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Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

MOTIVAREA ALEGERII TEMEI ST IMPORTANTA ACESTEIA

Am inceput sd predau artele martiale inca din primul an de facultate (1994),
fiind acreditat cu carnet de instructor, de catre F.R.A.M. (Federatia romana de arte
martiale) si L.R.J.J. (Liga romana de jujutsu), al carei presedinte era pe atunci marele
maestru, si totodata cel mai important promotor al ju jutsului in Romania, sensei Gurski
Alois. Evident, ca in acesti ani de experientd practica am urmarit din diferite puncte de
vedere, evolutia copiilor care practicau Ju jutsu la mine 1n sald si am observat ca pe plan
fizic, acestia se dezvolta frumos, armonios, dobandesc o indemanare foarte buna si in
general au o motricitate dezvoltatd, iar pe plan psihic devin mai increzatori in fortele
proprii, sunt mai perseverenti si nu renuntd usor cand le e greu, se intareste vointa, au
rezultate mai bune la scoald, sunt mai sociabili, mai respectuosi, stdpanesc diferite
situatii cu calm, calitati ce le sunt apreciate si dau rezultate in viata de zi cu zi.

Existd o zicala japoneza ,,arta martiala este ca un dans cu partener”. Aceasta
zicald are un adevar, observat si de mine si anume ca artele martiale prin complexitatea
si multitudinea de procedee si combinatii tehnice, neutilizdnd mijloace de dezvoltare
fizica cu ajutorul aparatelor sau greutatilor, dezvoltd foarte armonios organismul uman.
Practicarea la nivel de sport de masa fara exagerari, nu afecteaza in mod negativ
organismului uman, dimpotrivd, imbunatateste starea de sanatate si chiar ajutd la
ameliorarea anumitor afectiuni fizice.

In concluzie, scopul acestei lucriri este de a spori increderea in acest rol al

artelor martiale privind dezvoltarea fizica armonioasa.
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CAPITOL 1. INTRODUCERE iN UNIVERSUL ARTELOR
MARTIALE

I.1. Scurt istoric al artelor martiale

Devenind principalul mijloc de educare al samurailor cat si modul lor de viata,
ju jutsu, aceastd arta fascinantd, plind de cruzime si tehnici primejdioase de lupta, 1i
transformau pe samurai, in razboinici neanfricati cu o uimitoare rezistenta fizica, cu un
neanfrant moral de lupta, spirit de observatie, infelepciune si senindtate imperturbabila.
Samuraii, aveau un singur ideal, sa trdiasca in cinste §i onoare fard cea mai mica patd pe
constiintd §i sd moara pentru tard si pentru cinstea cuvantului dat, iar amintirea sa sa fie
curatd §i venerata tot asa cum este floarea de cires, ce simbolizeazd poporul japonez.

Samuraiul urma cu pretul vietii codul Bushido. In codul Bushido s-au concentrat
cele mai frumoase invataminte din Budism, Shintoism si Confucianism, cum ar fi
dispretul fatd de moarte, rabdarea fara de margini, morala legéturilor sufletesti intre
persoane, cinstea curajul si vitejia, politetea, sinceritatea sau dragostea de adevar,
onoarea, devotamentul si stdpanirea de sine, toate acestea rezultdnd pentru samurai
codul onoarei. Legile codului Bushido, cat si severele reguli de instructie, duse uneori
pana la fanatism, metodele de antrenament extrem de dure prin repetatea unor procedee
tehnice de mii §i mii de ori, 1i transformau pe samurai in artisti ai luptei, capabili sa
ucida fulgerator si precis cu mainile goale orice adversar.

JuJutsu, ca si alte arte martiale care alcdtuiesc Tmpreund Budo japonez, este
rezultatul unei evolutii de sute de ani. Budo insumeaza tot ce inseamna arte martiale
japoneze, prin traducere Bu inseamna lupta sau razboi, iar Do, metoda, cale prin care se
atinge perfectiunea. Deci, Budo s-ar traduce prin calea razboiului, sau calea spre
perfectiune, atinsd prin practicarea artelor martiale traditionale. Din simple metode de
lupta, vechile discipline Budo, au devenit un principiu de viatd. Un mod de a trai in
cinste, pace si armonie, o cale spre perfectiune. Aceste metode se ghideaza dupa
aceleasi principii si esentd, scopul fiind acelasi.

Fara sd intram 1n detalii, amintim cele mai importante ramuri de arte martiale

japoneze, la baza cérora au fost vechile tehnici ale samurailor, simplificate si selectate



Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

de catre mari maestrii de Jujutsu, care au reusit prin maiestria lor sd-si Intemeieze

propriile scoli si stiluri.

samurai

Aikido - calea armoniei cu energia universald, a fost intemeiat de catre marele
maestru Morihei Ueshiba (1883-1969), si este un stil de lupta nonviolent, bazandu-se pe
preluarea energiei si atacului adversarului, folosind prize pe brate, tensionarea
articulatiilor si aruncari de mare suplete si eleganta, scopul fiind de evitare a luptei, nu
distrugerea adversarului, ci evitarea lui si infelegerea cu acesta.

Judo - calea supletei, intemeietorul acesteia fiind profesorul Jigoro Kano (1860-
1938), metoda de lupta ce foloseste prizele pe kimono, dezechilibrand adversarul pentru

a reusi sa-1 proiecteze la sol, folosind procedee tehnice de secerare, aruncare cu ajutorul
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picioarelor, soldurilor, umerilor §i bratelor, precum si tehnici de controlare a
adversarului prin chei asupra articulatiilor, sau strangulari.

Karate-do - calea mainii goale, al carei fondator Gichin Funakoshi(1869-1957),
foloseste procedee tehnice de blocare, si lovire cu mana sau piciorul.

Ju jutsu, prin traducere inseamnd arta supletei, definifie ce caracterizeaza
minunat aceasta artd martiala de lupta fara arme, arta infrangerii adversarului prin
procedee tehnice de mare eficacitate cu un consum minim de forta fizica, folosind toate
mijloacele posibile, prin aplicarea unor procedee combinate de proiectare la sol,
strangulare, control articular si tehnici de lovire a punctelor anatomice vitale.

In Jujutsu, nu propria forta, ci deplasarea rapida, eschivele si procedeele de mare
eficacitate, aplicate cu preluarea fortei si elanului adversarului, hotardsc victoria in
lupta.

Jujutsu are la baza un principiu simplu observat in natura pe timp de furtuna,
crengile groase ale copacilor se rupeau din cauza fortei vantului, in timp ce ramurile
subtiri, se indoiau si cedau acestei forte, datorita elasticitatii lor, revenind la pozitia
initiala. Concluzia este ca supletea invinge forta bruta.

Nihon jujutsu (jujutsu japonez), este o scoala de jujutsu traditional, fondata de
catre profesorul Shizuya Sato (1929-2011), a sistematizat si restructurat numeroasele
procedeele tehnice traditionale, bazadndu-se pe aceleasi principii de jujutsu, rezultatul
fiind un sistem de lupta eficient, elegant usor de inteles si poate fi practicat de catre
oricine, chiar si la varste inaintate.

Aceastd ramura apartine IMAF-ului (Federatia internationald de arte martiale),
ce are ca obiective promovarea artelor martiale japoneze traditionale, necompetitionale,

si sd contribuie la armonia, pacea dintre oameni.
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Samurai aplicand un procedeu de Jujutsu ’ude osae”
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1.2. Jujutsu la noi in tara

In tara noastra, Ju jutsu a fost adus prima datd in 1928 de citre japonezul
Ishiguro Keishigi, inifiind cativa entuziasti din cadrul fortelor armate si militie. Printre
care, Emilian Teaca, care a predat mai apoi jujutsu la A.N.E.F in anul 1930 si Dumitru
Carapancea, care a continuat sd predea in cadrul jandarmeriei.

In 1935, Emilian Teaca a sistematizat exercitiile predate de citre Ishiguro si
publica lucrarea ,,Arta apararii personale - jujitsu”.

Dezvoltarea jujutsu-lui a fost Intreruptd de cel de-al doilea razboi mondial,
raspandirea sa catre public fiind fara rezultat. Cativa maestrii de Judo precum arddeanul
Mihai Botez, Florian Frazzei, loan Capota, loan Hantau, Vasile Gotelet, transmiteau si
procedee de jujutsu, in cadrul antrenamentelor de judo, procedee necesare la examenele
de centura neagra doar.

Datorita diferitelor imprejurari, la noi in tard, popularizarea jujutsu-lui a avut o
perioada de declin, in favoarea judo-ului care atrdgea prin competitii spectaculoase.

Un ajutor venind le la uniunea Internationald de Ju jutsu, sub conducerea lui
Hans Rainer Hoffmann, care organizeaza stagii de pregatire si examinare in tara. Printre
cei examinafi a fost Alois Gurski (1932-1996) practicant de judo, pe atunci, mai apoi
dedicandu-se in totalitate Jujutsu-lui.

Lovitura cea mai grea data artelor martiale la noi in tara, a fost data in 1982,
odatd cu interzicerea prin lege a acestora. Practicarea jujutsu-lui fiind continuatd pe
ascuns 1n timpul antrenamentelor de judo, iar continutul era sumar, neorganizat si nu
exista o structura de predare. (http://ju-jitsu.webs.com/istoric)

In 1990, dupa revolutie, legea de interzicerea practicarii artelor martiale fiind
abrogata, se infiinteazd F.R.A.M. (Federatia romana de arte martiale), din care facea
parte si liga romand de jujitsu al carui presedinte fiind mai sus mentionat-ul Gurski
Alois.

In 1996, cel mai important stagiu de jujutsu din tard, avea loc la Sibiu, invitati
fiind mari maestrii precum: din Japonia fondatorul stilului Nihon JuJutsu Shizuya Sato
(1929-2011), Kurt Schoffmann, Szepvolgyi Geza (reprezentant .LM.A.F. Europa, Nihon
Jujutsu, in acea perioadi), avand o participare numeroasa, din toate colturile tarii. In
acest stagiu de Jujutsu am participat si eu avand la acel moment, gradul 1 kyu (centura
maro), examinat cu ceva timp In urma la un stagiu in Ungaria, de catre Szepvolgyi

Geza. Fiind candidat pentru centura neagra, alaturi de alte cateva persoane, am fost
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examinati de catre profesor Shizuya Sato, obtindnd centura neagrd in Nihon jujutsu,
diploma eliberatda de [.LM.A.F. (Federatia Internationalad de Arte matiale) cu sediul in
Tokio Japonia.

De la acel stagiu, care a durat trei zile, parca totul s-a luminat, s-a facut ordine in
haosul de tehnici, s-au pus bazele pentru noi in Nihon jujutsu, si am inteles cu totii cei
prezenti n acel dojo, structura pe care se cladeste aceastd artd deosebit de frumoasa si
armonioasa.

Aceasta exemplificare, poate aduce un plus de argument, principiului stiut cel
putin teoretic de toti si anume ca artele martiale nu se poate invata din carti, ci doar sub
indrumarea reald a unui maestru cu o mare experientd in arte martiale. Practicantului
nu-i ramane decdt sd descopere si sa inteleagd invataturile acestuia, aplicandu-le
necontenit, fard sa stabileasca un termen limita, fara sa spund ,,nu mai pot”, iar prin
perseverentd, antrenamente intense si de lungd durata se poate ajunge la esenta Budo

(Arta razboiului).
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I.3. Aspecte generale in Nihon jujutsu

In primul rand, luptitorul trebuie si invete si se apere pe sine impotriva
agresorilor, fara a folosi arme, acest lucru va fortifia spiritul. Intr-o situatie primejdioasa
trebuie sa-ti pastrezi sangele rece, adica stapanirea de sine. Aceasta se dobandeste doar
prin antrenamentul corpului si al spiritului. Prin acest antrenament continuu §i sistematic
se poate usor invinge un adversar neinitiat, dar mai greu este sa-1 neutralizezi si sa-1
readuci pe drumul cel bun, dupa ce i-ai oprit dorinta de a agresiune si de distrugere, dar
in acelasi timp sa-1 faci sa-si Inteleaga greseala, toate acestea fara a-1 vatama grav.

Acesta ar fi idealul, unul dintre principiile fundamentale ale Nihon Jujutsu-lui,
care presupune multe etape de pregatire intensa i perseverentd sub indrumarea unui
maestru, ale carui sfaturi trebuie urmate si luate in cel mai serios mod. Ca arta martiala,
sau sistem de lupta, practicatul invata procedee de lovire cu armele naturale (segmentele
corpului), eschive, blocaje, aruncari, secerari, tehnici contraarticulare, strangulari, lupta
la sol, transport fortat al adversarului utilizand presiuni pe puncte nervoase, sau tensiuni
pe articulatii. La nivele de incepatori, practicantul invatd se se apere de un adversar,
urmand ca in timp dupa ani de antrenament continuu, sa faca fatd mai multor adversari
chiar si inarmati cu diferite arme albe (diferite tipuri de bastoane, cutit, topor, pistol,
etc.)

Ca activitate motrica, este deosebit de complexd din punct de vedere al
implicarii musculare si a segmentelor corpului, necesitand in acelasi timp echilibru atat
static cat si dinamic, coordonare, necesitand calitati motrice bine dezvoltate. Psihicul
fiind pus mult la incercare, concentrarea, atentia, calmul si stapinirea sunt mult
solicitate. De asemenea, fiind vorba de o artd tradifionala japoneza, eticheta,
ceremonialul, respectul, salutul si tot ce tine de traditia aceastei arte, trebuie respectate.

Terminologia in limba japoneza este destul de grea pentru Incepatori, dar prin
repetare si atentie se poate insusi, fapt ce ajutd mult la comunicarea din timpul

antrenamentului, fiind foarte complicat a se da termenii prin traducere in limba romana.
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I.4. Argumente generale pentru practicarea artelor martiale si in special Nihon
JuJutsu

Ma refer in special la Nihon Jujutsu, deoarece este ramura de arte martiale
practicata de mine, pe care o si predau, despre care pot vorbi in cunostiintd de cauza.

Practicarea artelor martiale, indiferent care ramura ar fi aceasta ( Jujutsu, Aikido,
Judo, Karate), prezintd avantajul pentru dezvoltarea pe latura fizica, cat si cea psihica,
referindu-ma aici, la calitati morale, caracter, influentand bunacuviinta, comportarea in
societate, de a se alimenta si odihni rational, dupd cum spun orientalii, de a fi Tn armonie
cu natura si cu tot ceea ne inconjoara.

Orientalii au observat cd legatura cea mai armonioasd intre corp §i spirit, se
realizeazd prin dans sau practicarea artelor martiale, ambele cadi avind ca efect
restabilirea functiilor normale ale corpului, revigorandu-le, echilibrand in acelasi timp
cele doud forte energetice Yin si Yang. Acest echilibru este cel mai important in
viziunea lor, pentru a avea un trup si un spirit sanatos. Cu alte cuvinte daca cele doua
forte energetice sunt in dezechilibru, apare starea de indispozitie, lipsa de vigoare, si
chiar boala. Jujutsu pune in miscare toti muschii, iar torsionarea si dansul sunt
complemente perfecte care accentueaza supletea, gratia, eleganta si echilibrul, fiind si
un excellent mod de destindere si relaxare, practicat in scop de agrement.

O caracteristica importantd a Jujutsului este disciplina, prin care reusim sa
aducem ordinea in dezordine si sd utilizim energia la cresterea si dezvoltarea
armonioasd a fiintei. Deseori pdrintii inscriu copii la acest cerc tocmai pentru a-i
disciplina.

Marea majoritate a oamenilor, au tendinta de a se pierde intre cele doua forte
extreme, nerespectand calea de mijloc, cea de echilibru. Prin artele martiale, reusim sa
mentinem sau sa dispersam energia, ajungem la acea artd subtild, prin a carei disciplina
fizica, intelectuald si morala, reusim sa dezvoltdm armonios corpul, iar pe plan spiritual,
se elimina sentimente de lene, nerabdare, ura si violentad. Acest lucru a fost demonstrat
deja, din moment ce in renumite puscdrii ale S.U.A, unde sunt incarcerati cei mai
periculosi infractori, carora li se predau arte martiale in scop educativ si ca mod de a li
se inhiba iesirile violente.

Atitudinea invatata in dojo (sald), ce trebuie respectata ca si practicant, se va
extinde si in viata de zi cu zi, ajutdndu-ne sa trdim in mod just, desebit de util in cazul

copiilor complexati, dezvoltind increderea, rdbdarea si stipanirea de sine. Fiecare
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actiune a practicantului, fiind guvernata de stapanirea gandurilor, exprimdrii concise,
sincere, gesticd discretd, participand la realizarea armonioasa a intregii noastre fiinte,
corp si spirit, fiind in armonie cu ritmurile si energile universale.

L.5. Obiectivele autoapararii

I.5.1. Formarea capacitatii de aparare a integritatii corporale, individuala si
colectiva
Scopul principal al autoapararii, este de a forma competente, priceperi si

deprinderi specifice, in vederea neutralizarii unor eventuali agresori.

Modul de actionare se rezuma la cele trei principii de bazd din Nihon jujutsu si
anume:

a. Ocolire nu cedare — principiul cuprinzator al ocolirii atacurilor masive si
violente, prin eschive 1n afara directiei de actiune, a fortei brute si a elanului agresorilor,
preludnd practic aceasta traiectorie si intorcind-o impotriva sa cu procedee specifice
potrivite. In viziunea ideald ar insemna evitarea luptei, sau chiar obtinerea victoriei fara
lupta. Aceasta scurta poveste poate reda ideea acestui principiu deosebit de important:

Un samurai calator se opri la un han sa mandnce. El purta o sabie frumoasa
ce parea §i foarte scumpd. In acelasi han, la altd masd mdncau trei soldati care
pusesera ochii pe sabia samuraiului. Dar singura posibilitate sa poata lua sabia unui
samurai era sa-l ucida. Cei trei nu-si faceau probleme in aceasta privinta, deoarece
raportul de forte era in favoarea lor. Soldatii se prefacura ca s-au imbatat si incepura
sa arunce samuraiului vorbe urdte, presupundnd ca acesta va raspunde §i ei vor avea
Justificarea publica a ucideri lui. Dar spre mirarea lor si a celor din han, samuraiul
continua linistit sa mandnce. Soldatii banuira ca-i este frica, asa ca increderea §i
obraznicia lor crescuse. Deodata, samuraiul, tot calm, isi ridica privirea §i cu
betisoarele cu care mdnca, prinse trei muste care zburau deasupra mesei sale, apoi,
continua sa mandnce linistit. Vazdnd aceasta cei trei soldati isi adunara lucrurile si
plecara in graba din han. (Derlogea, S, Corneliu lonescu, D. Aikido, calea armoniei).

b. Reflexe formate sistematic, reactii fulgerdtoare — acest principiu se referd nu
doar la cunoasterea procedeelor tehnice si a modului de aplicare a acestora, ci mai ales
presupune un antrenament intens, sistematic si de lunga durata, dupa cum spune un vechi
proverb oriental ,,un strop de sudoare valoreazd mai mult decat o mie de cuvinte®. Ca
urmare a acestor activitati, efectul va fi formarea unor deprinderi specifice, duse pana la

automatism, iar reacfia fulgeratoare va veni de la sine, in cazul unei situatii primejdioase.
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c. Efort minim, eficacitate maximd — acest principiu se concretizeazd prin
aplicarea celor doud principii, enumerate mai sus. Dacad vorbim despre arta supletei, se
intelege faptul ca nu se iroseste energia prin executarea unor miscari opuse directiei de
atac, a agresorului, prin impotrivire ca si cum s-ar masura fortele. Utilizarea celor mai
eficiente tehnici, intr-o situatie de luptd reald, tindnd cont de toti factorii care pot
favoriza victoria. Apelarea la tehnicile de autoaparare in conditii reale, se face desigur

doar in situatii cu totul exceptionale de pericol iminent, i nu se mai poate evita lupta.

L

Bushido — calea razboiului
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1.5.2. Dezvoltarea fizica armonioasa

Practicarea sistematica a Nihon jujutsu-lui , favorizeaza aparitia unor importante
modificari la nivelul diferitelor functii ale organismului, dezvoltarea capacitatii de efort
fizic, a supletei Intregului corp, tonifierea musculaturii, caracteristici ce se regasesc in
asa numita dezvoltare fizica armonioasa. Yoghinii spun ca dezvoltarea supletei, mentine
starea de tinerete, sau supletea ar fi echivalenta cu tineretea.

1.5.3. Formarea si perfectionarea priceperilor si deprinderilor motrice de
baza si specifice

Sistemul de deprinderi motrice ce se formeaza si perfectioneaza in cadrul
procesului de pregatire in Nihon jujutsu, are un grad mare de tehnicitate specifica,
impuse chiar din complexitatea si multitudinea formelor de atac al unei agresiuni. Multe
din aceste tehnici au fost aplicate in timpul luptelor si studiate si perfectionate de sute de
ani, de cdatre mari maestrii. Perfectionarea deprinderilor poate merge pana la
automatizare, ceea ce permite concentrarea pe alte detalii ale luptei si nu la controlul
executiei.

Eficienta in timpul unei lupte, este strans legatd de aceastd automatizare, care se
obtine doar prin exersare continud si sistematica.

Existenta unui bagaj motric bogat, va facilita reactia prompta la diferite situatii,
inclusiv la cele neprevazute. Astfel, o persoana va putea interveni optim in rezolvarea
unor situatii concrete in autoaparare, daca va cunoaste cat mai multe procedee tehnice,
de imobilizare, preluare si control al membrelor superioare sau inferioare, sau chiar de
transportare fortata a agresorului, s.a.m.d. si in functie situatie, de mediul extern cat si
de reactia acestuia, o va aplica pe cea mai eficientd dintre acestea, aparare care se
desfasoara la un nivel de automatism, ca un reflex.

1.5.4. Dezvoltarea calitatilor motrice

In cazul unei interventii in caz de agresiune reald, actiunile ce se executd
necesita calitati motrice deosebit de bine dezvoltate. Spre exemplu viteza cu formele ei
de manifestare viteza de reactie, de executie, repetare, si deplasare. Experienta practica,
si cerintele pregatirii, dovedesc faptul cd in arte martiale putem vorbi despre o altd
forma de manifestare decat cele cunoscute si anume viteza de anticipatie (Vespan, V.
Anihilarea agresorilor prin tehnici de autoaparare ). Ca dovada avem si multe

povestioare orientale, care au un strop de adevar, cum ar fi si aceasta:
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Un mare maestru de jujutsu, incearca sa-i explice elevului sau, ca se poate
dobandi simful pericolului, daca atacurile efectuate de catre partener in timpul
antrenamentelor sunt cdt mai sincere §i reale. Acesta ii da sabia elevului sau, se aseaza
in seiza (pe genunchi), se leaga la ochi si-i cere sa-l atace cu toata seriozitatea §i
concentrarea necesarda pentru a-l ucide. Elevul, speriat il roaga pe maestru sa nu-i
ceara o astfel de demonstratie periculoasa, pentru a nu-l rani. Maestrul, ferm ii ordona
sa atace, avertizandu-l, ca doar daca nu ataca serios, se va intdmpla un eventual
accident. In cele din urmd elevul atacd puternic si hotdrdt, dar in momentul in care
sabia trebuia sa-I taie pe maestru, si-a dat seama ca acesta nu mai era acolo ci era in
spatele lui. Mirat, il intreba cum a reusit acest lucru, batranul maestru ii raspunse ,,am
simfit pericolul”. ( sensei Szépvolgyi Géza, in timpul seminarului de la Balaton 1994)

In imprejuririle reale, solicitarea acestui tip de vitezd de anticipatie sau intuitie,
este foarte mare. De la simful pericolului, asa cum am observat in povestea anterioara,
pana la intuirea diferitelor lovituri, In succesiunea lor neasteptata. Cu alte cuvinte, un
bun luptdtor, poate intui sau anticipa posibilele lovituri din partea adversarului si locul
unde acestea vor fi expediate.

In jujutsu, viteza se obtine nu prin efectuarea de miscari neapirat executate
rapid, In timpul antrenamentelor, ci prin precizia, controlul si economia miscarii in
actiunea respectiva. Tempoul de repetare trebuie sa fie scazut, musculatura relaxata, in
acest mod viteza de executie a intregului proces de aparare, ce poate include mai multe
procedee tehnice, va creste treptat si in timp.

De aceea se recomandd, ca n antrenament, atacul sd fie convingator, uke sa fie
sincer. Deseori se intampld ca mai ales in cazul incepatorilor, din exces de politete,
partenerul — uke sa atace fara ,,Ki” — energie, hotarare, si in aceasta situatie, este evident
ca nu ai de ce sa te aperi.

In cele mai frecvente situatii, viteza de reactie si de executie sunt in strnsi
legatura, spre exemplu, perceperea si aprecierea pozitiei corpului adversarului aflat in
miscare, precum si a intentiei sale, exprimate prin diferite miscari, reprezinta viteza de
reactie, iar de la reactie la atac este un timp foarte scurt. Acest contraatac, poate sa para
la prima vedere, concomitent sau chiar in avans cu atacul adversarului. In realitate
aceasta este viteza de executie.

Pentru dezvoltarea vitezei cu aceste forme de manifestare, in antrenament, sunt
prestabilite atat atacul cat si apararea. Astfel viteza poate creste treptat si sa ajunga la

nivele de neimaginat, ,,sa atingi primul adversarul plecand cu apararea dupa ce
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tehnica agresorului a plecat deja”. De aici zicala ,,a §tii sa te aperi nu inseamnd a vrea
sa aplici o tehnica aproapelui, ci sa-l impiedici pe acesta sa-si aplice una lui insugsi”.
( Rolland Maroteaux, Ju Jitsu antic japonez)

Cu toata importanta acordata vitezei, nu este de neglijat importanta celorlalte
calitati motrice.

Si aici amintim despre forta generald si cea specifica, necesard executdrii
procedeelor cu randament crescut, la fel si rezistenta la oboseald si ma refer aici in
special la lupta competitionald, care are o duratd anume (functie de varstd si sex,
incepand de la 1 minut la 3 minute), timp 1n care concurentul poate pierde la punctaj
datoritd oboselii.

Complexitatea actiunilor motrice, necesitd un nivel ridicat de dezvoltare a
indemanarii. Practic aceasta calitate, este la baza tuturor celorlalte calitati motrice,
necesara in Tnsusirea procedeelor tehnice.

Dezvoltarea calitdtile motrice nu constituie un scop in sine, ci este In stransa
legatura cu formarea si perfectionarea priceperilor si deprinderilor motrice, specifice

procesului de pregatire, necesare autoapararii.

LS.5. imbunz‘ttz‘ltirea si mentinerea starii de sanatate

Acel echilibru si armonie specifica artelor martiale, in timp se va manifesta si in
viata de zi cu zi. Respectarea orelor de odihna, de somn, avand grija de sanatate prin
evitarea exceselor, a alimentelor nesanatoase, alcoolului fumatului,, pozitiile defectuase,
s.am.d. In acelasi timp este importantd miscarea, antrenamentul in arte martiale si
respectarea igienei corporale.

Cei mai importanti factori care influenteaza sdnatatea omului sunt stresul si
alimentatia. Se stie cd miscarea alungd stresul, iar prin artele martiale reusim sd ne
controlam psihicul, se spune ca ,necazurile” sufletesti se rezolva cu efort fizic.
Alimentatia rationald poate preveni excesul de greutate cu toate problemele pe care le
aduce. Seneca spunea: ,, Nu traim pentru a mdnca, ci mancam pentru a trai’”’
Antrenamentul se face cel putin dupa o jumatate de ora de la trezirea din somn, o

ora Tnainte sau dupa masa si o ora inainte de culcare.

L.5.6. Calirea organismului

Binecunoscutii factori naturali sunt deosebit de importanti in cresterea

rezistentei organismului impotriva bolilor, eforturilor psiho-fizice sau stresului. Copilul
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care este privat de aer, de soare, si de migcare, este ca si condamnat la o viatd sedentara,
astfel copilul se ofileste.

Antrenamentul 1n aer liber, descult, pe iarba, pe nisip, zapada, este o practica des
intdlnita in randul practicantilor de arte martiale traditionale.

Chiar si antrenamentul obisnuit in dojo-sala, se practica tot descult, ceea ce ajuta
in corectarea platfusului prin intarirea musculaturii piciorului, de asemenea se produce
masajul centrilor nervosi si energetici din talpa.

De asemenea, cu ocazia unor stagii de pregatire sau cantonamente, cu conditii
ingreunate cum ar fi dormitul in cort, sau in aer liber, spdlatul in rau, sau spalatul cu
zapada.

Vara de exemplu, in stagiu la mare, antrenamentele se fac desculf pe nisip, se
executd tehnici de aruncare si cadere sau lovituri Tn apd, asane de yoga si exercitii de
respiratie dimineata la rasaritul soarelui, urmate de baia Tn mare de dimineata, etc.

Medicii au constatat ca salturile in talie (staturd), se fac in vard sau dupd o
vacantd petrecutd la munte, chiar in lunile de vara. Soarele si razele ultraviolete au un

rol important. ( Emil Capraru, Herta Capraru, Mama si copilul 1984 )
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1.5.7. Dezvoltarea calitatilor moral volitive

Printre factorii educativi care dezvolta calitatile psihice prin practicarea artelor
martiale, amintim tot ce tine de pregatirea fizica si de obstacolele pe care elevul trebuie
sd le depaseasca prin fortarea continud a vointei de exemplu invatarea caderilor
specifice.

., Modul in care fizicul isi aranjeaza caderea, pozitia sa in timpul planarii in aer,
incordarea musculaturii segmentelor corporale, care au rolul de atenuare a efectului
gravitatiei, rostogolirea corpului etc, totul este executat pe plan mental de asa natura
incat se poate afirma ca aceata cadere s-a produs intdi pe planul mintii si de-abia dupa
aceea s-a executat caderea fizica propriu zisa” ( lucrarea : Puterea gandului de Swami
Shivananda)

Luptele cu diferiti parteneri, chiar pe fond de oboseald psiho-fizica, durerea
provocatd controlat de cdtre partener etc. Toate aceste solicitdri, duc la intarirea
caracterului, dezvoltd curajul, darzenia, stdpanirea de sine, increderea 1n partener,
fermitatea, capacitatea de a depdsi greutdtile si de a le invinge. Un om cu adevérat
curajos este intotdeauna linistit, nimic nu tulburd seninitatea spiritului sau. ,./n focul
luptei el ramane rece, in mijlocul pericolelor el ramane calm”. (Bushido, Inazo Nitobe)

Aceste calitati care se manifestd de nenumadrate ori in antrenament se pot
transforma in trasaturi de comportament stabile.

Specific artelor martiale este eticheta, care se manifestd sub forma unui salut ce
reprezintd respect, onoare, stare de pregatire pentru disciplind, multumire. Acest salut
ritsu rei — din pozitia stand, se aplica prin inclinarea corpului inainte, la intrarea si la
iesirea din sala de antrenament - dojo, dar si catre profesor - sensei, ca 0 multumire
pentru explicatia data, sau corectarea unor greseli.

Este de inteles faptul ca jujutsu nu se poate practica individual in totalitate, si ca
este 0 mare onoare sa ai un uke — partener, astfel prin acest salut specific, multumesti lui
uke pentru rolul sau, la inceputul cat si la sfarsitul exersarii cu el.

Za rei- salutul din seiza - pe genunchi, este un salut ceremonial, ce se acorda in
formatie de aliniere, la inceputul si la sfarsitul lectiei, in primul rand catre fondatorul
stilului, apoi catre maestru si in ultimul rind reprezentand un salut reciproc intre elevi.

Pozitia seiza - pe genunchi, are si beneficii fizice, prin presiunea creatd in

picioare, are un efect de masaj, sangele fiind impins 1n sus, irigd mai bine organele
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interne, ceea ce duce la o mai bund functionare a acestora. De asemenea, prin reducerea
indl{imii de pompare, inima va depune un efort considerabil redus.

Avantajul de a fi o pozitie intermediara intre repaus in asezat si pozitia stand sau
chiar trecere la pozitie lupta - kamae.

in Japonia, eticheta a fost elaborata, pana in cele mai mici detalii, astfel Incét au
aparut diferite scoli in acest sens, dar toate aveau acelasi scop:

,»Scopul oricarui ceremonial, este sa cultive spiritul omului in asa fel incat chiar
si cand omul sta linistit si se gaseste fara aparare, cel mai fioros bandit sa nu poata
avea curajul sa navaleasca asupra persoanei sale”’(Bushido, Inazo Nitobe).

Exercitiul continuu al bunelor maniere, regasite n acest tip de ceremonial, ajuta
la linistea sufleteasca, seninatatea mintii, stapanirea miscarilor si tot corpul sau sa intre
in armonie cu sine insusi si cu mediul care-1 inconjoara, astfel incat spiritul sa domine
forta brutala.

, Mintea este forma energetica, auricda, a corpului fizic, exteriorozandu-se
creeaza propriul trup. Adica fiinta fizica este revelarea gdandului. Maturizarea si
implinirea gdndirii, a mintii se traduce printr-un trup sandtos, armonios, vital §i
rezistent.” ( lucrarea: Puterea gandului de Swami Shivananda).

Deosebit de importantad este meditatia, exercifiul de meditatie si de relaxare
mentald - mokuso. Mokuso, se practica la inceputul si sfarsitul lectiei, cel putin un
minut, fiind un mijloc de a face ordine in gandurile practicantului, pentru destindere, de
a domoli preocuparile zilnice si a ajunge la o liniste interioara.

Fiind un exercitiu de bazd pentru dezvoltarea calitatilor psihice oricarui
practicant de arte martiale cum ar fi disciplina, rabdarea, dorinta de perfectionare si
puterea de concentrare care dupa cum spune sensei Hisamitsu Mimurodo (1911-1985),
mare maestru de jujutsu ( Rolland Maroteaux, Ju Jitsu antic japonez) ,,concentrarea se
face pe nimic pana ce acest nimic devine important”, de fapt nu se face pe ceva concret,
deoarece spiritul trebuie golit de orice.

Mokuso se executd din pozitia seiza - pe genunchi, cu spatele drept, mainile
impreunate 1n fatd cu mana dreaptd in palma stinga, cu degetele mari unite. Respiratia
corect este cea abdominala, profunda si lenta. In tot acest timp, gandurile vin si pleac,
dar, ele trebuic lasate sa treaca, fara a se fixa vreuna, sau a le ordona. Acest exercitiu
este ca o igiend mentald, si ajutd practicantul sa aiba spiritul deschis pentru invatare
inainte de antrenament, iar la finalul acestuia, pentru a se putea reacorda la desfasurarea
vietii zilnice.
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, Nan-in, un maestru Zen din epoca Meiji, a fost vizitat de un profesor
universitar, care dorea sa cunoascd ce inseamnd filozofia Zen.

Nan-in, il servi cu ceai. A umplut ceasca oaspetelui, dar a continuat sa toarne.
Profesorul il privi mirat si-i spuse:

- Ceasca s-a umplut, nu mai incape nimic!

-Tu, ca si aceasta ceasca, esti plin de parerile tale §i de prejudecati. Cum sa-ti
explic ce inseamna Zen, daca nu are unde sa intre? Goleste-fi intdi ceascal...”
(http://anti.blOg.ro/povesti-zen/)

Dezvoltarea spiritului de ordine si disciplind se obtine urmand indicatiile
urmatoare:

a. Respectarea exacta a comenzilor in vederea executiilor

b. Organizarea optima privind exersarea in mod eficient.

c. Masuri de prevenire a accidentelor care se referd la conditiile externe si grija
reciproca intre partenerii de antrenament, deoarece cel mai bun partener este cel pe care
il ai la dispozitie, ai grija de el pentru ca nimeni nu poate practica Nihon jujutsu, singur.

., Neslefuirea mintii duce la o durificare (imobilitate, nerandament) a functiilor
ei. Figura omului cu mintea neslefuita devine, deasemenea, durd, antipaticd, acest
individ, neinspirdnd nici un sentiment de mild, confraternitate, iubire etc. El este un om
respins de cdtre semenii sdai care i intuiesc sufletul, dupa aspectul fetei “( lucrarea:
Puterea gandului, de Swami Shivananda).

Educatia morald a practicantilor, este concretizatd in decalogul luptatorului de
jujutsu, pe care toti trebuie si-1 cunoasca dar si s incerce sa-1 aplice. In continuare voi
enumera aceste reguli:

Decalogul Jujutsu-ka

1. Voi cauta sd fiu mereu stdpdn pe fizicul si mintea mea. Imi voi stapani nervii,
gandurile si faptele, pentru a nu ma pagubi pe mine sau pe semenii mei.

2. Imi voi supraveghea faptele si actiunile, straduindu-md sd md comport corect
in viata zilnica, evitand sa pagubesc pe cineva prin faptele si comportarea mea.

3. Voi fi sincer si cinstit, rostind numai adevdrul si nu voi minti niciodatd. Imi
voi stapani limba, nepermitandu-i sa rosteasca cuvinte jignitoare. Ma voi obignui sa
ascult de doua ori cuvintele altora si sa vorbesc numai dupa aceea. Voi judeca temeinic
spusele altora, exprimandu-mi doar apoi parerea. Pentru aceasta, am doud urechi §i

doar o singura gura.
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4. Imi voi stima i pretui profesorii, colegii si partenerii. Voi cduta si practic
veselia §i sa aduc voia bund. Ma voi bucura de tot ceea ce este frumos, nu voi lua in
derddere pe nimeni §i nu voi strica momentele solemne, prin glume deplasate sau de
prost gust.

5. Ma voi preocupa temeinic de perfectionarea mea fizica, tehnica §i morala,
concentrdandu-mi toata atentia asupra materiei de studiu §i procedeelor tehnice, stiind
cd numai prin fortarea continud a vointei mele, pot progresa.

6. Voi asculta sfaturile colegilor mei mai in varsta sau mai avansati, cautand sa
actionez dupa sfaturile si indicatiile lor.

7. Imi voi stima gi pretui partenerii, indiferent de pregdtirea acestora, deoarece
Nihon Jujutsu nu se poate practica fara parteneri. Voi fi sincer si curajos cu ei, le voi
darui increderea mea. Daca, cu sau fara voia lor, imi vor pricinui dureri, 1i voi ierta
fara sa ma vait, dovedind astfel stapdnire de sine.

8. Voi lupta pentru onoarea si bunul renume al clubului meu, evitdnd stirbirea
prestigiului, prin actiuni negative, lasitate, violenta, vedetism sau chiul de la
antrenamente sau demonstratii.

9. Voi utiliza cunostiintele mele din arta autoapararii, numai in scopul binelui si
al adevarului, apararii legitime si al ocrotirii persoanelor nevinovate.

10. Nu voi dezerta niciodata de la locul primejduirii unui om nevinovat §i nu voi
intoarce spatele celui aflat in primejdie, lipsit de ajutor. Voi acorda oricand, la cerere,
ajutor organelor statale de ordine, impotriva huliganilor, agresorilor si persoanelor

certate cu legea.

22



Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

Pozitia Seiza si meditatia mokuso

1.5.8. Formarea obisnuintei de practicare a exercitiilor fizice, in timpul liber
si trezirea dorintei si placerii de a practica artele martiale

Aceastd deprindere este beneficd asupra sanatatii, influentdnd modul de viata
echilibrat. Constientizarea privind necesitatea practicarii activitatilor fizice in mod
constant si sistematic, se poate realiza prin indrumarea profesorilor de educatie fizica si
sport, din cadrul scolilor si cluburile sau palatele copiilor.

In ceea ce ma priveste, respectiv cercul de Nihon jujutsu din cadrul Palatului
copiilor Arad, activitate pe care o conduc inca din anul 2001, pot sd afirm ca aceasta
incurajare privind practicarea artelor martiale, o sustin permanent, motivandu-mi elevii
sd fie perseverenti, iar prin modul meu atractiv de abordare a predarii, face ca reclama
vie sd fie cel mai bun mod de popularizare, ceea ce se poate observa prin numarul tot

mai mare de elevi care se inscriu si frecventeaza acest cerc.
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1.6. Continutul lectiei de Nihon jujutsu

Antrenamentul se bazeaza pe o programa specifica, elaboratd de mine §i este
structuratd pe grade (de la 9%yu - 1 kyu) care au echivalentul in culoarea centurii.
Fiecare kyu este esalonat pe parcursul unui an scolar de pregatire conform planificarii
anuale.

Acest sistem de delimitare a nivelului de pregatire pana la centura neagra, a fost
instaurat de catre pionierul judo-ului in Franta japonezul Mikonosuke, preluat repede in
Europa si de catre alte arte martiale, pentru efectul de motivare, al nerdbdatorilor
practicanti europeni.

Lectia se desfiagsoara dupa modelul obisnuit ca si stucturd a antrenamentului
sportiv. In cadrul palatelor copiilor, antrenamentul se planifici doar o dati pe
saptamana, datorita numarul tot mai mare de elevi si are durata de 90 de minute.

Partea pregatitoare va include, pe langa influentarea specificd a aparatului
locomotor, o Incdlzire specifica jumbi-undo, apoi scoala caderilor - ukemi waza, trecand
ulterior la partea pricipald de insusire si consolidarea deprinderilor motrice specifice,
finalul lectiei fiind rezervat dezvoltarii calitatilor motrice generale si specifice, cu
aplicatii in lupta. In incheiere dezvoltarea mobilitatii si exercitii de respiratie, yoga, etc.

In continuare voi analiza continutul acestor parti componente, specifice
antrenamentului de pregatire la cercul de Nihon jujutsu din cadrul Palatului copiilor
Arad, desigur, privite la modul general.

1.6.1. Partea pregatitoare

Salutul - Za rei si meditatia - Mokuso

Dupa cum am mai amintit, in partea de organizare se da fara exceptie salutul
ceremonial — Za rei §i meditatia - mokuso, explicate in capitolul 4.7., apoi prezentarile
temelor si obiectivele vizate si mijloacele de realizare a acestora, apoi eventuale
motivatii teoretice cu ajutorul unor pilde sau scurte povestioare din istoria marilor
maestrii ai artelor martiale.

incilzirea specificii - Jumbi undo

Va dura aproximativ 15 minute, care se executd dupa o influentare selectiva a
aparatului locomotor, cand organismul este pregétit pentru efort. Practicarea acestui tip
de gimnasticad speciald japonezd, va avea ca efect sigur obtinerea unor tendoane

articulatii si coloane vertebrale suple.
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Un expert In jujutsu este foarte mobil si dezvoltd in momentele decisive de
apdrare, o mare viteza si detentd. Jujutsu este o artd atat de dura dar in acelasi timp si
deosebit de supld. Mobilitatea si forta sunt solicitate mai ales de la articulatiile
picioarelor, glezne, genunchi, solduri, in timpul deplasarilor foarte rapide de ocolire si
intoarcere. De asemenea articulatiile bratelor (umeri, coate, incheieturile mainilor, si
degetelor) trebuie bine incalzite, deoarece sunt foarte solicitate in tehnicile
contraarticulare.

Scoala caderilor - Ukemi waza

In completarea pregatirii organismului, este de nelipsit in orice antrenament
scoala caderilor - ukemi waza, deprinderea acestora fiind absolut necesard pentru
pregatirea in Nihon Jujutsu. Modul de organizare este important sa fie cat mai eficient,
cu cat mai multe saltele — fatami, pentru cresterea densitatii motrice a lectiei. Exersarea
dureaza in functie de pregatire, in general 15-30 de minute.

O viatd adevarata, are necazuri si bucurii, caderi si ridicari. Numai cine nu
paseste nu se impiedica niciodatd. Caderea nu este o infrangere atunci cand stii sd cazi si
sa te ridici. Unui om 1i este greu sd cada. El evitd sd-si piarda echilibrul pentru a nu
pierde controlul asupra corpului, dar de cele mai multe ori se accidenteaza, printr-o
inutild tendintd naturald de a se crispa si contracta musculatura din cauza fricii,
sprijinindu-se cu bratele perpendicular pe sol. Acest tip de reactie, este gresita deoarece
impactul transmis bratelor este cu atat mai mare cu cat greutatea corpului si elanul
produs este mai crescut, consecintele fiind fracturile grave.

Copiii fiind mai elastici, cand 1si pierd echilibrul, se relaxeaza, si nu se produc
accidente prea grave, dar in schimb este important de mentionat faptul ca musculatura
gatului este slab dezvoltatd, ceea ce poate provoca traumatisme craniene, prin lovirea
solului cu capul.

In Japonia daci cineva nu stie si cadi, se spune cd nu este japonez. Aceastd
deprindere se invata la scoala, in lectia de educatie fizica.

Procedeele de Nihon Jujutsu se practica cu unul sau mai multi parteneri, care
preiau pe rand rolul de aparator, respectiv de atacant, executand o serie de procedee
tehnice printre care si nenumadrate aruncari, caderile rezultate fiind uneori deosebit de
dure. In aceste cazuri ciderea nu trebuie sa fie dureroasa, daca scoala caderilor a fost
insusitd corect, si deprinderile bine fixate. Stapanirea acestora, are un rol important in
cresterea sigurantei elevilor, cat si a progresului lor ca jujutsu-ka. Doar cel ce este in

stare sd cada inconstient si corect dupa ce 1 sa aplicat un procedeu dur de aruncare,
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poate fi suficient de relaxat si sigur, pentru a se preocupa de studiul Nihon Jujutsu-lui,
fara sa fie preocupat de problema caderii. Astfel, lectiile devin o placere pentru
practicanti, deoarece dispar incordarile musculare si retinerile la nivel psihic privind
abaterea de la pozifia verticala.

Invatarea caderilor, se face treptat, cu multd atentie, utilizdnd algoritmii
specifici, din pozitia culcat cu biciuirea bratelor pe tatami si ridicarea capului, apoi din
ghemuit si stand in picioare. Doar cand acesti algoritmi sunt bine insusiti, se poate trece
la aplicarea acestora din procedee de aruncare.

Subliniez importanta extinderii si cunoasterii acestor tehnici de cadere si in
practica altor sporturi, inclusiv introducerea acestora in lectia de educatie fizica, ca o
completare a gimnasticii acrobatice.

In functie de traiectoria si directia miscarii distingem caderile inapoi pe spate si
laterald, inainte pe antebrate si rostogolirile Tnainte sau inapoi. Aceste rostogoliri sunt
diferite prin modul de executie si forma, fata de cele din gimnastica acrobatica, prin mai
multe aspecte ce {in de protejarea capului, al coloanei vertebrale, supletea executiei, etc.
Un bun cunoscator poate efectua aceste caderi chiar i in conditii reale de strada, cu

suprafete dure, fara urmari neplacute.

1.6.2. Partea principala de insusire si consolidare a deprinderilor motrice
specifice Nihon Jujutsu

Continutul acestei parti de aproximativ 40-50 de minute si este intocmitd
conform planificarii specifice pe grade kyu.
Pentru exemplificare voi prezenta in continuare, continutul structurii tehnice in Nihon
Jujutsu.

Pozitii de aparare — Kamae

Apararea in conditii reale nu se poate compara cu nici o forma de lupta sportiva
(box, lupte, judo, karate) deoarece acestea sunt specializate in special pe pozitii
favorabile in reusita, specifice regulamentului competitional. In lupta de stradd nu se
respecta vreo reguld. Deci nu putem vorbi de o pozitie care sd ne protejeze doar capul,
eventual trunchiul, ca si in cazul boxerilor, sau specifice judo-ului sau luptelor.

Pozitia de garda in Jujutsu, shizentai - pozitia naturald, trebuie sa permita
organizarea unei apardri eficiente, indiferent de atac. Nu trebuie lasatd nici o parte

descoperita, asigurand atit o aparare pasiva , cat si trecerea rapidd la executia unui
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procedeu, asigurand o aparare pasiva. Kamae — pozitia de garda este aparent statica, dar
prezintd o energie deosebita, care poate directiona luptatorul cu mare vitezd, in orice
directie, cu un echilibru dinamic, surprinzindu-1 pe adversar. In nici un caz nu va
obstructiona traiectoria, elanul si Ki-ul (energia, duritatea atacului) adversarului.

O sensei Morihei Ueshiba, fondatorul Aikido ( Derlogea, S, Corneliu lonescu,
D. Aikido, calea armoniei) exemplifica astfel:

,,Nu te uita in ochii adversarului, pentru ca mintea iti va fi atrasa de ei. Nu te
uita la sabia lui, pentru ca Ki-ul tau se va lega de ea. Trebuie sa absorbi partenerul in
intregime. Dupa ce ai ajuns la acest nivel, este de ajuns sa stai stai linistit in locul in
care te afli. Intra in sfera adversarului, ca un triunghi, manevreaza-l circular si
doboara-I ca pe un patrat”.

Eschiva prin deplasare — Tai sabaki

Orice aparare este conditionata de o deplasare, fie prin inaintare spre adversar -
irimi, fie prin retragere - fenkai, Tn ambele cazuri este vorba in cazul nostru, despre o
eschiva. Aceste eshive nu sunt niciodata efectuate in campul de actiune, sau directie a
adversarului, astfel incat sa se ajunga intr-o pozitie favorabild executarii unui procedeu
de apirare. Intotdeauna, eschiva are rolul de a prelua energia si forta cu care ataca
adversarul, deci iesirea din centrul lui de actiune este hotaratoare. Deplasarea trebuie sa
fie cat mai supld, mentindnd corpul pe aceeasi indl{ime, iar pastrarea echilibrului static
si dinamic, depinde de corectitudinea executiei eschivei.

Deplasarile cu eschiva in Nihon Jujutsu sunt de trei feluri si anume, eschiva
laterala - yoko sabaki, eschiva prin inaintare cu intoarcere 90 de grade — mae sabaki si
eschiva cu intoarcere prin retragere — ushiro sabaki.

Blocajele — Uke waza

Au rolul de a devia segmentele corporale, cu care atacd adversarul. Acestea se
efectueaza, in special cu membrele superioare, parti anatomice cum ar fi antebratele —
ude uke, palmele — shu si cel mai des folositd marginea cubitala a mainii (sabia mainii)
— shuto. Ca regula de baza, blocajul se executd dupa efectuarea eschivei, folosind unul
sau chiar ambele brate.

Pe langa rolul de deviere al atacului, blocajul are si un rol deosebit de important
in preluarea controlului asupra adversarului, folosind apoi o priza pe bratul acestuia,
ceea ce permite imobilizarea si neutralizarea lui, prin diferite procedee tehnice specifice

Nihon Jujutsu-lui.
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Loviturile cu mana — Atemi waza si cu piciorul — Geri waza

Se studiaza din doua considerente, In primul rand pentru eficienta acestora intr-o
situatie de agresiune foarte periculoasa cum ar fi agresor foarte violent, atac cu arme
albe, sau mai multi agresori, situatii in care se impun masuri foarte dure si in al doilea
rand, studierea loviturilor da posibilitatea elevilor sa inteleaga mai bine efectul acestora,
de a stii de ce se apara.

Procedeele tehnice de aruncare - Nage waza

Aruncarile specifice in Nihon Jujutsu, se bazeaza pe acelasi principiu de deviere
si conducere a energiei atacului adversarului, in ideea de a o Indrepta impotriva sa. Prin
utilizarea prizei si devierea atacului, agresorul va fi dezechilibrat, moment propice
pentru aplicarea unei aruncari, folosind diferite manevre, de torsionare sau tensionare,
asupra capului adversarului, bratelor sau articulatiilor acestora (umar, cot, incheietura
mainii, a degetelor), precum si aruncari sau secerari specifice Judo-ului.

Aruncdrile nu se aplica impotriva unui adversar nednarmat, sau executia trebuie
sa fie controlata, daca atacul nu este in masura sa puna In pericol integritatea fizica sau
viata celui care se apard, deoarece necunoasterea caderilor poate avea urmari foarte
grave. Trebuie analizata proportia dintre gravitatea atacului si cea a apararii.

Astfel, duritatea apararii este determinatd In cea mai mare masurd, de duritatea
atacului, cu alte cuvinte, neutralizarea atacului poate fi facutad chiar printr-o singurd
aruncare, datorita socului produs de impactul cu solul. In situatia unui atac mai bland si
aruncarea va fi mai blanda, iar neutralizarea se poate face printr-o fixare contraarticulara
sau presiune pe un punct nervos.

In antrenament este deosebit de important, factorul mental in cazul aruncirilor,
pentru a avea control, precizie si stapanirea sentimentului de frica, ceea ce confera
practicantilor o exersara placuta, fara grija caderilor.

Gandul de frica are potrivit Swami Shivananda in lucrarea ,,Puterea gandului”,
,.are efectul cel mai inspaimantator asupra fiintei umane. Ganduri cum ar fi cel care
genereazad ingrijorarea prelungita, suspiciunile, invidia, afecteaza organismul, dar nu-l
distrug, asa cum il distruge gandul de frica. Frica micsoreaza diametrul vaselor de
sange, ca urmare a unei varsari excesive de noradrenalina in sange. Acest lucru duce la
o subalimentare prelungita cu sange arterial a creierului si a altor organe, deci cu
oxigen §i alte elemente nutritive, lucru care cauzeaza diferite boli organice... Ca
masura generald de combatere a gandului rau §i mai ales a fricii, se recomanda

optimismul, rdsul, veselia, zambetul “'.
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Puterea stapanirii mentale si a fricii, ca factor decisiv intr-o luptd si prin
extindere in viata de zi cu zi, poate fi inteles si prin urméatoarea povestire ( Derlogea, S,
Corneliu Ionescu, D. Aikido, calea armoniei ):

In Japonia, la un mare maestru de Kendo - scrimd, sosi un tandr cu rugdmintea
de a fi primit ca elev. Dupa ce-l incerca prin tot felul de probe, batranul maestru il
primi la scoala sa. ,, De azi inainte, spuse el noului elev, vei aduce zilnic lemne de la
padure si apa de la rau”. Tanarul accepta fara comentarii, dar dupa ce muncii astfel
vreo trei ani, nu mai rabda si-i spuse maestrului: ,,Am venit aici sa invat arta luptei cu
sabia §i pana acum nici nu am intrat in dojo - sala. ,, Nu-i nimic, raspunse batranul, o
sa intri azi, vino cu mine. Si acum, mergi in jurul salii cu atentie, numai pe marginea
tatami - saltelelor, fara sa calci pe acestea, dar nici pe pardoseala”. Elevul se stradui
sa respecte indicatiile maestrului si repeta timp de un an acest exercitiu, dupa care,
suparat zise: ,,M-am sdaturat si plec. N-am invagat nimic din ce-mi doream”. Batranul
calm, i spuse: ,,azi o sa-{i dau ultima lectie, sa mergem”. Si il duse pe o poteca care
urca pe munte. Curdnd ajunserda la marginea unei prapastii. Un simplu trunchi de
copac, aruncat deasupra prapastiei, servea drept punte. ,,Acum treci dincolo”, ii zise
maestrul, elevului. Cuprins de ameteala si de groaza la vederea prapastiei, tanarul
incremeni. Pe poteca aparu un calator orb, care fara nici o ezitare, pipaind drumul cu
toiagul, pasi linistit pe podet si trecu dincolo. Tanarului nu-i trebui mult, simti cum ii
dispare frica, apoi pasi si el pe podet si ajunse fara nici o ezitare dincolo. Batranul 1i
striga. ,,Bravo ai patruns secretul luptei cu sabia: sa nu-i fie frica de moarte; munca
grea pe care ai facut-o in gospodarie taind lemne si cardnd apa ti-a intarit muschii,
mersul pe marginea tatami ti-a dezvoltat precizia miscarilor si stapanirea corpului, iar
azi ai ingeles secretul luptei cu sabia. Nu mai am ce sa-fi mai arat, poti sa pleci, ai
terminat invatatura. Vei fi un bun luptator”. Tanarul intelese totul, acum nu se mai
temea de nimic, dar nici nu-l mai interesa sa invingad, putea face orice, degi nu invagase
practic nici o tehnica de lupta. ( Derlogea, S, Corneliu lonescu, D. Aikido, Calea

armoniei )
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Procedeele tehnice contraarticulare — Kansetsu / Katame waza

Au o mare diversitate si se aplica pe oricare articulatie a organismului uman.
Modul lor de actiune se produce prin parghii, rasuciri, torsionari sau indoiri. Aceste
procedee au fost gandite prin urmarirea miscarilor naturale ale articulatiilor, astfel Incat
prin actionarea lor, s provoace sensibilizarea adversarului, prin provocarea durerii.

Esenta procedeelor tehnice contraarticulare este de a putea neutraliza prin fixare,
ducere la sol, sau transporta fortat, un adversar mai puternic, sau chiar Tnarmat fara a-1
rani grav. Bineanteles, si in cazul acestor procedee, durerea provocata de tensiunea
articulara, este proportionald cu duritatea atacului. La fel, in momentul unei fixari,

aparent nedureroase, articulatia poate suferi in cazul in care adversarul nu-si recunoaste
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infrAngerea si continud sa opund rezistentd. Aceste procedee tehnice se pot aplica cu
succes, Tmpotriva oricdror tipuri de atac, inclusiv impotriva atacului cu arme albe. De
mentionat faptul ca impotriva mai multor agresori trebuie analizatd bine situatia, caz in
care nu mai se poate fixa un adversar si trebuie folosite procedee corespunzatoare.

In timpul antrenamentelor, exersarea cu control si executia corectd, exclud
accidentarile, mai mult decat atat, prin exersarea cu tensiune moderatd, se pot ameliora
unele tensiuni nervoase sau deficiente functionale ale membrelor, prin stimularea
centrilor energetici, asemanator cu masajele shiatsu sau do-in, generand o serie de
avantaje ca, starea de bine, de relaxare fizica si mentala, eliminarea starii de oboseala,
inlaturarea contracturilor musculare, cresterea mobilitatii si stabilitatii articulare, in
limitele formei si functiei normale. In acelasi timp, aceste exercitii contribuie si la
antrenarea muschilor care iau parte la formarea si functionarea normala a articulatiilor
respective.

Astfel, toate elementele care participa la formarea unei articulatii (oase, muschi,
ligamente, capsuld articulare) sunt influentate favorabil Tn urma exersarii sistematice a
acestor procedee tehnice.

Respiratia

Respiratia nazala, educatd constant, stimuleazd in perioada de crestere a
organismului, mai ales marile functiuni organice (circulatie, nutritie, schimburi gazoase,
glande endocrine, activitatea musculara, etc.), In acelasi timp mucoasa nazala, datorita
unor formatiuni care se gasesc pe suprafata sa, nu numai ca incalzeste aerul respirat
care merge le plamani, 1l curatd de diferite impuritati, dar prin terminatiile nervoase de
la nivelul ei exercitd o actiune reflexa asupra centrilor respiratorii din creier si bulbul
cerebral.( dr. Ion Dragan, Cultura fizica si sanatatea, Bucuresti, 1965)

Functia respiratorie la pubertate, prezintd o dezvoltare impetuoasd, in egald
masurd la nivelul respiratiei externe, schimburilor de gaze si respiratiei tisulare.
Capacitatea vitala si volumul de oxigen maxim sunt corelate cu indltimea §i prezinta
aproximativ aceeasi progresie la ambele sexe, pentru bdieti aceastd crestere se
prelungeste si in perioada adolescentei. ( Dan Mirela, Educatie pentru sanatatea
corporald). Deci, este indispensabil ca un copil sa invete sd respire bine, desi repiratia
este un act automat, se poate perfectiona treptat prin exercitiu.

Copilul care respira prost, are umeri ingusti, toracele stramt, gura deschisa, fata
palida si este nervos. Copilul care respira bine este calm, are pieptul si umerii largi, iar

fata este rumenad. ( Emil Capraru, Herta Capraru, Mama si copilul 1984 ).
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Respiratia nazala

O influentd foarte bund o au exercitiile de respiratie din timpul meditatiei
mokuso, si exercitiului de respiratie pentru revenirea organismului dupa efort nogari, in
formarea reflexelor de respiratie corectd nazald, pentru a combate tendinta de a se
respira pe gurd, cu toate efectele negative ce le aduce.

Respiratia corectd in Nihon Jujutsu, are un rol deosebit de important, pentru
concentrare §i expulzarea energiei maxime intr-un anumit moment. Pentru obtinerea
acestui efect, in timpul antrenamentului, trebuie solicitat controlul respiratiei. Inspiratia
favorizeaza relaxarea musculard, iar expiratia fortatd ajuti la incordarea musculara. In
cazul unei actiuni concrete de luptd, momentul decisiv trebuie se fie exploziv, cu
maxima incordare musculard, expirand puternic si forfat pe gurd. Desfasurarea maxima
exprimata astfel, sa regaseste in renumitul strigat de lupta al samurailor ki-ai (eliberare
de energie). Ki-ai este un strigat scurt, patrunzator, lansat ca intr-un pericol de moarte.
Acesta trebuie sa provina din hara - abdomen, considerat centru de unde izvoraste
energia.

Un alt tip de respiratie specificd este ibuki si nogari. Se practicd in cazul
revenirii organismului dupa efort, avand un efect foarte rapid datorita bunei ventilatii a
plamanilor.

Ibuki, se compune dintr-o inspiratie lentd si profunda, bratele efectuand o
miscare specificd de ridicare prin rotatie, cu apnee de cateva secunde urmatd de o
expiratie fortatd prin expulzarea aerului pe gura cu incordarea musculaturii intregului
corp. Acest ciclul se repeta de trei patru ori.

Nogari, este o respiratie lentd si profundd, de relaxare, doar pe nas, miscarea
bratelor deasemenea este foarte importanta, pentru sporirea efectului benefic.

1.6.3. Metode de exersare

A. Metoda de studiu

Partenerul atacd usor, urmareste miscarile celui ce se apara, fard a opune
rezistentd, obiectivul principal fiind insusirea corectd a migcarii. Rolul demonstrativ al
profesorului este foarte important.

B. Metoda de consolidare

Procedeul se executd cu cresterea treptatd a vitezei si a fortei, intr-un numar
mare de repetdri. Se foloseste doar in cazul celor care stipanesc corect miscarea,

obiectivul fiind consolidarea si formarea deprinderilor.
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C. Metoda de armonie si suplete

Apdrarea, se executd preintampinand miscarea de atac a partenerului, preluand
forta acestuia si Indreptand-o asupra lui aplicand un procedeu tehnic. Obiectivul acestei
metode de exersare, este formarea unui simg al luptei, prin prevederea atacului.

Aceste metode se pot exersa cu unul sau mai multi parteneri, care ataca, rolurile
schimbandu-se alternativ dupd un anumit numar de repetari.

Perfectionarea procedeelor se face in mai multe conditii i anume:

Atac cu un singur partener Uke

1. Prestabilim atat procedeul de atac cat si cel de aparare.

2. Stabilim doar procedeul de atac, tehnica de aparare ramane la libera alegere,
metoda utilizatd doar 1n cazul avansatilor.

3. Se stabileste doar procedeul de aparare, cel de atac fiind surpriza.

4. Nu stabilim nimic, partenerul ataca liber, iar procedeele de aparare se executa
la libera alegere.

Atac cu mai multi Uke parteneri

1. Toti partenerii ataca dintr-o singura directie, cu acelasi procedeu prestabilit.

2. Atacurile vin dintr-o directie sau din toate directiile, cu atacuri prestabilite, iar
procedeul de apdrare este prestabilit, facilitind exersarea cu un numar mare de repetari
si parteneri cu staturi sau grade diferite.

3. Atacuri si variante de aparare diverse, stabilite pentru exersare cu scop
demonstrativ si dezvoltarea creativitatii si inteligentei in lupta.

4. Atacurile provin din directii diferite, firda o ordine exactd. Atacurile si
apdrarea sunt la libera alegere.

Scopurile acestor metode de exersare este de dezvoltare a capacitatii de aplicare
a deprinderilor formate si de perfectionare a vitezei, reactiei si dinamicii luptatorului.
Obisnuirea cu atacurile prin surprindere, prin perfectionarea priceperilor motrice

specifice, creste capacitatea de apdrare in conditii reale, dezvoltand siguranta, si

e vyt
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I.7. Recomandari specifice antrenamentului in Nihon Jujutsu

Antrenamentul se practica descult, in dojo — sala de antrenament. Acesta trebuie
sd aiba cat mai multe saltele — fatami, pentru o eficientd sporitd si prevenirea
accidentelor. Pe tatami se intrd doar descult. Curatenia, armonia si respectul, trebuie
respectate cu strictete In dojo — sala de antrenament.

Atitudinea prieteneasca, dar de munca intensa, ce trebuie s domneasca intr-un
dojo, este determinata de spiritul tuturor practicantilor ce se antreneaza, de aceea se vor
evita situatiile ce pot perturba aceasta stare si implicit buna desfasurare a lectiei.

In timpul antrenamentului nu se paraseste tatami, dect in conditii extreme,
pentru a nu deranja pe cei din jur, astfel dand dovada de respect.

Echipamentul specific Gi- kimonou, trebuie sa fie curat si ngrijit, respectand
deasemenea igiena corporald. Parul taiat scurt, sau prins in coada, unghiile taiate si fara
obiecte metalice, sau bijuterii.

Predarea se face tindnd cont de criteriile de varstd, sex, gradatie si 1ndltime,
constitutie, dar mai ales de nivelul de receptivitate si imaginatie al elevilor. Cu timpul,
pe masura formarii deprinderilor, tindnd cont de principiul de la usor la greu, de la
simplu la complex, de la cunoscut la necunoscut, se pot aborda diferite moduri de
organizare a exersarii, fard a mai tine cont de staturd, constitutie, etc.

Orice 1nvatare a unui procedeu este insotitd de o demonstratie model, care poate
fi facuta de sensei ( profesor), sau de un sempai ( avansat), avand o intensitate moderata.
Rolul ei este de a crea o imagine clard de ansamblu a ceea ce urmeaza a se Invata. Apoi
se descompune procedeul la nevoie, alcatuind diferiti algoritmi, pentru usurarea
invatarii. Explicatia, clard si concisd, cu accente pe momentele cheie, precum si
terminologia specifica in limba japoneza sunt importante de asemenea.

Chiar si pentru elevii cu grade avansate, sensei-ul trebuie sd demonstreze,
deoarece, in executia oricarui procedeu, totdeauna se gaseste ceva ce mai trebuie
perfectionat. Un sensei cu experientd, vede din exterior aceste amanunte, oferind
explicatia necesara, care este ca o cheie mica care deschide poarta mare.

Dozarea exersarii se face in functie de obiective si tipul lectiei. La invatare, se
repetd cu intensitate scdzutd, pentru a evita formarea unei deprinderi gresite. Treptat
intensitatea se poate creste, aceasta venind de sine.

Antrenamentul trebuie sa fie o placere, sa se desfasoare fara nervi, sau intreceri

inutile, care pot provoca accidente.
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Exersarea trebuie sa dezvolte ambidextria, deoarece situatiile sunt diferite,
atacurile nu sant doar pe o parte. Acest lucru cere multe repetdri. Sa nu uitdm ca pentru
a deveni eficient un procedeu in caz real, spun marii maestrii, este nevoie de cel putin
zece mii de repetari, pentru ca nu cel care cunoaste multe procedee, poate iesi invingator
din lupta, ci cel care le stapaneste si le aplica fulgerator.

Scopul Nihon Jujutsu-lui este imbunatatirea sanatatii trupului dar si a mintii.
Nihon Jujutsu nu este un simplu sport, este atat o disciplind mentala cat mai ales o arta
martiala.

Este bine sa se schimbe partenerii, periodic, pentru a exersa in conditii diferite.
Exersarea cu un partener mai incepator, poate duce la progres, prin ajutorul dat acestuia.

Pentru verificarea progresului elevilor, se vor face evaludri, in timpul
antrenamentelor, prin scurte demonstratii de verificare cu tehnicile invatate de catre
elevi, sau periodic, la intervale mai mari, de exemplu un an scolar, pentru acordarea

gradelor kyu.
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CAPITOLUL II. DEZVOLTAREA FIZICA

,Dezvoltarea fizica reprezinta rezultatul actiunii indreptate in vederea obtinerii
unei armonii fizice concretizate in indici morfologici proportionali, cdt mai apropiafi
sau identici unor metode elaborate in acest sens, dar prin includerea si a notiunii de
crestere se cuprind §i aspecte de ordin cantitativ”

(A. Dragnea 1984).

,,Cresterea si dezvoltarea ar fi un complex dinamic de procese si fenomene
biologice prin care trece organismul uman in evolutia sa de la nastere si pana la
maturitate” ( Adrian N. Ionescu si Virgil Mazilu, Cresterea normala si dezvoltarea
armonioasa a corpului 1968)

., Cresterea si dezvoltarea fiind doua notiuni diferite intre ele, desi au o baza
comund §i apar ca manifestari sau aspecte ale aceleiasi evolutii morfologice si
functionale. Cresterea organismului reprezina sporul treptat in greutate s§i volum
precum §i marirea dimensiunilor corpului (inaltime, lungimea segmentelor §i partilor
corpului, diametre si perimetre). Dezvoltarea reprezinta o diferentiere in caracterele
morfologice si functionale ale celulelor si tesuturilor, o perfectionare si adaptare
progresiva a aparatelor si sistemelor.” ( Adrian N. Ionescu si Virgil Mazilu, Cresterea
normala si dezvoltarea armonioasa a corpului 1968)

Legile cresterii si dezvoltarii

Procesele si fenomenele de crestere si dezvoltare se desfasoard dupad legi
biologice specifice, functie de diferite criterii (A. Ionescu):

1. Legea alternantei sau cresterii inegale a tesuturilor si organelor

Tesuturile si organele corpului nu cresc si nu se dezvolta egal si simultan pe
toatd perioada de evolutie. Unele se dezvolta inca din viata intrauterind, altele evolueaza
dupa nastere, altele mult mai tarziu. Ele pot creste mai repede sau mai lent, unele cresc
continuu, altele au perioade fluctuante de evolutie, sau perioade de involutie (A.
Ionescu, V. Mazilu 1968; P. Drosescu 1993; Mirela Dan 2004;
http://usmf.md/uploads/Downloads/Medicina%202/Departament%?20pediatrie/puericult
ura/Donos%20dezv.%20fizica.pdf).

2. Legea ritmului diferit de crestere
Osul lung se ingroasd si se alungeste alternativ, pauza dintre procesele de

crestere in lungime fiind folosite pentru cresterea in grosime si invers.
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Perioadele de activitate si repaos ale unui os lung dintr-un segment sunt contrare pentru
celelalte doua oase lungi ale aceluiagsi membru, pe cand primul creste in lungime,
celelalte in grosime si invers. Aceasta face ca proportiile corpului omenesc sa varieze
continuu pana la terminarea cresterii si explica fracturile frecvente care apar in
perioadele intense de crestere in lungime. ( Mirela Dan, 2004)

3. Legile schimbarii proportiilor si a raporturilor dintre organism si

partile sale componente:

Schimbarile de raporturi intre partile componente ale corpului se produc la
membrele inferioare §i superioare, iar centrul de greutate coboard pe parcursul cresterii,
de la nivelul ombilicului la copilul nou nédscut, ajungand la marginea simfizei pubiene la
sfarsitul pubertatii. (Mirela Dan, 2004).

a) exista 3 faze in evolutia variatiilor de proportie dintre lungimea corpului si latimea
lui fata de adult, respectiv intre: 4-6 ani; 6-15 ani si dupa 15 ani.

b) de la nastere si pand 1n perioada de adult fiecare segment al corpului are modul sau
propriu de comportament fata de indltime. Cresterea in lungime este urmata de cresterea
in grosime.

c) dacad un segment al corpului are o crestere proportional superioara celei staturale,
segmentele imediat superioare sau inferioare celui considerat vor avea o crestere
proportional inferioara celei staturale. (citat J. Lesur, 1979, Mirela Dan, 2004)

4. Legile asimetriei, cu aplicabilitate doar la varsta adulta. Intre organe pereche
exista o asimetrie functionala.

5. Legile pubertatii:

a) Tnainte de pubertate talia creste in special pe seama membrelor inferioare, iar dupa ea
pe seama trunchiului.

b) T1nainte de pubertate este mai viu procesul de alungire, in timpul ei, si dupa ea,
procesul de ingrosare osoasa;

c) 1Inainte de pubertate procesele de crestere intereseazd in special oasele iar la
pubertate si dupa ea, masa musculara.

Este o perioada de transformari in care pot sd apara diferite dereglari care
necontrolate periodic pot sd ducd la deficiente, cel mai frecvent la nivelul coloanei

vertebrale, situatii remediabile prin intermediul exercitiului fizic.( Mirela Dan, 2004)
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II. 1. Factorii cresterii si dezvoltarii fizice

Sunt determinati de factori interni si externi. (Dr. lon Dragan, Cultura fizica si
sanatatea, 1965; Adrian N. Ionescu si Virgil Mazilu, Cresterea normala §i dezvoltarea

armonioasa a corpului 1968).

II. 1.1. Factorii interni

Ereditatea, functie care transmite genetic caracterele de la stramosi la urmasi,
influentand nu doar forma corpului si structura tesuturilor, ci si functiile organice.

Metabolismul are rol in acumularea cantitativa, prin asimilarea principiilor si
elementelor nutritive Tn organism, realizand astfel cresterea.

Glandele endocrine si alte organe si tesuturi, participa activ la stimularea sau

reglarea proceselor metabolice care stau la baza cresterii.

II. 1.2. Factorii externi

Factorii externi care influenteaza cresterea si dezvoltarea, sunt numerosi, cum ar
fi cei care actioneaza asupra fatului In perioada intrauterina (alimentatia mamei si stilul
ei de viata, boli, medicamente administrate, accidente, vicii, oboseala, etc).

Factori geoclimatici, mediul inconjurdtor, anotimpuri, aer, lumina, temperatura,
care actioneaza permanent, cu efecte deosebite asupra cresterii si dezvoltarii.

Alimentatia, diversificatd fiind indispensabild organismului, oferind toate
substantele nutritive (proteine, lipide, glucide, vitamine si minerale si apa). Alimentatia
sdraca si slab nutritiva, are consecinte nefavorabile mai ales in perioada de crestere.

Activitatea motrica, exercifiile fizice, jocuri si alte forme de solicitare fizica a
organismului, stimuleaza cresterea si dezvoltarea corectd a organismului, angajand in
lucru la un nivel 1nalt de solicitare, respiratia, circulatia, schimburile nutritive si
procesele de regenerare, sistemele de reglare neuroendocrine, determinand o reactie de
wsupraadaptare si supracompensare” ( Adrian N. Ionescu si Virgil Mazilu, Cresterea

normala si dezvoltarea armonioasd a corpului, 1968).
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I1.2. Efectele activititilor motrice, dupa modificarile pe care le produc in structura
(forma si compozitie) si functia organelor

I1.2.1. Efectele morfogenetice

Stimuleaza formarea de noi celule si cresterea si marirea organelor existente.
( Cultura fizica si sanatatea, Dr. Ion Dragan, 1965)

Miscarea determina mobilitatea articulatiilor. Acestea devin mai rezistente la cei
ce fac timp indelungat exercitii fizice §i mai slabe la cei sedentari.

Muschii sunt organe active ale miscarii. Forma, lungimea, grosimea si
proprietdtile lor functionale fundamentale, mecanismele biochimice si nervoase ale
contractiei, ca §i structura intima a miscarilor pe care le executa.( Adrian N. Ionescu si
Virgil Mazilu, 1968).

Exercitiile de intindere, extensie, cu ritm alert si amplitudine mare, stimuleaza
cresterea.

Exercitiile de flexie, statice, grele, de fortd, rezistentd si lucrul cu greutai,

practicate timp indelungat, frAneaza procesul de crestere.

I1.2.2. Efectele fiziologice

Stimuleaza functia diferitelor organe si aparate. Efecte benefice pe care le
exercitd asupra aparatului cardiovascular, a celui respirator, a glandelor cu secretie
internd, a aparatului digestiv, a sistemului nervos.

Orice exercitiu fizic produce reactii fiziologice rapide si trecdtoare. De aceea
doar practicarea constanta, poate aduce efecte fiziologice stabile.

O activitate motrica de lungd duratd intareste sistemul muscular, osos si
articular, formand in acelasi timp si deprinderi motrice de baza, mai apoi specifice
sporturilor. De asemenea, prin perseverentd se dezvoltd si calitdtile motrice de baza,
viteza, indemanarea, rezistenta, forta musculard, mobilitatea, supletea, dar si cele
specifice si combinatii ale acestora.

In timpul efortului se mareste frecventa si profunzimea respiratiei, creste
toracele si elasticitatea acestuia, precum §i capacitatea vitald. Aparatul cardiovascular isi
intensificd functiunea, ceea ce duce la un nivel crescut de schimburi biochimice in
muschi si organe. Se stimuleaza digestia, ceea ce duce la un echilibru mai bun al

absorbtiei nutrientilor. Sistemul nervos participa activ la realizarea efortului.
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11.2.3. Efectele educative

Activitatea sportiva dezvolta curajul, hotararea si vointa. Se echilibreaza
temperamentul, educa stdpanirea emotiilor, a fricii, dezvolta sentimente de fair play si
sociabilitate, spirit de echipa, formand caracterul si personalitatea.

Formeaza obignuinta de a avea un regim ordonat de viata, echilibrat, fara excese
de orice fel, in care activitatea fizica este imbinatd armonios cu odihna, alimentatia si

alte activitati sociale.
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I1. 3. Efectele activitatilor motrice, dupa criterii medicale
I1.3.1. Efecte profilactice
Este binecunoscut efectul de prevenire a diverselor imbolndviri prin miscare,

cum ar fi deficiente fizice sau stiri anormale ale corpului, prevenirea imbatranirii,
combaterea deviatiilor coloanei vertebrale, la copii, in tulburari legate de sedentarism.

I1.3.2. Efecte terapeutice
De asemenea, miscarea produce efecte de vindecare si corectare in diferite

afectiuni ale aparatului respirator, circulator, in obezitate, reeducarea functionala
neuromotorie dupa paralizii sau imobilizari In gips, deviatiile coloanei vertebrale
(lordoza, cifoze, scolioze) s.a.

I1. 3.3 Efectele locale si generale
In functie de scopul urmarit, efectul poate fi local adica combaterea unei boli sau

deficente locale a organismului, sau generale, cind este stimulat intregul organism,
pentru refacere in perioada de convalescenta dupa o boala.

11.3.4. Efecte imediate si tardive
Printr-o practicare sistematica a miscarii, se pot obtine efecte imediate, cum ar fi

accelerarea circulatiei, a respiratiei si a frecventei cardiace, precum si efecte tardive ce
se manifestd dupd mai multi ani, cum ar fi rarirea frecventei cardiace in repaus si
marirea dimensiunilor inimii.
I1.3.5. Efecte directe si indirecte

Actionand asupra unei zone a organismului se obtine un efect direct, dar in
acelasi timp si efecte indirecte de ordin general prin stimularea sistemului nervos,
circulator si respirator.

I1.3.6. Efecte specifice si nespecifice
Executarea unor exercitii pentru o anumitd deficientd sau boala, se obtine un

efect specific, iar migcarea practicata pentru dezvoltarea capacitatii fizice poate aduce

efecte nespecifice.
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I1.4. Efectele activitatilor motrice dupa criterii biologice si sociale
I1.4.1. Efecte biologice

Actionand favorabil asupra sistemelor si organelor, se contribuie la mentinerea
sanatatii, astfel se Tmunatateste randamentul in diferite activitati, dar si creste media de
viata a populatiei.

11.4.2. Efecte economice

Prin prevenirea imbolnavirilor si vindecarea rapida a bolilor instalate, se poate

relua repede activitatea de zi cu zi ceea ce duce la efecte economice.
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I1.5. Caracteristicile dezvoltarii fizice a copiilor din perioada pubertara

Dezvoltarea fizica este In stdnsd legaturd cu varsta copiilor si etapele ei de
crestere. Aceastd perioada de tranzitie care este esalonatd pe o perioada de cativa ani,
are un inceput lent (perioada prepubertard), o curbd ascensionald bruscd (perioada
pubertard), urmata de o perioada constanta si usor ascendenta (perioada adolescentei si
tineretii), care atinge punctul ei maxim, in perioada deplina a maturitatii fizice, psihice
si intelectuale a omului adult.

Trecerea de la copildrie la maturitate, se face pe mai multe planuri, deoarece
totul se schimba si se inlocuieste, forma si dimensiunile corpului, fizionomia si
manifestarile psihice si de comportament, etc.

Dintre fazele intermediare care marcheaza aceastd trecere intr-un timp relativ
scurt, comparativ cu rezultatele finale, cele mai semnificative sunt, pubertatea pe plan
somatofunctional si asolescenta pe plan psihic si intelectual.

Ma voi referi doar la perioada pubertdtii deoarece, media de varsta a elevilor
pregatiti de mine la cercul de Nihon Jujutsu din cadrul Palatului Copiilor Arad,
incadrandu-se in aceasta etapa de tranzitie, fiind si totodata cea mai potrivita atat mental
cat si fizic pentru inceperea practicarii mai serios a acestei arte martiale, nivelul de
intelegere fiind mai crescut.

Maturizarea in aceastd perioadd se esaloneazd pe trei etape, prebubertard,
pubertard i postpubertard sau adolescenta, dupa Dr. Adriana Deculescu ,,Viata si
dragostea”, Editura medicala, Bucuresti, 1969.

I1.5.1. Etapa prepubertara (10-12 ani la fete, 11-13 ani la baieti)

Au loc primele modificari in aspectul somatic, privind cresterea accelerata,
dezvoltarea glandelor mamare la fete si totodatd inceputul activitatii glandelor cu
secretie internd (ovare, testicule). Aceasta accentuare a cresterii se prelungeste apoi Intr-
un ritm mai lent pand la deplina dezvoltare staturala. Aceasta accelerare a cresterii n
inaltime si in greutate, prezinta o intensitate mai mare la fete decat la baieti si incepe de
la 11 ani si dureaza pana la 13 ani in cazul indl{imii, iar pentru greutate pana la 14 ani.
Este unica perioada din evolutia normala a omului, cdnd cele mai reprezentative valori
somatice sunt mai mari la fete decat la baieti si curba cresterii taliei si a greutatii fetelor,

depaseste pentru trei, patru ani curba baietilor.
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Perimetrul abdominal corespunde unui abdomen slab si supt, caracteristic fetelor
si baietilor de aceasta varsta.

La baieti, cresterea membrelor inferioare continud pana dupa 15-16 ani,
favorizand totodata cresterea taliei si determinand un alt raport intre trenul superior si
cel inferior, deosebit de cel al fetelor. Baietii prezinta un trunchi mai scurt iar membrele
inferioare mai lungi. Diametrul biacromial si latimea umerilor domina cele ale bazinului
si ale soldurilor.

La fete, cresterea membrelor inferioare se opreste inainte de pubertate, asa incat
trunchiul lor este mai lung decat al baietilor. Dimensiunile bazinului cresc mai repede,
latimea soldurilor egaland sau depasind latimea umerilor.

Caracterele sexuale secundare, apar mai lent si mai discret la baieti decat la fete,
iar cele doua sexe se deosebesc din ce in ce mai mult, nu numai prin aspectul fizic, ci si
prin functiunile fiziologice si psihice.

I1.5.2. Etapa pubertara (12-15 ani la fete, 13-16 ani la baieti)

Perioada de intense transformari, in care se inregistreaza ritmul maxim de
crestere (13-14 ani la fete, 15-16 ani la baieti), modificari ale sistemului osos, ale
musculaturii si tesutului adipos, forma corpului modelandu-se astfel incat sa atinga la
sfarsitul adolescentei, proportiile si liniile caracteristice fiecarui sex.

Cresterea in Tnaltime la fete se incetineste progresiv, in timp ce la baiefi se
produce o accelerare de compensare, care restabileste raporturile dinaintea fazei
prepubertare.

Marirea in greutate, continua sa fie intensa pana dupa pubertate, mai ales la fete,
asigurandu-le acestora un indice de greutate mai crescut decat la baieti.

In aceastd perioadd se stabilesc definitiv proportiile corpului, se miresc
progresiv dimensiunile toracelui si latimea umerilor, mai ales 1n cazul baietilor.

Membrele superioare cresc paralel cu cele inferioare.

Articulatiile isi maresc stabilitatea, muschii cresc in volum si forta, functiile
motorii devin mai dinamice, creste forta musculara, viteza, abilitatea miscarilor, in
general motricitatea devine mai buna.

O deosebire exista referitoare la greutatea corpului, care spre exemplu la fete, se
prezinta printr-o crestere mai intensa decat la baieti, avand o tendintd la depuneri

adipoase.
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In schimb la baieti, se observa cresterea musculaturii, cu ajutorul cireia isi pun
in evidentd aptitudinile fizice. In acelasi timp, toracele se dezvolti mai mult, umerii
devin mai largi, creste amplitudinea miscarilor respiratorii, iar abdomenul fiind mai mic
si mai puternic.

I1.5.3. Etapa postpubertara sau adolescenta
(15-18 ani la fete, 16-20 ani la baieti)

Perioada calma, de echilibrare si consolidare morfologica si functionald, fizica si
organica, dureaza unul sau doi ani, in care si procesele de dezvoltare intelectuala si
psihicd sunt mai accentuate. In acest timp cresterea in inaltime ale celor doua sexe, fiind
diferite. Pentru fete nivelul de crestere a taliei, fiind constant, iar la baieti valorile taliei
inregistreaza o crestere lenta.

In cazul greutatii corporale, curba cresterii acesteia continui si urce la ambele
sexe, indicand o Tmplinire a corpului, prin dezvoltarea tesuturilor si grosimea oaselor,
corpul apropiindu-se de dimensiunile omului adult.

Viata psihica a tandrului fiind dominatd de preocupadri superioare, intelectuale,
morale, responsabilitati si pregatire pentru viata.

Daca am intocmi un tablou general, al trasaturilor somatice specifice celor doud
sexe, comparand Infatisarea a doi tineri de sex opus, am constata, ca oasele scheletului
sunt mai mici §i mai subtiri la fete, musculatura lor este mai redusa ca volum, inaltimea
si greutatea fetelor fiind mai mica decat cele ale baietilor de aceeasi varsta. Pielea este
mai subtire si mai find, parul de pe brate si picioare este aproape invizibil, capul si fata
au osatura mai delicata, articulatiile pumnului si ale gleznei sunt mai subtiri, mainile si
picioarele mai mici. Daca nu ar exista caracterele sexuale s-ar putea spune ca diferentele
se rezumad doar la dimensiuni, greutate, diametre si perimetre. Cunoasterea acestor
diferente de particularitate, are importanta majora in tratarea diferentiatd in cadrul

pregatirii sportive specifice.
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I1.6. Tipologii psiho-somatice

Pentru a intelege mai bine notiunea de dezvoltare fizica armonioasa si pentru a
face legdtura intre aceasta si obiectul acestei lucrari, trebuie sd ne raportam pe langa
caracteristicile dezvoltarii fizice la anumite perioade de viata si la cercetarile efectuate
de catre specialisti in domeniul fiziologiei, antropologiei si psihologiei, cercetari care au
stat la baza elaborarii unor tipologii psiho-somatice.

Cunoasterea tipurilor constitutionale prezinta valoare in practica educatiei fizice
si sportului si mai ales in evaluarea dezvoltarii fizice armonioase.

Aceastd notiune de dezvoltare fizicd armonioasd nu este exactd, nu trebuie
vazuta neaparat ca pe un sablon, ci trebuie sd finem cont de aceste clasificari si sa
urmdrim armonia intre partile corpului, dezvoltarea si tonicitatea musculard,
mobilitatea, etc, si nu 1n ultimul rand, armonia Intre trup si psihic, evident si cu calitatile
morale ale individului.

Marele medic al antichitatii, Hipocrate, a studiat personalitatea si caracterul
omului, dupa criterii de temperament si aspectul fizic, rezultand patru tipuri:

1. Sanguinicul, este sociabil, superficial si nu-si face probleme, are
poftd de viatd. Solid, are tendintd de ingrasare, are apetit exagerat, dar $i o mare
capacitate de munca. Este activ, dinamic, se lauda cu o sanatate puternica, dar ii este
frica de boald si chiar dupd ce se vindeca continud sa duca o viata dezechilibrata, cu
diverse excese. Este predispus la boli reumatice, hepatice, congestii pulmonare si
vasculare. Dereglarile psihice sunt destul de rare.

2. Melancolicul, tipul nervos, emotiv, nesociabil, orgolios, pesimist,
introvertit. Este slab, cu capul mare si corpul firav. Este inclinat spre stari de anxietate si
depresie. Este obsedat de lucruri, adesea pufin importante, are ticuri, manii. Este
predispus la nevralgii, nevroze, insomnii, avand parca in mintea sa o boala inchipuita de
la cel mai mic simptom. In schimb suportd cu multd stapanire de sine, traume, socuri
psihice, boli grave

3. Colericul este iritabil si agresiv. Are corpul subtire, lung si cu pielea
galbuie. Suporta durerile fizice si psihice fara sa se exteriorizeze. Are o vointa tare, este
ordonat, isi planifica totul, face totul cu precizie si logica. Este longeviv, cu o vitalitate

deosebita. Este predispus la afectiuni digestive
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4. Limfaticul sau flegmaticul. Este gras, sau obez, este calm si
reactioneaza lent. Suporta greu boala si durerea si are o vitalitate scazuta.

Existd mai multe clasificari ale tipurilor constitutionale care au fost
elaborate dupa mai multe criterii, i au completat pe cele expuse de Hipocrate.

Fiecare completandu-se ulterior, una pe celaltd prin clasificarile a mai

multor specialisti. Voi prezenta citeva, dintre cele mai importante :

1. Claude Sigaud (1862-1921) descrie patru tipuri morfologice.

a. Tipul respirator (bronho pulmonar)

- Etajul mediu al fetei (etajul respirator si afectiv), precum si gatul sunt mai dezvoltate,

dand un aspect poligonal ( hexagonal) al fetei, cu chipul alungit.

Pometii sunt proeminenti.

Nasul este lung si nérile sunt largi.

Toracele este lung si lat in partea superioara iar abdomenul si bazinul sunt mai reduse

in perimetru, trunchiul avand un aspect trapezoidal.

Distanta dintre torace si creasta iliaca este mica, iar coastele sunt foarte oblice.

Musculatura fesiera, mai putin dezvoltata.

Este predispus spre afectiuni respiratorii ( bronsite, pneumonii, astm, emfizem, etc)

b. Tipul digestiv (gastro-intestinal)

Etajul inferior al fetei, cel bucomasticator este mai dezvoltat, cu evidentierea
mandibulei.

- Gura este mare.

- Fruntea este mica si relativ stramta.

- Fata are o forma de para sau de triunghi cu baza in jos.

- Gatul este gros si scurt.

- Trunchiul este scurt, larg si indesat, membrele scurte, masele fesiere pronuntate.

- Coastele prezinta oblicitate redusa, iar baza toracelui, este mai indepartata de creasta
iliaca.

- Abdomenul este voluminos.

- Predispozitie spre ingrasare si afectiuni digestive, metabolice si de nutritie (guta,

diabet, obezitate, boli hepatice si biliare, afectiuni gastro-intestinale)
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c. Tipul muscular (musculo-articular)
- Fata placutd, armonioasa si serioasd, cu barbie patratd, avand cele 3 etaje (cerebral,
respirator si digestiv) de dimensiuni aproape egale.
- Figura dreptunghiulara, autoritara.
- Musculatura bine dezvoltata, uniform repartizata.
- Conformatie atletica, cu membrele inferioare mai bine dezvoltate decat trunchiul.
- Articulatiile, mai ales cele ale membrelor inferioare, sunt bine dezvoltate.

- Predispus spre boli articulare, musculare si ale vaselor de sange.

d. Tipul cerebral (musculo-articular)
- Capul este mare, mai ales pe seama etajului superior (etajul cerebral), cu evidentierea
fruntii, chipul luand o forma invers piriforma (para rasturnata).
- Talie mai modesta.
- Calvitie timpurie.
- Privirea este patrunzatoare, vie i expresiva.
- Corpul este gracil, trunchiul sutire si alungit.
- Membrele sunt lungi si subfiri.
- Musculatura este redusa si lipsita de forta.
- Rapid, adaptat la a indeplini mai multe sarcini, foarte inteligent, dar care are o
rezistenta limitata (tip mercurian).

- Predispus spre boli mentale, cerebrale, nervoase sau viscerale pe fond nervos.

Tipul cerebral Tipul respirator Tipul digestiv Tipul muscular
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2. Luis Corman (1901-1965) aduce completari clasificarii lui Claude Sigaud,
printr-o clasificare mai mult fizionomica decat morfologicd, dar prezinta interes in ceea
ce priveste definirea tipurilor somatice. Acesta gaseste dupa fizionomie, doua tipuri

extreme, cu numeroase subtipuri intermediare.

a.Tipul dilatat
- Are fata rotunda, cu ochii largi, rotunzi.
- Narile sunt deschise.

- Este spontan si duce o viatad debordanta, cu multa implicare sentimentala.

b.Tipul contractat
- Are fata prelunga, ferma, osoasd, aproape triunghiularda cu un nas drept cu narile
stranse.
- Ochii sunt scufundati in orbite.

- Este inteligent, lipsit de simt practic, inadaptabil, nesociabil.

Tipul
dilatat

Tipul
contractat

ETAJUL SUPERIOR
- nivelul gandirii si a
posibilitatilor spirituale

ETAJUL MEDIU
- nivelul afectiv, emotional
si a posibilitatilor sociale

ETAJUL INFERIOR
- nivelul instinctual si a
posibilitatilor materiale
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3. Nicola Pende (1880-1970) clasifica in functie de tonusul indivizilor si
lungimea lor, in raport cu latimea. Astfel din punct de vedere al tonicitatii prezintd doua
tipuri constitutionale stenic si astenic, iar dupa raportul longitudinal si transversal,
descrie doua tipuri constitufionale longilin si brevlin. Din combinatia celor doua criterii,

rezultd 4 tipuri principale:

a. Tipul longilin stenic
- Inalt (se ia in considerare raportul dintre iniltimea si latimea corpului, nu inaltimea
absoluta), drept, musculos, cu scheletul dezvoltat.
- Buna functionare a glandelor tiroide, gonadale si hipofizei.
- Metabolism remarcabil cu o usoara dominare a anabolismului.

- Inclinat spre boli ale aparatului locomotor, hipertensiune, tulburirineurovegetative.

b. Tipul longilin astenic
- Inalt (se ia in considerare raportul dintre iniltimea si litimea corpului, nu iniltimea.
absolutd), curbat, aton, cu capul usor inclinat inainte, cu umerii cazuti.
- Hiperparatiroidie, hiperfunctiune limfatica.
- Rezistenta scazuta, integrare sociala greoaie.
- Predispus spre boli infectioase, mai ales ale aparatului respirator, reumatism, boli de
sange.

c. Tipul brevilin stenic
- Scund (se ia in considerare raportul dintre inaltimea si latimea corpului, nu inél{imea.
absolutd), drept, musculos dar indesat, gat gros, umeri carnosi, membre mici, falci mari,
schelet solid, cap oval sau dreptunghiular.
- Hiperfunctie genitald (uneori si a pancreasului, endocrine sau a hipofizei).
- Predispus spre hipertiroidie, functie suprarenala normala sau usor deficitara.
- Metabolism in care predomina catabolismul.

- Inclinat spre ateroscleroza, afectiuni coronariene, hiperuricemie, litiaze, obezitate.

d. Tipul brevilin astenic
- Scund (se ia 1n considerare raportul dintre inaltimea si latimea corpului, nu indl{imea
absoluta ), aton, cu o slaba dezvoltare musculard (ligamente slabe), cu tendinta de a
forma depozite adipoase mai ales pe abdomen si are capul rotund, gatulscurt, membrele.

relativ mici, uneori deformate (tip asemandtor celui digestiv, din clasificarea lui Sigaud.
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- Functia tiroidiana este deficitara, iar glandele corticosuprarenale produc cortizol in
plus.

- Predispus spre diabet, varice, artroze, guta, boli hepato-biliare.

-
LONGIN LONGIN BREVILIN BREVILIN
STENIC ASTENIC STENIC ASTENIC

4. E. Kretschmer a incearcat sa descopere Insusirile, relatiile stabile, si anumite
structuri constitutionale, caracteristici psihice si psihopatologice. Pe baza masuratorilor
antropometrice repetate, el contureaza trei grupe principale de caracteristici, trei tipuri
somatice (morfologice).

Tipul leptozom

In cadrul caruia, o varietate extremd o constituie astenicul. Este un om slab,
relativ 1nalt, cu musculatura putin dezvoltata, brate slabe, torace plat, umeri ingusti si
picioare subfiri.

Tipul atletic

Are scheletul si musculatura puternic dezvoltate, cu umeri largi, torace
impozant, solduri stramte, structurd solida si viguroasa.

Tipul picnic

Se caracterizeaza print-o puternica expansiune a calitatilor viscerale, tendinta de
ingrasare, fata mare, largd si moale, gt masiv, brate si picioare moi, oasele si
musculatura au putin relief.

Tipul displastic

Aceastd denumire, E. Kretschmer o di mai multor forme corporale ce se

caracterizeaza fie printr-o dezvoltare exageratd, fie printr-o dezvoltare insuficienta a

unei parti a corpului. Nu este vorba de un tip veritabil, ci de un ansamblu eterogen de
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forme deviante. Indivizii ce nu se pot incadra in cele trei tipuri (atletic, picnic,

displastic) sunt numiti displastici.

5. William Herbert Sheldon foloseste pentru prima datd notiunea de tip
somatic in anii 1940, pentru a asocia aspectul corporal cu temperamentul uman. In
cartea sa ,,Atlas al oamenilor*, Sheldon categorizeaza formele corpurilor pe o scara de
la 1 la 7, pentru fiecare din cele trei tipuri somatice. Astfel, un Endomorf pur are un scor
de 7-1-1, un Mezomorf pur 1-7-1 si un Ectomorf pur 1-1-7, pe cand o persoand medie
cu o inclinatie spre endomorfism, poate avea 6-4-4. Prin aceastd impartire, Sheldon
spera sd prezica caracteristicile mentale ale oamenilor.

Ectomorf
- Structura osoasa mica, incheieturi subfiri, brate si picioare lungi si subftiri.

- Umeri ingusti.
- Solduri inguste.
- Hiperactiv si grasime corporald scazuta.

- Nu este predispus la nici o crestere in masa musculara nici la depozitarea de grasime.

Mezomorf
- Structurd osoasd medie.
- Trunchi puternic.
- Umeri lati.
- Solduri inguste.
- Nivele mici de grasime corporala.
- Predispus la cresterea in masa musculara, dar nu si la depozitarea de grasimi.
Endomorf
- Structurd osoasd mare (incheieturi §i oase groase).
- Solduri late.
- Multé grasime corporala.
- Predispus la depozitarea de grasime.
In 1963, William Herbert Sheldon mentioneaza trei categorii prin care face
legdtura Intre temperamentul si caracterul individului:
Viscerotonul
Are o personalitate centratd pe organele interne. Vesel, 1i place confotul, sa

manance §i sa se simta bine, sa se relaxeze, dar si sa faca excese . Foarte afectiv, iubeste
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oamenii $i are nevoie de iubire si intelegere, sa fie inconjurat de oameni. Are reactii
lente, este tolerant si sociabil. Ii place si petreaca si sd doarma mult. Este extrovertit, se
plange cand are probleme, dar 1i place viata de familie.

Somatotonul

Este foarte activ, energic, are o atitudine categorica, predominantd musculara,
are nevoie de exercitii fizice, are reactii si gesturi sigure. Ii place sportul, actiunea, are
curaj si agresivitate combativa, precum si dorinta de afirmare si dominare. Din punct de
vedere psihic, este dur, direct, lipsit de mila si delicatete. Se teme de spatiile inchise
(claustrofobie). Are voce tare, neretinuta, turbulentid. Pare mai in varsta decat in
realitate, dar ii place in mijlocul celor tineri, deoarece este foarte sociabil. In caz de
probleme, nu sta pasiv, le rezolva prin actiune, la alcool, devine agresiv.

Cerebrotonul

Are o activitate mentald foarte vie, profundd si de framantare. Atitudinile si
miscdrile 1i sunt rezervate, isi formeaza greu deprinderi, dar reactiile psihice exagerate si
foarte mobile. Este singuratic, timid, introvertit, se teme de spatiile deschise
(agorafobie) . Detesta zgomotul, dezordinea si lipsa de prevedere.

Voce placuta, retinutd, doarme agitat si insuficient. Este foarte sensibil la durere
fizica, oboseste repede, are nevoie de singurdtate in incurcaturi, iar alcoolul il deprima.
Pare mai tanar decat cei de varsta lui, cu toate ca se simte bine in compania persoanelor
in varsta. Este deseori visator, ii place sa fie admirat si este mandru de el.

In concluzie, toate aceste clasificari, nu sunt rigide prin interpretare, acestea se
combind intre ele, se interfereaza, chiar daca individul pastreaza majoritatea trasaturilor

caracteristice ale categoriei din care face parte.
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I1.7. Argumente teoretice privind dezvoltarea fizica armonioasa prin practicarea
artelor martiale, in special Nihon Jujutsu

Pregatirea fizica si tehnica din Nihon Jujutsu, inceputd timpuriu §i intretinuta in
mod continuu, dupad o planificare riguroasa si doar sub indrumarea obligatorie a unui
specialist, semsei - profesor, este Tn masurd sa dezvolte cat mai mult calitatile
morfogunctionale, ale Intregului organism, marile functii cat si calitatile motrice (viteza,
forta, rezistenta, indemanarea, mobilitatea si supletea) si produc modificari importante
asupra aparatului locomotor (oase, muschi, articulatii).

La nivelul articulatiilor si sistemului osos, se produc modificdri in sensul
dezvoltarii rezistentei la presiune, tractiune, rasucire si la actiunea fortelor de forfecare,
mobilitatea articulara si amplitudinea miscarilor.

Prin natura lor exercitiile si procedeele tehnice specifice Nihon Jujutsu-lui,
imbina efortul static cu cel dinamic. Pot fi executate cu forta si viteza, dar si in mod
suplu, elegant.

Organismul copiilor In dezvoltare au o mare capacitate de adaptare la astfel de
solicitari variate, bineanteles cu moderatia de rigoare.

Copiii, in special bdietii, adord sa se lupte, fetele vor sa stie sd se apere, dar fara
a le afecta gratia, supletea si finetea miscarilor, ceea ce 1i face foarte receptivi, iar
placerea practicarii acestui sport de lupta, 1i reincarca cu energie, asemenea unui dinam.

Bineanteles ca, pregatirea fizica generald trebuie sa fie scopul principal al
efortului Tn aceasta perioada de crestere, iar latura martiala sa fie un fel de mijloc, mai
apoi, odatd cu maturizarea psihicd si cresterea nivelului de intelegere, se poate
descoperi, treptat esenta artelor martiale.

La copii, plasticitatea scoartei cerebrale permite realizarea cu usurintd a
legéturilor temporare, pe care le consolideaza si le perfectioneaza ulterior.

Am prezentat mai pe larg in capitolul continutul lectiei, complexitatea actelor si
actiunilor motrice din Nihon Jujutsu. Acestea pun 1n actiune, numeroase grupe si lanturi
musculare, sub actiunea sistemului nervos. Este nevoie de concentrare psihica, pentru a
realiza actiuni cu o structura atat de complexa, greu de insusit, care ridica probleme mai
ales pentru cei mici, si pentru cei incepatori in acest domeniu. Trebuie coordonate atat
picioarele pentru deplasare si pozitie, cat si lucrul bratelor si al trunchiului. La toate
acestea, se adauga si eventuale schimbari de directie, pastrand succesiunea corectd a

miscarilor.
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Dar, prin invétarea separata a miscarilor, algoritmizat, prin educarea continua a
priceperilor, deprinderilor si calitatilor motrice, prin efectuarea unui numar mare de
repetari, se vor forma noi si noi deprinderi, care treptat se consolideaza in stereotipuri
dinamice.

Cu ajutorul semsei-ului, care dozeaza foarte atent succesiunea Insusirii
elementelor cat si a efortului fizic, fondul motric al copilului se Tmbogateste continuu,
datorita marii plasticitati a sistemului nervos.

Trebuie subliniat faptul ca, pentru executarea oricarui procedeu simplu din
Nihon Jujutsu, musculatura corpului executd o serie de actiuni semnificative in
mecanica miscarii. Astfel in timp ce unele grupe musculare dezvoltd o activitate
dinamica de invingere, altele participd prin activitate de cedare si altele depun o
activitate statica, de mentinere.

Activitatea statica a unor segmente ale corpului este absolut necesara in cadrul
miscarilor, ea contribuind la echilibrarea corpului, prin mentinerea unor pozitii de lupta,
cat si la orientarea bratelor, de exemplu la o actiune de priza cu aruncare a partenerului,
sau la o tehnica contraarticulara, blocaj sau lovituri, care se executd deasemenea in
pozitii specifice - kamae, cu picioarele usor flexate.

Concomitent, alte grupe musculare, situate uneori la mare distantd de parghiile
care se miscd, intervin pentru a asigura pozitia corpului in spatiu, cat si la cresterea
efectului procedeului tehnic, dandu-i impact mai mare asupra partenerului — uke.

Nu este de neglijat aspectul coordonarii alternantei intre starea de incordare si
relaxare musculard. Spre exemplu, la procedeele tehnice de lovire, unele grupe
musculare trebuie sa fie relaxate, pentru a permite altora s actioneze cu mai multa
suplete, totodatd se asigura si o mare precizie a miscarii, in directia tintei, punctul vital
al adversarului. Astfel, la inceputul miscarii de lovire, musculatura membrului are doar
rolul de a asigura directia cea mai favorabild spre adversar, ea se contracta la Tnceputul
loviturii si la sfarsit In momentul atingerii tintei, pentru a da soc si un impact mai mare
loviturii, dupa care se relaxeazd. Randamentul maxim al unei lovituri este dat de hara —
abdomen, care se contractd la maxim. Se spune ca toate loviturile din artele martiale
trebuie sd porneasca din hara — (o palma sub ombilic / marginea simfizei pubiene) care
ar fi centrul energiei ki. De aceea, musculatura abdomenului ocupa un loc important in
pregdtierea fizica si dezvoltarea calitatilor motrice. Tonificarea abdomenului are si rolul
de a preveni hipotonia musculaturii abdominale, in acelasi timp previn ptozele viscerale

(deplasarea organelor intraabdominale), unele predispozitii sau stari de constipatie (mai
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ales cele atone), tendinta de obezitate localizatd sau generalizatd. De asemenea,
stimuleazad buna functionare a organelor abdominale (vezica biliara, pancreas, intestine),
prevenind diferite insuficiente sau atonii. (Dr. Ion Dragan, Cultura fizica si sdnatatea,
Bucuresti, 1965).

Angrenarea Intregului corp in executia actiunilor de luptd, procedeele de lovire
cu piciorul sau mana, blocaje, aruncari, sau fortari articulare, este deci una din
caracteristicile principale in Nihon jujutsu.

Miscarile diferitelor segmente ale corpului, trebuie sa fie inlantuite, una
decurgand din alta si pregatind-o pe urmatoarea.

Pornind de la principiul ca energia si impactul asupra adversarului creste
proportional cu masa §i cu viteza la patrat, daca am folosi doar principiile fizicii, fara
alte variabile ce pot influenta eficienta, un procedeu executat doar cu masa unui
membru, va dezvolta un impact considerabil mai mic decat atunci cand acel procedeu,
se executd in vitezd cat mai mare §i cu angrenarea mai multor lanturi musculare,
crescand masa.

Angrenarea Intregului corp necesitd o atentie deosebita, o coordonare nervoasa
adecvatd, in conditiile unei serii de migcari complementere, compensatorii, precum si de
restabilire a echilibrului in anumite cazuri, in functic de inlantuirea unor tehnici,
deplasare, eschiva, reactia si opunerea de rezistentd de catre adversar.

Astfel, privind aceste tehnici specifice, trebuie spus cd pentru Insusirea unei
inalte maiestrii, este necesar sa se obfind o coordonare cat mai precisd, o viteza de
reactie, anticipatie si executie, cat mai ridicatd, o capacitate de echilibru cat mai
crescutd, fortda musculara, rezistentd in regim de viteza, controland permanent respiratia,
inspir — expir fortat, expir relaxat.

Viteza si precizia necesare, sunt asigurate prin contributia analizatorilor vizual,
vestibular si proprioceptiv. Informatiile culese pe aceste cdi, sunt conduse catre centrii
nervosi, inclusiv scoarta cerebrala si pe baza lor intrd in functie antagonismele, care
asigura precizia migcarilor.

Spre exemplu, in momentul care apare situatia de agresiune, tehnica de aparare,
trebuie sd porneasca cu maxim de viteza, corectitudine si fortd. Pentru acestea, e nevoie
de hotarare si o executie sigurd. Momentul 1n care se executa este deosebit de important,
avand un rol hotdrator, in surprinderea adversarului si anihilarea sa. In momentul
contraatacului, nu numai corpul conteaza. Acestea trebuie sa ajunga in perfecta unitate

cu spiritul, iar actiunea sa fie fara nici o retinere, pastrand in acelasi timp calmul,
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stdpanirea de sine, actionand cu “sange rece”. Acest lucru necesita, mii de repetari si
antrenamente intense si sistematice.

Calugarul Takuan Zenshi (1573-1645), cel care l-a cizelat pe celebrul ronin
Miyamoto Musashi (1584-1645), a definit aceasta stare de spirit ca ,inima
nepasatoare*, adica spiritul nu trebuie sa fie tulburat de nimic, rdiméanand permanent
lucid, in stare de veghe, un spirit imobil care nu se fixeaza nicdieri. El spunea ca ,,a lovi
nu este a lovi, dupa cum a omori nu este a omort’, adica a eschiva prin spirit, este
posibil sd invingi un adversar fara a face uz de maini, prin diverse metode,
determinandu-1 pe adversar sa nu poata ataca.

Acest concept a fost dezvoltat de Miyamoto Musashi, ca fiind ,,corpul ca o
stanca” (in lucrarea Gorin no sho), ceea ce ar Insemna acel sange rece, de care am
amintit mai sus, precum ,,apa limpede care oglindeste luna”. El defineste starea de spirit
in lupta ca fiind metoda strategica, prin care infelegea si urmarea armonia dintre tehnica
si spirit, astfel crescand stdpanirea de sine.

“Inima nepasatoare”, acest concept ideal, inaintat de cétre calugarul Takuan, se
dobandeste cu eforturi deosebite, cu multe antrenamente si sudoare, dar increderea in
sine §i stdpanirea de sine care se obtine astfel, este de nepretuit. Din urmatoarea
povestire putem intelege aceasta valoare morald (Derlogea, S, Corneliu Ionescu, D.
Aikido, Calea armoniei):

,, Cine mdanuieste cel mai bine sabia? intreba un razboinic pe maestrul sau.

- Mergi pe campul de ldnga mandastire, acolo e o stanca si vreau s-o insulfi! ii
raspunse maestrul.

- De ce ar trebui s-o fac? Intreba discipolul. Stanca nu va raspunde!

- Bine, atunci atac-o cu sabia, spuse maestrul.

- Chiar trebuie s-o fac? Sabia mea s-ar putea rupe, iar daca as ataca-o cu
mdinile goale, mi-ag rupe degetele si nu a-si obtine nici un rezultat. Eu am intrebat cine
manuieste cel mai bine sabia?

Cel mai bun, este cel care poate fi ca stanca, spuse maestrul. Cine nu scoate
sabia din teaca, nu poate fi invins de nimeni..”

Asadar, fard zanshin — spirit de luptd, maiestria sportiva nu are mare valoare in
fata unui real pericol, sau in fata unui luptator mai slab pregatit, dar mai hotérat, cu un
spirit mai puternic. Acest concept este util in educatie, promovand astfel nonviolenta.

Pe de alta parte, daca ne referim la alte aspecte, care completeaza pregatirea

sportivilor in Nihon Jujutsu, cum ar fi ukemi waza - scoala caderilor, se poate face o
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comparatie ca si complexitate si efort In miscari, cu gimnastica acrobaticd, dezvoltand
armonios trupul.

De asemenea, procedeele tehnice de aruncare si secerare, influenteaza o serie de
lanturi musculare, care actioneaza in regim de ingreuiere, datoritd partenerului - uke ,
care opune rezistenta prin greutatea si actiunile sale.

Dacd am efectua o analizd biomecanica riguroasa, am observa ca, acest bogat
continut tehnic din Nihon Jujutsu, alcatuit din procedee tehnice de blocaj, lovire cu
mana sau cu piciorul, deplasari, eschive, pozitii, aruncari, secerari, strangulari,
tensiondri articulare, toate in relatia cu uke, sunt atat de complexe din punct de vedere
tehnic, dar si motricitate, Tncat un alt sportiv, nepracticant de Nihon Jujutsu, ar face cu
greu fata la astfel de solicitari fizice si coordonare. Ca exemplu in acest sens, am avut
experienta cu un fost coleg de facultate, gimnast bine pregatit fizic, dar fard nici o
experientd in arte martiale, care dupa un antrenament placut dealtfel, dar cu un conginut
tehnic diversificat, a doua zi a avut diverse intinderi, febrda musculara, etc., asemenea
unei persoane sedentare.

Astfel, Tmbinand diferitele procedee enumerate mai sus, se poate ajunge la
alcatuirea unei lectii de antrenament coplex, care are in vedere unele din cele mai
importante elemente caracteristice unei dezvoltari fizice armonioase $i anume, Intdrirea
si mobilizarea articulatiilor, antrenarea complexd a musculaturii, inclusiv a muschiului
cardiac, stimularea respiratiei §i activarea circulatiei sanguine, tonificarea abdomenului
si influentarea favorabila a sistemului neuropsihic.

De aceea, drumul parcurs, acea cdldtorie in artele martiale, este mai important
decat a ajunge repede la destinatie, calatorie, care pentru cel care a inteles acest mister,
nu se opreste niciodatd. Acest lucru favorizeaza o stare de sanatate fizica si psihica, dar
si 0 dezvoltare fizica permanenta.

In concluzie, Nihon Jujutsu, acest sport de luptd, o arti martiald deosebit de
eficientd in caz de agresiune, dar in acelasi timp supla, eleganta si frumoasda, dupa cum
reiese si din traducere, arta supletei, dezvolta organismul atat din punct de vedere
somatic cat si psithomotric, dar si pe plan mental si moral volitiv, ceea ce am putea

spune ca ar fi idealul dezvoltarii fizice armonioase.
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I1.8. Metode de testare si masurare a dezvoltarii fizice armonioase

Aprecierea starii de dezvoltare fizicd armonioasa, poate fi un proces amplu, cu
numeroase teste, masuratori, observatii, etc.

In prima fazi trebuie efectuatd o apreciere vizuali a intregului corp si a
proportiilor intre diferitele parti sau segmente ale acestuia.

Verificarea tuturor indicilor morfologici si functionali si evaluarea lor, se fac
prin examenul somatoscopic.

Acest lucru implica analizarea caracterelor individuale globale, apoi cele
partiale. Astfel, se apreciaza Indltimea, greutatea, dezvoltarea staturald, armonia dintre
parti si intreg, atitudinea, corpului, tinuta, cum se misca cel examinat, si musculatura sa.
Totodata, se verifica si atitudinea defectuoasa, eventualele asimetrii sau deformatii.

Examenul antropometric, se refera la cuantificarea aprecierii in cifre, cu
unitatea de masurd centimetrul, a corpului omenesc, pentru aprecierea dezvoltarii fizice,
si a cresterii, dar nu poate pune in evidentd deficientele, deformatiile etc.

De aceea, ambele examindri, atat cel somatoscopic cat si cel antropometric, se
completeaza una pe cealalta.

In cadrul examenului antropometric, desigur se pot face o multime de masuratori
si compararea acestor valori, eventual utilizarea lor in diferite formule, mai mult sau
mai putin concludente. Ma voi rezuma aici, pe scurt, doar la cele mai importante, care
pot fi efectuate cu instrumente simple, la Tndemana profesorului de educatie fizica:

Greutatea corpului, se raporteazd la varsta, sex, inaltime si starea de nutritie,
astfel, cei cu greutate medie sunt clasificati ca normoponderali, cei cu greutate peste
valorile medii sunt supraponderali, iar cei cu greutatea sub valorile medii subponderali.

iniltimea corpului, talia sau statura, se misoard in pozitia stand, distanta
dintre talpi si crestetul capului. Persoanele cu Indl{ime medie corespunzatoare varstei i
sexului sunt considerati normostaturali, cei sub valorile medii substaturali, iar cei cu

talia peste valoare medie suprastaturali.
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Alexandrina Popovici (Dragnea, A., Masurarea §i evaluarea in educatie fizica si

sport,1984), foloseste pentru aprecierea inaltimii, urmatorul tabel:

Barbati Femei
Statura foarte mica 150,5-157,4 140,5-147,4
Statura mica 157,5-164.4 147,5-154,4
Staturda medie 164,5-178.,4 154,5-168.4
Statura mare 178,5-185,4 168,5-174,4
Statura foarte mare 185,5-192.4 174,5-181,4

iniltimea bustului se masoara distanta dintre crestetul capului si suprafata de
sprijin in pozitia asezat.

Lungimea membrelor superioare se masoard cu o panglicd metrica de
croitorie, de la acromion la varful degetului mijlociu.

Anvergura se obtine masurand distanta dintre varfurile degetelor mijlocii, cu
bratele ridicate lateral si coatele intinse.

Lungimea membrelor inferioare se afld scazand din valoarea taliei, naltimea
bustului. LMI =T-B

Diametrul biacromial se mdsoara cu compasul antropometric gradat, aplicand
varfurile pe marginile externe ale acromioanelor.

Diametrul toracic transvers se masoara cu compasul antropometric, cu
varfurile pe linia axilara a trunchiului, la nivelul curburii laterale, maxime a coastelor.
Se pot nota masuratorile obtinute in inspir si expir profund.

Diametrul anteroposterior toracic se masoara cu un varf al compasului, la
baza apendicelui xifoidian, iar celdlalt varf in spate pe apofiza spinoasa a vertebrei de la
acelasi nivel. Se pot nota valorile pe miscari ample de respiratie.

Diametrul bicretal iliac se determina aplicand varfurile compasului la nivelul
crestelor iliace exterioare.

Diametrul bitrohanterian, cu varfurile la punctele trohanteriene.

Perimetrul sau circumferinta se masoara cu panglica metrica.

Perimetrul toracic ne da indicii despre dezvoltarea cutiei toracice. Se masoara
pe linia mamara, la ambele sexe pana la varsta de 9 ani. Dupa aceasta varsta se masoara

la baieti sub pectorali, iar la fete, supramamar. Se vor nota valorile in inspir §i expir
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profund, apoi se face diferenta intre cele doud valori, obtinandu-se indicele Hirtz, ce
reprezintd elasticitatea sau mobilitatea cutie toracice, cat si capacitatea pulmonara.
Perimetrul abdominal se masoara la nivelul ombilicului. Se poate masura in
stare relaxata, sau stare de abdomen supt sau bombat, indicand supletea si mobilitatea
peretelui abdominal.
Perimetrele membrelor superioare si inferioare se determind in contractie
musculard maxima, a fiecarui segment (brat, antebrat, coapsa, gamba). Se poate face si

diferenta obtinuta in contractie si cea in stare relaxata a valorii segmentului respectiv.
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CAPITOLUL ITII. ORGANIZAREA CERCETARII

III. 1. Alegerea grupului martor si cel experimental

In intervalul de timp cuprins intre octombrie 2014 si iunie 2015, am efectuat o
cercetare, a cdrei scop este de a demonstra practic, prin masuratori, faptul cd artele
martiale au un rol important in dezvoltarea fizica armonioasa a copiilor.

Am luat in studiu un grup de experiment, format din 16 copii (12 baieti si 5
fete) cu varste incadrate in perioada prepubertara si pubertard, care frecventeaza cu
regularitate, cursurile cercului de Nihon Jujutsu din cadrul Palatului Copiilor Arad.

Programul de antrenament s-a efectuat conform orarului, o datd pe sdptamana,
deci nu putem vorbi de inaltd performantd, ci mai degraba de sport de masa, de
agrement.

Activitatea ca si confinut tehnico-tactic, este proiectatd si descrisd, in
planificarea anuald, conform programei specifice, functie de gradul de pregatire si
anume kyu sau centurd coloratd (am detaliat in capitolul 1.4.9) si cu recomandarile
specifice lectiei in capitolul 1.5.

Mentionez faptul ca acest grup mixt, a fost format din 17 copii cu grade diferite
si anume: 2 baieti 4 kyu (verde 2), 1 baiat 6kyu (portocalie 2), 9 baieti cu 7 kyu
(portocalie 1), 2 fete 4kyu (verde 2), 1 fata 6kyu (portocalie 2), 2 fete 7 kyu (portocalie
1).

Pentru grupul martor am colaborat cu profesorul de educatie fizicd din scoala
gimnaziala Aron Cotrus, din Arad, care m-a sprijinit in efectuarea masuratorilor pentru
acest grup, acesti elevi fiind din clase diferite.

Pentru o evaluare mai eficientd, am efectuat trei etape de masuratori, cea initiala
la Inceput de an scolar in octombrie, intermediara la sfarsitul semestrului in ianuarie si
evaluarea finala in iunie la sfarsitul anului scolar.

Masuratorile au fost facute in timpul orelor de educatie fizica, cu avizul
directorului institutiei. Ca instrument de masura am folosit banda metrica de croitorie

si un cantar clasic, fara sa iau in considerare subunitatile valorilor obtinute.
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I11.2. Masuratorile efectuate si valorile obtinute

Grupul experiment

Data evaluarii octombrie 2014

Tabel 1 - Baieti, grupul experiment / octombrie 2014:

Nr. | Nume | Varsta | Greu | Sta | Bust | Lung. | Anver | Diam. | Perim.
Crt. | Pren. tate | tura M.S. | gura Biacro | B.
mial
-ani- -kg- |-cm- | -cm- | -cm- | -cm- -cm- | -cm-
I. |[LC. |9 28 134 |70 58 130 30 18
2. |SE. |9 28 141 |73 61 138 31 20
3. |B.P. |9 36 143 | 74 62 140 31 22
4. AR |9 32 132 | 69 59 133 32 26
5. |SAA |9 33 142 | 71 64 143 33 24
6. |[UB. |9 32 138 | 71 60 133 31 23
7. |NM. |9 28 127 | 68 54 123 29 19
8 |BT. |10 38 150 |74 67 148 32 23
9. |B.V. |10 37 143 | 72 64 145 33 22
10. | B.B. |11 38 142 | 72 60 140 32 21
11. |RA. |12 38 150 | 69 70 153 33 22
12. |D.P. |13 45 152 | 81 67 153 38 25
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Tabel 2 - Baieti, grupul experiment / octombrie 2014:

Nr. | Nume | Varsta | Perim toracic Perim. Lung. | Perim. | Perim.
Crt. | Pren. -cm- Abdom. | M.I. | coapsa | Gamba
inspir | expir | Relaxat | -cm- |-cm- -cm-
-cm-
-ani-

1. LC. |9 69 66 63 64 34 27

2. SE. |9 67 62 55 68 34 27

3. BP. |9 70 67 65 69 39 28

4. AR. |9 74 72 66 63 44 31

5. SA. |9 70 67 64 71 40 28

6. UB. |9 72 69 66 67 39 30

7. NM. |9 62 59 53 59 32 26

8. B.T. |10 70 66 66 76 37 28

9. B.V. |10 72 68 63 71 36 28

10. |B.B. |11 70 66 62 70 34 30

11. |RA. |12 72 68 66 81 36 29

12. |D.P. |13 80 77 73 71 39 31
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Tabel 1 — Fete, grupul experiment / octombrie 2014:

Nr. | Nume | Varsta | Greu | Sta | Bust | Lung. | Anver | Diam. | Perim.
Crt. | Pren. tate | tura M.S. | gura Biacro | B.
mial
-ani- -kg- | -cm- | -cm- | -cm- | -cm- -cm- | -cm-
1. |BT. |9 41 141 |72 61 139 31 25
2. | KL 10 32 143 |73 61 139 29 21
3. |CF. |11 30 133 | 65 62 138 33 19
4. |CL 11 34 148 |73 67 148 33 19
5. |P.C. |13 41 150 |72 65 146 34 22
Tabel 2 — Fete, grupul experiment / octombrie 2014:
Nr. | Nume | Varsta | Perim toracic Perim. Lung. | Perim. | Perim.
Crt. | Pren. -cm- Abdom. | M.I. | coapsd | Gambi
inspir | expir | Relaxat
-cm- -cm- | -cm- -cm-
-ani-

1. BT. |9 79 75 67 69 40 31

2. K.IL 10 68 63 58 70 38 25

3. CF. |11 69 66 62 68 32 26

4. C.L 11 74 69 58 75 35 25

5. PC. |13 82 77 67 78 36 26
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Grupul experiment

Data evaludrii ianuarie 2015

Tabel 1 - Baieti, grupul experiment / Ianuarie 2015:

Nr. | Nume | Varsta | Greu | Sta | Bust | Lung. | Anver | Diam. | Perim.
Crt. | Pren. tate | tura M.S. | gura Biacro | B.
mial
-ani- -kg- |-cm- | -cm- | -cm- | -cm- -cm- | -cm-
I. |LC. |9 30 137 |71 60 135 31 20
2. |SE. |9 30 144 | 74 62 141 32 21
3. |BP. |9 37 146 |75 63 143 32 23
4. |AR. |9 33 136 |71 60 136 33 26
5. |SA. |9 35 145 |72 64 143 32 24
6. |UB. |9 34 142 | 72 61 134 32 24
7. |NM. |9 29 129 | 69 55 126 29 20
8. |BT. |10 40 152 |75 68 151 33 23
9. |B.V. |10 38 146 | 74 65 148 34 23
10. |B.B. |11 39 145 |73 61 143 33 22
11. |RA. |12 39 152 | 70 71 156 34 23
12. |D.P. |13 47 156 |83 69 158 40 27
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Tabel 2 - Baieti, grupul experiment / Ianuarie 2015:

Nr. | Nume | Varsta | Perim toracic Perim. Lung. | Perim. | Perim.
Crt. | Pren. -cm- Abdom. | M.I. | coapsd | Gambi
inspir | expir | Relaxat |-cm- | -cm- -cm-
-cm-
-ani-

1. LC. |9 71 68 64 66 36 28

2. SE. |9 71 65 58 70 35 27

3. BP. |9 73 69 67 71 40 28

4. AR. |9 77 75 69 65 45 32

5. SA. |9 74 70 66 73 41 29

6. UB. |9 76 72 67 70 41 31

7. NM. |9 65 61 57 60 34 27

8. B.T. |10 73 69 67 77 38 28

9. B.V. |10 75 69 65 72 37 29

10. |B.B. |11 73 69 66 72 35 31

11. |RA. |12 77 72 68 82 37 30

12. |D.P. |13 83 79 75 73 40 32
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Tabel 1 — Fete, grupul experiment / Ianuarie 2015:

Nr. | Nume | Varsta | Greu | Sta | Bust | Lung. | Anver | Diam. | Perim.
Crt. | Pren. tate | tura M.S. | gura Biacro | B.
mial
-ani- -kg- | -cm- | -cm- | -cm- | -cm- -cm- | -cm-
1. |BT. |9 42 144 | 74 62 142 32 26
2. | KL 10 33 146 | 74 62 141 31 22
3. |CF. |11 31 137 | 68 64 142 34 20
4. | C.L 11 35 152 |76 69 155 34 20
5. |PC. |13 42 153 |75 67 150 35 23
Tabel 2 — Fete, grupul experiment / Ianuarie 2015:
Nr. | Nume | Varsta | Perim toracic | Perim. Lung. | Perim. | Perim.
Crt. | Pren. -cm- Abdom. | M.I. | coapsd | Gamba
inspir | expir | Relaxat
-cm- -cm- | -cm- -cm-
-ani-

1. BT. |9 81 76 68 70 43 32

2. K.IL 10 69 66 61 72 39 26

3. CF. |11 71 68 64 69 34 27

4. C.L 11 76 71 59 76 37 26

5. PC. |13 83 78 69 78 37 26
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Grupul experiment

Data evaluarii iunie 2015

Tabel 1 - Baieti, grupul experiment / Iunie 2015:

Nr. | Nume | Varsta | Greu | Sta | Bust | Lung. | Anver | Diam. | Perim.
Crt. | Pren. tate | tura M.S. | gura Biacro | B.
mial
-ani- -kg- |-cm- | -cm- | -cm- | -cm- -cm- | -cm-
I. |[LC. |9 40 154 |72 72 159 34 24
2. |SE. |9 33 147 |75 62 143 33 22
3. |B.P. |9 38 153 |76 66 148 33 24
4. AR |9 36 140 |74 62 141 34 27
5. |SA |9 37 148 |73 66 148 34 26
6. |[UB. |9 36 146 | 72 64 146 34 25
7. |NM. |9 31 132 | 69 55 127 31 22
8 |BT. |10 41 155 |76 68 156 34 24
9. |B.V. |10 39 149 |75 65 151 34 24
10. | B.B. |11 41 149 |74 62 148 34 24
11. |RA. |12 40 155 |71 72 161 35 25
12. |D.P. |13 49 161 |85 70 163 41 29
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Tabel 2 - Baieti, grupul experiment / Iunie 2015:

Nr. | Nume | Varsta | Perim toracic Perim. Lung. | Perim. | Perim.
Crt. | Pren. -cm- Abdom. | M.I. | coapsa | Gamba
inspir | expir | Relaxat | -cm- |-cm- -cm-
-cm-
-ani-

1. LC. |9 77 73 67 82 42 30

2. SE. |9 75 69 67 72 37 28

3. BP. |9 77 72 70 76 41 29

4. AR. |9 79 75 70 66 46 32

5. SA. |9 77 72 67 75 42 30

6. UB. |9 78 73 68 73 44 32

7. NM. |9 69 65 65 63 40 30

8. B.T. |10 75 70 67 79 38 28

9. B.V. |10 78 72 70 74 39 30

10. |B.B. |11 75 70 73 75 35 32

11. |RA. |12 83 77 69 84 37 30

12. |D.P. |13 85 80 76 91 41 33
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Tabel 1 — Fete, grupul experiment / Iunie 2015:

Nr. | Nume | Varsta | Greu | Sta | Bust | Lung. | Anver | Diam. | Perim.
Crt. | Pren. tate | tura M.S. | gura Biacro | B.
mial
-ani- -kg- | -cm- | -cm- | -cm- | -cm- -cm- | -cm-
1. |BT. |9 43 148 | 76 63 145 33 27
2. | KL 11 34 149 |75 63 147 33 23
3. |CF. |11 32 141 |71 66 149 35 21
4. | C.L 11 36 156 |79 71 159 35 22
5. |PC. |13 43 157 |78 69 157 36 24
Tabel 2 — Fete, grupul experiment / Iunie 2015:
Nr. | Nume | Varsta | Perim toracic Perim. Lung. | Perim. | Perim.
Crt. | Pren. -cm- Abdom. | M.I. | coapsd | Gambi
inspir | expir | Relaxat
-cm- -cm- | -cm- -cm-
-ani-

1. BT. |9 83 77 69 72 47 33

2. K.I 10 75 68 66 74 39 27

3. CF. |11 73 68 64 70 34 27

4. C.L 11 78 72 60 77 38 27

5. P.C. |13 85 79 70 79 38 27
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Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor

in cadrul Palatului copiilor Arad

Grupul martor

Data evaluarii octombrie 2014

Tabel 1 - Baieti, grupul martor / Octombrie 2014:

Nr. | Nume | Varsta | Greu | Sta | Bust | Lung. | Anver | Diam. | Perim.
Crt. | Pren. tate | tura M.S. | gura Biacro | B.
mial
-ani- -kg- | -cm- | -cm- | -cm- | -cm- -cm- | -cm-
I. |E.S. |9 44 132 |71 59 133 29 29
2. |A.B. |9 35 134 |70 57 127 27 17
3. |[M.E. |9 30 143 |73 61 141 33 25
4. |S.D. |9 30 143 | 70 58 132 30 20
5. |T.D |9 25 133 |70 57 136 29 19
6. |M.R. |9 32 138 | 69 61 140 30 23
7. [O.D. |9 36 138 | 74 59 131 30 24
8. | MM. |10 42 148 | 74 62 140 33 27
9. |CD. |10 38 140 | 77 62 146 33 25
10. |G.D. |11 32 149 | 76 65 150 31 19
11. | M.C. |12 32 146 |76 66 149 31 21
12. | B.R. |13 62 167 | 74 75 166 37 28
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Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

Tabel 2 - Baieti, grupul martor / Octombrie 2014:

Nr. | Nume | Varsta | Perim toracic Perim. Lung. | Perim. | Perim.
Crt. | Pren. -cm- Abdom. | M.I. | coapsd | Gambi
inspir | expir | Relaxat
-cm- -cm- | -cm- -cm-
-ani-

1. E.S. |9 87 85 86 61 46 34

2. A.B. |9 68 64 55 64 27 24

3. M.E. |9 81 79 77 70 43 30

4. S.D. |9 70 68 67 73 37 30

5. T.D |9 67 64 58 63 31 24

6. M.R. |9 70 67 66 69 33 29

7. O.D. |9 76 73 76 64 41 31

8. MM. | 10 83 81 78 74 42 32

9. CD. |10 82 78 69 63 45 33

10. |G.D. |11 69 66 60 73 37 27

11. | M.C. |12 72 69 61 70 36 28

12. |BR. |13 86 84 75 93 48 33
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Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

Tabel 1 — Fete, grupul martor / Octombrie 2014:

Nr. | Nume | Varsta | Greu | Sta | Bust | Lung. | Anver | Diam. | Perim.
Crt. | Pren. tate | tura M.S. | gura Biacro | B.
mial
-ani- -kg- |-cm- | -cm- | -cm- | -cm- -cm- | -cm-
I. |C.C. |9 32 128 | 68 55 130 29 22
2. |A.G. |10 50 155 | 85 70 160 32 25
3. |C.D. |11 38 145 | 78 65 146 31 26
4. |R.B. |11 28 146 | 70 63 147 27 18
5. 13 43 149 | 74 64 145 34 23
Tabel 2 — Fete, grupul martor / Octombrie 2014:
Nr. | Nume | Varsta | Perim toracic Perim. Lung. | Perim. | Perim.
Crt. | Pren. -cm- Abdom. | M.I. | coapsd | Gambi
inspir | expir | Relaxat
-cm- -cm- | -cm- -cm-
-ani-
1. cC |9 72 70 67 60 43 30
2. A.G. |10 80 77 72 70 50 35
3. CD. |11 79 77 81 67 47 32
4. RB. |11 64 62 58 76 35 27
5. P.L. 13 81 77 69 75 38 27
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Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

Grupul martor

Data evaluarii ianuarie 2015

Tabel 1 - Baieti, grupul martor / Ianuarie 2015:

Nr. | Nume | Varsta | Greu | Sta | Bust | Lung. | Anver | Diam. | Perim.
Crt. | Pren. tate | tura M.S. | gura Biacro | B.
mial
-ani- -kg- | -cm- | -cm- | -cm- | -cm- -cm- | -cm-
I. |E.S. |9 45 136 |72 60 136 31 30
2. |A.B. |9 35 134 | 71 58 129 28 18
3. |[M.E. |9 38 135 | 74 62 144 34 26
4. |S.D. |9 32 145 |73 59 135 31 21
5. |T.D |9 26 134 | 71 58 139 30 19
6. |[M.R. |9 33 139 | 70 62 143 30 24
7. [O.D. |9 37 139 | 74 60 134 31 25
8. | MM. |10 43 149 |75 63 143 34 28
9. |CD. |10 40 143 | 77 63 149 34 26
10. |G.D. |11 34 151 |77 67 152 33 20
11. | M.C. |12 36 147 |76 67 151 32 22
12. | B.R. |13 65 170 |75 76 170 38 29
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Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

Tabel 2 - Baieti, grupul martor / Ianuarie 2015:

Nr. | Nume | Varsta | Perim toracic Perim. Lung. | Perim. | Perim.
Crt. | Pren. -cm- Abdom. | M.I. | coapsd | Gambi
Inspir | Expir | Relaxat
-cm- -cm- | -cm- -cm-
-ani-

L. E.S. |9 88 86 86 64 46 35

2. A.B. |9 69 65 56 63 28 24

3. M.E. |9 82 80 78 61 44 31

4. S.D. |9 71 69 66 68 38 31

5. T.D |9 68 65 59 63 32 25

6. M.R. |9 72 69 67 69 35 30

7. O.D. |9 78 76 77 65 42 33

8. MM. | 10 84 83 79 74 43 33

9. CD. |10 82 78 70 66 45 33

10. |G.D. |11 70 67 62 74 39 28

1. | M.C. |12 73 70 64 71 38 29

12. |B.R. |13 87 85 78 95 49 34
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Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

Tabel 1 — Fete, grupul martor / ianuarie 2015:

Nr. | Nume | Varsta | Greu | Sta | Bust | Lung. | Anver | Diam. | Perim.
Crt. | Pren. tate | tura M.S. | gura Biacro | B.
mial
-ani- -kg- | -cm- | -cm- | -cm- | -cm- -cm- | -cm-
I. |C.C. |9 34 131 | 69 56 133 30 23
2. |A.G. |10 52 158 | 86 72 164 34 26
3. |C.D. |11 39 148 | 79 66 148 33 27
4. |R.B. |11 31 149 |73 65 149 29 19
5. | P.L. 13 45 152 | 76 66 149 36 24
Tabel 2 — Fete, grupul martor / Ianuarie 2015:
Nr. | Nume | Varsta | Perim toracic | Perim. Lung. | Perim. | Perim.
Crt. | Pren. -cm- Abdom. | M.I. | coapsd | Gamba
inspir | Expir | Relaxat
-cm- -cm- | -cm- -cm-
-ani-

1. C.C. |9 74 72 69 62 44 30

2. A.G. | 10 83 80 75 72 51 36

3. C.D. |11 80 78 82 69 48 33

4. R.B. |11 65 63 59 76 36 28

5. P.L. 13 82 78 71 76 39 28
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Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor

in cadrul Palatului copiilor Arad

Grupul martor

Data evaluarii iunie 2015

Tabel 1 - Baieti, grupul martor / Iunie 2015:

Nr. | Nume | Varsta | Greu | Sta | Bust | Lung. | Anver | Diam. | Perim.
Crt. | Pren. tate | tura M.S. | gura Biacro | B.
mial
-ani- -kg- | -cm- | -cm- | -cm- | -cm- -cm- | -cm-
I. |E.S. |9 45 138 |73 62 140 35 31
2. |A.B. |9 37 136 |73 60 134 30 19
3. |[M.E. |9 38 138 | 74 63 146 35 17
4. |S.D. |9 35 147 |77 61 137 34 25
5. |T.D |9 27 135 |70 61 141 32 21
6. |[M.R. |9 33 141 | 70 62 144 33 22
7. [O.D. |9 37 139 | 72 61 138 34 26
8. | MM. |10 45 151 |76 65 148 35 29
9. |CD. |10 45 146 | 76 65 153 37 26
10. | G.D. |11 36 153 | 78 69 155 34 22
11. | M.C. |12 39 149 | 78 68 153 33 23
12. | B.R. |13 67 173 | 77 78 175 39 30
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Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

Tabel 2 - Baieti, grupul martor / Iunie 2015:

Nr. | Nume | Varsta | Perim toracic | Perim. Lung. | Perim. | Perim.
Crt. | Pren. -cm- Abdom. | M.I. | coapsd | Gamba
inspir | Expir | Relaxat
-cm- -cm- | -cm- -cm-
-ani-

1. E.S. |9 87 86 85 65 46 36

2. A.B. |9 70 66 58 63 30 25

3. M.E. |9 82 81 80 64 44 31

4. S.D. |9 71 69 62 72 39 31

5. T.D |9 68 65 60 61 36 27

6. M.R. |9 74 72 68 71 38 30

7. O.D. |9 81 78 77 67 45 35

8. MM. | 10 86 84 81 75 44 34

9. CD. |10 86 83 71 68 43 35

10. |G.D. |11 71 67 65 75 42 29

11. | M.C. |12 75 72 67 71 40 30

12. |B.R. |13 89 86 81 96 52 36

80




Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

Tabel 1 — Fete, grupul martor / Iunie 2015:

Nr. | Nume | Varsta | Greu | Sta | Bust | Lung. | Anver | Diam. | Perim.
Crt. | Pren. tate | tura M.S. | gura Biacro | B.
mial
-ani- -kg- |-cm- | -cm- | -cm- | -cm- -cm- | -cm-
I. |C.C. |9 37 134 | 69 57 134 35 23
2. |A.G |11 54 161 | 86 72 168 38 26
3. |C.D. |11 39 152 | 80 67 148 35 27
4. |R.B. |11 34 152 |78 67 151 31 19
5. | P.L. 13 47 155 | 78 68 154 37 25
Tabel 2 — Fete, grupul martor / Iunie 2015:
Nr. | Nume | Varsta | Perim toracic Perim. Lung. | Perim. | Perim.
Crt. | Pren. -cm- Abdom. | M.I. | coapsd | Gambi
inspir | Expir | Relaxat
-cm- -cm- | -cm- -cm-
-ani-

L. C.C. |9 76 74 71 65 46 31

2. A.G. | 10 86 82 78 75 51 36

3. C.D. |11 80 79 82 72 48 33

4. R.B. |11 68 66 60 74 36 28

5. P.L. 13 83 79 73 77 41 29

procedat la calcularea mediiilor aritmetice, separate pe fiecare categorie, respectiv
perioada 1n care a fost luate, urméand ca mai apoi sa le includ in diferite formule, pe care
le voi prezena mai jos, formule ce vizeazd evaluarea fenomenelor de crestere si
dezvoltare a organismului uman la copii de varsta scolara. Astfel se vor putea face

comparatii intre cele doud grupuri de elevi, criteriile fiind obiective.
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Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

Tabel 1. GREUTATEA MEDIE FETE

luna grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
Octombrie 35,6 40,2
Tanuarie 36,6 40,2
Tunie 37,6 42,2

Diagrama 1. Fete — greutate medie

44

42 —

40 [ | |@Octombrie

38 — (M lanuarie

36 - || |Olunie

34 4 —

32 T

Grupa experiment  Grupa martor
Tabel 2. GREUTATEA MEDIE BAIETI
luna grupa EXPERIMENT grupa MARTOR

Octombrie 34,4 36,5
Tanuarie 35,9 38,6
Iunie 38,4 40,3

Diagrama 2. Baieti — greutate medie

42

40 i

38 |

O Octombrie

36 — | M lanuarie

34 - || |Olunie

32 - —

30 T

Grupa experiment  Grupa martor

Este de remarcat faptul ca, ambele grupe din lotul martor, au avut o crestere
echilibrata a greutatii, ca si lotul experimental, dar media greutatii fiind mai mare la cel

martor.

82




Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

Tabel 3. STATURA MEDIE FETE

luna grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
Octombrie 143 147,6
Tanuarie 146,4 147,6
Iunie 150,2 150,8
Diagrama 3. Fete — statura medie

152

150 —

148 -

146 4 || |EOctombrie

144 H M lanuarie

Olunie

142 -

140 -

138 T

Grupa experiment Grupa martor
Tabel 4. STATURA MEDIE BAIETI
luna grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
Octombrie 141,1 142,5
Tanuarie 144,1 143,5
Iunie 149 145,5
Diagrama 4. Baieti — statura medie

150

148

146

144 4 || |EOctombrie

142 H M lanuarie

Olunie

140 -

138 —

136 T

Grupa experiment

Grupa martor

Se observa o crestere constanta si semnificativ mai accentuata, a staturii la lotul

experiment, pe toatd perioada anului scolar.
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Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

Tabel S. MEDIA BUSTULUI FETE

luna grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
Octombrie 71 76,6
Tanuarie 73,4 76,6
Tunie 75,8 78,2
Diagrama 5. Fete — medie bust
80
78 —
76 —
O Octombrie
74 |
M lanuarie
72 - —
O lunie
70 —
68 —
66 T
Grupa experiment Grupa martor
Tabel 6. MEDIE BUSTULUI BAIETI
luna grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
Octombrie 72 72,8
Tanuarie 73,2 73,7
Tunie 74,3 74,5
Diagrama 6. Baieti — medie bust
75
74,5
74 —
73,5 I~ | | Octombrie
73 - — )
72,5 - || |®ianuarie
72 L (O lunie
71,5 —
71 —
70,5 .

Grupa experiment

Grupa martor

Cresterea bustului la grupele experimentale este mai accentuata, pornind in faza

initiala cu valori mai scazute decat la lotul martor, iar la masuratorile finale sa fie

apropiate cu acestea.
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Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor

in cadrul Palatului copiilor Arad

Tabel 7. MEDIA LUNGIMII MEMBRULUI SUPERIOR FETE

luna grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
Octombrie 63,2 65
Tanuarie 64,8 65
Tunie 66,4 66,2

Diagrama 7. Fete — lungimea membrului superior

67

66

65

64

63

62

61

O Octombrie

M lanuarie

O lunie

Grupa experiment Grupa martor

Tabel 8. MEDIA LUNGIMII MEMBRULUI SUPERIOR BAIETI

luna grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
Octombrie 62,1 61,8
lanuarie 63,2 62,9
Iunie 65,3 64,5

Diagrama 8. Baieti — lungimea membrului superior

66

65

64

63 -

62

61

O Octombrie

M lanuarie

O lunie

60

Grupa experiment Grupa martor

Cresterea lungimii bratelor este mai accentuata in cazul lotului experimental.
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Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

Tabel 9. ANVERGURA MEDIE FETE

luna grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
Octombrie 142 148,6
Tanuarie 145,4 148,6
Iunie 151 151

Diagrama 9. Fete — anvergura medie

152
150 —
148 —
146 — |0 Octombrie
144 - — |M lanuarie

142 — |0 lunie
140 -

138 —
136 T

Grupa experiment Grupa martor

Tabel 10. ANVERGURA MEDIE BAIETI

luna grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
Octombrie 139,9 140,9
Tanuarie 142,8 143,7
Tunie 149,2 147

Diagrama 10. Baieti — anvergura medie

150
148
146 —
144 — | Octombrie
142 — |®@ lanuarie
140 — |O lunie

138 —
136 —
134 T

Grupa experiment Grupa martor

Valorile anvergurii sunt influentate in mare masura de cresterea mai accentuata a

lungimii bratelor, dupad acum s-a vazut in diagrama 7 si 8.
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Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

Tabel 11. MEDIA DIAMETRULUI BIACROMIAL FETE

luna grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
Octombrie 32 32,4
Tanuarie 33,2 32,4
Tunie 34,4 35,2

Diagrama 11. Fete — diametrul biacromial

36

34 [ | |@Octombrie

33 - —— | lanuarie

32 || |Olunie

30 T

Grupa experiment Grupa martor

Tabel 12. MEDIA DIAMETRULUI BIACROMIAL BAIETI

luna grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
Octombrie 32 31
Tanuarie 32,9 32,1
Tunie 34,2 34,2

Diagrama 12. Baieti — diametrul biacromial

35

34 L

33 —

O Octombrie

32 —— |Elanuarie

31 || |Olunie

29 T

Grupa experiment Grupa martor

Se observa o crestere uniforma a valorilor diametrului biacromial la lotul
experimental, in timp ce grupul martor a avut o crestere mai accentuatd, iar spre final,

valorile ambelor grupe, sa fie uniforme.
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Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

Tabel 13. MEDIA PERIMETRULUI BRATULUI FETE

luna grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
Octombrie 21,2 23,8
Tanuarie 22,2 23,8
Iunie 23,4 24

Diagrama 13. Fete — perimetrul bratului

24,5
24
23,5 —
23 —
22,5 || (O Octombrie

22 - — |@lanuarie
21,5 + —
21 —
20,5 —
20 —
19,5 T

Grupa experiment Grupa martor

O lunie

Tabel 14. MEDIA PERIMETRULUI BRATULUI BAIETI

luna grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
Octombrie 22 23
lanuarie 23 24
Tunie 24,6 24,2

Diagrama 14. Baieti — perimetrul bratul

25
24,5

23,5 —
23 —
22,5 4 —
22 L | | O lunie
21,5 —
21 —
20,5 T
Grupa experiment Grupa martor

O Octombrie

H lanuarie

Este de remarcat cresterea uniforma dar mai accentuatd, a dimensiunilor
perimetrului bratului la lotul experimental, urméand ca la final, valorile sa fie apropiate

cu cele ale lotului martor.
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Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

Tabel 15. MEDIA PERIMETRULUI TORACIC FETE

luna Grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
INSPIR EXPIR INSPIR EXPIR
Octombrie 74,4 70 76,8 74,2
lanuarie 76,2 71,8 76,8 74,2
Tunie 78,4 78,4 78,6 75,8

Diagrama 15.1. Fete — perimetru toracic (inspiratie)

79

78

77
76 -
75 -
74

73

72

O Octombrie
M lanuarie
O lunie

Grupa experiment

Grupa martor

Diagrama 15.2. Fete — perimetru toracic (expiratie)

80

78

76
74

72 -
70

68

66

64

O Octombrie

M lanuarie

Olunie

Grupa experiment

Grupa martor
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Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

Tabel 16. MEDIA PERIMETRULUI TORACIC BAIETI

luna Grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
INSPIR EXPIR INSPIR EXPIR
Octombrie 70,6 67,1 75,9 73,1
lanuarie 74,1 69,8 77 74,4
Tunie 77,3 72,3 78,3 75,7

Diagrama 16.1. Baieti — perimetrul toracic (inspiratie)

80

78

76

74
72
70

68

66

O Octombrie
M lanuarie

O lunie

Grupa experiment

Grupa martor

Diagrama 16.2. Baieti — perimetrul toracic (expiratie)

78
76

74

72
70 -
68 -
66

64

62

O Octombrie
M lanuarie

Olunie

Grupa experiment

Grupa martor

Valorile perimetrului toracic sunt mult crescute la lotul experimental, rezultand

0 capacitate toracica mai mare, precum si o elasticitate toracica crescutd, la grupele

experimentale in comparatie cu cele martor, care au avut o crestere mai putin

accentuata. Aceste valori se vor observa mai bine calculand indicele Hirtz.
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Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

Tabel 17. MEDIA PERIMETRULUI ABDOMINAL FETE

luna grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
Octombrie 62,4 69,4
Tanuarie 64,2 71,2
Tunie 65,8 72,8

Diagrama 17. Fete — perimetrul abdominal

74

70 —
68 —
66 —
64 - —
62 || |Olunie
60 —
58 —
56 T

Grupa experiment Grupa martor

O Octombrie

M lanuarie

Tabel 18. MEDIA PERIMETRULUI ABDOMINAL BAIETI

luna grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
Octombrie 63,5 69
Tanuarie 65,7 70,1
Iunie 69 71,2

Diagrama 18. Baieti — perimetrul abdominal

72

70 —
68 —

O Octombrie

66 —

M lanuarie

64 —
O lunie

62 —

60 —

58 T

Grupa experiment Grupa martor

Desi cresterile sunt echilibrate la ambele loturi, se observa dimensiuni mai mari

ale perimetrului abdominal la lotul martor.
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Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

Tabel 19. MEDIA LUNGIMII MEMBRULUI INFERIOR FETE

luna grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
Octombrie 72 69,6
lanuarie 73 71
Tunie 74,4 72,6

Diagrama 19. Fete — lungimea membrului inferior

75
74
73 -
72 —— | Octombrie
71 — (M lanuarie
70 — |Olunie
69 —
68 —
67 T
Grupa experiment Grupa martor

Tabel 20. MEDIA LUNGIMII MEMBRULUI INFERIOR BAIETI

luna grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
Octombrie 69,1 69,7
Tanuarie 70,4 69,4
1unie 75,8 70,6

Diagrama 20. Baieti — lungimea membrului inferior

78
76

74

72
70

O Octombrie

H lanuarie

O lunie

68 —

66 —
64 T

Grupa experiment Grupa martor

Se constatd cd lungimea membrelor inferioare in final la lotul experiment este
mai crescutd, la bdieti avand o crestere mai semnificativd, In comparatie cu grupul

martor.
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Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

Tabel 21. MEDIA PERIMETRULUI COAPSEI FETE

luna grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
Octombrie 36,2 42.6
Tanuarie 38 43,8
Tunie 39,2 444
Diagrama 21. Fete —perimetrul coapsei

50

40 —

30 || |0 Octombrie

M lanuarie
20 [ | [Olunie
10 —
0 T
Grupa experiment Grupa martor
Tabel 22. MEDIA PERIMETRULUI COAPSEI BAIETI
luna grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
Octombrie 37 38,8
Tanuarie 38,2 39,9
Tunie 40,1 41,5
Diagrama 22. Baieti — perimetrul coapsei

50

40 —

30 || [ Octombrie

M lanuarie
20 | [Olunie
10 —
0 T

Crestere echilibratda a perimetrului coapsei la ambele loturi, cu deosebirea ca

Grupa experiment

Grupa martor

grupele martor, au dimensiuni mai mari decat cele experimentale.
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Tabel 23. MEDIA PERIMETRULUI GAMBEI FETE

luna grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
Octombrie 26,6 30,2
Tanuarie 27,4 31
Iunie 28,2 314
Diagrama 23. Fete — perimetrul gambei

32

31 —

30 —

29 — |0 Octombrie

28 | — |Mlanuarie

27 - — |Olunie

26 —

25 —

24 T

Grupa experiment Grupa martor
Tabel 24. MEDIA PERIMETRULUI GAMBEI BAIETI
luna grupa EXPERIMENT grupa MARTOR
Octombrie 28.5 29,5
Tanuarie 29,3 30,5
Iunie 30,3 31,5
Diagrama 24. Baieti — perimetrul gambei

50

40

30 O Octombrie

M lanuarie
20 O lunie
10
0 T

Grupa experiment

Grupa martor

Cresterea perimetrului gambei este relativ uniforma intre cele doua loturi, cu

deosebirea dimensiunilor superioare in cazul lotului martor, la toate cele trei masuratori.
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Formule/abrevieri

1. IH (Indicele Hirtz / elasticitatea cutiei toracice si capacitatea pulmonara) PTI - PTE

2. ILA.L. (Indicele Adrian Ionescu) =B — T/2

3. I.McC (Indicele Mc Cloy / pentru elevii din scolile generale) = (10 x varsta) + G

4. I.P. (Indice de proportionalitate) = LMI/ T
5. I:B: (Indicele de corpolentd Bouchard) =G/ T
6. ILN.C (Indicele Neilson si Cozens) = (20 x varsta) + (5,5x T) + G

PTI - Perimetrul toracic pe inspir

PTE — Perimetrul toracic pe expir

LMI — Lungimea membrului inferior

G — Greutatea
B — Bustul
T — Talia, Statura

Valorile introduse in formule au mediile aritmetice calculate, utilizate si la grafice.

REZULTATE INDICI FETE / OCTOMBRIE 2014

INDICELE / FORMULA | GRUPUL MARTOR GRUPUL
EXPERIMENTAL

LH. 2,6 4.4

LAL 2,8 -0,5

ILMcC 148,2 143,6

LP. 0,471 0,503

L.B. 272 244

IN.C 1075,38 1045,29

REZULTATE INDICI FETE / IANUARIE 2015

INDICELE / FORMULA | GRUPUL MARTOR GRUPUL
EXPERIMENTAL

LH. 2,6 4.4

LAL 2,8 0,2

ILMcC 148,2 144,6

LP. 0,481 0,498

I.B. 272 250

IN.C 1075,38 1065,12
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REZULTATE INDICI FETE / IUNIE 2015

INDICELE / FORMULA GRUPUL MARTOR GRUPUL
EXPERIMENTAL
LH. 2,8 5,6
LAL 2,8 0,7
[.Mc.C. 150,2 145,6
L.P. 0,481 0,495
LB. 279 250
IN.C 1095,14 1087,21
Diagrama I.H. Fete
6
5
4 O Octombrie
3 M lanuarie
2 O lunie
1
0 T

Grupa martor

Grupa experiment

Indicele Hirtz ne aratd diferenta intre valorile obtinute prin masurarea

perimetrului toracic la inspiratie si expiratie, si aratd elasticitatea cat si capacitatea

toracica, implicit a plamanilor, astfel se poate deduce indirect nivelul de pregétire fizica.

Se poate observa dupd rezultatele prezentate in diagrama de mai sus, cd grupul

experimental la fete este superior grupului martor.
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Diagrama 1.A.1. Fete

2,5

1,5

0,5

O Octombrie
M lanuarie

O lunie

-0,5 -

-1

IS I W

experiment

Indicele Adrian Ionescu rezultd din scaderea jumatatii talie din inaltimea
bustului. Adrian Ionescu considerd valorile normale a acestui indice intre 0 si 10, la
hipersomi si giganti valorile scazand sub zero, in timp ce la hiposomi cresc peste zece
cm.

In cazul nostru se observa in diagrama, valori foarte scizute la grupul
experimental, ceea ce ne arata ca bustul este mai scurt in raport cu jumatatea taliei, deci

membre inferioare mai lungi.

Diagrama I.Mc.C. Fete

152

150

148

O Octombrie

146 M lanuarie

144 O lunie

142

140 T

Grupa martor

Grupa
experiment

Indicele Mc Cloy ia 1n calcul varsta si greutatea corporald. Grupul martor are un
indice mult superior celui experimental, aratand astfel o greutate crescutd in raport cu

varsta.
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Diagrama L.P. Fete

0,51

0,49 — | | Octombrie
0,48 - — M lanuarie
0,47 L [Olunie

0,46 -

0,45 T

Grupa martor Grupa
experiment

Un indice de proportionalitate se obtine prin raportul dintre lungimea membrelor
inferioare la statura sau indltimea corpului. Valorile medii ale acestui indice variaza
intre 0,45 si 0,49.

In diagrama se observd cad valorile acestui indice este crescut la grupul
experimental, aratand ca lungimea membrelor inferioare este mai mare decat bustul, la

felcalaLA.lL.

Diagrama I.B. - Fete

290
280
270
260
250
240 —
230 —
220 T

Grupa martor Grupa
experiment

O Octombrie

M lanuarie

O lunie

Indicele de corpolenta Bouchard se obtine din diferanta dintre greutate si talie.

In diagrama se observa o corpolentd mai crescuta la grupul martor.
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1100

Diagrama I.N.C. - Fete

1090

1080

1070

1060
1050

1040
1030

1020

O Octombrie
M lanuarie
O lunie

Grupa martor

Grupa experiment

Indicele Neilson si Cozens, cu formula prezentatd mai sus, se referd strict la

copiii din gcolile generale si medii. Se observa ca indicele grupului martor este usor mai

crescut decat la cel experimental .

REZULTATE INDICI BAIETI / OCTOMBRIE 2014

INDICELE / FORMULA | GRUPUL MARTOR GRUPUL
EXPERIMENTAL

LH. 2,8 3,5

LAL 0,75 1,5

ILMcC 135,5 133,4

LP. 0,489 0,489

L.B. 256 243

IN.C 1033,02 1015,5

REZULTATE INDICI BAIETI / IANUARIE 2015

INDICELE / FORMULA | GRUPUL MARTOR GRUPUL
EXPERIMENTAL

LH. 2,6 4,3

LAL 1,95 1,2

ILMcC 137,6 134,9

LP. 0,483 0,488

L.B. 268 249

IN.C 1033,02 1033,65
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REZULTATE INDICI BAIETI / IUNIE 2015

INDICELE / FORMULA | GRUPUL MARTOR GRUPUL
EXPERIMENTAL
LH. 2,6 5
LAL 1,75 0,2
[McC 139,3 137,4
L.P. 0,485 0,508
LB. 276 257
IN.C 1045,82 1063,35
Diagrama I.H. Baieti
6
5
4 [ | |@Octombrie
3 — (M lanuarie
2 | [Olunie
1 -
0 T

Grupa martor

Se poate observa dupa rezultatele prezentate in diagrama de mai sus, ca grupul

Grupa experiment

experimental la baieti este superior grupului martor.
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Diagrama I.A.L - Baieti

2,5
2
1,5 - O Octombrie
M lanuarie
1 O lunie
0,5
0 T

Grupa martor Grupa experiment

Se observa in diagrama valori mai scazute la grupul experimental, ceea ce ne
aratd ca bustul este mai scurt in raport cu jumatatea taliei, dupa legile cresterii,

membrele cresc mai repede.

Diagrama 1.McC - Baieti

140
138
136 - || O Octombrie
M lanuarie
134 [ | [O1unie
132 -
130 T
Grupa martor Grupa
experiment

Grupul martor are un indice superior celui experimental, aratand astfel o greutate

crescuta in raport cu varsta.
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Diagrama L.P. - Baieti

0,51
0,505 —
0,5 —
0,495 — |0 Octombrie
0,49 — | lanuarie
0,485 _l — |Olunie
0,48 -
0,475 -
0,47 T
Grupa martor Grupa experiment

In diagrama se observd ca valorile acestui indice a crescut la grupul
experimental, mai mult in a doua parte spre finalul anului scolar, iesind usor in afara
valorilor medii, adica o usoara disproportionalitate, caracteristici normale in aceasta
perioada, aratand faptul ca lungimea membrelor inferioare este mai mare decat bustul, la

felcalal.A.L

Diagrama 1.B. - Baieti

280
275
270
265 T O Octombrie
260 +—
255 1+— —
250 +— I | |Olunie
245 1+— —
240 +— —
235 T

Grupa martor Grupa experiment

M lanuarie

In diagrama se observa o corpolentd mai crescuta la grupul martor.

Diagrama I.N.C. - Baieti

1070
1060 —
1050 —
1040 [ ] —— |0 Octombrie
1030 —— |Elanuarie
1020 — |Olunie
1010 —
1000 —
990 T
Grupa martor Grupa experiment

Se observa ca indicele grupului experimental este usor mai crescut decat la cel martor .

102



Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

CONCLUZII

Valorile antropometrice obfinute pot constitui un criteriu obiectiv de apreciere
individuala si colectiva a proceselor si fenomenelor de crestere si dezvoltare, precum si
ceea ce am incercat sd demonstrez ca, prin practicarea artelor martiale, se poate ajunge
la devoltarea fizica armonioasa. Prin compararea valorilor, asocierea si raportarea intre
ele, putem observa mai multe aspecte ale evolutiei organismului, cum ar fi corpolenta,
robustetea, proportionalitatea intre segmentele corpului, precum si dezvoltarea
musculara.

La copiii din aceasta etapa de varstda, etapa prepubertara si pubertard, fiind
caracterizatd de dimensiuni §i cresteri scdzute ale perimetrului toracic, printr-o
disproportie intre statura si perimetrul toracic, cresterea acceleratd a membrelor
inferioare cat si superioare, dar si prin deficiente ale aparatului respirator, caracteristici
pe care nu le putem considera anormale.

In urma analizirii rezultatelor din diagrame, incercand si trag o concluzie
personald, obiectiva, si pentru o reprezentare grafica mai clara, am cuantificat aprecierea
valorilor medii prin puncte, 1, 0, respectiv 0,5. Ceea ce am considerat 1, fiind apreciere
pozitiva, 0 fiind apreciere mai scizuta, iar 0,5 egalitate. In total am alocat 18 puncte,
care reprezintd numarul masuratorilor si formulelor aplicate.

Ca detaliere a acestor aprecieri, as aminti valorile obtinute la indicele de
corpolentd, greutate, perimetrele abdomenului, coapselor si gambelor, la care, am
considerat ca apreciere pozitiva, dimensiunile mai mici, la o staturd si varsta cu valoare
apropiate, ceea ce din punctul meu de vedere reprezintd o consecintd a unei mai bune
pregatiri fizice si a unei cantitati scazute de tesut adipos. In schimb, la perimetrul
bratului, perimetrul toracelui respectiv indicele Hirtz, am considerat ca apreciere
pozitiva valorile mai mari, ceea ce indicd in opinia mea, o pregitire fizicd mai buna,
tonifiere musculaturii, precum si o elasticitate toracica si o functie respiratorie
imbunatdtitd. La indicii de proportionalitate, nefiind vorba de deficiente fizice,
incetiniri, sau stagnari ale cresterii sau dezvoltarii fizice, se poate spune cd au fost in
general valori apropiate cu membrele disproportionale sau nu fatd de staturd, lucruri
normale cum am mai mentionat la caracteristicile etapei pubertare si in acest sens am

punctat cu 0,5 adica egalitate.
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Nr. Tipul testarii Apreciere In urma evaluarii masuratorilor / formulelor
Crt. Grupul Grupul Grupul experim | Grupul martor
experim. martor Fete Fete
Baieti Baieti
1 1. Hirtz. 1 0 1 0
2 I.Adrian Ionescu 0,5 0,5 0,5 0,5
3 [.Mc.Cloy 1 0 1 0
4 I.Proportionalitate | 0,5 0,5 0,5 0,5
5 I.corp. Bouchard 1 0 1 0
6 I.Neilson.Cozens 0,5 0,5 0,5 0,5
7 Greutate 1 0 1 0
8 Statura 0,5 0,5 0,5 0,5
9 Bust 0,5 0,5 0,5 0,5
10 L.Membr.Sup. 0,5 0,5 0,5 0,5
11 Anvergura 0,5 0,5 0,5 0,5
12 Diam.Biacrom. 0,5 0,5 0,5 0,5
13 Perim.Brat. 1 0 0 1
14 Perim.Toracic 1 0 1 0
15 Perim.Abdom. 1 0 1 0
16 L.Membr.Inf. 0,5 0,5 0,5 0,5
17 Perim.Coapsei | 0 1 0
18 Perim.Gambei 1 0 1 0
TOTAL 13,5 4,5 12,5 5,5
17
16 B G.Experimen
14 tal Baieti
13
11 B G.martor
10 Baieti
8 42 &
L il [l G.experimen
2 tal Fete
3
2 O G.martor
1
0 Fete
Grupe
Din aceastd diagrama generald se observa un punctaj mai bun la grupele
experimentale.

In cazul grupului martor se observa din indicii obtinuti, o corpolentd mai mare,

dar prin aprecierea vizuald a subiectilor din lotul martor, in timpul efectuarii
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masurdtorilor, aceastd corpolentd este datd mai mult de tesut adipos si nu de tonus sau
hipertrofie musculara. In general cresterea fiind proportional cu grupul experimental.

Bineanteles cd sunt multe criterii de care trebuie finut cont in aprecierea
individuala a dezvoltarii fizice armonioase, cum ar fi tonusul muscular, conditia fizica,
capacitatea marilor functiuni ale organismului, tipului somatic, stare de nutritie, s.a.

De-a lungul anilor petrecuti, predand Nihon Jujutsu, incepand in cadru privat,
mai apoi la Palatul Copiilor Arad, am observat faptul ca elevii care practicau Jujutsu,
deveneau mai increzatori in ei, fara sa aibe complexe de inferioritate. Paringii povestesc
despre acesti copii cd, In timpul tezelor si examenelor la scoald, isi controleaza mai
eficient emotiile, lucru care 1i fac sd gandeasca mai limpede si sd se concentreze mai
bine asupra subiectelor. In plus, faptul ci sunt inviatati s fie eficienti la antrenamentul
de Ju Jutsu, cu scopul de a face fatd unui adversar, face ca aceasta eficientd sa
predomine si in timpul invatatului, devenind o calitate. Astfel, dobandind aceste calitati,
copiii au avut rezulate bune la scoald, la examene si mai tarziu am observat cd acesti
copii care devin adulti, sunt descurcareti, reusesc in viatd prin munca, seriozitate,
eficientd, perseverentd, printr-o luptd continud, fara sa se da batuti, calitati psihice
specifice in practica artelor martiale. Cu astfel de calitafi care erau reprezentative pentru
samurai, poporul japonez a reconstruit tara, dupd cel de-al doilea rdzboi mondial,
vorbindu-se despre ,,miracolul japonez”, extinzand atitudinea si mentalul samurailor,
in toate domeniile de activitate.

Revenind la latura dezvoltarii fizice armonioase, am observat faptul ca
majoritatea elevilor din grupele mai avansate, care frecventeaza cu regularitate cercul de
Nihon Jujutsu la Palatul Copiilor Arad, au o pregatire fizica mai bund, fapt ce ne arata
ca sunt copii activi, care nu se scutesc de la activitati fizice si In afara antrenamentelor
de la palat, obignuinta transmisa in cadrul acestora. Problema scutirii de la activitatea de
educatie fizica poate fi consideratd o problema de sanatate publica (Mirela Dan, 2004).
Atitudinea si tinuta corporala este mai zveltd, se vede ca sunt sportivi, se vede tonusul
muscular, abdomenul suplu, toracele dezvoltat, umeri largi, spate drept. in cadrul
antrenamentelor copii dobandesc si notiuni de igiend, reguli alimentare, in sensul
ducerii unui regim de viata sanitos, evitand excesele de orice fel cat si sedentarismul. In
acest fel si efectul benefic al antrenamentelor de arte martiale este sporit. Aici as face o
exemplificare deosebit de importanta, care se intampla destul de des in cazul elevilor
noi veniti, in special cei mai mici (6-9 ani), care cer de la parinti recompense alimentare,

gen fast — food, mall,etc, dupd antrenament. Parintii de obicei nu prea 1i refuza, pentru
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a-1 incuraja si rasplati, ca sd nu renunte la antrenament, dar astfel intrd intr-un cerc
vicios. In astfel de cazuri este de la sine inteles ci efectul unui singur antrenament pe
saptamana este mult atenuat. De aceea, educatia in acest sens se face cu rabdare, timp,
daruire si implicare, in care si profesorul — sensei si parintii trebuie sa dea exemplu. In
timp, copii perseverenti care nu renunta la antrenament, isi formeaza obiceiuri sandtoase
si inteleg mai bine ce se intdmpla cu corpul lor. Treptat ei devin mai constienti de rolul
unui corp sanatos si astfel implicarea lor creste.

In artele martiale, antrenamentul corpului este strins legat de latura mentala,
existand un echilibru intre ele, compensidndu-se una pe alta. De aceea, daca vorbim
despre dezvoltare fizicd armonioasd, nu putem exclude latura psihica, calitatile morale,
caracterul, respectul adversarului si al partenerului de antrenament, etc. Altfel spus,
degeaba vorbim de un trup musculos, dezvoltat, dar fara calitati morale, fara respect,
sau chiar violente, caz in care nu putem vorbi de dezvoltarea fizica armonioasa, sau cel
putin nu ne intereseaza astfel de modele de urmat.

Cand dezvoltarea fizica musculara este potrivitd, fara hipertrofie, cu un strat de
tesut adipos in limitele normale, cu o tinutd corectd, un aspect sanitos, o gandire
pozitiva, si sanatoasa, cu fair play si respect, atunci putem vorbi de o dezvoltare fizica

armonioasa.

106



Rolul artelor martiale in dezvoltarea fizicd armonioasa a elevilor
in cadrul Palatului copiilor Arad

Recomandari

In urma cercetirii efectuate prin intermediul acestui experiment, as avea cteva
propuneri, binevenite in cazul ambelor cazuri, atat palatului copiilor cat si scolilor 1n
general.

1. Suplimentarea orelor alocate sportului de masa din cadrul palatului copiilor,
sub forma de plata cu ora, pentru ca tofi copiii care-si doresc, sa-si permitd sa faca
antrenament cel putin de doud ori pe sdptdmand, pentru a obtine rezultate mai bune, cat
si pentru cresterea nivelului de sdnatate a tuturor copiilor si nu doar a celor de
performanta.

2. O gestionare mai buna a situatiei copiilor scutiti la orele de educatie fizica in
scoli, prin colaborare cu medicul de familie, sau cu cel specialist. Acest lucru ar da
posibilitatea, dar si obligativitatea elevilor scutiti sd participe la anumite activitati de
exercitii fizice specifice, indicate pentru deficientele pe care la au.

3. Ar fi binevenitd introducerea unor elemente de autoaparare in lectia de
educatie fizica, in conditiile Tn care numarul violentelor si al violurilor a crescut
ingrijorator. Deasemenea, scoala caderii ar trebui ca toti copii sd o insuseasca in lectia
de educatie fizica, pentru a preveni numarul mare de fracturi care se intampla in aceasta
perioada la copii, datorita modificarilor produse in organism, si a ritmului diferit de
crestere.

Acest lucru s-ar putea realiza prin parteneriate, contracte, sau alte forme legale,
in care profesorul specialist sd fie §i remunerat, pentru o motivare mai bund. Eu
personal, pe parcursul unui an scolar, angajat in cadrul liceului Francisc Neumann, din
Arad, ca profesor de educatie fizicd, am introdus aceste elemente in lectia de educatie
fizica. Copii au avut reactii pozitive, apreciind incintati aceasta initiativa, implicarea lor

fiind deosebita.
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