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CAP. 1 KICKBOXING


 


BENEFICI


 


La Kickboxing (o Kick Boxing, usata in ital. come s. m. o f., Treccani, 2023) è uno sport di combattimento di origine giapponese, sviluppatosi negli anni ’70 del Novecento negli Stati Uniti d’America (USA). Deve le sue origini al Karate, arte marziale giapponese, con precisione, al Full Contact Karate.


La Kickboxing prevede il tipico saluto di molte arti marziali tra atleti ed istruttori all'inizio e alla fine di ogni lezione (inchino guardandosi negli occhi) e il sistema di gradazione delle arti marziali.


La maggior parte delle arti marziali hanno introdotto nel XX secolo un sistema di gradazione che indichi l’esperienza degli atleti. I gradi sono assegnati come cinture colorate in ordine cromatico che differiscono tra gli stili e le organizzazioni di ogni arte marziale. Ogni cintura si ottiene con il superamento di un esame, al quale solitamente si può accedere dopo circa un anno di stagione sportiva. In Italia, il sistema di gradazione degli atleti più utilizzato da arti marziali e sport di combattimento come la Kickboxing è caratterizzato dal sistema dei “Kyu e Dan”. Le cinture vanno dalla bianca alla nera (bianca, gialla, arancione, verde, blu, marrone e nera), dopo ci sono i Dan, i gradi della cintura nera. Nell’arco della stagione sportiva spesso vengono introdotti esami intermedi per l’ottenimento di una mezza cintura (bianco-gialla, gialla-arancione…), prima dell’esame definitivo per la cintura completa. Avanzando di grado, migliorano le abilità degli atleti.


 


Da anni vi è una diatriba tra esperti di arti marziali, una parte non considera gli sport di combattimento moderni (tra cui la Kickboxing) come arti marziali (pur derivando da essi), un’altra parte considera gli sport di combattimento generalmente come arti marziali. Un articolo del 2023 ha valutato entrambe le dinamiche cercando di giungere ad una conclusione.


 


Le arti marziali sono stili e pratiche di combattimento sistematici come modi per incarnare la saggezza, quindi, qualsiasi stile di combattimento sistematico, inclusi gli sport di combattimento, può essere considerato un'arte marziale nella misura in cui incarna la saggezza migliorando le abilità pratiche di combattimento. (Holt, 2023)


 


Le arti marziali comportano miglioramenti fisici e psicologici. 


 


Dal punto di vita fisico, migliorano notevolmente le capacità condizionali (forza, resistenza, rapidità), le capacità coordinative (organizzazione e regolazione del movimento) e la flessibilità. (Stamenković et al, 2022)


 


Dal punto di vista psicologico, aumentano l’autostima, la fiducia in sé stessi e la concentrazione, migliorano le capacità comunicative, relazionali e la capacità di gestire situazioni difficili, insegnano l’autocontrollo e il rispetto delle regole.


 


La pratica di arti marziali può influenzare il nostro sviluppo morale, in quanto sono caratterizzate da codici etici che esaltano valori come il coraggio, la lealtà e l’umiltà, il rispetto per sé stessi e per l’avversario. (Martínková, et al., 2019)


 


L’allenamento nelle arti marziali è un intervento efficace per il mantenimento della salute mentale. (Moore B, et al., 2020)


 


L'allenamento nelle arti marziali si concentra sullo schema del movimento di tutto il corpo, sulla filosofia, sulle interazioni interpersonali e sull'autodifesa funzionale. Tale formazione ha effetti positivi sul benessere fisico, psicologico e cognitivo negli anziani e nei bambini con e senza patologie cliniche. Si ipotizza che l’allenamento nelle arti marziali possa essere offerto come forma di terapia fisica per persone di tutte le età per migliorare la salute generale. (Sun et al., 2023)


 


Secondo la classificazione degli sport in funzione dell’impegno fisiologico, gli sport di combattimento sono attività ad impegno aerobico-anaerobico alternato, nelle quali viene impegnata un’elevata percentuale delle massi muscolari corporee. (Dal Monte A., 1969)


 


Rispetto agli sport di tipo closed skill, gli sport di tipo open skill sono più complessi e comportano più richieste e sfide cognitive. Gli individui possono avere più opportunità di praticare inibizione delle interferenze per gli attributi di tali sport. L'allenamento di inibizione delle interferenze a lungo termine può ottimizzare l’allocazione delle risorse di attenzione, promuovere l'organizzazione efficiente delle reti neurali, migliorare l’efficienza di elaborazione degli individui nei compiti cognitivi e rafforzare il controllo cognitivo top-down, con conseguente migliore inibizione delle interferenze. Le arti marziali, considerati sport di situazione open skill, sono strettamente legate alla capacità di autocontrollo dell’individuo, che può essere intesa come la capacità di inibire, reprimere e controllare reazioni automatiche, nonché la capacità di mantenere la concentrazione attraverso l'uso dell'attenzione. Le arti marziali implicano situazioni di movimento in costante cambiamento e gli individui praticanti concentrano la loro attenzione sui loro avversari o su obiettivi, stimolando comportamenti orientati all'obiettivo. Alcuni fattori cognitivi, come l’attenzione, potrebbero non essere completamente sviluppati dopo semplici sport di tipo closed skill, ma possono essere potenziati in modo significativo con le arti marziali. (Chao et al., 2023)


 


La pratica regolare della Kickboxing consente, prima di tutto, di migliorare la forma fisica, di manipolare nel miglior modo possibile il nostro corpo e gli oggetti con cui veniamo a contatto, di migliorare la nostra postura e di avere uno stile di vita sano ed equilibrato, ovviamente sempre se accompagnato anche da un regime alimentare corretto per il nostro organismo. 


 


Uno studio del 2014 ha esaminato l'effetto dell'allenamento di Kickboxing sulla forma fisica. 


30 soggetti sono stati randomizzati in un gruppo di Kickboxing ( n = 15) e un gruppo di controllo


(n = 15). Ogni gruppo si è allenato circa 1 ora al giorno, tre volte alla settimana per cinque settimane. Potenza muscolare (parte superiore del corpo: test di distensione su panca, test con la palla medica; parte inferiore del corpo: test di squat-salto e contro-movimento-salto), flessibilità, velocità e agilità, aerobica (test di esercizio massimale progressivo), fitness anaerobico (Wingate test) e composizione corporea sono stati valutati prima e dopo il periodo di allenamento. Il gruppo di Kickboxing ha mostrato un miglioramento significativo (p <0,05) nella potenza muscolare della parte superiore del corpo, nella potenza aerobica, nella forma fisica anaerobica, nella flessibilità, nella velocità e nell'agilità dopo l'allenamento, mentre la composizione corporea, lo squat jump e il contro-movimento (componenti di altezza, potenza e velocità) non cambiano per entrambi i gruppi. Questo studio ha concluso che la pratica della Kickboxing è stata efficace per cambiare molte variabili fisiche. Pertanto, questa attività può essere utile per migliorare la forma fisica, ma dovrebbero essere necessarie attività complementari e/o interventi nutrizionali. 


(Ouergui et al., 2014)


 


L'inattività fisica e lo stile di vita sedentario sono cresciuti in modo esponenziale e sono necessarie forme di esercizio fisico. Precedenti ricerche hanno dimostrato che altre arti marziali migliorano la forma fisica. La Kickboxing appare come un'alternativa all'esercizio fisico che può portare ad un aumento della forma fisica; tuttavia, nessuno studio ha descritto l'intensità di una sessione di allenamento di Kickboxing (TS). Pertanto, uno studio del 2023 ha indagato sulla conoscenza della distribuzione dell'intensità durante le sessioni di allenamento di Kickboxing. Dodici atleti (29,2 ±7,0 anni, massa corporea 92,0 ±13,4 kg e altezza 182,8 ±6,3 cm) hanno eseguito un test incrementale fino all'esaurimento e un TS di Kickboxing. La frequenza cardiaca (HR) è stata monitorata per calcolare la distribuzione dell'intensità del TS di Kickboxing secondo Edwards (1993) in cinque diverse zone di intensità. La TS ha avuto una durata di circa 60 minuti. I partecipanti hanno trascorso il 75% della durata totale del TS con una FC superiore al 90% della FCmax. È possibile concludere che un TS di Kickboxing presenta un'intensità in linea con le raccomandazioni dell'American College of Sports Medicine per il miglioramento e il mantenimento della capacità aerobica. (Beuttemmüller et al., 2023)


 


Uno studio del 2023 ha valutato l'effetto dell'allenamento di Kickboxing sulla capacità fisica e sulla postura dei lavoratori sedentari. Obiettivi della ricerca: 1. Valutare il cambiamento degli indici di flessibilità nelle persone sedentarie dopo aver frequentato un programma di allenamento di Kickboxing. 2. Valutare il cambiamento nella postura corporea di individui sedentari dopo aver frequentato un programma di allenamento di Kickboxing. 3. Valutare il cambiamento nell'equilibrio degli individui sedentari dopo aver frequentato un programma di allenamento di Kickboxing. 4. Valutare il cambiamento nella resistenza statica dei muscoli del tronco di individui sedentari dopo aver frequentato un programma di allenamento di Kickboxing. Lo studio ha coinvolto 33 lavoratori sedentari. I soggetti sono stati divisi in due gruppi: un gruppo di allenamento di Kickboxing e un gruppo di controllo. Sono stati utilizzati diversi test: un questionario; test sit-to-reach, test di mobilità delle spalle; il W.W.K. Test di Hoeger, il pediscoliometro; il test dell'equilibrio del fenicottero; il test di McGill. Lo studio ha raggiunto le seguenti conclusioni: 1. Dopo l'allenamento di Kickboxing, la flessibilità dei lavoratori sedentari è migliorata in modo statisticamente significativo. La mobilità della spalla del braccio sinistro è aumentata significativamente nel gruppo Kickboxing, mentre quella del braccio destro è rimasta invariata. Nel gruppo di controllo, la flessibilità dei soggetti e la mobilità delle spalle sono diminuite. 2. È stata osservata una differenza statisticamente significativa nel cambiamento dei punteggi relativi alla postura totale del corpo nei piani frontale e sagittale tra il gruppo di Kickboxing e il gruppo di controllo. I soggetti che hanno partecipato all'allenamento di Kickboxing hanno mostrato un miglioramento nell'espressione della rotazione spinale, mentre non si sono verificati cambiamenti nel gruppo di controllo. 3. È stata osservata una differenza statisticamente significativa confrontando il cambiamento nell'equilibrio tra i soggetti del gruppo di allenamento di Kickboxing e del gruppo di controllo. 4. È stata riscontrata una differenza statisticamente significativa confrontando il cambiamento nella resistenza statica dei muscoli flessori del tronco tra l'allenamento di Kickboxing e i gruppi di controllo. La resistenza statica dei muscoli estensori del tronco è migliorata in modo statisticamente significativo dopo l'allenamento di Kickboxing, mentre è peggiorata nel gruppo di controllo. La resistenza statica dei muscoli estensori del tronco è stata maggiormente influenzata nel gruppo di allenamento di Kickboxing. Nel gruppo di kickboxing, la resistenza statica dei muscoli laterali del tronco sia destro che sinistro è migliorata significativamente, mentre nel gruppo di controllo, la resistenza statica dei muscoli laterali del tronco sia destro che sinistro è peggiorata. (Tamošiūnaitė, 2023)


 


Attraverso i suoi valori educativi e morali, la Kickboxing potrebbe aiutare a ridurre l’aggressività nella società. Come la maggior parte delle arti marziali, gli istruttori, nonostante insegnino a combattere, educano i propri allievi a risolvere eventuali conflitti pacificamente, senza l’utilizzo della violenza, ricorrendo all’autodifesa solo se necessario.


 


Una ricerca ha valutato un'esperienza di Kickboxing a scopo educativo per dei giovani della scuola primaria, studiando le possibili differenze tra i due sessi. Il campione era composto da 44 giovani (n=44) appartenenti a una scuola pubblica. È stata implementata un'Unità Didattica (UD) di otto sessioni basata su giochi di socializzazione, senza contatto e combinando l'istruzione diretta e metodologie di apprendimento cooperativo. Al termine dell'UD, ai partecipanti è stato somministrato un questionario ad hoc composto da 12 domande, di cui 11 con scala likert 1-5 e l'ultima con scala 1-10. I risultati hanno mostrato che i giovani hanno trovato l'esperienza molto divertente, ritengono che li abbia aiutati a sviluppare la cooperazione e la comunicazione. Non ci sono state differenze significative tra i sessi. (Santurio e Rio, 2014)


 


Una ricerca ha valutato la possibilità di introdurre tecniche di Kickboxing per formare agenti di polizia sloveni, in quanto potrebbe ridurrebbe significativamente i danni agli agenti di polizia nell'adempimento dei propri compiti, quindi anche il congedo per malattia o addirittura possibili disabilità. (Petković, 2015)


 


L'Educazione Fisica di oggi richiede approcci innovativi, sia dal punto di vista metodologico che contenutistico, che coinvolgano gli studenti e facciano proprio il processo di insegnamento-apprendimento. Uno studio del 2016 ha presentato un'esperienza pratica di ibridazione di due modelli pedagogici, Educazione Sportiva e Responsabilità Personale e Sociale, attraverso un contenuto inedito: Kickboxing educativa (senza contatto). Questo è stato sviluppato attraverso un'unità didattica di 16 sessioni applicate a cinque gruppi naturali del quarto anno dell'ESO (15-17 anni). Tutti gli elementi fondamentali dell'esperienza svolta vengono descritti in modo approfondito affinché possa essere analizzata, valorizzata e sviluppata in altri contesti di Educazione Fisica. Quanto osservato durante la sperimentazione permette di affermare che la combinazione o ibridazione dei modelli di Educazione Sportiva e di Responsabilità Personale e Sociale permette di trasformare la classe in un contesto centrato sullo studente. Allo stesso modo, la Kickboxing educativa (senza contatto) ha dimostrato di essere un contenuto molto valido per l'educazione fisica. (Menéndez et al., 2016)


 


 


 


 


 


 


Gli sport di combattimento e le arti marziali come la Kickboxing, hanno uno speciale potenziale educativo nell'area di modellare modelli di comportamento positivi e trasmettere valori morali che potrebbero aiutare a ridurre l'aggressività nella società. Uno studio del 2019 ha cercato di determinare la relazione tra i comportamenti di salute e la qualità della vita delle persone che praticano sport di combattimento e arti marziali a livello ricreativo, oltre a praticare altri sport e come concorrenti ad alti livelli. La ricerca ha coinvolto 543 persone che praticano sport di combattimento e arti marziali. Sono stati selezionati tre gruppi: atleti a livello ricreativo ( n= 362), persone che hanno praticato anche altri sport contemporaneamente ( n = 115), e atleti concorrenti negli sport di combattimento o arti marziali ( n = 66). L'età media degli intervistati era di 24,49 ± 7,82. Sono stati applicati il questionario standardizzato WHOQOL-BREF e un altro questionario per un'indagine sullo stile di vita. Il test di Kruskal-Wallis è stato utilizzato per confrontare diversi campioni indipendenti. Nel caso di determinazione della significatività statistica delle differenze è stato utilizzato il test di Mann-Whitney e per l'analisi dei dati qualitativi sono stati utilizzati la frequenza dei tratti e il test del chi-quadrato di indipendenza. La dimensione dell'effetto è stata calcolata per ciascun test (ER 2 , rg, V di Cramér). La più alta qualità della vita (nei domini fisici, psicologici e ambientali) era caratteristica degli atleti che praticavano solo sport di combattimento e arti marziali, in particolare degli atleti concorrenti. Hanno anche mostrato i comportamenti più orientati alla salute. I risultati dello studio supportano quindi la crescente evidenza che sport di combattimento e arti marziali a livello competitivo sono un mezzo efficace per migliorare la qualità della vita delle persone.  (Kotarska et al., 2019)
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