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PARTEA I REVIZUIREA LITERATURII DE SPECIALITATE PRIVIND
PROBLEMATICA TEMEI DE CERCETARE

Teza de doctorat are ca titlu: “Contributii in imbunatitirea pregatirii fizice specifice
din Kempo prin utilizarea mijloacelor din atletism”

Importanta temei deriva din necesitatea optimizarii pregatirii fizice specifice in Kempo, in
contextul cresterii exigentelor competitionale si al accentudrii caracterului exploziv si repetitiv al
actiunilor tehnice. Este necesar ca pregatirea fizicd specifica sa se sincronizeze cu miscarile si
energia necesare in lupta. Acest lucru ajuta la miscari mai precise, un control mai bun si mentinerea
energiei pe tot parcursul competitiei. Utilizarea mijloacelor din atletism poate asigura o structura
riguroasd a pregatirii, avand potentialul de a contribui la formarea deprinderilor specifice in
sporturile de contact si de a sustine fundamentul stiintific al antrenamentului.

Actualitatea temei este sustinuta de tendinta sportului de performanta de a utiliza modele
interdisciplinare de pregatire, bazate pe transferul calititilor motrice intre discipline sportive. in
cazul categoriei de varsta 10-12 ani, interventiile metodice au un impact major asupra dezvoltarii
ulterioare a potentialului motric si tehnic, ceea ce confera cercetarii relevanta atat teoretica, cat si
aplicativd. Necesitatea unei diagnoze obiective a nivelului pregatirii fizice specifice si a unei
structurari riguroase a continuturilor de antrenament consolideaza caracterul actual al cercetarii
propuse.

Ipotezele formulate pornesc de la premisa ca nivelul pregatirii fizice specifice poate fi
imbunatatit prin introducerea unor mijloace preluate din probele de atletism, incluzand exercitii
pretehnice, tehnice si de dezvoltare a aptitudinilor motrice. Totodata consideram ca integrarea
elementelor pretehnice si tehnice din atletism in pregatirea sportivilor de Kempo poate conduce la
optimizarea parametrilor biomecanici ai loviturilor specifice, contribuind la cresterea eficientei
executiei si la imbundtatirea performantei in conditii competitionale.

Structura tezei este organizatd in concordanta cu logica cercetdrii si urmareste o succesiune
coerentd a etapelor stiintifice. Prima parte este dedicatd fundamentarii teoretice, incluzand analiza
conceptelor-cheie privind pregatirea fizica specificd, particularitatile efortului in Kempo si
reperele metodologice din domeniul antrenamentului sportiv. Capitolul consacrat analizei
literaturii de specialitate sintetizeaza cercetdrile relevante din domeniul sporturilor de contact si al
atletismului, evidentiind lacunele existente si justificind necesitatea interventiei experimentale
propuse. Metodologia cercetarii detaliazd designul experimental, etapele studiului, metodele si
instrumentele utilizate, procedurile de evaluare, precum si modalititile de analizd statisticd a
datelor. Sunt prezentate explicit variabilele investigate, criteriile de includere a subiectilor,
structura programului experimental si conditiile de aplicare a testarilor.

Sectiunea dedicatd subiectilor participanti la experimentul stiintific, descrie caracteristicile
grupelor de sportivi (varsta, nivel de pregatire, apartenenta la cluburi sportive), precum si criteriile
de selectie si repartizare in grupuri, asigurand cadrul necesar pentru aprecierea validitatii si
relevantei rezultatelor obtinute. Capitolele destinate prezentdrii si interpretdrii rezultatelor includ
analiza comparativd a datelor initiale si finale, verificarea ipotezelor de cercetare si discutarea
implicatiilor teoretice si practice ale constatarilor. Concluziile sintetizeaza contributiile originale
ale studiului si formuleaza recomandari metodologice pentru optimizarea pregatirii fizice specifice
in Kempo. Anexele completeaza continutul tezei prin includerea instrumentelor de evaluare
utilizate, a rezultatelor individuale ale subiectilor, a documentelor etice privind consimtdmantul
informat si prelucrarea datelor, precum si a materialelor metodologice si a planificarii anuale a
antrenamentului, oferind transparenta si sustinere documentara cercetarii.



CAPITOLUL 1 CARACTERISTICILE KEMPO-ULUI, RAMURA DE SPORT
COMPETITIONALA

In capitolul I, intitulat ,,Caracteristicile Kempo-ului, ramuri de sport competitionali”,
din partea I a tezei de doctorat, sunt prezentate particularitatile acestei discipline sportive, fiind
evidentiate caracteristicile tehnice, structura actiunilor motrice si complexitatea sistemului de
lupta. Sunt analizate componentele tehnice fundamentale, precum loviturile, deplasarile si
procedeele de control, precum si modul de organizare a acestora in procesul de instruire. De
asemenea, este evidentiata relatia dintre nivelul pregatirii fizice si eficienta executiei tehnicilor
specifice, subliniindu-se rolul coordonarii, fortei si capacitatii de adaptare in conditii dinamice de
lupta.

Caracteristicile tehnice ale Kempo-ului

Kempo se caracterizeaza printr-un sistem tehnic complex, care integreaza lovituri, blocaje,
deplasari, proiectari si procedee de control, organizate intr-o structurd coerenta de actiuni motrice.
Executia tehnica este dependenta de relatia functionala dintre coordonare, viteza si forta, acestea
conditiondnd eficienta miscarilor in context dinamic. Procesul de instruire urmareste trecerea
progresiva de la invétarea elementelor de baza la integrarea acestora in structuri combinate si
situatii aplicative. De asemenea, eficienta executiilor tehnice este influentatd de nivelul
coordondrii intersegmentare si de capacitatea de sincronizare a miscarilor in conditii de solicitare
variabild, aspect evidentiat in literatura de specialitate privind sporturile de lupta (Franchini et al.,
2011).

Caracteristicile efortului in Kempo

Efortul in Kempo are un caracter intermitent si complex, determinat de alternanta fazelor de
intensitate ridicata cu perioade scurte de recuperare. Din punct de vedere functional, acesta implica
simultan componente neuromusculare, metabolice si psihologice, reflectand specificul sporturilor
de luptd. Solicitarea este mixta, cu participarea sistemelor energetice aerobe si anaerobe, in functie
de dinamica confruntdrii. Structura efortului presupune implicarea combinata a calitatilor motrice,
precum viteza, forta si coordonarea.

Capacitatea de efort exprima abilitatea sportivului de a sustine solicitdri variabile fara
diminuarea eficientei tehnico-tactice, fiind direct influentatd de nivelul pregatirii fizice si de
adaptarile functionale ale organismului. Efortul este caracterizat prin succesiuni de actiuni
explozive si faze de reglare a intensitatii, generate de alternanta dintre lupta in picioare si cea la
sol. Aceasta structura impune o adaptare continud a organismului la variatiile de intensitate si
solicitare. In acelasi timp, dinamica efortului este determinati de interactiunea dintre actiunile
ofensive si defensive, care solicitd coordonarea segmentard si capacitatea de reactie rapida.
Caracterul intermitent al efortului si implicarea simultand a mai multor sisteme functionale
evidentiazd complexitatea solicitarii specifice Kempo-ului, aspect confirmat de studiile asupra
sporturilor de luptd (Chaabene et al., 2012).

Clasificarea efortului in functie de intensitate

Efortul in Kempo este clasificat in eforturi de intensitate moderatd, mare si maximald, in
functie de nivelul solicitarii neuromusculare si energetice.

Efortul moderat este specific probelor tehnice demonstrative, caracterizate prin executii
controlate si solicitare relativ constantd. Acestea se desfdsoard intr-un regim intermitent, cu
alternanta actiunilor si a pauzelor, ceea ce determind o instalare progresiva a oboselii, influentata
de durata si complexitatea executiei (Gongalves et al., 2024).

Efortul de intensitate mare caracterizeaza probele de lupta, unde predomind actiunile
explozive desfasurate intermitent, iar solicitarea energetica este mixtd, implicAnd mecanisme



aerobe si anaerobe. Performanta depinde de capacitatea sportivului de a sustine si repeta aceste
eforturi la intensitate ridicatd (Ruddock et al., 2021).

Efortul maximal este specific confruntarilor de durata, unde intensitatea se mentine ridicata
pe intervale extinse, ceea ce impune o capacitate crescutd de toleranta la oboseala si de mentinere
a randamentului motric.

Clasificarea efortului in functie de sistemul energetic

Din perspectiva sistemului energetic, efortul In Kempo implica predominanta variabila a
mecanismelor aerobe, anaerobe alactacide si anaerobe lactacide. Sistemul aerobic contribuie la
sustinerea efortului si la refacerea Intre actiuni, facilitind mentinerea capacitatii functionale.
Sistemul anaerob alactacid este implicat in actiuni explozive de scurtd durata, precum loviturile
rapide si initierea atacurilor. Sistemul anaerob lactacid intervine 1n fazele prelungite de lupta, unde
solicitarea este intensd si continud, fiind asociat cu acumularea de lactat si instalarea oboselii.
Interactiunea acestor sisteme determind capacitatea sportivului de a mentine performanta in
conditii variabile de efort (Tortu et al., 2024).

Clasificarea temporala a efortului

Din punct de vedere temporal, efortul iIn Kempo poate fi continuu, intermitent sau mixt.
Efortul continuu este specific probelor demonstrative, unde executia este neintrerupta si controlata.
Efortul intermitent caracterizeaza probele de lupta, fiind definit prin alternanta actiunilor de
intensitate ridicatd cu perioade scurte de recuperare. Efortul mixt reflectd acumularea progresiva
a solicitarii pe durata confruntarii, prin combinarea diferitelor niveluri de intensitate. Aceasta
organizare temporald evidentiazd alternanta dintre solicitare si refacere, specifica sporturilor de
lupta (Vasconcelos et al., 2020).

Caracteristicile procesului de pregétire in Kempo

Procesul de pregatire in Kempo are un caracter integrativ, vizand dezvoltarea simultana a
componentelor fizice, tehnice, tactice si psihologice. Pregatirea fizica specifica sustine eficienta
executiilor tehnice si capacitatea de adaptare in conditii de efort. Dezvoltarea calitatilor motrice,
precum viteza, forta si coordonarea, este esentiald pentru performanta sportiva. Antrenamentul
este structurat pe principii metodice, precum progresivitatea, individualizarea si specificitatea.
Integrarea exercitiilor functionale i a metodelor moderne contribuie la optimizarea performantei
si la transferul adaptarilor in situatii competitionale, reflectand caracterul complex si integrat al
pregatirii in sporturile de lupta (Robianti et al., 2024).

Particularitatile competitionale ale Kempo-ului

Competitia In Kempo reprezinta cadrul de validare a nivelului de pregatire si de aplicare a
achizitiilor tehnico-tactice. Sistemul competitional este diversificat, incluzand probe tehnice, de
lupta si probe mixte, adaptate nivelului sportivilor. Participarea la competitii contribuie la
dezvoltarea capacitatilor psihologice, precum controlul emotional si luarea deciziilor n timp scurt.
Structura competitionald este organizatd progresiv, in functie de varstd si nivel de pregatire.
Competitia are un rol formativ complex, integrand dimensiunile fizica, tehnica, tacticd si
psihologica ale performantei sportive si contribuind la valorificarea nivelului de pregétire in
context real (Issurin, 2008).



CAPITOLUL 2. PREGATIREA FIZICA SPECIFICA, FACTOR DETERMINANT
iIN VALORIFICAREA NIVELULUI TEHNICO-TACTIC
iN COMPETITIA DE KEMPO

In capitolul al II-lea, intitulat ,,Pregitirea fizici specifici, factor determinant in
valorificarea nivelului tehnico-tactic in competitia de Kempo”, se analizeaza stadiul actual al
cunoasterii privind rolul pregatirii fizice in obtinerea performantei sportive. De asemenea, sunt
prezentate importanta si continutul pregatirii fizice specifice in diferitele perioade ale
antrenamentului, evidentiindu-se modul in care aceasta contribuie la eficientizarea executiei
tehnico-tactice. Sunt analizate componentele pregatirii fizice, structura si organizarea acesteia,
precum si particularitatile aplicarii in contextul competitional specific disciplinei Kempo.

Pregatirea fizica reprezintd o componenta fundamentala a antrenamentului sportiv, orientata
spre optimizarea functionarii organismului si dezvoltarea capacitdtii motrice prin perfectionarea
sistematicd a calitatilor motrice generale si specifice. Aceasta contribuie direct la cresterea
potentialului functional si la adaptarea organismului la solicitarile specifice efortului sportiv,
constituind baza performantei in orice disciplina.

In cadrul procesului instructiv-educativ, pregitirea fizica are rolul de a dezvolta capacitatile
biomotrice si de a adapta organismul la solicitari variabile, fiind un element esential in formarea
sportivilor. Obiectivele acesteia sunt orientate spre optimizarea adaptarilor functionale si
dezvoltarea capacitatilor motrice necesare pentru performanta competitionald. Continutul
pregatirii fizice diferd in functie de nivelul de pregatire al sportivilor si de specificul disciplinei,
pregdtirea generald fiind predominanta in etapele initiale, iar cea specifica devenind dominanta in
etapele avansate.

In acest context, utilizarea mijloacelor din atletism are un rol important in dezvoltarea
pregatirii fizice, contribuind la imbunatatirea vitezei, fortei si puterii musculare. Atletismul are un
rol important 1n pregatirea fizica, contribuind la dezvoltarea vitezei, a fortei si a puterii musculare,
in special in probele de sprint, unde relatia dintre aceste componente influenteazd direct
performanta (Mihailescu et al., 2021). Exercitiile specifice, in special cele orientate spre sprint si
sarituri, favorizeaza adaptarile neuromusculare si cresc capacitatea generala de efort, reprezentand
un suport eficient pentru dezvoltarea bazei motrice.

Pregatirea fizica este organizatd n doua directii principale: pregatirea fizica generala, care
asigurd dezvoltarea armonioasd a organismului si constituie baza pentru efort si performanta, si
pregdtirea fizicd specifica, orientatd cétre cerintele particulare ale disciplinei sportive. Relatia
dintre aceste doud componente este una de complementaritate, dezvoltarea generald sustinand
eficienta pregatirii specifice si contribuind la realizarea performantei sportive.



CAPITOLUL 3. SIMILITUDINI BIOMECANICE INTRE UNELE ELEMENTE
TEHNICE DIN ATLETISM SI KEMPO

Capitolul al III-lea, intitulat ,,Similitudini biomecanice intre unele elemente tehnice din
atletism si Kempo”, abordeaza din punct de vedere teoretic relatiile biomecanice dintre miscarile
specifice celor doua discipline. Sunt evidentiate asemanarile dintre elementele tehnice din atletism
si executiile motrice din Kempo, subliniindu-se transferul acestora in procesul de pregatire. De
asemenea, sunt analizate principiile biomecanice care stau la baza eficientei miscarilor, precum si
rolul acestora in optimizarea executiei tehnicilor specifice in contextul antrenamentului sportiv.

Aspecte biomecanice similare intre unele deprinderi tehnice de lovire cu bratul si
elementele tehnice ale aruncarii greutatii — procedeul cu saltare

Lovitura directd de pumn (Gyaku-Tsuki) reprezintda o actiune de propulsie anterioara
realizatd prin coordonarea intregului corp, avand ca obiectiv maximizarea vitezei si eficientei
mecanice. Executatd din pozitia de garda, aceasta presupune implicarea integratad a segmentelor
corporale si optimizarea transferului de energie de-a lungul lantului cinematic, in vederea obtinerii
unui randament biomecanic ridicat in context competitional (Robalino et al., 2025). Din
perspectiva biomecanica, executia se bazeaza pe transferul energiei de la membrele inferioare catre
segmentul distal.

Similar, in aruncarea greutatii, forta este generata prin implicarea coordonata a segmentelor
corporale, initiata la nivelul membrelor inferioare si transferati progresiv citre brat. In ambele
situatii, rotatia soldului si a trunchiului joacd un rol esential in transmiterea energiei. Executia
respecta principiul secventierii proximal—distale, In care viteza maxima este atinsa la nivelul
segmentului final. Diferentele tin de scopul miscarii, insd mecanismele de generare si transfer al
fortei sunt similare, sustindnd utilizarea mijloacelor din atletism in pregatirea sportivilor de
Kempo.

Aspecte biomecanice similare intre unele deprinderi de lovire cu piciorul si elementele
tehnice ale pasului alergator de garduri
Loviturile de picior din Kempo si pasul peste gard prezinta similitudini biomecanice la
nivelul coordondrii si al utilizarii lantului cinematic. Ambele implicd extensia coordonatd a
articulatiilor soldului, genunchiului s1 gleznei, realizata intr-o succesiune proximal—distala.
Controlul echilibrului si sincronizarea segmentara sunt esentiale in ambele cazuri,
contribuind la eficienta executiei. Lovitura Mae-Geri si atacul gardului presupun generarea
impulsului mecanic prin activarea rapidd a membrelor inferioare si stabilizarea trunchiului. In
acest context, mentinerea echilibrului si coordonarea segmentara reprezintd conditii fundamentale
pentru realizarea eficientd a miscdrilor, atat In atletism, cat si in sporturile de lupta (Rata et al.,
2020).
Desi finalitatea miscdrii este diferita, principiile biomecanice sunt comparabile, evidentiind
posibilitatea transferului unor mijloace de pregatire din atletism catre Kempo.



PARTEA A 1I-A
CERCETARI PRIVIND NIVELUL PREGATIRII FIZICE SPECIFICE SI
MODALITATILE DE OPTIMIZARE A ACESTEIA LA SPORTIVI CU VARSTA DE 10—
12 ANI PRACTICANTI DE KEMPO

Partea a II-a a tezei de doctorat este reprezentatd de capitolele dedicate cercetarii, fiind
centratd pe analiza nivelului pregatirii fizice specifice si pe identificarea unor modalitati eficiente
de optimizare a acesteia in contextul practicii sportive la categoria de varsta 10—12 ani.

CAPITOLUL 4 DEMERSUL METODOLOGIC GENERAL SI ORGANIZAREA
CERCETARII

in capitolul al IV-lea, intitulat ,Demersul metodologic general si organizarea
cercetarii”, este prezentat cadrul metodologic al studiului, fiind descrise scopul, obiectivele,
ipotezele, subiectii si metodele utilizate, precum si modul de organizare si desfasurare a cercetarii.

Pentru o buna desfasurare a cercetarii noastre am stabilit cadrul metodologic general de
cercetare, pe care il prezentam 1n continuare, cu precizarea ca cele trei studii realizate in cadrul
cercetarii sunt articulate functional intre ele si au beneficiat de un cadru metodologic specific
fiecaruia.

Scopul general si obiectivele cercetarii

Demersul cercetdrii vizeaza imbunatatirea nivelului de pregatire fizica specifica si tehnica
la sportivii practicanti de Kempo, categoria juniori 10—12 ani, prin introducerea mijloacelor din
atletism in antrenamente, Intr-o conceptie metodologica integrativa.

Obiectivele cercetarii

Ol. Cunoasterea nivelului pregatirii fizice specifice a sportivilor care practica Kempo in
Romania, la categoria juniori 10-12 ani, identificarea aspectelor pozitive si negative.

02. Selectia argumentata obiectiv a mijloacelor de pregatire specifice probelor de atletism,
care vor fi utilizate in vederea optimizarii nivelului pregatirii fizice specifice si al tehnicii
loviturilor de brat si de picior la sportivii din grupa experimentala.

O3. Integrarea mijloacelor de pregatire specifice atletismului in pregatirea tehnica si fizica
a juniorilor care practica Kempo.

O4. Identificarea efectelor strategiei didactice utilizate in experimentul pedagogic, asupra
nivelului pregatirii specifice al subiectilor grupei de experiment.

In cadrul capitolului sunt prezentate, de asemenea, intrebarile si ipotezele cercetirii, care
orienteaza demersul investigativ, fiind formulate in vederea clarificarii nivelului pregatirii fizice
specifice si a evidentierii efectelor introducerii mijloacelor din atletism in procesul de antrenament.

intrebirile cercetarii

Prin studiul realizat de noi dorim sa raspundem argumentat urmatoarelor intrebari ale
cercetarii:

f1. Care sunt mijloacele de evaluare a pregitirii fizice specifice a practicantilor de Kempo
utilizate la varsta de 10-12 ani?

f2. Sistemul probelor de evaluare a nivelului pregatirii fizice specifice satisface cerintele
de practicare a Kempo- ului la varsta de 10-12 ani?

i3. Se poate realiza o diagnozi a nivelului pregatirii specifice al sportivilor de 10-12 ani
care practicd Kempo Tn Roméania?



Ipotezele cercetarii
I.1 Nivelul pregatirii fizice specifice a sportivilor care practici Kempo poate fi
imbunatatit prin introducerea mijloacelor de pregatire specifice probelor din atletism (exercitii
pretehnice, tehnice si pentru dezvoltarea aptitudinilor/calititilor motrice).
1.2 Introducerea unor elemente pretehnice si tehnice din unele probele de atletism 1n
pregdtirea tehnicd a sportivilor care practica Kempo poate determina optimizarea unor parametri
biomecanici ai loviturilor specifice.

Subiectii cercetarii

Cercetarea realizata 1n cadrul tezei de doctorat a presupus trei categorii de subiecti, pentru
cele trei studii realizate de noi:

- prima categorie a inclus 21 de antrenori de Kempo din diferite zone ale tarii, implicati in
pregatirea sportivilor din categoria de varsta 10-12 ani;

- cea de-a doua categorie a cuprins 100 de sportivi practicanti de Kempo, incadrati in
intervalul de varsta 10-12 ani, selectionati la nivel national;

- categoria a treia a fost alcatuitd din 24 de sportivi repartizati in grupa experimentala si
grupa de control, conform designului experimental al cercetarii.
Caracteristicile acestora, criteriile de includere sau excludere sunt prezentate la fiecare studiu al
nostru.

Metodele de cercetare utilizate

In vederea realizarii obiectivelor cercetarii si verificarii ipotezelor formulate, in cadrul
prezentului studiu au fost utilizate metode de cercetare adecvate specificului domeniului stiintei
sportului, selectate astfel incat sa permita colectarea, analiza si interpretarea riguroasa a datelor
obtinute. In cadrul studiului preliminar, pentru colectarea datelor au fost utilizate metoda studiului
bibliografic si metoda experimentald, in vederea atingerii obiectivelor propuse. Prelucrarea datelor
s-a realizat prin aplicarea metodelor statistico-matematice.

Metoda studiului bibliografic

Aceastd metodd a fost utilizatd pentru fundamentarea teoreticd a cercetdrii si pentru
identificarea directiilor actuale privind antrenamentul sportiv si eficienta executiilor in Kempo.
Analiza literaturii de specialitate, realizata interdisciplinar, a evidentiat necesitatea optimizarii
pregétirii specifice prin integrarea mijloacelor din atletism.

Prin aceasta abordare au fost identificate principalele directii de cercetare privind eficienta
loviturilor si organizarea procesului de antrenament in Kempo, fiind evidentiata totodata lipsa unor
studii la nivel national care sd abordeze integrarea sistematicd a mijloacelor din atletism in
pregatirea sportivilor din artele martiale de contact. Documentarea a inclus contributii din domenii
precum antrenamentul sportiv, biomecanica, neuropsihologia si fiziologia, asigurand o perspectiva
complexa asupra fenomenului investigat.

Colectarea datelor a constituit o etapa fundamentald a cercetdrii, influentdnd direct
validitatea si credibilitatea rezultatelor, motiv pentru care selectia metodelor si instrumentelor de
cercetare a fost realizatd in concordantd cu obiectivele studiului si natura datelor investigate
(Karunarathna et al., 2024). Instrumentele utilizate au avut rolul de a masura si evidentia
fenomenele investigate, asigurand obtinerea unor date obiective, valide si fiabile, necesare pentru
analiza rezultatelor si testarea ipotezelor formulate (Sukmawati, 2023).

Analiza documentelor a constituit un instrument relevant pentru selectarea si interpretarea
informatiilor stiintifice, facilitdnd fundamentarea teoretica si conturarea directiilor de cercetare pe
baza datelor existente (Morgan, 2022).



Metoda observatiei pedagogice

Observatia a fost aplicatd pe parcursul antrenamentelor si competitiilor, permitand
inregistrarea comportamentului motric al sportivilor in conditii reale. Aceasta a fost realizata
sistematic si obiectiv, contribuind la colectarea datelor privind dinamica executiilor si adaptarea
la situatiile de lupta.

Conform literaturii de specialitate, observatia este o metodd de bazd de investigare,
eficientd atunci cand este realizata planificat, obiectiv si sistematic, in mediul natural al subiectilor
(Kumar et al., 2023).

Metoda a presupus urmarirea atentd si neintruziva a activitatilor, fard a interveni asupra
desfasurarii acestora, facilitand surprinderea comportamentului motric si decizional in context
natural. Prin observatia directa s-a asigurat monitorizarea precisd a modului de actiune si deplasare
al sportivilor, precum si a capacitatii acestora de a raspunde rapid la stimuli specifici mediului
competitional. Importanta acestui demers este sustinutd de cercetarile din domeniu, care
evidentiaza rolul observatiei in analiza proceselor de instruire si in interpretarea comportamentului
sportiv in contexte reale (Kohake, 2024).

Metoda anchetei prin interviu

Metoda anchetei a fost utilizata pentru obtinerea unor informatii calitative relevante de la
antrenorii de Kempo. Interviurile au vizat opiniile antrenorilor si specialistilor implicati in procesul
de instruire, referitoare la pregatirea fizica, tehnica si tacticd a sportivilor, dificultatile intdmpinate
in activitatea de antrenament si directiile prioritare de optimizare a pregétirii juniorilor la categoria
de varsta 10—12 ani.

Metoda masurdrii si aprecierii

Aceastd metoda a fost realizata prin aplicarea testelor si probelor de evaluare, utilizand atat
probe de teren, cat si sisteme moderne de masurare. A permis determinarea nivelului pregatirii
fizice si evidentierea parametrilor motrici si functionali ai sportivilor. In selectia si aplicarea
acestora am pornit de la premisa ca ,,Principala cerinta pentru testele utilizate este ca acestea sa
reflecte specificul sportului. Acest lucru creste semnificativ eficienta procesului de selectie.”
(Podrigalo et al., 2022, p. 576).

Metoda experimentului

Experimentul pedagogic a fost realizat pe doud grupe, experimentala si de control, pe o
perioada de sase luni. A urmarit evidentierea efectelor introducerii mijloacelor din atletism asupra
pregétirii fizice si performantei sportivilor practicanti de Kempo.

Metoda statistico-matematica

Aceastd metoda a fost utilizatd pentru prelucrarea si interpretarea datelor, prin aplicarea
indicatorilor statistici descriptivi si inferentiali. A permis verificarea ipotezelor si evidentierea
modificarilor inregistrate intre testarile initiale si finale. In cadrul metodei statistico-matematice
au fost utilizate metode de statistica descriptiva si inferentiala, prin calculul indicatorilor statistici
(media, mediana, abaterea standard, coeficientul de variabilitate si diferenta dintre medii), necesari
pentru caracterizarea rezultatelor obtinute. De asemenea, au fost aplicate teste de normalitate, de
semnificatie si de omogenitate, precum si indicatori ai marimii efectului, in vederea verificarii
ipotezelor si interpretarii obiective a datelor experimentale.

Etapizarea cercetarii a fost realizatd pe etape distincte, asigurand coerenta metodologica
a demersului, de la documentarea teoretica si cercetarea preliminard pana la implementarea
experimentului si analiza statistica a rezultatelor. Interventia experimentala s-a desfasurat pe o
perioada de aproximativ 6 luni, incluzand evaluari initiale si finale.
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Cercetarile au fost realizate in locatii specifice fiecarei etape, incluzand cadrul organizat al
stagiului national de formare a antrenorilor, salile de antrenament ale cluburilor participante si
bazele sportive in care s-a desfasurat experimentul. Acestea au permis colectarea datelor in conditii
reale de antrenament si competitie.



CAPITOLUL 5. STUDIUL 1 - IDENTIFICAREA SISTEMULUI PROBELOR DE
EVALUARE A NIVELULUI PREGATIRII FIZICE SPECIFICE UTILIZAT IN
ROMANIA LA VARSTA 10-12 ANI

In capitolul al V-lea, intitulat ,,Studiul 1 - Identificarea sistemului probelor de evaluare
a nivelului pregatirii fizice specifice utilizat in Romania la varsta 10-12 ani”, sunt prezentate
rezultatele cercetarii preliminare, avand ca obiectiv identificarea si analiza sistemului de evaluare
utilizat in pregdtirea sportivilor de Kempo. Sunt evidentiate probele utilizate, opiniile specialistilor
st limitele sistemului actual in raport cu cerintele specifice disciplinei.

In cadrul Studiului 1 s-a urmarit identificarea si analiza mijloacelor de evaluare a pregatirii
fizice specifice la sportivii de Kempo cu varste intre 10 si 12 ani. In acest scop, au fost intervievati
21 de antrenori activi, cu experientd in pregatirea acestei categorii de varsta, datele fiind colectate
prin metoda anchetei si analizate calitativ.

Rezultatele au evidentiat utilizarea frecventa a unor probe accesibile si relevante pentru
practica antrenamentului, precum flotarile, flotarile coreene, genuflexiunile, mentinerea sprijinului
anterior, loviturile repetate de picior si saritura in lungime de pe loc, aldturi de teste de coordonare
precum SSC si Matorin. Aceste instrumente au permis evaluarea principalelor componente ale
capacitatii motrice (fortd, viteza, rezistentd, coordonare si echilibru) si au constituit baza pentru
selectarea bateriei de teste utilizate in etapele ulterioare ale cercetarii.

In cadrul Studiului 1 a fost realizati si o analiza criticd a sistemului de evaluare utilizat
pentru aprecierea pregatirii fizice specifice la sportivii de Kempo cu varste intre 10 si 12 ani.
Aceasta a urmarit sd determine in ce masurd probele utilizate in practica raspund cerintelor
disciplinei, particularitatilor de varsta si obiectivelor antrenamentului orientat spre performanta pe
termen lung.

Analiza evidentiaza faptul ca sistemul actual se bazeaza pe probe consacrate, utilizate
frecvent 1n antrenament, cu rol in evaluarea generala a aptitudinilor motrice. Totusi, acestea sunt
interpretate din perspectiva functionalitatii lor, subliniindu-se necesitatea ca evaluarea sa fie
utilizata ca instrument de diagnoza si optimizare a procesului de pregatire, nu doar ca mijloc de
apreciere standard.

In acest context, relevanta sistemului este determinati de capacitatea sa de a furniza
informatii obiective si aplicabile pentru individualizarea antrenamentului si adaptarea pregatirii
fizice specifice la cerintele reale ale practicii Kempo la aceastd categorie de varstd. In cadrul
analizei au fost determinate punctele forte ale sistemului de evaluare, evidentiindu-se caracterul
sau accesibil, aplicativ si adaptat particularititilor de varsta, precum si capacitatea de a evalua
calitatile motrice esentiale in conditii reale de antrenament.

De asemenea, a fost realizatd o raportare a sistemului la cerintele teoretice si practice ale
pregdtirii in Kempo, constatandu-se concordanta cu literatura de specialitate si utilitatea sa In
orientarea si reglarea procesului de antrenament.

Totodata, au fost identificate zonele perfectibile ale sistemului, acesta fiind orientat
preponderent spre evaluari generale si surprinzand insuficient cerintele specifice competitionale,
ceea ce impune completarea cu instrumente moderne pentru o evaluare mai precisa.
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CAPITOLUL 6. STUDIUL 2. DETERMINAREA NIVELULUI PREGATIRII
FIZICE SPECIFICE AL SPORTIVILOR DE 10-12 ANI PE PLAN NATIONAL

In cadrul Studiului 2 s-a urmirit determinarea nivelului pregitirii fizice specifice la
sportivii de Kempo cu varste intre 10 si 12 ani, la nivel national, prin aplicarea unei baterii unitare
de teste utilizate in practica curentd. Obiectivele au vizat atat identificarea nivelului general al
pregatirii fizice, cat si evidentierea aspectelor pozitive, a limitelor i conturarea unui profil specific
acestei categorii de varsta.

Subiectii cercetarii au provenit din mai multe cluburi din Romania, fiind sportivi activi,
legitimati si participanti la competitii nationale. Selectia s-a realizat pe baza unor criterii clare de
includere si excludere, pentru asigurarea omogenitatii si validitatii datelor. Rezultatele au avut rol
diagnostic, constituind baza pentru analiza nivelului capacitdtilor motrice si pentru etapele
experimentale ulterioare.

Metodologic, studiul s-a bazat pe metoda masurarii prin testiri motrice, completata de
observatia sistematica si analiza statistica a datelor. Instrumentele au constat Intr-o baterie de probe
de teren aplicata unitar, vizand evaluarea fortei, vitezei, rezistentei, coordonarii si fortei explozive.

Rezultatele cercetarii au fost centralizate si analizate statistic, permitand evaluarea
individuala si de grup a sportivilor, precum si identificarea tendintelor generale ale nivelului
pregatirii fizice specifice la aceastd categorie de varstd. A fost realizatd o analizad statistica a
rezultatelor obtinute la probele de evaluare, evidentiindu-se un nivel general mediu al pregatirii
fizice, cu variabilitate moderatd spre ridicatd intre subiecti. Pe baza acestor date, s-a realizat o
diagnoza a nivelului pregatirii fizice specifice, conturandu-se profilul motric al sportivilor si
evidentiindu-se utilitatea sistemului de evaluare, dar si necesitatea optimizarii acestuia.
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CAPITOLUL 7. STUDIUL 3. CONTRIBUTII iN IMBUNATATIREA PREGATIRII
FIZICE SPECIFICE DIN KEMPO PRIN UTILIZAREA MIJLOACELOR DIN
ATLETISM

Capitolul VII, intitulat ,,Contributii in imbunatitirea pregatirii fizice specifice din
Kempo prin utilizarea mijloacelor din atletism”, este prezentat Studiul 3, in cadrul caruia a
fost implementat un program experimental orientat spre optimizarea pregatirii fizice.

Rezultatele au evidentiat imbunatatiri semnificative ale capacitdtilor motrice, confirmand
eficienta interventiei si relevanta integrarii mijloacelor din atletism 1n antrenamentul sportivilor
de 10-12 ani.

Studiul al treilea s-a fundamentat pe rezultatele primelor doua studii, concluziile acestora
fiind premise obiective pentru cercetarea experimentala desfdsuratd in cadrul unui demers
metodologic pe care il prezentam in continuare.

Scopul, obiectivele si activitatile studiului

In cadrul Studiului 3, scopul cercetirii a constat in evaluarea efectelor implementarii unui
program de interventie aplicativa asupra nivelului pregatirii fizice specifice la sportivii
practicanti de Kempo cu varste aflate intre 10 si 12 ani.

Obiectivele studiului au fost urmatoarele:
O1. Validarea integrarii unor mijloace de pregétire fizica si pretehnice specifice atletismului
in pregatirea tehnica si fizica a juniorilor care practica Kempo.
0O2. Cuantificarea efectelor strategiei didactice utilizate in experimentul pedagogic in planul
nivelului pregatirii fizice specifice al subiectilor grupei de experiment.

Pentru realizarea obiectivelor si indeplinirea scopului propus au fost stabilite mai multe
activitati:

Al. Constituirea grupelor experimentului pe baza unor criterii explicite.

A2. Stabilirea exercitiilor pretehnice si de pregatire fizica specifice atletismului care vor fi
integrate In programul de pregdtire a grupei experiment.

A3. Elaborarea documentelor de proiectare didactica pentru grupa experiment.

A4. Stabilirea unui sistem de probe, completat de teste specifice, necesar pentru evaluarea
nivelului de pregétire fizica specifica.

AS. Evaluarea nivelului pregatirii fizice specifice a subiectilor celor doua grupe, in debutul
experimentului.

A6. Derularea experimentului pedagogic.

A7. Evaluarea nivelului pregétirii fizice specifice a subiectilor celor doua grupe, la finalul
experimentului.

AS8. Analiza si interpretarea rezultatelor experimentului intergrupuri.

A9. Evaluarea amplitudinii progresului inregistrat prin raportarea rezultatelor finale la
valorile initiale si analiza diferentelor relative.

A10. Formularea concluziilor si recomandarilor metodice.

Subiectii studiului au fost 24 de sportivi practicanti de Kempo, cu varste intre 10 si 12 ani,
distribuiti in grupd experimentala si grupd de control, indeplinind criterii de includere si excludere
clar stabilite, pentru asigurarea omogenitatii si validitatii cercetarii.

In debutul experimentului a fost realizati analiza nivelului initial al pregatirii fizice,
utilizand instrumente moderne si teste specifice, precum si compararea grupelor prin diferenta A
(T2-TT1), pentru evaluarea obiectiva a progresului si a efectului interventiei.
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Organizarea cercetarii — Studiul 3 (testarea initiala)

Experimentul s-a desfasurat in cadrul cluburilor participante, grupele fiind alcatuite din 24
de sportivi practicanti de Kempo, cu varste intre 10 si 12 ani, repartizati in grupa experimentala si
grupa de control, selectia fiind realizata pe baza unor criterii de includere si excludere clar definite.

In etapa initiald (testarea 1 — T1) a fost evaluat nivelul de referinta al pregitirii fizice
specifice, prin aplicarea unei baterii unitare de teste. Evaluarea a inclus atat probe de teren, cat si
instrumente moderne de laborator (OptoJump Next, WittyGate, PowerKube), care au permis o
analiza obiectivda a parametrilor neuromusculari, a vitezei de reactie, coordondrii si fortei
explozive.

Rezultatele obtinute la T1 au fost analizate comparativ intre grupe, in vederea verificarii
omogenitatii initiale si fundamentdrii evaludrii ulterioare a progresului, prin raportarea
modificarilor la diferenta A (T2-T1). Aceastd etapd a asigurat baza metodologicd pentru
interpretarea riguroasa a efectelor interventiei experimentale.

Implementarea programului de pregatire la grupa experimentald a fost realizata pe baza
unei strategii didactice fundamentate stiintific, centratd pe principiile periodizarii, progresivitatii
si individualizarii antrenamentului. Interventia a vizat integrarea mijloacelor din atletism in
pregatirea specificd Kempo, cu accent pe dezvoltarea fortei, vitezei si a mecanismelor
neuromusculare implicate in executiile explozive.

Programul a inclus exercitii pretehnice din atletism, precum alergarea de garduri si variante
adaptate ale aruncarilor, orientate spre imbunatatirea impulsiei, coordondrii si transferului de forta.
Acestea au fost corelate cu cerintele tehnico-tactice ale disciplinei, facilitdind transferul cétre
executiile specifice.

Planificarea anuala a fost structuratd pe mezocicluri, organizate etapizat (acomodare, baza,
pregdtire, competitional, refacere), asigurand o dozare progresiva a efortului si atingerea a doua
varfuri de forma sportiva. Aceasta organizare a permis integrarea coerentd a componentelor fizice
si tehnico-tactice, precum si monitorizarea evolutiei sportivilor.

In ansamblu, programul implementat a oferit un cadru metodologic coerent si adaptat
varstei, contribuind la optimizarea pregatirii fizice specifice si la cresterea eficientei
antrenamentului Tn Kempo.

In continuare, a fost realizata testarea finala (T2), in vederea evaludrii efectelor interventiei
experimentale asupra nivelului pregatirii fizice specifice. Rezultatele obtinute au fost analizate
comparativ cu cele initiale (T1), permitind evidentierea progresului si formularea concluziilor
privind eficienta programului de pregatire aplicat.
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CAPITOLUL 8. CONCLUZII SI RECOMANDARI

In cadrul Capitolului VIII sunt prezentate concluziile cercetirii, formulate pe baza analizei
comparative a rezultatelor obtinute la momentele T1 si T2. Analiza initiald a evidentiat un nivel
relativ omogen al grupelor, in timp ce la finalul interventiei s-au inregistrat diferente semnificative
in favoarea grupei experimentale, in majoritatea probelor investigate.

Concluzii si implicatii

Analiza initiala a evidentiat un nivel relativ omogen al grupelor, majoritatea testelor
neindicand diferente semnificative, ceea ce a permis o fundamentare corectd a interventiei
experimentale. In urma implementirii programului, evaluarea finali a evidentiat diferente
semnificative 1n favoarea grupei experimentale in majoritatea probelor investigate, demonstrand
un impact consistent al interventiei. Cele mai relevante imbunatatiri au fost inregistrate la nivelul
vitezei de reactie vizual-motorii, executiei tehnice si fortei functionale, componente esentiale
pentru performanta in sporturile de contact.

Analiza diferentei A (T2-T1) a confirmat cd progresul obtinut este rezultatul direct al
interventiei aplicate, si nu al evolutiei naturale a subiectilor, evidentiind eficienta integrarii
mijloacelor din atletism 1n pregatirea specificd Kempo. Rezultatele sustin astfel ipoteza cercetarii
si valideazd utilizarea unei aborddri metodologice integrate, orientate spre dezvoltarea
mecanismelor neuromusculare si optimizarea performantei tehnico-tactice.

Contributiile personale ale cercetarii constau Tn conceperea si aplicarea unui model de
interventie adaptat particularitatilor sportivilor de 10—12 ani, bazat pe integrarea sistematica a
mijloacelor din atletism 1n structura pregatirii fizice specifice. Un element de originalitate il
reprezinta elaborarea unui protocol complex de evaluare, care a combinat probe de teren cu
instrumente tehnologice moderne (OptoJump, Witty si PowerKube), permitand o analiza integrata
a vitezei de reactie, fortei explozive si puterii de impact. Utilizarea diferentei A (T2-T1) si
aplicarea unor metode statistice adecvate au contribuit la o interpretare riguroasd si obiectiva a
rezultatelor.

Limitarile cercetirii sunt determinate in principal de dimensiunea relativ redusd a
grupelor participante la experiment, care poate influenta puterea statistica si generalizarea
rezultatelor. De asemenea, variabilitatea interindividuald specificd varstei de 10-12 ani si
diferentele de maturizare biologica pot influenta raspunsul la efort si amplitudinea adaptarilor.
Durata interventiei, desi suficientd pentru evidentierea unor adaptari functionale, poate fi
consideratd limitatd pentru surprinderea unor modificdri de profunzime, in special la nivelul
componentelor pliometrice. In plus, cercetarea s-a concentrat predominant pe indicatori fizici si
neuromotori, fara a integra dimensiuni tactice sau psihologice, ceea ce contureaza directii pentru
cercetdri viitoare.
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