistematice si bine organizate, cu atat mai mult in cazul flexibilitatji
dinamice. Aceasta tendinta de raspuns confirma importanta care trebuie acordata dezvoltarii
flexibilitatii (statice, dar mai ales dinamice) a sportivilor karate Shotokan, aspect care trebuie bine
planificat ca parte integranta si constanta a pregatirii sportive. Conform lui Amalinei (2006)
antrenorul asigura prin proiectarea unui program de antrenament logic si bine gandit progresul
tuturor componentelor care faciliteaza forma sportiva a unui practicant de karate, inclusiv
flexibilitatea. Tn acelasi timp, antrenorii karate Shotokan subliniaza faptul ca este necesara o
selectie a sportivilor care sa poata participa la programe specifice de interventie pentru
dezvoltarea flexibilitatii, atat in cazul flexibilitatii statice cat si in cazul flexibilitati dinamice.
Sportivii trebuie sa fie sanatosi din punct de vedere osteo-muscular.

Din perspectiva metodelor utilizabile pentru dezvoltarea flexibilitatii sportivilor karate Shotokan,
majoritatea antrenorilor sunt de acord ca stretchingul poate contribui semnificativ atat la
dezvoltarea flexibilitatii statice, cat si la dezvoltarea flexibilitatii dinamice.

7.2.3. Articulatiile principale vizate de programul de dezvoltare a flexibilitatii sportivilor karate
Shotokan

Antrenorii karate Shotokan cunosc importanta dezvoltarii flexibilitatii statice si dinamice a tuturor
categoriilor importante de articulatii: articulatia scapulo-humerala, articulatiile coloanei vertebrale,
articulatiile membrelor superioare, articulatia coxo-femurala si articulatile membrelor inferioare.
Totusi, analiza statistica mai aprofundata argumenteaza faptul ca, atat in cazul flexibilitatii statice,
cat si flexibilitatii dinamice, antrenorii considera ca cel mai important este sa dezvolte sportivilor
flexibilitatea articulatiei coxo-femulare si flexibilitatea articulatilor membrelor inferioare.
Importanta este, in opinia antrenorilor, si dezvoltarea flexibilitatii statice a articulatiilor coloanei
vertebrale si articulatilor membrelor superioare, in timp ce dezvoltarea flexibilitatii statice a
articulatiei scapulo-humerale este in plan secundar.

7.2.4. Impactul dezvoltarii flexibilitatii statice si dinamice asupra rezultatelor sportive si calitatii
vietii sportivilor karate Shotokan

Flexibilitatea este considerata de antrenorii karate Shotokan ca un element foarte important
pentru calitatea executiilor, in special flexibilitatea dinamica, marea majoritate a antrenorilor
chestionati fiind de acord sau total de acord cu faptul ca dezvoltarea flexibilitatii (statice, dar mai
ales dinamice) conduce la o crestere semnificativa a calitatii executjilor. Aceasta evaluare nu este
surprinzatoare daca avem in vedere informatiile din literatura de specialitate, conform carora
luptatorii care au urmat un protocol de dezvoltare a flexibilitatii dinamice au obtinut performante
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in executiile tehnice cu privire la flexibilitate, forta, echilibru (Polat, S. C., Cetin, E., Yarim, 1.,
Bulgay, C., & Cicioglu, H. I. 2018).

in acelasi timp, flexibilitatea este considerata ca un reper important si pentru scaderea timpului
de executie a loviturilor, flexibilitatea dinamica fiind considerata mai importanta decét cea statica
in aceasta privinta. Acest fapt este argumentat de cercetatorii Chatzopoulos, Galazoulas,
Patikas, Kotzamanidis (2014) care au demontrat ca protocolul de dezvoltare a flexibilitatii
dinamice Tn comparatie cu cel static a condus la rezultate mult mai bune in ceea ce priveste
echilibrul, agilitatea si timpul de executie.

Majoritatea antrenorilor karate Shotokan considera ca exista o relatie directd de conditionalitate
intre flexibilitatea sportivilor si calitatea rezultatelor obtinute de ei in competitiile kata si kumite,
acestia precizand ca dezvoltarea flexibilitatii, in special a celei dinamice, influenteaza pozitiv
rezultatele sportivilor in ambele categorii de competitii (kata si kumite).

Flexibilitatea sportivilor karate Shotokan, in special flexibilitatea dinamica, conditioneaza, in
opinia antrenorilor lor, atat numarul de puncte obtinute cu lovituri ale membrelor superioare, cat
si numarul de puncte obtinute cu lovituri ale membrelor inferioare.

Din punctul de vedere al vietii sportive, un aspect foarte important subliniat de antrenorii
chestionati este ca dezvoltarea flexibilitatii sportivilor diminueaza semnificativ riscul accidentarilor,
aspect valabil atat pentru flexibilitatea statica, cat si pentru cea dinamica. Acest aspect este
important nu doar pentru rezultatele sportive, ci i pentru sanatatea si siguranta sportivilor. De
altfel, majoritatea antrenorilor karate Shotokan considera ca dezvoltarea flexibilitatii statice si
dinamice a sportivilor determind o crestere a calitatii vietii acestora, subliniind importanta
flexibilitatii nu doar in activitatea sportiva, ci in intreaga activitate.

7.3. Studiul corelatiilor

Analizand rezultatele obtinute, am evidentiat o serie de corelatii pozitive si semnificative
din punct de vedere statistic.

Tabel 4. Necesitatea méasurarii si dezvoltarii flexibilitatii statice si dinamice.

Coeficientul Probabilitatea

VARIABILE de corelatie asociata
Pearson
r p

Necesitatea masurarii flexibilitatii statice - 0.529 0.000
Necesitatea masurarii flexibilitatii dinamice
Necesitatea  tehnologiilor  emergente 1in 0.990 0.000
masurarea flexibilitatii statice - Necesitatea
tehnologiilor emergente in masurarea
flexibilitatii dinamice
Necesitatea dezvoltarii flexibilitatii statice - 0.674 0.000
Necesitatea dezvoltarii flexibilitatii dinamice
Necesitatea selectiei participantilor (dezvoltarea 0.958 0.000
flexibilitatii statice) - Necesitatea selectiei
participantilor (dezvoltarea flexibilitatii
dinamice)
Utilitatea  stretching-ului pt dezvoltarea 0.516 0.000

flexibilitatii statice - Utilitatea stretching-ului pt
dezvoltarea flexibilitatii dinamice
Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Corelatia identificatd pentru necesitatea masurarii flexibilitatii statice si dinamice, unde
probabilitatea asociata testului este p = 0.000 < a = 0.001 (semnificativ 99%), Coeficientul de
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corelatie Pearson r = 0,529 (pozitiv) semnifica faptul ca in general respondentii care considera
ca este necesar sd masuram flexibilitatea statica considera ca este necesar sa masuram si
flexibilitatea dinamica (si invers).

In cazul utilizérii tehnologiilor emergente in masurarea flexibilitati p = 0.000 < a = 0.001
(semnificativ 99%), r = 0,990 arata ca respondentii considera utila digitalizarea masurarii
flexibilitatii atat in cazul celei statice cat si in cazul flexibilitatii dinamice.

Este necesara dezvoltarea flexibilitatii statice si dinamice deoarece in acest caz probabilitatea
asociata testului este p = 0.000 < a = 0.001 (semnificativ 99%), r = 0,674 (pozitiv).

Atat in cazul dezvoltarii flexibilitatii statice si dinamice respondentii considera necesara selectia
sportivilor probabilitatea asociata testului fiind p = 0.000 < a = 0.001 (semnificativ 99%), r = 0,958
(pozitiv).

Respondentii care au afirmat ca metoda stretching-ului este utila pentru dezvoltarea flexibilitatii
statice au considerat ca aceeasi metoda este utila si pentru dezvoltarea flexibilitatii dinamice,
probabilitatea asociata testului fiind p = 0.000 < a = 0.001 (semnificativ 99%), r = 0,516 (pozitiv).
Nota: studiul celorlalte corelatii pot fi urmaérite in anexe.

7.4. Concluzii

Dezvoltarea flexibilitatii sportivilor karate Shotokan are un impact semnificativ atat asupra
performantelor sportive, cét si asupra vietii in general: creste calitatea execultiilor si scade timpul
de executie, faciliteaza obtinerea unor performante mai bune atét in competitiile kata cat si in
competitiile kumite, creste numarul de puncte obtinute atat cu membrele superioare céat gi cu
membrele inferioare, diminueaza riscul accidentdrilor si creste calitatea vietii sportivilor. In
majoritatea acestor privinte, antrenorii pun mai mare accent pe influenta flexibilitatii dinamice
decét pe cea a flexibilitatii statice.

In aceste conditi, nu este de mirare cd majoritatea antrenorilor considerd necesard
implementarea unor programe specifice de dezvoltare a flexibilitatii sportivilor karate Shotokan,
in special a flexibilitatii dinamice, utilizdnd inclusiv stretchingul ca metoda de dezvoltare a
flexibilitatii. Din perspectiva articulatiilor a caror flexibilitate ar trebui in primul rdnd dezvoltata,
antrenorii considera mai importantad dezvoltarea flexibilitatii (in special dinamice) a articulatiei
coxo-femurale gi articulatiilor membrelor inferioare.

in acelasi timp, antrenorii accentueazé necesitatea selectiei sportivilor care participa la programul
de dezvoltare a flexibilitatii. in consecintd, majoritatea antrenorilor constientizeaza necesitatea
unei evaluari precise gi relevante a flexibilitatii sportivilor, inclusiv prin utilizarea unor instrumente
moderne, digitale pentru cresterea relevantei masurarii.

Din perspectiva practicd a organizarii si implementarii unui astfel de program de dezvoltare a
flexibilitatii sportivilor karate Shotokan, retinem ca fiind foarte importante urméatoarele aspecte:

- un astfel de program este considerat util si necesar de catre antrenori, dar trebuie bine organizat
si planificat, nu poate fi limitat la interventii sporadice, trebuie integrat unitar in ansamblul
activitatilor de pregatire a sportivilor;

- un astfel de program ar fi benefic sa vizeze dezvoltarea ambelor tipuri de flexibilitate (statica si
dinamica), dar cu accent pe dezvoltarea flexibilitatii dinamice, aceasta avand un impact mai mare
asupra activitatii sportive;

- participarea la programul de dezvoltare a flexibilitatii trebuie conditionata de o selectie riguroasa
a participantilor;

- este strict necesara masurarea fidela si repetata a flexibilitatii sportivilor pentru a putea evalua
impactul si efectele programului de dezvoltare a flexibilitatii, masurare realizata in principal cu
instrumente moderne, digitale (echipament Mobee Med, softul dartfish 360s etc.).
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CAPITOLUL 8. INSTRUMENTE EMERGENTE UTILIZATE IN EXPERIMENTUL PRELIMINAR

8.1.Mobee Med utilizat in masurarea flexibilitatii statice

Am ales acest echipament modern deoarece ne permite sa masuram rapid si precis gradul
de flexibilitate de la nivelul articulatiilor. Cu peste 100 de optiuni de masurare diferite, Mobee
Med ofera o selectie larga pentru aproape toate articulatiile (cu exceptia articulatiilor degetelor
de la méini si de la picioare).

Prin diferite pozitii (stdnd, asezat, culcat) se poate gasi varianta optima pentru
masurarea articulatiei care ne intereseaza.

Mobee Med ne va ajuta sa inregistram valorile obtinute in urma masurarii amplitudinii
de miscare. Ca insotitor digital, sistemul afiseaza masuratorile inregistrate pe toata perioada
cercetarii si de asemenea face vizibil progresul.

Analiza se realizeaza cu ajutorul unui dispozitiv compact, bazat pe senzori, care este,
de asemenea, utilizat pentru a controla in mod convenabil software-ul. Putem urmari executia
miscarii in timp real si putem introduce informatii suplimentare relevante, de exemplu date
despre durere daca ea exista sau nu. Rezultatele sunt apoi prezentate clar si adecvat pentru
destinatar (antrenor/sportiv). Pentru evaluare sunt utilizate comparatii activ-pasiv si dreapta-
sténga. Afisarile de progres de-a lungul studiului subliniaza succesul cercetarii noastre.

Proprietatile echipamentului Mobee Med:

e 142 de teste de mobilitate folosind ca pozitie initiala zero neutru;
Catalog extins de masuratori;
Valori de referinta editabile;
Functionarea software-ului cu dispozitiv de analiz3;
Animatie a unghiului masurat;
Tnregistrarea tipului de durere;
Prezentarea rezultatelor in notatie neutra-zero;
Afisarea intervalului total de miscare;
Functia de comentariu;
Diverse optiuni de vizualizare;
Raport de rezultat personalizat, verificabil:
Afisarea progresului in modul pacient si expert

8.1.1.Masurarea flexibilitatii active la nivelul articulatiei scapulo-humerala

Flexia umarului (miscarea anterioara a bratului in plan sagital)

1.Valori de referinta ( valori considerate normale de diferiti cercetatori):
- 180° Mircea Chiriac;
- 160 °David J.Magee;
- 180 ° Tudor Sbenghe;
- Mobee Med 160° activ.
2.Pozitia initiala (P.1.) — Sténd (ortostatism), bratele pe langa corp ( in pozitie anatomicé/neutrala),
palma rasucita spre exterior;
3.Actiunea motrica (AM) — Ducerea bratului stang prin inainte sus;
4 Pozitia finala (P.F.) — sportivul in ortostatism va finaliza miscarea ajungand cu bratul stang intins
pe langa ureche;
5.Planul in care se desfasoara actiunea motrica — sagital;
6.Pozitia giroscopului Mobee Med — partea interioara a bratului;
7.Pozitia cercetatorului fata de sportivul examinat — de aceeasi parte a bratului.
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Extensia umarului (miscarea posterioara a bratului in plan sagital)

1.Valori de referinta ( valori considerate normale de diferiti cercetatori):
- 45° Mircea Chiriac;
- 50-60 °David J.Magese,;
- 50-60° activ, 90° pasiv-Tudor Sbenghe.
- Mobee Med 50° activ.
2.Pozitia initiala (P.l.) — Stand (ortostatism), bratele pe 1anga corp ( in pozitie anatomica/neutrala),
palma rasucita spre exterior;
3.Actiunea motrica (AM) — Ducerea bratului stang spre inapoi;
4 .Pozitia finala (P.F.) — sportivul in ortostatism va finaliza miscarea ajungand cu bratul stang intins
spre inapoi pana la limita de miscare;
5.Planul in care se desfasoara actiunea motrica — sagital;
6.Pozitia giroscopului Mobee Med — partea interioara a bratului;
7.Pozitia cercetatorului fatd de sportivul examinat — de aceeasi parte a bratului.
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Figuréa 4. Flexia si extensia umarului

Adductia orizontala a umarului (miscarea de apropiere a bratului de umarul opus, pastrandu-
se flexia umarului de 90°)

1.Valori de referinta ( valori considerate normale de diferiti cercetatori):
- 1359-140° Mircea Chiriac (din culcat dorsal);
- 130°David J.Magee (din culcat dorsal);
- Mobee Med 140° (din ortostatism) activ.
2.Pozitia initiala (P.l.) — Stand (ortostatism), bratul stang intins lateral (in pozitie de abductie 90°),
palma orientata spre Tnainte;
3.Actiunea motrica (AM) — Ducerea bratului stang prin inainte si spre dreapta;
4 .Pozitia finala (P.F.) — sportivul in ortostatism va finaliza miscarea ajungand cu bratul stang intins
si spre dreapta pana la limita de miscare;
5.Planul in care se desfasoara actiunea motrica — transversal;
6.Pozitia giroscopului Mobee Med — partea exterioara a bratului;
7.Pozitia cercetatorului fata de sportivul examinat — de aceeasi parte a bratului.

Abductia orizontalad a umarului (miscarea de departare a bratului de linia mediana a
trunchiului in plan transversal)

1.Valori de referinta ( valori considerate normale de diferiti cercetatori):
- 130 ° David J.Magee;
- Mobee Med 60° activ.
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2.Pozitia initiala (P.l.) — Stand (ortostatism), bratul stang intins lateral (in pozitie de abductie 90°),
palma orientata spre inainte;

3.Actiunea motrica (AM) — Ducerea bratului stang intins spre inapoi;

4 Pozitia finala (P.F.) — sportivul in ortostatism va finaliza miscarea ajungand cu bratul stang intins
spre inapoi pana la limita de miscare;

5.Planul in care se desfasoara actiunea motrica — transversal;

6.Pozitia giroscopului Mobee Med — partea exterioara a bratului;

7.Pozitia cercetatorului fata de sportivul examinat — de aceeasi parte a bratului.
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Figura 5. Adductia si abductia orizontalad a umarului
Abductia umarului in plan frontal (miscarea de departare a bratului de trunchi)

1.Valori de referinta ( valori considerate normale de diferiti cercetatori):
- 180° Mircea Chiriac;
- 170-180 °David J.Magee;
- 180 ° Tudor Shenghe;
- Mobee Med 180° activ.
2.Pozitia initiala (P.1.) — Stand (ortostatism), bratele pe langa corp (in pozitie anatomica/neutrala),
palma rasucita spre exterior;
3.Actiunea motrica (AM) — Ducerea bratului stang prin lateral sus;
4 .Pozitia finala (P.F.) — sportivul in ortostatism va finaliza miscarea ajungand cu bratul stang intins
pe langa ureche;
5.Planul in care se desfasoara actiunea motrica — frontal,
6.Pozitia giroscopului Mobee Med — partea exterioara a bratului;
7.Pozitia cercetatorului fata de sportivul examinat — de aceeasi parte a bratului.

Adductia umarului in plan frontal (miscarea de apropiere a bratului de trunchi)

1.Valori de referintd Mobee Med: 20° activ: studiind literatura de specialitate am realizat ca
adductia reala este imposibil de realizat datorita trunchiului; putem asocia adductia umarului cu
flexia sau cu extensia acestuia (50°-75° Magee); totusi ca sa putem masura miscarea de adductie
am considerat pozitia bratului aflat la un unghi de 10°, in plan sagital, ca fiind pozitia initiala;

2.Pozitia initiald (P.I.) — Stand (ortostatism), bratul stadng pe langa corp ( la 10 grade in plan
sagital), palma rasucita spre exterior;

3.Actiunea motrica (AM) — Ducerea bratului stang prin inaintea trunchiului si spre dreapta;

4 Pozitia finala (P.F.) — sportivul in ortostatism va finaliza miscarea ajungand cu bratul stang intins
spre dreapta pana la limita de miscare;

5.Planul in care se desfasoara actiunea motrica — frontal,

6.Pozitia giroscopului Mobee Med — partea exterioara a bratului;

7.Pozitia cercetatorului fata de sportivul examinat — de aceeasi parte a bratului.
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Figura 6. Adductia si abductia umarului in plan frontal

Rotatia externa a umarului (miscarea in jurul unui ax vertical)

1.Valori de referinta ( valori considerate normale de diferiti cercetatori):
- 80°-90° Mircea Chiriac;
- 80°-90° David J.Magee;
- Mobee Med 90° activ.
2.Pozitia initiala (P.l.) — Stand (ortostatism) cu bratul stéang in flexie si abductie de 90°, palma
orientata spre sol;
3.Actiunea motrica (AM) — Ducerea antebratului stang prin inainte sus;
4.Pozitia finala (P.F.) — sportivul in ortostatism va finaliza miscarea ajungénd cu varfurile
degetelor in sus, pastrand flexia de 90°, pana la limita de miscare;
5.Planul in care se desfasoara actiunea motrica — sagital;
6.Pozitia giroscopului Mobee Med — partea exterioara a antebratului;
7.Pozitia cercetatorului fata de sportivul examinat — thaintea membrului testat.
Rotatia interna a umarului (miscarea in jurul unui ax vertical, ax care va trece prin mijlocul
capului humeral)

1.Valori de referinta ( valori considerate normale de diferiti cercetatori):
- 80°9-90° Mircea Chiriac;
- 60°-100° David J.Magee;
- Mobee Med 95° activ.
2.Pozitia initiala (P.l.) — Stand (ortostatism) cu bratul stang in flexie si abductie de 90°, palma
orientata spre sol;
3.Actiunea motrica (AM) — Ducerea in jos a antebratului stang;
4.Pozitia finala (P.F.) — sportivul in ortostatism va finaliza miscarea ajungand cu véarfurile
degetelor in jos, pastrand flexia de 90°, pana la limita de miscare;
5.Planul in care se desfasoara actiunea motrica — sagital;
6.Pozitia giroscopului Mobee Med — partea exterioara a antebratului;
7.Pozitia cercetatorului fata de sportivul examinat — thaintea membrului testat.
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Figura 7. Rotatia interna si externa

Nota: méasuratorile pentru articulatia coloanei vertebrale, articulatia membrelor superioare Si
inferioare, articulatia coxofemuraléa pot fi analizate in teza de doctorat.

8.2.Masurarea flexibilitatii dinamice

Probe de control
1.Ducerea piciorului intins Tnainte

P.l. — Stand, braful drept intins Tnainte;

A.M. — Se executa duceri ale piciorului drept Thainte.

Indicatii metodice:

Trunchiul este drept. Piciorul care se duce inainte trebuie sa fie perfect intins. Folosind méana ca
tinta ridicata la nivele diferite se poate evalua progresul. S-a masurat flexibilitatea si pentru celalalt
picior.

Figura 8. Ducerea piciorului Tntins inainte

Legenda: P.I. pozitie initiala; A.M. actiune motrica
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2. Ducerea piciorului intins lateral

Figuré 9. Ducerea piciorului intins lateral

P.l. — Stand, bratul drept intins lateral,

A.M. — Se executa ducerea piciorului drept lateral.

Indicatjii metodice

Acest exercitiu este specific pentru un KARATE-KA. Talpa piciorului care se duce lateral este
orientata cu degetele in prelungirea SOKUTO (“sabia piciorului” sau partea exterioara a labei
piciorului), iar contactul cu palma este facut prin intermediul pariii laterale a piciorului. Exercitiu
se repeta pentru piciorul drept.

8.2.1 .Masurarea flexibilitatii dinamice specifice tehnicilor de picior din karate shotokan

Probe de control
1.Mae Geri

P.l. — Stand (Hachiji — Dachi)
A.M. — Se duce piciorul intins inainte, executand tehnica Mae Geri (lovitura directa cu piciorul
Thainte). S-a masurat flexibilitatea si pentru celalalt picior.

Figura 10. Mae Geri (lovitura directa cu piciorul inainte)

Legenda: P.I. pozitie initiala; A.M. actiune motrica
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2.Yoko Geri
P.l. — Stand (Hachiji — Dachi),

A.M. — Se duce piciorul Tn lateral executand tehnica Yoko Geri (lovitura cu piciorul lateral). S-a
masurat flexibilitatea si pentru celalalt picior.

Figura 11. Yoko Geri (lovitura cu piciorul lateral)

Legenda: P.I. pozitie initiala; A.M. actiune motrica
3.Mawashi Geri

P.l. — Stand (Hachiji — Dachi)
A.M. — Se duce piciorul semicircular (cat mai sus posibil), executadnd tehnica Mawashi Geri
(lovitura cu piciorul dupa o traiectorie circulara). S-a masurat flexibilitatea si pentru celalalt picior.

Figura 12. Mawashi Geri (lovitura cu piciorul dupéa o traiectorie circulara)

Legenda: P.I. pozitie initiala; A.M. actiune motrica
4.Ushiro Geri

P.I. — Stand (Hachiji — Dachi)

A.M. — Se duce piciorul piciorul Tnapoi executand tehnica Ushiro Geri (lovitura directa cu piciorul
Thapoi). S-a masurat flexibilitatea si pentru celalalt picior.

59



Drd.Cojocaru Marius
TEZA DE DOCTORAT: Studiu privind ameliorarea performantei in karate shotokan prin educarea
flexibilitatii utilizand tehnologiile emergente

Figura 13. Ushiro Geri (lovitura directa cu piciorul inapoi)
Legenda: P.I. pozitie initiala; A.M. actiune motrica

8.3.Recoltarea, prelucrarea, reprezentarea grafica si interpretarea datelor obtinute in urma
masurarii flexibilitatii statice si dinamice cu softurile aferente (Mobee Med si Dartfish 360 S)

Masurarea flexibilitatii active la nivelul
articulatiei scapulo-humerala

200

152,67 154,67 160 160

150
10
50 50
. a0 44 66741 33
0

Minim Maxim Media Val. Ref

o

o

M Flexie umar in plan sagital stang M Flexie umar in plan sagital drept

B Extensie umar in plan sagital stang = Extensie umar in plan sagital drept

Figurd 14. Flexia-Extensia la nivelul articulatiei scapulo-humerala

Cand se executa la nivelul articulatiei scapulo-humerale miscarea de flexie (ridicarea
bratului intins prin inainte sus), muschii pr|n0|paI| implicati vor fi blcepsul brahial, coracobrahialul
Si deltoidul anterior, iar muschii accesori implicati vor fi subscapularul si deltoidul anterior. in
extensie muschii accesori sunt subspinos si rotund mic, iar muschii principali implicati in
motricitatea articulatiei sunt deltoid, rotund mare, dorsalul mare si capul lung al tricepsului brahial.

Din figura 14 se poate observa ca atat in cazul flexiei cat si a extensiei s-au inregistrat
valori medii unghiulare sub valorile de referinta propuse de producatorii echipamentului Mobee
Med. n flexie 152,67%tg-154,67°r fatéd de 160° valoare de referintd, iar in extensie 36,67°stg-
41,33%r fata de 50° valoare referinta Mobee Med. Deficitul de mobilitate in flexie este de 7,33%tg-
5,33%r, iar in ceea ce priveste extensia 13,33%tg-8,67°dr, deoarece in ambele actiuni (flexie-
extensie) muschii principali si cei accesori prezinta o flexibilitate redusa.

In cazul grupului prellmlnar dupa afectuarea testului t pentru media unui singur esantion
comparata cu valoarea de referintd de 160 pentru flexia umarului in plan sagital, deoarece t = -
3.355, p= 0.079 > a = 0.05 (flexia umarului stadng); t = -3.024, p = 0.094 > a = 0.05 (flexia
umarului drept) si tinand cont de faptul ca limitele intervalului de incredere pentru diferenta dintre
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media esantionului si valoarea de referinta contin valoarea zero rezulta ca nu exista diferente
semnificative din punct de vedere statistic intre media grupului si valoarea de referinta, atat pentru
partea stanga, cat si pentru partea dreaptd. Observam insa ca valoarea de referinta este mai
mare cu 4.89% fatd de media grupului in cazul umarului stang si cu 3.45% in cazul umarului
drept.

Tabel 5. Statistica descriptiva pentru grupul preliminar privind evaluarea Extensiei la nivelul
articulatiei scapulo-humerale

Testul t pentru media unui esantion
Valoarea de test = 50

Intervalul de incredere

Probabilita| D'ferenta | e 959 al diferentei
dintre

¢ df teap medie si dintre medii
(N-1) Sig. (2- va(leoa?e$a
Variabile tailed) de test . Llrr.ntav L|m.|ta .
inferioara | superioara
Extensie umar in -4.682 2 0.043|  -13.333 -25.59 -1.08

plan sagital stang

Extensie umar in
plan sagital drept -3.965 2 0.058 -8.667 -18.07 0.74

Relativ la extensia umarului in plan sagital dupa efectuarea testului t pentru media unui
singur esantion a rezultat ca existad diferente semnificative intre valoarea de test si media
esantionului pentru partea stanga (t = -4.682, p = 0.043 < a = 0.05). Testul t sugereaza ca nu
exista diferente semnificative din punct de vedere statistic pentru extensia umarului in plan
sagittal drept (t = -3.965, p = 0.058 > a = 0.05). In ambele cazuri valoarea de test este mai mare
decéat media esantionului cu 36.36% pentru partea stanga si cu 20.97% pentru partea dreapta.

Masurarea flexibilitatii active la nivelul
articulatiei scapulo-humerala
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Figura 15. Abductia-Adductia orizontalé la nivelul articulatiei scapulo-humeraléa

Pentru proiectarea umarului, adductiei in plan orizontal sau adductie in plan frontal o
implicare majora in realizarea miscarii o are muschiul pectoral (pectoralul mare si pectoralul mic).

Din figura 15 putem observa ca datele obtinute in cazul abductiei si adductiei orizontale
nu sunt foarte apropiate de valorile de referinta: abductie orizontald 52,67%tg-56,67°dr - 60° fiind
valoarea de referintd; adductie orizontald 132,33%tg-136,33°%r -140° valoare de referinta
echipament Mobee Med. Identificam o flexibilitate redusa la nivelul muschilor deltoid posterior,
subspinos, rotund mic, rotund mare, romboizi in cazul abductiei orizontale, iar in ceea ce priveste
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adductia orizontala se observa un deficit de mobilitate de 7,67%tg. si 3,67°dr. generat de
pectoralul mare.

Rotatia externa-interna la nivelul articulatiei
scapulo-humerala
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Figuré 16. Rotatia externa-interna la nivelul articulatiei scapulo-humeralé

Din figura 16 putem observa ca valorile medii obtinute de sportivii examinati, atat in cazul
rotatiei externe cat si in cazul rotatiei interne, prezinta pentru ambele brate valori unghiulare sub
valorile de referinta indicate de echipamentul Mobee Med: rotatie externa 80° stg-80,67° dr. fata
de 90° valoarea de referinta si rotatie interna 82° stg-83° dr fatd de 95° valoare de referinta. In
cazul rotatiei externe deficitul de mobilitate, generat de muschii subspinos, deltoid posterior si
rotund mic, este pe partea stanga de 10°, iar pe partea dreapta de 9,33°. In rotatie interna muschii
pectoral mare, marele dorsal si rotund mare au inregistrat un deficit de 13° pe partea stanga si
12° grade pe partea dreapta.

Nota: pentru celelalte articulatii recoltarea, prelucrarea, reprezentarea grafica si interpretarea
datelor obtinute in urma masurarii flexibilitatii statice si dinamice cu softurile aferente (Mobee Med
si Dartfish 360 S) pot fi urmérite in teza de doctorat.
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Figura 17. Evaluarea flexibilitatii dinamice

Din figura 17 se observa in cazul abductiei membrului inferior stédng, in plan sagital, un
defcit de flexibilitate intre valoarea minima inregistratad si valoarea maxima de 6,7°, iar in cazul
membrul inferior drept se inregistreaza un deficit de 7,2°. Deficitul de flexibilitate este generat de
tot compartimentul lojei posterioare: muschiul fesier mare (fesier mare rigid inseamna spate rigid),
biceps femural, simitendinosul si semimemranosul (muschi care prin rigiditatea lor pot trage
bazinul inapoi in retroversie si sa creeze o rectitudine la nivel lombar adica o herniere a discului
intervertebral), muschiul gastrocnemian intern — extern si muschiul solear. intre valorile medii
obtinute de grup nu exista diferente semnificative (137,36%stg-138,66°dr).

in abductie in plan frontal (ducerea piciorului intins lateral) valorile medii obtinute au fost
135,7%tg-125,76%r. Pe partea dreapta exista un deficit mare de flexibilitate de 10° Tnregistrat in
principal de rigiditatea muschilor de pe partea internd a coapsei: aductor (mare, scurt, lung),
gracilis si pectineus.

Flexibilitatea dinamica:
Mae geri - Yoko geri
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Figur& 18. Evaluarea flexibilitatii specifice tehnicilor de Mae Geri si Yoko Geri

Flexibilitatea dinamica:
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144.8
136 133,9 142,4 139,5 139,467

129,3
g 1196 1162 P 1246 21,967 122,767

8
6!
40
20
0

Minim Maxim Media

Mawashi Geri Stg. ™ Mawashi Geri Dr. ® Ushiro Geri Stg. M Ushiro Geri Dr.

Figura 19. Evaluarea flexibilitatii specifice tehnicilor de Mawashi Geri si Ushiro Geri
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Pentru flexibilitatea dinamica, specifica tehnicilor de picior din karate shotokan, au fost evaluate
doar executiile care nu au denaturat tehnica, respectandu-se pentru fiecare lovitura armarea,
traiectoria, punct de impact si revenirea in pozitia initiala.

Deoarece pozitia initiala a fost Hachiji — Dachi (stand, picioarele apropiate in semiflexie,
centrul de greutate jos) markerele au fost atasate pe simfiza pubiana si genunchi.

Flexibilitatea Tn cazul tehnici de Mae Geri prezinta, conform figurii 18, o diferenta mica de
3% intre cele doua executii generat de musculatura de pe partea posterioara a piciorului stang,
pentru tehnica de Yoko Geri deficitul de flexibilitate este de 7,2°, la Mawashi Geri, conform figurii
19, diferentele intre medii nu sunt semnificative, iar la Ushiro Geri executia cu piciorul stang
inregistreaza un deficit foarte mic de flexibilitate datorat flexibilitatii reduse a muschilor accesori
dar si a muschilor de pe partea posterioara a piciorului de sprijin.

8.4. Analiza posturala cu echipamentul Posturotest (Sensor Medica 2020) pentru evaluarea
deficientelor fizice

S-a apelat la aceasta metodologie de analiza posturald deoarece in procesul de selectie
a subiectilor, care vor participa la cercetarea propriu-zisa (fundamentala), va facilita identificarea
sportivilor care nu prezinta deficiente fizice si care sunt apti din punct de vedere postural sa
parcurga un program de dezvoltare a flexibilitatii in scopul ameliorarii performantei sportive si
implicit a calitatii vietii.

Figura 20. Analiza posturalé a celor trei subiecti cu ajutorul imaginilor (Freestep)

A - vedere din partea anterioara; B — vedere din partea posterioara;; C - vedere din partea
anterioara ( A=C)
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Tabel 6. Valoarea unghiulara a atitudinii posturale a subiectilor in plan frontal (vedere anterioara
Si posterioara) obtinuta cu echipamentul Sensor Medica 2020

Nr.crt Analiza reperului anatomic Valori unghiulare
A Inclinare umar ( v.a.) 5° Stg."
1.B.C.M. Inclinare pelvis (v.a.) 0
Inclinare scapula (v.p.) 2° Stg.A
Inclinare S.1.P.S (v.p) °
B Inclinare umar ( v.a.) QP
2.P.D.C. Inclinare pelvis (v.a.) Q°
Inclinare scapula (v.p.) 0°
Inclinare S.1.P.S (v.p) P
C Inclinare umar ( v.a.) 2° Stg.A
3.G.M. Inclinare pelvis (v.a.) 20
Inclinare scapula (v.p.) 0°
Inclinare S.I.P.S (v.p) 0°

Din figura nr.20 se observa in cazul sportivei B.C.M. inclinarea trunchiului cu 5° si a
scapulei cu 2° spre dreapta generand o atitudine scoliotica. Articulatia mainii drepte este
asimetrica, mai coboréta, iar la nivelul spinei iliace antero-superioara dreapta si spinei iliace
antero-superioara stanga nu prezintd modificari. Deficienta posturala manifestatda nu o
recomanda sa pargurga programul de dezvoltare al flexibilitatii propus pentru cercetarea
fundamentala.

Celelalte doud sportive P.D.C. si G.M. prezinta valori normale (valorile de referinta indicate
de Sensor Medica sunt Tntre 0°-2° pentru fiecare caracteristica sau reper anatomic analizat) si
indeplinesc conditiile, din punct de vedere postural, de a participa la programul de dezvoltare al
flexibilitatii din cadrul cercetarii propriu-zise sau fundamentale.
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CAPITOLUL 9. CONCLUZIILE CERCETARII PRELIMINARE

Din perspectiva artelor martiale flexibilitatea reprezinta o calitate indispensabila in directia
practicarii disciplinei shotokan karate-do. Aceasta calitate motrica intermediara presupune
cresterea amplitudinii miscarilor la nivelul articulatiilor corpului (scapulo-humerala, la nivelul
membrelor superioare, a coloanei vertebrale, coxofemurale si la nivelul articulatiilor membrelor
inferioare).

Atat tehnicile de atac cét si cele de aparare (blocajele), executate static sau n evolutie
(dinamic), solicita intens articulatiile corpului (incheieturile anatomice). Din acest considerent in
cadrul cercetarii preliminare a fost evaluata metodic flexibilitatea celor mai importante articulatii
pentru a avea o imagine de ansamblu asupra capacitatii acestora, iar pe fundamentul analizei
rezultatelor obtinute sa propunem in contextul cercetarii propriu-zise (fundamentale) un program
original de dezvoltare a flexibilitatii practicantilor de karate shotokan (cadeti si juniori) alcatuit din
sisteme de actionare esalonate metodic, prudent selectate pe fondul unei pregatiri de baza in
kinetoterapie si gimnastica, in scopul ameliorarii performantei sportive si implicit a calitatii vietii
practicantilor.

La nivelul articulatiei scapulo-humerale actiunile evaluate au fost cele de flexie, extensie,
abductie-adductie orizontala si frontala, rotatie interna si externa a umarului. Dintre tehnicile care
solicita intens aceasta articulatie si de care depinde performanta executiei amintim: age uke
(flexia), soto uke in faza de armare si ushiro empi (extensia), shuto uke in faza de armare
(adductia orizontala), haiwan uke (rotatia externa).

Zona cervicala a coloanei vertebrale este foarte solicitata in probele de kata prin miscarea
brusca a capului spre directiile (axele) de deplasare, dar si in probele de kumite (lupta cu un
adversar real) atunci cand se impune urmarirea permanenta a actiunilor de atac a partenerului
de intrecere.

Regiunea dorso-lombara este actionata atat in blocaje cat si in tehnicile de atac (rasucirea
trunchiului hanmi-gyaku).

Articulatiile membrelor superioare sunt implicate in etapa de armare a diferitelor blocaje
(flexia: age uke, soto uke, shuto uke, gedan barai etc), in executia tehnicilor de atac (extensia:
tehnica uraken) dar si in faza de interceptie a atacului si devierea acestuia spre interior sau
exterior (supinatie - uchi uke, pronatie — gedan barai).

In cazul articulatiei coxofemurale solicitarile sunt determinate in mare parte de executia
tehnicilor de picior (abductie - yoko geri, flexia soldului-faza de armare a tehnicii mae geri,
extensia - ushiro geri, rotatia interna - yoko geri kekomi). Rasucirile in plan transversal a soldurilor
sunt actionate cand se executa blocaje, tehnica gyaku tsuki, kizami tsuki, etc.

Tehnicile care solicitd actiunile de: flexie la nivelul membrului inferior sunt mae geri,
mawashi geri (faza de armare); extensia - yoko geri, ushiro geri, mae geri, mawashi geri
(momentul final al executiei); flexia dorsala la nivelul gleznei - tehnica kakato geri; flexia plantara
- lovitura cu laba piciorului haisoku; inversia - lovitura cu laba piciorului Tn tehnica de yoko geri
keage; adductie - tehnica taisoku mawashi soto keage.

Tnainte de a se realiza cresterea amplitudinii miscarilor la nivelul articulatiilor este imperios
necesar ca sportivii sa detina informatii despre structurile osoase, muschi si elementele care dau
stabilitate unei articulatii. Subiectii trebuie sa constientizeze functionalitatea articulatiilor. De
aceea ne propunem sa inseram in programul de dezvoltare a flexibilitatii, pe care il vom
implementa in cercetarea propriu-zisa, si prezentari teoretice pentru ca sportivii sa inteleaga ca
la baza metodelor si procedeelor de educare a flexibilitatii stau o succesiune de legi fizice si
biomecanice. Dezvoltarea flexibilitatii cadetilor si juniorilor nu se realizeaza la intamplare.
Actiunile executate trebuie sa fie esalonate metodic si sa se supuna unor legi de motricitate
determinate anatomic.

in demersul stiintific preliminar au fost verificate si confirmate ipotezele formulate dupa
cum urmeaza:

1. In urma aplicarii anchetei pe baza de chestionar de opinie, celor 48 de specialisti din domeniul
Karate Shotokan, s-au desprins o serie de concluzii care scot in evidenta importanta si
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necesitatea elaborarii unei metodologii de masurare, evaluare si ameliorare a flexibilitatii statice
si dinamice la cadeti si juniori dupa cum urmeaza:

> necesitatea masurarii flexibilitatii cu scopul de a cunoaste gradul de dezvoltare la nivelul
articulatiilor;

» tranzitia de la mijloacele clasice de masurare a flexibilitatii la utilizarea tehnologiilor

emergente subliniind astfel nevoia de a digitaliza evaluarea flexibilitatii a sportivilor pentru

cresterea preciziei masurarii,

necesitate unui program de dezvoltare a flexibilitatii sportivilor karate Shotokan, aspect

care trebuie bine planificat ca parte integranta si constanta a pregatirii sportive;

flexibilitatea reprezinta un element foarte important pentru calitatea executiilor tehnice;

flexibilitatea dinamica este un reper important si pentru scaderea timpului de executie a

loviturilor;

exista o relatie directd de conditionalitate intre flexibilitatea sportivilor si calitatea

rezultatelor obtinute in competitiile de kata si kumite;

flexibilitatea dinamicé conditioneaza atat numarul de puncte obtinute cu lovituri ale

membrelor superioare, cat si numarul de puncte obtinute cu lovituri ale membrelor

inferioare;

> dezvoltarea flexibilitatii determina o crestere a calitatii vietii atat in activitatea sportiva cat
si in viata de zi cu zi.

YV V VV VYV

2.Masurarea cu ajutorul sistemului computerizat Mobee Med:

Utilizarea in aceasta etapa a tehnologiilor emergente (aparatura de laborator) ne-a
furnizat date fiabile in relatie cu posibilitatea urmaririi progresului in toate articulatiile selectate.
Consideram necesara tranzitia de la mijloacele si metodele clasice de masurare si evaluare a
flexibilitatii a utilizarea tehnologiilor emergente intrucéat instrumentele clasice in anumite contexte
prezinta limite considerabile. Un astfel de exemplu ar fi goniometrul. Conform lui Balint&Diaconu,
et al, (2007) in ciuda faptului ca sunt foarte comode pot genera numeroase erori de apreciere a
valorilor unghiulare, mai ales daca etalonarea nu a fost corect efectuata. Avramescu (2006)
sustinea ca un mare dezavantaj al goniometrului este ca apreciaza valoarea unghiulara a
amplitudini miscarii doar intr-un singur plan, in timp ce acttiunile articulare se realizeaza
concomitent in mai multe planuri. La nivelul articulatiei genunchiului flexia este insotita de o rotatie
interna si extensia de rotatia externa a gambei, iar acest handicap poate fi trecut cu vederea
cand evaluarea se face cu ajutorul goniometrului. Pentru alte segmente osoase rezultanta
actiunilor combinate in mai multe planuri nu poate fi trecutd cu vederea. Miscarile de eversie si
inversie de exemplu sunt imposibil de masurat cu goniometrul deoarece se impune masurarea
amplitudinii de miscare de la nivelul gleznei in trei directii.

Aceste limite sunt practic anulate cu ajutorul echipamentului Mobee Med selectat in
aceasta etapa preliminara. Reprezentand o tehnologie sensibild, cu 3 senzori, permite o
acuratete neverosimila de masurare a amplitudinii miscarilor la nivelul articulatiilor corpului in cele
trei planuri. Precizia Tn masurare, expunerea instantanee a valorilor unghiulare masurate,
compararea automata a acestor valori cu valorile intervalului normativ justifica utilizarea Mobee
Med ca instrument de masurare a flexibilitatii la nivel macro in cercetarea propriu-zisa.

3.Utilizarea softului 360 S

Pentru masurarea flexibilitatii dinamice a fost selectat softul Dartfish 360s care permite
inregistrarea video a executiilor dinamice, iar cu ajutorul instrumentelor din cadrul softului se pot
atasa markerii la nivelul articulatiilor care se doresc a fi evaluate. Analiza video care poate fi
stopata, fragmentata atunci cand se redau executiile dinamice, precum si masurarea unghiurilor
intersegmentare si urmarirea automata a traiectoriilor fac ca Dartfish sa devina un instrument
fiabil de masurare a flexibilitatii dinamice in contextul cercetarii propriu-zise (fundamentale).

Desi antrenorii de karate afirma ca dezvoltarea flexibilitatii conduce la o executie calitativa
a tehnicilor, acest lucru se regaseste doar la nivel teoretic in literatura de specialitate (Scopus,
Web of Science, Google Scholar J-Gate si ReseachGate, teze de doctorat precum si biblioteca
Facultatii de Educatie Fizica Si Sport, din Galati si a UNEFF- Bucuresti, etc). Din acest
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considerent ne propunem in cercetarea fundamentala sa demonstram si din punct de vedere
practic influenta flexibilitatii asupra executiilor tehnice. Propunem ca in experimentul fundamental
evaluarea executiilor tehnicilor de picior sa fie realizata cu ajutorul arbitrilor federali.

De asemenea ne propunem sa analizam in demersul fundamental impactul flexibilitatii
asupra rezultatelor sportive in competitile de kata si kumite dar si in ce masura dezvoltarea
flexibilitatii statice si dinamice influenteaza timpul de executie si numarul de puncte obtinute cu
membrele superioare si inferioare.

Astfel consideram ca noutate si inovatie in cercetarea noastra implementarea tehnologiilor
emergente in masurarea flexibilitatii (utilizarea in premiera in Romania a echipamentului
computerizat Mobee Med pentru masurarea flexibilitatii statice) si aducem plus valoare
demersului nostru fundamental prin aceasta noua strategie de a analiza si aborda flexibilitatea
statica si dinamica.

Selectia subiectilor din etapa urmatoare se va realiza cu echipamentul Posturotest
(Sensor Medica 2020) care in faza preliminara ne-a ajutat sa ne creem o imagine de ansamblu
in ceea ce priveste evaluarea deficientelor de postura. Conditia necesara ca sportivii sa faca parte
din grupa experiment este sa fie sanatosi din punct de vedere osteo-muscular.Va exista o triere
a sportivelor deoarece cercetarea din cadrul tezei de doctorat nu este centrata pe corectarea
deficientelor de postura ci pe dezvoltarea flexibilitatii si reducerea deficitului de mobilitate de la
nivel muscular, acolo unde se inregistreaza, in scopul ameliorarii performantei sportive a
cadetelor si junioarelor practicante de shotokan karate do.
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PARTEA A II-A. CONTRIBUTII PRIVIND AMELIORAREA PERFORMANTEI IN KARATE
SHOTOKAN PRIN DEZVOLTAREA FLEXIBILITATII LA CADETI S1 JUNIORI

CAPITOLUL 10. CADRUL OPERATIONAL AL CERCETARII FUNDAMENTALE
10.1. Premisele cercetarii

Cunoscand faptul ca flexibilitatea se manifesta in invatarea deprinderilor motrice reducéand
intervalul de timp destinat Tnsusirii acestora atunci cand este ameliorata adecvat, dar si faptul ca
un grad ridicat de flexibilitate conduce la cresterea eficacitatii si economiei de miscare, vom putea
implementa un program original de dezvoltare a flexibilitatii Tn scopul obtinerii performantelor
sportive, precum si noi metodologii de masurare si evaluare a flexibilitatii utilizand tehnologii
emergente.

10.2. Scopul cercetarii

Ne dorim sa demonstram ca prin conceperea si implementarea unui program de
ameliorare a flexibilitatii putem creste nivelul calitatii executiilor tehnice si de asemenea putem
obtine performante deosebite atat in competitile de kata cat si in competitiile de kumite.

Este cunoscut faptul ca in meciurile de kumite majoritatea punctelor sunt obtinute cu
membrele superioare. Dezvoltadnd corespunzator flexibilitatea membrelor inferioare, reducand
deficitul de mobilitate stanga-dreapta, vom reusi sa crestem considerabil numarul de puncte
obtinute cu membrele inferioare marind sansele de victorie a cadetilor si juniorilor practicanti de
karate shotokan.

10.3. Obiectivele cercetarii

» Selectarea clubului si sportivilor care vor alcatui grupa martor.

» Selectarea clubului si sportivilor care vor face parte din grupa experiment.

> Masurarea si evaluarea flexibilitatii cu echipamentul Mobee Med la nivelul articulatiei
scapulare, memrelor superioare, articulatiei coloanei vertebrale, coxofemurale si
membrelor inferioare.

> Masurarea si evaluarea flexibilitatii dinamice si a flexibilitatii specifice tehnicilor de picior
din karate shotokan.

> Analiza executiei tehnicilor de picior cu ajutorul senzorului DartFish 360 S.

» Evaluarea executiilor tehnicilor de picior cu ajutorul arbitrilor federali.

> Ameliorarea flexibilitatii statice si dinamice.

> Ameliorarea flexibilitatii dinamice prin abordarea antrenamentului izoinertial utilizand ca
mijloc specific echipamentul emergent DESMOTEC.

> Monitorizarea punctelor obtinute in competiti cu membrele superioare si inferioare de
subiectii celor doua grupe (experiment si martor).

> Monitorizarea rezultatelor obtinute in competitii de grupa martor si grupa experiment

inainte si dupa parcurgerea programului original de pregatire centrat pe dezvoltarea
flexibilitatii.

10.4. Ipotezele cercetarii

e Utilizadnd tehnologiile emergente (echipamentul Mobee Med si senzorul Dartfish 360 s)
putem obtine date exacte si complexe cu privire la nivelul de dezvoltare a flexibilitatii
subiectilor cercetarii dar si a calitatii executiilor tehnice;
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Programul de dezvoltare a flexibilitatii adaptat structurii lectiei de antrenament sportiv Si
etapelor de pregatire poate creste performantele sportive;

Ameliorarea flexibilitatii la nivelul trenului inferior poate creste numarul de puncte obtinute
cu membrele inferioare Tn competitiile sportive;

10.5. Sarcinile cercetarii

v

v
v

AN

ANANRN

v
v

Selectarea sportivilor pentru grupa experiment cu ajutorul echipamentului Sensor Medica
2020 (Posturotest).

Determinarea grupului martor si a grupului experiment.

Conlucrare cu Clubul Sportiv Satori si departamentul de karate S.K.D.U.N (Shotokan
Karate-Do of United Nations) din cadrul Federatiei Roméane de Arte Martiale (FRAM).
Testarea initiala a subiectilor cercetarii cu ajutorul tehnologiilor emergente: echipamentul
Mobee Med si senzorul DartFish 360 s.

Evaluarea executiei tehnicilor de picior cu ajutorul arbitrilor federali.

Aplicarea programului original de pregatire centrat pe dezvoltarea flexibilitatii si
eficientizare a tehnicilor de atac executate cu menbrele inferioare.

Testarea intermediara a grupei experiment.

Monitorizarea rezultatelor obtinute in competitii de subiectii celor doua grupuri.
Monitorizarea punctelor obtinute in competitii de subiectii cercetarii cu ajutorul membrelor
superioare si a membrelor inferioare.

Testarea finald a subiectilor celor douad grupuri (martor si experiment).

Elaborarea concluziilor demersului experimental fundamental.

10.6. Metode si tehnici de cercetare

Metodele utilizate in cadrul cercetarii fundamentale sunt cele general acceptate dar si cele

particularizate Tn functie de tema abordata in teza de doctorat:

- Metoda si tehnica studiului bibliografic

- Metoda si tehnica observatiei pedagogice
- Metoda convorbirii

- Metoda si tehnica hermeneutica

- Metoda logica

- Metoda statistico-matematica

- Metoda inregistrarii de tip audio-video

- Metoda grafica computerizata
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CAPITOLUL 11. ORGANIZAREA CERCETARII FUNDAMENTALE

11.1. Locul, perioada, subiectii cercetarii si colaboratori

Cercetarea experimentala s-a desfasurat in: dojo-urile (salile de antrenament) cluburilor
sportive selectate C.S.Kazumi si C.S. Satori din Focsani Judetul Vrancea, si in laboratorul de
biomecanica din cadrul Facultatii de Educatie Fzica si Sport Universitatea Dunarea de Jos Galati
si Centrul Medical Superfit Bucuresti.

Selectia pentru grupa experiment a avut loc in perioada februarie-martie 2021 si s-a
realizat la CENTRUL UNIVERSITAR DE FIZIO-KINETOTERAPIE S| RECUPERARE MEDICALA
UNIV. DUNAREA DE JOS-Galati;cu sprijinul profesorului univ.dr.habil. Claudiu Mereut&, conf.dr.
ing.Daniel Ganea si conf univ.dr. lordan Daniel-Andrei.

Testarea initiala si testarea finala, in cadrul carora s-au utilizat instrumente emergente de
masurare si evaluare (echipamentul Mobee Med si senzorul Dartfish 360 s), a fost realizata la
Centrul Medical Superfit Bucuresti cu sprijinul cadrului didactic indrumator prof.univ.dr.
habil.Claudiu Mereuta si a directorului de centru medical domnul doctor Damian Serban.

Analiza executiilor tehnicilor de picior a avut loc in Sala Polivalentd din Focsani si s-a
realizat cu ajutorul arbitrilor federali din cadrul Federatiei Roméane de Arte Martiale.

Experimentul fundamental corespunzator raportului de progres numarul trei a fost realizat
in perioada mai 2021 cand au avut loc testarile initiale, testarile finale mai-iunie 2022, incheindu-
se cu etapa de redactare a demersului stiitific.

Demersul experimental fundamental s-a realizat pe un grup de 40 de sportivi (cadete si
junioare practicante de karate shotokan) defalcat in doua grupe (experiment si control) a cate 20
de sportive fiecare.

Din grupul experimental au facut parte karateka legitimati la Clubul Sportiv Kazumi
Focsani, iar din grupul martor sportivi inscrisi la Clubul Satori Focsani.

Programul original de pregatire focusat pe ameliorarea flexibilitatii si eficientizare a
tehnicilor de atac executate cu membrele inferioare a fost implementat doar subiectilor grupului
experimental concomitent cu pregatirea fizica, tehnica, tactica, teoretica, psihologica, iar subiectii
grupului martor au parcurs programul de pregatire proiectat de senseiul sau antrenorul lor.

11.2. Logistica cercetarii experimentale fundamentale

In realizarea demersului experimental propriu-zis s-au folosit atat mijloace specifice
disciplinei Shotokan Karate Do cat si mijloace caracteristice altor discipline ca medicina, statistica
matematica, informatica cu scopul de a facilita buna desfasurare a activitatii experimentale dar si
la inregistrarea, prelucrarea si interpretarea datelor recoltatete :

> Soft Mobee Med echipament de masurare si evaluare a flexibilitatii statice active.

> Soft Dartfish 360 s pentru masurarea si evaluarea flexibilitatii dinamice dar si pentru

analiza executiei tehnicilor de picior din karate Shotokan.

» Soft Sportdata&GmbH KG 2000-2022 pentru monitorizarea punctelor obtinute in
competitii cu membrele superioare si inferioare; monitorizarea rezultatelor obtinute in
competitii de subiectii cercetarii.

Soft echipament Sensor Medica 2020 (Posturotest) pentru selectarea subiectilor grupei
experiment.

Echipament emergent DESMOTEC utilizat in cadrul antrenamentul izoinertial pentru
dezvoltatrea flexibilitatii dinamice.

Laptop HP, program de operare Windows 10.

Sala Sporturilor din Focsani Judetul Vrancea.

Sala de Educatie Fizica si Sport a Scolii Gimnaziale Maresal Alexandru Averescu Adjud,
Judetul Vrancea.

Centrul universitar de fizio-kinetoterapie si recuperare medicala din cadrul Universitatii
Dunarea de Jos Galati.

Cabinetul de Kinetoterapie din cadrul Clinicii Medicale Superfit Bucuresti.

YV V VYVV VY V¥V
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11.3. Selectia pentru grupa experiment

In procesul de selectie interesul major a fost ca grupa experimentala sa fie alcatuita din
sportivi sanatosi din punct de vedere osteo-muscular.

Pentru a putea indeplini acest obiectiv, in etapa de selectie, s-a luat decizia de a evalua
subiectii grupei experiment cu ajutorul echipamentului Sensor Medica 2022 care identifica
eventualele deficiente de natura posturala.

Analiza de postura s-a realizat la Centrul universitar de fizio-kinetoterapie si recuperare

medicala din cadrul Universitatii Dunarea de Jos Galati.
Subiectii supusi analizei au fost cadetele si junioarele Clubului Sportiv Kazumi din Focsani. Dintre
acestea au fost selectate 20 de karateka care au obtinut valori intre 0-3 grade la inclinarea
umerilor, scapula, pelvis si spina iliaca. Aceste valori ne arata ca subiectii sunt in zona verde,
sanatoasa de tolerantd a echipamentului Posturotest. Depasirea acestei zone (0°— 3°) certifica
faptul ca subiectii prezinta deficiente posturale.
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CAPITOLUL 12. DESFASURAREA CERCETARII FUNDAMENTALE
12.1. Designul cercetarii experimentale

Cercetarea experimentald propriu-zisa a avut drept scop utilizarea unor tehnologii
emergente de masurare si evaluare a flexibilitati precum si identificarea unei strategii de
ameliorare a flexibilitatii cadetilor si juniorilor prin implementarea unui program de stretching in
paralel cu pregatirea fizica, tehnico-tactica, teoretica si psihologica.

Demersul stiintific a fost realizat pe toata durata unui an competitional. Mentionam faptul
ca din calendarul competitional, fiind in contextul pandemiei de COVID 19, au lipsit o serie de
competitii si turnee. Pentru a avea grupa experiment in formatie completd pe tot sezonul
competitional s-a luat decizia de a participa doar la concursurile unde nu existau criterii obligatorii
de vaccinare si testare dat fiind si reticenta parintilor sportivilor vis-a-vis de aceste criterii.
Competitiile selectate au fost cele Tn care participarea sportivilor era conditionatd de completarea
unui formular/chestionar covid 19: Cupa Satori, Cupa Kazumi si Cupa Takeshi — Bucuresti.

Pentru ameliorarea flexibilitatii au fost utilizate elemente specifice disciplinei Shotokan
Karate Do cu accent pe influentarea gradului de flexibilitate la nivelul articulatiilor scapulo-
humerale, coloana vertebrala dar si pe dezvoltarea flexibilitatii specifice tehnicilor de picior mae
geri, mawashi geri, yoko geri, ushiro geri.

Testele de masurare, evaluare a flexibilitatii statice, dinamice si specifice tehnicilor de
picior din karate shotokan au avut misiunea de a evidentia aspecte si valori relationale ce pot fi
valorificate in cercetarea noastra propriu-zisa focusata pe imbunatatirea performantei prin
ameliorarea flexibilitatii utilizand tehnologiile emergente.

12.2. Testarea initiala a subiectilor cercetarii

Aceasta etapa a constat intr-o serie de evaluari care au avut ca scop stabilirea datelor
initiale de cercetare atat in cadrul grupei experimentale cat si in cadrul grupei martor sau de
control. Datele recoltate au oferit posibilitatea de a compara nivelul initial dar si de a adopta cele
mai potrivite strategii de dezvoltare a flexibilitatii in vederea ameliorarii performantelor sportive.

12.2.1. Masurarea flexibilitatii statice cu echipamentul Mobee Med

In cadrul acestor evaludri s-a masurat la cele doud grupe flexibilitatea:

- La nivelul articulatiei scapulohumerale
Flexia umarului
Extensia umarului
Adductia orizontala a umarului
Abductia orizontald a umarului
Abductia umarului in plan frontal
Adductia umarului in plan frontal
Rotatia externa a umarului
Rotatia interna a umarului
- La nivelul membrelor superioare

¢ Flexia membrului superior

e Extensia membrului superior

e Supinatia

e Pronatia
- Articulatia mainii

e Flexia

e Extensia
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e Inclinare radiala
e |nclinare ulnara

La nivelul coloanei vertebrale (Zona cervicala)

e Flexia

e Extensia

e Aplecarea laterala a capului
e Rasucirea capului

La nivelul coloanei vertebrale (Zona dorso-lombara)

e Flexia

e Extensia

e Aplecarea laterala a trunchiului
e Rasucirea trunchiului

La nivelul articulatiei coxofemurale

Flexia soldului

Extensia soldului
Abductia soldului
Adductia soldului

Rotatia externa a soldului
Rotatia interna a soldului

La nivelul articulatiei membrelor inferioare

e Flexia
e Extensia

La nivelul articulatiei gleznei

Flexia dorsala
Flexie plantara
Eversia
Inversia

12.2.2. Masurarea flexibilitatii dinamice cu ajutorul senzorului DartFish 360 s

In cazul flexibilitatii dinamice s-au utilizat urmatoarele probe de control:
- ducerea piciorului prin Thainte-sus
- ducerea piciorului prin lateral-sus
Mentionam faptul ca la ambele probe de control markerele au fost fixate pe simfiza pubiana
si calcaneu.

12.2.3. Masurarea flexibilitatii dinamice specifice tehnicilor de picior cu senzorul DartFish 360 s

In ceea ce priveste flexibilitatea dinamica specifica tehnicilor de picior din shotokan karate do
probele de control au constat in executia:

Mae Geri (lovitura cu piciorul Tnainte) — markerele s-au fixat pe simfiza pubiana si
genunchi;

Mawashi Geri (lovitura cu piciorul dupa o traiectorie semicirculara) - markerele au fost
centrate pe calcaneu si simfiza pubiana;

Yoko Geri (lovitura cu piciorul in lateral) ) - markerele au fost atasate pe simfiza
pubiana si calcaneu;

Ushiro Geri (lovitura cu piciorul Thapoi) markerele fixandu-se pe simfiza pubiana si
genunchi
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12.2.4. Analiza executiei tehnicilor de picior cu ajutorul senzorului DartFish 360 s

Analiza realizata cu Dartfish 360 S a executiei tehnicii de picior Mae Geri — Pozitia de
start si Armarea

e Pozitia initiala Zenkutsu Dachi ( stangul Thainte)
Pozitia initiala Zenkutsu Dachi ( dreptul Thainte)
Armare - Unghiul dintre trunchi si coapsa
Armare - Unghiul dintre coapsa-gamba
Armare - Unghiul dintre laba piciorului si gamba
Analiza realizata cu Dartfish 360 S a executiei tehnicii de picior Mae Geri — Traiectoria
si finalizarea

o Finalul executiei - Unghiul dintre trunchi si coapsa

e Finalul executiei - Unghiul dintre coapsa-gamba

e Finalul executiei - Unghiul dintre laba piciorului si gamba

e Timpul total al executiei tehnice (sutimi)
Analiza realizata cu Dartfish 360 S a executiei tehnicii de picior Mawashi Geri — Pozitia
de start si Armarea
Pozitia initiala Zenkutsu Dachi (stangul inainte)
Pozitia initiala Zenkutsu Dachi (dreptul Tnainte)
Armare - Unghiul dintre trunchi si coapsa
Armare - Unghiul dintre coapsa-gamba
Analiza realizata cu Dartfish 360 S a executiei tehnicii de picior Mawashi Geri —
Momentul final

o Finalul executiei - Unghiul dintre trunchi si coapsa

e Finalul executiei - Unghiul dintre coapsa-gamba

e Timpul total al executiei tehnice (sutimi)
Analiza realizata cu Dartfish 360 S a executiei tehnicii de picior Yoko Geri : Armare
Traiectoria si finalizarea

e Armare - Unghiul de inversie

e Finalul executiei - Unghiul dintre trunchi si coapsa
e Finalul executiei - Unghiul de inversie
[ ]
[ ]

Finalul executiei — Amplitudinea

Timpul total al executiei tehnice (sutimi)
Analiza realizata cu Dartfish 360 S a executiei tehnicii de picior Ushiro Geri : Armare
— Traiectoria si finalizarea

e Armare - Unghiul coapsa-gamba

Armare - Unghiul laba piciorului-gamba
Finalul executiei - Unghiul dintre trunchi si coapsa
Finalul executiei - Unghiul laba piciorului-gamba
Finalul executiei — Amplitudinea
Timpul total al executiei tehnice (sutimi)

12.2.5. Evaluarea executiilor tehnicilor de picior cu ajutorul arbitrilor federali

Pentru a evalua eficienta si calitatea executiei celor patru tehnici de picior a sportivilor am
apelat la 5 experti in karate independenti care au acordat note de la 1 (nesatisfacator) panala 10
(foarte bine) fiecarui subiect in parte pentru fiecare din cele 4 tehnici de picior efectuate (mae
geri, mawashi geri, yoko geri si ushiro geri), tindnd cont de urmatoarele aspecte: armarea tehnicii,
traiectoria, punctul de impact (precizia) si revenirea (in pozitia initialda), adica de ,efectuarea
corecta in conditii standard, cu consum energetic mic, fluent, cu indici crescuti de forta, viteza si
precizie a loviturilor’[13].
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Calitatea tehnicii folosite am exprimat-o astfel sub forma a 4 variabile obtinute prin
calcularea mediei scorurilor date de cei 5 experti independenti in karate pentru fiecare tehnica de
picior executata.

12.2.6. Monitorizarea punctelor obtinute in competitii cu membrele superioare si membrele
inferioare - 2021

Cuantificarea punctelor obtinute in competitii a fost posibila prin introducerea, la cererea
noastra, pe foaia de arbitraj a unei anexe in care sa se inregistreze si segmentul cu care sportivul
a obtinut punctul.

12.2.7. Monitorizarea rezultatelor obtinute in competitii — 2021

Pentru a putea monitoriza rezultatele din competitii a celor doua grupe (experiment si
control) am realizat o scala de punctaj pentru cuantificare:

v" Locul | —10 puncte.
v" Locul Il — 8 puncte.
v" Locul lll -6 puncte.
v" Locul IV — 4 puncte.
v" Locul V — 2 puncte.

Punctajele obtinute pentru fiecare subiect sunt prezentate in anexe.
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CAPITOLUL 13. ANALIZA STATISTICA A DATELOR RECOLTATE iN URMA TESTARII
INITIALE

13.1. Masurarea flexibilitatii statice cu echipamentul Mobee Med
13.1.1. Masurarea flexibilitatii la nivelul articulatiei scapulohumerale

Grupa experiment - Grupa martor Grupa experiment - Grupa martor
Testarea initiala - Art.scapulohumerala Testarea initiala - Art.scapulohumerala
ADDUCTIE ORIZONTALA (FLEX..IN PLAN... 135,65 ROTATIE INTERNA DREPT 76:65,
ADDUCTIE ORIZONTALA (FLEX..IN PLAN... 134,00 ROTATIE INTERNA STANG 7 g
ABDUCTIE ORIZONTALA (EXT.IN PLAN... 55.30 ROTATIE EXTERNA DREPT 5o
. ASTA 73.35
&  ABDUCTIE ORIZONTALA (EXT.IN PLAN... [Se53i85 FOTATIE EXTERNA STANG
< o ADDUCTIE IN PLAN FRONTAL DREPT [5%1.65
& EXTENSIE UMARIN PLAN SAGITALDREPT |5544:60 X 5
s < s ADDUCTIE IN PLAN FRONTALSTANG [39-65
EXTENSIE UMAR |r~: PLAN SAGITALSTANG 3. i L e— — : 1691
FLEXIE UMAR N PLAN SAGITAL DREPT J5e REDUCTIEIN PLAN FRONTAL STANG e 7715
FLEXIE UMAR IN PLAN SAGITAL STANG T 153.95 ’ \ )
L 4.7 0 20 40 60 80 100 120 140 160 180
Media Gr.mar. Media Gr.exp Media Gr.mar Media Gr.exp
Figura 21. Art. scapulo-humerala A Figura 22. Art. scapulo-humerala B

Rezultatele obtinute dupa efectuarea testului t pentru doud esantioane independente
arata ca nu exista diferente senificative intre mediile grupei experiment si ale grupei martor-
control la testarea initiala (p > a = 0,05). Aceasta este dovada c3, initial cele doua grupuri de
sportivi aveau la nivelul articulatiei scapulohumerale performante similare.

13.1.2. Masurarea flexibilitatii la nivelul articulatiilor membrelor superioare

Articulatia membrelor superioare Articulatia membrelor mainii
Testare initiala Testare initiala
PRONATIA DR. 8303 NCLINARE ULNARA DREAPTA s
PRONATIA STG. 758 INCLINARE ULNARA STANGA g
SUPINATIA DR. 78.15 INCLINARE RADIALA DREAPTA 3
SUPINATIA STG. 73:25 INCLINARE RADIALA STANGA 466
EXTENSIA BRATULUI N PLAN SAGITALDR. | 3:4 ARTICULATIA MAINII EXTENSIA DREAPTA 80:05
EXTENSIA BRATULUIN PLAN SAGITALSTG. | 1.95 ARTICULATIA MAINII EXTENSIA STANGA ' e
FLEXIA BRATULUIN PLAN SAGITALDR. 14415 ARTICULATIA MAINII FLEXIA DREAPTA 824
FLEXIA BRATULUIIN PLAN SAGITALSTG. - ——vn | ARTICULATIA MAINII FLEXIA STANGA ——— ] i
0 20 40 60 80 100 120 140 160 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90
Media Gr.mar Media Gr.exp Media Gr.mar Media Gr.exp
. . . . . P
Figura 23. Art. membrelor superioare Figura 24. Art. mainii

Din figurile 23-24 putem observa ca cele doua grupuri de sportivi aveau performante
asemanatoare, exceptie facand:

- pronatia stg. (t = 2,183, p = 0, 009, diferenta dintre medii = 3,450) pentru care testul
arata ca exista diferente intre grupul martor si grupul experiment, valoarea medie fiind
mai mare in cazul grupului experiment;

- inclinarea radiald dreapta. (t = -2,213, p = 0, 035, diferenta dintre medii = -2.000)
pentru care testul arata ca exista diferente intre grupul martor si grupul experiment,
valoarea medie fiind mai mare in cazul grupului experiment.

79



Drd.Cojocaru Marius

TEZA DE DOCTORAT: Studiu privind ameliorarea performantei in karate shotokan prin educarea

flexibilitatii utilizand tehnologiile emergente

13.1.3. Masurarea flexibilitatii la nivelul articulatiilor membrelor superioare, coxofemurala

Articulatia coxo-femurala
Testarea initiala

GRADE
@
o

M Media Gr.exp M Media Gr.mar

40
20 || || m II II T || || || ||

Memrele inferioare
Testarea initiala
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< “\@ QQ'P

B Media Gr.exp B Media Gr.mar

Figura 25. Art. coxo-femurala Figura 26. Art. membrelor inferioare

Conform testului t pentru doua esantioane independente rezultd ca nu exista diferente
senificative intre mediile grupei experiment si ale grupei martor-control la testarea initiala (p > o
= 0,05) pentru majoritatea variabilellor analizate (figurile 25-26). Diferente in cazul testarii initiale
exista doar pentru miscarea de inversie dreapta (t = 2,2421, p = 0.020). Aceasta inseamna ca
initial cele doua grupuri de sportivi aveau performante similare.

13.2. Masurarea flexibilitatii dinamice cu softul 360 S

Flexibilitatea dinamica
Testarea initiala

135,000
130,000
125,000
120,000
115,000
110,000
105,000
100,000

GRADE

B Media Gr.exp B Media Gr.mar

Figura 27. Flexibilitatea dinamicéa

13.2.1. Analiza tehnicii Ushiro Geri

- Armare — Traiectoria si finalizarea
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Figura 28. Ushiro Geri — Armare Figura 29. Ushiro Geri - Finalizarea
Ushiro Geri - Armare — Traiectoria si finalizarea Ushiro Geri - Armare — Timpul total al executiei
Amplitudinea dr. Tl
Amplitudinea stg. I 2
Unghiul laba piciorului-gambé dr. I g
Unghiul laba piciorului-gambd stg. % 88
Unghiul dintre trunchi si coapsa dr. IEE——————— 8 6
Unghiul dintre trunchi si coapsa stg. I :
Unghiul laba piciorului-gamba dr. | O gq
Unghiul laba piciorului-gamba stg. I 3
Unghiul coapsa-gamba dr. I E g2
Unghiul coaps-gambé stg. I—— 3
0 20 40 60 80 100 120 140 160 180 8 Media Gr.exp Media Gr. mar.
GRADE
m Timpul total al executiei tehnice (sutimi) stg.
™ Media Gr. Mar. W Media Gr. Exp. m Timpul total al executiei tehnice (sutimi) dr.
Figura 30. Ushiro Geri Figura 31. Ushiro Geri — Timpul

Testul t pentru mediile a doua esantioane independente arata ca nu exista diferente
senificative intre mediile grupului experiment si ale grupului martor-control la testarea initiala, p >
o = 0,05 (figurile 27, 28, 29, 30), cu exceptia timpului total al executiei tehnice dr. (figura 31, p =
0.006). Aceste rezultate arata ca, initial cele doua grupuri de sportivi aveau performante similare.

Nota: analiza executiilor tehnicilor Mae Geri, Mawashi Geri, Yoko Geri pot fi urmarite in teza de
doctorat cu mentiunea ca si in cazul acestor tehnici nu exista diferente senificative intre mediile
grupului experiment si ale grupului martor-control la testarea initiala, p > o = 0,05.

13.3. Evaluarea executiilor tehnicilor de picior cu ajutorul arbitrilor federali

Evaluarea executiilor tehnicilor de picior cu
ajutorul arbitrilor federali

6.4
6.2

5.8

5.6

5.4

5.2 I
5

Nota medie MAE Nota medie Nota medie YOKO Nota medie USHIRO
GERI MAWASHI GERI GERI GERI

=)

NOTE

B Media Gr. Exp. H® Media Gr. Mar.
Figuré 32. Evaluarea execultiilor tehnicilor de picior cu ajutorul arbitrilor

Rezultatele obtinute dupa efectuarea testului t pentru doua esantioane independente arata ca nu
exista diferente senificative intre mediile notelor grupei experiment si ale grupei martor-control la
testarea initiala (p > a = 0.05), cu exceptia MAE GERI (media este mai mare pentru grupul
martor). Aceasta indica faptul ca, initial cele doua grupuri de sportivi aveau performante
asemanatoare (cu exceptia MAE GERI).
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13.4. Puncte obtinute in competitii cu membrele superioare si membrele inferioare anul 2021

Puncte obtinute in competitii 2021

Cupa Takeshi Martie-2021 Puncte obtinute 35
Picioare roré)

Cupa Takeshi Martie-2021 Puncte obtinute _ 224
Brate ,45

Cupa Satori Februarie-2021 Puncte obtinute g (35
Picioare =01

Cupa Satori Februarie-2021 Puncte obtinute =
Brate 2,35

Cupa Kazumi lanuarie-2021 Puncte obtinute . 8 %
Picioare ’

Cupa Kazumi lanuarie-2021 Puncte obtinute _ 51 8
Brate 1,5

B Media Gr. Mar. ® Media Gr. Exp.

Figura 33. Puncte obtinute in competitii cu M.S.-M.1.

13.5. Rezultate obtinute in competitii anul 2021

Rezultate competitii 2021

TOTAL PUNCTE

CUPA TAKESHI MAI-2021 KUMITE
CUPA TAKESHI MAI-2021 KATA

CUPA SATORI MARTIE-2021 KUMITE
CUPA SATORI MARTIE-2021 KATA
CUPA KAZUMI IANUARIE-2021 KUMITE

CUPA KAZUMI IANUARIE-2021 KATA

» Media Gr. Mar. m Media Gr. Exp.
Figura 34. Puncte obtinute in competitii anul 2021

Dupa efectuarea testului t pentru doud esantioane independente a rezultat ca nu exista
diferente senificative intre mediile rezultatelor grupei experiment si ale grupei martor-control la
testarea initiala (p > o = 0.05) in ceea ce priveste rezultatele obtinute la toate competitiile (figura
34) dar si in cazul punctelor obtinute in competitii cu membrele superioare si membrele inferioare
anul 2021 (figura 33).

Deci, cele doua grupuri de sportivi aveau performante asemanatoare initial.
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CAPITOLUL 14. CONCLUZIILE ELABORATE DUPA TESTAREA INITIALA

Testul t pentru esantioane independente este utilizat pentru testarea diferentei dintre
mediile aceleiasi variabile masurate pe doua grupuri, formate din subiecti diferiti.

Egalitatea variantei este verificata cu testul Levene, iar in functie de rezultatul sau, se
calculeaza testul t in doua moduri.

Am folosit testul t pentru a determina daca exista diferente semnificative din punct de
vedre statistic intre grupul experiment si grupul martor-control in cazul testarii initiale. Am
considerat un prag de semnificatie o = 0,05.

in urma analizei statistice am putut observa egalitatea variantelor (p > a =0,05) pentru
majoritatea variabilelor calculate cu unele exceptii care nu influenteaza semnificativ din punct de
vedere statistic:

- Membre superioare - variantele nu sunt egale pentru extensia bratului in plan sagital

dr. (p = 0,03), supinatia stg. (p = 0,017), supinatia dr. (p = 0,049), pronatia stg. (p <

0.001), pronatia dr. (p = 0,011);

- Articulatiaa coxofemurala - varientele sunt egale (p > a = 0,05), cu exceptia extensiei

soldului stang (p = 0.001), extensiei soldului drept (p = 0.003), abductiei soldului stang

(p = 0.032), abductiei soldului drept (p = 0.006);

- Mae Geri - se confirma egalitatea variantelor (p > o = 0,05) pentru majoritatea

cazurilor, cu exceptia finalului executiei - unghiul dintre trunchi si coapsa dr. (p = 0.009)

si a finalului executiei - unghiul dintre laba piciorului si gamba dr. (p = 0.007).

In aceast& etapa testul t ne-a indicat faptul c& sportivii celor doua grupe (experiment Si
control) au performante asemanatoare. Au existat unele diferente intre mediile aceleiasi variabile
masurate pe doua grupuri, formate din subiecti diferiti dar fara influenta semnificativ analiza
statistica:

- Membre superioare - singura exceptie este pronatia stg. (t = 2,183, p = 0, 009,
diferenta dintre medii = 3,450) pentru care testul arata ca exista diferente intre
grupul martor si grupul experiment, valoarea medie fiind mai mare in cazul grupului
experiment;

- Articulatia mainii - exceptia este inclinarea radiala dreapta. (t = -2,213, p = 0, 035,
diferenta dintre medii = -2.000) pentru care testul arata ca exista diferente intre
grupul martor si grupul experiment, valoarea medie fiind mai mare in cazul grupului
experiment;

- Membre inferioare - diferente Tn cazul testarii initiale exista doar pentru miscarea
de inversie dreapta (t = 2,2421, p = 0.020);

- Ushiro Geri - exceptia fiind timpul total al executiei tehnice cu piciorul drept (p =
0.006), valoarea medie fiind mai mare Tn cazul grupei experiment;

- Mawashi Geri — exceptie reprezentadnd unghiul dintre trunchi si coapsa (finalul
executiei) dr. unde media este mai mare pentru grupul martor (132,395 grupa
experiment — 188,650 grupa martor);

- Evaluarea executiei tehnicilor de picior cu ajutorul arbitrilor - cu exceptia tehnicii
MAE GERI , media notelor este mai mare pentru grupul martor.
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CAPITOLUL 15. PROGRAMUL PROPUS PENTRU DEZVOLTAREA FLEXIBILITATII iN VEDEREA AMELIORARII PERFORMATEI SPORTIVE

15.1. Programul de dezvoltatre a flexibilitatii
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Figura 35. Plan anual de pregatire
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ANUL 2021 2022
LUNA IUNIE | 1ulE | AUGUST [sEPTEMBRIE[OCTOMBRIE[NOIEMBRIE] DECEMBRIE | IANUARIE | FEBRUARIE | MARTIE | APRILIE MAI
MACROCICLUL |
MEZOCICLUL | [ I [ i [ v [ v T wvi T wwn T vm
PERIOADA | 01.06-01.08.2021 | 02.08-03.10.2021 | 04.10-05.12.2021 | 06.12.2021- 16.01. 2022 [17.01- 27.02]28.02 - 03.04]04.04 - 01.05]02.05 - 29.05

Figura 36. Macrociclul corelat cu calendarul competitional al cadetilor si juniorilor

15.1.2.Mezociclurile

Sunt parti integrate ale macrociclului de antrenament, iar in cercetarea noastra au fost in
numar de opt, durata unui mezociclu a fost cuprinsa intre patru si nouad saptamani, fiind alcatuit
din perioada pregatitoare, precompetitionala si competitionala.

In planul de pregatire pe mezostructura obiectivele de instruire au fost focusate pe
pregatirea fizica (subiectii fiind Tncepatori sfera de interes a fost reprezentatd de dezvoltarea
capacitatilor motrice), pregatirea tehnica (insusirea si consolidarea procedeelor tehnice din kihon,
kata, kumite cu accent pe ameliorarea flexibilitatii corpului), pregatirea tactica (studiul distantei si
unghiurilor de lupta, lungimea atacului), pregatire psihologica de baza (accent pe dezvoltarea
modestiei, curajului si spiritului de fair play), speciald (capacitatea de a anticipa actiunile
adversarului, complexitatea gandirii, etc) si pentru concurs (adaptarea la starea de concurs,
rezistenta la stres cand adversarul se afla in avantaj, etc).

Mezociclul numérul unu s-a desfasurat in perioada 1 iunie — 1 august 2021 avand ca
obiective adaptarea organismului la efort, educarea flexibilitatii statice si dinamice, insusirea
tehnicilor specifice disciplinei shotokan karate do, utilizandu-se Tn scopul indeplinirii acestora
metode si mijloace din gimnastica de baza, atletism si fithess pentru dezvoltarea calitatilor
motrice, iar in ceea ce priveste sistemul tehnico-tactic ne-am focusat pe antrenarea loviturilor de
baza si optimizarea sensibilitatii kinestezice.

Mezociclul numéarul doi a fost parcurs incepand cu 2 august si a avut ca finalitate 3
octombrie 2021. Acest mezociclu trebuia sa coincida si cu prima competitie (saptdména 6 — 12
septembrie 2021) care din pacate a fost anulata, aflandu-ne in contextul pandemiei de COVID
19. Pregatirea fizica din aceasta perioada a fost directionata catre dezvoltarea flexibilitatii
dinamice (cu ajutorul instrumentului emergent Desmotec), a detentei trenului inferior,
consolidarea tehnicilor de baza si a atacului cu mae geri, mawashi geri, yokogeri si ushirogeri,
utilizandu-se teme cu un grad de coplexitate ridicat. in s&ptdmana 27 septembrie — 3 octombrie
principalul obiectiv a fost recuperarea organismului dupa efortul de pregatire.

Al treilea mezociclu s-a desfasurat in perioada 4 octombrie — 5 decembrie 2021 si a avut
ca obiectiv mentinerea stadiului de pregatire atins anterior. Referitor la registrul tehnico-tactic ne-
am centrat pe ameliorarea executiei tehnicilor de picior la nivel jodan (fata), lansarea atacurilor
de la distanta prin cresterea gradului de flexibilitate si a vitezei de executie.

Mezociclul numarul patru, desfasurat in perioada 6 decembrie 2021 — 16 ianuarie 2022 a
avut ca si configurare perioada precompetitionalda, competitionala si de refacere, In aceasta
structura a procesului de antrenament au fost urmarite ca si repere educarea flexibilitatii statice
si dinamice a pozitiilor din kata si kumite, exprimarea superioara tehnico-tactica, conditia fizica
ridicata in scopul participarii cu succes la Cupa Kazumi (8-9 ianuarie 2022).

Au fost abordate sisteme de actionare pentru ameliorarea flexibillitatii statice si dinamice
cu ajutorul aparatului emergent Desmotec, teme cu complexitate ridicatda din perspectiva
tehnicilor de atac implicate in executie si a deplasarii pe suprafata de lupta. Suita de katas-uri
heian executata, partidele de kumite cu adversari avand un nivel tehnic superior au fost utilizate
in scopul cresterii capacitatii de efort, a stimularii creativitatii in lupta si aclimatizarea cu situatii
asemanatoare competitiei sportive.

n refacere au fost abordate exercitii de respiratie, eforturi aerobe, stretching.

Mezociclul numérul cinci (17 ianuarie — 27 februarie 2022) a fost de compensare si
pastrarea nivelului de pregatire anterior, datorita corelarii acestuia cu elementul numarul sase din
structura de pregatire (mezociclul sase) ce implica prezenta la penultima competitie din calendar,
Cupa Satori.
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S-a acordat o importanta deosebita executiilor dinamice in regim de flexibilitate si viteza
crescuta a tehnicilor din kihon, kata si kumite.

Cel de al saselea mezociclu parcurs n perioada 28 februarie — 3 aprilie s-a suprapus cu
penultimul concurs din calendarul competitional, Cupa Satori (26-27 martie 2022). S-a urmarit un
ranking, o clasare cat mai buna a cadetelor si junioarelor, iar pentru a putea atinge acest obiectiv
pregatirea fizica a fost directionata catre dezvoltarea flexibilitatii dinamice a membrelor superioare
si inferioare, consolidarea tehnicilor specifice de kata si kumite cu accent deosebit pe exersarea
tehnicilor de mae geri, mawashi geri, yoko geri si ushiro geri in ideea de a creste amplitudinea
executiei, viteza si de a ameliora biomecanica acestora pentru atingerea performantelor sportive
si a indeplini scopul demersului nostru de cercetare.

Mezociclul cu numérul sapte reda penultimul element din structura procesului de pregatire
si inregimenteaza perioada 4 aprilie — 1 mai 2022 fiind destinat instruirii pe toate planurile pentru
a sprijini performantele sportive dar si mezociclul numarul opt in cadrul caruia regasim ultima
competitie oficiala.

Mezociclul numéarul opt (2 mai — 29 mai 2022) are in structura sa perioada
precompetitionald (2 — 22 mai 2022), perioada competitionala (23-29 mai 2022) si reprezinta
ultima structura organizatorica din planul anual de pregatire, totodata marcheaza si participarea
la Cupa Takeshi — Bucuresti, una dintre cele mai importante competitii din calendarul
competitional.

Toate actiunile efectuate, metodele si mijloacele de instruire implementate in aceasta
ultima etapa au fost directionate in scopul obtinerii unei forme sportive cat mai inalte a cadetelor
si junioarelor practicante de Karate Shotokan.

In aceastd ultimé etapa pregatirea fizici a fost centratd pe ameliorarea posibilitatilor de
efort cu caracter specific, iar pregatirea tehnico-tactica a fost directionata spre continutul celor
doua probe de concurs Kata si Kumite.

S-au demarat actiuni de dezvoltare a tuturor calitatilor motrice specifice in special
flexibilitatea sub toate formele de manifestare. Pentru ameliorarea flexibilitatii in regim de forta a
fost utilizat instrumentul emergent Desmotec.

De asemenea au fost abordate teme pentru imbunatatirea executiilor tehnice din Kata si
Kumite, iar in meciurile de verificare a nivelului de pregatire au fost introdusi adversari de aceeasi
varsta, adversari mai mari si centuri avansate, adversari de sex diferit.

Actiunile de refacere au constat in stretching de relaxare, eforturi aerobe, sedinte de
masaj, bazin (Bazinul de inot si polo din Focsani judetul Vrancea).

Pentru a ilustra strategia de imbunatatire a flexibilitatii si de eficientizare tehnicilor din
kata si kumite am ales ca exemplu al patrulea mezociclu care corespunde unei competitii
importante . Celelalte mezocicluri pot fi consultate in anexe.

PLAN DE PREGATIRE PE MEZOSTRUCTURA

o Disciplina sportiva: Karate Shotokan

e Perioada: Pecompetitionald/Competitionala

o Nivel de instruire: cadeti si juniori

OBIECTIVE DE INSTRUIRE

v Pregatire fizica - mentinerea atat a capacitatii de efort de tip aerob-anaerob la un
nivel ridicat specific competitiei cat si a capacitatilor motrice combinate si
complexe.

v' Pregatirea tehnica — consolidarea elementelor si procedeelor tehnice din kata si
kumite cu accent pe cele din atac (mae geri, yoko geri, mawashi geri, ushiro
geri).

v Pregatire tactica — exersarea atacului direct, fenta si atac, combinatii originale
(combinarea tehnicilor, dublarea sau triplarea aceleiasi tehnici de brat sau de
picior), contraatac (go no sen, sen no sen, ato no sen).

v' Pregatire psihologica — autocontrol, stapanire de sine cand adversarul se afla in
avantaj prin partide cu handicap (se ofera adversarului unul sau doua wazari in
startul fiecarui meci pentru stimularea competitivitatii).

v' Amelioraea flexibilitatii cu ajutorul statiilor emergente Desmotec D.Full si V.Full.
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Tabel 7. Mezociclul de antrenament nr. IV (06 decembrie 2021 — 16 ianuarie 2022)

Zilele I 1 I 1 | [l [ [ I 1]
saptamanii | Data Preg.
Fizica/Preg
tehnico-
tactica/Dez.
Flexibilitatii
Luni 6 20’/ 13|20/ |20 | 151 | 27 - 13 - 10 | 20°/*
Dec 40’/ 40°/ 45’/ 60’/ 60’/ 20°/
30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 20
Marti 7 - 14| - |21 - 28 - |4 - 11 -
Miercuri 8 20’/ 151151 |22 |10’/ | 29 - |5 - 12 | 20°/*
40’/ 45’/ 50°/ 60’/ 60’/ 20°/
30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 20
Joi 9 20’/ 16 {15’/ | 23|10/ | 30 | 15°/ | 6 - 13 | 20’/
40’/ 45’/ 50°/ 45’/ 60’/ 20°/
30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 20
Vineri 10 20’/ 17 {151 | 24|10’/ | 31 |15 |7 14 | 20’/
40’/ 45’/ 50°/ 45’/ - 40’/
30’ 30’ 30’ 30’ 30
Sambata 11 - 18| - |25 - 1 - | 8] Cupa |15 -
lan Kazumi
Duminica 12 - 19| - |26 - 2 - 19| Cupa |16 -
Kazumi

PF=300min=50re/PTH-TC=1020min=17ore/DEZ.FLEX=660min=11ore/Total=33ore
PF=16%/DEZ.FLEX=34%/PTH-TC=50%

* Sesiuni de antrenament mai scurte cuprinse intre 60 — 90 minute.

Nota: Valorile din tabelul nr. 7 au rezultat dupa scaderea a 30 de minute din timpul total alocat
lectiei de antrenament sportiv (20 minute pregétirea organismului pentru efort, influentarea
selectiva, revenirea organismului dupé efort, iar diferenta de 10 minute fiind alocate pauzelor).

15.1.3.Microciclul

Microciclul de antrenament a fost constituit din patru lectii pe sdptamana, structura lectiei
de antrenament fiind cea clasica cu parte pregatitoare, partea fundamentald si partea de
incheiere avand de regula o durata de 120 minute.

Tendintele moderne privind durata partii de baza a unei sesiuni de antrenament sustin
ideea de a o reduce la aproximativ o ora. Depasirea acestei durate poate avea un impact negativ
asupra nivelurilor hormonale care sustin dezvoltarea muschilor (Poliquin, 1997). Tn acest sens
am alocat partii fundamentale 60 minute. La finalul celor 60 de minute cdnd muschii sunt foarte
bine incalziti au fost introduse sesiuni esalonate metodic din programul original de ameliorare a
flexibilitatii.

Aceasta formatiune structurala a procesului de pregatire a avut drept scop ameliorarea
flexibilitatii cadetelor si junioarelor practicante de karate do, atingerea obiectivelor de performanta
si eficientizarea tehnicilor de picior utilizate Tn probele de concurs Kata si Kumite. Mijloacele si
metodele folosite n lectiile de antrenament sportiv au fost directionate spre adaptarea subiectilor
la efort, dezvoltarea calitatilor motrice in special a flexibilitatii fara a neglija forta si viteza deoarece
cand facem referire la flexibilitatea statica nu trebuie neglijatéd dezvoltarea fortei, iar cand vorbim
de flexibilitate dinamica este imperios necesar dezvoltarea fortei si vitezei in paralel cu
antrenamentul de ameliorare a flexibilitatii.

Perioada pregatitoare a fost impartita in trei etape, ponderea factorilor antrenamentului
fiind diferita pe fiecare etapa. In aceasta perioad& s-a acordat o importanta deosebita dezvoltarii
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calitatilor motrice cu accent pe dezvoltarea flexibilitatii statice si dinamice dar si flexibilitatii
specifice tehnicilor din karate shotokan.

Avand ca scop pregatirea pentru concurs si imbunatatirea performantelor competitionale
prin dezvoltarea flexibilitatii, in celelalte doua perioade (precompetitionala si competitionala) s-a
redus ponderea pregatirii fizice marindu-se considerabil ponderea pregatirii tehnico-tactice.

Pentru a ne asigura ca traseul pregatirii sportivilor se indreapta intr-o directie corecta s-
a determinat gradul de dezvoltare a flexibilitatii in etapa testarilor initiale si s-a tinut cont de acesta
in relatia cu subiectii supusi cercetarii si in elaborarea si dozarea sistemelor de actionare.

15.1.4. Sisteme de actionare aplicate Tn experiment pentru musculatura membrelor inferioare

MUSCHIUL
SOLEAR

MUSCHIUL \
GASTROCNEMIAN /

Figura 37. Exercitiu pentru dezv. flexibilitatii statice

Pozitia initiala: P.l. — Asezat cu picioarele intinse, trunchiul drept, mainile pe sol;

Actiunea motrica: Se executa flexia trunchiului pe coapse in acelasi timp cu actiunea de
tragere a varfurilor picioarelor spre inapoi;

Dozare: Se mentine intinderea 15-20 secunde; 3 x 15-20 secunde;

Tipul miscarii & Tipul si durata pauzei: Activd & Pauza pasiva 5-10 secunde;

Observatii si explicatii: Acest exercitiu ajutad la pozitionarea corecta a piciorului in
momentul final al executiei tehnicii Mae Geri.
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MUSCHIUL
BICEPS FEMURAL

MUSCHIUL
POPLITEU

MUSCHIUL
TIBIAL POSTERIOR

MUSCHIUL
PERONIER LUNG

9

MUSCHIUL \
LEXOR LUNG AL DEGETELOR )

7

MUSCHIUL
PERONIER SCURT

Figura 38. Exercitiu pentru dezv. flexibilitatii statice

Pozitia initiala: P.l. — Stand cu bratele pe langa corp;

Actiunea motrica: Se executa cu piciorul drept miscarea de inversie;

Dozare: Se mentine intinderea 15-20 secunde; 3 x 15-20 secunde; se repeta
intinderea si pentru celalalt picior;

Tipul miscarii & Tipul si durata pauzei: Activd & Pauza pasiva 5-10 secunde;
Observatii si explicatii: Miscarea de inversie este compusa din alte trei actiuni:
supinatie, flexie plantara si adductia labei piciorului. Practicantii de karate incepatorii
de reguld manifestd o flexibilitate redusa la nivelul acestei articulatii. De o buna
flexibilitate la acest nivel depinde executia corecta a tehnicii Yoko Geri Keage care
are in momentul final (penetrarea tintei) laba piciorului in pozitie de inversie.
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MUSCHIUL
SEMIMEMBRANOS

O

MUSCHIUL
SEMITENDINOS

©

MUSCHIUL
TIBIAL POSTERIOR

"

MUSCHIUL \
LEXOR LUNG AL DEGETELOR

%

Figura 39. Exercitiu pentru dezv. flexibilitatii statice

Pozitia initiala: P.l. — Stand cu bratele pe langa corp;

Actiunea motrica: Se executa cu piciorul drept miscarea de eversie;

Dozare: Se mentine intinderea 15-20 secunde; 3 x 15-20 secunde; se repeta
intinderea si pentru celalalt picior;

Tipul miscarii & Tipul si durata pauzei: Activa & Pauza pasiva 5-10 secunde;
Observatii si explicatii: Miscarea de eversie reprezinta rasucirea labei piciorului spre
exterior. De flexibilitatea acestei miscari este stréns legatéa executia corectéa a tehnicii
Ura Mawashi Geri care are in momentul final (punctul de impact) laba piciorului in
pozitie de eversie.
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Figura 40. Exercitiu pentru dezv. flexibilitatii statice

Pozitia initiala: P.l. — Stdnd cu fata la perete, piciorul stang usor indoit inainte, piciorul
drept intins inapoi, mainile sprijinite pe perete;

Actiunea motrica: Se executa inclinarea trunchiului inainte concomitent cu flexia
piciorului stang si intinderea piciorului drept;

Dozare: Se mentine intinderea 15-20 secunde; 3 x 15-20 secunde; se repeta
intinderea si pentru celalalt picior;

Tipul miscarii & Tipul si durata pauzei: Activa & Pauza pasiva 5-10 secunde;
Observatii si explicatii: Acest exercitiu este specific practicantilor de karate shotokan
venind in sprijinul executiei corecte a tehnicii Ushiro Geri (lovitura cu piciorul inapoi).
Este foarte important ca pe durata actiunii piciorul drept (in cazul nostru) sa fie intins,
iar calcaiul sa fie permanent in contact cu solul. Gradul de tensionare al intinderii
musculare poate fi influentat de nivelul flexiei piciorului stang.
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Figura 41. Exercitiu pentru dezv. flexibilitatii statice

Pozitia initiala: P.l. — Stand cu mainile pe langa corp, piciorul drept inaintea piciorului
stang;

Actiunea motrica: Se executa indoirea (peste 90°) trunchiului Tnainte, mainile de
varful degetelor apucat;

Dozare: Se mentine intinderea 15-20 secunde; 3 x 15-20 secunde; se repeta
intinderea si pentru celalalt picior;

Tipul miscarii & Tipul si durata pauzei: Activd & Pauza pasiva 5-10 secunde;
Observatii si explicatii: Sistemul de actionare prezentat sprijind practicantii de
shotokan karate sa execute tehnica de Mae Geri (lovitura cu piciorul inainte) la un
nivel superior ( jodan — fata).
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MUSCHIUL
PSOAS MARE

.

MUSCHIUL 1 \
TENSOR AL FASCIEI LATA /,“‘

O

MUSCHIUL
PECTINEU

MUSCHIUL
ROITOR MEDIU $I SUPERIOR |

=

v

MUSCHIUL
VAST LATERAL

MUSCHIUL
VAST MEDIAL )

MUSCHIUL
DREPT FEMURAL

Figura 42. Exercitiu pentru dezv. flexibilitatii statice

Pozitia initiala: P.l. — Stand cu piciorul stang indoit inainte la 90° si piciorul drept indoit
Thapoi sprijinit pe sol, mainile pe genunchi;

Actiunea motrica: Se executa ducerea soldurilor inainte concomitent cu inclinarea
trunchiului Tnainte,

Dozare: Se mentine intinderea 15-20 secunde; 3 x 15-20 secunde; se repeta intinderea
si pentru celalalt picior;

Tipul miscarii & Tipul si durata pauzei: Activa & Pauza pasiva 5-10 secunde;

Observatii si explicatii: Gradul de tensionare al intinderii musculare poate fi influentat
de nivelul flexiei piciorului stang. Acest exercitiu sprijind executia corecta a tehnicilor
Ushiro Geri si Ushiro Ura Mawashi Geri.
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MUSCHIUL
PSOAS MARE

.

MUSCHIUL
VAST INTERMEDIAR

MUSCHIUL
DREPT FEMURAL

MUSCHIUL \
ROITOR MEDIU $I SUPERIOR |

MUSCHIUL
VAST MEDIAL

Figura 43. Exercitiu pentru dezv. flexibilitatii statice

Pozitia initiala: P.l. — Culcat lateral dreapta,sprijinit pe bratul drept, picioarele intinse;
Actiunea motrica: Se executa ducerea piciorului stang indoit inapoi, mana stanga de
glezna apucat;
Dozare: Se mentine intinderea 15-20 secunde; 3 x 15-20 secunde; se repeta
intinderea si pentru celalalt picior;
Tipul miscarii & Tipul si durata pauzei: Activd & Pauza pasiva 5-10 secunde;
Observatii si explicatii: Gradul de tensionare al intinderii musculare poate fi marit
prin ducerea soldurilor inainte concomitent cu ducerea piciorului ndoit Thapoi.
Singurul muschi care face legatura intre trenul superior si trenul inferior este muschiul
psoas sau iliopsoas (pleaca de pe vertebrele L1 — L4, sare peste L5 si se prinde de
trohanterul mic).
In cazul tehnicii USHIRO GERI are dou4 roluri foarte importante:
e Laarmare flexeaza soldul;
 In momentul final al loviturii suferd o mare Incarcare fiind foarte intins si odata
cu el se intinde musculatura de pe partea anterioara a coapsei si de cele mai
multe ori daca nu are un grad ridicat de flexibilitate genereaza dureri (pubalgii)
in momentul impactului cu tinta.
Nota: programul de stretching global poate fi urmarit in teza de doctorat.

15.1.5.Mijloace folosite

Avand in vedere optimizarea indicilor factorilor de antrenament dar si atingerea
obiectivelor de performanta au fost implementate exercitii, mijloace si metode specifice registrului
fizic, tehnico-tactic, refacere si teoretic in corelatie atat cu perioada componentd a mezociclului
cat si cu categoria de varsta si forma sportiva a cadetelor si junioarelor.

in ceea ce priveste registrul tehnico-tactic specific kumite-ului au fost proiectate teme care
contin n structura lor urmatoarele procedee:
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Gyaku Tsuki - de pe loc (din zenkutsu dachi), cu deplasarea doar a piciorului dinainte
(tshuri-ashi), deplasarea ambelor picioare (yori-ashi), din garda (kamae), cu partener.
Kizami Tsuki - cu deplasarea doar a piciorului dinainte (tshuri-ashi), deplasarea ambelor
picioare (yori-ashi), din garda (kamae), cu partener.

Uraken - din garda (kamae), cu partener.

Mae Geri — de pe loc, din deplasare, din garda (cu piciorul din fata si cu piciorul din spate)
nivel chudan si jodan.

Yoko Geri — de pe loc, din deplasare si din intoarcere (ushiro yoko).

Mawashi Geri - de pe loc, din deplasare si din intoarcere (ushiro mawashi), din kamae
(tshuri-ashi si yori-ashi).

Ushiro Geri - de pe loc, din deplasare si din kamae (tshuri-ashi si yori-ashi).

Au fost abordate variante de kumite prestabilit: gohon kumite (un atac si un blocaj

reprodus de cinci ori), sanbon kumite (un atac si un blocaj reprodus de trei ori), ippon kumite (o
singura data). In lupta libera (jiyu kumite) a fost integrata analiza maai (distanta) si hyoshi (simtul
ritmului).

Pentru eficientizarea executiilor de kata s-au utilizat teme centrate pe:

Taikyoku Shodan

Heian Shodan

Heian Nidan

Heian Sandan

Heian Yondan

Heian Godan

A fost stabilitd si implementatd progresia logicd in executia unui kata: respectarea

tehnicilor aferente fiecarui kata, insusirea corecta a fiecarei tehnici in parte impreuna cu pozitiile
aferente, cadrarea tehnicilor (insusite, consolidate, perfectionate) intr-o secventa de kata (blocaj-
contraatac) si executia ansamblului in aceasta ordine, pe o linie de kata se executa dou3, trei sau
mai multe secvente, se executa kata pana la primul kiai (strigat de lupta) apoi pana la al doilea,
iar Tn finalul progresiei logice se executa kata integral.

in cazul ameliorarii flexibilititii statice facem referire la cateva sisteme de actionare

implementate, restul putand fi analizate in anexe:

Zona cervicala — tractiunea (intinderea) muschilor extensori ai cefei.

Articulatia scapulo-humerala, spate, piept — tractiunea muschilor flexori ai umarului, a
muschilor retractori, adductori si extensori ai umarului.

Membre superioare — sisteme de actionare pentru flexibilitatea muschilor flexori si
extensori ai incheieturii.

Trunchi — din stand, exercitii pentru flexibilitatea muschilor flexori si flexori laterali din
partea inferioara a trunchiului.

Articulatia coxo-femurala — din stand sisteme de actionare pentru flexibilitatea muschilor
rotatori externi ai soldului, din culcat dorsal exercitii pentru flexibilitatea muschilor
extensori si rotatori externi ai soldului, din asezat exercitii pentru intinderea muschilor
extensori si adductori ai soldului .

Membre inferioare — din asezat exercitii pentru flexibilitatea muschilor flexori ai
genunchiului, din stand sisteme de actionare pentru flexibilitatea muschilor flexori plantari.
Pentru dezvoltarea flexibilitatii dinamice au fost utilizate statiile emergente Desmotec D.

Full si V. Full in cadrul antrenamentului izoinartial.
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Configuratie standard:

= ! * Sistem cu tableta Samsung 10" integrata

= * Software D.Soft

‘I Desmotec V.Full

* Celule V.Load integrate in dispozitiv

* Barade extensie inclusa (inaltime totala 2m)
* Discuriinertiale: 15+ 1M + 2L + 1PRO

* Coardaizometrica

* Centuraizometrica

s Accesoriu pentru glezna

— \ * Maner scurt

* Suport pentru accesorii

* Suport pentru discuri

Figura 44. Desmotec Statia emergenta V.Full

Tehnologia pe care o pune la dispozitie Desmotec (D.Full si V.Full) este o tehnologie care
a fost abordata initial pentru antrenamentul astronautilor si are ca beneficii: ameliorarea
amplitudinii miscarilor datoritd fortei maxime la care lucreazéd musculatura pe toata durata
exercitiilor, imbunatateste flexibilitatea ligamentelor si tendoanelor, previne accidentarile datorita
antrenamentului izoinertial.

Antrenamentul izoinertial se realizeaza cu ajutorul unui dispozitiv care mentine o inertie,
adica o rezistenta constanta pe parcursul intregii miscari atat in faza de contractie efectiva a
muschiului céat si in cea de relaxare, astfel muschii lucreaza la fortd maxima in orice unghi.
Rezistenta este creata prin inertia unei roti care este accelerata sau decelerata cu forta musculara
prin miscarea sportivului (asemanator unui mechanism yo-yo) nu de o greutate exterioara.

Pentru o eficientd crescutd a antrenamentului Desmotec vine cu o serie de accesorii
(franghii, hamuri, ménere, discuri) pentru a efectua miscarea dorita sau miscari complexe pe
diferite unghiuri in functie de necesitatile si rationamentul pregatirii procesului de antrenament.

Acesoriile desmotec se pot ajusta in functie de Tnaltimea sportivului sau de articulatia la
nivelul careia dorim sa amelioram flexibilitatea. Discurile se pot schimba in functie de marimi (S,
M, L, PRO) pentru a creste eficienta travaliului muscular.
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CAPITOLUL 16. TESTAREA INTERMEDIARA

La cinci luni dupa respectarea metodei de antrenament pe care am propus-o, grupa
experimentala a fost supusa unei testari intermediare pentru a ne asigura ca cercetarea noastra
se indreapta intr-o directie corecta, iar progresul realizat de subiectii grupei experiment este
semnificativ, demn de incredere, nu este rodul intdmplarii ci se datoreaza actiunii noastre
intentionate.

A fost testata atat flexibilitatea statica cat si flexibilitatea dinamica, iar pentru aceste tipuri
de flexibilitate au fost utilizate aceleasi probe ca si in cazul testarii initiale.

16.1.Concluziile testarii intermediare

Tn urma testarii intermediare se desprind urmétoarele concluzii:

v La nivelul articulatiilor, grupa experiment inregistreaza un progres semnificativ fata de
nivelul de dezvoltare a flexibilitatii identificat initial:

» Articulatia scapulo-humerala
Flexia depaseste valoarea de referinta (160°) cu 8° pe partea stanga si 12,35° pe partea
dreapta, extensia trece peste valoarea de referinta (50°) cu 1,45° stg, 3,8° dr, abductia
orizontald inregistreaza peste valoarea standard (60°) 3,45° stg si 5,25° dr, adductia
orizontald prezintd peste valoarea de referinta (140°) 3,55° stg, 5,05° dr. Abductia si
adductia in plan frontal, rotatia interna si rotatia externa prezintd un grad superior de
dezvoltare a flexibilitatii in raport cu cel initial dar fara a depasi valorile de referinta propuse
de echipamentul emergent Mobee Med.
La nivelul articulatiei scapulo-humerale cel mai mic progres inregistrat fata de nivelul initial
de dezvoltare a flexibilitatii este de 5,48% (abductie in plan frontal, iar cea mai mare
valoare procentuala este de 73,71% (adductie in plan frontal a membrului superior drept).

» Articulatia membrelor superioare
Flexia prezinta in raport cu nivelul initial o crestere cu 6.66% pentru membrul superior
stang si 7,11% pentru membrul superior drept, extensia 75,93% m.s. stg, 86,79% m.s dr,
supinatia 10,74% m.s. stg, 11,72% m.s.dr, pronatia 9,93% m.s.stg, 9,74 m.s.dr.

» Coloana vertebrala
La nivelul zonei cervicale cresc valorile procentuale in comparatie cu nivelul initial in flexie
12,68%, extensie 21,84%, aplecare laterala spre stanga 17,53%, 14,89% spre dreapta,
rasucirea capului spre stanga 7,30% si 6,65% spre dreapta. Mentionam ca doar miscarea
de aplecare laterald spre dreapta depaseste valoarea de referinta (70°) cu 4,85°.
La nivelul zonei dorso-lombare cresc valorile Tn raport cu gradul de flexibilitate identificat
initial cu 10,36% in flexie, 56,91% in extensie, 10, 73 % aplecare laterala spre stanga,
9,82% spre dreapta, rasucirea trunchiului spre stanga 7,74%, 7,08% spre dreapta.
Valoarea standard propusa de echipamentul Mobee Med este depasita de miscarea de
flexie cu 1,35° si miscarea de aplecare laterala spre dreapta cu 2,10°.

> Articulatia coxofemuraléa
Se inregistreaza urmatorul progres: flexia soldului stang 4,57%, 4,70% flexia soldului
drept, extensia soldului stang 25,55%, 19,71% dr, abductia soldului stg 15,79%, 15,25%
dr, adductia soldului stg 32,05%, 30,07% dr, rotatia externa a soldului stg 15,94%, 16,48%
dr, rotatia interna a soldului stg 18,11%, 17,92% dr. Valoarea de referinta este depasita
de flexia soldului drept cu 2°, abductia soldului drept cu 4,80°, rotatia externa stg cu 0,45°,
rotatia externa dr cu 1,65°, rotatia interna stg cu 1,30°, rotatia interna dr cu 2,05°.

> Articulatiile membrelor inferioare
Volorile standard in cazul articulatiilor membrelor inferioare sunt depasite de: flexia
membrului inferior drept cu 0,65°, extensia m.i. dr. cu 1,50, flexia dorsala m.i. dr. 2.60°,
flexia plantara m.i. dr. 0,20°, miscarea de eversie m.i.dr. 1,500, miscarea de inversie m.i.dr.
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>

0,70°. Celelalte miscari evaluate la nivelul articulatiilor membrelor inferioare inregistreaza
progres dar sunt sub valoarea de referinta propusa de Mobee Med.

Flexibilitaea dinamicéa

In ceea ce priveste flexibilitatea dinamica evaluata cu softul Dartfish 360 S inregistram
urmatorul progres in raport cu cel initial: ducerea piciorului prin Thainte sus 12,93% stg,
11,02% dr, ducerea piciorului prin lateral sus 20,13% stg, 20,64% dr, Mae Geri 14,08%
stg, 14,58 dr, Yoko Geri 12,77% stg, 12,50% dr, Mawashi Geri 8,52% stg, 8,29% dr,
Ushiro Geri 13,86% stg, 16,87% dr.

Desi se inregistreaza un grad superior de flexibilitate n relatie cu cel identificat initial,
identificam totusi un deficit de flexibilitate: la nivelul zonei cervicale in cazul aplecarii
laterale deficitul de flexibilitate este de 7° pentru partea stanga si este generat de |,
muschiul ridicator a scapulei, muschiul sternocleidomastoidian si scalen; zona dorso-
lombara prezinta un deficit de flexibilitate de 6 grade in cazul aplecarii laterale spre stadnga
generat de flexibilitatea redusa a muschilor principali si a celor accesori; flexia soldului are
un deficit de 6° pentru soldul stang generat de muschii iliopsoas si o parte din dreptul
femural; executia tehnicii de mawashi geri prezintd un deficit de flexibilitate pentru
membrul inferior stdng de 5 grade.

Se va interveni in programul de dezvoltare a flexibilitatii in procesul de dozare. In cazurile
unde gradul de flexibilitate depaseste valoarea de referinta propusa de echipamentul
emergent Mobee Med, se va mentine nivelul de dezvoltare a flexibilitatii si se va reduce
spre 0° deficitul de flexibilitate pe partea mai putin dominanta.
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CAPITOLUL 17. REZULTATELE CERCETARII EXPERIMENTALE

in urma parcurgerii programului nostru de dezvoltare a flexibilitatii corelat cu calendarul
competitional au fost obtinute urmatoarele rezultate:

20 47705 1775 Zona Dorso -Lombara
180 564 [E58.8 160 160
160
120
0 56 925 5747 6 5050 ©1.85 7 55 Aplecare laterald trunchi Dr. 987
10 II II II I II Aplecars lateralé trunchi st L .,
20
0 Extensia [IIEELE o 55
\é A A AV red [T ) ..
Q Q& & & ~o° &
< < & v 0 200 40 60 80 100 120 140
B Grup experimental ™ Grup martor mValRef ®Grup martor ®Grup experimental
Figura 45. Art. scapulo-humerala Figura 46. Art. C.V. Zona Dorso-Lombara

1. La nivelul articulatiei scapulo-humerale subiectii grupei experimentale depasesc valorile
de referinta propuse de echipamentul emergent Mobee Med.

in cazul grupei martor mediile esantioanelor sunt mai mici decéat valoarea de test in cazul
flexiei (160 grade, valoare referinta), extensiei (50), abductia orizontald (60), adductia
orizontala (140).

2. In cazul articulatiei coloanei vertebrale grupa experiment depaseste valorile de test
generate de instrumentul digital Mobee Med pentru toate actiunile motrice evaluate.
Valorile obtinute de grupa martor nu ating valoare de test cu exceptia rasucirii trunchiului
spre dreapta.

Evaluarea flexibilitatii active la nivelul articulatiei
coxofemurale - Articulatia coxo-femurala

Diferenta procentuald testarea finala-testarea initiala
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Figura 47. Art. coxo-femurala
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3. La nivelul articulatiei coxo-femurala grupa experimentald inregistreaza un progres
semnificativ statistic Tn raport cu grupa martor:

- Extensia soldului stang inregistreaza un progres fata de nivelul initial de 67,64%
la grupa experiment fata de 5,68% grupa martor.

- Extensia soldului drept inregistreaza un progres fata de nivelul initial de 43,53%%
la grupa experiment fata de 8,38% grupa martor.

- Adductia soldului stang 75,07% grupa experiment in raport cu 5,83% grupa
martor.

- Rotatia interna stédnga 32,14% grupa experiment fata de 3,47% grupul martor.

- Rotatia interna dreapta 30,45% grupa experiment faté de 5,12% grupul martor.

- Rotatia externa stanga 29,97% grupa experiment fata de 3,57% grupul martor.

- Rotatia externa dreapta 27,97% grupa experiment fata de 5,11% grupul martor.

Membrul inferior

Miscarea de Inversie Dr. _Jﬁ 195
Miscarea de Inversie Stg. -.ﬁ.h:L5 18.5
Miscarea de Eversie Dr. __ﬁ 145
Miscarea de Eversie Stg. -.ﬂ.ﬁ_l 13.6
Flexia plantara Dr. [ 2 59.65
Flexia plantara Stg. [T > o 5
Flexia dorsala Dr. —_% 26.7
Flexia dorsala Stg. _&ﬂ 25.95
0 10 20 30 40 50 60 70

Val. Ref ®Grupul martor ® Grupul experimental

Figura 48. Art. M.1.

4. Gradul de flexibilitate identificat la nivelul articulatiei gleznei depaseste valorile de referinta
indicate de instrumentul emergent Mobee Med in cazul grupei experiment dupa cum
urmeaza: cu 4,5 grade pentru miscarea de inversie dr., 3,5 grade pentru miscarea de
inversie stg., 3,6 grade pentru miscarea de eversie stg si 4,5 grade pentru miscarea de
eversie dr., cu 4,65 grade pentru flexia plantara dr., si 4,30 grade pentru flexia plantara
stg., cu 6,7 grade pentru flexia dorsala dr., si 5,95 grade pentri flexia dorsala stg. Gradul
de flexibilitate identificat la nivelul articulatiei gleznelor in cazul grupului martor se afla sub
valorile test generate de echipamentul Mobee Med.
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Evaluarea Flexibilitatii dinamice si a flexibilitatii
specifice tehnicilor de picior din karate shotokan
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30,00%
25,00%

20,005 17,29%15,96%

15,00%

10,00%

5,00%

0,00%
S5 o
—3‘ (V)
s 3
=
© S
U ©
T E
Sc
o5

initiala

26,69% 24, 16%

k= = 5w -

555935 2 3

S8 2, 59 =

a2 665 °22; b (7}

Lo o Vv L 8 (O]

a2 ag ofd @

o = ‘Ub o O g g
-

o8 o2 2% =

[T o — (]

Ve o0 9Ec

= S .= S °'C

DQ_ QE [=lre

m Grupa experiment

19,25%18,98% 18 »40% 4

21,94%

t%

18,20%

6%
o

6,58%14,95%

L lﬂ ,27%

Yoko Geri Stg.
Yoko Geri Dr.
Mawashi Geri Stg.
Mawashi Geri Dr.
Ushiro Geri Stg.
Ushiro Geri Dr.

m Grupa martor-control

Figura 49. Evaluarea Flexibilitatii dinamice

5. Putem evidentia cu ajutorul figurii 49 ca in ceea ce priveste flexibilitatea dinamica si
specifica tehnicilor de picior, valorile procentuale in cazul grupului experiment sunt mai
mari si semnificative din punct de vedere statistic decat cele ale grupului martor pentru
toate variabilele.

Ushiro Geri - Armare -

Finalul executiei Amplitudinea dr.

Finalul executiei Amplitudinea stg.
Unghiul laba piciorului-gamba dr.

Unghiul laba piciorului-gamba stg.
Unghiul dintre trunchi si coapsé dr.
Unghiul dintre trunchi si coapsé stg.
Armare Unghiul laba piciorului-gamba dr.
Armare Unghiul laba piciorului-gamba stg.
Armare Unghiul coapsa-gambaé dr.

Armare Unghiul coapsa-gamba stg.

Traiectoria si finalizarea T.F.

116.515
I, 137,795

T T 14138
Ty 140.755
T 6193
T 63.85

0 20 40 60 80 100 120 140 160

W Grupa mar .Final M Grupa exp .Final

Figuré 50. Tf. Ushiro Geri

Ushiro Geri - Timpul total al exexecutiei T.F.

78.25 825

Timpul total al executieitehnice (sutimi) Timpul total al executlel tehnice (sutimi)
stg.

63.45

M Grupa exp .Final @ Grupa mar .Final

Figurd 51. Tf. Ushiro Geri - Timpul

6. Figura 50 ne arata ca grupa experimentala prezinta, la finalul implementarii programului
axat pe dezvoltarea flexibilitatii si eficientizarea tehnicilor de picior, o ameliorare a
executiei tehnice de ushiro geri prin: reducerea unghiului dintre coapsa-gamba, laba
piciorului-gamba in faza de armare, cresterea amplitudinii executiei prin Tmbunatatirea
valorii unghiulare dintre coapsa si gamba in momentul final, cresterea unghiului dintre
trunchi si coapsa in momentul final al executiei, ameliorarea timpului de executie (figura

51).
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Yoko Geri - Armare — Traiectoria si finalizarea T.F. Yoko Geri- Timpul total al executiei T.F.
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8. Tnceeace priveste tehnica de yoko geri (lovitura cu piciorul in lateral dupé o traiectorie
directa) putem detalia din figura 52 ca la nivelul grupei experimentale se poate observa o
imbunatatire a executiei tehnice, in urma programului de antrenament propus de noi, prin:
reducerea unghiului de inversie atat in armare cat si in finalul executiei, cresterea
amplitudinii prin ameliorarea valorii unghiulare dintre coapsa si gamba, reducerea
unghiului dintre trunchi si coapsa, imbunatatirea timpului de executie (figura 53).

Evaluarea executiilor tehnicilor de picior cu
ajutorul arbitrilor federali T.F.
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Figura 54. Valorile medii comparative a notelor obtinute
Tabel 8. Valorile medii comparative a notelor obtinute(T.1.-TF)

Grupa experiment

s . Diferenta
Initial Final . A
; final-initial
Nota medie MAE GERI 5.4795 8.7795 60.22%
Nota medie MAWASHI GERI 5.9295 8.9135 50.32%
Nota medie YOKO GERI 5.9120 8.8470 49.64%
Nota medie USHIRO GERI 5.7455 8.7965 53.10%

9. Din tabelul 8 putem obseva o crestere semnificativa a notelor grupei experimentale fata
de nivelul initial : mae geri 60,22%, mawashi geri 50,32%, yoko geri 49,64% si ushiro geri
53,10%.

Tn cazul grupei martor, fatd de nivelul initial, notele au nregistrat urmatoarele cresteri: mae
geri 2,78%, mawashi geri 1,08%, yoko geri 0,83% si ushiro geri 1,86%. (Anexe).
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Punctelor obtinute in competitii cu M.S si M.I. de
subiectii celor doua grupe
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Figura 55. Puncte obtinute in competitii cu M.S.-M.l. 2021-2022

Din figura 55 putem observa la grupa experimentald, in urma implementarii programului
original de dezvoltare a flexibilitatii si eficientizare a tehnicilor de picior utilizate in competitii, o
ameliorare semnificativa a punctelor obtinute cu membrele inferioare fata de anul competitional
2021.

Am folosit testul t pentru a determina daca exista diferente statistic semnificative intre
punctajul mediu obtinut la competitiile din 2021 — 2002 de grupul experiment si punctajul mediu
obtinut la competitile din 2021 — 2002 de grupul martor-control. Am considerat pragul de
semnificatie o = 0.05. Egalitatea variantelor s-a facut cu testul Levene, pentru a determina testul
t care se calculeaza in doua moduri.

Rezultatele obtinute dupa efectuarea testului t pentru douad esantioane independente arata ca
exista diferente senificative intre mediile punctelor grupei experiment si ale grupei martor-control
la testarea finala (p > a = 0.05).

Rezultate competitii 2021-2022

W Gr.Exp. 2021 Gr.Mar 2021 ®Gr.Exp. 2022 mGr.Mar. 2022

Figura 56. Rezultate obtinute in competitii

Tabel 9. Puncte obtinute in competitii Gr.exp — Gr.mar. 2021-2022

Total puncte gr. Exp. | 182 - Anul 2021 492 — Anul 2022
Total puncte gr. Mart. | 172 — Anul 2021 200 — Anul 2022
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10. Constatam o crestere a punctajului obtinut de grupa experiment de la 182 de puncte in
anul 2021 la 492 in anul 2022. La grupa martor-control observam o crestere de la 172 de
puncte in anul 2021 la 200 de puncte in anul 2022 (in anexe se pot urmari punctele
obtinute defalcat de cele doua grupuri atat pentru kata si kumite céat si pe competitii si ani).
Am folosit testul t pentru a determina daca exista diferente statistic semnificative intre
rezultatele obtinute la competitii de grupul experiment si grupul martor-control in cazul
testarii initiale si al testarii finale. Pragul de semnificatie este a = 0,05. Egalitatea
varianteelor s-a verificat cu testul Levene. Testul Levene ne va ajuta la interpretarea
rezultatelor testului t. Rezultatele testului t pentru doua esantioane independente arata ca
exista diferente senificative intre mediile rezultatelor la competitii ale grupei experiment si
ale grupei martor-control la testarea finald (p < a = 0.05), cu exceptia cupei Kazumi
lanuarie-2022 Puncte obtinute Kata (p = 0.148).
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CAPITOLUL 18. CONCLUZIILE GENERALE ALE CERCETARII S| RECOMANDARI

Aceasta cercetare stiintifica pe care am desfasurat-o a avut drept scop evidentierea atéat
a conceptului de flexibilitate si influenta acestuia asupra calitatii executiilor tehnice céat si a
strategiilor metodice concepute sa eficientizeze tehnicile de atac Mae Geri, Mawashi Geri, Yoko
Geri si Ushiro Geri, utilizdnd aceste procedee tehnice in directia valorificarii capacitatii de
performantd a cadetelor si junioarelor practicante de Shotokan Karate Do. Am plecat de la
premisa ca flexibilitatea poate fi ameliorata la aceasta varsta in scopul obtinerii performantelor
sportive, iar strategiile implementate in antrenamentul pentru competitile de kata si kumite
impreund cu tehnologiile emergente de masurare si evaluare pot crea directiile pentru
Tndeplinirea acestui deziderat.

Fundamentarea teoretica din primul capitol al tezei de doctorat a fost realizata prin studiul
literaturii de specialitate privind Shotokan Karate Do ca disciplina sportiva, importanta utilizarii
tehnologiilor emergente in studiul flexibilitatii, importanta si specificul procedeelor tehnice mae
geri, mawashi geri, yoko geri si ushiro geri, particularitatile bio-psiho-socio-motrice a cadetelor si
junioarelor, modalitatile de ameliorare a flexibilitatii si eficientizarii tehnicilor de picior
implementand anumite strategii metodologice. Prin urmare au fost selectionate carti si articole
editate de specialistii din domeniu, articole din reviste indexate in baze de date internationale
considerate utile in demersul nostru de cercetare cu scopul de a creiona directii metodologice
care sa amelioreze flexibilitatea si s& optimezeze biomecanica tehnicilor mae geri, mawashi geri,
yoko geri si ushiro geri.

in urma actiunilor de documentare teoreticd am constatat c& subiectul cercetarii noastre
stiintifice nu a mai fost abordat din perspectiva implementarii tehnologiilor emergente in
dezvoltarea flexibilitatii si eficientizarii tehnicilor de atac executate cu membrele inferioare n
scopul ameliorarii performantelor sportive la cadetele si junioarele practicante de Shotokan
Karate Do.

In ceea ce priveste originalitatea teoretica putem afirma ca teza de doctorat evidentiaza o
noua abordare in ceea ce priveste masurarea flexibilitatii prin implementarea instrumentelor
digitale emergente (Mobee Med, Dartfish 360S), dezvoltarea flexibilitati dinamice prin
antrenamentul izoinertial utilizand ca mijloc echipamentul emergent Desmotec. De asemenea ne
dorim sa demonstram cum influenteaza flexibilitatea calitatea executiilor tehnice si performantele
cadetelor si junioarelor practicante de karate shotokan deoarece in literatura de specialitate se
gasesc definitii si premise cu privire la efectele pozitive a gradului ridicat de flexibilitate asupra
performantei sportive dar fara a demonstra acest lucru printr-un studiu concret.

Tn cadrul cercetarii stiintifice preliminare de exploatare s-a urmarit prin implementarea, in
randul specialistilor din domeniu, unui chestionar de opinie prin care sa identificam cele mai utile
strategii metodologice de analizé si educare a flexibilitatii in scopul ameliorarii performantelor
sportive la cadetele si junioarele practicante de karate shotokan. Rezultatele din cadrul anchetei
sociale pe bazad de chestionar au evidentiat necesitatea masurarii flexibilitatii cu ajutorul
tehnologiilor emergente (echipamente, instrumente digitale), implementarea unui program de
dezvoltare a flexibilitatii adaptat structurii lectiei de antrenament sportiv si etapelor de pregatire,
necesitatea selectiei sportivilor participanti la protocolul de ameliorare a flexibilitatii, identificarea
articulatiilor Tn scopul evaluarii si dezvoltarii gradului de flexibilitate la nivelul acestora, influenta
flexibilitatii asupra cresterii calitatii executiei tehnice, rezultatelor competitionale si punctelor
obtinute cu membrele superioare si inferioare.

Tot in cadrul demersului preliminar a fost hotarata directia de cercetare prin fundamentare
teoretica si s-a verificat posibilitatea utilizarii instrumentelor emergente (Mobee Med, Dartfish,
Sensor Medica Posturotest) in scopul realizarii cecetérii de baza in bune conditii, concretizata
printr-un demers de ameliorare a flexibilitatii si eficientizare a tehnicilor de atac mae geri, mawashi
geri, yoko geri, ushiro geri care sa imbunatateasca performantele sportive la cadete si junioare
prin implementarea unui program original de pregatire.

In cazul cercetérii de baza a fost evaluat gradul de flexibilitate de la nivelul articulatiilor
scapulo-humerale, coloana vertebrala, coxo-femurala, membre superioare, membre inferioare,
flexibilitatea dinamica specifica tehnicilor de picior mae geri, mawashi geri, yoko geri, ushiro geri
si nivelul calitativ al executiilor acestora, au fost monitorizate atat punctele obtinute in competitii
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cu membrele superioare si inferioare cat si performantele cadetelor si junioarelor din concursurile
de kata si kumite. De asemenea a fost analizat progresul realizat comparativ cu testarea initiala,
precum si randamentul strategiei de pregatire aplicatd in cadrul fiecarui microciclu de
antrenament (30 de minute alocate ameliorarii flexibilitatii).

In urma implementarii strategiei noastre de pregatire centratd pe ameliorarea
performantelor sportive prin educarea flexibilitatii si eficentizarii tehnicilor de picior, conform
analizei statistico-matematica se inregistreaza la grupa experimentald comparativ cu nivelul initial
un progres astfel:

> Flexibilitatea la nivelul articulatiei scapulo-humerale
- Flexia umarului in plan sagital stg. 14,45%; dr. 14,15%.
- Extensia umarului in plan sagital stg. 32,44%; dr. 31,06%.
- Abductia orizontala stg. 23,59%; dr. 23,31%.
- Adductia orizontala stg. 10,28%; dr. 9,63%.
- Rotatia interna stg. 26,37%; 24,94%.
- Rotatia externa stg. 21,20%; 20,03%.
» Flexibilitatea la nivelul membrelor superioare
- Flexia stg. 10,11%; dr. 9,23%.
- Extensia stg. 155,56%; dr. 162,26%.
- Supinatia stg. 16,91%; dr. 15,17%.
- Pronatia stg. 15.05%; dr. 12,33%.
> Flexibilitatea la nivelul articulatiei mainii
- Flexia stg. 4,62%; dr. 4%.
- Extensia stg. 4,17%; dr. 3,16%.
- Inclinare radiala stg. 7,76%; dr. 5,41%.
- Inclinare ulnara stg. 5,36%; dr. 4,76%.
» Flexibilitatea la nivelul coloanei vertebrale Zona Cervicala
- Flexia 20,66%.
- Extensia 36,04%.
- Aplecarea laterala stg. 28,47%; dr. 15,27%.
- Rasucirea capului stg. 13,35%; dr. 9,57%.
» Flexibilitatea la nivelul coloanei vertebrale Zona Dorso-Lombara
- Flexia 16,90%.
- Extensia 88,10%.
- Aplecarea laterala stg. 29,62%; dr. 19,88%.
- Rasucirea trunchiului stg. 13,33%; dr. 9,99%.
» Flexibilitatea la nivelul articulatiei coxofemurale
- Flexia soldului stg. 12,21%; dr. 7,87%.
- Extensia soldului stg. 67,64%; dr. 43,53%.
- Abductia stg. 32,16%; dr. 23,27%.
- Adductia stg. 75,07%; dr. 45,66%.
- Rotatia externa stg. 29,97%; dr. 27,97%.
- Rotatia interna stg. 32,14%; dr. 30,45%.
> Flexibilitatea la nivelul articulatiilor membrelor inferioare
- Flexia stg. 11,84%; dr. 9,26%.
- Flexia dorsala a labei piciorului stg. 100,39%; dr. 65,33%.
- Extensia sau Flexia plantara a labei piciorului stg. 23,80%; dr. 20.63%.
- Inversia stg. 242%; dr. 88,41.

Validitatea programului nostru de pregatire din cadrul macrociclului competitional pentru
ameliorarea flexibilitatii este confirmata de cresterea gradului de flexibilitate la nivelul articulatiilor
selectate, periodizarea pregatirii, mijloacele si metodele implementate facilitind imbunatatirea
performantelor cadetelor si junioarelor implicate in experiment.

in ceea ce priveste analiza calitatii executiei tehnicilor de picior cu echipamentul
computerizat Dartfish 360 S valorile unghiulare au inregistrat urmatorul progres:

» Flexibilitatea dinamica specifica tehnicilor de picior
- Ducerea piciorului prin Tnainte sus stg. 17,29%; dr. 15,96%.
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- Ducerea piciorului prin lateral sus stg. 26,69%; dr. 24,16%.
- Amplitudinea executiilor tehnicilor: Mae Geri stg. 19,25%, dr. 18,98%; Yoko Geri
stg. 18,40%, dr. 16,58%; Mawashi Geri stg. 14,95%, dr. 11,27%; Ushiro Geri stg.
18.20%, dr. 21,94%.
» Mae Geri
- Armarea: <« trunchi-coapsa intre 32-35%, « coapsa-gamba intre 45-46%, « laba
piciorului-gamba intre 16-17%.
> Finalul executiei si viteza de executie: « trunchi-coapsa intre 26-27%, « coapsa-gamba
ntre 16-20%, « laba piciorului-gamba intre 17-19%.
» Mawashi Geri
- Armarea: « trunchi-coapsa intre 19-22%, « coapsa-gamba intre 17-21%.
- Finalul executiei si viteza de executie: < trunchi-coapsa intre 22-23%, <« coapsa-
gamba intre 19-22%.
» Yoko Geri
- Armarea: < de inversie 20%.
- Finalul executiei si viteza de executie: « trunchi-coapsa intre 15%, « de inversie
intre 18-19%.
» Ushiro Geri
- Armarea: € coapsa-gamba intre 39-41%, « laba piciorului-gamba 33-34%.
- Finalul executiei si viteza de executie: « trunchi-coapsa 24-25%, <« laba piciorului-
gamba intre 27-31%.

Ca urmare a valorilor unghiulare mai mari rezultate in urma testarii finale, a grupei
experimentale in raport cu grupa martor, am validat aplicarea unui plan de antrenament izoinertial
cu ajutorul statiilor emergente Desmotec (V.Full si D.Full), desfasurat pe parcursul calendarului
competitional, pentru dezvoltarea flexibilitatii dinamice si eficientizarea tehnicilor de atac mae
geri, mawashi geri, yoko geri si ushiro geri, care prin implementarea mijloacelor, metodelor si
proiectarii a condus la confirmarea ipotezelor cercetarii noastre stiintifice.

Randamentul inregistrat la nivelul calitatii executiilor tehnicilor de atac executate cu
membrele inferioare valideaza de asemenea strategia noastra de antrenament ce poate fi urmata
de sportivii, instructorii si antrenorii de arte martiale in care ponderea pregatirii fizice, tehnico-
tactice se completeaza armonios cu cele 30 de minute de ameliorare a flexibilitatii si eficientizare
a tehnicilor mae geri, mawashi geri, yoko geri, ushiro geri din cadrul fiecarui microciclu de
antrenament.

Calitatea net superioara in ceea ce priveste executia tehnicilor de picior a sportivelor
grupei experiment influenteaza favorabil timpul de executie astfel:

» O executie mai buna cu 60,22% a tehnicii de Mae Geri a condus la o viteza de executie

ameliorata intre 38-44%.

> O executie mai buna cu 50,32% a tehnicii de Mawashi Geri creste viteza de executie cu
valori cuprinse intre 32-44%.

> Eficientizarea executiei tehnice de Yoko Geri duce la o viteza de executie de 27-28%.

> Eficientizarea executiei tehnice de Ushiro Geri imbunatateste viteza de executie intre 26-

27%.

Rezultatele obtinute in urma masurarii ceficientului de corelatie Pearson scot in evidenta
unele aspecte esentiale:

- Corelatia direct proportionala dintre flexibilitate si calitatea executiilor.

- Influenta flexibilitatii asupra punctelor obtinute cu membrele inferioare in competitiile

de karate shotokan.

- Influenta flexibilitatii asupra performantelor sportive.

Cu ajutorul probelor de control implementate si cu programele de analiza statistica au fost
evidentiate o serie de corelatii intre variabilele de flexibilitate in raport cu nivelul calitativ al
executiilor tehnicilor de picior selectate dar si corelatii intre etapele care compun executia corecta
si eficientd a tehnicilor mae geri, yoko geri, mawashi geri si ushiro geri care ne determina sa
propunem un model de executie, pentru cercetatorii din domeniu, ce se desprinde in urma
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demersului de cercetare de tip ameliorativ desfasurat. Reperele pe care le propunem de natura
biomecanica sunt:

v Pentru executia tehnicii Mae Geri (lovitura cu piciorul inainte)
- Armarea se va realiza la o valoare unghiulara realizata de trunchi si coapsa
cuprinsa intre 50° — 60° si intre laba piciorului si gamba < 130°.
- Finalizarea loviturii > 140°.
- Viteza de executie 0,50 secunde
v Pentru executia tehnicii Mawashi Geri (lovitura cu piciorul dupa o traiectorie semicirculara)
- Armarea va fi efectuata la o valoare unghiulara realizata de trunchi si coapsa
< 100°.
- Finalizarea loviturii >145°,
- Viteza de executie 0,60 secunde.
v Pentru executia tehnicii Yoko Geri (lovitura cu piciorul in lateral dupa o traiectorie directa)
- Armarea va fi efectuata la o valoare unghiulara realizata de trunchi si coapsa
< 125°
- Finalizarea loviturii >140° cu un unghi de inversie < 130°.
- Viteza de executie 0,65 secunde.
v Pentru executia tehnicii Ushiro Geri (lovitura cu piciorul inapoi)
- Armarea va fi efectuata la o valoare unghiulara realizata de coapsa-gamba
< 40° si laba piciorului < 95°.
- Finalizarea loviturii > 135°.
- Viteza de executie 0,60 secunde.

Un alt aspect urmarit in demersul nostru de cercetare a fost monitorizarea punctelor
obtinute cu membrele inferioare in competitile de kumite. Pentru a se putea realiza acest lucru,
la cererea noastra, pe foaia de arbitraj a fost inserata o caseta in care arbitrii de masa atunci
cand Tnregistrau punctul obtinut de sportiv specificau si segmentul cu care a punctat.

In urma implementarii programului original de antrenament centrat pe dezvoltarea
flexibilitatii si eficientizarii executiilor tehnicilor de picior sportivii grupei experiment inregistreaza
un progres deosebit in ceea ce priveste punctele obtinute cu membrele inferioare la cele trei
competitii Cupa Kazumi, Cupa Satori si Cupa Takeshi Bucuresti astfel:

» Cupa Kazumi

- 2021 puncte obtinute cu tehn.de brat 31; puncte obtinute cu tehn. de picior 4

- 2022 puncte obtinute cu tehn.de brat 36; puncte obtinute cu tehn. de picior 47
» Cupa Satori

- 2021 puncte obtinute cu tehn.de brat 47; puncte obtinute cu tehn. de picior 3

- 2022 puncte obtinute cu tehn.de brat 42; puncte obtinute cu tehn. de picior 53
» Cupa Takeshi

- 2021 puncte obtinute cu tehn.de brat 49; puncte obtinute cu tehn. de picior 4

- 2022 puncte obtinute cu tehn.de brat 47; puncte obtinute cu tehn. de picior 88

Cele mai multe puncte obtinute cu membrele inferioare in cele trei competitii in annul 2022
au fost obtinute de sportiva din grupa experimentala Puflea Cerasela: 5 puncte Cupa Kazumi, 4
puncte Cupa Satori si 9 puncte Cupa Takeshi Bucuresti reprezentand un total de 18 puncte.
Punctajele obtinute defalcat pe grupe, sportive, ani si competitii pot fi analizate in anexe.

Un ultim element de analizd din cercetarea de baza l|-a constituit monitorizarea
performantelor grupei experiment in competitiile de kata si kumite obtinute in urma implementarii
programului de pregatire propus, centrat pe ameliorarea flexibilitatii si eficientizare a tehnicilor de
atac excutate cu membrele inferioare (mae geri, mawashi geri, yoko geri si ushiro geri).

Pentru a realiza acest demers am propus o scala de cuantificare astfel: Locul | — 10
puncte, Locul Il — 8 puncte, Locul 1l — 6 puncte, Locul IV — 4 puncte, Locul V — 2 puncte.

Tn urma aplicarii protocolului cu caracter ameliorativ grupa experimentald inregistreaza o
crestere a punctelor de la 182 in anul 2021 la 492 in anul 2022, iar grupa martor-control de la
172 de puncte in anul 2021 la 200 de puncte in anul 2022 (anexe).
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Pregatirea fizica, tehnica, tactica, teoretica pe directia ameliorarii flexibilitatii si eficientizarii
celor mai utilizate tehnici de picior in competitii (mae geri, mawashi geri, yoko geri si ushiro geri),
a constituit drumul catre succes in atingerea scopului cercetarii fundamentale sau de baza.

Sintetizand elementele de progres evidentiate anterior putem concluziona ca ipoteza
generala conform careia, utilizand tehnologiile emergente (echipamentul Mobee Med si senzorul
Dartfish 360 s) putem obtine date exacte si complexe cu privire la nivelul de dezvoltare a
flexibilitatii si a calitatii executiilor tehnice subiectilor supusi cercetarii, iar prin implementarea unui
program de dezvoltare a flexibilitatii adaptat structurii lectiei de antrenament sportiv si etapelor de
pregatire poate creste performanta sportiva, a fost confirmata.

Cum in literatura de specialitate se gasesc premise si definitii referitoare la influenta
flexibilitatii asupra performantelor sportive dar fara un studiu concret, cercetarea noastra stiintifica
argumenteaza experimental ca prin identificarea gradului de flexibilitate cu ajutorul tehnologiilor
emergente (Mobee Med, Dartfish 360 S), prin implementarea unui program axat pe ameliorarea
flexibilitatii statice (cu ajutorul sistemelor de actionare corect selectate), flexibilitatii dinamice si
eficientizare a tehnicilor de picior (prin antrenament izoinertial cu ajutorul echipamentului
emergent Desmotec) in fiecare microciclu de pregatire se poate ameliora performanta sportiva.

Recomandari

In practicarea stilului de karate shotokan flexibilitatea reprezintd o calitate absolut
necesara care implica cresterea amplitudinii de miscare la nivelul membrelor superioare si
inferioare Tn scopul unei mai bune valorificari a fortei si a vitezei.

O prima etapa in procesul de analiza a flexibilitatii este identificarea gradului de flexibilitate
de la nivelul articulatiilor selectate. In acest scop recomanddm utilizarea instrumentului digital
Mobee Med, echipament emergent care este recunoscut de Departamentul de Sanatate din
Australia. Cu ajutorul acestuia putem masura rapid si precis nivelul de flexibilitate static-activa
dezvoltat la nivelul articulatiilor avand peste 100 de optiuni de masurare diferita, inafara de
articulatiile degetelor de la maini si picioare ofera o selectie larga pentru majoritatea articulatiilor.

Mobee Med inregistreaza valorile unghiulare obtinute in urma evaluarii amplitudinii de
miscare, iar ca insotitor digital, sistemul afiseaza masuratorile inregistrate pe toata perioada
cercetarii si de asemenea face vizibil progresul. Studiul flexibilitatii statice este realizat de un
dispozitiv compact bazat pe senzori cu ajutorul caruia sportivul evaluat isi poate urmari
miscarea n timp real, examinatorul poate sa introduca informatii suplimentare, in evaluare fiind
utilizate comparatii activ-pasiv si stanga- dreapta.

Poate fi utilizat foarte usor deoarece este un echipament portabil neavand restrictii
referitoare la spatiul de folosire, il putem aplica atat in sala de antrenament cat si afara singura
conditionalitate este legata de calitatea receptiei wireless.

In ceea ce priveste evaluarea flexibilitatii dinamice si studiul calitatii executiei tehnicilor
mae geri, mawashi geri, yoko geri si ushiro geri recomandam echipamentul emergent
computerizat Dartfish 360 S care ne ajuta prin instrumentele de lucru de pe platforma sa
analizam biomecanica executiei, imaginile audio-video, sa fixam markerii la nivelul segmentelor
care ne intereseaza.

Pentru dezvoltarea flexibilitati in regim de forta si viteza recomandam inserarea
antrenamentului izoinertial in procesul de pregatire cu ajutorul statiilor emergente Desmotec.
Acesta tehnologie favorizeaza ameliorarea amplitudinii miscarilor datorita fortei maxime la care
lucreaz& musculatura pe toata durata exercitiilor, imbunatateste flexibilitatea ligamentelor si
tendoanelor, previne accidentarile.

Propunem ca in fiecare microciclu de antrenament dupa ponderea tehnico-tactica sa fie
alocate 30 minute temelor pentru ameliorarea flexibilitatii deoarece acest demers conduce spre
o valorificare deosebita a fortei si vitezei. De asemenea recomandam ca in dojo-urile de
Shotokan Karate Do prin aspectul antrenamentului sistematic si stiintific sa asiguram
ameliorarea tuturor elementelor care conduc la o forma sportiva deosebita a unui karate-ka,
inclusiv flexibilitatea.
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CAPITOLUL 19. ELEMENTE DE NOUTATE $I ORIGINALITATE, LIMITE $I DIRECTII DE
CERCETARE, VALORIFICAREA REZULTATELOR CERCETARII

In procesul de documentare teoreticd am constatat c& studiile despre implementarea
tehnologiilor emergente in analiza flexibilitatii sunt reduse ca numar in tara noastra dar si in
literatura de specialitate din alte tari. in scolile doctorale din tara au fost sustinute lucréri stiintifice
n domeniul karate-ului dar fara a aborda flexibilitatea din aceasta perspectiva, demonstrand
astfel ca cercetarea noastra se aliniaza rigurozitatii unei teze de doctorat din punct de vedere al
elementelor de noutate si originalitate.

Corelatiile identificate intre flexibilitate si calitatea executiilor tehnice, influenta flexibilitatii
asupra punctelor obtinute cu membrele inferioare si implicit asupra performantelor competitionale
ale cadetelor si junioarelor ofera informatii noi specialistilor din domeniul Shotokan Karate Do.

Maniera originala de a elabora mezociclurile si microciclurile in cadrul macrociclului anual
de pregatire, implementarea a 30 de minute destinate ameliorarii flexibilitatii in finalul fiecarei
structuri fundamentale a lectiilor de antrenament sportiv, mijloacele emergente si metodele
aplicate pentru eficientizarea tehnicilor mae geri, mawashi geri, yoko geri si ushiro geri pot
constitui elemente de noutate ilustrand originalitatea ideii noastre de pregatire si ameliorare a
performantelor sportive prin educarea flexibilitatii statice si dinamice.

Un alt element de noutate a cercetarii noastre il constituie implementarea istrumentului
emergent Mobee Med in analiza flexibilitatii statice active in contextul in care digitalizarea
invadeaza mediul sportiv impunandu-se in procesul de predare-invatare-evaluare. Utilizarea
Mobee Med in demersul nostru de cercetare reprezinta o actiune de pionerat in sensul ca este
pentru prima data in Romania cand acest echipament este utilizat intr-o cercetare stiintifica
existand Tn acest sens un contract de colaborare si exclusivitate incheiat intre scoala noastra
doctorala si detinatorul acestui soft, Clinica Superfit Bucuresti, valabil pana la incheierea ciclului
doctoral.

Softul computerizat Dartfish 360 S utilizat in studiul etapelor de executie a tehnicilor mae
geri, mawashi geri, yoko geri si ushiro geri reprezinta o noutate pentru disciplina Shotokan karate
Do, in urma analizei literaturii de specialitate din tara noastra sau din sfera internationala nu a
mai fost identificata o lucrare stiintifica similara.

Abordarea antrenamentului izoinertial in scopul ameliorarii flexibilitatii in regim de forta si
viteza cu ajutorul statiilor emergente Desmotec (D.Full, V.Full) constitue de asemenea un element
de originalitate si pionerat in contextul disciplinei noastre.

Apreciem de asemenea ca noutate si elemente de originalitate: descrierea modelului de
executie tehnica cu reperele si valorile specificate in cadrul concluziilor cercetarii de baza,
elaborarea si prezentarea planului anual de antrenament pentru cadeti si juniori, inclusiv
realizarea continutului chestionarului de opinie implementat in demersul stiintific preliminar cu
scopul de a scoate Tn evidenta importanta flexibilitatii si a metodologiilor de ameliorare a acesteia.

Echipamentele emergente de evaluare implementate in cercetare, proiectarea probelor
de control destinate sa puncteze gradul de flexibilitate a cadetelor si junioarelor practicante de
Shotokan Karate Do, le consideram un aport menit s& amelioreze bagajul informational teoretic
existent din domeniul nostru de activitate.

In urma investigatiei exhaustive a elementelor legate de demersul nostru stiintific
apreciem totusi ca exista o serie de aspecte care au franat, au limitat cercetarea noastra si implicit
transmiterea céatre sferele de interes a unui numar cat mai mare si cat mai exact de informatii
pentru disciplina Shotokan Karate Do.

Dintre factorii limitativi mentionam: starea de urgenta si de alerta in contextul prevenirii Si
raspandirii Covid 19 care a generat anularea unor competitii precum si inchiderea salilor de sport,
numarul redus de cluburi, sportivi, antrenori dispusi sa participe la cercetarea noastra, costuri
ridicate pentru achizitionarea tehnologiilor emergente (softuri , istrumente coputerizate de
evaluare si ameliorare a flexibilitatii), costuri pentru a putea fi lecturate articole din publicatiile
internationale, numar limitat de articole care sa coreleze cu directia noastra de cercetare si de
asemenea numar redus de biblioteci care sa detina materiale stiintifice cu tematica sportiva
pentru Karate Shotokan focusate pe cadeti si juniori.
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In ceea ce priveste aspectul limitativ a tehnologiilor emergente utilizate in demersul nostru
investigativ mentionam faptul ca instrumentul digital Mobee Med nu poate evalua flexibilitatea
dinamica si nici flexibilitatea articulatiilor falangelor. Softul computerizat Dartfish 360 S nu
evalueaza tridimensional reperele de natura biomecanica. Analizele cinematice realizate cu
echipamentele emergente sunt foarte precise dar din pacate la noi in tara sunt foarte reduse ca
numar fiind destul de greu de efectuat evaluari cat mai dese si pe un numar considerabil de
subiecti. Prin urmare monitorizarea gradului de performantad in special la incepatori si semi-
avansati va trebui efectuata prin mijloace si metode cat mai accesibile.

Ca si directii de cercetare ne propunem:

v' Identificarea unor nise de cercetare ne-explorate, echipamente emergente care sa
influenteze sfera tehnico-tactica specifica disciplinei Shotokan KarateDo.

v Evaluarea loturilor nationale de cadeti si juniori cu instrumentele digitale pentru
identificarea gradului de flexibilitate de la nivelul articulatiilor corpului.

v' Ameliorarea flexibilitati implementdnd antrenamentul izoinertial la nivelul loturilor
nationale de cadeti si juniori.

v" Monitorizarea rezultatelor loturilor nationale de kadeti, juniori in contextul influentei
flexibilitatii asupra rezultatelor competitionale internationale.

v Analiza calitatii tehnicilor executate cu membrele superioare (cercetarea noastra
focuséndu-se doar pe membrele inferioare) cu ajutorul tehnologiilor emegente utilizate Tn
cercetarea noastra dar si cu alte tehnologii de analiza cinematica de tipul MOVEN.

v' Utilizarea Mobee Med si Desmotec in recuperarea unor articulatii.

v' Utilizarea Desmotec in dezvoltarea fortei practicantilor de karate shotokan (desmotec fiind
utilizat Tn cadrul cercetarii noastre pentru ameliorarea flexibilitatii).

v' Utilizarea tehnologiilor emergente utilizate in cercetarea noastra pentru ameliorarea
lateralitatii practicantilor de karate shotokan.

v Implementarea programului nostru de ameliorare a performantelor sportive prin
dezvoltarea flexibilitatii cu ajutorul tehnologiilor emergente si la loturile nationale de cadeti
si juniori.

v Influenta programului propus de noi pentru amelerioarea flexibilitatii statice si dinamice
asupra calitatii vietii practicantilor de karate shotokan.

Rezultatele obtinute Tn urma actiunilor investigative efectuate la nivelul grupei
experimentale si de control, precum si strategiile metodologice care vizeazd ameliorarea
performantei sportive prin dezvoltarea flexibilitatii, vor fi diseminate prin crearea de articole
stiintifice de specialitate sustinute Tn conferinte, simpozioane, workshop-uri de profil si publicate
in reviste indexate BDI. De asemenea ne dorim ca rezultatele cercetarii sa le facem cunoscute
in cadrul sesiunilor stiintifice, cursurilor de perfectionare organizate de Federatia Roméana de Arte
Martiale (F.R.A.M).

in perspectiva intentiondm ca tehnologiile emergente utilizate in demersul nostru stiintific,
datele obtinute in urma analizelor obiective, strategiile de identificare si ameliorare a gradului de
flexibilitate sa se regaseasca intr-un ghid metodic care sa sprijine sportul de performanta in sfera
de interes a disciplinei Shotokan Karate Do.

Constatarile cercetarii stiintifice actuale au fost diseminate in conferinte nationale si
internationale, reviste intexate BDI, dupa cum urmeaza:

1. The study on the dynamics of physical and motor development in high school students,
Dunarea de Jos University Scientific Conference of the Doctoral Schools 7th Edition,
Cojocaru Marius, Mereuta Claudiu- 2019.

2. Development of specific flexibility of leg techniques in karate(mae geri,yoko geri, mawashi
geri,ushiro geri), Dunarea de Jos University Scientific Conference of the Doctoral Schools
7th Edition,Cojocaru Marius, Mereuta Claudiu - 2019.

3. Development of body mobility in karate practices(cadets and juniors), Dunarea de Jos
University Scientific Conference of the Doctoral Schools 7th Edition; Cojocaru Marius,
Mereuta Claudiu, Enoiu Razvan Sandu, Talaghir Laurentiu Gabriel, Ganea Daniel- 2019.

4. Development of Specific Mobility of Karate Technologies; ,,Sport, education, culture -
interdisciplinary approaches in scientific research"; Marius Cojocaru, Claudiu Mereuta-
20109.
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5.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

“Theoretical study on the identification and neutralization of the causes that lead to the
wrong execution of karate foot techniques”, Dundrea de Jos University Scientific
Conference of the Doctoral Schools 8 th Edition,Cojocaru Marius, Mereuta Claudiu Ganea
Daniel — 2020.

“Study on identifying and neutralizing the causes that lead to the wrong execution of
shotokan karate foot techniques in cadets and juniors using classical methods”, Dunarea
de Jos University Scientific Conference of the Doctoral Schools 8 th Edition,Cojocaru
Marius, Mereuta Claudiu Ganea Daniel- 2020.

“Analytical study on the dynamics of physical, functional and motor development in
beginners of shotokan karate practices, cadets and juniors”, Dunarea de Jos University
Scientific Conference of the Doctoral Schools 8 th Edition,Cojocaru Marius, Mereuta
Claudiu Ganea Daniel- 2020.

Development of body mobility in karate practices (cadets and juniors), Ovidius University
of Constanta- International Scientific Conference Perspectives in Physical Education and
Sport 21 th edition Cojocaru Marius, Mereuta Claudiu, lordan Daniel-Andrei — 2021.
Analytical study on the dinamic of physical, functional and motrical development to
beginner practitioners of karate shotokan, cadets, Transilvania University International
Scientific Conference Youth in the Perspective of the Olympic Movement Cojocaru Marius
2021.

Analytical study on the dynamics of physical, functional and motor development in
beginners of shotokan karate practices, Dunarea de Jos University Scientific Conference
of the Doctoral Schools 9 th Edition, Cojocaru Marius - 2021.

Study on improving the mobility of the body of shotokan karate practitioners with the help
of emerging technologies Cojocaru Marius, Mereutéd Claudiu. The 5th Edition of the
International ConferenceSEC — IASR 2021“Sports, Education, Culture - Interdisciplinary
Approaches in Scientific Research” 28th — 29th MAY, Cojocaru Marius — 2021.

Study on measuring and educating flexibility in karate practitioners using emerging
technologies, , Dunarea de Jos University Scientific Conference of the Doctoral Schools
9 th Edition, Cojocaru Marius, Mereuta Claudiu - 2022.

Study on measuring and evaluating coxofemural joint flexibility in karate practitioners
using emerging technologies, , Dunarea de Jos University Scientific Conference of the
Doctoral Schools 9 th Edition, Cojocaru Marius, Mereuta Claudiu - 2022.

Cojocaru, M., Mereuta, C. and lordan, D. (2020) “Development of static-active flexibility
specific to Shotokan karate foot techniques”, Annals of “Dunarea de Jos” University of
Galati. Fascicle XV ISSN — 1454 — 9832 — 2020; ISSN — L 1454 - 9832, Physical Education
and Sport Management, doi: https://doi.org/10.35219/efms.2020.2.04.

Mocanu G. D, lordan, D. A, Mocanu M. D, Cojocaru M, Nechifor A. (2021). Investigation
of plantar pressure and plantar imbalances in the static phase of karate do athletes.
Balneo and PRM Research Journal, 12(2), 133-144, doi:10.12680/balne0.2021.433.
Cojocaru, M., Mereuta, C. and lordan, D. (2021). Development of body mobility in karate
practices (cadets and juniors), Ovidius University Annals, Series Physical Education and
Sport/Science, Movement and Health, Vol. XXI, ISSUE 2 Supplement 2021.

Cojocaru, M., Mereutd, C. and lordan, D. (2021). Analytical study on the dynamic of
physical, functional and motrical development to beginner practitioners of karate
shotokan, cadets and juniors, Bulletin of theTransilvania University of Brasov Series IX:
Sciences of Human  Kinetics + Vol 1463) No. 2 - 2021
https://doi.org/10.31926/but.shk.2021.14.63.2.5.

Cojocaru, M., Mereuta, C. and lordan, D. (2022). Study on Measuring and Evaluating
Shoulder Joint Flexibility in Karate Practitioners using Emerging Technologies, Bulletin of
theTransilvania University of Bragsov Series IX: Sciences of Human Kinetics « Vol. 15(64)
No. 1 — 2022. https://doi.org/10.31926/but.shk.2022.15.64.1.11.
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