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REPERE CONCEPTUALE ALE CERCETARII

Actualitatea temei si importanta problemei abordate.

Sportul contemporan are la baza mai multe elemente strategice care asigurd pregatirea
sportivilor In majoritatea disciplinelor si probelor sportive, inclusiv a luptelor. Cunoasterea prin
intermediul studierii teoriei si practicii dezvoltarii luptelor martiale a unor concepte filozofice
zenbudiste, shintoiste sau confucianiste au deschis noi orizonturi celor ce au luat contact cu scolile
martiale. Cresterea eficientei procesului de instruire ca si valorificarea la cote maxime a
potentialului fizic, tehnic, tactic si psihologic al sportivului, implica promovarea unui demers
instructiv care sa asigure continuitatea pregatirii si dezvoltarii performantei sportive [Deliu D.
2008, Boiiko B. 2010, Kmumor K.B. 2007, ItatronoB B.H, bynatoa M.M. 1992, [llaxmypanoB6
10.A. 1997, Adam M., Smaruj M., Pujszo R. 2012, Fernandes J., Bello F., Duarte M., Carvalho
P., Queiroz A., Brito C., Miarka, B. 2018]. Astfel ca procesul de antrenament sportiv in artele
martiale mixte trebuie abordat in primul rand din perspectiva caracterului sau stadial, dinamic si
complex. Continutul si metodele pregatirii polivalente (fizice, tehnico-tactice, psihologice) in
artele martiale mixte practic nu sunt studiate, solutionarea acestei probleme poate fi realizata, dupa
cum se mentioneaza n literatura de specialitate, prin studierea si analiza metodologiei de pregatire
a luptatorilor MMA la diverse etape a antrenamentului sportiv [Ardelean T. 1982,
Conzelman A. 2001, Deliu D. 2008, Galan D. 2014, Manolachi V. 2021, Boiiko B.®., /lansko
I'.B., Bepxomanckuii }0.B., [laxnosckuit B.C. 1989, M3zaaxk C.U., 2005].

Astfel se contureaza necesitatea determinadrii i argumentdrii stiintifice a reperelor teoretice
si practice de pregatire polivalenta in artele martiale mixte a luptatorilor aflati la stadiul de
specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta din Republica Moldova.

Descrierea situatiei in domeniul de cercetare si identificarea temei. Artele martiale
mixte reprezintd un sport de lupta si o forma de arte martiale, care combina tehnica loviturilor si
tehnica de lupta. Datorita lipsei oricaror restrictii intre tranzitia de la lovituri de lupta, sportul
necesita mai multe seturi de competente, de obicei derivate din diferite ramuri de lupte si arte
martiale. Acest lucru, combinat cu faptul cda MMA necesitad o aptitudine fizica ridicata de la un
atlet, atat din punct de vedere al rezistentei, cat si din punct de vedere al fortei in regim de viteza
in combinare cu pregatirea tehnico-tacticd, pune probleme foarte mari in ceea ce priveste
dezvoltarea optima a programelor de pregatire, astfel incat luptatorii din artele martiale mixte sa
beneficieze la maximum in urma aplicarii acestora [Cojocariu A. 2015, I'oxxwun B.B., Mankos O.b.
2008, Antonietto N., Bello F., Queiroz A., Carvalho P., Brito C., Amtmann J., Miarka B. 2023].

Imbunitatirea pregitirii tehnice a generat aparitia unor combinatii de atac spectaculoase,

care implicd un numar tot mai mare de elemente acrobatice realizate in apropiere si deasupra



spatiului de poarta, fapt care a determinat la randul sdu, cresterea eficientei si spectaculozitatii
concursului sportiv.

Artele martiale mixte au Inceput in primul rand ca consecintd a luptelor convocate intre
reprezentantii diverselor tipuri de luptd, cum ar fi un luptator kickboxing versus un atlet Jiu-Jitsu.

In tarile occidentale si-au facut progresul in 1993, in cadrul turneului de arte martiale mixte
care a fost organizat de UFC (Ultimate Fighting Championship) din Denver. Evenimentul a reunit
opt reprezentanti ai diferitelor arte martiale care s-au luptat unul Impotriva celuilalt intr-o cusca
octogonala. Pentru uimirea publicului, castigatorul turneului a devenit brazilianul Royce Gracie,
maestru al Jiu-Jitsu brazilian. Un pionier in domeniul sportului artelor martiale este considerat una
dintre cele mai influente figuri din istoria artelor martiale mixte.

Reiesind din preconditiile date, am considerat optim centrarea atentiei noastre asupra
luptatorilor MMA aflati conform varstei la stadiul de specializare aprofundata si orientare spre
inalta performanta. Astfel aceasta etapa de instruire vine sd Indeplineasca aspectele particulare ale
situatiei artelor martiale mixte din Republica Moldova, stadiu antrenamentului sportiv asigura
trecerea, dupa specializarea timpurie, la stadiul de antrenament de mare performanta si atingerea
valorilor de consacrare pe plan mondial conceput de specialistii din domeniu [Dragnea A.,
Teodorescu S., p.178].

Datele literaturii de specialitate si experienta de munca a celor mai performeri antrenori din
domeniul artelor martiale [Cojocariu A. 2015, Deliu D. 2008, Tymansu I'.C., lllapunos A.D.,
Mankos O.b., BanoB B.A. 2007] permit sa constatim ci problema de cercetare consta in
abordarea multiaspectuald a procesului de pregatire polivalenta a luptatorilor in artele martiale
mixte, care trebuie sd se bazeze pe corelarea optima a continuturilor de antrenament ale pregatirii
fizice, tehnice, tactice si psihologice, incluse in structura programelor tipice ale lectiilor de
antrenament, care sa se bazeze pe cunoasterea si luarea in considerare a particularitatilor
individuale si a specificului manifestarii deprinderilor de lupta ale sportivilor, fapt ce va influenta
pozitiv nivelul pregatirii polivalente si implicit performantele acestora.

Scopul cercetarii constd in fundamentarea teoretica si metodologica a pregatirii
polivalente a luptatorilor de arte martiale mixte.

Obiectivele cercetiri: 1. Abordarea teoreticd a conceptelor de pregatire polivalenta in
artele martiale mixte. 2. Analiza activitatii competitionale a luptatorilor din artele martiale mixte
aflati la etapa de specializare aprofundata si orientare spre inalta performantd. 3. Determinarea
continutului pregétirii polivalente a luptatorilor aflati la stadiul de specializare aprofundata si
orientare spre 1nalta performanta. 4. Elaborarea programei de pregétire a luptatorilor din artele
martiale mixte aflati In etapa de specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta, axat

pe continutul pregatirii tehnico-tactice. 5. Validarea experimentald a programei de pregatire a
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luptatorilor din artele martiale mixte aflati In etapa de specializare aprofundata si orientare spre
inalta performantd, axat pe continutul pregatirii polivalente.

Ipoteza cercetarii: daca se cunoaste structura si continutul sistemului de pregatire a
luptatorilor de arte martiale mixte, atunci selectarea eficientd a metodelor, mijloacelor in vederea
pregatirii polivalente a sportivilor aflati in etapa de specializare aprofundata si orientare spre inalta
performanta.

Noutatea si originalitatea stiintifica a lucrarii constau in abordarea sistematica al procesului
de pregétire polivalenta a luptatorilor de arte martiale mixte in etapa de specializare aprofundata avand
la baza raporturile metodice si praxiologice si principiile sistemului de pregatire polivalenta a
luptatorilor.

Rezultatele obtinute care au contribuit la solutionarea problemei stiintifice importante
insumeaza importanta fundamentarii teoretice si metodologice ale pregatirii polivalente a luptatorilor
de arte martiale mixte intr-un macrociclu competitional in etapa de Specializare aprofundata.

Semnificatia teoreticid a lucrarii se desprinde din faptul ca, in urma analizei literaturii de
specialitate, a observatiilor pedagogice efectuate pe parcursul realizarii experimentului, au fost stabilite
si argumentate stiintific abordarile teoretico-metodice de elaborare in plan praxiologic a
modelelor/procesului de pregatire polivalenta a luptatorilor aflati in etapa de specializare aprofundata
si orientare spre inalta performanta, in conformitate cu particularitatile de varsta si specificul adaptarii
principiilor metodice ale pregatirii sportive la conditiile activitatii de concurs.

Valoarea aplicativi a lucrarii consta in faptul ca rezultatele cercetarii stiintifice pot fi aplicate
in procesul de organizare a sistemului de pregatire polivalenta in artele martiale mixte, sub forma de:
metode complexe de evaluare a factorilor ce conditioneaza pregatirea; determinare a structurii si
continutului mijloacelor de programare a procesului pregatirii polivalente; abordare metodica in
determinarea algoritmului de aplicare a mijloacelor pregatirii fizice, tehnice, tactice si corelarea
acestora in functie de particularitatile de varsta si stilul individual de luptd; aplicare a tehnologiei de
elaborare a programelor de pregatire tactica bazate pe realizarea principiilor instruirii programate.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetarii au fost implementate in cadrul
procesului de instruire si antrenament la Scoala Sportiva Specializatd de Box, Lupte Libere si
Kickboxing, Scoala Sportivd a Rezervelor Olimpice din municipiul Chisinau, Clubul Sportiv al
Academiei ,,Stefan cel Mare, Federatia Sportiva Nationald de Lupte si Federatia Sportiva Nationala de
Arte Martiale Mixte din Republica Moldova.

Tezele propuse spre sustinere:

1. Perfectionarea si valorificarea procesului de instruire a sportivilor aflati in etapa de
specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta reprezinta o activitate complexa, care
impune noi solutii de instruire bazate pe multiple informatii, instrumente, cercetari, studii, avand
o serie de caracteristici specifice artelor martiale mixte. Literatura de specialitate in domeniul
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artelor martiale mixte, in mod special sursele care vizeaza sistemul de pregatire a sportivilor din
grupele avansate anul V, trateazd problema pregatirii polivalente a luptatorilor In mod general,
fara sa tind cont de particularitatile fiecarui subiect. Anume aceasta problemd, dupd parerea
noastrd, nu este elucidata la nivelul cerintelor contemporane de pregatire a luptatorilor.

2. Problema importantd solutionatd in cercetare vizeazd o abordare noud a pregatirii
polivalente a luptatorilor aflati in etapa de specializare aprofundatd si orientare spre inalta
performantd, care trebuie sa contind metode, sisteme si complexe mijloace, incluse 1n structura
programelor de antrenament, care sa se bazeze pe specificul manifestarii deprinderilor motrice,
psthomotrice si tehnico-tactice ale sportivilor in vederea formarii unui stil de lupte, fapt ce va
exercita o influenta pozitiva asupra nivelului de pregatire a sportivilor de performanta.

Toate cele mentionate au devenit motivul pentru care am abordat problema modelarii
procesului de pregatire polivalentd a sportivilor aflati in etapa de specializare aprofundatd si
orientare spre inalta performanta, intr-un ciclu anual de antrenament sportiv, ca tema de cercetare.

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie din
206 titluri, 135 pagini text de baza, 37 figuri, 18 tabele, 9 anexe. Rezultatele obtinute sunt publicate in
10 lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: arte martiale mixte, pregatire polivalenta, pregatire fizica, pregatire tehnica,

pregatire tactica, activitate competitionala, continut al pregatirii tehnico-tactice.

CONTINUTUL TEZEI
FUNDAMENTE TEORETICE ALE PREGATIRII POLIVALENTE A
LUPTATORILOR IN ARTELE MARTIALE MIXTE
(continutul de baza al capitolului 1)

La etapa contemporana realizarea procesului de pregatire a sportivilor in orice proba de
sport se realizeaza treptat, pe etape, in baza unor principii bine determinate de nivelul dezvoltarii
capacitatilor motrice si eficacitatea interactiunii lor. Una din problemele importante ale pedagogiei
antrenamentului sportiv este cea referitoare la educarea multilaterald a tinerei generatii in care
sportul joaca un rol important in formarea unei personalitati puternice capabile sa creeze valori
materiale si spirituale in diverse domenii de activitate.

Actualmente conform autorilor [ Teodorescu L. 2009, Matsees JI.IT 1999, Dragnea A.
2006, Platonov V.N. 2015, Manolachi V. 2021, Sterkowicz S., Rukasz P. 1991, Zchumacher Y.O.,
Garvicanl A., Christian R., Lobigs L.M. 2015] se cerceteaza eficienta mijloacelor si metodelor
noi, folosite 1n procesul de educatie si antrenament sportiv. De asemenea, Se evidentiaza cele mai
eficiente mijloace de pregatire specifica si polivalenta in relatie directd cu particularitatile
capacitdtilor care asigurd succesul specializarii concrete, precum si principiile ce stau la baza

fenomenului de transfer, determinat de efectul antrenamentului.
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Studierea literaturii de specialitate demonstreaza ca, pentru a atinge o inaltd performanta a
pregdtirii polivalente in artele martiale mixte este necesard o noud directie al sistemului de
antrenament sportiv care impune modernizarea procesului de pregitire sportiva. In artele martiale
mixte la etapa de pregatire aprofundata si orientata spre inalta performanta n-au fost supuse unor
cercetdri speciale in teoria si practica antrenamentului sportiv, motiv pentru care ii este acordata o
atentie speciald iar nivelul acesteia este verificat periodic prin teste standardizate pe obiective.

Studiul centralizat al problemei abordate releva actualitatea acestei cercetari, dat fiind
faptul ca aspectul pregatirii polivalente in atele martiale mixte in momentul de fata nu este analizat
pe deplin si nu satisface 1n totalitate asteptarile antrenorilor, sportivilor de performanta in vederea
obtinerii rezultatelor remarcabile la etapa de pregatire aprofundata si orientatd spre Inaltd
performanta.

Sistemul actual de pregatire a sportivilor ce practica artele martiale mixte n-ar trebui sa se
deosebeasca semnificativ de sistemul de pregatire din alte probe de lupte, care dupa probabilitatile,
prin caracterul specific din punctul de vedere al polivalentei sale se rasfrange asupra continutului
pregatirii multianuale. Totodata se vor aborda problemele fundamentale ale pregatirii multianuale
mult mai amplu si directionat, in comparatie cu alti specialisti in domeniul luptelor.

Acest concept al pregatii polivalente 1-am realizat nu doar in baza experientei proprii de
predare, dar si in urma unor mici experimente si sondaje pe care le-am realizat in practica de
predare extracurriculara a artelor martiale mixte la etapa de pregdtire avansata si aprofundata spre
inaltd performanta, tocmai avand in vedere ca grupul experiment a fost format din sportivi de
performanta, care la acest stadiu de instruire manifestd o mai mare amplitudine in abordarea
actiunilor tehnice de aruncari, luxari, strangulari, rasturnari si fixari la sol, necesitind mai multa
rezistentd, forta, agilitate si dinamism. Printre obiectivele specifice urmadrite se regdseste si
formarea abilitatilor motrice si psihomotrice pentru a ataca, bloca si contraataca oportun, de a
executa eficient procedee tehnice din diferite discipline de lupte si arte martiale. Specificul
pregatirii tehnice in artele martiale mixte rezida in faptul ca regulile de competitie pentru diverse
tipuri de arte martiale complexe permit utilizarea unui arsenal larg de actiuni tehnice. Pregatirea
polivalenta prin diverse tehnici de actiune, duce la concluzia ca artele martiale mixte au un grad
mare de aplicabilitate pentru a fi cuprinse in sistemul continuu de instruire care vizeaza realizarea
sl mentinerea pregatirii permanente a sportivilor de performanta.

Desi se realizeaza conform principilor universale ale pregétirii tehnico-tactice in artele
martiale mixte, totusi existat o evolutie a tehnologiei artelor martiale, care, datorita sintezei
tehnicilor, si-a schimbat aspectele calitative. De exemplu, probabilitatea de lovituri de catre
adversar a schimbat tehnica aruncarii, a actiunilor pregdtitoare pentru acestia si, de asemenea, a

facut ajustari in pozitia si miscarea sportivilor.



TENDINTE ACTUALE ALE SISTEMULUI DE PREGATIRE POLIVALENTA
A SPORTIVILOR IN ARTELE MARTIALE MIXTE
(continutul de baza al capitolului 2)

In scopul analizei structurii continutului pregatirii luptatorilor de 18-20 ani pe durata unui
an competitional, am aplicat metode de cercetare, prin care am preconizat sa obtinem date concrete
cu privire la impactul metodelor de pregatire motrice, psihomotrice si tehnico-tactice asupra
dezvoltarii capacitatilor de performanta a sportivilor aflati in stadiul de specializare aprofundata si
orientare spre inalte performanta. In vederea organizarii, desfasurarii si cercetirii stiintifice privind
modelarea pregatirii polivalente la luptatorii seniori s-au utilizat metode de cercetare specifice.

Pregatirea polivalenta a sportivilor care practica artele martiale mixte ce contine aspecte de
implicatii practice a capacitatilor motrice, psihomotrice si tehnico-tactice nu sunt evidentiate in
literatura stiintifica de specialitate. Pe marginea acestei probleme abordate in artele martiale mixte,
am conceput un chestionar ce a fost adresat antrenorilor aflati in procesul de activitate.

Unul dintre obiectivele cercetarii este orientat spre cunoasterea opiniilor antrenorilor
privind introducerea elementelor de lupte si arte martiale (judo; sambo, jiu-jitsu, grappling; lupte
libere si lupte greco-romane; box; kickboxing; tackwondo, karate, pancration) in cadrul procesului
de instruire si antrenament la nivelul invatamantului extrascolar.

In conformitate cu obiectivele cercetirii noastre, chestionarul aplicat contine 9 itemi,
inclusiv itemi cu raspuns inchis si itemi cu raspuns deschis. Respondentii chestionarului sunt 15
antrenori MMA cu calificare profesionala 1nalta, din 6 cluburi sportive din tara, ai caror discipoli
au atins performante inalte atdt pe arena nationald, cét si internationala. Pentru o mai bund
observare si intelegere a raspunsurilor oferite de cadrele didactice pentru fiecare intrebare, sunt
prelucrate statistic, contabilizate in tabele si reprezentate sub forma grafica, fiind analizate si
interpretate. Analiza rezultatelor chestionarului realizat ne-a permis scoaterea in evidenta a rolului
s1 importantei pregatirii polivalente a luptatorilor prin dozarea rationald a unitatilor de timp alocate
si legdtura dintre tipurile de pregatire si celelalte componente ale antrenamentului sportiv.
Modelarea pregatirii polivalente are un caracter de studiere si cizelare pe terenul de lupta.
Utilizarea acestora intr-0 succesiune cu anumite caracteristici, constituie modalitati prin care sunt
valorificate tehnico-tactic.

Pentru a aprecia nivelul pregatirii polivalente la sportivii de varsta 18-20 ani este necesar a
determina nivelul pregatirii tehnico-tactice. Analiza literaturii de specialitate ne-a indicat faptul
ca, controlul pregatirii tehnico-tactice a luptdtorilor prevede includerea actiunilor tehnice de
control-verificare, care sunt caracterizate de componentele pregatii multilateralitatii [Manolachi
V., Manolachi V. 2022, Amxwunazu C.M., Kmmmos K.B. 2007, Zemkova E., Dzurenkova D. 2004,
Zemkova E., Hamar D. 1998].



Asigurarea calitatii procesului instructiv-educativ la etapa de instruire avansatd si
modernizarea acestuia reprezintd o preocupare majora, si este determinata de sistemul de evaluare,
permanent perfectabil si de competentele motrice viitorilor sportivi de Tnalta performanta.

Astfel, pentru realizarea obiectivelor etapei formative a cercetarii noastre, am efectuat o
analizd video a activitatii competitionale a sportivilor grupei experimentale la etapa initiala.

Au fost analizate meciuri competitive de la Campionatul national MMA. In cadrul
competitiei date, au participat luptatori MMA care ocupa locuri de top in rating-urile mondiale.
Stabilirea volumului pregatirii tehnice a luptatorilor MMA necesar in cadrul programului de
instruire, s-a realizat prin analiza meciurilor competitive, respectiv am constatat ca pe parcursul
evenimentului sportiv din totalitatea actiunilor tehnice s-au aplicat, in total 1181 de actiuni tehnice
efective, dintre care 739 actiuni din tehnica loviturilor, 379 actiuni din tehnica aruncarilor si 63
actiuni din tehnica luptei la sol (Tabelul 1).

Tabelul 1. Aplicarea actiunilor tehnice la Campionatul national MMA

Nr. Actiuni tehnici A.cgiur.ﬂ tehnicg eficient aplicate Ponderea
crt. ’ Directia de aplicare Nr. total totali
1. Tehnica loviturilor-lupta in picioare 739 62,57%
1.1. | Lovituri cu bratele la cap directe 157 36,26%
laterale 240 55,42%
de jos in sus 35 8,083%
Total 433 58,59%
1.2. | Lovituri cu bratele la corp directe 5 45,45%
laterale 6 54,55%
Total 11 1,49%
1.3. | Lovituri de picioarele asupra partii coapsa din exterior 170 72,34%
inferioare a corpului tibiei piciorului din interior 65 27,66%
Total 235 31,80%
1.4. | Lovituri de picioare la corp cu genunchiul 35 72,92%
directe 7 14,80%
low-kick 4 8,33%
circulare 2 4,170%
Total 48 6,50%
1.5. | Lovituri de picioare la cap cu genunchiul 1 8,42%
circulare 11 91,67%
Total 12 1,62 %
2. Tehnica lupta in picioare-arunciri 379 32,09%
2.1. | Procedee de doborare la sol 250 65,96%
2.2. | Procedee de aruncare 123 32,45%
2.3. | Aruncari de mare amplitudine 6 1,580%
3. | Actiuni tehnice la sol 63 5,34%
3.1. WUctiuni tehnice de finalizare prin lovituri la cap 29 70,73%
uplicarea loviturilor cu bratele la cap lovituri la corp 12 29,27%
Total 41 65,08%
3.2. |Actiuni tehnice de finalizare prin aplicarea loviturilor cu genunchi la sol 5 7,93%
3.3. | Procedee de luxare 9 14,29%
3.4. | Procedee de strangulare 8 12,70%
TOTAL 1181 100%
Nota: n=14
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Analiza meciurilor competitive din cadrul Campionatului national MMA, sportivii au
demonstrat ca in lupta MMA se utilizeaza actiuni tehnice bazate pe procedee tehnice din box,
sambo, judo, kickboxing, taek-wondo, lupte libere si lupte greco-romane, grappling si pancration.
Respectiv, meciul competitiv s-a desfasurat intr-un stil combinat de lovituri si aruncari, cu tranzitie
de la lupta in picioare la lupta la sol cu aplicarea procedeelor de strangulare si de luxare, cat la
membrele superioare atat si la membrele inferioare cu demonstrarea stilurilor de executie.

Datele obtinute in urma analizei materialelor video, a permis stabilirea urmatorului subiect
al cercetarii date si anume, determinarea celor mai eficiente stiluri de executie a actiunilor tehnico-
tactice din cadrul Campionatului national MMA.

In artele martiale mixte, continutul tehnicii aruncarilor este preluat din programul tehnic al
luptelor libere, lupte greco-romane, judo, sambo etc. Dat fiind faptul ca acestea sau dovedit a fi
destul de voluminoase, am incercat sa determinam arsenalul tehnic eficient in MMA utilizat in

cadrul competitiei (Tabelul 2).

Tabelul 2. Stilurile de executie a actiunilor tehnice la Campionatul national MMA

Nr. Stilul tehnico-tactic Ratln.g:u_l_ Arsenalul tehnic X+m CV %
crt. eficacitatii

Lovituri cu membrele superioare | 30,714 + 0,485 | 25,64

1. ,PERCUTIONIST” I Lovituri cu membrele inferioare | 86,357 + 0,401 | 72,10
Procedee de aruncare 2,714+ 0,304 | 2,26

Total 119,78 54,71

§ Lovituri cu membrele superioare | 6,214+ 0,566 | 21,16

2. »LUPTATOR” I Lovituri cu membrele inferioare 5,643 £0,269 | 19,22
Procedee de aruncare 17,500 £ 0,359 | 59,62

Total 29,35 13,40

LSTILUL UNIVERSAL Lovituri cu membrele superioare | 13,500 + 0,581 | 46,43

3. CU ACCENT PE 1 |Lovituri cu membrele inferioare | 9,286 + 0,766 | 31,95

TEHNICA

LOVITURILOR” Procedee de aruncare 6,286+ 0,398 | 21,62

Total 29,07 13,28

Lovituri cu membrele superioare | 7,857 + 0,376 | 36,19

4, ,,UNIVERSAL” \V Lovituri cu membrele inferioare | 4,643 + 0,401 | 21,38
Procedee de aruncare 9,214 £ 0,515 | 42,43

Total 21,71 9,92

LSTILUL UNIVERSAL Lovituri cu membrele superioare | 4,143 +0,430 | 21,80

5. CU ACCENT PE v Lovituri cu membrele inferioare | 6,643 + 0,401 | 34,96
ARJI\EIEEII{(I:SOR” Procedee de aruncare 8,214 +0,471 | 43,24

Total 19,00 8,68

TOTAL 218,91 100

Nota: n=14

Respectiv, in total luptatorii MMA au realizat cu succes 218,91 de actiuni tehnice de
aruncari, lovituri, secerari din lupta in picioare etc., evaluate si apreciate de catre arbitri oficiali,

care pot fi impartite in 5 (cinci) stiluri tehico-tactice. Astfel pozitionandu-le in mod descrescator
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conform frecventei aplicarii acestora pe parcursul meciurilor competitive analizate, putem observa
ca cel mai des este aplicat stilul ,,Percutionist” - combinatii de lovituri de brate (30,714 + 0,485)
si picioare (86,357 + 0,401), fiind urmat de stilul ,,Luptator” — exercitii preluate din luptele libere
si luptele greco-romane 13,40%, unde s-a urmarit corectitudinea executiei de doborari la sol prin
diverse procedee (pozitia segmentelor, directia de actionare a acestora, respectarea principiilor
specifice fiecaruia). O altd constatare valoroasa conform rating-ului eficacitatii care s-a produs in
cadrul observatiei pedagogice este reprezentata de faptul ca luptatoriit MMA in cadrul competitiei
analizate au reusit suficient sa obtina victorii prin aplicarea ,,Stilului universal cu accent pe tehnica
loviturilor” (13,28 %) in actiuni unice de atac si contraac in ansamblu, astfel ca cele mai multe
victorii au fost acumulate in urma aplicarii loviturilor cu membrele superioare (13,500 + 0,581).

Stilul ,,Universal” care este o combinatie de lovituri cu membrele superioare si inferioare,
luxatii, secerari si procedee de atac, care se regdseste si in parcursul aplicativ din artele martiale,
s-a soldat cu valori foarte bune, Inregistrandu-se o omogenitate crescutd (9,92%). Acest fapt denota
eficientizarea pregatirii diferentiate la etapa avansata de pregatire.

Ultimul stil identificat In cercetarea constatativa este cel de psihomotricitate. Acest stil a
fost introdus deoarece prin specificul luptelor moderne, sportivii au nevoie de o capacitate de
orientare spatio-temporala foarte buna. Astfel, vom prezenta ,,Stilul universal cu accent pe tehnica
aruncdrilor” ce reprezintd un mijloc eficient cu calitati motrice si spirit de orientare. Aceste
rezultate (8,68%) sunt considerate bune avand in vedere faptul cd numarul maxim de lovituri cu
membrele inferioare (6,643 + 0,401) a fost folosit in cadrul meciului datorita atractivitatii sale.

Prin invatarea tehnicilor din oricare stil de lupte si arte martiale, se poate riposta eficient
printr-un automatism conditionat intre stimul si riposta chiar intr-o acuta criza de timp asa cum se
intampld de obicei in orice situatie din timpul luptei, in artele martiale mixte exersarea are o
importanta participare intelectuala deoarece sunt necesare analiza situatiei concrete in care trebuie
aplicatd tehnica si corectate anumite caracteristici ale acesteia ca: viteza, fortd, traiectorie,
momente etc.

Trebuie sa tinem cont de unele aspecte metodice cum sunt: sincronizarea tehnicilor invatate
cu valoarea lor aplicativd in luptd (nu se Invatd tehnici abstracte, lipsite de eficacitate
competitionald) cat si accesibile nivelului motric si intelectual al luptatorului.

Mentionam faptul ca aplicarea diferitor tehnologii, metodologii, mijloace, forme etc. in
vederea obtinerii unei performante sportive inalte, de fiecare data trebuie sa printeze procesul de
pregdtire la cel mai optim demers instructional. Planul anual de pregatire are la baza planificarea
componentelor si formelor de pregatire conform proiectarii antrenamentului sportiv modern

(Tabelul 3).
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Tabelul 3. Plan anual experimental de pregitire polivalenta in artele martiale mixte (MMA)

III'{PEUGRA TDI';E Performanta TESTE PREGATIREA FIZICA PREGATIREA TEHNICA PREGATIREA TACTICA |PREGATIREA POLIVALENTA
Campionate | Preg. motrice Dezvoltarea si armonizarea Dezvoltarea continutului | Adaptarea ridicatd a actiunilor de | Obtinerea rezultatelor finalte,
nationale | Preg. psihomotrice | indicilor calititilor motrice. | tehnic in MMA, prin | competitie ~ (combinatii, atac, | datoriti particularititilor efor-
Preg.tehnico-tactice | Dezvoltarea calitatilor urmatoarele actiuni: aparare). Distribuirea rationald a | tyJyj competitional. Diversifica-
Turnee | Tehnico-tactice in | motrice in raport direct cu - elementul tehnic: efortului in cursul exercitiilor sau | o5 formelor de antrenament
Interntionale | competitie optiunile tehnico-tactice. - procedeul tehnic; E)Zrn:r?ift:tgg.ers i\rdui'iﬁd:a a‘ﬁ;p;‘é specific si a mijloacelor de
OBIECTIVE Armomzarea tuturor ‘ - stilul tehnic. actiunile care vor fi utilizate ac;ionare‘preluate dip ramurile
factorilor performantei. impotriva lui. de lupte si artele martiale.
LUNILE ANULUI | Septembrie | Octombrie | Noiembrie | Decembrie| lanuarie | Februarie | Martie |  Aprilie | Mai lunie | lulie | August
W | Macrociclu I I
< Mezocilclu 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
8 Microciclu |1|2[3|4[5|6|7|8|9(10({11|12(13|14|15/16|17|18|19(20|21|22|23|24|25{1|2|3|4|5|6|7|8|9|10(11|12|13|14/15|16 17(18|19(20
g | Ziledeantr. [6|6/6|6|6|/6/6|6/6|/6/6|/6|/6/6|/6/6|6|/6/6/6/6/6/6/6|/6/6/6/6/6/6/6/6|/6/6/6|6/6|/6/6/6]|6|/PUAlg[6[6]|6
Faza pregatitoare | Pregatitoare |Precompetitionald | Competitionala de ajustare | Precompetitionald | Tranzitie Pregititoare Competitionala Refacere Pregatitoare
8 Rezistenta in regim de forta I in regim de forta-viteza in regim de viteza in regim de indemanare forta-viteza Refacerea organismului
g Forta cu opozitie submaximala | cu opozitie maximald Refacere | Cu opozitie submaximala pana la epuizare Refacerea organismului
E Viteza Viteza de reactie / vitezd de deplasare / vitezd de executie Refacere | Vitezi de reactie mentinere Refacerea organismului
= Mobilitatea pasiva | activa Refacere combinata pasiva Refacerea organismului
S | Coordonarea combinare i cuplare a miscarilor, capacitatea de orientare spatio-temporala Refacere capacitatea de transformare a miscarilor Refacerea organismului
S |Preg. teoretica 5% 5% 5% 5% 5% 5% 5% 5% 5% 5% - 5%
g Preg. motrice 40% 25% 20% 15% 20% 15% 25% 25% 15% 15% - 65%
= Preg. tehnica 30% 30% 35% 35% 40% 40% 30% 35% 35% 35% - 15%
é Preg. tactica 20% 25% 25% 30% 30% 35% 25% 25% 30% 35% - 10%
§ Preg. psihologica 3% 2% 3% 3% 1% 2% 5% 2% 3% 2% - 3%
E Preg. artistica - 3% 5% 5% 2% 2% 2% 3% 5% 2% - -
g Preg. functionald 2% 1% 2% 2% 1% 1% 2% 2% 2% 1% - 2%
g |Preg. conjugata - 3% 5% 5% 1% - 1% 3% 5% - - -
3 Preg. centralizatd - 6% - - - - 5% - - 5% _ -
Conform Calendarului actiunilor sportive nationale si internationale pe anul 2018-2019
Intensitate/antrenament | 85-90% 80-90% 80-90% 75-80% 70-80% 90-95% 85-90% 85-95% 90-95% 70-75% 80-90%
Testari X X
Control medical X X




Din acest plan a fost extras un mezociclu si microciclu de antrenament. Obiectivul de baza
a mezociclului de angrenare consta in pregatirea consecutiva a sportivilor pentru a efectua eforturi
de antrenament cu volum mare. De asemenea consta 1n asigurarea sistemului locomotor si neuro-
muscular si alte sisteme functionale ale organismului, in special cel circulator si de respiratie,
precum si calitatile volitive. Mezociclu fiind o planificare caracteristica ciclurilor de antrenament
de la 3 pana la 6 saptamani, el a fost alcatuit din etapa de baza. Proiectand antrenamentul in mezo-
si microcicluri, este necesar, mai intai de toate, sd luam in considerare: - directionarea prealabila a
antrenamentului. Pot fi diferite formele de proiectare lunara si saptamanala. Depinde mult de
calificarea sportivului, conditiile de pregatire, experienta de lucru a antrenorului, interesele si
atitudinea creativa fatd de proiectarea procesului de antrenament.

In Tabelul 4 este prezentat regimul experimental de instruire la etapa avansati de pregitire
in ciclul anual de antrenament. Pentru etapa de pregatire avansata la varsta de 16-18 ani, sarcina
didactica anuala constituie 898 ore. Din care 367 ore sunt destinate pentru dezvoltarea pregatirii
tehnico-tactice (Tabelul 5). Astfel, planificarea a fost prevazuta pe forme si durata de pregatire, la
randul lor au obtinut un volum anumit de lucru in dependenta de gradul de complexitate al fiecarei
forme de pregitire.

Tabelul 4. Regimul experimental al programei de pregitire multianuala
(ciclul anual de instruire, 52 de saptdmani)

Nr. | Grupade Anul de Varsta Numarul Numar de Numar de Sarcina
crt. instruire instruire (ani) de sportivi ore pe antrenamente didactica
in grupd sdptamind | pe sdptdmind anuala
1. Avansati 5 16-18 8 18 6 898

Conform planului anual, sunt alocate 18 ore ape saptamana, cu utilizarea diverselor
tipurilor de pregatire pentru dezvoltarea multeralitatii sportivilor care practica artele martiale
mixte. Aceasta se referd la: pregatirea teoretica, inclusa in mod obligatoriu; pregatirea motrice a
sportivilor aflatd intr-o dezvoltare si care va favoriza exprimarea tehnico-tactica eficientd pe
parcursul meciurilor sportive — 414 ore planificate; pregatirea tehnico-tactica — 367 ore, dat fiind
ca asigurd un efect maximal de antrenare §i garanteaza reusita activitatii competitionale; pregatirea
psihologicd — 24 ore, o componenta a pregatirii teoretice, dat fiind ca la momentul actual a devenit
extrem de importanta pentru obtinerea performantelor maxime; pregatirea artistica — 20 ore, care
este in directa legatura cu pregatirea tehnica, inclusiv pregatirea conjugata —16 ore, care impune
manifestarea capacitatilor fizico-tehnice interconexate. Este de mentionat ca in diferite etape ale
macrociclului anual formele de pregétire au fost planificate in dependenta de obiectivele prevazute
de cerintele etapei respective, obtinand o intensitate diferita de efort, insd 1n toate cazurile a fost

evidentiata pregatirea tehnico-tactica, urmatd de pregatirea motrice.



Tabelul 5. Schema experimentalid model de planificare a activititii de antrenament a sportivilor de performanti la etapa avansati de pregitire

Nr. Lunile anului/volum ore
ert. Continutul compartimentelor de pregitire 2018 2019 Total
IX X Xl Xl | 1 11 v \Y Vi VIl | VI
1. | Pregatirea teoretica — cunostinte teoretice generale si speciale. 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 23
2. | Pregatirea fizica generala — exercitii de baza din pozitiile stand, asezat, culcat. 35 | 15 | 14 | 10 | 15 15 | 12 | 10 | 12 | 10 | 15 | 40 203
3. | Pregitirea fizici speciala: 15 | 20 | 20 | 17 | 20 15 | 20 20 | 20 10 16 18 211
3.1.| rezistenta specificda — exercitii: cu gantere, haltere, cu coarda si diferite greutiti; 5 7 7 8 7 5 7 7 5 6 5 76
3.2.| Viteza de executie — exercitii cu folosirea mijloacelor suplimentare; 4 6 4 6 5 7 5 3 5 5 62
3.3. cgordpnarea — exercitii: .de cootdonare. a m1§car119r cu d}verfe segmente corpp{ale, 4 4 5 3 5 3 4 5 6 1 1 4 45
din diverse pozitii, de orientare in spatiu; de reactie de viteza, de reactie motrica;
3.4.| mobilitatea — exercitii pentru dezvoltarea: articulatiei gambei, genunchilor,
umerilor, scapulo-humerale, a coloanei vertebrale, coxofemurale; 2 3 2 2 2 2 2 2 2 1 4 4 28
4. | Pregitirea tehnica — invatarea elementelor tehnice de baza in functie pe gradele de
dificultate, privind pozitii, lovituri de brate (pumn, palma, cot), lovituri de picioare, | 10 | 20 | 20 | 30 | 20 | 25 | 25 | 20 | 20 | 32 | 30 | 10 262
elemente de echilibru si combinatii de elemente tehnice;
4.1.| Judo — mijloace de dezvoltare a fortei maxime, explozive, in diferite regiuni;, 1 2 2 3 2 3 3 2 2 3 3 1 27
4.2.| Sambo, Jiu-Jitsu, Grappling — mijloace de dezvoltare a indeméanarii; 2 5 5 7 5 6 6 5 5 7 7 2 62
4.3.| Lupte libere, Lupte greco-romane — mijloace de dezvoltare a vitezei de deplasare; 3 6 6 9 6 7 7 6 6 9 9 3 77
4.4.| Box — mijloace de dezvoltare a a vitezei de repetitie si reactie; 1 1 1 2 1 2 2 1 1 3 2 1 18
4.5.| Kickboxing — mijloace de dezvoltare a rezistentei la eforturi mixte; 2 5 5 8 5 5 5 5 5 8 8 2 63
4.6.| Taekwondo, Karate, Pankration — mijloace de dezvoltare a mobilitatii si supletii. 1 1 1 1 1 2 2 1 1 2 1 1 15
5. Bregatlrea tacqca —metode care nu vor permite ad\_/ersarulul sd anticipeze actiunile 5 101111101 10 101101111 10! 10 5 3 105
si schemele tactice care vor fi utilizate Impotriva lui.
6. Prggatlrea ps1hol'0g1ca - reahzztr.ea unei capacitati psihice superioare conform 5 2 2 5 5 2 2 2 2 2 2 2 24
cerintelor sportului de performantd; formarea cap. de autoreglare si autoeducare.
7. | Pregaitirea artistica — calitatea executiei tehnice (dificultate si originalitate). 2 2 2 3 2 1 2 3 2 1 - - 20
8. | Pregitirea functionala — cresterea capacitatii de efort fizic si psihic. 5 2 2 1 2 2 1 2 2 2 2 3 26
9. | Pregitirea conjugata — conjugarea a mai multor forme de pregatire. - 1 3 3 3 - 1 2 3 - - - 16
10.| Pregitirea centralizati — elemente de tip igienic si de reabilitare. - 2 - - - - 3 - - 3 - - 8
Normative de control X - - X - - - -
Control medical X - - - - X - - - - - - -
TOTAL | 76 | 76 | 76 | 78 | 76 | 72 | 78 | 72 | 72 | 72 | 72 | 78 898




Controlul si planificarea procesului de antrenament este necesar de a fi aplicate la toate
formele specifice de pregatire a luptatorilor si anume: la pregatirea teoretica, determinata de
nivelul formarii cunostintelor cognitive; la pregétirea fizica motrice, apreciind nivelele intregului
potential si a tuturor calitatilor fizice separate si combinate; la pregatirea tehnico-tactica, notand
eficienta actiunilor tehnicilor si rangul acestora In concursurile sportive nationale si internationale.

Elaborarea programei experimentale a stat la baza analizei continutului programelor
regulamentelor, normelor impuse de Federatia Internationald, unde ne-am propus structurarea
continutului pe actiuni tehnico-tactice in diverse stiluri de lupte, privind elementele de echilibru
si combinatii de elemente tehnice preluate din luptele libere, luptele greco-romane, judo, sambo,
jiu-jitsu, grappling, kickboxing, taekwondo, karate, pankration, jiu-jitsu si grappling.

Studiul intreprins in cadrul cercetarilor preventive confirma ca procesul de antrenament
multianual nu este asigurat cu documente de planificare necesare pe baza caruia sa fie organizat si
desfasurat procesul instructiv-educativ cu eficientd inalta, in care sd fie prevazutd cu exactitate

complexitatea formelor de pregatire polivalenta la etapa avansata de pregatire.

ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A CONTINUTULUI PREGATIRII
POLIVALENTE A LUPTATORILOR iN ARTELE MARTIALE MIXTE
(continutul de baza al capitolului 3)

Despre capacitdti motrice se poate afirma ca sunt dependente de o anumita structura a
utilizarii exercitiilor. La varsta de 18-20 ani, in experimentul pedagogic utilizarea exercitiilor din
ramurile de lupte si arte martiale pentru dezvoltarea capacitdtilor motrice a constat in asigurarea
unui caracter cat mai variat ca forma si continut a abilitatilor fizice, fapt care a contribuit la
activitatea pregatirii polivalente a sportivilor din MMA.

Indicatorii folositi pentru testare sunt des intalniti in literatura de specialitate si in marea
lor majoritate sunt propusi de Federatia Nationala de MMA.. Printre acestia se numara: alergare de
viteza 50 m, alergare de suveica 3x10 m, alegare de rezistenta 1000 m, detenta, forta membrelor
superioare, ridicarea trunchiului si ridicarea pe odgon etc. Trebuie sa specificam faptul ca
pregdtirea fizicd generald este o componentd indispensabila a antrenamentului total si reprezintd
una din componentele de baza a antrenamentului sportiv de arte martiale mixte fiind la baza
intregului proces de pregatire. Fara o pregatire fizica corespunzatoare nu se poate vorbi de o
abordare corecta a celorlalte componente ale antrenamentului: tehnic, tactic, psihic, teoretico-
metodic, artistic, centralizat etc.

In Tabelul 6 sunt prezentate rezultatele testarii indicatorilor pregatirii motrice la luptatorii

de 18-20 ani grupei de control si experimentale.



Tabelul 6. Dinamica anuala a indicilor pregiitirii motrice a luptitorilor din loturile martor
(n=14) si experimental (n=14)

Nr. Date statistice
crt. Parametrii testa;i Grupa Testare ll’ll,tl(lld Testareﬁnald t P
X+m X +m
1 Alergare de viteza M 7,338 £0,218 7,132 +£0,207 1,050 >0,05
50 m (s) E 7,314+ 0,217 6,476 £ 0,144 4,708 <0,001
t 0,077 2,599 - -
P >0,05 <0,05 - -
2 Alergare de suveica M 7,593 +0,279 7,329 £ 0,191 1,148 >0,05
3x10 m (s) E 7,671 £ 0,295 6,536 + 0,221 4,615 <0,001
t 0,194 2,715 - -
P >0,05 <0,05 - -
3 Alegare de rezistenta M 209,852 + 0,500 |209,430=+0,472| 0,945 >0,05
1000 m (s) E 209,911 +£ 0,504 |207,136 +0,379 | 6,591 <0,001
t 0,083 3,787 - -
P >0,05 <0,001 - -
4 Sariturd in indltime de M 55,929 £ 0,474 56,571 +£0,402 | 1,574 >0,05
pe loc (cm) E 56,357 £ 0,401 58,000+ 0,331 | 4,795 <0,001
t 0,690 2,741 - -
P >0,05 <0,05 - -
5 Saritura in lungime de M 199,357+ 0,816 |201,286+0,841| 2,526 <0,05
pe loc (cm) E 199,429 + 0,850 |204,286+ 0,787 | 6,426 <0,001
t 0,061 2,603 - -
P >0,05 <0,05 - -
6 Saritura tripla de pe loc M 6,857 + 0,409 7,214 £ 0,369 0,993 >0,05
(m) E 6,886 + 0,419 8,171 £ 0,385 3,461 <0,01
t 0,049 1,794 - N
P >0,05 >0,05 - N
7 Flotari din sprijin culcat M 49,143 £ 0,960 51,286+ 0,940 | 2,449 <0,05
(nr./rep.) E 49,786 + 0,990 52,786 £ 0,536 | 4,939 <0,001
t 0,259 1,386 - -
P >0,05 >0,05 - -
8 | Tractiuni in brate la bara M 20,429 + 0,685 21,500 £ 0,635 | 1,757 >0,05
fixa (nr./rep.) E 20,500 + 0,693 23,929 +£ 0,425 | 6,043 <0,001
t 0,073 3,176 - -
P >0,05 <0,01 - -
9 Ridicarea trunchiului M 24,857 £ 0,563 25,786 +0,505 | 1,878 >0,05
din culcat dorsal E 24,786 + 0,536 26,929 + 0,385 | 4,816 <0,001
20 s (nr./rep.) t 0,092 1,801 - -
P >0,05 >0,05 - -
10 Citarare pe odgon (s) M 9,089 + 0,247 8,896 + 0,227 0,881 >0,05
E 9,143 £ 0,251 8,436 +0,120 3,416 <0,01
t 0,152 1,791 - -
P >0,05 >0,05 - -
Nota: (n=28); f=27 (n=14); f=12
M - grupa martor; E-grupa experimentala P —0,05; 0,01; 0,001 P-0,05; 0,01; 0,001

n=28; f=27;r=0,396

t=2,056; 2,779; 3,707

t=2,160; 3,012; 4,221

Proba de evaluare a vitezei prin ,, Alergare de viteza 50 m” este una dintre evaluarile la

care progresul inregistrat de grupa experimentald este semnificativ deoarece viteza este o calitate

motricd care se dezvoltd greu. Astfel, la grupa martor, unde s-a Inregistrat o diferentd de
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aproximativ 0,24 pragul de semnificatie este nesemnnificativ: P>0,05, intre testarea initiald a
grupelor martor si experiment. La grupa experimentald, diferenta dintre cele doua categorii de
testdri (initiald si finald) este de 0,656 s ceea ce reprezintd un prag de semnificatie semnificativ
P<0,05. In acelasi timp diferentele inregistrate intre cele doua grupe, raportate la momentele de
evaluare, surprind o valoare nesemnificativa la testarea initiala P>0,05 si o valoare semnificativa
P<0,05 la testarea finala. La proba de evaluare a rezistentei prin ,, Alergare de suveica 310 m”
diferenta de la testarea initiala la testarea finala conform calcului statistic, la grupa experimentala,
s-a inregistrat o diferentd de aproximativ 1,135 pragul de semnificatie P<0,001. In acelasi timp
diferentele inregistrate intre cele doua grupe, surprind o valoare nesemnificativa la testarea initiala
P>0,05 si o valoare semnificativa t=2,715, P<0,05 la testarea finala.

La proba de evaluare a rezistentei prin ,, Alergare de rezistenta 1000 m”, media finala a
rezultatelor obtinute de luptatori din grupa experimentald constituie — 207,136 s, indicatorul este
mai semnificativ decat media obtinutd de luptatori din grupa martor — 209,430 s. Fata de grupa
martor, subiectii grupei experimentale au progresat la toti parametrii testati la grupul de
semnificatie P<0,01-0,001. La proba de ,, Flotari din sprijin culcat” rezultatele obtinute la cele
doua grupe de subiecti au inregistrat o crestere semnificativa de 95-99,9% la ambele grupe, atat la
testarea initiala cat si la testarea finala. Cu toate acestea pragul de semnificatie face diferenta dintre
valorile obtinute de cele doua grupe la testarea finald. Rezultatele statistice sunt semnificative la
pragul de P<0,001, si la pragul de P<0,05 in comparatie cu grupa martor. In acelasi timp diferenta
dintre grupa experimentald si grupa martor a fost nesemnificativd P>0,05 la testarea initiala.

La proba de evaluare a fortei miometrice (in regim de invingere) a membrelor superioare
,, Tragerea in brate la bara fixa”, grupa experimentald demonstreaza valori mediei aritmetice si a
erorii medii la testarea initiala de 20,500 + 0,69, iar la testarea finala de 23,929 + 0,425, evidentiind
o imbunatatire a mediei cu 3,429. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidenta
valoarea lui ,,t” calculat este egal cu 6,043 mai mare decat ,t” tabelar (Fisher) la P<0,001,
evidentiind diferente semnificative intre testari. La proba ,, Ridicarea trunchiului din culcat dorsal
20 s, media finala a rezultatelor obtinute de luptatori din grupa experimentala 26,929 nr./rep. este
mai mare decit media obtinutd din grupa martor — 24,786 nr./rep. Astfel, la grupa experimentala
s-au inregistrat valori mari care clasifica rezultatele ca fiind foarte semnificative (P<0,001), fapt
ce era de asteptat, avand in vedere ca media a crescut cu aproximativ 2,143 repetdri. Media
rezultatelor finale obtinutd de luptatori din grupa experimentald si grupa martor a demonstrat o
diferentd nesemnificativa (t=1,801; P>0,05).

Astfel cu referire la rezultatele obtinute la probele motrice putem formula urmétoarele
concluzii: - la testarile finale, la sportivii grupei experimentale aflati in stadiul aprofundat de

specializare, rezultatele sunt mai bune, in comparatie cu cele initiale, la toate probelor testate; - la
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grupa martor, rezultatele la testarile finale sunt mai bune, comparativ cu testarile initiale, cu toate

acestea rata de crestere este mai mica in comparatie cu cea de la grupa experimentala.

Un alt tip de testari efectuate pe ambele grupe sunt cele de psihomotricitate. in Tabelul 7

sunt prezentate rezultatele obtinute din punct de vedere statistic. Au fost realizate aceste testari

pentru a evidentia efectele practicariit MMA asupra capacitdtilor cu dominanta psihica.

Tabelul 7. Dinamica anuali a indicilor pregatirii motrice speciale a luptitorilor din loturile
martor (n=14) si experimental (n=14)

Nr. Grupa Date statistice t P
crt. Parametrii testati Testare initiald | Testare finald
X +m X +m
1. Tragerea in brate la M 9,714 £ 0,438 10,500 + 0,478 1,858 >0,05
bara timp de 20 s E 9,929 + 0,474 11,857 £0,43 4,610 <0,001
(nr./rep.) t 0,332 2,111 - -
P >0,05 <0,05 - -
2. Flotari timp de 20 s M 18,857+ 0,573 19,357 £ 0,541 0,974 >0,05
(nr./rep.) E 19,000 £ 0,611 21,786 + 0,447 5,477 <0,001
t 0,171 3,462 - -
P >0,05 <0,01 - -
3. Lovituri directe de M 45,571 + 0,693 46,214 + 0,631 1,050 >0,05
pumn la sacul de lupta E 45,143 £ 0,678 48,214 + 0,631 5,085 <0,001
15s (nr./rep.) t 0,442 2,243 - -
P >(,05 <0,01 - -
4, Zece aruncari cu M 22,643 +0,599 23,571 £0,581 1,709 >0,05
intoarcerea E 22,357 £ 0,626 24,929 + (0,462 4,931 <0,001
manechinului (s) t 0,330 1,828 - -
P >(,05 >(,05 - -
5. Genuflexiuni cu M 21,571+ 0,500 22,214 + 0,494 1,406 >0,05
partenerul pe umeri E 21,286 + 0,507 23,643 + 0,452 5,302 <0,001
(nr./rep.) t 0,401 2,134 - -
P >(,05 <0,05 - -
6. Lovituri de picior M 44,000 + 0,432 44,714 + 0,384 1,888 >0,05
semicirculare la sacul E 43,714 +£ 0,539 46,357 + 0,464 5,664 <0,001
de lupta 30s t 0,414 2,727 - -
(nr./rep.) P >0,05 <0,05 - -

7. | Aruncarea greutitii de M 8,460 = 0,289 8,679 £ 0,255 0,865 >0,05
4 kg cu mana E 8,449 + 0,292 9,716 £ 0,157 5,309 <0,001
puternica (m) t 0,026 3,464 - -

P >0,05 <0,01 - -
8. | Aruncarea greutitii de M 7,976 £ 0,288 8,222 +£0,239 0,998 >0,05
4 kg cu mana slaba E 7,931 + 0,292 9,166 + 0,222 5,043 <0,001

(m) t 0,111 2,895 - -

P >0,05 <0,01 - -
9. Sarituri cu coarda, 30 M 44,000 + 0,432 45214+ 0,366 3,263 <0,01
s (nr./rep.) E 43,857 + 0,443 46,286 + 0,384 6,318 <0,001

t 0,231 2,020 - -

P >0,05 >0,05 - -

Nota: (n=28); f=27 (n=14); f=12
M - grupa martor; E-grupa experimentala P —0,05; 0,01; 0,001 P-0,05; 0,01; 0,001

n=28; f

=27;r=0,396

t=2,056; 2,779; 3,707

t=2,160; 3,012; 4,221
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Pentru indeplinirea scopului propus, am aplicat mijloacele specifice dezvoltarii calitatilor
psihomotrice, a principiilor si deprinderilor motrice ale grupei experimentale care sunt necesare
practicarii la nivelul ridicat al sportivilor aflati la stadiul de specializare aprofundata si orientare
spre inalta performantd. Capacitatea psihomotricd reprezintd procesul prin care contractiile
muschilor individuali sunt sincronizate de catre sistemul nervos central pentru a produce o miscare
sau activitate normald, In concordantd cu scopul propus.

La proba de ,, Tragerea in brate la bara fixa timp de 20 s”, grupa experimentala a
demonstrat un progres semnificativ la pragul de P<0,001, la testarea finald si o diferenta
nesemnificativa pentru grupa martor P>0,05. Aceastd diferentd inregistratd intre cele doua grupe
reprezintd, In cea mai mare masurd, valoarea rezultatelor inregistrate la testarea finala pragul de
semnificatie P>0,05.

La proba ,, Flotari din sprijin culcat timp de 20 s”, grupa experimentalda demonstreaza
valori medii aritmetice si erori medii la testarea initiald de 19,000 + 0,611, iar la testarea finala de
21,786 £ 0,447, evidentiind o imbunatatire a mediei cu 1,786. Analiza comparativa a mediilor intre
testari scot in evidentd valoarea lui ,,t” calculat este egal cu 5,477 mai mare decat ,t” tabelar
(Fisher) la P<0,001, evidentiind diferente semnificative intre testiri. In artele martiale mixte
accentual este pus pe dezvoltarea fortei de vitezd, si nu spre formarea unei mase musculare
voluminoase. Un sportiv puternic nu este neaparat unul cu o masa musculara mare, ci unul care 1si
poate exercita forta intr-un timp minim.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a eroare medie sunt de 18,857 + 0,573, iar la
testarea finala de 19,357 + 0,541. Rezultatele analizei comparative a mediilor Intre testari a grupei
martor prezintd o valoare a lui ,,t” calculat de 0,974 mai mica decét ,,t” tabelar la P>0,05, rezultand
diferente nesemnificative intre testari. Variabila ,,t” pentru testarile finale ale celor doud grupe, la
aceastd proba, demonstreaza cd au fost Inregistrate valori peste pragul de semnificatie (t = 3,462;
P<0,01).

La proba ,, Lovituri directe de pumn la sacul de lupta 15 s” sportivii grupei experimentale
prezintd o valoare a mediei finale de 48,214 + 0,631, mai mare decat media initiald de
45,143 + 0,678, rezultand o diferenta de 3,084 nr./rep. Semnificatia diferentei se exprima prin
(t calculat) = 5,085, diferenta fiind semnificativa (P<0,001).

La grupa — martor sportivii au o valoare medie finala de 46,214 + 0,631, mai mare decét
rezultatul final de 45,571 + 0,693. Variabila ,,t” pentru testarile finale ale celor doua grupe, la
aceastd proba, demonstreaza cd au fost Inregistrate valori peste pragul de semnificatie (t = 2,243;
P<0,05). Un antrenament de dezvoltare a fortei dinamice efectuat pe zi are ca efect un castig de

forta de 1-4% din care mai bine de 50% se realizeaza chiar din ziua efectudrii antrenamentului.
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La ,, Zece aruncari cu intoarcerea manechinului’” media finald a rezultatelor obtinute de
luptatori din grupa experimentald constituie 24,929 + 0,462, este mai mare decat cea obtinutd de
luptatorii grupei martor cu 2,572s. Calculul diferentei dintre rezultatele finale obtinute de luptatorii
grupei experimentale si martor nu s-au dovedit a fi semnificative din punct de vedere statistic
(t = 1,828; P>0,05). Analiza diferentei dintre media rezultatelor initiale si finale, obtinute de
luptatorit MMA din grupa experimentald s-a dovedit a fi semnificativa cu o probabilitate de 99,9%.

La proba prin care s-a evaluat forta musculaturii membrelor inferioare ,,Genuflexiuni cu
partenerul pe umeri” grupa experimentala inregistreaza o evolutie foarte semnificativa (P<0,001),
in timp ce grupa martor s-a situat la nivel nesemnificativ de P>0,05 cu toate ca exista o crestere a
mediei intre testarea finald a grupelor martor si experiment 2,357. De altfel, aceasta diferenta este
vizibila direct prin analiza mediilor, unde grupa experimentala a inregistrat o medie de aproximativ
23,643 £+ 0,452 executii 1n timp ce grupa martor doar 21,286 + 0,507. Calculul diferentei dintre
rezultatele finale obtinute de luptatorii grupei experimentale si martor s-au dovedit a fi
semnificative din punct de vedere statistic (t = 2,134; P< 0,05).

La testul 6 al Tabelului 7 ,, Lovituri de picior semicirculare la sacul de lupta 30 s”,
diferenta mediei finale a grupelor experimentale 46,357 + 0,464 s este mai mare decat media finala
a grupei martor 43,714 + 0,539 s. Privind calculul statistic al diferentei rezultatului final al ambelor
grupe, observam o imbunatatire a fortei explozive, din punct de vedere statistic (t=2,727; P<0,05).

Astfel, ridicarea piciorului prin lovituri semicirculare-sus necesita pe de o parte elasticitatea
muschilor si a tendoanelor din regiunea posterioara a piciorului, pe de alta parte solicita si o buna
capacitate de contractie a muschilor din regiunea anterioara.

,,Aruncarea greutatii de 4 kg’ inregistreaza o crestere semnificativa la aruncarea greutatii
cu ambele maini In special de la testarea initiald la testarea finala. Aceasta evolutie este rezultatul
procesului de dezvoltare a fortei explosive a membrelor superior la etapa avansatd anul V. Cu toate
acestea diferenta inregistratd dintre grupa martor si grupa experimentald la aruncarea greutatii cu
mana mai puternica este foarte semnificativa conform calcului statistic (t=3,464; P<0,01) si
semnificativa cu mana mai slaba (t=2,895; P<0,05).

Actiunile de dezvoltare psihomotrice se extind pe tot parcursul ciclului anual si la inceputul
lectiei de antrenament, atunci cand sportivul este odihnit si dispune de capacitatea sa fizico-
intelectuald maxima. Acestea vor solicita o capacitate crescutd de combinare si cuplare a
miscarilor, capacitatea de orientare spatio-temporald, simtul ritmului, capacitatea de transformare
a miscdrilor etc. Asadar, prin marea varietate a tehnicii, artele martiale solicita o buna plasticitate
a scoartei cerebrale. Dacd in perioada pregdtitoare se actioneazd cu preponderentd asupra
aspectului psthomotric, in perioada competitionala accentul cade pe mijlocele care dezvolta forta

explozivd si coordonarea specifici. De asemenea, ponderea lucrului pentru dezvoltarea
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aptitudinilor psihomotrice, in cadrul ciclului anual de pregétire, va acreste pe masurd cresterii
nivelului. Progresul rapid, incredibil, al tehnicii si tacticii artelor martiale mixte a ridicat probleme
privind regulamentul national si international MMA, determinand dese modificari ale acestuia. La
randul lor, aceste modificari au avut implicatii in procesul de pregatire, determinand aparitia a noi
modele si mijloace de pregitire tot mai eficiente privind pregatirea polivalentd la etapa de
specializare aprofundata si orientare spre inaltd performanta.

Ca si in cazurile precedente, progresele inregistrate sunt confirmate si din punct de vedere
statistic, prezentate in Tabelul 8.

Tabelul 8. Dinamica anuala a indicilor pregitirii tehnico-tactice a luptatorilor din loturile
martor (n=14) si experimental (n=14)

Nr. Date statistice
crt. Parametrii testati Grupa| Testare initiald | Testare finald t P
X+m X+m
1. Lovituri circulare de M 31,071 £ 0,588 | 32,214+0,447 | 2,320 | <0,05
pumn la sacul de ]upté 8s E 31,286 £ 0,667 34,429+ 0,510 5,619 <0,001
(nr./rep.) t 0,241 3,264 - -
P >0,05 <0,01 - -
2. Doua lovituri de picioare M 5,049 £ 0,325 5,746 £ 0,266 2,521 <0,05
directe, doua lovituri E 5209+0,351 | 3,448+0,314 | 5715 | <0,001
sejmicirculaFe lajlteral'e file brate t 0,336 5584 _ _
si doud lov1t.ur1 Asem101rcu1are P 0,05 <0001 ; ;
de brate de jos in sus sus (s)
3. Procedee de doborare la M 8,714 £ 0,412 9,786 £ 0,334 3,058 <0,01
sol prin diferite E 8,643 + 0,440 10,857 +£0,417 | 5,602 | <0,001
dificultiti 30 s (nr./rep.) | t 0,119 2,003 - -
P >0,05 >0,05 - -

4, Din pozitia de lupta la sol M 10,071 £ 0,497 10,857 £ 0,467 | 1,767 >0,05
efectuarea procedeelor de E 10,286+ 0,474 | 12,429+0,441 | 5,074 | <0,001
luxare si strangulare 20 s t 0,312 2,633 - -

(nr./rep.) P >0,05 <0,05 - -
5. | Lovituri directe de pumn | M 49,857+ 0,533 | 50,929+0,399 | 2,406 | <0,05
la sacul de luptd 30 s E 49,643 +£ 0,570 | 52,643 £0,357 | 6,422 | <0,001
(nr./rep.) t 0,274 3,203 - -
P >0,05 <0,01 - -
6. Doua lovituri directe de M 5,929 £ 0,322 6,714 £ 0,266 2,852 <0,05
picioare, doua lovituri de brate E 6,000 = 0,331 7,857+ 0,275 6,549 | <0,001
circulare si doua lovituri de t 0,154 2,991 N N
brate de jos in sus 30 s (nr./rep.) P >0.05 <001 a a
1. Procedee de doborare la M 8,143 £ 0,376 9,286 +0,322 3,518 <0,01
sol prin diferite dificultati E 8,357+ 0,387 10,500 £ 0,310 | 6,534 | <0,001
tehnico-tactice 30 s t 0,397 2,560 - -
P >0,05 <0,05 - -
Nota: (n=28); f=27 (n=14); f=12
M - grupa martor; E-grupa experimentala P —0,05; 0,01; 0,001 P-0,05; 0,01; 0,001

n=28; f=27;r=0,396

t=2,056; 2,779; 3,707
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Rezultatele la testul ,, Lovituri circulare de pumn la sacul de lupta 8 s”, inregistreaza o
diferenta semnificativa atat intre testarea initiald, cat si finald. Avand 1n vedere cd aceastd proba
reprezintd capacitatea de coordonare in regim de vitezd. Astfel, se Inregistreazd o crestere
semnificativa (t = 5,619; P<0,001) la grupa experimentala si o diferenta semnificativa pentru grupa
martor (t = 2,320; P<0,05). Variabila ,,t” pentru testarile finale ale celor doud grupe, la aceasta
proba, demonstreaza ca au fost inregistrate valori peste pragul de semnificatie (t=3,264; P>0,01).

La proba de ,, Doua lovituri de picioare directe, doud lovituri semicirculare laterale de
brate si doua lovituri semicirculare de brate de jos in sus”, grupa experimentald demonstreaza
valori medii aritmetice si erori medii la testarea initiala de 5,209 + 0,351, iar la testarea finala de
3,448 + 0,314, evidentiind o imbunatatire a mediei cu 1,721 s. Analiza comparativa a mediilor
intre testari scot in evidenta valoarea lui ’t” calculat este egal cu 5,715 mai mare decat ”t” tabelar
(Fisher) la P<0,001, evidentiind diferente semnificative intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a eroariei medie sunt de 5,049 + 0,325, iar la
testarea finald de 5,746 + 0,266. Rezultatele analizei comparative a mediilor intre testari a grupei
martor prezintd o valoare a lui ,,t” calculat de 2,521 (P<0,05), rezultand diferente semnificative
intre testari. Variabila ,t” pentru testdrile finale ale celor doud grupe, la aceastd proba,
demonstreaza ca au fost inregistrate valori peste pragul de semnificatie (t = 5,584; P<0,001).

., Procedee de dobordre la sol prin diferite dificultati 30 s” inregistreazd o crestere
semnificativa de 99,9 % la testarea initiala si finala a grupei experimentale. Aceastad evolutie este
rezultatul procesului de insusire a stilurilor de lupta la etapa avansata de instruire. Cu toate acestea
diferenta inregistratd dintre grupa martor si grupa experimentald la doborare la sol prin diverse
dificultati tehnice este nesemnificativa conform calcului statistic (t = 2,003; P>0,05).

La proba de ,,Din pozitia de lupta la sol efectuarea procedeelor de luxare si strangulare
20 s” media finala a rezultatelor obtinute de luptatori din grupa experimentala constituie 12,429 +
0,441, este mai mare decat cea obtinutd de luptatorii grupei martor cu 2,169 s. Calculul diferentei
dintre rezultatele finale obtinute de luptatorii grupei experimentale si martor s-au dovedit a fi
semnificative din punct de vedere statistic (t = 2,633; P<0,05). Analiza diferentei dintre media
rezultatelor initiale si finale, obtinute de luptatorii MMA din grupa experimentala s-a dovedit a fi
semnificativa cu o probabilitate de 99,9%.

La proba ,,Lovituri directe de pumn la sacul de lupta 30 s”, grupa experimentald
demonstreaza valori medii aritmetice si erori medii la testarea initiald de 49,643 + 0,570, iar la
testarea finala de 52,643 + 0,357, evidentiind o imbunatatire a mediei cu 3,000 s.

Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidentd valoarea lui ,,t” calculat este
egal cu 6,422 mai mare decat ,,t” tabelar (Fisher) la P<0,001, evidentiind diferente semnificative

intre testari. La grupa martor valorile mediei aritmetice si a eroariei medie sunt de 49,857 = 0,533,
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iar la testarea finala de 50,929 + 0,399. Rezultatele analizei comparative a mediilor intre testari a
grupei martor prezintd o valoare a lui ,t” calculat de 2,406 (P<0,05), rezultand diferente
semnificative Intre testari. Variabila ,,t” pentru testarile finale ale celor doud grupe, la aceasta
proba, demonstreaza ca au fost inregistrate valori peste pragul de semnificatie (t = 3,203; P<0,01).

La proba ,,Doua lovituri directe de picioare, douad lovituri de brate circulare si doud

lovituri de brate de jos in sus 30 s (nr./rep.)”, sportivii grupei experimentale prezintd o valoare a

mediei finale de 7,857 + 0,275, mai mare decat media initiala de 6,000 + 0,331, rezultand o

diferentd de 1,857 nr./rep. Semnificatia diferentei se exprima prin (t calculat) = 6,549, diferenta
fiind semnificativa (P<0,001).La grupa martor sportivii au o valoare medie finala de 6,714 + 0,266,
mai mica decat rezultatul final de 5,929 + 0,322. Variabila ,,t” pentru testarile finale ale celor doua

grupe, demonstreaza ca au fost inregistrate valori peste pragul de semnificatie (P<0,01).

La proba ,, Procedee de dobordre la sol prin diferite dificultati tehnico-tactice 30 s, grupa
experimentald demonstreazd valori medii aritmetice si erori medii la testarea initiald
de 8,357 £ 0,387, iar la testarea finala de 10,500 + 0,310, evidentiind o imbunatatire a mediei cu
2,143 s. Analiza comparativa a mediilor intre testari scot in evidentd valoarea lui ,,t” calculat este
egal cu 6,534 mai mare decat ,,t” tabelar la P<0,001, evidentiind diferente Semnificative intre
testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si a eroariei medie sunt de 8,143 + 0,376, iar la
testarea finald de 9,286 + 0,322. Rezultatele analizei comparative a mediilor intre testari a grupet
martor prezintd o valoare a lui ,,t” calculat de 3,518 (P<0,01), rezultand diferente semnificative.
Variabila ,,t” pentru testarile finale ale celor doua grupe, demonstreaza ca au fost inregistrate valori
peste pragul de semnificatie (t = 2,560; P<0,01).

Practica de instruire a luptatorilor MMA, sugereaza ca antrenorii MMA nu abordeaza
separat pregatirea tehnico-tactica de ceilalti factori ai antrenamentului sportiv, care ar fi supus unei
analize clare si de mai multe ani de control.

Metodologia evaluarii nivelului pregatirii tehnico-tactice al unui luptator de arte martiale
face posibild programarea instruirii sportive si ulterior permite prognozarea rezultatului
competitional ca un scop final al procesului de antrenament sportiv.

Rezultatele obtinute de grupele experimentale si control la testarea efectuata, care au avut
ca indicatori verificarea nivelului de executie tehnico-tactic a actiunilor tehnice eficiente de atac
si de aparare din artele martiale mixte sunt sintetizate in Tabelul 9, impreuna cu parametri statistici

corespunzatori.
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Tabelul 9. Dinamica indicilor pregatirii tehnico-tactice a luptatorilor in cadrul competitiei
(n=14) si experimental (n=14)

N Date statistice
crt. Parametrii testati | Grupa | T estare initiala | T estare finala t P
X£tm X£m

1. Numarul total de M 33,643 £ 1,349 36,071 £1,320 1,976 >0,05
actiuni tehnice E 33,500 + 1,378 38,929 + 1,202 4,531 <0,001

eficiente de atac t 0,074 1,601 - -

P >0,05 >0,05 - -
2. Numarul total de M 49,357+ 1,686 51,929 £ 1,400 1,782 >0,05
actiuni tehnice E 49,214 + 1,764 56,214 £ 1,631 4,465 <0,001

efectuate de atac t 0,059 1,993 - -

P >0,05 >0,05 - -
4. Numarul total de M 46,357 + 1,633 47,929 + 1,539 1,074 <0,05
actiuni tehnice E 46,786 £ 1,604 53,143 + 1,508 4,429 <0,001

eficiente de aparare t 0,187 2,420 - -

P >0,05 <0,05 - -
5. Numarul total de M 54,929 + 0,642 56,071 £ 0,606 1,986 >0,05
actiuni tehnice E 55,571 £0,709 59,071 £ 0,699 5,399 <0,001

efectuate de aparare t 0,672 3,242 - -

P >(,05 <0,01 - -

Nota: (n=28); f=27 (n=14); f=12
M - grupa martor; E-grupa experimentala P —0,05; 0,01; 0,001 P-0,05; 0,01; 0,001

n=28; f=27;r=0,396 t=2,056; 2,779; 3,707 t=2,160; 3,012; 4,221

Comparatia rezultatelor obtinute este confirmata si statistic de testul Student (testul T), iar
aceasta s-a raportat la rezultatele obtinute la evaluarea grupei de experimentale. Amintim faptul ca
experimentul constatativ s-a desfasurat asupra grupei experimentale de luptatori la inceputul
ciclului anual.

Inainte de a trece la analiza fiecirei actiuni tehnice in parte trebuie amintit faptul ci
luptatorii din grupa experimentald au efectuat aceleasi stiluri Tn ambele macrocicluri, diferenta
dintre ele consta in faptul ca de la o lectie de antrenament la alta au fost obiective diferite.

Pentru actiunile tehnice eficiente de atac rezultatele ne arata o diferentd semnificativa
P<0,001 de la evaluarea constatativa la testarea finala.

., Numarul total de actiuni tehnice efectuate de atac” inregistreaza o diferentd usor mai
mare decat tehnica eficienta de atac la grupa experimentald 56,214 + 1,631, iar ,,t” este de 4,465
ceea ce inseamnd cd P<0,001. Variabila ,t” pentru testarile finale ale celor doud grupe,
demonstreaza ca au fost inregistrate valori peste pragul de semnificatie (t = 1,993; P>0,05).

., Numarul total de actiuni tehnice eficiente de aparare” - s-a bucurat de un succes foarte
mare printre sportivii grupei experimentale deoarece tehnicile de apdrare in artele martiale mixte
au fost utilizate din sporturile de lupte (lupte libere, lupte greco-romane, judo etc.). Variabila ,,t”
pentru testarile finale ale celor doua grupe, demonstreaza ca au fost Inregistrate valori peste pragul

de semnificatie (t = 2,420; P<0,05).
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Pentru actiunile tehnice eficiente de aparare rezultatele ne arata o diferentd semnificativa
P<0,001 de la evaluarea constatativa la testarea finald a grupei experimentale. Valoarea diferentei
de medii este de cea mai mare de la evaluarea constatativa la grupa experimentald de la procedeele
evaluate pana la aceasta tehnica. Variabila ,,t” pentru testarile finale ale celor doua grupe,
demonstreaza ca au fost inregistrate valori peste pragul de semnificatie (t=3,242; P<0,01). Cu toate
acestea evolutia grupei la acest procedeu tehnic de aparare este foarte buna. Interactiunea dintre
caracteristicile pregatirii polivalente solicitd din partea sportivului o buna pregatire fizica, tehnica,
tactica, teoreticda, psihologica si artisticd, tocmai pentru a demonstra cd poseda capacitati
psithomotrice si un stil creativ unic de lupte in cadrul meciurilor sportive. Importanta fiecarei forme
de interactiune multilaterald are ca scop obtinerea performantelor cat mai inalte in MMA.

Pregatirea polivalenta este 0 componenta esentiald si complexa al antrenamentului sportiv,
ce asigura suportul metodologic pentru realizarea actiunilor tehnice intr-un stil personal la indici
motrici, sugestibili si tactici. Pentru evidentierea eficacitdtii introducerii si aplicérii elementelor
din ramurile de lupte si arte martiale in cadrul procesului instructiv-educativ s-a efectuat o analiza
corelativa a indicatorilor investigati la grupa experimentald. Similar celor prezentate mai sus, ne
propunem sd obtinem o cuantificare a modului 1n care programa propusd a determinat progresele
obtinute de catre subiectii grupei experimentale la probele tehnico-tactice.

Pentru a constata modul de influentare a procedeelor tehnico-tactice asupra celorlalti
indicatori urmadriti, s-a realizat o matrice generald a corelatiei, iar rezultatele obtinute, prezentate
in Tabelul 10 si Figura 1 demonstreaza ca exista o corelatie inalta la probele de ridicarea
trunchiului din culcat dorsal 20 s, saritura tripla de pe loc, alergare de vitezd 50 m, precum si o
corelatie rezonabila la celelalte probe (tractiuni in brate la bara fixa, flotari din sprijin culcat,
sariturd In lungime de pe loc, alergare de rezistentd 1000 m).

Tabelul 10. Corelatia dintre variabilele experimentale ale indicilor capacitatilor motrice si
pragul de eficienta a actiunilor tehnico-tactice ale luptitorilor

Nr. Coeficientul | Nr.

Parametrii pregatirii fizice ) Parametrii pregatirii tehnico-tactice
crt. preg de corelatie | crt. preg

1 | Ridicarea trunchiului din Coeficientul de eficintd generalizat al
0,640 33 L . .
culcat dorsal 20 s actiunilor tehnico-tactice
2 | Tractiuni in brate la bara fixa 0,478 30 | Nr. total de actiuni eficinte de aparare
3 | Flotari din sprijin culcat 0,507 30 | Nr. total de actiuni tehnice eficinte de aparare
4 | Saritura tripla de pe loc 0,671 22 | Nr. total de actiuni tehnice efectuate de atac
5 | Sariturd in lungime de pe loc 0,573 20 Lovituri circulare de pumn la sacul de lupta
8 s (nr./rep.)
6. | Alergare de rezistentd 1000 m 0,522 27 | Nr. total de actiuni tehnice de atac
7. | Alergare de vitezi 50 m 0,609 26 Actiuni de doborare la sol prin diferite

procedee timp de 30 s

Nota: Numerele 33, 30, 30, 22, 20, 27, 26 corespund matricei coeficientilor de corelatie in artele martiale
mixte. Tabelul A 7.1.
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Fig. 1. Corelatia parametrilor variabilelor experimentale ale pregitirii fizice si actiunilor
tehnico-tactice la etapa de finalizare a ciclului competitional

In corelatie directa pozitiva stransa se afld variabilele alergarii de viteza 50 m si procedee
de doborare la sol prin diferite actiuni tehnice 30 s (r = 0,609, P<0,05). Existenta legaturii statistice
semnificative intre parametrii calculati exprima o valoare inalta, cu o semnificatie de 95%.

Corelatia nalta se poate motiva prin faptul ca viteza de executie are un rol de formare a
reflexelor specifice de lupta in situatii de concurs, in functie de directia de deplasare si eventualele
executii ale procedeelor tehnice, ce favorizeaza dezvoltarea rezistentei aerobe. Chiar daca proba
de flotari din sprijin culcat se incadreaza in categoria de corelatie rezonabila (r = 0,507), aceasta
se situeaza la limita superioara, fapt ce se explica prin sincronizarea dezvoltdrii a doud categorii
mari de muschi: musculatura extensoare a centurii scapulo-humerale si musculatura spatelui.
Executarea procedeelor tehnico-tactice in artele martiale mixte stimuleazd dezvoltarea
musculaturii flexoare a centurii scapulo-humerale, fapt reliefat la proba de actiuni tehnice eficiente
de apdrare (P<0,05) in cadrul unui meci competitional.

In cazul in care corelatia este de acelasi sens, valorile actiunilor motrice si cele ale pregatirii
tehnico-tactice se influenteaza reciproc. In probele ,tractiuni in brate la bara fixa”, ,,saritura in
lungime de pe loc”, ,,alergare de rezistentd 1000 m”, se constatd acelasi nivel de corelatie, ceea ce
poate fi motivat prin faptul ca viteza de deplasare se dezvoltd mai greu la varste inaintate, executia
procedeelor tehnice trebuie sd favorizeze doar obtinerea unui randament maxim In competitie,
valorificand indeosebi nivelul pregatirii fizice a sportivului aflat in stadiul de specializare
aprofundata si orientare spre inalta performanta. Coeficientii de corelatie variazd de la r = 0,478-
pana la 0,573, P<0,05.

Consideram ca diferentele inregistrate in grupa experimentald de subiecti sunt rezultatul
exercitiilor folosite pentru dezvoltarea capacitatilor motrice sub aspectul determinarii nivelului de

dezvoltare a calitatilor fizice de baza: din pozitia sprijin dorsal pe banca de gimnastica, mentinerea
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pozitiei (16 timpi); din pozitia culcat facial, ridicarea trunchiului la 45° si revenirea in pozitia
initiald; pozitia culcat facial pe banca de gimnasticd, picioarele In atarnat cu greutatile fixate de
glezne, ridicarea picioarelor fixate pe verticala (4 timpi) si revenirea in pozitia initiald; stand cu
fata la scara de gimnastici cu extensor fixat si apucat de capete, indoirea mainilor cu coatele
orientate inapoi si revenirea in pozitia initiald; din pozitia culcat pe banca de gimnastica, picioarele
fixate, mainile dupa cap cu greutati, ridicarea trunchiului la 90°; alergare cu adversarul mentinut
cu un cordon trecut peste piept - la comanda primul elibereaza cordonul, al doilea accelereaza spre
manechin si-1 ridica in sus; Smulgeri in tempou rapid ale extensorul fixat la scara de gimnastica
din pozitia stand cu fata la scara si asezat in sprijin cu spatele la scara de gimnastica; din pozitia
staind pe genunchi, mingea sus, extensie inapoi, din pozitia asezat pe banca de gimnastica,
extensorul fixat de perete, apucat de capete, ducerea mainilor inapoi; in sprijin inapoi pe banca de
gimnastica, indoirea mainilor cu ducerea coatelor inapoi; din pozitia sprijin la paralele, cu fixarea
greutatilor la dreptul, stingul si ambele, indoirea si dezdoirea méinilor.

Din analiza Tabelului 11, putem constata ca cele mai mari valori ale corelatiei au fost
inregistrate la testul ,,din pozitia de luptd la sol, efectuarea procedeelor de luxare si strangulare
20s” si ,,procedee de doborare la sol cu diferite dificultati 30 s” (r = 0,695-0,671, P<0,01).

Tabelul 11. Corelatia dintre variabilele experimentale ale indicatorilor capacititilor

tehnico-tactice si cei ai fortei explozive ale luptatorilor de arte martiale mixte

Nr. Coeficientul | Nr.

Parametrii pregitirii fizice Parametrii pregatirii tehnico-

crt. de corelatie | crt. tactici

1 | Doua lovituri directe de picioare, doua 17 Aruncarea greutatii de 4 kg cu
lovituri de brate circulare si doua lovituri 0,521 mana puternica
de brate de jos in sus 30 s

2 | Lovituri directe de pumn la sacul de lupta -0,555 11 |Tractiuni in brate la bara fixa
30s timp de 20s

3 | Din pozitia de lupta la sol, efectuarea 14 |Zece aruncdri cu Intoarcerea
procedeelor de luxare si strangulare 20 s 0,695 manechinului

4 | Procedee de doborare la sol cu diferite 0,671 8 | Saritura tripld de pe loc (m)
dificultati 30 s

5 Doua lovituri semicirculare de picioare, 17 | Aruncarea greutitii de 4 kg cu
doua lovituri semicirculare laterale de 0,521 mana puternica

brate si doud lovituri semicirculare de
brate de jos 1n sus

6 | Lovituri circulare de pumn la sacul de 0,573 3 | Sariturd 1n lungime de pe loc
lupta 8 s
Nota: Numerele 17, 11, 14, 8, 17, 3 corespund matricei coeficientilor de corelatie in artele martiale mixte.
Tabelul A 7.1.

O stransa corelatie pozitiva se constata intre probele: doua lovituri directe de picioare, doua
lovituri de brate circulare si aruncarea greutatii de 4 kg cu mana puternica (P<0,05). Corelatii medii
s-au depistat intre actiunile tehnice: lovituri directe de pumn la sacul de lupta si lovituri circulare

de pumn la sacul de luptd 8 s (r= 10,554 - 0,573, P<0,01:Figura 2).
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Fig. 2. Corelatia dintre variabilele experimentale ale actiunilor tehnico-tactice si pregaitirii
psihomotrice a luptaitorilor

Actiunile tehnice preluate din box si kickboxing maresc forta musculara si viteza de
executie, dezvolta la un anumit nivel forta, capacitatea de executie corecta a miscarilor motrice.
Astfel, din Tabelul 12 si Figura 3, putem constata ca valoarea cea mai mare a mediei
corelatiei dintre numarul procedeelor tehnice si ceilalti coeficienti o inregistreaza ,,coeficientul de
eficientd de aparare” si ,,numarul total de tehnici efectuate” si ,,coeficientul de eficienta a
actiunilor de aparare” (r = 0,880 - 0,835, P<0,001).
Tabelul 12. Corelatia dintre variabilele experimentale progresive in pregitirea polivalenta

in artele martiale mixte

Nr. Parametrii pregatirii fizice CoefICIent.u LN Parametrii pregitirii tehnico-tactice
crt. de corelatie | crt.
1 | Numarul total de actiuni tehnice 0,616 18 Aruncarea greutatii de 4 kg cu mana
de aparare efectuate puternica
2 | Numarul total de actiuni tehnice -0,582 21 | Doua lovituri semicirculare de picioare,
eficiente de aparare doua lovituri semicirculare de brate si
doua lovituri de sus in jos
3 | Numarul total de actiuni tehnice 0,606 5 |Ridicarea trunchiului din culcat pe spate
eficiente timp de 20 s
4 | Numarul total de actiuni tehnice 0,835 22 | Actiuni de doborare la sol prin diferite
efectuate procedee 30 s
5 Coeficientul de eficientd -0,652 21 | Doua lovituri semicirculare cu piciorul,
generalizat al actiunilor doua lovituri semicirculare laterale de
brate si doud lovituri semicircilare de
jos in sus
6 | Coeficientul de eficientd de 0,880 30 | Numarul total de actiuni tehnice
apdrare eficiente de aparare
7 | Coeficientul de eficienta a atacului -0,545 20 | Lovituri circulare de pumn la sacul de
lupta de 8 s

Nota: Numerele 18, 21, 5, 22, 21, 30, 20 corespund matricei coeficientilor de corelatie in artele martiale
mixte. Tabelul A 7.1.
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Fig. 3. Corelatia dintre variabilele experimentale ale actiunilor tehnico-tactice si

coeficientii de eficienta a actiunilor de atac si de aparare

Aceste valori se explica prin faptul cd cele doud tehnici fac apel la cel putin doua calitati
motrice si au o valoare aplicativa ridicatd. Executia stilurilor tehico-tactice ,,percutionist”
»luptdtor” ,universal cu accent pe tehnica loviturilor” necesitd fortd la nivelul bratelor, al
picioarelor si la nivelul spatelui dar si coordonarea si orientarea in spatiu, precum si 0 excelenta
forta fizica, fapt realizat in urma aplicarii urmatoarelor mijloace: din pozitia stand, lovituri tehnice
de cot, pumn Tnainte (circulare, semicirculare), urmate de lovituri de picioare inainte, prin lateral;
lovituri de pumn din diverse pozitii; din pozitia de baza, aruncari/manipulari coordinative cu
mingea medicinald; din pozitia stand, ridicarea manechinului cu executarea aruncarii peste piept;
in perechi, aruncarea si ridicarea manechinului cu executarea loviturilor de picioare; exercitii
coordinative de manipulare cu maciucile; rotiri in diverse directii cu aplicarea actiunilor tehnice
de luptd; din pozitia de baza a boxerului, executarea procedeelor de boxare cu un singur pumn si
cu ambii pumni apropiati din diverse pozitii de atac si contraatac.

Lovitura repetatd de picior necesitd vitezd de executie, echilibru, coordonare si forta la
nivelul musculaturii piciorului de sprijin. In acelasi timp, ambele procedee au o mare aplicabilitate
in artele martiale mixte, atat ca forma de atac, cét si ca forma de autoaparare. Cea mai mica valoare
a mediei corelatiei s-a inregistrat la coeficientul de eficientd a atacului (r = -0,545), adicad o
corelatie rezonabila.

Acest aspect demonstreazd cd deprinderile motrice si psihomotrice specifice artelor
martiale mixte, selectate pentru a fi indicatori ai nivelului de influentare a capacitatilor tehnico-

tactice, au fost relevante 1n cadrul activitatilor competitionale.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

Finalizdnd acest demers stiintific, formulam un ansamblu de concluzii generale si
recomandari, a caror naturd teoretica si practicd confirmd complexitatea scopului si a obiectivelor
studiului in cauza:

1. Ca rezultat al analizei si sintezei cercetarii teoretico-metodologice a literaturii de
specialitate privind abordarea continutului instructiv-educativ la etapa de specializare aprofundata
si orientare spre inaltd performantd, s-a constatat cd metodologia organizarii si desfasurarii acestui
proces se afla in continud perfectionare, fapt determinat atat de necesitatea gasirii celor mai
eficiente si atragatoare forme de dezvoltare multilaterala, prin introducerea diferitelor mijloace din
ramurile de lupte si arte martiale in activitati extracurriculare, cat si a credrii premiselor pentru
asigurarea dezvoltarii capacitatilor motrice, psihomotrice si tehnico-tactice ale sportivilor care
participa direct la aceste activitati. In acelasi timp, trebuie si mentionam ca sportivii de 18-20 ani
la etapa avansata desfasoara o activitate specifica, ce presupune o pregatire polivalentd medie.

2. Practica existentd evidentiaza faptul ca, pana in prezent, nu a fost luat in considerare
modul in care sportivilor luptatori de 18-20 ani le sunt formulate aptitudini motrice, psihomotrice
si abilitati tehnico-tactice incepand cu etapa avansati de pregitire sportiva. In urma analizei si
sintezei opiniilor specialistilor In domeniul artelor martiale mixte, care au deja experienta
participarii la activitdtile in domeniul antrenamentului sportiv, am considerat necesar a cerceta mai
profund pregatirea polivalenta.

3. Determinarea continutului disciplinelor sporturilor de lupte, in special al artelor
martiale cu profil mixt, ne-a permis elaborarea structurii modelului conceptual experimental de
proiectare a pregatirii polivalente a luptatorilor in arte martiale mixte intr-un ciclu anual,
considerat a avea un rol dezvoltativ in operationalizarea aprofundatd cu orientare spre integrarea
componentelor pregatirii polivalente. Aceasta a fost racordata la specificul metacomponentelor de
bazad ale modelului experimental de pregdtire polivalentd universalda a sportivilor consacrati n
artele martiale mixte, aflati in stadiul de specializare aprofundata, fapt ce asigura un caracter
dinamic, intersistemic functional si operational procesului de antrenament al luptdtorilor de inalta
performanta.

4. Centralizarea raspunsurilor inregistrate in cadrul sondajului sociologic cu privire la
particularitatile pregatirii polivalente a sportivilor in artele martiale mixte a evidentiat rezultate
benefice in stimularea capacitatilor motrice, psthomorice si tehnico-tactice ale subiectilor care au
practicat alte tipuri de lupte, iar In prezent practicd arte martiale mixte (89%).

Majoritatea covarsitoare a respondentilor (88%) considera ca, la obtinerea performantelor

superioare, o mare contributie, cu valente formative in planul dezvoltarii polivalente, o au calitétile
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de fortd si rezistentd, 76% au mentionat calititile de viteza si 70% indemanarea. O insemndtate
deosebita in pregatire sportiva o au pregatirea tactica, pregatirea tehnica si natura fizica intelectuala
a subiectilor, realizate prin aplicarea eficientd a metodei combinate (in viziunea a 52% din subiecti)
sau a instruirii diferentiate (40%).

5. Determinarea actiunilor tehnico-tactice — criteriu al pregatirii polivalente a luptatorilor
la etapa initiald aflati in stadiul de specializare aprofundata cu orientare spre Inaltd performanta
demonstrate la Campionatul national de arte martiale mixte, in perioada experimentului
constatativ, a demonstrat valori 1nalte ale actiunilor tehnice de lupta in picioare: lovituri circulare
de picioare la cap — 91,67%, lovituri cu genunchii la cap — 72,92% din actiuni, lovituri de picioare
asupra coapsei din exterior — 72,34%, precum si ale actiunilor tehnice de finalizare la sol prin
aplicarea loviturilor cu bratele la cap — 70,73% actiuni. Datele obtinute demonstreaza legitatile
senzori motorii ale actiunilor motrice reusite, care au efect de performanta. Caracteristicile
actiunilor cu profil tehnic specific a pregatirii polivalente se exprima prin tehnica loviturilor luptei
in picioare, fiind realizate de 739 de actiuni din 1191, ceea ce constituie 62,67%, precum si prin
tehnica luptei in picioare cu procedee de aruncare si de doborare la sol — 379 actiuni, adica 32,09%,
fapt ce evidentiaza valoarea pregatirii polivalente a subiectilor cercetati.

6. Ilustrarea stilurilor de executie a actiunilor tehnico-tactice a servit la conturarea unui
model de algoritm in planificarea activitatilor de antrenament in progresul de pregatire polivalenta,
care angajeazad un lant de exercitii specifice dirijate si integrate la nivelul unei scheme de actiuni
fundamentate, care indeplinesc obiective de formare-dezvoltare in limitele mijloacelor sporturilor
de lupte si arte martiale mixte, ceea ce permite completarea sistemului de pregatire polivalenta.

Din cele cinci stiluri identice, rolul dominant il are stilul ,,percutionist” de executie a
actiunilor tehnice: 54,72%. Stilurile corespunzatoare ,,Luptatorilor” si ,,stilul universal cu accent
pe tehnica loviturilor” au o pondere de 13,41% si, respectiv 13,28%, 9,92% ocupa componentele
stilului ,,universal” si 8,68% ,,stil universal cu accent pe tehnica aruncarilor”, prezentand grade
relativ moderate de dezvoltare polivalenta specifica.

7. S-a argumentat faptul cd, din perspectiva progresista a cunoasterii particularitatilor
individuale si specifice manifestarii deprinderilor de luptd ale sportivilor, eficientizarea
capacitatilor motrice generale si specifice prin intermediul unor activitati orientate spre pregatirea
multilaterald a luptatorilor in artele martiale mixte a crescut decisiv performanta pregatirii tehnico-
tactice a grupei experimentale, care a demonstrat rezultate semnificative: t=5,074-6,534, P<0,001,
cu probabilitate de 99,9%. In mod corespunzitor, s-au imbunititit semnificativ indicii pregatirii
tehnico-tactice a luptatorilor in cadrul competitiei la parametrii actiunilor tehnice eficiente de atac
st ai actiunilor tehnice eficiente de apdrare, diferenta observata este semnificativa, iar rezultatul

experimentului este concludent, valoarea lui t calculat fiind de 4,511-4,429, P<0,001, pentru f egal
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cu 12, ceea ce confirma ca grupa experimentald si-a sporit performantele sportive, atingand un
nivel net superior la testarea finald in comparatie cu testarea initiala.

8. Constatam realizarea finalitatilor prin cresterea ponderii coeficientilor de corelatie
dintre parametrii de evaluare a capacititilor motrice, psihomotrice si performantele insusirii
procedeelor tehnico-tactice specifice pregatirii polivalente in artele martiale mixte. Datele
statistice obtinute la finalul experimentului pedagogic, demonstreaza o imbunatatire a capacitatilor
de forta, la testele triplusalt de pe loc (r=0671), alergarea de viteza 50 m (r=0,609) si ridicarea
trunchiului din culcat dorsal - forta in regim de viteza (r=0,606), P<0,05. O importantd mai mare
in obtinerea actiunilor tehnico-tactice o au forta explozivd in regim de viteza si coordonarea
senzori motorie, cu un coeficient de corelatie 0,695, P<0,01. Progresul calitatilor tehnico-tactice
este in strnsa corelatie cu numarul total de actiuni efectuate (r=0,835) si eficienta de aparare —
r=0,880.

Valoarea cea mai mare in pregatirea polivalenta a sportivilor care practica artele martiale
mixte o au numadrul total al procedeelor tehnice si al celorlalte componente ale antrenamentului
sportiv (r=0,835, P<0,01), coeficientul de eficienta al actiunilor de aparare (r=0,880, P<0,001),
precum si coeficientul de eficientd generalizat al actiunilor (r=0,640, P<0,01).

Astfel, problema stiintificA importanta solutionatid in cercetare, care a constat in
abordarea multiaspectuala a procesului de pregatire polivalenta a luptatorilor MMA, care trebuie
sd se bazeze pe corelarea optima a continuturilor de antrenament ale pregatirii fizice, tehnice,
tactice si psihologice, incluse in structura programelor tipice ale lectiilor de antrenament, care sa
se bazeze pe cunoasterea si luarea in considerare a particularitatilor individuale si aspecificului
manifestdrii deprinderilor de lupta ale sportivilor, fapt ce va influenta pozitiv nivelul pregatirii
polivalente si implicit performantele acestora, pe baza rezultatelor obtinute, a fost solutionata cu
Succes.

*k*x

1. Rezultatele cercetarii experimentale dovedesc faptul ca, pentru a valoriza din punct de
antrenament, antrenorul trebuie sa utilizeze eficient influenta abilitatilor motrice, psihomotrice,
functionale pentru a optimiza performantele tehnico-tactice in primele doud cicluri anuale ale
ciclului olimpic, directionand procesul de antrenament spre realizarea optima a obiectivelor de
pregatire polivalenta.

2. Antrenamentul sportiv In artele martiale mixte trebuie sa reprezinte un ansamblu de

actiuni fundamentate din punct de vedere formativ-dezvoltativ intr-un sistem instructiv complex,
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care angajeazd o pregatire polivalenta, si sa solutioneze probleme specifice pregatirii motrice,
psihomotrice, tehnice, tactice, psihologice si functionale, indeplinind urmatoarele functii:

- functie stimulativa — modul in care sunt comunicate informatii de natura polivalenta si
intensitatea actiunilor care le sunt solicitate luptatorilor in artele martiale mixte;

- functie formativ-dezvoltativa — asigura contributia mijloacelor pregatirii polivalente;

- functia ergonomica — este functia de rationalizare a eforturilor antrenorilor si sportivilor
in timpul activitatilor de antrenament, respectiv de asigurare a unor ritmuri si stiluri
corespunzatoare polivalente, de reducere a ponderii actiunilor repetate ineficiente.

3. Pornind de la ideea cunoasterii si controlului influentei pozitive sau negative a factorilor
pregatirii polivalente in artele martiale mixte intr-un ciclu anual de antrenament, impactul lor
asupra eficientei invatarii este diferit. Primul factor de care trebuie tinut cont in pregatirea
polivalenta este forma si continutul Tnvatarii privind:

- natura si gradul de dificultate a sarcinilor de invatare a actiunilor ce influenteaza eficient
asupra pregatirii polivalente;

- modul de structurare si complexitatea actiunilor tehnice si tactice;

- raportul optim dintre caracteristicile pregatirii tehnico-tactice si de dezvoltare a
abilitatilor motrice si psihomotrice;

- identificarea si aplicarea metodelor adecvate de reaizarae a obiectivelor specifice de
integrare a cerintelor actualizate in artele martiale mixte;

- modernizarea Regulamentului de organizare si desfasurare a activitatii arbitrilor de arte
martiale mixte din Republica Moldova, prin aplicarea sistemului de punctaj pentru aprecierea
actiunilor tehnico-tactice si artistico-motrice, in cadrul competitiilor sportive nationale in vederea
perfectionarii sistemului de pregétire polivalenta.

Aceste particularitati ale continutului si formei invatarii si perfectiondrii tehnico-tactice
trebuie deopotriva binestudiate, intelese, respectate si aplicate In cadrul antrenamentului sportiv
de catre antrenori, fapt ce va contribui la perfectionarea procesului de pregatire polivalenta a
sportivilor luptatori in artele martiale mixte.

4. La elaborarea programelor de pregatire multianuald trebuie sa fie luate In considerare
varsta si nivelul de dezvoltare a capacitatilor motrice, psihomotrice si tehnico-tactice ale
luptatorilor de MMA.

5. In cadrul orelor extacurriculare cu continuturi din artele martiale trebuie utilizate elementele

tehnice de bazd Invdtate in etapele de instruire anterioare In vederea asigurdrii continuitdtii si

.....
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ADNOTARE

Gheorghiu lvan ,,Pregatirea polivalenta a luptatorilor de arte martiale mixte” Teza de doctor
in stiinte ale educatiei, specialitatea 533.04. Educatie fizica, sport, kinetoterapie si recreatie. Chisinau,
2024.

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie din
206 titluri, 135 pagini text de baza, 37 figuri, 18 tabele, 9 anexe. Rezultatele obtinute sunt publicate in
10 lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: arte martiale mixte, pregatire polivalenta, pregatire fizica, pregatire tehnica,
pregatire tacticd, activitate competitionald, continut al pregatirii tehnico-tactice.

Scopul cercetirii constd in fundamentarea teoretica si metodologicd a pregatirii polivalente a
luptatorilor de arte martiale mixte.

Obiectivele cercetari: 1. Abordarea teoretica a conceptului de pregatire polivalenta in artele
martiale mixte. 2. Analiza activitatii competitionale a luptatorilor de arte martiale mixte in etapa de
specializare aprofundatd si orientare spre 1nalta performanta. 3. Determinarea continutului pregatirii
polivalente a luptatorilor aflati in etapa de specializare aprofundata si orientare spre Tnalta performanta.
4. Elaborarea programei de pregatire polivalentd a luptatorilor de arte martiale mixte in etapa de
specializare aprofundata si orientare spre 1nalta performanta, axate pe continutul pregatirii tehnico-
tactice. 5. Validarea experimentald a programei de pregatire polivalenta a luptatorilor de arte martiale
mixte in etapa de specializare aprofundata si orientare spre Tnalta performanta.

Noutatea si originalitatea stiintifica a lucrarii constau in abordarea sistematica al procesului
de pregétire polivalenta a luptatorilor de arte martiale mixte in etapa de specializare aprofundata avand
la bazd raporturile metodice si praxiologice si principiile sistemului de pregatire polivalentd a
luptatorilor.

Rezultatele obtinute care au contribuit la solutionarea problemei stiintifice importante
insumeaza importanta fundamentarii teoretice si metodologice ale pregatirii polivalente a luptatorilor
de arte martiale mixte intr-un macrociclu competitional in etapa de Specializare aprofundata.

Semnificatia teoretica a lucrarii se desprinde din faptul ca, in urma analizei literaturii de
specialitate, a observatiilor pedagogice efectuate pe parcursul realizarii experimentului, au fost stabilite
si argumentate stiintific abordarile teoretico-metodice de elaborare in plan praxiologic a
modelelor/procesului de pregatire polivalentd a luptatorilor aflati in etapa de specializare aprofundata
si orientare spre inalta performantd, in conformitate cu particularitatile de varsta si specificul adaptarii
principiilor metodice ale pregatirii sportive la conditiile activitatii de concurs.

Valoarea aplicativa a lucrarii consta in faptul ca rezultatele cercetarii stiintifice pot fi aplicate
in procesul de organizare a sistemului de pregatire polivalenta in artele martiale mixte, sub forma de:
metode complexe de evaluare a factorilor ce conditioneaza pregatirea; determinare a structurii si
continutului mijloacelor de programare a procesului pregdtirii polivalente; abordare metodica in
determinarea algoritmului de aplicare a mijloacelor pregitirii fizice, tehnice, tactice si corelarea
acestora in functie de particularitatile de varsta si stilul individual de luptd; aplicare a tehnologiei de
elaborare a programelor de pregatire tactica bazate pe realizarea principiilor instruirii programate.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetarii au fost implementate in cadrul
procesului de instruire si antrenament la Scoala Sportiva Specializatd de Box, Lupte Libere si
Kickboxing, Scoala Sportivd a Rezervelor Olimpice din municipiul Chisinau, Clubul Sportiv al
Academiei ,,Stefan cel Mare, Federatia Sportiva Nationald de Lupte si Federatia Sportiva Nationala de
Arte Martiale Mixte din Republica Moldova.
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AHHOTANUA

I'eopruy HBaH. «MHOroOOpHas TOJATOTOBKA CIIOPTCMEHOB 3aHUMAIOIINXCS CMEIIaHHBIMH
eanHoOOpcTBaMMy». Jluccepramusi Ha COMCKAaHUE YYEHOW CTETNeHH AOKTOpa MEAarorHyeckux Hayk,
cneranbHOCTE 533.04. du3nueckoe BOCIUTAaHUE, CIIOPT, KHHETOTepanus u pekpearus. Kummaay, 2024.

Crpykrypa auccepranmm. Jluccepranusi COCTOMT W3 BBEACHUS, 3 TIjaB, OOILMX BBIBOIOB U
pexoMeHnanuii, ondmuorpaduu uz 206 HaumeHoBaHuii, 135 cTpaHuL OCHOBHOTO TeKCTa, 37 PUCYHKOB, 18
Tabmut, 9 npuinoxennid. [loxydennbie pe3ynpTaTsl omyOnrKoBansl B 10 HaydHBIX paboTax.

KioueBble cjioBa: cCMelIaHHBIE €AMHOOOPCTBA, MHOTOOOpHas TOATOTOBKa, (usndeckas
MOJITOTOBKA, TEXHUUYECKAs MOATrOTOBKA, TAKTUYECKasl IOJrOTOBKA, COPEBHOBATEIbHAS IEATEIBHOCTb.

Iesb uccie10BaHMs 3aKTI0YAETCS B HAYYHOM 00OCHOBAHUH M METOIOJIOTMUYECKOM MHOTOOOPHON
[MOArOTOBKH 00iioB MMA.

3agaunm  wucciaenoBanusi: 1. Teopernyeckas WHTEPHPHUTANNS KOHICTIIIHA MHOTOOOPHOM
noaroroBkd B MMA. 2. AHajlu3 COPeBHOBATENBHOHN JesITeabHOCTH OoliioB MMA Ha 3tare riyO0okoi
CHeNMaNIN3alii 1 OPHEHTAllMM Ha BBICOKHE NOCTWXKeHUs. 3. OmpeneneHue coiepikaHusk MHOTOOOpHOH
MOATOTOBKK OoiioB MMA Ha 3Tame yriyOJeHHOH cHeruaiu3allid W OpPHUEHTAlldd Ha BBICOKHE
noctmxkenus. 4. Pa3paboTka mnporpaMMbl TMOATOTOBKH OoiinioB MMA Ha »3tamne yriyOJieHHOU
CHEeLMAIN3alY U OPUEHTAMH HA BBICOKHE NOCTIDKCHMS, OPHCHTUPOBAHHON Ha COAEP>KaHHE TEXHHUKO-
TaKTUYECKOU MOATOTOBKH. 5. DKCIEpUMEHTAILHOE 00OCHOBAHHE MPOTPAMMBI MHOTOOOPHON TMTOATOTOBKH
OoiiiioB MMA Ha 3Tane yriryOiIeHHOH crieuain3aiiy 1 OpUCHTAIIMY Ha BHICOKHE JOCTHKCHUSI.

Hayynasi HOBM3HA U OPUIHHAJIBHOCTH PaldOThI 3aKIIOYAETCS B CHUCTEMHOM IOAXOOE K
MHOTOOOPHO# MOJATOTOBKE OOPLIOB CMEMIaHHBIX eJMHOOOPCTB Ha dTalle YriTyOJIeHHOH crienuanu3aiy Ha
OCHOBE METOAMYECKUX M MPAKCUMOJOIMYECKHX OTHOLICHWH M NPUHLUIIOB CHCTEMBI MHOTOOOPHOI
MOITOTOBKH OOPIIOB.

[Monmy4eHHbIE pe3ynbTAThl, CIOCOOCTBYIONIME PEHICHUIO TMPOOJIEMBl BBICOKOH 3HAYMMOCTH
NOJ/ICP’KUBAIOT BaAXXHOCTh TEOPETUUECKOW W METOAMYECKOH apryMeHTallud MHOTrOOOpHOW MOATrOTOBKU
OOpIIOB CMEMIAaHHBIX €JMHOOOPCTB B COPEBHOBAaTENFHOM MAaKpOILMKIE Ha JTamne yriryOJeHHOH
CHeUUaIN3AIH.

Teopernyeckasi 3HAYUMOCTh PadoOThHI 00YCJIOBJIEHA TEM, YTO Ha OCHOBE aHAIM3a CHELHAIbHON
JUTEpaTyphl, eAaroruaeckux HabJIoAeHUMH, CJIeTaHHBIX B XO/I€ TPOBEACHUS SKCIIEPUMEHTA, pa3padoTaHbl
Y HAay4YHO apryMEHTHPOBaHBI TEOPETHKO-METOAMYECKHE ITOAXObI K MOCTPOCHUIO B PAKCHOJIOIHYECKOM
TUTaHe MoJIesiel Tporiecca MHOTOOOPHOH MOJTrOTOBKE OOPIIOB Ha Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM JTalle B
COOTBETCTBHH C BO3PACTHBIMH OCOOCHHOCTSIMH M CIICIUAIBHON ajanTaluyd METOAMYECKUX MPUHIIUIIOB
CHOPTHUBHOMN MOATOTOBKH K YCIOBHUSIM COPEBHOBATEIBHOM IESTEIBHOCTH.

IIpakTHYeckasi HEHHOCTH Pa0OTHI COCTOUT B TOM, YTO PE3yJbTaThl UCCIEAOBAHUSI MOTYT OBITh
IPUMEHEHBI B MPOLECCe CO3JaHUS CHCTEMbl MHOIOOOPHOW MOAToTOBKH ennHOOOpcTB (MMA) B BHIE!
KOMILJIEKCHBIX METO/IOB OLEHKH (AaKTOpoB, 0OYyCIOBIMBAIOUIMX KOHIUIHMOHHOCTH MOJATOTOBKH
oTpeJieNieHNe CTPYKTYPhl M COJAEPKaHHS CpEJICTB IPOrpaMMHUPOBAHHS TIpoliecca MHOTOOOPHOH
MONTOTOBKH; METOAMYECKUH TOAXOA B OMNPEAENCHHH alropuTMa MPUMEHEHHS HEKOTOPHIX CPEICTB
¢u3nuecKoi, TEXHUYECKOH, TaKTHYECKOW IOATOTOBKM M WX COOTHOIIEHHS B 3aBUCUMOCTH OT
0coOeHHOCTEH BO3pacTa W WHIWBUAYATHHOTO CTWISI OOpPHOBI CIIOPTCMEHOB; MPUMEHEHUE TEXHOJIOTUH
pa3pabOTKM TporpaMM TaKTHYECKOW TOATOTOBKM, OCHOBAaHHOW Ha peaju3alii MPUHIUIIOB
POrpaMMHUPOBAHHON NOATOTOBKH.

BHeapenue Hay4HbIX pe3yJbTaToB. Pe3ynbTaThl McCIe0BaHUS BHEAPEHBI B TPEHUPOBOUHBIN
nporiecc CrnenmanusupoBanHoii CroptuBHot Illkonbr Bbokca, BomnbHolt BopnObl u KukOokcuhra,
Crnopmusnou wxonvt Onumnutickoeo Pesepea myn. Kuwunsy, Cnoprusaoro Kiny6a Axanemun «llltedan
yen Mapey, Haumonansnoit CniopruBnoit @enepanun boprosr 1 Hannonansnoii CioptuBHoit @enepanyn
MMA Pecny6nuku MomnoBa.

39



ANNOTATION

Gheorghiu Ivan "Versatile training of mixed martial arts fighters” PhD thesis in education
sciences, specialty 533.04. Physical education, sport, kinetotherapy and recreation. Chisinau, 2024.

Thesis structure: introduction, 3 chapters, general conclusions and recommendations, references
of 206 titles, 135 pages of basic text, 37 figures, 18 tables, 9 appendices. The obtained results are published
in 10 scientific papers.

Keywords: mixed martial arts, versatile training, physical training, technical training, tactical
training, competitive activity, technical-tactical training content.

The purpose of the research consists in the theoretical and methodological substantiation of the
versatile training of mixed martial arts fighters.

Research objectives: 1. The theoretical approach to the versatile training concept in mixed martial
arts. 2. Analysis of the competitive activity of mixed martial arts fighters in the in- depth specialization
stage and orientation towards high performance. 3. Determining the content of the fighters’ versatile
training in the in-depth specialization stage and orientation towards high performance. 4. Elaboration of the
training program for mixed martial arts fighters in the in-depth specialization stage and orientation towards
high performance, focused on the technical-tactical training content. 5. Experimental validation of the
mixed martial arts fighters training program in the in-depth specialization stage and orientation towards
high performance.

The novelty and scientific originality of the work consists in the systematic approach of the
versatile training process of mixed martial arts fighters in the in-depth specialization stage based on
methodical and praxiological relations with the principles of the versatile fighters training system.

The obtained results that contributed to the solution of the important scientific problem sum up
the effectiveness of the theoretical and methodological foundation of the versatile training of mixed martial
arts fighters in a competitive macrocycle during the in-depth specialization stage.

The theoretical significance of the work emerges from the fact that, after analyzing the
specialized literature, the pedagogical observations made during the experiment, the theoretical and
methodical approaches of elaborating from a praxiological perspective the models/ versatile training
process of fighters in the in-depth specialization stage and orientation towards high performance were
scientifically set and reasoned, in accordance with the particularities of age and the specifics of adapting
the sports training methodical principles to the conditions of competition activity.

The applicative value of the work consists in the fact that the scientific research results can be
applied in the process of organizing the versatile training system in mixed martial arts, in the form of:
complex methods for evaluating the factors that condition the training; determining the structure and means
content of programming the versatile training process; methodical approach in determining the algorithm
for applying the means of physical, technical, tactical training and their correlation according to the
particularities of age and the individual fighting style of the athletes; applying the technology for the
development of tactical training programs based on the realization of the programmed training principles.

Implementation of scientific results. The research results were implemented in the teaching and
training process at the Specialized Boxing, Wrestling and Kickboxing Sports School, the Sports School of
the Olympic Reserves in Chisinau, the Sports Club of the Academy "Stefan cel Mare, the National Sports
Federation of Wrestling and the National Sports Federation of Mixed Martial Arts from the Republic of
Moldova.
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