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INTRODUCERE

Prin prezentul ghid se incearca sd se ofere un set de dimensiuni pentru un parcurs educational
scolar, un document de reper In implementarea curriculumului la disciplina ,,tackwondo WT” in
invatamantul gimnazial, clasele V-1X.

Tn conformitate cu activitatea propusa, ghidul presupune:

% o transpunere a gandirii stiintifice in maniera de gandire si actionare didactici;

% selectarea, ordonarea minutioasi a unititilor de invitare si organizarea lor pentru a fi predate
si asimilate constient, cu 0 mai mare usurintd de catre elevi;

% dezvoltarea curriculari specificd sportului de performanti, legati de procesul de instruire;
% indicatori metodici, conceptuali si teoretici, privitori la sportul tackwondo, Tn consens cu
politicile educationale specifice claselor gimnaziale;

% orientiri generale si repere metodologice privind proiectarea curriculari de lungi si scurti
durata;

% sugestii metodico-practice si strategii de predare-invitare-evaluare pentru disciplina
taekwondo.

Artele martiale au starnit intotdeauna un enorm interes in randul tuturor categoriilor de cetatene
si cetdteni, dar mai ales in randul celor tineri. Acest interes, iesit din comun, pentru practicarea artelor
martiale, este, Tn mare masurd, explicat de coincidenta care existad dintre dorinta intrinsecd a fiecarui
individ de a se autoperfectiona ca personalitate si efectele benefice pe care acestea le-ar putea produce
insusirile psihice inndscute sau dobandite si asupra eului social, care are in vedere relatiile si
integrarea sociala.

Cuvantul ,,Taekwondo” are in componenta sa trei silabe, fiecare avand o semnificatie proprie:

» TAE - incorporeaza toate tehnicile de picioare (actiuni tehnice de atac, parari, sarituri si
spargeri). Orice posibila folosire a piciorului este inclusa in ,, Tae”.

* KWON - in limba coreeana inseamnd pumn. Include toate actiunile tehnice de atac, blocajele
si spargerile cu mana sau pumnul; toate actiunile ofensive, defensive, cu mana sau pumnul, fiind
incluse in silaba ,,Kwon”.

* DO - este ,,Drumul sau Calea” prin care se perfectioneaza si se desavarseste personalitatea
celor ce practicd tackwondo sau orice stil din artele martiale.

Dintre cele trei silabe, ,,Do” constituie baza, reprezentand toate lucrurile care conduc spre
maturitate, succes si acumulare de experienta, inclusiv in afara domeniului sportiv.

Taekwondo dezvolta o persoana armonioasa, echilibrata

Dezvoltarea poate fi fizica (,,Tae” si ,,Kwon”), dar si mentala (,,D0”). Pentru cel/cea care alege
taekwondo, perseverenta, autodisciplina i autocontrolul sunt principalele beneficii. Elevii si elevele
invata foarte multe despre ei insusi/ele Tnsele, despre abilitatile lor si despre cum sa imbine aspectele
fizice si mentale in rezolvarea tuturor problemelor cotidiene. Sa le detaliem in continuare si sa le
subliniem esenta:

% pe plan fizic - tackwondo dezvoltd coordonarea, agilitatea, elasticitatea neuromuscular,
echilibrul, orientarea spatio-temporala, rezistenta aeroba si anaeroba;
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% pe plan moral - principiile tackwondo sunt politetea, integritatea, perseverenta, autocontrolul,
loialitatea si un spirit de neinfrant. Tackwondo asigura un bun caracter si o atitudine nonviolenta
invatand politetea, supunerea, integritatea, respectul pentru altii, curajul si autocontrolul stresului.
Ca un raspuns la o situatie conflictuald, tackwondo nvatd calmul, evitarea agresiunii i
neutralizarea atacului, in cazul in care ea se produce totusi. Elevii si elevele trebuie sa-i respecte
pe colegii si colegele de clasa sau intrecere, precum si pe cadrul didactic ce coordoneaza
activitatea;

% pe plan psihologic - reduce tensiunile psihice si anxietatea datorate stresului zilnic si cel de
concurs evitand, astfel, ostilitatea si frustrarea in viata intr-o maniera beneficiara. De asemenea,
implica in mod egal ambele emisfere cerebrale in desfasurarea activitatii si asigura un inteles a
starii personale §i avansarii catre ,,master”, printr-un program de invdtare, progres si testare
intermediat de acordarea unor centuri colorate care indica nivelul de maiestrie ce trebuie atins in
fiecare caz n parte.

Activitatea de taekwondo este, asadar, o educatie si o largire a personalitatii, a experientei
personale.

Pe scurt, taekwondo poate fi caracterizat astfel:

@ Este o forma de exercitii fizice avand influente pozitive asupra vitalitatii §i sanatatii celor
ce practica acest sport. Toate tehnicile antreneaza in lucru tot corpul, intr-o maniera echilibrata si
coordonatd, rezultatul fiind o pozitie naturald si miscéri economice la toate nivelele. Ca o adaugare
scopuri inofensive printr-o puternica concentrare pe timpul efectuarii procedeelor de atac si aparare
specifice.

@ Este o arta martiala ce are ca tintd autoapararea, specificul tackwondo fiind dat de folosirea
predilecta a actiunilor tehnice executate cu membrele inferioare. Desi numita ,,arta lovirii cu piciorul”,
tackwondo include si o varietate enorma de tehnici de brat, ambele pentru autoaparare si anihilarea
unui potential atacator sau atacatoare.

@ Este un sport modern, cu statut olimpic. Taekwondo este, intr-adevar, ,,un sport pentru
oricine” datorita regulilor si echipamentului de protectie. Multiplele categorii de greutate garanteaza
sl sanse egale intre concurenti/concurente.

@ Taekwondo  constituie, de  asemenea, o  educatie, Tn  care  cadrele
didactice/instructorii/instructoarele au rol de indrumdtori/indrumitoare, de sfetnici morali. Tntr-o
societate moderna invatarea metodelor de luptd periculoase nu pot fi separate de predarea regulilor
juridice si morale omniprezente in practica tackwondo din dojang (sala de antrenament). Afara de
aceasta, taekwondo este transmis participantelor si practicantilor, in primul rand, ca o dorinta de pace
sl numai apoi ca un sport de intrecere sportiva, desfasurat dupa un regulament bine stabilit s1 mereu
adaptat la o protectie corespunzatoare.

Taekwondo formeaza un bun caracter si o atitudine nonviolentd, invatand politetea, integritatea,
respectul pentru altii/altele, curajul si autocontrolul stresului. Competitiile n-au drept scop vatamarea
practicantului sau practicantei de intrecere, ele constituind mai degraba un test prin care ai
posibilitatea de a-ti testa att puterea fizica si mentala, cat si stapanirea de sine in situatii opozitive.

Conform curriculumului Academiei Mondiale de Tackwondo (Kukkiwon), valentele formative
se pot manifesta astfel:
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- promovarea sanatatii

- Tnsugirea UNor cunostinte

de autoaparare obiectivele

dezvoltarii fizice

- dezvoltarea indicilor
functionali/fiziologici

- dezvoltare sociali - obiective de dezvoltare a
sentimentelor

. . - obiective ale dezvoltarii
- dezvoltare intelectuala intelectuale

Mental - dezvoltare emotionala

Astfel, pentru a veni in sprijinul cadrelor didactice ce vor sustine lectiile din cadrul modulului
optional de taekwondo pentru ciclul gimnazial, sub auspiciile Academiei Internationale de
Taekwondo, a fost elaborata lucrarea ”Ghid tehnico-metodic de implementare a modulului de
taeckwondo WT”.

Prezentul ghid a fost realizat dupd cerintele Curriculumului National de Educatie Fizica
pentru clasele V-IX, editia 2020, acesta din urmd fiind aprobat de Consiliul National pentru
Curriculum, prin proces-verbal nr. 22 din 05.07.2019 si Ordinul Ministerului Educatiei, Culturii
si Cercetarii al Republicii Moldova nr. 906 din 17.07.2019.

Conform Curriculumului National de Educatie Fizica pentru ciclul gimnazial, administrarea
disciplinei, prin repartizarea orientativa a numarului de ore in functie de modul, este prezentata n
tabelul de mai jos.

Clasa
Module
v Vi Vil Vil IX
— Atletism 14 14 14 12 12
% Gimnastica 16 16 14 12 10
L=Ti]
= Joc sportiv 1 10 10 10 12 12
o
Joc sportiv 2 10 10 10 12 12
Elemente de dans
--------------------------------- 8 8 10 10 10
g Joc sportiv individual
%ﬂ Proba sportiva recreativa
3 Proba sportiva individuala 8 8 8 8 10 _I
Proba sportiva nationala

Ore la discretia cadrului didactic

Repartizarea orientativi a orelor in module*

! Educatie fizica: Curriculum national, Clasele 5-9, Ministerul Educatiei, Culturii si Cercetarii al Republicii Moldova,
Chiginau: ,,Lyceum”, (F.E.-P. "Tipografia Centrala"), 2020, pag.9.
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Tn mod cert Curriculumul propune o noud forma de organizare a unitatilor de competenti —
matricea generativa a unitatilor de competenta pentru ciclul gimnazial fiind structuratd dupa cum
urmeaza:

T A- Tncepator si B - de baza,
L4 si subnivelurile corespunzatoare anului de instruire: Al; A2; B1; B2; BS.
Continutul tehnic pentru acest modulul de tackwondo este redat in conformitate cu elementele

de taekwondo WT cuprinse in Modulul de proba sportiva individuala la alegere din cadrul
Curriculumului National de Educatie Fizica conform tabelului de mai jos.

* Modulul PROBA SPORTIVA INDIVIDUALA

+» ELEMENTE DE TAEKWONDO WT

NIVELUL Al NIVELUL A2 NIVELUL Bl NIVELUL B3
Unititi de continut

» Beneficiile practicarii.

» Reguli de securitate.

* Continuturi practice:

- Pozitii de baza. Seogi:

NIVELUL B2

+ Beneficiile practicirii.

+ Reguli de securitate.

« Continuturi practice:
Pozitii de bazi. Seogi;
Kubi;

Tehnica mainilor: Makki:
arae, an, olgul, bakkat,
palmok, hansonnnal;
Jireugi: montong, olgul,
dubeom; Chigi: sonnal,

» Beneficiile practicarii.

» Reguli de securitate.

* Continuturi practice:

- Pozitii de bazi. Seogi:
pyonhi, junbi, juchum, pyonhi, junbi, juchum,
kkao, ap; Kubi: ap, dwi; kkao, ap: Kubi: ap, dwi;

- Tehnica mimilor: Makk:: - Tehnica miinilor: Makki:
arae, an, olgul, bakkat, arae, an, olgul, bakkat,
palmok; Jireugi: montong, palmok, hansonnnal;
olgul, dubeom; Chigi: Jireugi: montong, olgul,

+ Beneficiile practicarii.

+ Reguli de securitate.

* Continuturi practice:

- Poziti de bazi. Seogi:
pyonhi, junbi, juchum,
kdcao, ap; Kubi: ap, dwi:

- Tehnica mémilor: Malkda:
arae an, olgul, bakkat;
Jireugi: montong, olgul,
dubeom;Chigi: sonnal;

+ Beneficiile practicarii.

+ Reguli de securitate.

« Continuturi practice:

- Pozitii de baza. Seogt:
pyonhi, junbi, juchum,
kkao, ap;

Tehnica mamilor: Malkdki:
arae an, olgul; Jireugi:
montong, olgul, dubeom;
Tehnica miscarilor de

picioarelor: Ap, Dollyo, - Tehnica miscarilor de sonnal, bakkat sonnal; dubeom; Chigi: sonnal, bakkat sonnal,
Yop; picioarelor: Ap, Dollyo, - Tehnica miscirilor de bakkat sonnal, pyonsonkket;
- Exactitatea s1 ritmicitate in Yop, Dwi, Naeryo; pictoarelor: Ap, Dollyo, pyonsonkket; - Tehnica miscarilor de

picioarelor: Ap, Dollyo,
Yop, Dwi, Naeryo,
Mondollyo;

- Exactitatea si ritmicitate in
executia miscarilor;
- Coordonarea miscarilor cu

Yop, Dwi, Naeryo, - Tehnica miscarilor de
Mondollyo; picioarelor: Ap, Dollyo,
- Exactitatea si ritmicitate in Yop, Dwi, Naervo,

executia miscarilor.
- Coordonarea miscarilor cu
respiratia;

- Complexe de miscin respiratia; executia miscarilor; Mondollyo; - Exactitatea si ritmicitate in
POOMSAE™ taeguk il - Complexe de miscan - Coordonarea miscarilor cu - Exactitatea siritmicitate in | executia miscanlor:
jang. POOMSAE™: taeguk il respiratia; executia miscarilor; - Coordonarea miscarilor cu
jang, taeguk 1 jang. - Complexe de miscari - Coordonarea migcarilor cu respiratia;
LPOOMSAE": taeguk il respiratia; - Complexe de miscari

Elemente si complexe:

- pozitii de bazi;

- complexul de miscan
invatate.

Proiect: Tackwondo - stil de

viati siarta.

Activitdgi specifice:

- observarea. demonstrarea st explicarea diferstor miscar
locomotorii, a deosebirilor 51 asemanarilor dintre miscari
in exercitii din tackwondo, eventual cu suport

video/digital;

jang, taeguk 1 jang, taeguk
sam jang.

Produse evaluabile
Elemente si complexe:
- tehnica miinilor si
picioarelor;
- complexul de miscart
~POOMSAE™: taegeuk 1

Elemente si complexe:

- tehnica mamilor s1
picioarelor;

- complexul de miscan
APOOMSAE™: taegeuk il

jang. jang.
Proiect: Tackwondo - proba | Proiect: Tehnica indeplinirii
de sport Olimpici. complexelor de misciri.

- Complexe de miscari
~POOMSAE": taeguk sam
jang, taeguk sa jang.

Elemente si complexe:

- tehnica mamilor s1
picioarelor;

- complexul de miscan
POOMSAE™: taesgeuk
sam jang”.

Proiect: Tehnica indeplinirii

complexelor de misciri.

Activititi de invitare recomandate

Activitdti specifice:

complexe.

- perfectionarea i practicarea diferitor miscar: fundamentale | _dctivitdti antreprenoriale:

ale corpului prin elemente din tackwondo.

Activitdti antreprenoriale:

- practicarea diferitor roluri (de conducere, de model) in
activitati specifice tackwondou-lut la nivel de grup/clasa; | -
- invatare prin sarcini de lucru: identificarea oportunitatilor

POOMSAE”: taeguk sam
jang, taeguk sa jang.

Elemente si complexe:

-tehnica miinilor s1
picioarelor;

- complexul de miscar
POOMSAE™: taegeuk sa
jang”.

Proiect: Tehnica indeplinirii

complexelor de miscéri.

- observarea. demonstrarea s1 explicarea elementelor din tackwondo in varietate,
inlantuirea in complexe. eventual cu suport video/digital;
- perfectionarea si practicarea varietatii de elemente din tackwondo in diferite imbinari in

- practicarea diferitor roluri (ajutor de profesor.de model, lider de grup, de reporter-

comentator sportiv etc.) in activitat: specifice din tackwondo, la nivel de grup/clasa/

scoala;

tackwondo.

de practicare a tackwondo-ului in mediul scolar, familial,

comunitar.

invatare prin sarcini de lucru: depistarea varietatu de indeplinire al elementelor din

Elemente de tackwondo WT pe nivele conform Curriculumului National de Educatie Fizica®

2 Educatie fizica: Curriculum national, Clasele 5-9, Ministerul Educatiei, Culturii si Cercetirii al Republicii Moldova,
Chiginau: ,,Lyceum”, (F.E.-P. "Tipografia Centrald"), 2020, pp.48-49.
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CAPITOLUL 1

ASIGURAREA CONDITIILOR PSIHO-MOTRICE NECESARE
INVATARII CONTINUTULUI TEHNIC DIN TAEKWONDO WT

1.1. Meditatia

Vedere frontald Vedere laterald

Meditatia se face la comanda ,,Muniom Shi jak” si se incheie la comanda ,,Muniom Baro”. Se
executa la inceputul si sfarsitul lectiei. Se realizeaza in pozitia sezadnd cu picioarele incrucisate,
coloana vertebrala dreapta, bazinul proiectat inainte la nivelul celei de-a cincea vertebre lombare,
abdomenul destins de sus pana jos, gatul drept, barbia retrasa si varful limbii atingdnd cerul gurii.
Antebratele se sprijind pe genunchi la nivelul incheieturilor pumnilor care sunt usor stransi. Respiratia
pe care trebuie sd ne §i concentram joaca un rol foarte important. Ea se executd abdominal inspirand
pe nas si expirand pe gura, totul executandu-se foarte lent, simultan cu dirijarea energiei interne (Gl-
ului) pe o anumita traiectorie. Existd doua traiecte parcurse de GI: primul pleacd din perineu, de-a
lungul coloanei vertebrale, ajunge la cap si se sfarseste in cerul gurii. Al doilea, are ca punct initial
limba si sfarseste In perineu. Deci limba plasatad in ceru gurii asigurd intdlnirea celor doud trasee
care formeazd astfel o bucld neintreruptd pe parcursul careia Gl-ul cdldtoreste nestingherit. Tn
timpul meditatiei de la Tnceputul lectiei, trebuie, in primul rand, sa elimindm toate gandurile si
preocuparile vietii cotidiene §i sd ne concentrdm asupra antrenamentului ce va urma. La sfarsitul
antrenamentului meditatia are rolul de a incheia antrenamentul si de a ne pregatii sa revenim la
desfasurarea vietii zilnice. Ideile — imaginile care ne trec prin cap si gandurile care apar fara voie nu
trebuie nici oprite, nici intretinute Tn timpul meditatiei.

1.2. Respiratia

Functia prin care in organism se asigurd aportul de oxigen, utilizat in procesul de oxidare a
Substantelor organice, cu producere de energie, necesar desfasurarii tuturor proceselor organismului
poartd denumirea de respiratie. Aceasta reprezintd schimbul de oxigen si dioxid de carbon dintre
organism $i mediu si se realizeazad in urmatoarele trei etape:

e pulmonara (deplasarea aerului in ambele sensuri intre alveolele pulmonare si atmosfera,
asigurand astfel introducerea aerului cu oxigen in plamani si eliminarea aerului incarcat
cu dioxid de carbon);
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e transportul gazelor respiratorii (transportul si difuziunea O, si CO: intre alveole
pulmonare si sange);
e ceclulara (presupune arderea substantelor organice in prezenta Oz, cu producere de
energie si produsi finali, printre care si CO2).
Schimburile de gaze respiratorii se realizeaza prin procesul de ventilatie pulmonara ce consta
in alternanta ritmicd a doud procese: inspiratia si expiratia.

inspiratie expiratie
Fig. 1.1. Fazele respiratiei

Inspiratia se realizeaza atunci cand aerul atmosferic patrunde prin cdile respiratorii in pldmani
la alveolele pulmonare. Acesta este un proces activ, deoarece: muschii intercostali se contracta,
muschiul diafragm coboari si coastele se ridici. In urma acestui proces se mireste volumul cutiei
toracice, aerul patrunde in pldmani, iar contractia muschiului diafragm apasa organele abdominale.
Cand plamanii se dilata, ca urmare a maririi cutiei toracice, presiunea aerului pulmonar scade fata de
presiunea atmosferica.

Expiratia este actul prin care o parte din aerul din plaméani este eliminat in afara organismului.
Acest proces se realizeaza pasiv, deoarece muschii intercostali se relaxeazd, muschiul diafragm se
ridicd micsorand volumul plamanilor, coastele coboara si aerul este eliminat din plamani.

In activitatile din timpul lectiei, care dureaza de la un minut la zeci de minute, energia se obtine
prin reactii metabolice complexe, unde utilizarea oxigenului este esentiald. Desi este un act reflex,
respiratia poate fi mult amelioratd prin antrenament. Odata cu cresterea intensitatii efortului fizic,
creste ventilatia pulmonara si implicit ritmul respirator. Ritmul respirator variaza cu varsta, sexul si
tipul de activitate, si reprezinta numarul de respiratii pe minut.

Respiratia este cel mai adesea un act reflex, si nu-i acorddm, probabil, prea multd atentie, chiar
daca nu putem trdi fard ea. De obicei, se respird superficial, cu ajutorul partii superioare a pieptului,
ceea ce Tnseamna cd, in general, pldmanii se umplu doar partial cu oxigen.

Respiratia este de doua tipuri: abdominala si toracica.

Respiratia abdominala mai este cunoscuta si drept respiratia diafragmatica. Pentru a exersa, ne
asezam culcat dorsal punand o palma pe abdomen la nivelul ombilicului (buricului). Inspirdam adanc,
iar mana se va ridica odata cu dilatarea abdomenului. Muschiul diafragm este puternic; cu cat va
cobori mai mult in timpul inspiratiei, cu atit mai mult aer va fi introdus in plamani. Expirand profund,
se observa ca palma coboard odatd cu contractia abdomenului. Eliminarea maxima a aerului din
plamani are loc atunci cand contractia abdomenului este accentuata.

Respiratia toracica deplaseaza cusca toracica inainte si In sus in timpul inspiratiei. Atunci cand
expirati cusca toracicd se miscd spre interior si n jos. Pe durata expiratiei toracice, nu se misca
abdomenul.

Combinand cele doua tipuri de respiratie, se poate inspira in plamani cantitatea optima de aer
si sd expirati Cat mai mult aer viciat.

10
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In timpul eforturilor sustinute trebuie ficute si expiratii fortate, in care plimanii si se goleasca
cat mai mult posibil, aceasta facandu-se printr-o contractie suplimentarda a muschilor abdominali,
expulzand un volum rezidual de aer.

superior
. cranial
proximal .
/
lateral
— | .
o posterior anterior
medial P
distal
proximal
caudal
distal
inferior

Fig. 1.2 Termeni directionali de indrumare in realizarea miscarii
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1.3. Planurile de miscare si pozitiile corpului

Corpul uman se misca in moduri complexe, care pot face descrierea dificila. Astfel, oamenii de
stiintd au clasificat si simplificat terminologia de miscare, pentru o intelegere rapidd a sarcinii si o
comunicare eficienta. Pentru a descrie miscarile si a putea fi vizualizate, corpul este sectionat 1n trei
planuri imaginare mari.

Fig. 1.3. Plan sagital

Planul sagital, dinspre anterior spre posterior si respectiv cranial-caudal. Planul sagital care
imparte vertical corpul in doud jumatati, dreapta si stainga se numeste plan median. Orice plan paralel
cu acesta este unul sagital. Planul sagital permite vizualizarea miscarilor din profil.

Exemple de miscari in articulatii in plan sagital:

e
~
Fig. 1.4. Flexie plantara pentru Fig. 1.5. Flexie dorsala pentru
glezna si picior glezna si picior
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extensie
extensie /
flexie
Fig. 1.6. Flexia / Extensia soldului Fig. 1.7. Flexia / Extensia genunchiului

’ flexie

extensie

|

—
Fig. 1.8. Flexia / Extensia cotului

— a) — b) a) — b)
Fig. 1.9. Flexia (a) / Extensia (b) Fig. 1.10. Flexia (a) / Extensia (b)
gatului trunchiului
Fig. 1.11. Exceptie: antepulsia pentru umar Fig. 1.12. Exceptie: retropulsia pentru umar
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- &

Fig. 1.13. Flexie Fig. 1.14. Extensie
(apropie palma de fata anterioara a antebratului) (apropie fetele posterioare ale palmei si antebratului)

Fig. 1.15. Plan frontal

Planul frontal imparte corpul in anterior si posterior, iar miscarile care sunt executate in paralel
cu acest plan imaginar si sunt vizibile din fata.

Exemple de miscari in articulatii in plan frontal:

Fig. 1.16. Adductia soldului Fig. 1.17. Abductia soldului Fig. 1.18. Miscare circulara
deplasare spre linia mediana indepartare de linia mediana realizata in jurul axei
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> Ve ——" - /‘
N
~ ~ -
Fig. 1.19. Abductia umarului Fig. 1.20. Adductia umarului
indepartare de linia mediana deplasare spre linia mediana

Fig. 1.21. Inclinare laterala

Pentru degetele de la maini si picioare, linia mediand coincide cu axa palmei (al treilea deget)
sau a piciorului (al doilea deget), fiind diferita de linia mediana a corpului.

Fig. 1.22. Linia mediana - mana Fig. 1.23. Linia mediana - picior

15

—
| —



Ghid tehnico-metodic de implementare a modulului de tackwondo WT (clasele V-IX) 2023

Fig. 1.24. Abductie Fig. 1.25. Adductie
inclinare radiala inclinare cubitala

Fig. 1.26. Plan transversal
Planul transversal separa corpul in partea craniald si cea caudala, iar miscarile sunt vizibile de

sus in jos.

Exemple de miscari in articulatii in plan transversal:

/)
ity

Fig. 1.27. Supinatie Fig. 1.28. Pronatie
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3

((
o

Fig. 1.29. Rotatia trunchiului Fig. 1.30. Rotatie internd Fig. 1.31. Rotatie externd

-

Fig. 1.32. Rotatie externd a soldului Fig. 1.33. Rotatie internd a soldului

Pozitiile corpului si a segmentelor sale

Prezentdm 1n continuare cele mai uzuale pozitii utilizate in pregdtirea sportiva din tackwondo.

Pozitii fundamentale ale corpului

Fig. 1.34. Stand Fig. 1.35. Pe genunchi Fig. 1.36. Asezat
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S

Fig. 1.37. Culcat Fig. 1.38. Atarnat

Fig. 1.39. Sprijinit

Pozitiile trunchiului

Fig. 1.40. Drept Fig. 1.41. Tnclinat Fig. 1.42. Aplecat
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Pozitiile membrelor inferioare

tAYE

Fig. 1.43. Apropiate  Fig. 1.44. Departat lateral Fig. 1.45. Incrucisat Fig. 1.46. Ridicat
Fig. 1.47. Semi indoite Fig. 1.48. Ghemuit Fig. 1.49. Sprijin ghemuit

N

Fig. 1.50. Fandat

Alinierea verticala a intregului corp

O aliniere verticala ideala presupune o pozitie in care capul, trunchiul si bazinul sunt aliniate

unul deasupra celuilalt si deasupra picioarelor, astfel incat sa fie necesard o activitate musculara

redusa pentru mentinerea posturii. Aceasta postura poate fi vizualizata si analizatd din partea laterala

a corpului, observand pozitionarea caracteristicilor de suprafata in raport cu un fir de plumb, ce ofera
o linie verticala perfecta.
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Fig. 1.51. Posturi corecta

O postura buna este aceea In care pe o linie imaginara se afla urmatoarele puncte: lobul urechii,
umar, partea de mijloc a cutiei toracice, partea posterioara a femurului, genunchiul si zona din fata a
gleznei. Greutatea corpului trebuie sa fie egal repartizata pe ambele parti ale acestei linii.

i

Fig. 1.52. Postura dezechilibrata Fig. 1.53. Posturi incorecta

Prin flexia unui picior si arcuirea spatelui linia se va deplasa spre posterior implicand o
dezechilibrare posturala.

Exemplu de posturd incorectd ce exercita presiune pe unele articulatii generand diferite
probleme de sandtate. Astfel, o pozitionare corectd a coloanei vertebrale are un rol crucial in
functionarea corecta a organismului, aceasta asigurd echilibrul intregului corp, contribuie la
functionarea corespunzatoare a aparatului locomotor si evitd o serie de probleme de sdnatate, care se
manifesta la nivelul intregului corp.

Cel mai des intélnite in deviatiile de postura sunt exagerarile curburilor In anumite regiuni ale
coloanei vertebrale. Aceste probleme posturale cresc riscul de leziuni si dureri ale spatelui sub diferite
forme.
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Fig. 1.54. Cele trei nivele de lucru (Ulgul - sus; Momtong - mediu; area - jos)

1.4. Segmente ale corpului utilizate cu preciadere in taeckwondo si exemple de utilizare

%jﬂ,,;

Fig. 1.55. Jumeok

¥\ ( E/

Fig. 1.56. Deungjumeok
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Fig. 1.57. Sosumjumeok

Fig. 1.58. Mejumeok

Fig. 1.59. Pyonsonkkeut
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/

Fig. 1.60. Gawisonkkeut

Fig. 1.61. Sonnal

TS
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A
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Fig. 1.62. Batangson
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