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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, pregitire 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 aprofundata si orientare spre inalta performanta. 3. Determinarea continutului pregatirii
polivalente a luptatorilor aflati in etapa de specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta.
4. Elaborarea programei de pregatire polivalentd a luptatorilor de arte martiale mixte in etapa de
specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta, axate pe continutul pregatirii tehnico-
tactice. 5. Validarea experimentald a programei de pregatire polivalenta a luptétorilor 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 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 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 pregdtire 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 metodicd 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 Sportivda 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.



AHHOTANUA

I'eopruy HBaH. «MHOroOOpHas TOJATOTOBKA CIIOPTCMEHOB 3aHUMAIOIINXCS CMENIaHHBIMH
eanHoOOpcTBaMm». Jluccepramusi Ha COMCKAaHHE YYEHOW CTEIEHH AOKTOpa MEAarorMyeckux Hayk,
cneruanbHocTh 533.04. duznueckoe BOCIUTAaHUE, CIIOPT, KHHETOTEpanus U pekpeanus. Kumunay, 2024.

Crpykrypa auccepranmm. Jluccepranusi COCTOMT W3 BBEACHUS, 3 TIjaB, OOIIMX BBIBOJOB U
pexoMeHnanuii, ondmmorpaduu n3 206 HaumeHoBaHui, 135 cTpaHUI OCHOBHOTO TeKCTa, 37 pUCYHKOB, 18
Tabmut, 9 npuinoxennid. [loxydennbie pe3ynpTaTsl oyOnrKoBansl B 10 HaydHBIX paboTax.

KiioueBble cjioBa: CcMeIaHHBIC €IMHOOOPCTBA, MHOTOOOpHAS ITOATOTOBKA, (U3WUSCKas
MOJTrOTOBKA, TEXHUYECKAs MOIrOTOBKA, TAKTUYECKAs TOJITOTOBKA, COPEBHOBATENbHAS ACATEILHOCTD.

Iesb uccie0BaHMs 3aKII0YAETCS B HAYYHOM 00OCHOBAaHUH M METOI0JIOTMYECKOM MHOT000pHOH
[MOArOTOBKH 00iioB MMA.

3agaun wuccaegoBanus: 1. Teoperuueckas WHTEPNPUTALMS KOHLENIHUHA MHOTOOOPHOM
nmoarotoBkd B MMA. 2. AHann3 cOpeBHOBATENbHON AesTenbHOCTH OoiioB MMA Ha 3tare riryOokoit
CHeNMaNN3alii 1 OPHEHTAIlMN Ha BBICOKHE NOcTwkeHHs. 3. OmpeneneHue coaep:kaHus MHOTOOOPHOMN
MOATOTOBKK OoiiioB MMA Ha JTame yriayOneHHOH crhenuanu3allid W OPHEHTAllMd Ha BBICOKHUE
noctmxkenus. 4. Pa3paboTka mnporpaMMbl MOATOTOBKH OoiinioB MMA Ha »3tamne yriyOJeHHOU
CHeNMANIN3alii U OPUEHTAIIMH HA BBICOKHE NOCTIDKCHHS, OPHCHTUPOBAHHOW Ha CO/ACp)KaHHE TEXHHUKO-
TaKTUYECKOU MOATOTOBKH. 5. DKCIIEpUMEHTAIbHOE 00OCHOBAHHE MPOTPaMMbl MHOTOOOPHOHN MTOATOTOBKU
OoiiiioB MMA Ha 3Tane yriryOiIeHHOH crieuain3aiii 1 OpUCHTAIIMY Ha BHICOKHE JOCTHKCHUSI.

Hayynasi HOBM3HA U OPHIHMHAJBHOCTH PaldOTHI 3aKIOYaeTCd B CHCTEMHOM IIOAXOIE K
MHOTOOOPHOW MOATOTOBKE OOPIIOB CMEMIAHHBIX €IWHOOOPCTB Ha 3Talle yriIyOJlIeHHOU CIIeIHaIn3aiy Ha
OCHOBE METOJMYECKHX U MPAKCUMOJOIMYECKHX OTHOLICHWHA M TPUHIMIOB CHCTEMBI MHOTOOOPHOM
MOJATrOTOBKU OOPIIOB.

[Mony4eHHblE pe3ynabTAaThl, CIOCOOCTBYIOLIME PEHICHUIO TPOOJIEMbl BBICOKOH 3HAYMMOCTH
NOJ/ICP’KUBAIOT BAXXHOCTh TEOPETUUECKOW U METOANYECKOH apryMeHTalud MHOTrOOOpHOW MOATrOTOBKH
OOpLIOB CMEMIAaHHBIX €IMHOOOPCTB B COPEBHOBATENLHOM MAaKpPOLMKIE Ha 3Tane yriryOJeHHOH
CrIeIaTU3aIIH.

Teopernyeckasi 3HAYUMOCTH PadOTHI 00YCIIOBJIEHA TEM, YTO Ha OCHOBE aHAJIM3a CIECLUAIBHON
JUTEPATYPHI, IEJArOTUIECKIX HAOIIOIEHHH, CIICTIAHHBIX B XOJ1€ MPOBE/ICHUS IKCIIEPUMEHTa, pa3paboTaHbl
Y HAay4YHO apryMEHTHPOBAHbI TEOPETUKO-METOANYECKHE MOAXObI K MOCTPOCHHUIO B IPAKCHOIOTHIECKOM
IUTaHe MoJiesiell Iporecca MHOTMOOOPHOM MOATrOTOBKE OOPLIOB Ha Y4eOHO-TPEHHUPOBOYHOM JTalle B
COOTBETCTBHH C BO3PACTHBIMH OCOOCHHOCTSIMH M CIICIUAIBFHON aJanTaluyd METOAMYECKUX MPUHIIUIIOB
CHOPTUBHOMN MOATOTOBKH K YCIOBHUSIM COPEBHOBATEIBHOM IESTEIBHOCTH.

IIpakTHyeckass IEHHOCTH PAdOTHI COCTOHUT B TOM, YTO PE3yJbTAThl HCCIEOBAHHUS MOTYT OBITh
MIPUMEHEHBI B TPOIIECCe CO3JaHMA CHUCTEMbl MHOTOOOpPHOW MOATOTOBKH enuHobopctB (MMA) B BuAe:
KOMILJIEKCHBIX METO/IOB OLEHKH (AaKTOpoB, 0OYyCIOBIMBAIOUIMX KOHIUIHMOHHOCTH MOJATOTOBKH
OmpeJiesieHNe CTPYKTYPBl M COAEP)KaHHS CPEACTB IMPOrpaMMHUpPOBaHMS TIpolLecca MHOTOOOpPHOMH
MOATOTOBKH; METOAMYECKUI TMOAXOM B ONPEAEICHHH alroOpuTMa IMPHUMEHEHHS HEKOTOPBIX CPEICTB
¢u3nuecKol, TEXHUYECKOH, TAKTHYECKOHW TOATOTOBKM M WX COOTHOIIEHHS B 3aBUCUMOCTH OT
0ocoOeHHOCTEeH BO3pacTa W MHIMBUAYAJIHHOTO CTUJISI OOpHOBI CIIOPTCMEHOB; MPUMEHEHHE TEXHOJIOTHUH
pa3pabOTKM TporpaMM TaKTHYECKOW TOATOTOBKM, OCHOBAaHHOW Ha peaju3aliil IMPUHIUIIOB
MPOrpaMMHUPOBAHHON TIOATOTOBKH.

BHenpenne HaydHBIX pe3yiabTaTOB. Pe3ynpTaTsl Mccie0BaHUS BHEAPEHBI B TPEHHPOBOYHBIN
nporiecc CrnenmanusupoBanHoii CroptuBHot Illkonbr Bokca, BomnbHoit BopnObl u KukOokcuura,
CrnioptrBHOI mikoibl Onumnuiickoro Pezepsa myH. Kumnnay, Cnioptusnoro Kiyda Akanemun «llItedan
yen Mapey, Haumonansnoit CniopruBnoit @enepanun bopsOsl 1 Hannonansnoit CioptusHoit @eneparnyu
MMA Pecny6nuku Monosa.



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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ex. — exercitiu

st. — stangul
dr. — dreptul
Al1-A9 —anexe

k.d. — knocdown/cnocdaun

preg. — pregatire
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INTRODUCERE

Actualitatea si importanta problemei abordate. Sportul contemporan are la bazad mai
multe elemente strategice, care asigura pregatirea elevilor in majoritatea disciplinelor si probelor,
inclusiv in cele de lupte. Cunoasterea, prin intermediul studierii teoriei si practicii dezvoltarii
artelor martiale, a unor concepte filozofice zenbudiste, sintoiste sau confucianiste a deschis noi
orizonturi celor ce au luat contact cu scolile martiale.

Implicatiile afective, sentimentale, emotionale legate de noile trdiri ale unei realitati aparte
legate de lupta, de viata si pericol, de spirit, demnitate, curaj, daruire si modestie, implicate in
procesul de initiere si perfectionare in tehnicile martiale, dar si aspectele pragmatice de gésire prin
ale fiecdrui practicant sau de realizare a unor performante psihomotrice si sportive de exceptie, de
dezvoltare armonioasa au suscitat un interes in crestere continua fata de acest univers plin de mister
si nebanuite potente, ce implicd un demers stiintific in vederea cunoasterii aprofundate a
fenomenului artelor martiale. In aceste conditii, necesitatea imbunatatirii indicilor ce determina
pregatirea polivalenta a sportivilor ce practica artele martiale mixte (MMA) a devenit tema
cercetdrii noastre.

Artele martiale mixte reprezinta un sport de lupta si o forma de arte martiale, care combina
tehnica loviturilor si tehnica de lupta. Datorita lipsei oricdror restrictii privind tranzitia de la
lovituri la luptd, sportul necesitd mai multe seturi de competente, de obicei derivate din diferite
ramuri de lupte si arte martiale. Acest lucru, combinat cu faptul ca MMA 1i solicitd sportivului
capacitati fizice nalte, atat din punctul de vedere al rezistentei, cat si al fortei in regim de viteza
in combinare cu pregatirea tehnico-tactica, pune probleme foarte mari in ceea ce priveste
dezvoltarea optima a programelor de pregatire, astfel Incat luptitorii de MMA sa beneficieze la
maximum in urma aplicarii acestora [12, 36, 85, 181].

Artele martiale mixte au aparut in primul rand ca o consecintd a luptelor convocate intre
reprezentantii diverselor genuri de lupte, cum ar fi un luptator de kickboxing versus un sportiv ce
practica jiu-jitsu. In tarile occidentale si-au inregistrat 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 diferitor arte martiale, care au luptat unul impotriva
celuilalt intr-o cuscd octogonald. Spre mirarea publicului, céastigatorul turneului a devenit
brazilianul Royce Gracie, maestru al jiu-jitsului brazilian. Un pionier in domeniul sportului artelor
martiale este considerat una dintre cele mai influente figuri din istoria MMA. Gracie si-a castigat
faima datorita victoriilor sale obtinute cu ajutorul tehnicilor de lupte impotriva adversarilor din

categorii de greutate mai mari.
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Realizérile sale in artele martiale mixte au condus la schimbadrile in ceea ce priveste
pregdtirea luptatorilor de stil mixt, astfel incat acestia au inceput sd acorde mult mai multa atentie
insusirii procedeelor de lupta.

Imbunititirea pregatirii tehnice a generat aparitia unor combinatii de atac spectaculoase,
care implica un numar tot mai mare de elemente acrobatice realizate 1n spatiul de lupta, fapt care
a determinat, la randul sau, cresterea eficientei si a spectaculozitatii concursului sportiv.

Datele statistice referitoare la evolutia luptelor in ultimele 3 decenii [35, 64] permit sa
mentiondm ca MMA-ul este sportul in care se atestd cea mai mare crestere a popularitatii la nivel
global. Este vorba de surprinzatoarea ascensiune a unui sport relativ nou, de la inceputurile sale
modeste, cand luptele se desfasurau in mediul underground, iar acest sport era considerat ilegal
sau o ,,luptd de cocosi purtatd de oameni”, pand in prezent, cind MMA a ajuns sa aiba peste 300
milioane de fani la nivel mondial (date inregistrate in 2016).

MMA se bucura de popularitate si in Republica Moldova. Astfel, analizdnd din aceasta
perspectiva situatia din sistemul de pregatire a sportivilor in artele martiale mixte, putem observa
urmatoarele:

- existd o crestere semnificativda a numarului de cluburi sportive care cultiva artele
martiale mixte;

- majoritatea sportivilor ce practica arte martiale mixte au varsta cuprinsa intre 18-28 ani;
initial, acestia au practicat alte genuri de lupte si arte martiale, fiind deja formati din punct de
vedere fizic, psihologic, teoretic si detindnd un arsenal tehnico-tactic specific probei sportive din
care au ,,emigrat’;

- artele martiale mixte au devenit foarte populare, dar multe aspecte si probleme legate
de elaborarea, aplicarea si gestionarea procesului de instruire sportiva integratd nu au fost studiate
suficient;

- lipsa mijloacelor didactice, a cartilor de referintd privind organizarea si planificarea
adecvata a procesului de pregatire i1 obligd pe antrenori sd dezvolte programe de pregdtire si
planuri tematice bazate numai pe experienta personald, adesea castigata in alte probe de arte
martiale;

- astazi in artele martiale mixte nu exista o terminologie comuna, existd contradictii in ce
priveste denumirile actiunilor tehnice;

- se inregistreaza erori in repartizarea efortului pe etape de pregdtire, in planificarea
consecutivitatii temelor studiate si in selectarea exercitiilor, metodelor si mijloacelor didactice in

cadrul procesului de antrenament sportiv in artele martiale mixte.
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Axandu-ne pe aspectele esentiale identificate in urma analizei situatiei si nivelului de
dezvoltare a artelor martiale mixte in Republica Moldova, apar o serie de intrebari, care, de fapt,
determind actualitatea cercetdrii realizate:

- cum sa proiectam in mod eficace si consecvent un program adaptat de optimizare a
pregétirii luptatorilor de MMA din Republica Moldova, luand in consideratie diversitatea de
actiuni tehnico-tactice ale artelor martiale mixte si faptul cd majoritatea sportivilor ce practica
artele martiale mixte au varsta cuprinsa intre 18-28 ani, initial au practicat alte tipuri de lupte si
arte martiale, sunt deja formati din punct de vedere fizic, psihologic, teoretic si detin un arsenal
tehnico-tactic specific probei sportive din care au ,,emigrat”;

- ce actiuni tehnice din arsenalul de diferite tipuri de lupte si arte martiale ar trebui sa fie
incluse in programul de instruire pentru sportivii ce practica artele martiale mixte, tindnd cont de
particularitatile activitatii competitionale in MMA;

- care ar trebui sd fie raportul actiunilor de atac si aparare, de luptd in picioare si lupta la
sol in procesul de formare tehnica si tactica in MMA.

Cresterea eficientei procesului de instruire, ca si valorificarea la cote maxime a
potentialului fizic, tehnic, tactic si psihologic al sportivului, implicd promovarea unui demers
instructiv, care sa asigure continuitatea pregatirii si dezvoltarii performantei sportive [17, 72, 111,
143, 171, 178, 188]. Astfel, procesul de antrenament sportiv in artele martiale mixte trebuie
abordat in primul rand din perspectiva caracterului sau stadial, dinamic si complex.

Pornind de la premisele date, am considerat optimd concentrarea atentiei noastre asupra
luptatorilor MMA aflati, conform varstei, in stadiul de specializare aprofundatd si orientare spre
inalta performantd. Astfel, aceasta etapa de instruire vine sd indeplineasca aspectele particulare ale
situatiei MMA din Republica Moldova, stadiul antrenamentului sportiv asigura trecerea, dupa
specializarea timpurie, la stadiul de antrenament de mare performanta si atingerea valorilor de
consacrare pe plan mondial concepute de specialistii din domeniu [26, p.178].

Programarea si planificarea procesului de pregatire pentru sportivii ce practicd artele
martiale mixte capatd profilul determinat de activitatea competitionald de performanta si, ca
urmare, periodizarea si ciclicitatea antrenamentului vor fi realizate, in primul rand, conform
calendarului competitional si apoi conform principiilor obtinerii formei sportive la concursurile
principale. In contextul celor mentionate, suntem de acord cu opiniile unui sir de autori. [2, 6, 26,
50, 57, 74, 127, 172], potrivit carora obiectivele de baza ale antrenamentului in cadrul stadiului
de specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta pot fi:

- aprofundarea specializdrii din punct de vedere tehnico-tactic si al efortului necesar

realizarii performantei;
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- cresterea ponderii pregatirii integrale, prin folosirea mijloacelor cu caracter
competitional;

- periodizarea antrenamentului, care trebuie sd vizeze cu precizie cotele de crestere a
capacitatii de performanta;

- dezvoltarea motivatiei, pe de o parte, implicatd in sustinerea efortului de antrenament
ridicat si, pe de alta parte, create de activitatea competitionala de mare solicitare [104];

- dezvoltarea capacitatii creative si a spontaneitdtii pentru rezolvarea situatiilor
problematice, care apar in concursuri [26, p.198].

Conceptia si domeniul artelor martiale mixte se afla in proces de dezvoltare atit in
Republica Moldova, cat si in alte state. Variatele aspecte ale pregatirii sportive sunt reflectate in
cercetarile mai multor savanti din domeniile sportului [1, 18, 22, 38, 43, 45, 58, 100, 135, 144],
psihologiei [5, 28, 103, 162, 163, 171, 176, 180, 183, 186, 195], pedagogiei [15, 52, 124, 128,
147, 158] si fiziologiei [19, 80, 101, 161, 191, 204] educatiei fizice. Desi in ultimul timp se atesta
lucrari stiintifice si metodologice pe sectiuni individuale de instruire sportiva in artele martiale
mixte [17, 33, 64, 83, 179, 184], in special privind continutul si metodologia de pregatire
polivalenta si diverse aspecte ale proiectdrii procesului de instruire, numarul acestor lucrari s-a
dovedit a fi mic, iar problemele care trebuie rezolvate sunt adesea particulare, fapt ce ne-a provocat
sd aborddm/cercetdm problema pregatirii polivalente a sportivilor ce practica artele martiale mixte.

Cele mentionate anterior, precum si faptul cd utilizarea unor metode separate pe tipuri de
atacuri, tipuri de lupta nu se justifica, iar problemele combinarii lor optime nu sunt bine intelese,
dupa cum sustin autorii nominalizati, reprezinta repere pentru actualitatea problemei de cercetare.

Continutul si metodele pregatirii polivalente (fizice, tehnico-tactice, psihologice) in MMA,
practic, nu sunt studiate, iar solutionarea acestei probleme poate fi realizatd, dupa cum se
mentioneazd n literatura de specialitate, prin studierea si analiza metodologiei de pregitire a
luptatorilor de MMA la diverse etape a antrenamentului sportiv [4, 13, 16, 35, 40, 44, 73, 78, 89,
102].

in opinia autorilor [34, 37, 63, 64, 70, 179, 206], cunoasterea continutului pregatirii
polivalente si rezultatul activitatii competitionale ne permit sa determindm strategia generala de
instruire a unui sportiv intr-un anumit sport, alegerea metodelor de instruire, parametrii efortului
in cadrul antrenamentului sportiv. Analizand rezultatele sportive demonstrate de luptatori in cadrul
unei competitii, putem gasi rapid si exact motivele succesului sau esecului sportivilor, prin urmare,
problemele de monitorizare si evaluare a activitatii competitionale devin o prerogativa de baza a

antrenorilor.
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De aceeasi parere sunt si cercetatorii din alte genuri de arte martiale [61, 77, 92, 166]; de
exemplu, in cercetdrile realizate In proba boxului, deja de un timp relativ indelungat se utilizeaza
analiza materialelor video cu calcularea ulterioard a coeficientului de atac si aparare a sumei
coeficientilor de atac si aparare, a numarului total de actiuni tehnice, a numarului de actiuni tehnice
efective, ca metodologie de evaluare a nivelului pregatirii tehnico-tactice al sportivului.

Acest lucru face posibilda programarea instruirii sportive si, ulterior, permite prognozarea
rezultatului competitional ca scop final al procesului de antrenament sportiv. Pentru realizarea
evaluarii, este necesara analiza caracteristicilor activitatii competitionale, In cadrul celor mai
importante competitii internationale oficiale, cum sunt campionatele europene, mondiale si World
Combat Games.

La fel, cercetatorii din domeniul dat sustin cd in MMA, continutul pregatirii polivalente
trebuie sd fie alcdtuit in baza regulilor activitdtii competitionale si a principiilor generale de
pregatire in probele de lupte si arte martiale [114, 156, 196, 201].

Astfel, se contureazd necesitatea determindrii si argumentarii stiintifice a reperelor
teoretice si practice de pregatire polivalenta in artele martiale mixte a luptatorilor din Republica
Moldova, aflati in stadiul de specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta

Scopul cercetarii constd in fundamentarea teoretica si metodologicd a pregatirii
polivalente a luptdtorilor de arte martiale mixte.

Obiectivele cercetari:

1. Abordarea teoreticd a conceptului de pregatire polivalenta in artele martiale mixte.

2. Analiza activitatii competitionale a luptatorilor de arte martiale mixte in etapa de specializare
aprofundata si orientare spre inalta performanta.

3. Determinarea continutului pregatirii polivalente a luptatorilor aflati in etapa de specializare
aprofundata si orientare spre inalta performanta.

4. Elaborarea programei de pregatire polivalenta a luptatorilor de arte martiale mixte in etapa
de specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta, axate pe continutul pregatirii tehnico-
tactice.

5. Validarea experimentald a programei de pregatire polivalentd a luptatorilor de arte martiale
mixte in etapa de specializare aprofundata si orientare spre Tnalta performanta.

Ipoteza cercetarii: calitatea pregatirii polivalente a luptatorilor MMA 1in etapa de
specializare aprofundatd si orientare spre inalta performantd va asigura succesul activitdtii

competitionale, daca:
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- se va determina si sistematiza continutul pregatirii polivalente a luptatorilor MMA in
etapa de specializare aprofundata si orientare spre inalta performantd In urma analizei activitatii
competitionale a celor mai performanti luptatori de MMA de pe arena international;

- se va elabora si aplica 0 programa de instruire polivalenta a luptatorilor MMA in etapa
de specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta, axata pe continutul tehnico-tactic
determinat stiintific si sistematizat in cadrul cercetarii.

Sinteza metodologiei de cercetare si justificarea metodelor de cercetare alese.
Cercetarea a fost realizata in baza metodelor teoretice: documentarea stiintifica, analiza
comparativa, generalizarea, sistematizarea; a metodelor empirice: chestionarea, observatia,
testarea, experimentul pedagogic; a metodelor statistico-matematice de prelucrare a datelor.

Sumarul capitolelor tezei

Capitolul 1 al tezei, intitulat ,,Fundamente teoretice ale pregatirii polivalente a
luptatorilor in artele martiale mixte”, prezinta o analiza a opiniilor autorilor privind necesitatea si
importanta pregatirii polivalente a luptatorilor, atat din Republica Moldova, cat si din alte tari.
Scopul urmarit rezida in abordarea teoretico-conceptuald a problemei cercetate, accentul fiind pus
pe precizarea conceptelor, elementelor, metodelor si mijloacelor de pregatire polivalentd (motrice,
psihomotrice si tehnico-tactice) In artele martiale mixte. S-a realizat sistematizarea continutului
elementelor de lupte si arte martiale accesibile practicarii in invatamantul extracurricular. Astfel,
am considerat necesar sd prezentdm un tablou generic al continutului pregatirii polivalente, al
clasificarii tipurilor de actiuni tehnice si tactice specific artelor martiale mixte.

Actualmente, valorificarea procesului de pregatire a sportivilor ce practica luptele reprezinta
o activitate complexa, care impune solutii de instruire bazate pe multiple informatii, experimente,
cercetari, studii si are o serie de caracteristici datorate mai ales particularitatilor pe care le prezinta
diversele perioade ale dezvoltarii lor.

Datele literaturii de specialitate [6, 50, 159, 185] ne confirma faptul ca impartirea procesului
de pregatire a sportivilor in elemente structurate separat, care se deosebesc unele de altele din
punct de vedere calitativ si cantitativ, in conformitate cu legitatile si principiile ce stau la baza
formarii maiestriei sportive, demonstreaza performante deosebite.

in capitolul 2, Cadrul instrumental si metodologic al sistemului de pregatire polivalentd
a sportivilor in artele martiale mixte, este orientat spre determinarea si experimentarea
continutului pregatirii polivalente a luptatorilor de MMA aflati in stadiul de specializare
aprofundata si orientare spre inalta performanta. Am descris modul de organizare a experimentului
constatativ, In scopul determindrii continutului elementelor de lupte si arte martiale accesibile, in

vederea introducerii lor in cadrul procesului instructiv-educativ al sportivilor din invatdmantul
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extrascolar, si al evaluarii nivelului de pregatire motrice, psihomotrice si tehnico-tactice la care se
afla sportivii din grupele avansate (anul V) la Inceputul cercetarii, la toti parametrii studiati.
Aspectele realizate In etapa de constatare au vizat analiza de catre experti si determinarea
continutului pregatirii polivalente a luptatorilor MMA aflati in stadiul de specializare aprofundata
si orientare spre 1nalta performantd in baza materialelor video de la campionatele nationale de
MMA.

Experimentul constatativ a fost decisiv in alcatuirea programei experimentale de pregatire
polivalenta a sportivilor care practica artele martiale mixte, care, conform planului de activitate, a
fost implementat in cadrul experimentului formativ cu durata de un ciclu anual.

De asemenea, 1n acest capitol sunt prezentate elementele esentiale ale programei de
instruire sportiva a luptatorilor de MMA aflati in stadiul de specializare aprofundata si orientare
spre Tnalta performanta, axate pe continutul determinat si sistematizat in cadrul cercetarii.

Capitolul se incheie cu concluzii, ce scot in evidenta cele mai importante aspecte relevate
in cadrul experimentului constatativ, ce urmau a fi luate in calcul pentru desfasurarea
experimentului formativ.

in capitolul 3 al tezei, Validarea experimentali a Programului de pregdtire polivalentd a
sportivilor de arte martiale mixte, a avut drept scop validarea experimentala a eficientei programei
de instruire sportiva a luptatorilor de MMA aflati in stadiul de specializare aprofundata si orientare
spre inalta performanta, axate pe continutul pregatirii polivalente determinat si sistematizat in
cadrul cercetdrii. Eficienta demersului formativ aplicat este demonstratd prin sporirea calitatii
activitatii competitionale, sustinuta de argumente privind diferentele statistice.

Datele evaluarii finale au confirmat ipoteza investigatiei, conform careia: calitatea
activitatii competitionale a luptatorilor de MMA aflati in stadiul de specializare aprofundata si
orientare spre inalta performanta va spori din punct de vedere psihomotric si tehnico-tactic, daca:

- se va determina si sistematiza continutul pregatirii polivalente a luptatorilor MMA aflati
in stadiul de specializare aprofundatd si orientare spre inalta performanta in urma analizei
activitatii competitionale;

- se va elabora si aplica o programa de instruire polivalenta a luptatorilor MMA aflati in
etapa de specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta, axata pe continutul pregatirii
intr-un ciclu anual, determinat stiintific si sistematizat in cadrul cercetarii.

In final, este realizati o prezentare si interpretare a corelatiei dintre parametrii dezvoltarii
capacitatilor motrice, psihomotrice, tehnico-tactice si parametrii pregatirii tehnice a sportivilor

cupringi 1n studiu a demonstrat in cadrul meciurilor sportive de arte martiale. Din analiza statistica
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S-a constat ca exista o corelatie Tnaltd intre procedeele tehnice, testele psihomotrice si actiunile
tehnico-tactice din cadrul actiunilor sportive.

Cercetarea realizatd poate servi drept suport pentru proiectarea, desfasurarea si evaluarea
pregatirii polivalente a luptitorilor de MMA, sugerdnd modalititi eficiente de realizare a
activitatilor de instruire in cadrul procesului de antrenament sportiv.

Concluziile generale si recomandirile releva nivelul calitativ de implementare a
programei experimentale in procesul de instruire a luptatorilor de MMA.

De asemenea, sunt propuse recomandari in baza rezultatelor cercetarii efectuate.
Concluziile generale si recomandarile formulate au confirmat ipoteza si scopul cercetarii.

In anexe se regisesc: continutul chestionarului aplicat antrenorilor calificati din artele
martiale mixte; planul anual de pregatire; planul experimental de planificare a activitétii de
antrenament; planul experimental de planificare a microciclului anual; proiect de lectie de
antrenament; exemple de modele operationale alcatuite din mijloace specifice probelor de lupte si
artelor martiale pentru dezvoltarea capacitatilor multilaterale ale sportivilor de MMA si matricea
coeficientilor de corelatie ai luptatorilor de 18-20 ani. De asemenea, sunt prezentate actele de

implementare a rezultatelor obtinute, declaratia privind asumarea raspunderii si CV-ul autorului.
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1. FUNDAMENTE TEORETICE ALE PREGATIRII POLIVALENTE A
LUPTATORILOR iN ARTELE MARTIALE MIXTE

1.1. Abordari si concepte ale pregdtirii si organizdarii procesului de antrenmaent al
sportivilor ce practica luptele si artele martiale mixte

La etapa contemporand, 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 dintre problemele importante ale
pedagogiei antrenamentului sportiv este cea referitoare la educareca multilaterala a sportivului in
general, in deosebi a tinerei generatii, dat fiind cd sportul joaca un rol important in formarea unei
personalitdti puternice, capabile sa creeze valori materiale si spirituale in diverse domenii de
activitate [117, p.11-17].

Actualmente, conform autorilor L.Teodorescu [2009], JI.II.Marsees [1999], A.
Dragnea [2006], V.N. Platonov [2015], V. Manolachi [2021], se cerceteaza eficienta mijloacelor
si metodelor noi, folosite in procesul de educatie si antrenament sportiv. De asemenea, Se
evidentiaza cele mai eficiente mijloace de pregatire specifica si polivalenta in relatie directa cu
particularitatile capacitatilor care asigura succesul specializarii concrete, precum si principiile ce
stau la baza fenomenului de transfer, determinat de efectul antrenamentului.

Analiza situatiei actuale a sportului de performantad pe plan mondial pe baza literaturii de
specialitate ne demonstreaza faptul ca pentru atingerea performantelor in sporturile de lupta este
necesara o corelare multiaspectuald a laturilor organizationale, de monitorizare, de evidenta si
control al planificarii procesului de antrenament, cu evidentierea competentelor biopsihomotrice
si aptitudinilor individuale ale fiecarui sportiv prin aplicarea eficientd a metodologiei de pregatire
a sportivilor. De aceea, este firesc faptul ca, in tarile avansate pe plan sportiv, o atentie deosebita
se acorda sportului de masa si de performantd, unde conditia principala pentru indeplinirea
obiectivelor antrenamentului este planificarea si modelarea metodico-stiintifica.

In contextul celor mentionate, consideram ca cercetarile stiintifice realizate pe parcursul
ultimilor ani au fost si sunt dedicate unor probleme de ordin teoretic si metodologic cu privire la
particularitatile anatomo-fiziologice, psiho-pedagogice, biomecanice si biochimice ale privind
structurare optima a procesului de pregétire a sportivilor, periodizarea procesului de antrenament
in diverse probe de sport, individualizarea pregatirii sportivilor etc.

In ultimele decenii, perioada in care s-a perfectionat procesul de pregitire a sportivilor ce
practica luptele, s-a ajuns la un nou stadiu conceptual al acestor probe de sport, care se refera la

faptul ca luptele se organizeaza si se desfasoard pe baza unor principii bine determinate, a unor
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mentalitati sau atitudini mereu mai specializate, mereu mai profesionaliste, cu un continut variat
al diferitelor compartimente de pregatire sportiva (fizicd, tehnico-tactica, psihologica etc.), care
cuprinde actiuni imprevizibile, prin care se poate obtine victoria, pana si in ultimele secunde, dupa
autorii 1.B. Makcumos [2011], J./1. Jouckoii [2015].

Sistemul actual al procesului de antrenament imparte ciclul anual in perioada de pregatire,
competitionald si de tranzitie, fiecare dintre acestea avand obiective concrete referitoare la nivelul
de dezvoltare a indicilor pregatirii fizice speciale. Este necesar s mentionam cad dezvoltarea
calitatilor motrice de baza, ca viteza, viteza in regim de rezistenta, forta in regim de viteza, decurge
neuniform, deoarece mijloacele si metodele folosite de catre antrenori sunt alese conform
obiectivelor perioadelor antrenamentului sportiv. In acest context, autorii [13, 47, 73, 95, 125]
considera ca aplicarea sarcinilor, mijloacelor si metodelor diferite are si o influenta diferitd asupra
sporirii nivelului pregatirii fizice si, In primul rand, a celei speciale.

Actualmente, in literatura de specialitate, existd un numar suficient de publicatii care se
referd la problemele pregatirii sportive la nivel de copii, juniori si seniori. Unii cercetatori [132,
171, 202] propun rezolvarea acestei probleme prin planificarea si dezvoltarca complexa a
calitatilor motrice pe durata tuturor etapelor de pregatire, fapt ce le permite sa elaboreze
caracteristicile - model ale sportivilor pentru varsta respectiva. Alti autori [10, 27, 49, 155, 205]
propun solutionarea acestei probleme prin intermediul controlului pedagogic si al evaludrii
periodice la diferite etape de pregitire. O altd serie de autori [46, 116, 131, 169, 203] sustin ca
solutionarea problemei poate avea loc prin cunoasterea aspectelor legate de selectia copiilor cu
aptitudini pentru practicarea luptelor dupa criteriul calitatilor motrice pe care le manifesta si in
functie de situatiile aparute in cadrul concursurilor de verificare sau oficiale.

In majoritatea luptelor sportive, pani in prezent, nu este definitivat aspectul referitor la
valorificarea procesului de pregatire polivalenta, in special in ce priveste combinarea optima a
diferitelor calitati Intr-un mezociclu in scopul dezvoltarii mai rationale a acestora. Acest fapt este
confirmat prin continutul programelor de pregatire la nivel de scoli si cluburi sportive specializate,
unde este doar propus numarul total de ore pentru pregatirea fizica generald si speciala, iar
repartizarea concreta a orelor pentru fiecare compartiment de pregatire are un caracter subiectiv
si este pusa la discretia antrenorului [14].

Dezvoltarea Miscarii Olimpice din Grecia Antica a contribuit n mod direct la impartirea
pe perioade a procesului de pregatire a atletilor, fiind evidentiate perioade de patru ani, legate de
pregatirea pentru Jocurile Olimpice; perioade de un si, respectiv de doi ani legate de pregatirea
pentru alte tipuri de competitii. Pe parcursul anilor, sfarsitul secolului al XIX-lea - inceputul

secolului al XX-lea, odata cu renasterea Jocurilor Olimpice moderne, aparitia si evolutia sportului
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de performanta, unii specialisti [88, 133] impart procesul anual de pregatire in perioade relativ de
sine statatoare, specifice ramurilor de sport sezoniere, care aveau un scop bine determinat —
pregatirea sistematica a sportivilor pentru a participa cu succes la competitiile principale.

Aceste realizari au fost determinate si de tendinta de crestere a maiestriei sportivilor n
majoritatea ramurilor si probelor sportive, datorita unei pregatiri multilaterale in acele perioade ale
anului cand era imposibila o pregatire speciald, date fiind conditiile climaterice si lipsa unor edificii
sportive corespunzatoare, fapt ce a contribuit ulterior la aparitia unor instructiuni cu privire la
pregatirea sportivilor. Astfel, s-a propus ca un ciclu anual sa fie impartit in trei perioade —
pregatitoare, de baza si finala, practica care devine general acceptatd in majoritatea ramurilor de
sport.

O analiza detaliatd si generald a procesului de pregatire a sportivilor Tn majoritatea
ramurilor de sport este realizata intr-o serie de lucrari de L.P. Matveev care pentru prima oara a
venit cu ideea potrivit careia periodizarea antrenamentului sportiv, in cazul pregatirii sportivilor
de performanta, sa fie conditionatd de legitatile de dezvoltare a ,,formei sportive”, dar nu de
anotimp sau calendarul competitional [127, 128].

Pe baza unei sinteze teoretice a cunostintelor pedagogice, biologice si de specialitate
acumulate pana atunci, a studierii dinamicii rezultatelor unor sportivi de inaltd performanta
specializati in diferite ramuri, L.P. Matveev a demonstrat caracterul obiectiv al modificarilor
periodice ale orientdarii si continutului procesului de antrenament pe parcursul unui an de pregatire,
modificari legate de legitatile obtinerii ,,formei sportive”; a evidentiat factorii si principiile de
bazd, ce determind organizarea antrenamentului pe parcursul unui an; a descris structura si
continutul diferitor perioade de antrenament - pregatitoare, competitionald si de tranzitie [128,
p.12-16].

Acelasi autor (Matveev, L.P.,1999) a clasificat procesul de pregatire sportivd multianuala
mai detaliat, propunand urmatoarele stadii:

- pregatirea de baza, ce include etapa pregatirii sportive prealabile si etapa specializarii
sportive initiale (pregatirea de baza specializata);
etapa performantelor sportive maximale;

- maiestrie sportiva superioara, care cuprinde etapa pastrarii performantelor sportive si
etapa mentinerii nivelului de pregatire pentru anumite concursuri.

B.b. llecrakos (1999) a propus ca pregatirea luptatorilor pe parcursul un an sa se realizeze
in doud perioade: pregatitoare sau de pregatire fizica generala si, respectiv, de baza — Impartita in

speciala si de pregatire intercompetitionald, abordare care a functionat pana in anii '40-'50 ai
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secolului precedent in majoritatea tarilor din lume la nivel de recomandari cu caracter tehnic, fara
o argumentare stiintifica. Dupa cum mentioneaza IllectakoB B.b. [173] principalele probleme ale
acestui proces adesea se refera la continutul, organizarea si controlul procesului de pregatire
sportiva multianuala.

Analiza literaturii de specialitate si a cercetdrilor referitoare la problema sistematizarii si
structurii pregatirii sportive multianuale, precum si a factorilor ce o determind demonstreaza ca
majoritatea autorilor divizeaza procesul de pregitire a sportivilor pe etape, perioade, stadii, cicluri
etc. Totodata, numarul acestor etape, inclusiv continutul lor, in foarte multe lucrari este prezentat
diferit, fapt ce se explica prin caracterul complex si multiaspectual al problemei cercetate, precum
si prin diversitatea abordarilor in vederea solutionarii acesteia.

Prin prisma unei abordari sistemice, in structura procesului de dirijare a antrenamentului
sportiv autorii L.P Matveev L.P. (2008), V.G. Nikituskin, F.P Suslov (2018) evidentiaza
urmatoarele componente principale: complexul de indici ce caracterizeaza starea curentd a
sportivului, precum si la o anumita etapa finalizata conventional; complexul celor mai eficiente
influente pedagogice, si structura lor rationald orientatd spre un scop bine determinat; sistemul
informativ de control/reglare a procesului de antrenament si a activitdtii competitionale.

Dirijarea eficienta a procesului de pregatire a sportivilor in diverse ramuri de sport la etapa
actuala va contribui la realizarea unor obiective concrete, axate pe imbunatatirea indicilor
dezvoltarii si pregatirii fizice, insusirea si perfectionarea unor actiuni tehnice si tactice in functie
de scopul formulat prin obtinerea unor informatii initiale despre acesti indici, scoaterea in evidenta
a punctelor forte si a celor slabe ale sportivilor, determinarea parametrilor efortului si odihnei la
nivel de caracteristici-model, structurarea optima a procesului de antrenament, planificarea si
aplicarea corectd a unitatilor de continut pentru a obtine rezultatele scontate.

Abordarea multiaspectuald a procesului de dirijare si pregatire a sportivilor in majoritatea
probelor de sport poate fi eficientd numai prin realizarea unui control sistematic si a unei evaludri
obiective [55, 69, 75, 106]. Pentru o astfel de evaluare, V. Manolachi [44] citindu-l pe
V. Petrovschi (1973), propune patru categorii de indici ce determina dirijarea antrenamentelor
sportive: Tmbunatdtirea cantitativad, procentuald a performantelor planificate la diferite etape de
pregdtire; planificarea unor rezultate de performantd pentru o perioadd concretd;
determinarea/stabilirea numarului de antrenamente pentru obtinerea rezultatului planificat; durata
mentinerii performantei/formei la nivelul atins de sportiv, care poate fi realizata printr-o evidenta
si control sistematic.

In opiniile unor autori [10, 21, 66, 75, 102, 153, 190], continutul controlului la diverse

etape de pregdtire 1si are propriile trasaturi si caracteristici pentru a monitoriza nivelul de pregatire

23



polivalenta a sportivilor in majoritatea ramurilor si probelor de sport. Aceste caracteristici se refera
in mare masura la: sistemul unic de concepte si termeni, regulile de selectare a testelor pentru a
scoate in evidentd anumiti indici, metodele si mijloacele tehnice de masurare si metodele
matematice de prelucrare a datelor obtinute.

Pentru solutionarea eficienta a problemei privind planificarea si dirijarea procesului de
pregatire a sportivilor la etapa contemporana, este necesara crearea unui sistem optim de control
prin selectarea si aplicarea celor mai informative si veridice teste si normative, care vor permite
antrenorilor sa evalueze obiectiv starea functionald, nivelul de dezvoltare si pregatire fizica, unii
indicatori ce determind pregdtirea tehnicd, pregatirea tacticd, pregitirea tehnico-tacticd si
psihologica a subiectilor [31, 42, 60, 131].

Analiza situatiei cu privire la evolutia teoriei si metodologiei antrenamentului sportiv pe
parcursul anilor permite sd constatim ca, in foarte multe cercetari privind problema pregatirii
sportive de lunga duratd procesul respectiv a fost tratat ca un ansamblu de etape si stadii
consecutive de formare si perfectionare a maiestriei sportive, care, la randul lor, sunt conditionate
de legitatile dezvoltarii de varsta a sportivului, de conditiile de activitate in diverse perioade de
evolutie ale acestuia.

Totodata, trebuie mentionat faptul ca opiniile specialistilor [87, 108, 112, 142, 199] privind
continutul §i organizarea procesului de pregatire sportiva multianuald sunt contradictorii, in
legatura cu diferentele privind bazele metodologice de divizare a acestuia pe etape sau stadii ce tin
de particularitatile de varsta ale sportivilor, caracteristicile si factorii ce determina formarea
maiestriei sportive, precum si particularitatile specifice probelor de sport practicate.

In contextul celor enuntate la nivelul acestui subcapitol, putem conchide ci, la etapa
contemporana, obtinerea unor performante de anvergura in majoritatea genurilor de sport, inclusiv
in cele de lupte si arte martiale, impune o inalta maiestrie sportiva, care se obtine numai dupa un
antrenament sistematic, fundamentat stiintific, cu mari solicitari, pana la limita fiziologica a
organismului. Acest lucru 1i solicita sportivului o stare de sanatate perfecta, o mare capacitate de
efort si un grad ridicat de calire, deoarece mediul de desfasurare a activitatii sportive este uneori
nefavorabil.

1.2. Evolutia si problemele actuale ale sistemului de pregdtire polivalenta in artele
martiale mixte

Analiza literaturii de specialitate [32, 179, 184, 187] si a practicii din domeniu ne permit
sd constatam cd, incepand cu anul 2011, MMA (Artele Martiale Mixte) trec printr-o noua etapa de
dezvoltare, caracterizandu-se prin actiuni de structurare a sportului de masa si a sportului pentru

amatori. In mai multe tari din lume, sunt Inregistrate oficial federatii nationale in aceastd ramura
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de sport, care, in comparatie cu MMA profesionist, diferd in ceea ce priveste regulile de
desfasurare a competitiilor (o protectie mai inalta a sportivilor impotriva traumatismelor: echipare
suplimentara, arbitraj; utilizarea principiului de selectare a sportivilor pentru competitii etc.).

In ultimul deceniu, MMA devine in mai multe tari o ramura de sport recunoscuti oficial la
nivel de stat. Are loc consolidarea federatiilor nationale prin activitatea federatiei sportive
internationale. In prezent, sunt inregistrate doud organizatii internationale, al ciror obiectiv
principal constd in dezvoltarea cu preponderentd a sportului pentru amatori §i a sportului cu
caracter de masa: WMMAA (World Mixed Martial Arts Association) cu sediul in Monaco, fondata
12 06.05.2012 si IMMAF (International Mixed Martial Arts Federation) cu sediu in Suedia, fondata
la 29.02.2012. Prima, reunind peste 40 de tari, a organizat 3 campionate europene, competitii
zonale pentru Cupa Mondiala si trei campionate mondiale. Este important de mentionat si faptul
ca la al doilea Campionat European, care a avut loc in orasul Kiev, Ucraina la 25.06.2015 sub
egida WMMAA, echipa Republicii Moldova s-a clasat pe locul al treilea intre echipe. A doua
organizatie a fost prezentatd pe plan international pe data de 05.07.14 in Las Vegas, unde a fost
organizat primul Campionat Mondial.

Interesul din partea comunitatii mondiale sportive pentru propagarea si evolutia MMA in
masa aduce pe prim-plan un fenomen fara precedent in istoria mondiald a sportului respectiv.

Prin fenomenul dat, putem intelege un vector nestandardizat de dezvoltare a MMA, un
vector care difera semnificativ de secventa traditionald a dezvoltarii istorice nu doar a unor ramuri
sportive, dar si a Migcarii Olimpice in general.

In situatia cand unele ramuri sportive au evoluat de la sportul amator, si sportul de masa
spre sportul profesionist, sportul de inalta performantd, MMA inregistreaza o dinamica inversa: de
la turnee profesioniste, in care MMA s-a adeverit ca o ramura sportiva si a castigat recunoasterea
publicului, spre sportul amator, de masa, la baza caruia sta nevoia umana in perfectiune fizica.
Forma traditionald de dezvoltare istorica a ramurilor sportive reprezintd o piramida, la baza carei
se afla sportul de masa, iar in varf — sportul profesionist, accesibil unui numar restrans de persoane
antrenate. O astfel de schema clasica in cazul MMA se roteste la 180 de grade. La figurat vorbind,
avem de-a face cu o piramida intoarsa care se sprijina pe varf — varful performantei sportive, cu o
constructie din punctul de vedere al legilor fizicii instabila, dar care exista totusi si are un potential
de dezvoltare.

Denumirea ,,Arte Martiale Mixte” a aparut in 1995 si este legata de numele lui Rick Blum
— presedintele primei organizatii de MMA in SUA. MMA reprezintd un ansamblu de tehnici din
diferite stiluri de arte martiale sau o ramura sportiva care intruneste tehnici de lovire si de lupta

corp la corp, abordarea luptei in picioare si la sol.
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Principalele premise care au determinat aparitia unui astfel de tip de arte martiale universal,
in opinia autorilor [16, 64, 179,193, 200], au constat, in primul rand, in satisfacerea dorintelor
consumatorului de a identifica cea mai puternica scoald de diferite stiluri de lupte, reprezentate in
lume (de exemplu, cine ¢ mai puternic: boxerul sau luptatorul ?), si, in al doilea rand, in dominarea
trendului globalizarii mondiale, ceea ce in domeniul sportului putea fi exprimata prin aparitia unei
astfel de ramuri sportive, in care se elimina orice reguli si restrictii posibile, si In care invingatorul,
in general, este determinat luand in considerare un criteriu simplu si firesc — refuzul adversarului
de a lupta sau superioritatea totala asupra adversarului.

Trebuie de mentionat ca pankrationul, cunoscut drept o ramura sportiva inca din vremurile
primelor Jocuri Olimpice antice, ale carui reguli de desfasurare a luptei sunt similare, nu se bucura
de mare popularitate spre deosebire de MMA.. Referindu-ne la popularitate, noi aplicim criteriul
numarului de vizualizari TV, de spectatori la anumite competitii. Motivul acestei diferente de
popularitate consta in specificul de marketing in dezvoltarea MMA, care poate fi caracterizat ca o
strategie de promovare a unui sport prin ligi profesioniste. Companiile de relatii publicitare au fost
cele care au organizat astfel de ligi profesioniste. Ligile profesioniste compuse din turnee separate
presupun o invitatie personald a luptdtorilor din partea companiei care desfdsoara turneul,
selectarea adversarilor preferati spectatorilor, o promovare media a luptelor etc. Referintele
prezentate anterior permit sa constatam ca, astazi, in toatd lumea, MMA se asociaza cu asa branduri
de ligi profesioniste, cum ar fi Rings, Pride (Japonia), StrikeForce, UFC (SUA), M-1 Global
(Rusia), Belator (Canada), One FC (Singapore), RFX (Romania) , FEA Eagles (Moldova) etc.

Aceastd strategie de dezvoltare a MMA, conform datelor publicatiei engleze ,,The Journal
of Combative Sport”, a consolidat popularitatea acestei ramuri sportive, considerand-0 drept cea
mai dinamicd ramurad sportiva in curs de dezvoltare comparativ cu alte arte martiale deja
recunoscute, care au obtinut un statut oficial.

Autori, prcum D. Deliu [2011], A. Cojocariu [2015], V. Manolachi [2022], considera
pregatirea polivalenta drept un principiu de baza al antrenamentului sportiv. Potrivit acestui
principiu, orice sportiv trebuie sa acorde o atentie deosebita abilitatilor motrice, daca doreste sa
obtind performante de inalt nivel. Acest principiu mai poate fi mentinut in antrenamentul actualilor
sportivi de mare performantd numai daca se constatd cd sunt Incd valabile cele doud forme
fundamentale, si anume:

a) pregatirea polivalenta - conditie de baza pentru obtinerea rezultatelor inalte;

b) formarea unei calitati motrice Se reflecta pozitiv asupra celorlalte calitati.
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Din astfel de cercetdri reiese ca pregatirea polivalentd este o conditie importantd pentru
obtinerea performantelor in sporturile de lupte, al caror efort competitional solicitd multiple cai de
consum energetic.

Astfel, problema pregétirii polivalente in sportul actual de inaltd performantd, trebuie
abordata integral la nivel de sistem multianual prin cunoasterea si respectarea principiilor generale
si specifice probelor de lupte pe plan national si international.

In Republica Moldova, primele competitii la artele martiale mixte (MMA) s-au desfasurat
in mai 2008, fiind organizata prima gala profesionista - ,,Extreme Fight League”. Apoi, in a. 2009,
la 18 februarie, a fost inregistrata Federatia de Arte Martiale Mixte din Republica Moldova, care,
datorita unei colaborari eficiente cu organizatia FEA (Fighting Entertainment Association), a
desfasurat mai multe turnee in Republica Moldova, reusind sd popularizeze acest gen de sport.

Bazandu-se pe experienta activitatii Federatiei de MMA din Moldova si a companiei FEA,
putem evidentia un model de dezvoltare cu succes a MMA si K-1 in Republica Moldova datorita
influentei unor factori, precum:

e Existenta obiectivului strategic de activitate si tendinta de a deveni compania nr.1 in
lumea artelor martiale mixte si K-1;

e Management si marketing efectiv, activitdti de promovare a brandului MMA; cresterea
la maximum a spectaculozitdtii competitiilor; organizarea transmisiilor TV;

e Realizarea unei ample campanii publicitare si de prezentare a evenimentelor sportive
prin crearea i promovarea unei surse informationale moderne si puternice;

e Promovarea sportivilor moldoveni pe arena internationala, obtinerea unui rating inalt in
lumea elitei mondiale a sportului profesionist;

e Cooperarea cu marile companii internationale de relatii publicitare si structurile de stat;

e Atragerea celor mai mari companii in calitate de sponsori §i coorganizatori;

e Construirea propriului brand profesionist - ,,Eagles”, care incurajeaza sportivii pentru a
obtine cele mai bune rezultate si permite cautarea unor noi sportivi talentati;

¢ Invitarea persoanelor VIP la turnee;

e Un program de loialitate la achizitionarea biletelor;

e Activitati de popularizare a acestui sport pe plan national si international.

Analiza activitdtii Federatiei nationale MMA permite sd mentiondm ca, pe parcursul a 6
ani de activitate, MMA a reusit sd atinga un nivel Tnalt de cunoastere a brandului, s promoveze

mai multi luptatori moldoveni de stil mixt.
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Modelul de succes in dezvoltarea ramurii sportive nu reprezintd o combinatie a
marketingului si tehnologiilor informationale ale unei companii aparte. O astfel de tendinta in ce
priveste eforturile depuse se observa la toate companiile principale de relatii publicitare din lume,
federatiile sportive internationale, in mai multe ramuri sportive.

Analiza aprofundata a dinamicii dezvoltarii MMA va permite nu doar modelarea unor céi
de dezvoltare ulterioare a acestui sport, dar si evitarea greselilor comise in mai multe probe de arte
martiale prin crearea unor scoli proprii, in baza unui sistem bine determinat de pregatire a
sportivilor ce practica lupele. Bazandu-ne pe experienta si intelegerea nevoilor societdtii moderne,
formuland unele intrebari clare, va fi posibil a identifica un complex de factori principali de

dezvoltare a artelor martiale mixte (MMA) atat in Moldova, cat si in toata lumea.

1.3. Factorii ce determind pregitirea polivalenta a sportivilor in artele martiale mixte

Pregatirea sportivilor este prioritara in orice etapa de dezvoltare, pentru a putea crea
premisele valorificarii potentialului sportivului la varsta senioratului, cand se considera ca ar trebui
sd aibad cea mai mare performanta. Pentru aceasta, se va pune accent pe obiective de dezvoltare
sportivului si cu particularitatile individuale ale fiecarui sportiv in parte. Experienta de lucru a
specialistilor din domeniul teoriei antrenamentului sportiv (A. Dragnea, 2000; T. Bompa, 2014;
V. Platonov, 2015; V. Manolachi, 2022) ne permite s mentionam ca in sportul contemporan exista
perioade in care pregatirea sportivilor ce practica luptele este prioritara in detrimentul rezultatului
sportiv, fapt ce se datoreaza respectarii principiilor si scopului propus si stabilit in planul de
pregatire alcatuit in prealabil.

In opinia autorilor [12, 13, 32, 37], principiile generale ale antrenamentului sportiv in
MMA sunt aplicabile tuturor formelor de pregatire, creand premisele unui proces de instruire
eficient si accentuand elementele specifice probei de sport practicate, dupa cum urmeaza:

e Principiul orientarii educative a antrenamentului sportiv
pe plan educativ [30, p.21]. Din aceasta perspectiva, antrenorul are datoria de a valorifica eficient
orice moment prielnic aparut in procesul de antrenament. Mai mult, antrenorul poate provoca
deliberat situatii, In care sd accentueze si mai mult valentele educative ale sportului. De asemenea,
antrenorul Tnsusi trebuie s reprezinte un model (comportamental, profesional etc.) pentru sportivii

si [45].
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e Principiul participarii constiente si active

In vederea respectirii acestui principiu, sunt necesare actiuni eficiente, care si conduci
spre [30, p. 22-23; 12, p. 84]:

- inzestrarea sportivilor cu unele cunostinte de baza care sa favorizeze intelegerea clara
a diverselor aspecte ale antrenamentului sportiv;

- formarea unei atitudini pozitive, constructive, cu privire la continutul activitatilor;

- formarea capacitatii de evaluare si autoevaluare a rezultatelor sportivilor;

- dezvoltarea capacititii de manifestare independentd a propriilor capacitati in
antrenament si competitie;

- crearea si intarirea sistemului motivational in legatura cu practicarea ramurii sportive
respective, care va determina mobilizarea tuturor aptitudinilor psihofizice ale sportivului.

e Principiul intuitiei — se Intemeiazd, in general, pe necesitatea realizarii unei baze
perceptive, senzoriale, ca suport al invatarii [15]. Practic, vom urmari, in procesul invatarii,
corelarea permanentd dintre cunoasterea senzoriald, concentratd (numitd si intuitivd) si cea
rationala cu caracter abstract.

Pornind de la procesele senzoriale (pe cale vizuald, acustica, tactica, kinestezica ori
vestibulara), invatarea va fi mult mai usoara. Astfel, demonstratiile globale, utilizarea mijloacelor
intuitive, descrierea senzatiilor trdite In timpul executiei corecte reprezinta tot atatea cai de formare
corectd a reprezentarii miscarilor si de initiere in bazele tehnice de executie [12, p.13].
cunoastere a particularitatilor sportive (de varsta, sex, nivel de pregatire, stare de sanatate, grad de
oboseala, motivatii etc.), pentru a putea realiza, ulterior, adaptarea continutului antrenamentului la
acestea, astfel incat activitdtile sa determine cresterea treptata a posibilitatilor indivizilor.

Dozarea sistemelor de actionare trebuie efectuata tinand cont de principiile didactice
[30, p.24]:

- de la simplu la complex (indeosebi in ce priveste Invatarea miscarilor);

- dela usor la greu (cu referire la nivelul efortului);

- dela cunoscut la necunoscut (in procesul insusirii de cunostinte si de deprinderi motrice)
[12, p.14].

e Principiul sistematizarii si continuitdtii - vizeaza programarea rationald si asigurarea
pregétirii continue in cadrul antrenamentului sportiv, Tn concordantd cu obiectivele stabilite.

Sistematizarea continutului se realizeazad prin utilizarea invatarii in trepte (cu pasi mici),

prin formarea fenomenului de transfer pozitiv, prin folosirea celor mai eficiente sisteme de
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actionare [30, p. 25]. In ce priveste continuitatea antrenamentului, aceasta este justificata, printre
altele, de particularitatile formarii si consolidarii deprinderilor motrice, de mentinerea nivelului de
manifestare a calitatilor motrice si posibilitatea imbundtatirii indicilor acestora, de mentinere a
formei sportive.

Pentru respectarea acestui principiu este necesara indeplinirea unor cerinte, cum ar fi:

- actiunile motrice de Insusire trebuie programate in concordantd cu logica internd a
componentelor vizate;

- cunostintele si deprinderile noi trebuie sd se bazeze pe cele insusite anterior;

- in planificarea continutului trebuie sa se tind cont de necesitatea asigurarii continuitatii
lectiilor, microciclurilor, mezociclurilor si macrociclurilor;

- participarea constienta a sportivilor la procesul instructiv-educativ.

e Principiul insusirii temeinice — este justificat de necesitatea nsusirii corecte si durabile
a cunostintelor, priceperilor si deprinderilor motrice.

Pentru respectarea acestui principiu, este necesara indeplinirea urmatoarelor cerinte [30, p.
25-26]:

- asigurarea unui numar suficient de repetari ale actiunilor ce urmeaza a fi insusite;

- asigurarea unor indici corespunzatori ai calitdtilor motrice, precum si a indicilor de
dezvoltare fizica, care sustin executarea actiunilor motrice respective;

- evitarea fenomenului de interferenta, prin planificarea rationald a actiunilor ce urmeaza
a fi insusite;

- verificarea sistematica a nivelului de pregatire al sportivilor.

e Principiul concordantei continutului instruirii cu cerintele activitatii practice

Numit si principiul modelarii [11, p. 68], acesta sugereazd faptul cd instruirea trebuie sa
fie obligatoriu legatd de cerintele competitionale. Astfel, pregatirea trebuie sa tina cont de
indicatorii modelelor respective, a caror indeplinire s conduca la rezultate sportive Tnalte. Numai
in aceastd situatie va fi posibila valorificarea In concurs a acumuldrilor din cadrul procesului de
antrenament SpOI’tiV.

In literatura de specialitate si practica antrenamentului sportiv, preocupirile pentru
definitivarea procesului de pregatire a luptatorilor ce practica diverse genuri de lupte sunt deosebit
de numeroase. O contributie relevanta la dezvoltarea si elaborarea acestui Sistem a adus-o savantul
Tumanean G.S., (1984). Studiile sale fundamentale prezintd un mare interes atat din punct de
vedere teoretic, cat si practic, aplicativ. Potrivit conceptiei lui Tumanean G.S.[159], sistemul de

pregatire multianuala a luptatorilor poate fi structurat, in mod simplificat, in trei etape:
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1) etapa pregatirii prealabile (10-12 ani), durata etapei - 1-3 ani;
2) etapa pregatirii speciale (13-16 ani), durata etapei pana la 4 ani;
3) etapa perfectionarii sportive (dupa varsta de 17 ani).
Reliefand caracterul oarecum simplist, schematic al sistemului de pregatire divizat in trei
etape, G.S. Tumanean a propus o variantd mai argumentatd de solutionare a problemei abordate,
exprimata printr-0 reorganizare la un nivel superior (Tabelul 1.1.).

Tabelul 1.1. Structura antrenamentului multianual al luptatorilor
(dupa Tumanean G.S., 1984) [159]

Categoria sportiva,, Grupe | Grupede | Grupe de Grupe de Grupe de Grupe de
Titlul sportiv | de copii |adolescenti| cadeti juniori seniori seniori
Varsta (ani) 9-12 15-16 18-19 20-22 25-26 28-30

Cicluri initial | prerecord record - - final
» . pregatire realizarea _ intreruperea

Etape pregatlrve prege.ttlrve speciala | performantelor mentinerea treptatd a

debaza | speciald aprofundata maxime performantelor activitatii

sportive

Analiza datelor prezentate demonstreaza ca intreg procesul de pregdtire multianuald a
luptatorilor poate fi impartit in patru cicluri, care includ sase etape. O asemenea sistematizare a
procesului de pregatire multianuald permite efectuarea clasificarii luptatorilor pe grupe de
antrenament, in functie de varsta si nivelul lor de clasificare:

1) grupe de copii (pregatire de baza) - 9-11 ani;

2) grupe de adolescenti (pregatire speciald) - 12-15 ani;

3) grupe de cadeti (pregatire speciala aprofundata) - 16-17 ani;

4) grupe de juniori (realizarea performantelor) -18-20 ani;

5) grupe de seniori (realizarea performantelor maxime) - peste 19 ani.

In literatura de specialitate existd si informatii cu privire la structurarea procesului de
pregatire multianuald a sportivilor ce practica luptele in trei etape, precum urmeaza: etapa
pregatitoare, etapa de perfectionare a maiestriei sportive si etapa de manifestare a performantelor
maxime, abordare ce exclude etapa pregatirii speciale si denota conceptia actuala de structurare a
antrenamentului sportiv ca proces de pregatire multianuala.

Referitor la componentele antrenamentului sportiv in probele de lupte, Manolachi V.,
Manolachi V. [46 p. 44] scoate in evidentd argumentarea lui Preobrajenskii S.A. (1983) care
evidentiaza trei etape de structurare a procesului multianual de insusire si perfectionare a maiestriei

tehnice:
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1. Perioada initierii in lupte, care vizeaza realizarea urmatoarelor obiective: Insusirea
bazelor antrenamentului sportiv, studierea actiunilor fundamentale tehnico-tactice, dezvoltarea
calitatilor motrice si volitive;

2. Perioada specializarii aprofundate in lupte, care prevede realizarea urmatoarelor
obiective: formarea unei tehnici individuale de luptd, perfectionarea maiestriei tactice,
desavarsirea calitatilor motrice si volitive, insusirea teoriei antrenamentului sportiv si constituirea
unei metodici individuale de antrenament;

3. Perioada maiestrei superioare 1n lupte, care are urmatoarele obiective specifice:
obtinerea celor mai Tnalte performante sportive, continuarea activitdtii de formare si dezvoltare a
maiestriei individuale tehnico-tactice, perfectionarea calitatilor motrice si volitive, cautarea celor
mai eficace metode de antrenament.

Analiza formulelor prezentate anterior ne permite sa scoatem in evidenta faptul ca schema
de clasificare a procesului multianual de antrenament prezentatd mai sus, comparativ cu alte
modele existente in domeniu, nu contine dimensiuni structurale stricte referitoare la nivelul de
calificare si varsta sportivilor.

O alta variantd originala de structurare a procesului de pregatire multianuala a luptatorilor
este elaborata de Piloian R.A. (1985). Aceasta se rezuma la reliefarea a trei etape de pregatire, cu
termene si obiective specifice, precum:

1. Pregatirea initiala, cu durata de la doi pana la cinci ani, avand urmatoarele obiective
principale: formarea si cultivarea sentimentului de devotament si a pasiunii fata de proba de sport
aleasd, invatarea bazelor luptei sportive si realizarea unei pregatiri polivalente, a dezvoltarii
motrice armonioase;

2. Specializarea aprofundata, cu durata de 2-5 ani, avand in calitate de obiective prioritare:
formarea motivatiei si interesului pentru proba de sport practicata, evidentierea si valorificarea
potentialului tehnico-tactic, fizic si psihic al sportivilor in vederea consolidarii actiunilor de atac,
studierea bazelor luptei combinate;

3. Realizarea posibilitatilor individuale, cu 0 durata de 3-10 ani, avand urmatoarele
obiective: formarea motivatiei pentru obtinerea performantelor, desavarsirea elementelor tehnice
si a strategiilor tactice specifice activitatii competitionale si, ca produs final, formarea stilului
individual de lupta sportiva [141].

In opinia unui sir de autori [21, 44, 46, 100, 145], sistemul propus de Piloian (1985) pune
accent pe realizarea unei legaturi stranse Intre factorii sociali si cei motivationali si mai putin pe
durata fiecarei etape, fard a tine cont de nivelul de calificare si performantele luptétorilor, fapt ce

ne permite sa mentionam ca problema pregatirii polivalente a sportivilor ce practica luptele,
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inclusiv MMA, se afla in vizorul antrenorilor si se regaseste ca directie de cercetare printre
preocupdrile specialistilor din domeniul teoriei si metodologiei antrenamentului sportiv.

Dupa cum mentioneaza unii autori [2, 26, 42, 127], pregétirea sportivilor se realizeaza prin
aplicarea eficienta a continutului antrenamentului sportiv, care este reprezentat de un ansamblu de
factori sau elemente ce compun structura lectiilor de antrenament, precum si mijloace de realizare
a acestora, fenomen specific si pentru sportivii ce practica MMA.

Fiecare factor sau componentd a antrenamentului sportiv are reguli functionale proprii,
scopuri si mijloace de realizare specifice, metodologie de dezvoltare caracteristica, intre aceste
componente existand o interdependentd stransa, iar toate Tmpreund contribuie la realizarea
performantei sportive. Asadar, atunci cand vorbim de continutul antrenamentului sportiv, trebuie
sa ne referim la:

- componentele sau factorii antrenamentului sportiv;

- mijloacele antrenamentului sportiv, a caror utilizare conduce la realizarea acestor factori.

In opinia autorilor L. Matveev (1999), N. Alexe (2002), V. Platonov (2010), A.Cojocariu
(2015), factorii care alcatuiesc continutul antrenamentului sportiv sunt urmatorii: pregétirea fizica;
pregatirea tehnicd; pregatirea tacticd; pregatirea teoretica; pregdtirea psihicd sau moral-volitiva,
pregdtirea artistica; pregatirea biologica pentru concurs.

Specialistii [3, 8, 9, 39, 59, 96, 105, 113] mentioneaza ca mijloacele si metodele de
antrenament trebuie adaptate si remodelate conform tendintelor actuale ale sportului modern.
Antrenamentele se pot baza pe teme si exercitii mai complexe, imbinand pregatirea fizicd cu ce-a
tehnicd si cu cea tactica, obtinute din analiza si sinteza lor in urma lectiilor de antrenament si a
competitiilor sportive. Toti factorii intalniti in timpul desfasurarii unei competitii/lupte sau al unui
sparing de control ar trebui sa fie antrenati din punctul de vedere al pregatirii polivalente, pentru
ca, daca sunt separati, ei nu conduc spre obtinerea unor rezultate de performanta. Tehnica, tactica,
forta de lovire, viteza in formele ei specifice luptelor, inclusiv artelor martiale mixte, rezistenta si
factorul psihic sunt factorii care afecteaza performanta si necesita a fi antrenati in complex, pentru
ca sa se poata imbina si folosi in cele mai bune situatii de lupta.

Pregatirea fizica este componenta primordiald a antrenamentului sportiv, care determina
randamentul sportiv atdt in concursuri, cat si in procesul de pregatire a luptatorilor. De facto,
pregatirea fizicd reprezinta suportul pentru toti ceilalti factori ai antrenamentului sportiv, fiind
considerata chiar baza de plecare in intregul proces de pregatire (A. Dragnea, 2002).

Pregatirea fizica este componenta care asigurd capacitatea globald a organismului de a
efectua eforturi fizice necesare depasirii dificultatilor in cadrul concursurilor si atingerii valorilor

modelului competitional de varf (O. Ungureanu, 1995), dar, in acelasi timp, de aceasta capacitate
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depinde si nivelul de lucru din antrenamente. Cu cat nivelul pregatirii fizice este mai ridicat, cu
atat travaliul din antrenamente poate fi mai mare [59].

Pregatirea fizica a luptatorilor de MMA se realizeaza prin aplicarea eficienta a mijloacelor,
metodelor si procedeelor de pregatire, care au ca scop dezvoltarea, valorificarea si consolidarea
urmatorilor indicatori: Starea de sanatate si potentialul biopsihic al sportivului; capacitatea
functionala a sistemelor si organelor corpului omenesc; valoarea indicilor morfologici; nivelul
aptitudinilor (calitatilor sau capacitatilor) motrice; fondul de motricitate general, ca baza a formarii
deprinderilor si priceperilor tehnice specifice fiecarei ramuri de sport.

Prin tehnica se intelege un sistem de actiuni motrice specifice fiecarei ramuri de sport care,
datorita modului rational si economic de efectuare, determina eficienta in realizarea obiectivelor,
favorizand astfel randamentul maxim in competitie [22].

Nivelul de pregdtire tehnicad este influentat de unele elemente, cum sunt nivelul initial,
experienta motrica anterioara, nivelul de dezvoltare a calitatilor motrice de baza si specifice artelor
martiale mixte, calitatea sistemului nervos central, nivelul functional al analizatorilor, trasaturile
de personalitate ale sportivului. De asemenea, un rol esential in insusirea tehnicii 1l detine cel de-
al doilea sistem de semnalizare [3, p. 266].

In altd ordine de idei, in continutul tehnicii distingem: elementul tehnic, procedeul tehnic
st stilul tehnic.

Elementul tehnic reprezinta o structura motrica fundamentala folositd in practicarea unei
ramuri de sport [22]. Procedeele tehnice constituie structuri motrice concrete realizate prin
adaptarea elementelor de baza ale tehnicii la diferite situatii specifice. Procedeele tehnice au un
caracter concret de executie, pe cand elementele tehnice au un caracter general, notional, abstract,
reprezentand structura generald a miscarii [3, p. 259].

Tehnica are un caracter individual, determinat de particularitatile de ordin fizic si psihic
ale subiectilor. Acest fapt scoate in evidenta influenta pe care sportivul de inalta calificare o are
asupra tehnicii, fard a schimba baza tehnicii. Astfel, apar anumite ,,variatiuni pe aceeasi tema”, iar
aceasta influenta este denumita stil tehnic, adica nota personald in care poate fi executat un
procedeu tehnic, datorita particularitatilor fizice si psihice ale executantului [22].

In legatura cu invatarea motrica, in general, deci si a procedeelor tehnice dintr-o ramura
sportiva, aceasta presupune trei laturi care trebuie vizate n procesul de exersare, si anume:
invatarea perceptiva, invatarea decizionald; invatarea efectoare [3, 6, 22].

Cu alte cuvinte, subiectul trebuie sd devind capabil treptat, prin exersare, sa execute cat mai
corect si eficient acea miscare, dar si sa identifice rapid situatia in care va utiliza miscarea, precum

si momentul actiunii.
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Pregatirea tactica reprezinta una dintre componentele cele mai dinamice, fiind in mare
masura determinata de celelalte componente ale antrenamentului sportiv modern: fizica, tehnica,
psihologicd, teoretica, biologica de concurs etc., si se refera la ansamblul de masuri, mijloace si
metode folosite pentru Insusirea tacticii specifice fiecarei ramuri de sport [23, 29, 26, 48, 62, 67].

Notiunea de tactica este definitd de Bompa T. ca fiind ,,totalitatea actiunilor sportivului
organizate si coordonate rational, n limitele prevederilor regulamentului competitional si ale
spiritului de sportivitate, in scopul valorificarii calitatilor proprii si a deficientelor in pregatirea
adversarului” [6, p.45].

Factorii care ar conditiona pregatirea tactica a sportivilor ce practica artele martiale mixte
ar putea fi, dupa cum aratd unii autori [20, 23, 42, 68, 71, 76, 79, 90, 92]: nivelul si gradul de
insusire a procedeelor tehnice, nivelul de dezvoltare a calitdtilor motrice, nivelul cunostintelor
teoretice, gradul de pregéatire psihologica, natura adversitatii si diversi factori de naturd externa,
precum prezenta spectatorilor, evolutia scorului, deciziile oficialilor turneului etc.

In continutul tacticii sportive distingem urmitoarele elemente: conceptia tacticd, actiunile
tactice si planul tactic.

Conceptia tactica reprezintd componenta tacticii cu sfera cea mai largd de cuprindere,
concretizata de un sistem de principii, idei, reguli si norme relativ stabile in vederea participarii cu
succes in competitii. Este stabilita de catre specialisti (antrenori, comisii tehnice, metodistii) in
urma analizei stadiului de dezvoltare a ramurii de sport pe plan national si international. Conceptia
tactica are un caracter de perspectiva, fiind construita pe schema logica a modelelor teoretice [22].

Actiunile tactice sunt reprezentate prin structuri motrice singulare sau Inlantuite
(combinatii, scheme etc.), efectuate in scopuri bine determinate [59, p.112].

Planul tactic a fost definit drept ansamblul masurilor tactice care urmeaza a fi intreprinse
intr-o situatie anumitd, in confruntarea cu un anumit adversar si in stabilirea planului tactic operativ
[59, p.115].

Analiza continutului pregatirii psihologice a sportivilor din diferite ramuri de sport [9, 28,
30, 53, 54, 96, 104, 148, 195, 204] ne permite sa mentionam ca printre acesti factori putem
specifica motivatia, efortul depus, concentrarea si increderea, dar factorul important este
capacitatea de a depasi stresul competitiei. Pierderea energiei fizice, epuizarea, dar si scaderea
efortului emotional pot fi insotite de atitudini negative, de convingere a diminuarii performantei,
pierderea interesului fatd de antrenament sau competitie, tendinta de retragere sau renuntare. Legea
diminuarii performantei stipuleazd ca progresul Intr-un anumit sport sunt notabile in stadiile
timpurii ale invatarii, scdzand dupd ce se atinge un nivel inalt de performantd, fenomen ce se

reflectd si asupra sportivilor ce practica artele martiale mixte. Stresul psihic apare cand aspiratiile,
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amenintarile sau temerile percepute depdsesc capacitdtile reale. Dacd competitia incepe sa fie
vazutd mai degrabad ca o amenintare, decat ca o provocare, atunci concursul devine stresant si
sportivul, in cele mai dese cazuri, va suferi esec. S-a demonstrat ca oboseala, frustrarea sau apatia
survin ca urmare a unor lungi perioade de stres si de efort excesiv [27].

Datele literaturii de specialitate [12, 45, 89, 115, 145] cu privire la factorii ce determina
pregdtirea polivalenta a sportivilor ce practicd MMA, conduc spre concluzia ca aceasta este un
proces complex, care se intinde pe toatd durata carierei unui sportiv si necesitd a fi realizata
progresiv, pas cu pas, in conformitate cu principiile de baza ale antrenamentului sportiv prin
de lupta, permitandu-i sportivului sa le asimileze si sa le puna in practica in meciurile de verificare
si In competitiile oficiale. Este esential ca aceasta pregatire sd nu fie realizata izolat, In detrimentul
perfectiondrii elementelor tehnice, tactice, al pregatirii fizice si psihologice, ci sa fie realizata in
ansamblu si sd ocupe un loc aparte In programul de pregatire de lungd duratd a sportivilor,

indiferent de etapa de pregatire.

1.4. Confinutul pregdtirii polivalente a sportivilor aflati la etapa de specializare
aprofundata si orientare spre inalta performanta

Sistemul actual de pregdtire a sportivilor ce practica MMA n-ar trebui sd se deosebeasca
semnificativ de sistemul de pregatire din alte probe de lupte, care, dupa toate probabilitatile, prin
caracterul specific din punctul de vedere al polivalentei sale, se rasfrange asupra continutului
pregatirii multianuale. Totodatd, se vor aborda problemele fundamentale ale pregatirii multianuale
mult mai amplu si directionat, decat in alte probe de lupte. Autorul subliniaza ca existd o
multitudine de rezerve esentiale de imbunatatire a calitdtii procesului de pregatire multianuala a
sportivilor ce practica artele martiale mixte in functie de planificarea adecvata a acestuia,
evidentiind, in acest context, trei obiective primordiale:

- planificarea detaliatd a procesului de pregatire multianuala, care sa cuprinda toate
aspectele activitatilor de antrenament si competitionale ale luptatorilor de MMA,;

- atingerea unui anumit nivel de pregatire generald si specializata, care sa vizeze diverse
competitii si dueluri desfasurate cu posibili adversari;

- atingerea scopurilor prioritare prin actiuni de antrenament concrete, cu scop bine
si competitionale planificate si cele reale in baza unui control sistematic complex.

Actualmente, panificarea si realizarea pregatirii polivalente a sportivilor ce practica MMA

poate avea succese doar prin organizarea unui proces multianual bine determinat, la nivel de
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micro-mezo-macrocicluri de antrenament, ultimele avand urmatoarea structura:

dezvoltarea maiestriei tehnico-tactice a acestora. Acest macrociclu este orientat spre realizarea
urmatoarelor obiective:

adaptdrii organismului sportivilor la eforturi cu caracter de rezistentd, de fortd in regim de
rezistenta, de forta-viteza si de coordonare.

Pregatirea fizica speciald: perfectionarea nivelului de manifestare a calitatilor motrice
speciale (viteza, forta, rezistenta, indemanarea si supletea), acomodarea sportivilor la eforturi de
antrenament de diferita intensitate in regim aerob si anaerob (mixt).

Pregatirea tehnica: sporirea volumului si a complexitatii deprinderilor motrice, asimilarea
procedeelor tehnice de baza, eficientizarea si diversificarea celor mai spectaculoase procedee,
definitivarea unor noi procedee relevante [46, p.46-47].

Pregatirea tehnico-tactica: extinderea arsenalului actiunilor de atac/aparare, asimilarea
noilor combinatii prin Tmbinarea unor procedee spectaculoase, manifestate prin urmatoarele
activitati: participarea la turnee oficiale, la care se realizeazd modelarea intregului regim al
competitiilor ce urmeaza sa se desfasoare; activitati de refacere; participarea la principalele
competitii, in corespundere cu calendarul actiunilor sportive; activitati de refacere.

Perioada competitionald — include pregatirea fizica speciald. Aceasta va urmari

armonizarea factorilor antrenamentului, atingerea si valorificarea formei sportive. La finalul
perioadei, atunci cand este programata competitia, organismul sportivului trebuie sd se gaseasca
la nivelul maxim al capacittii de efort specific. In aceasta perioada, intensitatea exercitiilor trebuie
sa fie maximald, volumul efortului este din ce in ce mai redus, iar pregatirea fizicd integrata sa
devind tot mai prezenta in antrenament. Din punct de vedere fiziologic, sportivul trebuie sa aiba
posibilitatea manifestarilor capacitatilor sale maxime de viteza si forta-viteza, sa posede un nivel
foarte bun al capacitatii si puterii anaerobe alactacide si lactacide, precum si o buna capacitate
aeroba, care sa permita refacerea rapida a rezervelor energetice anaerobe pentru efortul urmator.

Perioada de tranzitie (durata - doua luni) trebuie sa asigure scoaterea dirijatd a sportivului

din starea de formd sportivd maxima, prin utilizarea unor exercitii de intensitate mai redusa si
diferite de cele competitionale, dar si continuitatea in vederea promovarii in ciclul urmator, printr-
0 nouad perioada de pregatire [12, p.75]

Macrociclul al ll-lea. In acest macrocilcu se realizeaza pregitirea speciald aprofundata

orientata cu precadere spre perfectionarea continud a maiestriei tehnico-tactice, dezvoltarea fizica

multilaterald a luptatorilor, acumularea experientei la diverse concursuri si studierea adversarilor
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(anul al doilea). Acest macrociclu are drept scop realizarea urmatoarelor obiective prioritare:

- Pregatirea fizica generala: mentinerea si intdrirea in continuare a sandatatii sportivilor,
cresterea randamentului anaerob, diversificarea activa a capacitatilor de forta, de forta-viteza,

- Pregatirea fizica speciala: sporirea eficacitatii si calitatii antrenamentului specializat,
optimizarea caracterului si a directionarii eforturilor de antrenament si competitionale, dezvoltarea
progresiva a calitatilor motrice speciale, cresterea rezistentei speciale a luptatorilor;

- Pregatirea tehnico-tactica: extinderea si desdvarsirea arsenalului tactic al actiunilor de
atac si aparare, al diverselor stratageme, instrumente si tehnici de modelare si simulare,
perfectionarea si extinderea arsenalului tactic al variantelor de executare a angajarilor in zona
periculoasa, care anticipeaza aplicarea procedeelor si a combinatiilor personale [46, p. 48]

Tehnica unei ramuri de sport cuprinde totalitatea actiunilor motrice executate ideal din
punctul de vedere al eficientei acestora. Ea presupune efectuarea rationald si economicd a unui
anumit tip de miscari, specifice ramurilor de sport, constituite potrivit regulamentelor proprii
fiecdreia, In vederea obtinerii randamentului superior in activitatea competitionala.

Tehnica reprezinta un sistem de structuri motrice specifice fiecarei ramuri de sport,
efectuate rational si eficient, in vederea obtinerii unui randament maxim in competitii. Tehnica
diferentiazd o ramurd de sport de alta, fiecare avand sisteme de structuri motrice caracteristice.
Pregatirea tehnica reuneste ansamblul de masuri, mijloace si metode folosite in invatarea
elementelor si procedeelor tehnice specifice unei ramuri de sport [24, 51, 61, 65, 146, 151, 152].

In invitarea tehnicii sportive, devine stringentd necesitatea stabilirii de catre antrenori a
sistemului de actionare necesar fiecarui procedeu tehnic. In acest scop, antrenorii precizeaza suita
de structuri de exercitii aferente invatdrii corecte. O atentie deosebitd se va acorda stabilirii
structurii sistemelor de actionare, care trebuie sd asigure atat Insusirea elementelor de miscare ce
compun procedeul tehnic, cat si dezvoltarea calitatilor motrice aferente optimizarii executarii
acestuia. Algoritmul va fi repetat sistematic, pana se obtin efectele scontate ale exersarii.

Pe parcurs, in raport cu evolutia invatarii, antrenorii pot modifica structurile de exercitii,
inlocuindu-le cu altele, mai eficiente pentru noile conditii. Trebuie efectuatd, de asemenea,
evaluarea periodica a pregatirii tehnice cu ajutorul unor probe si norme de control.

Specificul pregatirii tehnice in MMA

Specificul pregétirii tehnice in MMA rezida in faptul ca regulile competitionale pentru
diverse tipuri de arte martiale complexe permit utilizarea unui arsenal amplu de actiuni tehnice,

care include aproape intregul arsenal din sporturile de lupta.
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La prima vedere, tehnica artelor martiale mixte consta pur si simplu din tehnici de diferite
probe de lupte si arte martiale. Cu toate acestea, analiza activitatii competitionale ne-a convins ca
echipamentele si caracteristicile lor au suferit modificari semnificative, adaptandu-se noilor
conditii concurentiale. A existat o evolutie a tehnologiei artelor martiale, care, datorita sintezei
tehnicilor, si-a schimbat aspectele calitative. De exemplu, probabilitatea de lovituri aplicate de
catre adversar a modificat tehnica aruncarii, a actiunilor pregatitoare ale acestora si, de asemenea,
a facut ajustari in ce priveste pozitia si miscarea sportivilor.

Federatia Sportiva Nationald de Arte Martiale Mixte din Republica Moldova a operat
modificari 1n privinta tehnicilor ce trebuie invatate de luptatori, atat in cadrul tehnicilor de lupta
din picioare, cat si al celor de la sol. Astazi, cei mai multi specialisti ai domeniului sunt de acord
ca pentru fiecare dintre tehnici existd unul sau chiar douad procedee tehnice, care insumeaza
majoritatea caracteristicilor tehnicilor din acea subgrupa si care este cel mai usor de Tnvatat.

In Figura 1.1. sunt prezentate componentele pregitirii polivalente din probele de lupte si

arte martiale mixte.

SAMBO, JIU-JITSU,
GRAPPLING

LUPTE LIBERE,
GRECO-ROMANE

TAEKWONDO, F
KARATE, \ BOX
PANKRATION

Fig. 1.1. Continutul arsenalului tehnic al artelor martiale mixte

Sectiunile "A", "C", "D" includ actiuni tehnice imprumutate din diferite probe de lupte. In
acelasi timp, aceste sectiuni interactioneaza, deoarece toate aceste genuri de lupte au, de asemenea,

actiuni tehnice identice sau similare in ceea ce priveste caracteristicile biomecanice. Sectiunile
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"B", "E", "F" cuprind actiuni tehnice imprumutate de la artele martiale, care au si ele multe in
comun, dar presupun imbinarea tehnicii loviturilor si aruncarilor.

Tehnica unor astfel de actiuni din ramurile de lupte si arte martiale a fost formata spontan,
empiric si nu are un singur model. Specificul disciplinelor de lupte si arte martiale, se deosebeste
prin complexitate, dinamism, rapiditate, criza de timp si situatii euristice de exceptie, prin calitatile
psihomotrice deosebite ale sportivilor, dar si prin gradul lor de aplicabilitate in autoaparare.

Invitarea diferitelor tehnici din arsenalul artelor martiale mixte (MMA) este analizata din
3 puncte de vedere: fiziologic, psihologic si metodic si se realizeaza pe trei cdi, folosite separat
sau asociat, dupa cum urmeaza:

Invitarea perceptiv-motrice (sau senzorimotoare), ce constdi in modificarea
comportamentului adversarului in functie de conditiile concrete (situatiile) din antrenamente si
din concurs. Acestia vor reactiona Intr-un mod preferat, care poate fi perfectionat sau adaptat sub
aspectul coordonarii, preciziei sau finetei procedeelor de atac, contraatac sau aparare.

Motricitatea in artele martiale mixte este, de reguld, discutata sub aspect fiziologic si
psihofiziologic, iar miscarea este privitd ca schimbare in spatiu si timp a pozitiei corpurilor. Din
punct de vedere psihologic, motricitatea desemneaza functia care asigura relatiile cu ambianta
materiala si sociala si care are drept suport periferic musculatura striata.

La ora aceasta, literatura stiintifica prefera termenul de senzorimotricitate pentru a sublinia
rolul informatiilor senzoriale in declansarea, conducerea si adaptarea miacarilor. O analiza atenta ne
aratd nsa ca deosebirile dintre invatarea perceptiv-motrice si cea motrice nu sunt att de mari incat
sa justifice o tratare separata. Aceste deosebiri impun referiri speciale privind felurile deprinderilor
si unele particularitati metodice de formare a lor. Controlul senzorial-perceptiv fiind deosebit de
important in executia gesturilor de tip sportiv (performantial), executia celor mai automatizate
mitcari va depinde de indicatorii perceptivi interni sau externi.

Folosirea mijloacelor intuitive in invatare poate conduce la reprezentari clare, corecte ale
tehnicilor ce trebuie insusite, precum si ale contextului in care trebuie aplicate acestea, usurand
procesul de Invatare, faza de informare din cadrul acestui proces.

Pe baza reflexului de orientare si a unei motivatii adecvate, determinate de insasi finalitatea
actiunii de Tnvatare, luptatorit MMA vor fi atenti si receptivi la viziunile teoretice si practice, daca
acestea sunt propuse spre analiza si Tnvatare pe cat mai multe canale (vizual, auditiv, tactil), fapt
ce va conduce implicit, la o scurtare a timpului de insusire a acestora.

Folosirea intuitiei in invatarea tehnicilor din stilurile de lupte si arte martiale trebuie sa fie

reprezentatd proportional cu procesul de abstractizare si generalizare, astfel incat rezultatele
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invatarii sa fie optime. Cu cat cei cu care se lucreaza au o varstd mai mare si deci un nivel de
intelegere mai inalt, cu atat procentul de elemente abstracte si generalizate va fi mai mare,
comparativ cu cel obtinut in urma folosirii mijloacelor intuitive specifice etapei avansate de
pregatire.

Perceptia este un proces de cunoastere, ce oferd informatii despre obiectele si fenomenele
cu care se intrd in contact (direct sau nemijlocit). Prin acest proces se constientizeaza
caracteristicile de spatiu, timp, forma, marime, greutate, forta, amplitudine, traiectorie ale actelor
st actiunilor motrice din ramurile de lupte si arte martiale si, totodata, actele si actiunile motrice
practice care urmeaza a fi efectuate pentru insusirea tehnicilor supuse Invatarii.

Prin perceptie se detecteaza, se clasifica, se coreleaza, se identifica si se interpreteaza toate
actele si actiunile motrice specifice stilurilor de lupte si artelor martiale mixte. Comportamentul
motric de tip deschis, In opozitie cu cel al adversarului, este unul specific pentru disciplinele MMA
si conduce la o strategie proprie de actiune. Perceperea propriilor miscari cat mai obiectiv cu
putinta conduce la o invatare rapida si eficientd. Analizatorii vizual, chinestezic sau tactil sunt cel
mai mult implicati Tn perceptia actelor si actiunilor motrice specifice din oricare arsenal tehnic al
MMA.

Intuitia si ratiunea trebuie sa conlucreze in invatarea tehnicilor luptelor si artelor martiale,
iar cuvantul sa indrume procesul de percepere (observare), precum si pe cel al intelegerii si
generalizarii actelor, sd conduca la un model global al realizarii, al unui program motric general
(un pattern) ce poate fi engramat usor si care sd poata fi oricand reactualizat si adaptat la actiuni
tehnico-tactice asemanatoare cu cele pentru care a fost insusita actiunea tehnica respectiva.

Printr-o exersare adecvatd (ca numar de repetari, tempou, energie psihica si fizica
consumata etc.), actiunile motrice capdtd contur si eficientd prin feedback negativ, cunoasterea
realizandu-se prin actiuni, prin exersare, iar actiunea va deveni eficientd prin cunoastere.

Analizatorul motor complex (este vorba de o receptivitate specifica sporitd pentru cei cu o
experientd motrica bogata, pentru actiunile motrice specifice luptatorului) asigura, prin experienta
sa, un fundament solid exersarilor ulterioare [18, p. 33-34].

Este vorba despre ,,reprezentari motrice si topografice, priceperi si deprinderi tehnice si
tactice, cunostinte, reguli si scheme de rezolvare specifice” [29].

Cu alte cuvinte, cu cat un sportiv este familiarizat mai bine cu tehnicile de luptd corp la
corp, spre exemplu, cu atat exersarea altor tehnici asemandtoare este mai usuard [77, 81, 84, 129,

134].
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Clasificarea actiunilor si procedeelor tehnice in MMA
Actiunile si procedeele tehnice In MMA se pot clasifica in doud mari categorii reprezentate

in Figura 1.2 [64]:

u Tehnica in MMA

|
[ |

u Tehnica luptei 1n picioare u Tehnica luptei la sol

I
[ | [ |

|
| 1
Procedee de Procedee de Résturnari Fixari la sol
luxare strangulare

Fig. 1.2. Clasificarea actiunilor si procedeelor tehnice in MMA

Lovituri cu
diferite Procedee de

parti ale aruncare
corpului

La randul lor, procedeele tehnice si terminologia tehnicii loviturilor aplicate cu diferite

parti ale corpului specifice luptei in picioare In MMA se clasifica in doua categorii de baza (Figura
1.3):

Tehnica loviturilor aplicate cu diferite
parti ale corpului:

cu membrele superioare cu membrele inferioare

Fig. 1.3. Clasificarea tehnicii loviturilor cu diferite parti ale corpului in MMA

Compartimentul tehnicii loviturilor cu membrele superioare in MMA poate fi impartit, la

randul sau in patru subcompartimente de tipuri de lovituri in functie de modul aplicarii: lovituri
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aplicate cu laba mainii (cu pumnul, cu palma, cu articulatia pumnului), cu antebratul, cu

incheietura mainii, cu umarul (Figura 1.4) [64].

L Modul de aplicare

I

1 1

L cu laba mainii L cu articulatia
| mainii

L cu antebratul L

cu cotul

cu pumnul

1
cu palma L cu articulatia
pumnului

Fig. 1.4. Compartimentul ,,tehnica loviturilor aplicate cu membrele superioare” in MMA

In functie de zona de contact al suprafetei articulare si de directia loviturilor, tehnica

loviturilor aplicate cu membrele superioare se clasifica dupa cum urmeaza (Tabelul 1.2):

Tabelul 1.2. Clasificarea tehnicii loviturilor aplicate cu membrele superioare in functie de

zona de contact al suprafetei articulare si de directia loviturilor

Modul de in functie de zona de contact al suprafetei in functie de directia loviturilor
aplicare articulare
Lovitura cu partea din fatd a pumnului Lovitura directa, in jos, in sus, laterala
Lovitura cu partea exterioara a pumnului Lovitura directa, in jos, in sus, laterala
Cu pumnul Loviturd cu partea de sus a pumnului Lovitura in jos, 1n sus, circulard
o . . Lovitura de sus in jos, de jos in sus
Lovitura cu partea de jos a pumnului J08, d¢ ] ’
laterala
S . Lovitura directa, de jos in sus, de sus
Cu palma Lovitura cu baza palmei - 4¢) ’

in jos, circularad

Loviturd cu partea de sus a articulatiei

Lovitura laterale, circulara Inainte

Cu articulatia pumnului
pumnului Loviturd cu muchia externd a articulatiei o . A
. Lovitura circulara inainte, de jos in sus
pumnului
Loviturd cu partea de sus a articulatiei e e . 9
JOS Lovitura directa, in jos, in sus, laterala
mainii
Cu articulatia YR : = . I PR PR P P
mAinii ’ Loviturd cu partea din fatd a articulatiei | Lovitura in sus-inainte, din interior in
mainii exterior
Loviturd cu partea posterioara a articulatiei Lovitura sus-inapoi, din exterior in
mainii interior

Loviturd cu partea de sus a antebratului

Loviturd in sus, jos-Sus

Cuantebratul | [ ovityri cu partea din fati a antebratului

Loviturd jos-sus, circulara-inainte

Loviturd cu partea posterioara a
antebratului

Lovitura in sus, Tnapoi-sus, laterala

Cu cotul Lovitura cu partea din fata a cotului

Lovitura 1nainte, circulara-inainte

Lovitura cu partea posterioara a cotului

Lovitura inapoi, circulara-inapoi
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Un alt compartiment important al tehnicii loviturilor aplicate n artele martiale mixte il
reprezinta loviturile aplicate cu membrele inferioare. In functie de modul de aplicare, acestea se

clasifica in trei categorii (Figura 1.5) [64]:

‘|
Tehnica loviturilor
aplicate cu membrele
inferioare:

cu talpa cu tibia cu genunchiul

Fig. 1.5. Clasificarea tehnicii loviturilor aplicate cu membrele inferioare in MMA

In functie de zona de contact al suprafetei articulare si de directia loviturilor, tehnica

loviturilor aplicate cu membrele inferioare sunt clasificate, conform Tabelului 1.3.

Tabelul 1.3. Clasificarea tehnicii loviturilor aplicate cu membrele inferioare in functie de

zona de contact al suprafetei articulare si de directia loviturilor

in functie de zona de contact al

Modul de in functie de directia loviturilor L.
. suprafetei articulare
aplicare
. . . Lovitura cu partea din fata a talpii
Lovitura cu piciorul inainte — —
Lovitura cu célcaiul
Lovitura cu piciorul laterale Lovitura cu partea exterioara a talpii
Lovitura cu piciorul inapoi Lovitura cu calcaiul
Cu talpa - . — - - - =
Lovitura circulare cu piciorul inainte Lovitura cu partea din fatd a talpii
Lovitura circulara cu piciorul Tnapoi Lovitura cu partea exterioara a talpii
Lovitura cu piciorul semicirculara in exterior | Loviturd cu partea exterioara a talpii
Lovitura cu piciorul semicirculara in interior Lovitura cu partea din fata a talpii
Lovitura cu tibia inainte Lovitura cu partea din fatd a tibiei
Cu tibia Lovitura circulara cu tibia inainte Lovitura cu partea din fata a tibiei

Loviturd semicirculara in exterior

Lovitura cu partea posterioara

Lovitura semicirculara in interior

Loviturd cu partea interioara a tibiei

Cu genunchiul

Lovitura cu genunchiul inainte

Lovitura cu articulatia genunchiului

Lovitura circulara cu genunchiul inainte

Lovitura cu articulatia soldului

Lovitura semicirculara in exterior cu
genunchiul

Lovitura cu partea exterioara a
articulatiei genunchiului

Lovitura semicirculara in interior cu
genunchiul

Lovitura cu partea interioara a
articulatiei genunchiului
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Respectiv, tehnica de lupta la sol, se clasifica in: actiuni tehnice de rasturnare, procedee
tehnice de luxare, procedee tehnice de strangulare si fixari la sol, care pot fi realizate din diverse

pozitii (Figura 1.6):

|

Tehnica luptei la sol
I in MMA
| L

Risturniri Fixare la sol Procedee de luxare Procedee de aruncare
si strangulare

\

Fig. 1.6. Clasificarea tehnicii luptei la sol in MMA

In artele martiale mixte, se contureazi tot mai clar urmitoarele sisteme de lupta:

1) ofensiv — este cel mai modern, mai specific stilurilor artelor martiale, reflecta caracterul
curajos si spectaculos al luptei prin folosirea atacurilor mai variate si in combinatii surprinzatoare,
fondate pe o pregatire fizica si psihica adecvata care il obliga pe adversar sa se apere, sa greseasca
si, in final, s@ sufere infrangere.

2) defensiv — este avantajos daca sportivul care 1l adopta conduce si nu mai trebuie sa riste.
El va aplica din deplasari variate, pozitii defensive, eschive, blocaje, astfel incat adversarul si nu
puncteze. Sistemul defensiv este indicat la luptdtorii cu experientd care au de pastrat un avantaj
tehnic si tactic.

3) combinat — i oferd sportivului posibilitatea sa-si desfasoare intregul arsenal tehnico-
tactic prin atacuri rapide, urmate de aparari si contraatacuri surprinzatoare, toate cat mai eficient
si rational coordonate [18, p.68].

Continutul principal al pregatirii polivalente este reprezentat de stabilirea unui cadru tehnic
multianual in MMA precum si a unor reguli clasice de invatare a corectitudinei §i temeinicie a
demonstrarii tehnicilor specifice ramurilor de lupte si arte martiale.

Acest concept al pregitii polivalente s-a realizat in baza continuturilor polivalente de
predare, dar si in urma unor experimente si sondaje, care au fost desfasurate in procesul instructiv-
educativ in artele martiale mixte la etapa de specializare aprofundatd si orientare spre inalta
performanta, tocmai avand in vedere ca grupa experiment a fost formata din sportivi de
performanta, care, la acest stadiu de instruire, manifesta o mai mare amplitudine in abordarea
actiunilor tehnice de aruncari, luxari, strangulari, rasturnari si fixari la sol, necesitdnd mai multa

rezistenta, forta, agilitate si dinamism in perioada competitionala.
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1.5. Concluzii la capitolul 1

Analizand literatura de specialitate consacratd pregatirii polivalente in ramurile de lupte,
arte martiale si arte martiale mixte, putem formula urmatoarele concluzii:

1. Studierea literaturii de specialitate demonstreaza ca, pentru a atinge un inalt nivel al
pregdtirii polivalente in artele martiale mixte, este necesard o noua directie a sistemului de
antrenament sportiv, care impune modernizarea procesului de pregitire sportiva. In artele martiale
mixte, la etapa de pregatire aprofundata si orientare spre inalta performanta, programele moderne
au fost supuse unor cercetari speciale in teoria si practica antrenamentului sportiv, motiv pentru
care 1i este acordatd o atentie speciald, iar nivelul acesteia este verificat periodic prin teste
standardizate in functie de obiective.

2. Studiul problemei abordate releva actualitatea acestei cercetdri, dat fiind faptul ca
aspectul pregatirii polivalente in atele martiale mixte in momentul de fata nu este analizat pe deplin
si nu satisface in totalitate asteptarile antrenorilor si ale sportivilor de performanta in vederea
obtinerii rezultatelor remarcabile la etapa de pregatire aprofundatd si orientare spre inalta
performanta.

3. Printre obiectivele specifice urmadrite se regaseste si formarea abilitdtilor motrice si
psihomotrice pentru a ataca, bloca si contraataca oportun, a executa eficient procedee tehnice din
diferite discipline de lupte si arte martiale. Specificul pregatirii tehnice In MMA rezida in faptul
ca regulile competitionale pentru diverse genuri de arte martiale complexe permit utilizarea unui
arsenal larg de actiuni tehnice.

4. 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 si mentinerea pregatirii permanente a sportivilor de performanta.

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

in ce priveste pozitia si miscarea sportivilor.

46



2. CADRUL INSTRUMENTAL SI METODOLOGIC AL SISTEMULUI DE
PREGATIRE POLIVALENTA A SPORTIVILOR IN ARTELE MARTIALE MIXTE

2.1. Designul si organizarea cercetdirii

Metodologia antrenamentului sportiv in artele martiale mixte este pusa in acord cu cerintele
instruirii moderne, restructurate in functie de exigentele cercetarii stiintifice [93, 196, 206].
Documentarea bibliografica si a surselor de informare s-a efectuat pe directia de cercetare,
investigand fenomenul pregatirii polivalente a luptatorilor MMA prin: studiul bazelor teoretico-
metodologice ale antrenamentului sportiv in sporturile de lupta (judo, sambo, lupte libere, lupte
greco-romane si box), tratate in lucrdrile lor de cétre diversi specialisti; studiul teoriei pregatirii
diferentiate a sportivilor in artele martiale (jiu-jitsu, grappling, kickboxing; taekwondo, karate,
pancration) si al periodizarii antrenamentului sportiv intr-un macrociclu anual; studiul privind
aplicarea tehnologiilor informationale in teoria si practica antrenamentului sportiv; analiza
continutului etapei avansate (anul V), precum si al altor concepte si teorii ce tin de aspecte de ordin
morfofunctional, biomecanic, probleme legate de indicii pregatirii motrice, psihomotrice si
tehnico-tactice, de unele prognoze, studiul exercitiilor, de tehnologia proiectarilor didactice in
artele martiale mixte si alte subiecte importante.

Utilizarea eficientda a metodelor de cercetare are urmatoarele efecte:

- largirea si aprofundarea orizontului stiintific, la formarea conceptiei despre particularitatile
pregdtirii polivalente a luptitorilor MMA aflati, conform varstei, In stadiul de specializare
aprofundata si orientare spre inaltd performant;

- organizarea procesului de pregatire multilaterala a sportivilor de performanta;

- modernizarea proiectdrii componentelor procesului de instruire si antrenament, luand in
calcul multitudinea de factori favorizanti cu care se confrunta sportivii din grupele avansate in
cadrul pregatirii polivalente.

Pentru buna desfasurare a studiului s-au utilizat urmétoarele metode de cercetare si teste:
Analiza literaturii de specialitate;
Observatia pedagogica;
Ancheta pe baza de chestionar;
Tehnici de masurare si evaluare;
Experimentului pedagogic;
Metoda expertilor;
Metoda statistico-matematica de prelucrare si interpretare a datelor;

Metoda comparativa in baza datelor statistice;

© 0o N o gk~ wDhPE

Metoda grafica si tabelara.
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2.1.1. Studiul literaturii de specialitate

Datele au fost selectate, prelucrate si interpretate, configurand o imagine clara asupra
stadiului atins si a perspectivelor de dezvoltare a obiectivelor tratate [24, 41, 91, 107].

In procesul de cunoastere a aspectelor esentiale privind utilizarea componentelor pregatirii
diferentiate din ramurile de lupte si artele martiale folosite in procesul de instruire si antrenament,
a fost studiata literatura de specialitate in limbile romana, engleza si rusa, ce prezinta tema actuala
sub aspectul teoriei sportului de performantd, al metodicii a luptelor si artelor martiale mixte,
precum si al efectelor psihopedagogice si sociale ale acestora ca proces instructiv-educativ.
Bibliografia studiatd contine 206 titluri.

2.1.2. Observatia pedagogica

Observatia pedagogica este o metoda stiintifica, ce reprezintd analiza si evaluarea gradului
de organizare a procesului instructiv—educativ in ansamblul sau, fara sa se aduca o interventie a
acestui proces din partea cercetatorului.

Metoda observatiei a fost folosita pentru culegerea unor date concrete, cu ajutorul carora sa
putem efectua o analiza stiintifica a acestor date, dar si pentru a asigura o corectitudine obiectiva
a cercetarii [91].

Observatia pedagogica s-a folosit in cadrul antrenamentului sportiv al luptatorilor de
pregatire avansata (anul V), la sectia de kickboxing din cadrul Scolii Sportive Specializate de Box,
Lupte libere si Kickboxing, mun. Chisindu, conform unui plan riguros de observatie pe perioada
unui ciclu anual, incepand cu anul 2017.

Ca sd poata fi eficientd, observatia trebuie sa fie obiectiva, continua si sistematica. Datele
obtinute au fost inregistrate, clasificate si prelucrate, iar pe baza lor au fost formulate concluzii.

2.1.3. Ancheta pe baza de chestionar

Ancheta reprezintd o metoda de obtinere a informatiei utile prin intermediul intrebarilor
standardizate si al raspunsurilor in scris pe un formular special, denumit chestionar, cu privire la
fenomenul sau procesul investigat (Anexa 1).

In lucrare s-a folosit un chestionar format din 9 intrebari cu 32 variante de raspuns
accesibile, adresat antrenorilor de MMA cu calificare profesionala inalta, din 6 cluburi sportive
din Republica Moldova, ai caror discipoli au atins performante inalte atat pe arena nationala, cat
si internationald. R&spunsurile au fost anonime (respondentii anchetati nu si-au Inscris numele),
ceea ce a asigurat la o colaborare sincera si constructiva.

Rezultatele inregistrate in urma aplicarii acestui chestionar demonstreazd in mod
convingator necesitatea implementarii pregatirii polivalente in cadrul procesului de antrenament

in artele martiale mixte.
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2.1.4. Tehnici de masurare si evaluare

Metoda testarilor presupune un complex de probe in cadrul procesului de antrenament ori de
participare in competitie ale subiectilor cercetati. In pregitirea sportivilor, evaluarea trebuie
realizatd Tn mod sistematic, rezultatele acesteia stand la baza dirijarii si optimizarii procesului de
antrenament [91].

Testarea nivelului de pregatire a luptatorilor de 18-20 ani de la Scoala Sportiva Specializata
de Box, Lupte libere si Kickboxing din mun. Chisindu s-a realizat cu ajutorul sistemului
aptitudinal, in baza caruia au fost realizate aptitudinile esentiale in pregatirea polivalenta la etapa
avansata (anul V de pregatire) in artele martiale mixte (MMA):

A. Testarea nivelului de pregétire motrice sub aspectul determinarii nivelului de dezvoltare
a calitatilor fizice de baza;

B. Testarea nivelului psihomotric (calitati ale aparatului locomotor, posibilitatea realizarii
actiunilor cu membrele superioare si inferioare);

C. Testarea nivelului tehnico-tactic (actiuni complexe cu corpul - lovituri, aruncari,
strangulari si luxari);

D. Testarea nivelului abilitatilor tehnico-tactice in luptele martiale mixte in cadrul
activitatilor competitionale.

A. TESTAREA NIVELULUI DE PREGATIRE MOTRICE

Calitatile motrice sunt acele componente ale motricitdtii umane care se manifesta in
parametrii identici ai miscarii cu acelasi etalon de masurd, de exemplu forta maxima, si se bazeaza
pe mecanisme fiziologice si biochimice asemdnatoare [7, 82, 86, 94,99, 117, 118]. Noi consideram
ca, In aceste conditii, nu se poate izola o calitate motricd, ci, dimpotriva, sunt influentate si celelalte
calitati motrice intr-o proportie mai mare sau mai mica.

e Testarea vitezei. Viteza este o calitate motrica foarte importanta in sporturile de lupta,
prezentd mai mult sau mai putin in toate actele motrice. Viteza este influentatd intr-un procent
foarte mare de conditiile in care este executatd o tehnica de lovitiri cu bratul sau cu piciorul. Viteza,
fiind o calitate motrica puternic determinatd genetic, este mai putin perfectibila in comparatie cu
celelalte calitati motrice, dar acea dezvoltare realizata prin antrenament intr-un procent mic are un
rol determinant pentru actiunile executate, pot aduce victoria intr-o luptd. Cresterea vitezei
miscarilor se realizeaza, in special, datoritd actiunilor realizate cu viteza maxima si exersarilor In
regim de viteza-forta, elementul de progresie fiind dat de cresterea intensitatii efortului prin
marirea frecventei miscarilor in cadrul procesului de pregatire multilaterald in artele martiale

mixte.

49



» Alergarea de viteza 50 m (s)

Tehnica de executie: este o proba de alergare destinata verificarii vitezei, dar si dezvoltarii
acesteia. Se executd din pozitia startului de sus: dupa semnal, sportivul intr-un tempo maximal
parcurge o distanta de 50 m.

Modul de masurare: rezultatul este inregistrat prin cronometrare si se inscrie in tabel [ 154].

» Alergare de suveica 3x10 m (s)

Tehnica de executie: se va marca o distantd de 10 m, dupd care sportivul, din pozitia
startului de sus, sprinteaza tur—retur de trei ori [155], determinand coordonarea motrica. Din punct
de vedere sportiv, aceastd forma de alergare este complementara dezvoltarii vitezei de executie in
artele martiale mixte din experimentul pedagogic din prezenta lucrare.

Modul de masurare: dupa care se va inregistra rezultatul parcurgerii distantei cu ajutorul
cronometrului.

o Testarea rezistentei. Rezistenta reprezinta capacitatea unei persoane de a efectua timp
indelungat o activitate oarecare, fara a reduce eficacitatea ei [154]. Dupa Dragnea A. [24],
»rezistenta este capacitatea organismului de a depune eforturi cu o duratd relativ lunga si o
intensitate relativ mare, mentinand indicii constanti de eficacitate optima. Deci este capacitatea
psihofizica de a depune eforturi fara aparitia starii de oboseald (senzoriald, emotionala, fizica) sau
prin invingerea acestui fenomen (de oboseala).”

» Alegare de rezistenta 1000 m (s)

Tehnica de executie: este o proba traditionald de apreciere a calitdtilor de rezistentd. Se
executa din pozitia startului de sus; dupa semnal, sportivul, intr-un tempo maximal parcurge o
distanta de 1000 m.

Modul de masurare: rezultatul este Inregistrat prin cronometrare si se inscrie in tabel [ 154,
155].

o Testarea detentei, a fortei explozive — s-a folosit testul pentru determinarea detentei,
semnificativ pentru aprecierea calitatilor neuromotoare ale membrelor inferioare in regim de forta-
viteza, care evidentiaza rezervele de natura energetica ale unui luptator de stil MMA.

» Saritura in iniltime de pe loc (cm)

Tehnica de executie: din pozitia stdnd, pe sportiv se Imbracd un brau cu o bandd in
centimetri, care este 1dsata in jos, trece printr-o scoaba si se fixeazd de sol. Se efectueaza o saritura
pe verticald de pe ambele picioare simultan cu ajutorul bratelor din pozitia semigenuflexiune, dupa
care picioarele si corpul se vor extinde in sus;

Modul de masurare: se apreciazd nivelul dezvoltarii fortei explozive a membrelor

inferioare si se constatd inaltimea sariturii in centimetri [155].
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» Saritura in lungime de pe loc (cm)

Tehnica de executie: din pozitia stand, putin departat In semigenuflexiune, bratele inapoi-
jos, se executa balansari cu ambele brate inainte-sus, se impinge cu ambele picioare efectuand
saritura, concomitent aterizand pe ambele;

Se masoara de la varfuri (pozitia de plecare) pana la calcai (pozitia de aterizare). Rezultatul
se inregistreaza cu precizie de un centimetru, dupa efectuarea a trei incercari, cu inregistrarea celui
mai inalt rezultat [146].

» Saritura tripla de pe loc (m)

Tehnica de executie: sariturile In lungime, legate, din stand ghemuit in stand ghemuit, sunt
in numar de trei si reprezinta o proba de verificare a fortei la nivelul membrelor inferioare, unde
sfarsitul unei sdrituri genereaza inceputul urmatoarei.

Se masoara de la varfuri (pozitia de plecare) pana la calcai (pozitia de aterizare). Rezultatul
se inregistreaza cu precizie de un centimetru, dupa efectuarea a trei incercari, cu inregistrarea celui
mai inalt rezultat [150].

e Testarea fortei musculare - este una dintre calitatile motrice mult solicitate in
activitatea fizica. Actiunea asupra indicilor de forta va fi orientata initiald asupra tuturor grupelor
musculare, in conditiile unui volum de lucru ridicat, cu un numar mare serii, contribuind astfel la
dezvoltarea fortei generale [96, 121, 126]. Abia dupa acest stadiu de inceput va putea incepe
influentarea fortei specifice in luptele martiale mixte.

> Forta in regim de rezistenta a bratelor (nr./rep.)

Tehnica de executie: din sprijin culcat indoirea si dezdoirea bratelor (flotari). Un luptator
de MMA, are nevoie de o buna coordonare, de viteza de executie pentru tehnicile (procedeele)
specifice judo-ului, grappling-ului, luptelor libere si greco-romane, box-ului, kickboxing-ului,
karate-ului, taekwondo-ului, ramurile de sport prezente in experimentul pedagogic privind
pregatirea polivalenta in artele martiale mixte [122, 130];

Modul de testare: cu cat numarul acestora este mai mare, cu atat forta musculaturii
membrelor superioare este mai buna. Se inregistreaza numarul de executii corecte.

> Tractiuni in brate la bara fixa (nr./rep.)

Tehnica de executie: din agatat la bara fixa, se executd un numar cat mai mare de tractiuni,
barbia trebuie sa depaseascd nivelul barei, iar dupa fiecare tractiune se executd o extensie
completa. Si aceasta proba are un grad mare de dificultate, fiind frecvent folosita in antrenamentul
si testarea luptatorilor. Proba se adreseaza dezvoltarii fortei membrelor superioare si a spatelui;

Modul de masurare: este inregistrat numarul de repetari si se inscrie in tabele.
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» Ridicarea trunchiului din culcat dorsal 20 s (nr.rep.)

Tehnica de executie: din pozitia culcat dorsal, mainile dupa cap, picioarele indoite, se
executd ridicarea trunchiului la 90°, timp de 20 S. Zona abdominald este foarte importanta in
general in sportul de Tnaltd performanta si In special in artele martiale, unde abdomenul este expus
loviturilor de brat sau picior.

Modul de masurare: se apreciaza nivelul dezvoltarii fortei in regim de rezistentd a
muschilor abdominali si membrelor inferioare si se constatd numarul de repetdri. O executie
corecta se considera daca sportivul atinge cu coatele genunchii.

» Catarare pe odgon (s)

Tehnica de executie: din pozitia stand cu fata la odgon 1n apucat, se executa ridicarea pe
un odgon de 4 m cu picioarele departate fara atingerea odgonului si revenirea 1n pozitia initiala.
Trebuie mentionat faptul ca un bun luptator de stil MMA are nevoie de brate puternice. Executarea
unor tehnici de lovituri, aruncari si stranguldri presupune mentinerea adversarului in pozitie de
fixare la sol.

Modul de masurare: se apreciazd nivelul dezvoltarii fortei musculare si se constata viteza
de executie.

B. TESTAREA NIVELULUI DE PREGATIRE PSIHOMOTRICA

Pregétirea psihomotrica este o componenta de valoare in antrenamentul sportiv in artele
martiale mixte, care are o pondere diferita in functii de nivelul de pregatire polivalenta, etapele si
perioadele de pregatire. Domeniul psihomotric acoperd coordonarea si controlul actiunilor
corporale, mobilitatea generala si rezistenta fizica. Astfel, trebuie precizat faptul cd, in stadiul
initial de pregatire, dezvoltarea unei calitati motrice va determina, intr-adevar, efecte pozitive
asupra indicilor celorlalte calitati motrice. Insa ulterior, odata ce sportivul dobandeste un nivel tot
mai ridicat de maiestrie, aceste efecte tind sa nu se mai manifeste, constatindu-se chiar un regres,
in sensul ca dezvoltarea unei calitdti conduce spre diminuarea indicilor altora [12, p.56].

Prin urmare, o calitate motrica specifica artelor martiale se dezvolta in functie de modul in
care este executat un procedeu tehnic, ca numar de repetdri, intensitate a efortului, durata a
pauzelor etc. [30, 97, 139].

e Tractiuni in brate la bara 20 s (nr./rep.)

Tehnica de executie: din agatat la bara fixa, se executa indoirea mainilor cu atingerea cutia
toracice de bara, concomitent ambele maini se indoaie timp de 20 s. Este o variantd de verificare
a fortei In regim de viteza la nivelul musculaturii membrelor superioare;

Modul de masurare: este inregistrat numarul de repetari si se inscrie in tabele.
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e Flotari din sprijin culcat 20 s (nr./rep.)

Tehnica de executie: din sprijin culcat, indoirea si dezdoirea bratelor (flotari) timp de 20 s;

Modul de masurare: cu cat numarul de repetdri este mai mare, cu atat forta musculaturii
membrelor superioare este mai buna. Se inregistreaza numarul de executii corecte.

e Lovituri directe de pumn la sacul de lupta 15 s (nr./rep.)

Tehnica de executie: stand 1n fata sacului de luptd in pozitia de aparare, bratele indoite,
coatele in jos, articulatia pumnului fixata in fata cutiei toracice. Se executa lovituri de atac de pumn
lung la sacul de lupta, atingdnd nivelul maxim al amplitudinii miscarii de luptd. Se va acorda
atentie corectitudinii executarii loviturilor (brate, umeri, bazin etc.);

Modul de masurare: se inregistreaza numarul de repetari efectuate corect timp de 15 s.

e Zece arunciri cu intoarcere a manechinului (s)

Tehnica de executie: din pozitia de baza a luptatorului, apucat de manechin, se executa
zece intoarceri peste sold ale manechinului cu doborére la sol. In functie de obiectivul stabilit,
poate fi apreciatd forta si rezistenta la nivelul spatelui [32, 33, 157].

Modul de masurare: cu cat timpul de executie este mai scurt, cu atat forta de executie este
mai buna.

e Genuflexiuni cu partenerul pe umeri (nr./rep.)

Tehnica de executie: din pozitia stand putin departat cu partenerul pe umeri de aceeasi
greutate corporald, se executa genuflexiuni cu revenirea in pozitie initiala.

Modul de masurare: cu cat numarul de repetdri este mai mare, cu atit forta musculaturii
membrelor inferioare este mai buna. Se inregistreaza numarul de executii corecte.

e Lovituri de picior semicirculare la sacul de lupta 30 s (nr./rep.)

Tehnica de executie: stand in pozitia initiala a luptatorului, adica la o distanta egald cu
latimea umerilor in fata sacului de lupta, bratele Indoite, coatele in jos, articulatia pumnului fixata
in fata cutiei toracice. Se executd lovituri semicirculare de picioare la sacul de lupta, atingand
nivelul maxim al amplitudinii miscarii de forta. S-a acordat atentie corectitudinii de executare a
loviturilor picioarelor (articulatia coxofemurald, genunchii, laba piciorului). Aceste lovituri sunt
specifice stilurilor de karate, kickboxing, pankration si fac parte din categoria tehnicilor \circulare,
datoritd traiectoriei pe care o descrie piciorul, din punctul de plecare si pana la tinta [164, 168,
170]. Aceaste lovituri pot fi aplicate la toate cele 3 niveluri: superior, mijlociu si inferior, cu zonele
specifice.

Modul de masurare: se inregistreaza numarul de lovituri efectuate corect timp de 30

secunde.
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e Aruncarea greutatii de 4 kg (m)

Tehnica de executie: din pozitia stind, greutatea de 4 kg in articulatia mainii se arunca
inainte pe un traseu bine determinat si marcat, executia nu trebuie sa coboare sub linia umarului
sportivului in nici o faza a executdrii, iar mingea grea trebuie sa aterizeze in interiorul unui sector
desemnat de 35 de grade.

Modul de masurare: se inregistreaza locul de aterizare a greutatii. Rezultatul se fixeaza cu
precizie de un centimetru, dupa efectuarea a trei incercari, se inregistreaza rezultatul cel mai inalt.
In timpul executiei, sportivul nu trebuie s atingd partea superioard a bordurii sau si pariseasca
cercul Tnainte ca mingea sa aterizeze. lesirea are loc numai prin jumadtatea din spate a cercului.

e Sarituri cu coarda 30 s (nr./rep.)

Tehnica de executie: din pozitia stand, coarda apucata de capete, se executa sarituri simple
cu ambele picioare, rotatia corzii inainte. Sariturile cu coarda constituie un antrenament cardio de
impact redus, care pune in miscare intregul corp si sporeste imediat ritmul cardiac al sportivilor. Beneficiile
sunt multiple: consum caloric ridicat, imbunatatirea echilibrului etc.

Modul de masurare: se inregistreazd numarul de repetari efectuate corect timp de 30
secunde.

C. TESTAREA NIVELULUI TEHNICO-TACTIC

Repetarea multipld a unei tehnici din orice artd martiald permite fixarea deprinderii si
perfectionarea actiunilor tehnico-tactice, dar, totodata, dezvolta si lanturile musculare implicate in
executarea miscarii [166].

e Lovituri circulare de pumn la sacul de lupta 8 s (nr./rep.)

Tehnica de executie: stand in fata sacului de luptd in pozitia de aparare, bratele indoite,
coatele 1n jos, articulatia pumnului fixata in fata cutiei toracice. Se executa lovituri de atac circulare
de pumn lung la sacul de lupta timp de 8 s, atingdnd nivelul maxim al amplitudinii miscarii de
lupta. Se executa lovituri circulare de brate in sacul de lupta, atingdnd nivelul maxim al vitezei.

Modul de masurare: se inregistreaza numarul de lovituri efectuate timp de 8 secunde.

e Doua lovituri directe de picioare, doua lovituri semicirculare laterale de brate si
doua lovituri semicirculare de brate de jos in sus (s)

Tehnica de executie: stand 1n fata sacului de luptd in pozitia de aparare, bratele indoite,
coatele in jos, articulatia pumnului fixata in fata cutiei toracice. Se executa cate doua lovituri de
picioare directe, doud lovituri semicirculare laterale de brate si doud lovituri semicirculare de brate
de jos in sus in sacul de lupta, atingand nivelul maxim al vitezei de executie. In opinia lui M.
Epuran [29, p.372], coordonarea reprezinta aptitudinea care Insumeaza agilitatea motrica si

mobilitatea si constd din abilitatea de a schimba rapid directia corpului sau a membrelor.\ De la
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inceputul executarii tehnicii si pana la final, trunchiul este vertical si bine echilibrat, pe piciorul de
sprijin. Dupa terminarea loviturii, piciorul si bratul ajung in pozitia initiald, parcurgand aceeasi
traiectorie.

Modul de masurare: cu cat timpul de executie este mai scurt, cu att forta este mai buna.

e Procedee de doborare la sol cu diferite dificultati 30 s (nr./rep.)

Tehnica de executie: stand in pozitia de gardd in fata adversarului de aceeasi greutate
corporala. Se executa diverse procedee de doborare la sol cu diferite dificultati corporale efectuate
de catre partenerul sportivului testat. Este un procedeu de doborare prin diverse procedee tehnico-
tactice preluate din sporturile de lupta si arte martiale.

Modul de masurare: se inregistreaza numarul de doborari la sol efectuate corect timp de 30
secunde.

e Din pozitia de lupta la sol, efectuarea procedeelor de luxare si strangulare 20 s
(nr./rep.)

Tehnica de executie: stand 1n genunchi din pozitia de gardd a luptatorului in fata
adversarului de aceeasi greutate corporala. Se executa diverse procedee de luxare si strangulare cu
diferite dificultati tehnice, efectuate de catre sportivul testat. Scopul acestui test se rezuma doar la
orientare-coordonare, in altfel de conditii decat cele normale (adversarul opune rezistenta
maxima);

Modul de masurare: se inregistreaza numarul de procedee de luxare si strangulare efectuate
timp de 20 secunde de catre sportivul testat.

e Lovituri directe de pumn la sacul de lupta 30 s (nr./rep.)

Tehnica de executie: in fata sacului de lupta, stand putin departat cu dreptul/stangul inainte,
bratele indoite, coatele in jos, articulatia pumnului fixata in fata cutiei toracice (pozitia de baza a
luptatorului). Se executd lovituri directe de pumn la sacul de luptd atingand nivelul maxim al
vitezei de executie timp de 30 secunde;

Modul de masurare: se inregistreaza numarul de repetari efectuate corect timp de 30
secunde.

e Doua lovituri directe de picioare, doua lovituri de brate circulare si doua lovituri
de brate de jos in sus 30 s (nr./rep.)

Tehnica de executie: stand in fata sacului de lupta in pozitia de apdrare. Se executd cate
doua lovituri directe de picioare, doua lovituri circulare de brate si doud lovituri de brate de jos n

sus atingand nivelul maxim al vitezei de executie timp de 30 s. S-a conceput un astfel de test pentru
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a scoate in evidentd capacitatea artelor martiale mixte de a dezvolta orientarea si coordonarea
sportivului;

Modul de masurare: cu cat numarul de repetari este mai mare, cu atét forta de executie este
mai buna.

D. TESTAREA NIVELULUI ABILITATILOR TEHNICO-TACTICE iIN ARTELE
MARTIALE MIXTE iIN CADRUL ACTIVITATILOR COMPETITIONALE

Apartinand categoriei sporturilor de luptd, artele martiale mixte reprezintd sisteme
competitionale proprii, care tin cont de trasaturile individuale ale sportivilor. Aceasta determina o
organizare riguroasa a procesului de antrenament, care va tine cont de regimul de efort, de calitatile
si deprinderile motrice prioritare in ramura respectiva [12, p.40].

Toate aceste tendinte si legitati, evident, influenteaza procesul de antrenament, care, in cele
din urma, poate deveni fortat pentru sportivii de 18-20 ani. Acest fapt nu este intamplator, dar
insesi cerintele si tendintele exagerate ale programului de concurs provoaca antrenorii spre fortarea
directd a pregatirii tehnico-tactice la etapa de specializare aprofundata si orientare spre inalta
performantd. Totodatd, a devenit mult mai complicat a dirijjat procesul competitional in
concordanta cu toate normele competitionale, iar rezultatele obtinute in goana dupa rezultatul final
poate provoca traume serioase si alte consecinte.

e Tehnologia testarii abilititilor tehnico-tactice in cadrul activititii competitionale

Cunoasterea continutului si a rezultatului scontat al activitatii competitionale ne permite sa
determindm strategia generala de instruire a luptatorilor MMA aflati, conform varstei, in stadiul
de specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta, sa alegem metodele de instruire,
parametrii efortului in cadrul antrenamentului sportiv [175].

Metodologia evaluarii nivelului pregatirii tehnico-tactice al luptdtorilor de arte martiale
face posibila programarea instruirii sportive si, ulterior, permite prognozarea rezultatului
competitional ca scop final al procesului de antrenament sportiv. Pentru realizarea evaludrii, este
necesara analiza caracteristicilor activitatii competitionale.

Testele motrice specifice constau in aprecierea executiei eficiente a unor procedee tehnice
specifice artelor martiale mixte, care a urmarit corectitudinea si numarul de executii (pozitia
segmentelor, directia de actionare a acestora), respectarea principiilor specifice fiecaruia. Pentru
evaluare-notare au fost selectate tehnici de complexitate medie, dupa cum urmeaza: aruncarea
peste sold; aruncare peste umar; marea secerare exterioard; lovitura circulara de picior; loviturile
directe de brate, strangularea, luxarea etc.

In competitiile sportive in artele martiale mixte, victoria este determinati de diferenta

dintre punctele marcate, care se formeaza ca rezultat al actiunilor de atac, care se poate realiza sub

56



forma de lovituri, aruncari si actiuni de aparare. Acest lucru ne permite sd conchidem ca
eficacitatea atacurilor si a apararii va fi un indicator complex al nivelului de pregatire tehnico-
tactica. In acest sens, pentru a determina eficacitatea pregatirii tehnico-tactice in cadrul activitatii
competitionale a luptatorilor de MMA, se pot folosi urmatoarele metode de testare, care permit
evaluarea nivelului de pregatire tehnica si tactica n ceea ce priveste nivelul de atac si aparare:

» Coeficientul de eficienta a atacului (nr./rep.) este raportul dintre numarul de actiuni
tehnice efective si numarul total de actiuni de atac efectuate de catre sportiv in timpul competitiei.
Aceastd permanentd lupta pentru scurtarea executiilor proprii si Intarzierea raspunsurilor motrice
adecvate ale adversarilor este si mai mult evidentiata in lupta de atac cu lovituri de pumni si
picioare, 1n care actiunile eficiente se desfasoara cu o rapiditate dusa pana la limita incredibilului.

»  Raportul de atac este determinat dupa cum urmeaza:

Numarul de actiuni eficiente de atac
Coeficientul de atac = x 100%
Numarul total de actiuni efectuate

» Coeficientul de eficienta a apararii (nr.rep.) - este raportul dintre numarul de actiuni
eficiente si numarul total al actiunilor de atac efectuate de adversar. Reactia rapidad la stimulii
simpli nu conditioneaza reactia specifica la stimulii complecsi, care se intalnesc in artele martiale
mixte. Se pune problema ca latenta in MMA sd scada, dar in acelasi timp exactitatea raspunsurilor
motrice sd fie maxima, pe cand pentru adversari, dimpotriva, timpul de latenta al reactiei motrice
sa creasca, ca si numarul greselilor lor [64].

» Raportul de aparare este determinat dupa cum urmeaza:

Numadrul de actiuni eficiente de aparare
Coeficientul de aparare = X 100%
Numarul total de actiuni efectuate

»> Coeficientul de eficientd generalizat al actiunilor tehnico-tactice (nr.rep.) — este
suma coeficientilor de atac si apirare ai sportivului in cadrul unei competitii. In baza cercetarilor
intreprinse de noi, precum si a documentarii, am ajuns la principiile privind timpul latent al reactiei
motrice a actiunilor tehnice 1n artele martiale mixte, cu implicatii n tactica competitionald, pe care
le aprofundam 1in concluziile desprinse din lucrare [64].

» Numarul total de actiuni tehnice efectuate (nr.rep.)

Tehnica de executie: intr-o competitie sportiva, conform Regulamentului international de

MMA, arbitrul inregistreaza actiunile tehnice de diferitd dificultate executate de catre sportiv.
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Modul de masurare: se inregistreaza in fisa personala a sportivului numarul de procedee
tehnice efectuate intr-un meci.

» Numarul total de actiuni tehnice eficiente (nr./rep.)

Tehnica de executie: intr-o competitie sportiva, conform Regulamentului international de
MMA, arbitrul inregistreaza actiunile tehnice eficiente de diferita dificultate, executate de catre
sportiv.

Modul de masurare: se inregistreaza in fisa personald a sportivului numarul de procedee
tehnice eficiente efectuate intr-o competitie.

2.1.5. Metoda experimentului pedagogic. Experimentul reprezinta un demers sistematic
si logic, ce apartine unei cercetdri stiintifice si poate avea caracter de constatare sau de formare.
Experimentul pedagogic are rolul de a propune crearea unor situatii noi, prin care se promoveaza
anumite modificari In procesul educational, urmarindu-se gradul de eficientd, prin care se poate
afirma sau infirma ipoteza de lucru lansata in experimentul pornit [91]. Experimentul are rolul de
a provoca anumite tipuri de schimbari in desfasurarea procesului de instruire, tocmai aceste
schimbari facand obiectul cercetarii in vederea verificarii teoriilor propuse.

Experimentul pedagogic s-a realizat in trei etape, avand scopul validarii experimentale a
continutului pregétirii polivalente a luptatorilor de MMA, determinat in cadrul etapei constatative
a cercetarii date prin intermediul compardrii indicatorilor eficientei activitatii competitionale
obtinuti de catre sportivii reprezentanti ai grupei experimentale. lpotezele experimentului
pedagogic ne-au fost sugerate de unele dintre concluziile investigatiei bazate pe observatiile
pedagogice si rezultatele chestionarului. Conform schemei experimentale (Figura 2.1), interventia
cu variabilele independente si studierea efectelor dependente s-au efectuat cu doua tipuri de grupe
(esantioane) experimentale:

» Grupa experimentalda, in care s-a intervenit cu modificari in finalitatile pregatirii
sportivilor aflati in stadiul de specializare aprofundatd si orientare spre inalta performantd, in
vederea pregatirii polivalente in MMA. Au fost selectate doud grupe de sportivi cu varsta de 18-
20 ani, experimentul efectuandu-se in cadrul Scolii Sportive Specializate de Box, Lupte libere si
Kickboxing din mun. Chisinau.

» Grupua de control a fost, desigur, constituita din sportivi din grupa de pregatire avansata
(anul V) a Scolii Sportive Specializate de Box, Lupte Libere si Kickboxing, din mun. Chisinau,
care activeaza in conditii de pregatire asemanatoare cu cele ale grupei experimentale.

Structura modelului conceptual progresiv de proiectare a demersului cercetarii se prezinta in
Figura 2.1, in care cu ,,X” au fost notate variabilele independente, iar cu ,,Y” variabilele

dependente.
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2.1.6. Metoda expertilor

In vederea constatirii obiective a nivelului de pregitire tehnico-tacticd a sportvilor aflati in
etapa de specializare aprofundatd si orientare spre inalta performantd, am folosit in cadrul
cercetdrii metoda expertilor, prin care antrenorii cu experientd au analizat meciuri competitionale
si au acordat note (puncte) la nivelul componentei multilaterale. Din corpul profesoral al expertilor
au facut parte trei antrenori (arbitri).

S-au scos in evidentd actiunile tehnice efective reprezentate prin actiuni din tehnica
loviturilor, tehnica aruncarilor si tehnica luptei la sol, fiind inregistrate urmatoarele: punctele
acumulate si stilurile de executie a actiunilor tehnice.

2.1.7. Metoda statistico-matematica, de prelucrare si interpretare a datelor

Stiinta activitatilor corporale nu se poate lipsi de o serie de mijloace matematice, dintre
care cele de statistica au o mare importanta.

Estimarile analitice cantitative comporta diferite operatii, ce se realizeaza intr-o anumita
SUccesiune si care constituie tot atatea surse de erori. De aceea, rezultatul ce se obtine din
determinare nu este marimea cautata ci este o0 marime apropiata de aceasta [91].

Prelucrarea si interpretarea datelor s-au realizat prin calculul urmatorilor indicatori
statistici:

Media aritmetica reprezintd valoarea obtinutd prin raportarea sumei tuturor valorilor

variabilei la numarul cazurilor. Media aritmetica se calculeaza dupa formula:

n

2%

X = i 2.1),
: @)
unde:
X = media aritmetic X; = valorile individuale;
2 = operatorul adundrii (suma) n = numarul de cazuri.

Abaterea standard este un indicator al imprastierii valorilor unei caracteristici in jurul mediei
aritmetice. In cazul prezentei cercetiri, aceasta a condus la identificarea omogenititii grupelor de

subiecti, de experiment si de control. Formula este:

(22)

unde:

Z(Xi - X) = suma diferentelor patratelor dintre fiecare rezultat si media aritmetica,



n = numar de cazuri.

Coeficientul de variabilitate (V) — se calculeaza dupa formula:
V:%xlOO% (2.3)

si exprima raportul procentual dintre abaterea medie patratica si media generald a seriei de date:
V= variabilitatea,
o = abaterea standard,
X = media aritmetica.

Coeficientul de variabilitate reflectd gradul de omogenitate al unei colectivitati. Cu cat
coeficientul de variabilitate este mai mic, cu atat media aritmetica este mai reprezentativa ca
urmare a omogenitatii colectivului.

Se considera ca:
1. 0 - 10% - omogenitate ridicata;
2. 11- 20% - omogenitate medie;
3. peste 20% - omogenitate slaba, lipsa de omogenitate.
Abaterea medie permite masurarea variabilitatii datelor analizate si se constituie din media

aritmetica a abaterilor absolute ale valorilor caracteristicii de la media lor.

m, =+—2 (2.4)
n —_

[N

Semnificatia statistica a diferentei valorilor dependente dintre medii (testul Student) se
calculeazd dupd urmatoarea formula:
| X1— Xz
teatcul = (2.5)
v mi? + my?

pentru f (numar de cazuri) =nl +n2 - 2, unde:

X1 = media aritmeticd a grupei de experiment;

Xo = media aritmetica a grupei martor;

m12= amplitudinea valorii medii a grupei de experiment;
m,? = amplitudinea valorii medii a grupei martor.

Ipoteza se accepta si diferentele se considerd nesemnificative daca t > tor, (nivel de
semnificatie 5%). Testul Student urmareste argumentarea diferentei semnificative dintre media
esantionului de experiment si media esantionului martor. Parametrul t este cu atat mai mare, cu cat
diferenta dintre medii este mai mare si cu cat abaterile standard ale sirurilor respective sunt mai

mici. Pentru interpretarea valorii lui t se foloseste tabela lui Fisher.
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Testul Student pentru grupele independente:
| X1 - Xz

N mi® + mp?— 2x rx(mz x my) (2.6)

pentru f (numar de cazuri) = n-1, unde:
X1 = media aritmetici la testarea initiala;
X, =media aritmetica la testarea finala;
mi?= amplitudinea valorii medii la testarea initiala;

I’ﬂz2 =

amplitudinea valorii medii la testarea finala;
r = coeficientul de corelatie.
Metoda analitica parametrica de calcul al coeficientilor de corelatie Pearson are la baza
deviatiile valorilor variabilelor de la media aritmeticd si abaterile standard ale celor doua
distributii; se determind dupa formula:

Y (X — X)x(yi-Y)
r= (2.7)
N X Ox X Oy

unde:

Xi,Yi = valorile celor doud variabile;

X, Y = mediile celor doua variabile;

n = numarul de cazuri;

ox, oy = deviatiile standard ale celor doua distributii.

Coeficientul de corelatie este o valoare cantitativd, ce descrie relatia dintre doua sau mai
multe variabile [31]. El variaza intre -1 si +1, unde valorile extreme presupun o relatie perfecta
intre variabile, In timp ce inseamna o lipsa totala de relatie liniard. O interpretare mai adecvata a
valorilor obtinute se face prin compararea rezultatului obtinut cu anumite valori prestabilite in
tabele de corelatii in functie de numarul de subiecti, tipul de legaturd si pragul de semnificatie
dorit.

Valorile inregistrate ale corelatiei au urmatoarea interpretare:

re [0 - 0,2] = corelatie foarte slaba inexistenta,

re[0,2 - 0,4] = corelatie slaba,

re[0,4 - 0,6] = corelatie rezonabila,

re [0,6 - 0,8] = corelatie inalta,

re [0,8 - 1] = corelatie foarte inalta- relatie foarte stransa intre variabile sau eroare

de calcul.
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In cazul in care coeficientul de corelatie este pozitiv (ex. r = 0,53) avem o corelatie directs,
cele doud variabile corelate variaza 1n acelasi sens (cadnd una creste, si cealaltd se mareste),
respectiv, cand una scade, si cealaltd se reduce. In cazul in care coeficientul de corelatie este
negativ (ex. r =-0,53), avem o corelatie inversa, cele doua variabile corelate variaza in sens contrar
(cand una scade, cealalta creste).

Toti indicatorii statistici au fost calculati cu ajutorul soft-ului SPSS.

Pentru realizarea experimentului pedagogic si asigurarea conditiilor optime de
organizare/desfasurare/evaluare a acestuia, au fost respectate obiectivele cercetdrii, care au
subliniat esenta experimentului pedagogic ca proces etapizat si complex, accentuand caracterul
sau teoretico-aplicativ-formativ.

2.1.8. Metoda comparativa in baza datelor statistice

In teza, aceasta metoda a fost folosita in special pentru compararea indicilor statistici.
Aceasta metoda se refera la compararea rezultatelor obtinute de cétre cele doua grupe implicate in
fiecare etapa a cercetarii, fapt care da posibilitatea verificarii regreselor sau progreselor inregistrate
in pregdtirea subiectilor cercetati, in urma aplicdrii unui program complex de pregatire.
Compararea rezultatelor in grupele experiment si martor se realizeaza in fiecare etapa a cercetarii,
in ultima etapa fiind interpretatd diferenta datelor obtinute de ambele grupe experimentale,
experiment si martor, reprezentand semnificatiile statistice.

2.1.8 Metoda grafica si tabelara

Este cea mai eficientd metodd de prezentare a datelor inregistrate sau special prelucrate
prin metode statisco-matematice, atat sub forma de tabele, cat si sub forma diversificata de
reprezentari grafice. Aceasta a avut rolul de a creiona imaginea de ansamblu a caracteristicilor
fenomenelor studiate si a valoarii lor numerice. Reprezentarile grafice sub formd de imagini ale
continutului datelor prelucrate s-au realizat prin diagrame de structura de diferite tipuri. Caracterul
sugestiv si intuitiv al acestora a inlesnit compararea datelor numerice si dinamica fenomenelor
constatate.

Organizarea si desfasurarea cercetarii

Cercetarea a fost organizatd in trei etape si s-a desfasurat in cadrul Scolii Sportive
Specializate de Box, Lupte Libere si Kickboxing din mun. Chisinau, in perioada 2017 — 2019.

Etapele cercetarii au vizat urmatoarele directii:

e studierea literaturii de specialitate si selectarea materialelor ce contin informatii
referitoare la tema de cercetare; analizarea aportului mijloacelor adaptate ale probelor de lupta
(judo; sambo, jiu-jitsu, grappling; lupte libere si lupte greco-romane; box; kickboxing; taekwondo,

karate, pancration) la dezvoltarea capacitatilor motrice, psihomotrice si tehnico-tactice;
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e claborarea, distribuirea si analiza chestionarului adresat antrenorilor din Republica
Moldova; selectarea, stabilirea si conceperea testarilor, obtinerea avizelor si aprobarilor pentru
desfasurarea experimentului pedagogic. Aceste doud etape ale cercetarii au fost efectuate in anul
de instruire 2017—-2018;

e cxperimentul constatativ realizat pentru aprecierea nivelului capacitdtilor motrice,
psihomotrice si tehnico-tactice s-a desfasurat la sfarsitul anului 2018 prin testarea prealabila a 28
de luptétori ai Scolii Sportive de Kikboxing si Lupte Libere. Datele acumulate din studierea
acestora si din observatiile efectuate au contribuit la imbunatatirea nivelului privind activitatea
practica de cercetare;

e experimentul comparativ s-a desfasurat pe tot parcursul anului de instruire 2018— 2019,
s-au desfasurat lectii de antrenament conform planificérii concepute pentru grupa experimentala
si conform programei traditionale pentru grupa martor. La inceputul anului 2018 septembrie, s-a
realizat o testare initiald a nivelului capacitatilor motrice, psihomotrice si tehnico-tactice pentru
cele doud grupe de sportivi. Testarile finale s-au desfasurat in iunie 2019.

e interpretarea statistica a datelor obtinute si formularea concluziilor si recomandarilor.

2.2. Sondajul sociologic privind perceptia particularitatilor pregatirii polivalente a

sportivilor in artele martiale mixte

Pregétirea polivalenta a sportivilor care practica artele martiale mixte, ce contine aspecte
cu implicatii practice ale capacitatilor motrice, psthomotrice 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 cercetdrii 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 tard, ai caror discipoli
au atins performante inalte atdt pe arena nationald, cat si internationald. Pentru o mai bund
observare si intelegere a raspunsurilor oferite de cadrele didactice pentru fiecare intrebare, acestea
sunt prelucrate statistic, contabilizate in tabele si reprezentate sub forma grafica, fiind analizate si
interpretate. Interpretarea datelor din chestionar a relevat urmatoarele opinii ale cadrelor didactice.

Intrebarile chestionarului sunt prezentate in Anexa 1.
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Astfel, datele obtinute in urma analizei chestionarului denota faptul cd marea majoritate a
antrenorilor de arte martiale chestionati, si anume 67%, sunt totalmente de acord cu afirmatia
conform careia existd o crestere semnificativa a numarului de cluburi sportive care cultiva artele
martiale mixte in Republica Moldova, 20% si-au exprimat acordul partial, 13% — acord si 0%
dezacord total, Figura 2.2,

70%
67%
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20%

20% 0

10%
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DOAcord total @ Acord partial ©Acord ®Dezacord

Fig. 2.2. Opiniile antrenorilor de MMA cu privire la cresterea numarului de cluburi

sportive care cultiva artele martiale mixte in Republica Moldova

In acelasi context, evidentiem faptul ci, in ce priveste varsta medie a sportivilor ce practica

MMA in Republica Moldova, antrenorii au raspuns astfel: 57 % afirma ca varsta medie este de 18-

23 ani, 22% — varsta 16-18 ani, 14% — 24-28 ani, 7% — 15-16 ani. Nici un antrenor de MMA nu a
ales una dintre obtiunile: 4-6 ani, 7-9 ani si, respective, 10-12 ani (Figura 2.3).

Pentru a evidentia si mai exact nevoile de formare a luptatorilor de MMA din Republica

Moldova si pentru a proiecta eficient pregatirea sportivd polivalenta in baza unor date

fundamentate stiintific, am considerat necesara specificarea duratei experientei sportive a acestora,

astfel Incat sa fie posibila evaluarea esantionului experimental al cercetarii noastre.
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Fig. 2.3. Varsta medie a sportivilor ce practica MMA in Republica Moldova
In urma prelucririi raspunsurilor oferite de antrenorii de MMA, putem constata
urmatoarele: 54% — dintre antrenorii chestionati, ai caror discipoli se afld in stadiul de specializare
aprofundata si orientare spre Tnalta performanta, afirma ca acestia practica de 5 ani artele martiale
mixte, 20% ca discipolii lor au 4 ani de experienta cate 13% - ca ei au 3 ani si, respectiv 2 ani de
experientd (Figura 2.4).
60%
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Fig. 2.4. Durata practicarii artelor martiale mixte de catre sportivi
Fiind rugati sa raspunda cu ,,DA” in cazul in care discipolii lor au practicat si cu ,,NU” daca
nu au practicat anterior luptele/artele martiale si, respectiv, sa mentioneze proba de lupte practicata
anterior, antrenorii de MMA au oferit urmatoarele date: 80% — dintre subiectii chestionati sustin

ca discipolii lor, ce practica in prezent arte martiale mixte, au practicat anterior la alte tipuri de
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lupte si arte martiale si, respectiv, 20% dintre antrenori sustin ca discipolii lor n-au practicat

anterior alte probe de lupte si arte martiale (Figura 2.5).

80%
70%
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50%
40%
30% 20%
20%
10%

0% .
O Au practicat alte probe de lupte

80%

B N-au practicat alte probe de lupte si arte martiale

Fig. 2.5. Procentajul luptatorilor ce au practicat anterior alte probe de lupte
La intrebarea 1n ce masura calitdtile motrice contribuie la pregatirea polivalenta eficienta in
MMA, observam cd, pentru a dezvolta capacititi multilaterale, este necesar, In primul rand, a

dezvolta rezistentd la efort fizic si forta: respectiv, 88% raspunsuri in ambele cazuri (Figura 2.6).
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Fig. 2.6. Contributia comparativa a calititilor motrice care influenteazi dezvoltarea
capacitatii multilaterale in artele martiale mixte
Itemii chestionarului vizeaza viteza de executie a actiunilor motrice — 76% raspunsuri,

orientarea in spatiu-coordonarea - 70% si mobilitatea — 40% din opinii. Intr-adevir, in literatura
de specialitate [123, 136, 140, 160, 165] se subliniaza ca, la varsta de 18-20 ani este necesar de
dezvoltat rezistenta specifica, forta in regimul calitatilor motrice, fapt demonstrat si de opiniile

specialistilor.
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La aceasta varstd se finalizeaza procesul de dezvoltare a organelor si sistemelor
organismului: creste greutatea corpului prin masa musculara si se incetineste procesul cresterii in
inaltime, datorita osificarii scheletului, dar care favorizeaza dezvoltarea fortei si rezistentei la cote
maxime, prin practicarea diferitor discipline sportive [138, 177, 182, 189, 197]. Dezvoltarea
rezistentei simple, dar si in combinatie cu forta si viteza, trebuie sd reprezinte o sarcina prioritara
in lectiile de antrenament, deoarece are influenta directa asupra tuturor activitatilor care se regasesc
in programul anual al scolii.

In Tabelul 2.1 este prezentatd succesiunea genurilor de pregatire multilaterald in MMA 1in
cadrul antrenamentului sportiv la etapa de pregatire avansata, anul V. Datele obtinute ne permit sa
evidentiem faptul ca cei anchetati au mentionat succesiunea valorilor genurilor de pregatire
multilaterald Incepand cu pregatirea tehnica a luptatorilor, care a acumulat cel mai mare punctaj
dupa clasament, cu media valorii de 6,04 puncte. Un clasament important pentru luptatorii aflati
in stadiul de specializare aprofundatd si orientare spre inalta performantd, conform opiniei
specialistilor, i apartine pregitirii tactice, cu media valorilor de 5,57 puncte. In continuare s-a
obtinut urmatorul clasament: pregétirea intelectuala, media valorilor 5,47 puncte, urmata de
pregatirea volitiva — 4,12 puncte, pregatirea fizica — 3,90 puncte, iar pe ultimele locuri, conform
clasamentului se situeaza pregatirea artistica si cea psihologica.

Tabelul 2.1. Opiniile specialistilor privind importanta genurilor de pregatire multilaterala
la varsta de 18-20 ani in artele martiale mixte

Tipuri de preg. preg. preg. preg. preg. preg. preg.
pregatire tehnica | tacticd fizica | psihologica | volitiva |intelectuald | artistica
Media valorilor 6,04 5,57 3,90 3,40 4,12 5,47 3,70
(pct.)
lerarhizare dupa 1 2 5 7 4 3 6
pondere

Dat fiind faptul ca pregatirea tactica si tehnica reprezinta activitatea de baza in dezvoltarea
priceperilor motrice multilaterale, dezvoltarea acestora reprezinta un element fundamental, care
decide soarta luptei in timpul competitiei sportive. Astfel, mentionam ca eficienta procesului de
instruire polivalentd cu accent pe cea tehnico-tacticd este conditionatd in mare masurda de
succesivitatea a tuturor componentelor pregatirii in cadrul planului anual de antrenament.

La intrebarea ,,Care dintre abordarile instruirii se va dovedi mai eficienta cadrul pregatirii
tehnico-tactice a luptatorilor de MMA aflati in stadiul de specializare aprofundata si orientare spre
inalta performanta”, 52% dintre antrenori au optat pentru Insusirea fiecdrei componente aparte, fie
mai Intai tehnica loviturilor, fie tehnica luptei, finalizarea uneia dintre componente semnificand
trecerea la cealaltd componentd; 40% dintre respondenti au mentionat cd invatarea si

perfectionarea tehnicii loviturilor si tehnicilor de lupta se va realiza in mod egal pentru fiecare
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dintre componente, fie in aceeasi lectie de antrenament, fie in lectii de antrenament succesive; 11%

considera eficiente ambele optiuni (Figura 2.7).
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Fig. 2.7. fmbinarea eficientii a componentelor pregatirii polivalente a luptatorilor

Optiunile la intrebarea a opta privind timpul necesar alocat componentelor pregatirii

polivalente intr-un antrenament sportiv in etapa de pregatire avansata, in anul V.

Datele statistice din intrebarea nr. 8 au fost calculate conform formulei:

Td =T min. +4 x T med. + T max., unde: (2.9)
6
Td. — timp destinat

T min. — timp minim in minute
T med. — timp mediu in minute
T max. — timp maxim destinat pregétirii polivalente

In Tabelul 2.2. sunt prezentate opiniile celor chestionati privind alocarea timpului pentru

pregatirea polivalenta intr-un antrenament sportiv.

Tabelul 2.2. Media timpului alocat componentelor pregitirii polivalente
pentru etapa de instruire avansata, anul V

Nr. oo Minute (timpul destinat) X

ort. Componentele exercitiilor Minim Mediu Maxim i) %
1 | Judo 20 25 30 25 18,52
2 | Sambo, jiu-jitsu, grappling 20 25 30 25 18,52
3 | Lupte libere, lupte greco-romane 25 30 40 31 22,96
4 | Box 10 15 20 15 11,11
S5 | Kickboxing 25 30 35 30 22,22
6 Taekwondo, karate, pankration 15 20 25 20 14,81
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Din numarul antrenorilor chestionati, 22,96 % opteaza pentru o medie a timpului acordat de
31 min pentru Invatarea si perfectionarea loviturilor preluate din lupte libere si lupte greco-romane,
22,22% din numarul celor anchetati aloca 30 min pentru exercitii de kickboxing si numai 18,52%
dintre cei anchetati sunt de parere ca, pentru ramurile de judo, sambo, jiu-jitsu, grappling, trebuie
sd fie alocate in jur de 25 min la fiecare antrenament sportiv.

Un alt aspect important al cercetarii noastre a constat in determinarea continutului si
volumului pregatirii tehnico-tactice, evidentierea raportului optim al actiunilor de lupta la sol si de
luptd in picioare in instruirea tehnico-tacticd a luptatorilor aflati la stadiul de specializare
aprofundatd si orientare spre inalta performantd (Figura 2.8). Astfel, 40% dintre antrenorii
respondenti considera cd raportul optim lupta la sol - luptd in picioare in procesul de instruire
tehnico-tactica a sportivilor MMA aflati in stadiul de specializare aprofundata si orientare spre
inalta performanta este de 30%:70%; 27% dintre acestia au considerat optim raportul 40%:60%;
20% au considerat optim raportul 20%:80% si, respectiv, 13% dintre antrenori au indicat raportul

optim luptd la sol — lupta in picioare de 50%:50%.
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Fig. 2.8. Raportul optim lupta la sol-lupta in picioare in procesul de instruire tehnico-
tactica a luptatorilor de MMA
In concluzie, afirmam ca datele inregistrate si interpretate ne-au oferit informatii de ordin

obiectiv-subiectiv privind situatia, particularitatile si specificul problemei pregatirii polivalente a
luptatorilor in cadrul procesului instructiv-educativ, care au contribuit la elaborarea unei
metodologii moderne de lucru in vederea eficientizarii continuturilor programelor curriculare de
organizare, a strategiilor si tehnicilor de instruire in lectiile de antrenament la etapa avansata de
instruire, creand premise favorabile dezvoltarii capacitatilor motrice, psihomotrice si tehnico-
tactice ale sportivilor de MMA din Republica Moldova, aflati in stadiul de specializare aprofundata

si orientare spre inalta performanta.
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2.3. Metodologia de pregidtire polivalenta a sportivilor in artele martiale mixte

Pentru a aprecia nivelul pregatirii polivalente a sportivilor de 18-20 ani, este necesar a
determina nivelul pregatirii tehnico-tactice [32, 33, 34]. Conform literaturii de specialitate,
controlul pregatirii tehnico-tactice a luptatorilor prevede includerea actiunilor tehnice de control-
verificare, care sunt caracterizate de componentele pregatii multilaterale [35, 36, 45, 64].

Asigurarea calitatii procesului instructiv-educativ la etapa de instruire avansatd si
modernizarea acestuia reprezinta o preocupare majora, determinata de sistemul de evaluare, care
este perfectionat, precum si de competentele motrice ale viitorilor sportivi de Tnaltd performanta.

Calitatea si eficacitatea procesului de pregatire pot fi evaluate daca in programa au fost
stabilite obiectivele si testele de evaluare.

Caracteristicile activitatii competitionale pot fi exprimate in termeni de performanta, cum
ar fi activitatea, diversitatea, timpul, actiunile tehnice si tactice de diferite tipuri. Datele referitoare
la acesti indicatori pot fi folosite ca informatii care conduc la eficientizarea procesului de instruire
in artele martiale mixte [12, 97, 149].

Determinarea continutului pregétirii polivalente a luptatorilor de MMA aflati in stadiul de
specializare aprofundata si orientare spre Tnalta performanta in baza materialelor video a presupus
studiul caracteristicilor activitatii competitionale a acestora, drept una dintre conditiile
fundamentarii sale stiintifice si metodologice.

Aprecierea corectd a nivelului pregatirii polivalente a sportivilor se face analizdnd cu
atentie rezultatele obtinute de acestia in sparing-urile de control. Acestea scot in evidenta factorii
motrici, psthomotrici, dar mai ales pe cei specifici artelor martiale mixte si asigurd conditiile unei
analize critice a eficientei procesului de antrenament si identificarea stilurilor de lupta.

Calitatea pregatirii multilaterale este datd si de raportul dintre rezultatele obtinute la
competitie si cele propuse, iar evaluarea eficientei procesului de instruire este scoasd in evidenta
de raportul dintre rezultatele obtinute si resursele consumate prin indicii actiunilor tehnico-tactici.
Resursele asumate exprima timpul didactic necesar indeplinirii obiectivelor.

Evaluarea nivelului de pregatire a sportivilor in MMA reprezinta o componentd de baza a
procesului didactic si determin, totodata, eficienta acestuia. In acest context, evaluarea de catre
experti in domeniu scoate 1n evidentd urmatoarele obiective operationale: identificarea raportului
actiunilor tehnice din lupta in picioare - lupta la sol ale luptatorilor de MMA in cadrul activitatii
competitionale; stabilirea eficientei actiunilor tehnico-tactice in cadrul activitdtii competitionale;
identificarea arsenalului tehnic ale luptatorilor de MMA 1in cadrul activitatii competitionale;

identificarea stilului tehnico-tactic ale celor mai performanti luptatori de MMA.
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Astfel, pentru realizarea obiectivelor etapei formative a cercetarii noastre, am efectuat o
analiza video a activitatii competitionale a sportivilor grupei experimentale la etapa initiala.

Au fost analizate meciuri competitionale de catre trei experiti (arbitri) de la Campionatul
National de MMA.. In cadrul competitiei date, au participat luptitori de MMA care ocupa locuri
de top in rating-urile mondiale. Volumul pregatirii tehnice a luptatorilor de MMA necesar in
programul de instruire, a fost stabilit prin analiza meciurilor competitionale, respectiv, am
constatat cd, 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 2.3).

Tabelul 2.3. Aplicarea actiunilor tehnice la Campionatul National de MMA

Nr. Actiuni tehnici Actiuni tehnice eficient aplicate Ponderea
crt. Directia de aplicare Nr. total totala
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 1n 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 picioare asupra partii cu coapsa din exterior 170 72,34%
inferioare a corpului cu tibia 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. Uctiuni tehnice de finalizare prin lovituri la cap 29 70,73%
aplicarea 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 genunchii 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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Datele prezentate in tabel reflectd faptul ca, din totalitatea actiunilor tehnice efective pe
parcursul meciului competitional actiunile din tehnica loviturilor prevaleaza in proportie de 63%,
urmate de actiunile din tehnica aruncdrilor - 32% si actiunile din tehnica luptei la sol — 5%,

prezentate si in Figura 2.9.
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Fig. 2.9. Raportul dintre actiunile tehnice efective aplicate in Campionatul National
de MMA
Analiza meciurilor competitionale din cadrul Campionatului National de MMA, a

demonstrat ca in lupta MMA se utilizeaza actiuni tehnice bazate pe procedee tehnice din box,
sambo, judo, kickboxing, taekwondo, lupte libere, lupte greco-romane, grappling si pancration.
Respectiv, meciul s-a desfasurat intr-un stil combinat de lovituri si aruncéri, cu tranzitie de la lupta
in picioare la lupta la sol si cu aplicarea procedeelor de strangulare si de luxare, atat la membrele
superioare, cat si la membrele inferioare. Perfectionarea procedeelor tehnice constd in adaptarea
respectivului procedeu la conditiile mereu variabile ale luptei, caracterizate de o mare incertitudine
s1 0 acuta criza de timp. Suprainvatarea conduce la consolidarea deprinderilor si ofera posibilitatea
aplicdrii lor in orice conditii chiar si dupa o lunga perioada de lipsa de exersare a acestora.

Datele prezentate in Tabelul 2.3 denotd c&, din totalul actiunilor tehnice, o mai mare
aplicabilitate in cadrul competitiei analizate o are tehnica loviturilor specifice luptei in picioare,
care constituie 62,57% din numarul total de actiuni (739 de lovituri tehnice). Din totalitatea
loviturilor specifice luptei in picioare, sunt aplicate: lovituri cu bratele la cap in proportie de
58,59%, dintre care 240 de lovituri laterale (55,42%), lovituri directe 36,26% si lovituri de jos in
sus - 8,083%. In ce priveste loviturie cu bratele la corp, valoarea obtinuti de grupa experimentala
(1,49%) este inferioard in comparatie cu cea a altor tipuri de lovituri, insa sunt inregistrate valori
ridicate la loviturile directe (45,45%) si lovituri laterale (54,55%). In ceea ce priveste loviturile de
picioare asupra partii inferioare a corpului, grupa experimentala a obtinut o valoare medie de 235
de actiuni tehnice aplicate, care este putin superioard valorii celorlalte lovituri, avand o cota

ridicatd loviturile asupra coapsei din exterior (72,34%).
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Facand referire la actiunea tehnicd ,,lovituri de picioare la corp”, se poate vedea cd numarul
total obtinut de grupa experimentala (48 rep. in total 6,50%), este inferior valorii medii a tehnicii
lovitorilor in picioare, inclusiv: lovituri cu genunchiul - 72,92%; directe - 14,80%; circulare -
8,33%, semicirculare - 4,17%. Referindu-ne la proba ,,lovituri de picioare la cap”, se constatd o
ponderea totald de 1,62%, dintre acestea: lovituri cu genunchiul - 8,42%, circulare - 91,67%.

Astfel, analizand actiunile din tehnica loviturilor din picioare, se observa clar ca grupa
experimentala din esantionul cercetat se apropie substantial de baremurile maxime ale MMA,
marea lor majoritate se inscriu in categoria de indici medii si slabi, conform ponderii totale si
clasificarii prezentate. Prin urmare, actiunile din tehnica loviturilor din picioare necesitd abordari
privind Tmbunétatirea acesteia in plan national. Este important de subliniat faptul ca sportivii din
grupa experimentala aflati, in stadiul de specializare aprofundatad, manifesta o buna disponibilitate
in ceea ce priveste insusirea procedeelor tehnico-tactice specifice luptelor/artelor martiale, de
aceea initierea si invatarea bazelor tehnice specifice diferitor ramuri sportive constituie sarcina
principala in artele martiale mixte. Pozitia secunda la frecventa aplicabilitatii actiunilor tehnice in
cadrul meciurilor competitionale de MMA analizate, este ocupatd de actiunile din tehnica
aruncarilor in lupta din picioare, la care se observa o pondere totala de 32,09%; se constata ca, din
numadrul total de actiuni tehnice eficiente aplicate procedeele de doborare constituie 250 rep.,
procedee de aruncare -123 rep. si aruncarile de mare amplitudine - 1,58 rep..

Ultima pozitie in ierarhia frecventei aplicarii actiunilor tehnice de cétre luptatorii de MMA
in cadrul competitiei analizate este ocupatd de actiunile tehnice la sol, avand o pondere totala de
5,34%. Analizand indicii medii ai grupei cercetate la aceste trei actiuni tehnice importante, s-a
constatat ca acestea sunt inferioare baremurilor maxime ale federatiei de profil, situdndu-se la
nivelul mediu. Vorbind despre viteza de reactie a membrelor inferioare si superioare, observam ca
indicii sunt inferiori nivelului mediu al actiunilor de aruncare/doborare la sol, aflat la nivel mediu-
inalt, care este mai apropiat de valorile - model ale federatiei de profil. Ca rezultat al acestei
analize, am constatat ca pregatirea multilaterala, care sta la baza sportivului de MMA, este medie
la etapa initiald, in special la comportamentul actiunilor tehnice la sol. Aceasta ne permite sa
afirmdm cd este necesar sd punem accent pe dezvoltarea vitezei de executie, in special a
procedeelor executate cu membrele superioare si inferioare, in cadrul antrenamentelor specializate
care se bazeaza pe utilizarea mijloacelor preluate din probele de lupte.

Mentionam ca programele competitionale de arte martiale mixte se vor complica si se vor
perfectiona in continuare datoritd tendintei includerii In aceste programe a elementelor cu grad
sporit de dificultate, complexitate si virtuozitate a loviturilor de picioare, a procedeelor de doborare

la sol, a procedeelor de aruncare, a aruncarilor de mare amplitudine, a actiunilor tehnice de
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finalizare prin aplicarea loviturilor cu genunchi la sol, a procedeelor de luxare si de strangulare.
Notiunea de “grad de complexitate” desemneaza greutatea sau dificultatea sumativa a procedeelor
tehnico-tactice si a actiunilor artistico-motrice si psihomotrice indeplinite, fiecare dintre actiunile
tehnice fiind apreciatd conform unei grile de evaluare si coeficientului care este aplicat Tn mod
separat fiecarui element tehnic. Analizand cerintele programului de concurs aprobat de Federatia
Internationald de MMA 1n vederea dirijarii si dezvoltarii artelor martiale mixte in lume, a fost
determinata si apreciata tendinta de gradare si punctare a grupelor de dificultati tehnico-tactice.
Ulterior, pentru a evidentia cele mai eficiente actiuni tehnice din MMA aplicate in cadrul
cercetdrii, am analizat sportivii MMA 1n aceeasi competitie organizatd cu ajutorul federatiei de
profil. Criteriul principal conform caruia am realizat eficienta actiunilor tehnice de aruncare din

picioare la Campionatul national MMA (Tabelul 2.4).

Tabelul 2.4. Rezultatele evaluarii actiunilor tehnice de aruncare din picioare
la Campionatul National de MMA

CNr:'_ Indicatori de evaluare (nr./rep.) X+m CV %
1 | Doboridri cu fixarea ambelor picioare 80,643 + 0,608 20,45
2 | Doboréari cu cosire 29,571 £ 0,532 7,50
3 | Morisca inversa - returul de sus 33,500 + 0,442 8,50
4 | Marea secerare exterioara 33,429 + 0,402 8,48
5 | Maturarea ambelor picioare 23,857 £ 0,404 6,05
6 | Aruncari cu fixarea coapselor si ridicare 17,571 £ 0,500 4,45
7 | Marea aruncare peste sold 16,714 £ 0,339 4,24
8 | Aruncarea spre Tnapoi prin sacrificiu 16,214 £ 0,408 411
9 | Contraatac la secerare exterioara 14,357 £ 0,401 3,64
10 | Aruncarea peste sold 13,714 + 0,462 3,48
11 | Roata peste sold 13,000 + 0,348 3,30
12 | Rasturnarea corpului (aruncarea prin baraj) 11,643 + 0,341 2,95
13 | Mica secerare interioara 11,286 + 0,370 2,86
14 | Aruncarea peste umar 10,429 + 0,343 2,64
15 | Mica secerare exterioara 9,714 £ 0,370 2,46
16 | Mica agatare exterioara 8,929 + 0,339 2,26
17 | Aruncarea peste umar cu un brat 7,786 £ 0,261 1,97
18 | Doborari cu agatari 6,643 £ 0,357 1,68
19 | Marea rasturnare exterioara 6,714 + 0,339 1,70
20 | Roata peste umeri 5,714 £ 0,304 1,45
21 | Marea secerare interioara 6,143 + 0,329 1,56
22 | Duceri la sol cu fixarea bratului si impiedicare 4,143 £0,312 1,05
23 | Duceri la sol cu fixarea ambelor coapse 4,071 £ 0,339 1,03
24 | Rasturnarea in diagonald (unghi) 3,643 £ 0,372 0,92
25 | Aruncarea circulara in laterala 3,286 £ 0,266 0,83
26 | Secerarea inferioara a coapsei prin sacrificiu 1,714 £ 0,244 0,43
Nota: n=14
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Dupa analiza comparativad a rezultatelor obtinute de sportivii de MMA din grupa
experimentala, la testarea initiald, se constatd ca doborarile cu fixarea ambelor picioare se
incadreaza la limita superioara a omogenitatii medii (CV=20,45%), dovedindu-se a fi cele mai
eficiente actiuni tehnice si mai des aplicate In meciurile competitionale.

In meciurile competitionale de MMA, sportivul luptitor trebuie si ia in considerare nu

numai posibilitatile sale, ci sa anticipeze actiunile si deciziile luate de adversar.

Conditiile externe se manifestd si prin deficientele de perceptie ce apar, prin luarea
deciziilor si realizarea actiunilor de o mare diversitate, schimb permanent de situatii, limitarea
spatiald si temporald, nedeterminarea momentului de incepere a actiunilor. Cu toate acestea,
trebuie retinut si faptul ca, in conditiile extreme ale competitiilor, acestea sunt agravate intentionat
de adversar. Toate acestea complica evaluarea situatiei competitionale create, precum si realizarea
posibile alesportivului, méreste tensiunea psihica a activitatii lui.

Cu toate acestea, la o diferentd considerabila in abilitatea sportivilor cel mai puternic nu
poate fi absolut sigur in evolutia presupusa a situatiei de lupta.

Orientarea in spatiu si timp, perceperea si prelucrarea informatiei, luarea deciziei si
realizarea actiunilor in competitii sunt complicate, date fiind fondul emotional major, alternarea
rapida (in unele competitii), contrastanta a emotiilor cauzate de stres, iar uneori de influentele
conditiilor luptei competitionale asupara organismului [58].

Analiza datelor cu privire la raportul dintre numarul de actiuni tehnice acumulate in timpul
meciurilor competitionale ne-a permis, de asemenea, sd facem urmatoarele constatdri: procedeele
de doborare si aruncarile sunt mult mai eficiente decat simplele procedee de ducere la sol, datorita
diverselor dificultati, ca numarul aproape identic de executii, in total 47,11%, ceea ce denota faptul
ca un numdr mult mai mare de procedee de aruncare a permis acumularea unui numar mai mare
de victorii; actiunile tehnice de morisca inversa - returul de sus (80,643 + 0,608) si marea secerare
exterioara (33,429 + 0,402), de asemenea, s-au dovedit a fi unele dintre cele mai eficiente si mai
des aplicate actiuni tehnice in meciurile competitionale de MMA. Astfel, aplicarea unui numaér
mult mai mic de actiuni tehnice de finalizare prin executarea secerarii inferioare a coapsei prin
sacrificiu (0,43%) le-a permis luptatorilor de MMA sa inscrie mai putine victorii decat in urma
aplicarii procedeelor de doborare si aruncare. Aruncarile de mare amplitudine sunt foarte dificil
de aplicat in competitiile de nivel inalt si cota de eficienta a acestor actiuni tehnice in comparatie

cu altele este foarte mica. Acelasi lucru s-ar putea spune si despre loviturile cu bratele la corp.
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Datele obtinute in urma analizei materialelor video, ne-au permis sa formulam urmatorul

subiect al cercetarii date: determinarea celor mai eficiente stiluri de executie a actiunilor tehnico-

tactice din cadrul Campionatului National de MMA.

In artele martiale mixte, continutul tehnicii aruncarilor este preluat din programul tehnic al

luptelor libere, al celor greco-romane, al judo-ului, al luptei sambo etc. Dat fiind faptul ca acestea

s-au dovedit a fi destul de voluminoase, am Incercat sa determinam arsenalul tehnic eficient in

MMA utilizat in cadrul competitiei (Tabelul 2.5).

Tabelul 2.5. Stilurile de executie a actiunilor tehnice la Campionatul National de MMA

NI | 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 1 Lovituri cu membrele inferioare | 5,643 +0,269 | 19,22
Procedee de aruncare 17,500 £ 0,359 | 59,62
Total 29,35 13,40
UNIVERSAL CU Lovituri cu membrele superioare | 13,500 + 0,581 | 46,43
3 ACCENT PE TEHNICA I Lovituri cu membrele inferioare 9,286 £0,766 | 31,95
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
UNIVERSAL CU Lovituri cu membrele superioare | 4,143 +£0,430 | 21,80
5 ACCENT PE TEHNICA \Vj Lovituri cu membrele inferioare | 6,643 +0,401 | 34,96
ARUNCARILOR
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 de MMA au realizat cu succes 218,91 de actiuni tehnice de

aruncari, lovituri, secerari din lupta in picioare etc., evaluate de catre arbitrii oficiali, care pot fi
grupate in jurul a cinci stiluri tehico-tactice. Astfel, pozitionand-le in mod descrescator, conform
frecventei aplicarii acestora pe parcursul meciurilor competitionale 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 — procedee preluate din luptele libere si
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luptele greco-romane -13,40%, in care s-a pus accentul pe corectitudinea executiei de doborari la
sol prin diverse procedee (pozitia segmentelor, directia de actionare a acestora, respectarea
principiilor specifice fiecaruia).

O altd constatare importantd cu privire la rating-ul eficacitatii, facuta in baza observatiei
pedagogice, rezida in faptul ca in cadrul competitiei analizate luptatorii de MMA au reusit sa
obtina suficiente victorii aplicand stilul universal cu accent pe tehnica loviturilor - 13,28 % in
actiuni unice de atac si contraatac in ansamblu. Astfel, 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,
a inregistrat valori foarte bune si o omogenitate crescutd (9,92%). Acest fapt denotd eficienta
pregatirii diferentiate la etapa avansata de pregatire.

Ultimul stil identificat in cercetarea constatativa este cel de psihomotricitate. Acest stil a
fost introdus deoarece, dat fiind specificul luptelor moderne, sportivii au nevoie de o capacitate de
orientare spatio-temporald foarte bund. Astfel, stilul universal cu accent pe tehnica aruncarilor ce
reprezintd un mijloc eficient, care solicita calitdti motrice bine dezvoltate si spirit de orientare.
Aceste rezultate (8,68%) sunt considerate bune, avand in vedere faptul ca numarul maxim de
lovituri cu membrele inferioare (6,643 + 0,401) a fost folosit in cadrul meciului datorita
atractivitatii sale. Prin suprainvatarea tehnicilor din oricare stil de lupte si arte martiale, se poate
riposta eficient gratie unui automatism conditionat intre stimul si riposta chiar intr-o acuta criza de
timp, asa cum se intdmpla, de obicei, in orice situatie din timpul luptei. In artele martiale mixte
exersarea presupune o importanta participare intelectuald, deoarece este necesard analiza situatiei
concrete, in care trebuie aplicata tehnica si corectate anumite caracteristici ale acesteia, ca: viteza,
forta, traiectoria, alte momente etc.

Trebuie sa tinem cont de unele aspecte metodice, cum sunt: sincronizarea tehnicilor
invdtate cu valoarea lor aplicativa in lupta (nu se invatd tehnici abstracte, lipsite de eficacitate
competitionald), ele trebuie sa fie accesibile nivelului motric si intelectual al luptatorului. Aici,
individualizarea joacd rolul principal. Repetarea in conditii analoage concursului pe scheme tactice
variate va avea eficacitate mai tarziu [18, p.42].

Crearea de noi tehnici specifice, cu care sd se schimbe vechile tipare, este o cerinta a
succesului si la luptatorii de MMA.

Studiile de statistica a dinamicii indicatorilor si factorilor tehnico-tactici ai luptatorilor de
performantd intr-un ciclu anual in experimentul constatativ s-au propus pentru evaluarea initiala

la etapa avansata de pregatire (anul V).
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In primul rand, s-au centralizat rezultatele obtinute in tabelele sintetice conform stilurilor
identificate si s-au repartizat in functie de rezultat prin (Figura 2.10). Apoi s-a procedat la
determinarea formei distributiei prin observatie.

In cadrul experimentului psihopedagogic ne-am propus si verificim existenta unei relatii
de actiuni in pregatirea motrice, psihomotrice si tehnico-tactica in raport cu stilurile de executie a

actiunilor tehnice din cadrul competitiilor sportive.

= Stilul percutionist

= Stilul luptator

m Stilul universal cu accent pe tehnica loviturilor
Stilul universal

m Stilul universal cu accent pe tehnica aruncarilor

Fig. 2.10. Stilurile de executie a actiunilor tehnice in cadrul competitiilor sportive

Apartindnd categoriei sporturilor de lupte, artele martiale mixte prezintd sisteme
competitionale proprii, care tin cont de particularitatile Regulamentului International de MMA.
Aceasta determind o organizare riguroasd a procesului de antrenament, numit si conduca
luptatorul spre forma sportivdi maxima 1n competitie. Artele martiale mixte solicita
individualizarea antrenamentului, care va tine cont de regimul de efort, de calitatile si deprinderile
motrice, psihomotrice si tehnico-tactice.

In grupa experimentald cu instruire avansati (anul V), luptitorii care au adaptat stilul
percutionist au executat 119 de lovituri, ceea ce constituie 54,71% (rating-ul I), din numarul total
de 218 de lovituri tehnice. Urmarind si monitorizdnd meciul competitional al luptétorilor, valoarea
calculata pentru stilul luptator constituie 13,40% 1n cadrul concursului sportiv.

Stilul universal cu accent pe tehnica loviturilor a inregistrat 13,28%. Dezvoltarea spiritului
combativ si a unui sistem de autoapdrare, dezvoltarea capacitdtii de efort fizic si psihic,

determinate de stilul universal (9,92%), ocupa locul IV din clasament. Faptul ca doar 8,68% au
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demonstrate stilul universal cu accent pe tehnica aruncarilor, care contribuie la formarea unui
sistem de autoapdrare, ne sugereaza ca este necesard o interventie in programa de instruire pentru
a facilita o asimilare durabila.

Pentru perfectionarea stilurilor de lupta este necesar a aplica urmatorul algoritm:

- exersarea tehnicii cu vitezd din ce In ce mai mare pand la cea optima aplicabila in
competitii;

- exersarea tehnicii cu 0 mai mare precizie, cu atingerea unor tinte din ce in ce mai mici
sau mai dificile, din zone diferite;

- exersarea din miscare atat individuala cat si a adversarului;

- exersarea tehnicii cu intensificarea dificultatilor si complexitatii prin aplicarea tehnicii
din pozitii mai dificile, cu echilibru moderat, din sériturd, prin Intoarcere;

- exersarea tehnicii de luptd cu mai multi adversari;

- variante ale tehnicii, executii pe partea nedominant;

- contraatacuri la tehnica studiata;

- combinatii cu diverse stiluri [18, p.42].

Rezultatele prezentate la campionatele nationale de MMA demonstreaza faptul ca
dezvoltarea calitatilor motrice, psihomotrice si tehnico-tactice a fost apreciata corect de arbitri si
va avea corespondent 1n construirea fundamentului pentru o buna practicare a ramurilor de sport
din cadrul activitatilor extrascolare, dar care se va mentine pe tot parcursul carierei.

In concluzie, se constata ca evaluarea actiunilor tehnice din cadrul competitiilor de MMA
a sportivilor aflati, conform varstei, in stadiul de specializare aprofundata, reflecta un nivel mediu
al actiunilor tehnice demonstrate. Aprecierea nivelului pregatirii diferentiate a luptatorilor a scos
in evidentd actiuni din tehnica loviturilor (62,57%), actiuni din tehnica aruncarilor (32,09%) si
actiuni din tehnica luptei la sol (5,34%). Aceste diferente semnificative intre actiunile tehnice,
adica la nivelul etapei de instruire avansatd, ne semnalizeaza inca o datd ca practicarea ramurilor
de lupte si arte martiale in cadrul procesului de instruire va fi suficientd pentru dezvoltarea
abilitatilor polivalente, ceea ce impune suplimentarea acestora, in cazul nostru introducerea
elementelor de judo, sambo, jiu-jitsu, grappling, lupte libere si lupte greco-romane, box,
kickboxing, tackwondo, karate si pankration conform stilurilor identificate in timpul competitiilor
nationale de MMA. Necesitatea introducerii mijloacelor tehnice cu durata de 30-40 min in procesul
de antrenament se datoreazd noutatii continutului artelor martiale mixte in vederea asigurarii

continuitatii pregatirii si eficacitatii acestuia In etapa de specializare aprofundata.
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2.4. Elaborarea programului de pregatire polivalenta a sportivilor in artele martiale mixte

Conceptul de metodologie are intelesuri complexe, a caror esentd conditioneaza demersul
de organizare si instruire al procesului de antrenament.

De pe pozitii metodologice este determinat modul de organizare si desfasurare a tuturor
actiunilor de pregatire a luptatorilor, constructive dupa structura si logice sub aspect formativ al
competentelor cognitive, motrice si afectiv-atitudinale.

Competentele in artele martiale mixte au un continut bogat de miscari ale intregului corp,
care se caracterizeaza prin stapanirea unor aptitudini psihomotrice deosebite, precum: capacitatea
coordinativd (ambidextria, reactia motricd, echilibrul, coordonarea segmentara si generala,
orientarea spatio-temporald, diferentierea chinestezica, simtul ritmului si transformarea
miscdrilor), viteza de executie si reactie, mobilitatea articulara si suplete musculard la nivelul
intregului sistem osteoartromuscular, forta exploziva si, nu in ultimul rdnd, rezistenta specifica,
motiv care ne-a permis sa alegem si sa adaptam cele mai potrivite mijloace specifice din ramurile
de lupte si arte martiale, in vederea formarii si dezvoltarii capacitatilor multilaterale motrice ale
sportivilor. Pentru obtinerea rezultatelor dorite, acest continut trebuie sa fie sistematizat si supus
unei logici clare de functionare intr-un sistem complex de directive, cu caracter clasic, din care nu
lipsesc mijloacele de evaluare si control.

Controlul si evaluarea sunt stimulatoare cand exercitd o actiune de fond, cand se pune
accentul pe calitate, iar aprecierea rezultatelor se face conform unor criterii obiective; cand se
imbind in mod constructiv activitatea de control si evaluare cu cea de recomandare; cand sunt
facute cu competentd, cu tact si chiar in mod discret, dacd se face diferentiat, tinand seama de
statutul si rolul fiecarui membru care efectueaza controlul, de categoria profesionala etc. [10, 119,
137, 167, 192, 198].

Odata ce tarile lumii isi rezolva independent aceste probleme, in spatiul nostru, de

asemenea, se impune realizarea unui sir de cercetari ale unor probleme, pentru ca sportivii
moldoveni sa poata participa la meciurile Ultimate Fighting Championship. Trebuie mentionat ca

UFC este cea mai mare promotoare de arte martiale mixte din lume, care gazduieste cei mai multi
dintre luptatorii de top din clasament in sportul respectiv si produce evenimente peste tot in
lume. Cu sigurantd, ar fi posibil, daca pregatirea luptatorilor de MMA 1n toate etapele, dar
indeosebi in stadiul de specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta, se va organiza
strict Tn baza unei activitdti rationale, conditionate de aspectele strategice, tehnologice,

metodologice si organizationale ale sistemului de pregatire polivalenta [12, 18, 33, 34].
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Pregatirea polivalenta in artele martiale mixte include componentele pregatirii cu

urmatoarele ponderi:

pregitirea fizica multilaterald, care reprezintd 50% din volumul total al activitatii si al

mijloacelor aplicate. Pregatirea fizica multilaterald vizeaza in special:

- dezvoltarea vitezei, sub toate formele de manifestare;

- dezvoltarea rezistentei aerobe;

- dezvoltarea analitica a fortei diferitelor grupe musculare si dezvoltarea fortei explozive.
pregatirea tehnica, reprezentand 30% din totalul activitatii, are Tn vedere:

- insusirea elementelor din lupte si artele martiale;

- invatarea fazelor miscarii;

- determinarea regularitatii miscarii;

- stabilirea caracteristicilor spatiale, temporale si dinamice ale miscarilor tehnice;

- stabilirea ritmului actiunilor tehnice. Perfectionarea procedeelor tehnice, ca ultima faza
a instruirii, cuprinde Intreaga activitate a luptatorului de MMA, trecerea la aceastd faza
fiind marcata de:

- consolidarea definitiva si completa a deprinderilor motrice;

- posibilitatea executiei unui numdr mare de variante ale deprinderii motrice de baza in
conditiile solicitdrii maxime a calitatilor motrice;

- formarea unui bagaj mare de deprinderi motrice de rezerva, care sa poatd duce la
restructurarea tehnicii dupa o anumita perioada [18, p.102-103].

pregatirea de concurs, care are o pondere de 20%, vizeaza pregatirea speciala, urmarind
urmatoarele aspecte:

capacitatea motrica pentru studiul fiecarui procedeu tehnic, care trebuie sa se bazeze pe o
dezvoltare corespunzatoare a deprinderilor motrice;

capacitatea de coordonare, determinatd de experienta anterioara a luptatorului;

capacitatea psihica, necesard pentru asimilarea miscarilor ce solicita Invingerea reflexelor
pasive si defensive (procedee dificile).

Programa experimentald alcdtuitd pentru grupa experimentald este documentul care

prezintd informatiile sub formd cantitativd a mijloacelor de influenta: pentru dezvoltarea

capacitatilor motrice de baza si combinate 1n artele martiale mixte, pentru dezvoltarea capacitatilor

psihomotrice, pentru insusirea unor structuri tehnico-tactice, pentru formarea deprinderilor

aplicative si asimilarea unor informatii teoretice.

Mentionam ca aplicarea diferitor tehnologii, metodologii, mijloace, forme etc. in vederea

obtinerii unei performante sportive inalte, de fiecare datd, trebuie sa-i atribuie procesului de
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pregdtire un nivel optim sub aspectul instruirii. Planul anual de pregatire are la bazd proiectarea
componentelor si formelor de pregitire conform modelului antrenamentului sportiv modern
(Anexa 2, Tabelul 2.1).

Planul anual este instrumentul care ghideaza pregatirea sportiva de-a lungul unui an. El se
bazeaza pe conceptul periodizarii, care imparte planul anual in faze de pregétire, si pe principiile
pregatirii sportive. Programa anuali de pregitire este necesara pentru a maximiza performanta. in
principiu, inseamna ca sportivii trebuie sa se antreneze continu timp de 11 luni, apoi sa-si reduca
volumul de efort in ultima luna. Aceastd activitate trebuie sa varieze fatd de antrenamentele
obisnuite, pentru a facilita refacerea fiziologicd si psihica 1nainte de inceperea unui nou an de
pregatire.

Principalul obiectiv al pregétirii este atingerea unui nivel inalt de performantd intr-un
anumit moment, de obiceli, la principala competitie a anului, pe baza unei evolutii corecte a formei
sportive. Forma sportiva buna se manifestd cand gradul de pregatire este inalt si starea psihica face
sd creasca nivelul performantei. Pentru a atinge o astfel de performanta, antrenorul trebuie sa
periodizeze corect si sd planifice intregul program astfel, Incit dezvoltarea deprinderilor, a
calitatilor biomotrice si a trasaturilor psihice sa urmeze o evolutie logica si secventiala.

Planul anual de pregatire cuprinde urmatorii indicatorii:

1. Date privind tipurile de pregatire si obiectivele acestora (inclusiv lunile anului;
2 macrocicluri; 12 mezocicluri si 45 de microciluri.

2. Periodizarea antrenamentului sportiv (etapele si perioadele antrenamentului).

3. Indicii pregatirii fizice — calitdtile motrice care se vor dezvolta conform bazei tehnice
contemporane a exercitiilor specifice probelor de lupte si artelor martiale, conform parametrilor
biomecanici de forta, timp, amplitudine etc.

4. Factorii antrenamentului (ponderea pregatirii in functie de perioada de pregitire a
antrenamentului sportiv);

5. Volumul efortului — suma tuturor eforturilor depuse de catre sportivi intr-un anumit
interval de timp;

6. Intensitatea efortului — reprezinta gradul de solicitare a organismului 1n raport cu
sportiv;

1. Testarile si controlul medical planificate.

Trebuie sa mentionam ca structura si durata pregatirii multianuale depinde de urmaétorii
factori: structura activitatii competitionale si a pregatirii sportivilor ce asigurd performante

sportive superioare; regulile stabilirii diferitelor aspecte ale mdiestriei sportive si ale formarii
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proceselor de adaptare in sistemele functionale principale pentru proba sportiva solicitata;
particularitatile individuale ale sportivilor, perioadele de maturizare biologica, tempourile de
crestere a maiestriei sportive: varsta la care sportivul a inceput practicarea sportului, dar si la care
a inceput antrenarenamentul conform unor planuri speciale; continutul procesului de antrenament
—mijloacele si metodele dinamica efortului, alcdtuirea diferitelor structuri ale procesului de
antrenament, pregdtirea speciala, la trenajoare, mijloacele de refacere etc.).

Din acest plan a fost extras un mezociclu si un microciclu de antrenament. Obiectivul de
baza al mezociclului de antrenament consta in pregatirea consecutiva a sportivilor pentru a efectua
eforturi de antrenament cu volum mare, precum si in dezvoltarea sistemului locomotor si
neuromuscular si a altor sisteme functionale ale organismului, in special a celui circulator si
respirator, si a calitatilor volitive. Mezociclul fiind un element al planificarii caracteristice
ciclurilor de antrenament de la 3 pana la 6 saptamani, el a fost alcatuit din etapa de baza.

In mezociclul de baza, axat pe pregitirea fizica speciald, se continud dezvoltarea rezistentei
generale, a supletei, a abilitatilor de coordonare, de forta si de viteza, iar mijloacele si metodele
utilizate dobandesc, treptat, un caracter specific. Sarcina de baza a acestui mezociclu consta in
restabilirea tehnicii in artele martiale mixte, crearea premiselor pentru perfectionarea lor si
pregatirea organismului sportivilor pentru antrenamentele cu volum si intensitate crescuta in artele
martiale mixte. In acest mezociclu de pregitire speciald creste volumul actiunilor tehnice
competitionale, se acorda o atentic deosebitd perfectionarii maiestriei tehnico-tactice, iar
exercitiile de pregdtire fizica generala, in continuare, sunt efectuate 1-2 zile pe saptdmana.

In cazul planificarii de mezostructurd, ponderea si obiectivele de instruire sunt precizate in
functie de etapa de pregitire. In cazul nostru, este prezentat exemplul unui mezociclu de pregitire
(Anexa 3, Tabelul 3.1), cu urmétoarea pondere si concepte operationale acestei etape:

- acomodare la efortul din antrenamentul sportiv;

- dezvoltarea abilitatilor fizice utilizind mijloace pentru dezvoltarea capacitatilor motrice
si psihomotrice; ameliorarea capacitatii de efort;

- perfectionarea deprinderilor perceptiv motrice (exercitii efectuate prin reactii motrice
corespunzatoare stimulilor externi, de mediu, din probele de lupta in faza de consolidare);

- acelor bazate pe inteligenta-motrice (efectuate in conditii competitionale);

- dezvoltarea pregatirii integrale cu exercitii cu caracter competitional;

- imbunadtdtirea concentrarii atentiei prin forme de pregatire si de refacere, control-
pregatire; optimizarea tehnicii individuale cu accent pe dezvoltarea capacitatilor coordinative;

perfectionarea actiunilor tehnico-tactice individuale si In perechi; dezvoltarea unor actiuni, tehnici,
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procedee sau nlaturarea unor greseli care se mai comit (specifice etapei precompetitionale si
perioadei competitionale).

In cazul experimentului propus si in functie de calendarul competitional, s-a folosit pentru
etapele de pregatire, competitionala si de refacere, un microciclu cu durata de 7 zile, avand o
desfasurare aproape identica (Anexa 4).

Poiectand antrenamentul in mezo- si microcicluri, este necesar, mai intai de toate, sa luam
in considerare:

- caracterul antrenamentelor anterioare (dezvoltarea rezistentei a capacitatilor de fortd, de
viteza, de coordonare;

- pregatirea tehnica sau realizarea complexa a catorva obiective.

Formele de proiectare lunara si saptamanald pot fi diferite. Depinde mult de calificarea
sportivului, de conditiile de pregatire, de experienta de lucru a antrenorului, de interesele si
atitudinea creativa fatd de proiectarea procesului de antrenament.

In structura a planificirii procesului de antrenament, un rol insemnat il are proiectul
didactic experimental al lectiei de antrenament (Anexa 5). Anume proiectul didactic contine Intr-
o forma detaliata intreaga schema a programului experimental de actiuni care urmeaza a fi insusite.
Aceasta unitate de planificare capatd noi sensuri si dimensiuni moderne in sistemul de influente
pedagogice cu caracter formativ. Inovatia unui proiect didactic experimental consta in faptul ca,
in procesul de instruire, pot fi reajustate obiectivele operationale, unitatile de continut si alte detalii
ale unitatilor de invatare sub aspect diferentiat si calitativ. Modelul proiectului didactic al lectiei
de antrenament reprezintd unul dintre principalele documente ale unui microciclu, care include toti
algoritmii importanti in schema de actiuni instructive incluse in lectie. Urmarind un sir de
obiective, proiectul este o tehnologie care utilizeaza rigorile teoretice ale actiunii eficiente si ale
managementului, in conditiile pregatirii si realizarii activitdtilor didactice in etapa de specializare
aprofundata si orientare spre Inalta performantd, axatd pe continutul pregétirii polivalente in artele
martiale mixte.

Metodele si mijloacele utilizate in programa experimentald, pentru dezvoltarea
multilaterald in procesul de pregatirea sportiva a luptatorilor aflati in stadiul de specializare
aprofundata si orientare spre inalta performanta, sunt prezentate in Anexa 6, sub forma
competentelor specifice. Intrucat scopul cercetirii noastre a constat in optimizarea pregitirii
polivalente in cadrul procesului instructiv-educativ specializat, toate documentele de planificare
au fost astfel create, incat sa conduca, in final, la Indeplinirea obiectivului stabilit.

In Tabelul 2.6, este prezentat regimul experimental de instruire la etapa avansati de

pregatire in ciclul anual de antrenament. Pentru etapa de pregatire avansata la varsta de 16-18 ani,

85



sarcina didactica anuala constituie 898 ore, din care 367 ore sunt destinate pregatirii tehnico-tactice
(Tabelul 2.6).

Astfel, planificarea a fost prevazuta in functie de forme si durata pregatirii, care la randul
lor, au obtinut un volum anumit de lucru in conformitate cu gradul de complexitate al fiecarei
forme de pregatire.

Tabelul 2.6. Regimul experimental al programei de pregatire multianuala
(ciclul anual de instruire, 52 de sdptdmani)

Nr. | Grupade Anul de | Varsta | Numarul de | Numarul de ore | Numarul de Sarcina
crt. instruire instruire | (ani) sportivi in pe saptamana | antrenamente | didactica
grupa pe saptdmana anuald
1 Avansati 5 16-18 8 18 6 898

Conform planului anual, sunt alocate 18 ore pe saptamana, cu utilizarea diverselor tipuri
de pregatire pentru dezvoltarea multilaterald a sportivilor care practica artele martiale mixte.
Aceasta se refera la:

- pregdtirea teoretica, inclusa Tn mod obligatoriu;

- pregdtirea motrice a sportivilor in continud dezvoltare, care va favoriza exprimarea
tehnico-tactica eficienta pe parcursul meciurilor sportive — 414 ore planificate;

- pregatirea tehnico-tactica — 367 ore, dat fiind ca asigura un efect maxim de antrenare si
garanteaza reusita activitatii competitionale;

- pregatirea psihologica — 24 ore, o componentd a pregatirii teoretice, dat fiind ca, in
momentul actual, a devenit extrem de importanta pentru obtinerea performantelor maxime;

- pregatirea artistica — 20 ore, care este in directa legaturd cu pregatirea tehnica, inclusiv
pregatirea conjugatd —16 ore, care impune manifestarea capacitatilor fizico-tehnice interconexate
(Tabelul 2.7).

Trebuie mentionat ca, in diferite etape ale macrociclului anual, formele de pregatire au fost
planificate in functie de obiectivele prevazute pentru etapa respectiva, obtindnd o intensitate
diferitd de efort, insa in toate cazurile a fost evidentiatd pregatirea tehnico-tactica, urmatd de
pregdtirea motrice. Realizarea obiectivelor este dependentd de modul in care au fost gandite

sistemele de actionare formate din acte motrice, care sa fie in concordanta cu cerintele specifice.
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Tabelul 2.7. Programa experimentali de pregitire anuali a luptitorilor de arte martiale mixte in etapa avansati de pregitire sportiva

Nr. Lunile anului/volum ore
Hns Continutul compartimentelor de pregitire 2018 2019 Total
IX X Xl | Xl | 1 11 \Y4 \Y% Vi VIl | VI
1 | Pregitirea teoretica — cunostinte teoretice generale si speciale 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 23
2 | Pregitirea fizica generala — exercitii de baza din pozitiile stand, asezat, culcat. 35 115 |14 |10 | 15 | 15 | 12 | 10 | 12 | 10 | 15 | 40 203
3 | Pregatirea fizica speciala: 15 | 20 | 20 | 17 | 20 | 15 | 20 | 20 | 20 | 10 | 16 | 18 | 211
3.1.| rezistenta specifica — exercitii: cu gantele, haltere, cu coarda si diferite greutati; 5 7 7 8 7 5 7 7 7 5 6 5 76
3.2.| viteza de executie — exercitii cu folosirea mijloacelor suplimentare; 4 6 4 5 7 5 5 62
3.3. cporQonarea - .e>.(.er(:1§11: Fle coorfionarg a m1§car119r cu dllverge segmen?e corpgrille, 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. mobl!ltatea — exercitii pentru dezvoltarea: artlcu_la‘glel gambei, genunchilor, 2 3 2 9 2 5 5 2 2 1 4 4 28
umerilor, scapulo-humerale, coxofemurale, a coloanei vertebrale.
4 | Pregitirea tehnica — invatarea elementelor tehnice de baza in functie pe gradele
de dificultate, privind pozitii, lovituri de brate (pumn, palmi, cot), lovituri de | 10 | 20 | 20 | 30 | 20 | 25 | 25 | 20 | 20 | 32 | 30 | 10 262
picioare, 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 indeménarii 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 supletiei 1 1 1 1 1 2 2 1 1 2 1 1 15
5 Pre'ga.tlrez.l tacticd — metode care nu. vor peArmlte 'adver’sarulul sa anticipeze 5 01121100 1011010111110 10 5 3 105
actiunile si schemele tactice care vor fi utilizate impotriva lui
6 Prggatlrea ps1holqg1ca - reahzaree} unei capacitati pgll}lpe superioare conform 5 5 5 5 5 ) ) 5 5 5 5 5 24
cerintelor sportului de performanta; formarea capacitatilor de autoreglare si
autoeducare
7 | Pregitirea 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 mai multor forme de pregatire - 1 3 3 3 - 1 2 3 - - - 16
10 | Pregitirea centralizata — elemente de tip igienic si de reabilitare - 2 - - - - 3 - - 3 - - 8
Teste de control X - - - _ X - _ N ;
Control medical X - - - - X - - - - - - -
TOTAL | 76 | 76 | 76 | 78 | 76 | 72 | 78 | 72 | 72 | 72 | 72 | 78 | 898




La stadiul de specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta, dupa cum a fost
mentionat, toate tipurile de pregatire sunt importante, dupa cum urmeaza:

1. Pregadtirea teoreticd — urmareste formarea unui sistem de cunostinte teoretico-metodice
cu referire la notiuni, legi, principii, reguli, metode, care, puse in practicd, contribuie la cresterea
eficientei antrenamentului si a randamentului in competitii [6, 10].

Acest tip de pregatire nu are limite la nici o etapa a antrenamentului sportiv, nu depinde
nici de vArsta sportivului, nici de gradul de miiestrie. In limita maxim posibila, cu cat mai detaliat
sunt cunoscute problemele de pe pozitii teoretico-stiintifice, cu atat mai eficienta poate deveni
metodologia de predare-invatare, cu atat mai constructive pot deveni schemele de actiuni in care
sunt folosite cunostinte din domeniul fiziologiei, anatomiei, medicinei, psihologiei, biochimiei,
biomecanicii, culturii fizice de recuperare, precum si informatii ce tin si de alte domenii, stiinte si
discipline [14, 22, 25, 99].

Materialul instructiv este repartizat pe toatd perioada pregatirii polivalente. In cadrul
lectiilor teoretice, trebuie expus materialul curricular intr-o forma accesibila (Anexa 5).

Competente specifice:

1. Recunoasterea notiunilor prevdazute in regulamente si acte norme in activititile de
invatare, demonstrand atitudine si interes fatd de noile modalitati de invatare.

2. Cunoasterea cerintelor igienico-sanitare si metodice, ce tin de organizarea si
desfasurarea procesului de instruire si antrenament in artele martiale mixte.

3. Explorarea complexelor de mijloace din probele de lupte si artele martiale in vederea
asigurarii dezvoltarii fizice armonioase, dovedind deschidere pentru practicarea sistematica.

4. Formarea cunostintelor care reprezinta baza stiintifica necesara intelegerii si analizei
tehnicii artelor martiale mixte.

5. Reproducerea actiunilor motrice In structuri de bazd si complexe specifice MMA,
manifestand efort pentru invatare rapida si eficienta.

6. Aplicarea conceptelor de baza ale planificarii pregatirii polivalente.

7. Cunoasterea informatiilor despre cauzele, prevenirea, tratamentul accidentarilor,
precum si a elementelor de sociologie a sportului.

8. Manifestarea atitudinilor comportamentale bazate pe fair-play, respectand valorile
sportului de performanta.

2. Pregitirea fizicd generald — este detinata dezvoltarii calitatilor motrice de baza, precum
si a capacitatii functionale generale a organismului. Ea se realizeazd cu ajutorul unor sisteme de

influenta (metode si mijloace) cu caracter general sau imprumutate din alte ramuri sportive.



Orice nivel al pregatirii tehnice este de neconceput fara o pregitire fizicd anumita.
Metodologia complexa a pregatirii sportivului ilustreaza ca calitatea efectuarii tehnicii oricarui
exercitiu se datoreaza unui inalt nivel de dezvoltare fizica.

Competente specifice:

1. Receptionarea notiunilor de baza si a mijloacelor de dezvoltare a calitdtilor motrice.

2. Valorificarea informatiilor, mijloacelor si metodelor specifice si nespecifice pentru
dezvoltarea capacitatii motrice generale in MMA, in concordantd cu particularitdtile de varsta si
nivelul de pregatire.

3. Practicarea exercitiilor pentru dezvoltarea rezistentei, fortei, vitezei si Indemanarii
generale, a plasticitatii musculare si articulare.

4. Explorarea cunostinselor, proceperilor si deprinderilor motrice de baza si utilitar-

aplicative.

5. Practicarea actiunilor si procedeelor tehnice complexe din probele de lupte si arte
martiale.

6. Dezvoltarea armonioasd a indicilor morfofunctionali ce conditioneazd practicarea
artelor martiale mixte.

7. Practicarea mijloacelor specifice de recuperare dupa efort.

In lectia de antrenament, metodele pentru dezvoltarea calititilor motrice se aplici
respectand unele particularitati specifice educatiei fizice. Acestea se referd la numarul de repetari,
dozarea efortului, toate influentate de locul de desfasurare a activitatii [ 14].

Activitati de invatare recomandate:

- exercitii de dezvoltare fizica, sub diferite forme de organizare si in conditii variate;

- exercitii pentru coordonarea segmentelor corpului in spatiu si timp, miscari segmentare
aplicate adversarului, coordonarea actiunilor motrice cu partenerul, echilibru, ambidextrie etc.;

- mentinerea pozitiilor cu grad sporit de mobilitate articulara si plasticitate musculara;

- exercitii pentru viteza de executie, de reactie, forta exploziva si de repetitie in actiuni
complexe;

- exersarea elementelor tehnice din diferite probe de lupte si arte martiale;

- exercitii de mentinere si miscare segmentard cu greutdti (forta segmentara statica si
exploziva).

3. Pregitirea fizica speciali — se efectueaza avand la baza pregatirea fizica generala si
auxiliara anterior realizata [10, 17], urmarindu-se dezvoltarea capacitatii de efort specifice artelor

martiale mixte, precum si a calitatilor motrice specifice. Calitdtile fizice au o semnificatie
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deosebitd in activitatea competitionald si sunt influentate de mai multi factori, iar cresterea
performantelor sportive impune un nou nivel de dezvolatre a capacitétilor fizice ale sportivului.

Aceastd formd de pregatire prevede formarea unor calitati fizice aparte, a priceperilor si
deprinderilor necesare unei activitati motrice stabilite. Drept mijloace ale pregatirii fizice speciale
pot servi componentele, elementele si exercitiile cu caracter specializat [109, 115].

Pregétirea fizica speciala este partea de baza a programei de pregétire a sportivilor si este
orientata spre dezvoltarea calitatilor fizice necesare activitatii de lupta, precum: dezvoltarea fortei
in general si a membrelor inferioare in special (forta exploziva, detenta); dezvoltarea vitezei de
reactie si a vitezei in regim de rezistenta si de fortd; dezvoltarea rezistentei specifice prin realizarea
eforturilor mixte. Mijloacele pregatirii fizice speciale sunt exercitiile corespunzatoare activitatii
specifice luptelor si artelor martiale mixte.

Competente specifice:

1. Evaluarea si programarea mijloacelor de sporire a nivelului de pregatire speciala.

2. Valorificarea informatiilor, mijloacelor si metodelor specifice si nespecifice pentru
dezvoltarea capacitatii motrice specifice In MMA, in concordanta cu particularitatile de varsta si
nivelul de pregatire.

3. Aplicarea mijloacelor de dezvoltare a rezistentei speciale, a vitezei de executie, a
capacitatii de coordonare si a mobilitatii.

4. Dezvoltarea calitdtilor motrice combinate prioritare si diferentiate, determinand, in
ultima instanta, randamentul specific pregatirii polivalente In MMA.

5. Practicarea elementelor tehnico-tactice in conditii de solicitare a pregatirii fizice a
sportivului.

Activitati de invatare recomandate:

- prezentarea modelului somatic, functional si motrice al sportivului;

- exercitii pentru sporirea si mentinerea starii functionale a sistemelor organismului;

- exercitii de explorare a deprinderilor si priceperilor motrice specifice artelor martiale;

- exercitii pentru dezvoltarea vitezei In regim de rezistenta, a vitezei de executie si a celei
explozive;

- metode si mijloace de dezvoltare a rezistentei la eforturi mixte in conditii de lupta cu
parteneri diferiti;

- metode si mijloace de dezvoltare a fortei explozive a membrelor inferioare;

- metode si mijloace de dezvoltare a capacitatilor coordinative, a stilului personal de lupta
(impunerea ritmului propriu de lupta, executarea procedeului preferat), a actiunilor de atac-

apdrare-contraatac, in relatie cu adversarul;
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- metode si mijloace de dezvoltare a elasticitdtii musculare si a mobilitatii;

- practicarea mijloacelor de pregatire tehnico-tactica in conditii de concurs.

4. Pregitirea tehnicd — un sistem de actiuni motrice specifice fiecarei ramuri sportive,
care, datoritd modului rational si economic de efectuare, determind eficienta in rezolvarea
sarcinilor, favorizand, astfel, randamentul maxim in competitie [12, 26].

Pregétirea tehnica are cel mai insemnat rol in obtinerea maiestriei sportive. Criteriul de
apreciere a maiestriei in artele martiale mixte este priceperea de a manifesta calitdti de coordonare
complexe 1n exercitiile de atac, contraatac si aparare, de a le efectua usor, sigur, cu amplitudine
mare etc. [190].

Competente specifice:

Identificarea structurilor de miscari ale tehnicii probelor de lupte si arte martiale.
Demonstrarea actelor motrice de stabilitate Tnalta si rationalitate variata.
Indeplinirea perceptivi a elementelor si procedeelor tehnice cu eficienta si echilibru.

Practicarea stilului tehnic specific in activitati de invatare.

o > w0 N

Realizarea elementelor tehnice de baza si specifice in activitati decizionale de concurs.
Activitati de invatare recomandate:

- prezentarea, demonstrarea si explicarea elementelor si procedeelor tehnice, inléntuirea lor
in actiuni tactice/complexe de miscart;

- practicarea elementelor si procedeelor tehnice de luptd in picioare;

- practicarea elementelor si procedeelor de actiuni tehnice de aparare in regim de viteza/
fortd - viteza in diferite contexte de invatare;

- reproducerea elementelor si procedeelor tehnice in conditii de concurs.

5. Pregatirea tacticd — totalitatea principiilor, regulilor si actiunilor intreprinse de sportivi,
prin intermediul cdrora rezolva diferitele situatii create de adversari, valorificandu-si astfel
aptitudinile fizice, tehnice, psihice si teoretice.

Pregatirea tactica prevede formarea priceperilor si deprinderilor de dirijare a complexului
actiunilor motrice in diverse situatii competitionale.

Competente specifice:

1. Perfectionarea procedeelor si combinatiilor tactice de atac si de apdrare cu executare pe
ambele parti.

2. Perfectionarea capacitatii de trecere de la un sistem de actiuni la altul, in timpul
competitiei sportive.

3. Utilizarea unui arsenal tehnic corespunzator trasaturilor individuale.

4. Coordonarea actiunilor tehnice in conditii mereu schimbatoare.
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5. Indeplinirea unei game variate de procedee tehnice insusite in cadrul unor actiuni tactice
individuale in conditii de concurs.

6. Perfectionarea actiunilor tactice variate de atac si aparare.

7. Exersarea sistematica a actiunilor tactice care corespund trasaturilor individuale.

8. Practicarea elementelor/actiunilor tactice in conditii de concurs.

Activitati de invatare recomandate:

- prezentarea, demonstrarea si explicarea actiunilor tactice din diverse pozitii;

- analiza planurilor tactice, inlantuirea actiunilor pentru obtinerea rezultatului in activitatile
competitionale;

- exersarea i practicarea actiunilor tactice ale luptei in picioare, in diferite contexte de
invatare;

- practicarea actiunilor tactice individuale in regim de viteza de executie, de forta-viteza,
de rezistenta specifica;

- exersarea actiunilor tactice individuale apropiate conditiilor competitionale.

6. Pregdtirea psihologica — presupune ansamblul masurilor intreprinse in directia
perfectiondrii capacitatii psihice, permitdnd sportivului desfasurarea de actiuni eficiente si
obtinerea rezultatelor superioare In concurs.

Competente specifice:

1. Explicarea notiunilor de specialitate prin aplicarea terminologiei specifice.

2. Aplicarea regulilor de concurs specifice probei sportive practicate.

3. Respectarea regulilor de securitate si a cerintelor igienico-sanitare Tn activitati de pregatire
si de concurs.

4. Promovarea relatiilor comportamentale bazate pe fair-play.

Activitati de invatare recomandate:

- prezentarea activitatilor interactive de transmitere a cunostintelor de continut general si
specific modern in artele martiale mixte;

- diferentierea cailor de dirijare a dezvoltarii si pregatirii psihice in conformitate cu
obiectivele specifice artelor martiale mixte;

- realizarea unei capacitati psihice superioare conform cerintelor sportului de performanta
s1 in concordantd cu particularitatile ramurii de lupte si arte martiale;

- cunoasterea mecanismelor si cdilor de realizare a antrenamentului sportiv tin ansamblu
ca proces-educativ;

- formarea capacitatii de autoevaluare si autoreglare.
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7. Pregdtirea artisticd, drept componenta a antrenamentului sportiv, este invocatd numai
in acele ramuri si probe sportive, in care performanta este legatd in mod direct de calitatea
executiilor tehnice (dificultate, originalitate etc.).

Pregatirea artistica este strans legata de pregatirea tehnica, vizand obtinerea unei expresivitati
estetice, in vederea transmiterii catre arbitri i spectatori a unui mesaj al frumosului, armoniei si
virtuozitatii [12].

Competente specifice:

1. Explicarea notiunilor de artistism in luptele martiale mixte prin aplicarea terminologiei
specifice.

2. Aplicarea regulilor de concurs privind abilitatile artistico-motrice specifice probei
sportive practicate.

3. Aplicarea mijloacelor TIC pentru optimizarea procesului instrictiv-educativ in
dezvoltarea abilitatilor artistico-motrice in meciurile de lupta.

Activitati de invatare recomandate:

- vizionarea directa si indirectd a unui meci de lupte;

- Invatarea intregii game de exercitii tehnico-tactice, in care se manifestd un spectru variat
de abilitati motrice;

- participarea sistematica la concursuri de anvergura,

- activitati de autoformare in diferite conditii de antrenament sau meciuri, menite sa
stimuleze creativitatea, originalitatea sportivilor.

8. Pregdtirea functionald este orientatd spre perfectionarea senzorimotoare si
psihomotrica a luptatorului de MMA. Calitatile senzorimotoare se remarcd prin manifestarea
sistemelor de analizatori, care au capacitatea de a reactiona operativ si exact la factorii externi
determinati de excitatii ale auzului, vazului, tactili, vestibulari etc. Pentru luptatorii de
performantd, cele mai insemnate sunt calitatile senzorimotoare precum reactia la un obiect in
miscare, perceptia vizuala, vestibulara, a intervalelor de timp, tactila [6, 24, 58].

Competente specifice:
1. Identificarea structurilor senzorimotoare, precum reactiile de miscare ale luptatorilor.
2. Demonstrarea actelor motrice de stabilitate inaltd si rationalitate variata.

Activitati de invatare recomandate:

- sporirea gradului de rezistentd al functiilor organismului, pentru ca acestea sd fie in
masura sd respingd influenta factorilor derutabili externi si interni;

- monitorizarea cit mai elocventa si mai exacta a starilor functionale ale sportivilor;
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- dezvoltarea capacitdtilor de dirijare a starilor fizice ale organismului si modificarea
starilor musculare, care persista la indeplinirea actiunilor tactice.

- sporirea functiei aparatului cardiovascular, si a aparatului respirator.

- dezvoltarea organismului cu anumite prognoze, obtinand, in cele din urma, acelasi surplus
optim, atat de necesar pregatirii luptitorului de inaltd calificare.

9. Pregidtirea centralizatid — include elemente de tip igienic si de reabilitare in cadrul
procesului de instruire si antrenament. Un aspect foarte important in ceea ce priveste refacerea este
faptul cd ea nu doar reduce oboseala si previne accidentdrile sportivului, dar si potenteaza
capacitatile sale sportive ulterioare.

Competente specifice:

1. Identificarea formelor de organizare si desfasurare a competitiilor.

2. Actionarea eficientd in concursuri/competitii/activititi de pregatire in functie de
obiectivele operationale.

3. Coordonarea structurilor de miscéari in elemente tehnice/actiuni tehnico-tactice in
conditii de concurs.

4. Manifestarea starilor psihice dominante, specifice artelor martiale mixte.

Activitati de invatare recomandate:

- sporirea intensitatii programei antrenamentului la etapa avansata de pregétire;

- dezvoltarea volumului efortului de antrenament al sportivilor aflati in stadiul de
specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta;

- monitorizarea gradului de oboseala si a starii de sandtate generala a sportivului in cadrul
procesului de instruire si antrenament.

10. Pregitirea conjugati

In procesul de antrenament al luptitorilor de performanti mai multe forme de pregitire se
pot conjuga (intra in corelatie) atribuind procesului de antrenament efecte considerabile. Cele mai
eficiente formule sunt: pregatirea conjugata de bazd dintre pregatirea functionald si cea tehico-
tactica, precum si alte imbinari de genuri de pregatire, cum ar fi: teoretico — psihologica, medico
— biologicd, medico — farmacologica, tehnico-tactica etc. [10,58].

Competente specifice:

1. Identificarea formelor de organizare si desfasurare a competitiilor.

2. Actionarea eficientd 1n concursuri/competitii/activitdti de pregatire, control si
monitorizare 1n functie de obiective.

3. Coordonarea structurilor de elemente tehnice/actiuni tactice de aruncari, stranguldri,

luxari In conditii de concurs.
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4. Manifestarea starilor psihoemotionale in cadrul lectiilor de antrenament.
Activitati de invatare recomandate:
- analiza aspectelor integrarii tuturor componentelor pregatirii in formarea sportivului de

inalta performantd, specifice probei de sport practicate;

practicarea mijloacelor complexe, ce implica toate componentele/factorii pregatirii;

exersarea procedeelor tehnice de actionare individuald in conditii de concurs;

practicarea activitatilor competitionale in conditii special create;

exersarea actiunilor tehnice specifice probei in activitati competitionale de diferit nivel.

11. Teste de control - aceasta etapa a pregatirii luptatorilor, fiind orientatd spre obtierea
unui grad inalt al maiestriei sportive si a realizarea maxima a potentialului organismului sportivilor
necesitd un spectru specific de actiuni de verificare si control, care pot influenta demersul
investigational prin noi decizii si replanificari ale activitatii de pregdtire motrice, psthomotrice si
tehnico-tactica.

12. Controlul medical sustine performanta sportivda in conditiile pastrarii sanatatii
sportivilor, imbunatatirea performantei sportive fiind una dintre cerintele importante ale
controlului medical. Tehnologiile au avansat rapid, iar multitudinea de parametri pe care ii obtinem
in urma testarilor ajuta extrem de mult la cresterea performantelor sportive, dupad cum urmeaza:
avizarea medico-sportiva; testarea medico-sportiva; investigatii de medicina sportiva; consilierea
medico-sportiva; monitorizarea starii de sandtate a celor ce practica efortul fizic profesional;
efectuarea expertizei medico-sportive. Pregatirea luptatorilor este de neconceput fara un sistem
bine chibzuit de verificari, programarea, evidenta si controlul tuturor factorilor, formelor si
nivelurilor de dezvoltare si functionalitate. Deci planificarea, controlul si prognozarea se afla intr-
o stransa relatie si reprezintd elementele dirijarii procesului de antrenament in artele martiale
mixte. Existenta, unitatea si calitatea functionarii acestor componente permit 0 planificare
rationala a lectiilor de antrenament in MMA, o dirijare efectiva a procesului pedagogic si a
rezultatelor acestuia. Esenta planificarii in artele martiale mixte consta in argumentarea,
prelucrarea si definitivarea documentara a continutului si succesiunii actiunilor antrenorului pentru
realizarea obiectivelor procesului de instruire si antrenament.

Controlul si planificarea procesului de antrenament trebuie aplicat in toate formele
specifice de pregatire a luptatorilor, si anume: pregatirea teoretica, determinatd de nivelul formarii
cunostintelor; pregatirea fizicd motrice, apreciind nivelurile intregului potential si ale tuturor
calitatilor fizice separate si combinate; pregatirea tehnico-tactica, notand eficienta actiunilor

tehnice si rangul acestora in concursurile sportive nationale si internationale.
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2.5. Concluzii la capitolul 2

1. Analiza opiniilor specialistilor ne-a oferit informatii de ordin obiectiv si subiectiv
privind introducerea componentelor pregétirii polivalente in cadrul procesului de instruire si
antrenament in etapa de specializare aprofundata si orientare spre inalta performantd, care, in
acelasi timp, au contribuit la elaborarea unei metodologii moderne de activitate, in vederea
eficientizarii continuturilor programelor si a formelor de organizare a procesului de antrenament.

2. Sondajul sociologic desfasurat cu antrenorii de MMA din 6 cluburi sportive din tara, ai
caror discipoli au atins performante inalte atit pe arena nationala, cat si internationald, a scos in
evidenta preferinta acestora pentru anumite forme de organizare a procesului de instruire,
modalitatea de dirijare si orientare a efortului fizic in lectia de antrenament, opiniile acestora
privind varsta medie a sportivilor ce practici MMA in Republica Moldova si nu in ultimul rand,
interesul pentru dezvoltarea si perfectionarea calitatilor motrice, psihomotrice si elementelor
tehnico-tactice in pregatirea multilaterala, precum pentru formele de pregatire diferentiata in
MMA 1n cadrul antrenamentului sportiv la etapa de pregatire avansatd anul V.

3. Rezultatele inregistrate la testarea initiala a actiunilor tehnico-tactice ale sportivilor
inclusi in experimentul constatativ, reflectd un nivel mediu de aplicare a actiunilor tehnice la
competitie. Acest nivel se datoreaza volumului pregatirii tehnice a luptatorilor necesar in cadrul
programei de instruire si a fost scos in evidenta in urma analizei meciurilor competitionale, potrivit
careia s-a constatat ca pe parcursul evenimentului sportiv, din totalitatea actiunilor tehnice, s-au
aplicat 1181 de actiuni tehnice efective, dintre care 739 (62,57%) actiuni din tehnica loviturilor,
379 (32,09%) actiuni din tehnica aruncarilor si 63 (5,34%) actiuni din tehnica luptei la sol.

4. Programa experimentald a fost planificata pe durata unui macrociclu anual (2018-2019)
si a constat n planificarea componentelor, mijloacelor si formelor de pregétire conform modelului
proiectdrii antrenamentului sportiv. modern, in vederea dezvoltarii capacitatilor motrice,
psihomotrice si tehnico-tactice ale subiectilor grupei experimentale.

5. Elaborarea programei experimentale s-a bazat pe analiza continutului programelor,
regulamentelor, normelor impuse de Federatia Internationalda. Ne-am propus sd structurdm
continutul pe actiuni tehnico-tactice In divese stiluri de lupte, cu accent pe elementele de echilibru
si combinatii de elemente tehnice preluate din luptele libere, luptele greco-romane, judo, sambo,
jiu-jitsu, grappling, kickboxing, taekwondo, karate, pankration.

6. Studiul intreprins in cadrul cercetarilor prealabile confirma ca procesul de antrenament
multianual nu este asigurat cu documente de planificare necesare, pe baza carora sa fie organizat
si desfasurat procesul de instruire si antrenament cu eficienta inaltd, in care sa fie prevazuta cu

exactitate complexitatea formelor de pregatire polivalenta la etapa avansata de pregatire.
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3. VALIDAREA EXPERIMENTALA A PROGRAMULUI DE PREGATIRE
POLIVALENTA A SPORTIVILOR DE ARTE MARTIALE MIXTE

3.1. Demersul experimental de influentid a mijloacelor din ramurile de lupte asupra
dinamicii calitdtilor motrice generale ale luptatorilor din artele martiale mixte pe durata unui
an competitional

In contextul argumentelor aduse in subcapitolul 2.4, pentru desfasurarea experimentului
pedagogic, a fost elaborata o programa cu continut adaptat, ce a fost aplicata in pregatirca
polivalenta a sportivilor care evolueaza in competitiile nationale din calendarul Federatiei
Nationale de Arte Martiale Mixte si competitiile internationale sub egida Federatiei Internationale
de Arte Martiale Mixte. Planificarea procesului de pregatire s-a desfasurat in stransa legatura cu
coordonatorul metodic al Scolii Sportive Specializate de Box, Lupte Libere si Kickboxing din
mun. Chisinau.

Planificarea procesului de antrenament reprezinta una dintre principalele preocupari ale
specialistilor domeniului. Actualmente, sportul de performanta se afla in permanenta schimbare a
viziunilor specialistilor cu privire la procesul de antrenament la toate etapele de pregatire. Proba
de MMA, de asemenea, presupune o noua ierarhizare a obiectivelor, pe baza carora sa se
construiasca un proces de antrenament de Tnalta eficientd. Unul dintre asemenea obiective il
reprezinta, cu sigurantd, sistemul de planificare a procesului de antrenament, forma programata a
caruia vizeazd calitatea si responsabilitatea pe care trebuie sd se sprijine intreg sistemul de
pregétire a sportivilor

Particularitdtile teoretico-conceptuale si metodologice moderne ale procesului de
antrenament in proba de arte martiale mixte sunt generate de noile tipuri de exercitii care stau la
baza pregatirii. Acestea reprezintd cele mai directe mijloace de actiune in vederea dezvoltarii,
formarii si educirii oricirei calitati motrice. In sistemul de antrenament la artele martiale mixte
aceste exercitii sunt diverse dupd forma si continut si constitue punctul de inceput al tuturor
exersarilor complicate.

Astfel, planificarea procesului de antrenament la toate etapele si perioadele de pregatire in
sportul de performantd reprezintd prima carte de vizita oferitd unui proces complex, unde are loc
prestabilirea si determinarea preventiva a scopului si obiectivelor procesului multianual de
antrenament, conditiondnd monitorizarea si dirijarea cu eficientd inaltd a tuturor formelor de
activitate.

Sarcinile care au fost propuse in cadrul experimentului formativ au vizat un singur scop,

pregatirea polivalentd a sportivilor de arte martiale mixte intr-un ciclu anual de antrenament la
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toate compartimentele prevazute de teoria si metodica antrenamentului sportiv. Utilizarea
exercitiilor din ramurile de lupte si arte martiale la nivel de modele operationale (Anexa 6) pentru
dezvoltarea capacitatilor motrice ale luptatorilor de 18-20 ani a constat in asigurarea unui caracter
cat mai variat al formei si continutului abilitdtilor fizice, fapt care va contribui la activitatea
pregatirii polivalente a sportivilor din MMA.

Pentru a determina experimental influienta mijloacelor din ramurile de lupte asupra
dinamicii dezvoltarii calitatilor motrice de baza ale luptatorilor MMA am folosit pentru testare
indicatorii intalniti in literatura de specialitate care, in marea lor majoritate sunt propusi de
Federatia Nationald de MMA. Printre acestia se numara: alergare de viteza 50 m, alergare de
suveica 3x10 m, alegare de rezistentd 1000 m, detenta, forta membrelor superioare, ridicarea
trunchiului din culcat dorsal, catirarea pe odgon etc.

Trebuie sa specificam faptul ca pregatirea fizica generala este o componenta indispensabila
a antrenamentului total si reprezinta una dintre componentele de baza ale 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 corectd a celorlalte componente ale
antrenamentului: tehnica, tactica, psihica, teoretico-metodica, artistica, centralizata etc.

Pregatirea motrice 1n artele martiale mixte trebuie sa asigure fondul energetic necesar
efectudrii miscarilor specifice sau nespecifice din oricare stil sportiv de lupte sau arte martiale
(pregatirea fizica specificd sau nespecificd).

A fi pregatit fizic, in cazul nostru, Inseamna a avea capacitatea de a aplica cunostintele,
priceperile si deprinderile din artele martiale mixte cu indici superiori de executie, tinand cont de
faptul ca situatii neprevazute pot aparea oricand si ca acestea solicitd combinatii dificile.

In experiment s-a pus scopul ca luptitorii de 18-20 ani si aiba posibilitatea de a demonstra
abilitati fizice inalte 1n actiunile motrice de luptd in cadrul luptelor de control. Daca luptatorul aflat
in stadiul de specializare aprofundatd si orientare spre inalta performanta aplicd cele invitate
anterior la o situatie particulard, aceasta ar Insemna, de fapt sa Indeplineasca o performanta
superioara, prin urmare, respectiva capacitate i-a fost formatd. De exemplu, capacitdtile de
rezistentd si forta reprezinta o cerinta de baza in obtinerea performantelor. Majoritatea actiunilor
tehnice din artele martiale mixte nu pot fi realizate corect, amplu si artistic fara o bund rezistenta
si fortd musculara a membrelor superioare si inferioare [34].

In Tabelul 3.1. sunt prezentate rezultatele testarii indicilor pregatirii motrice ai luptitorilor

de 18-20 ani din grupele martor si experimentala.
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Tabelul 3.1. Dinamica anuali a indicilor pregitirii motrice a luptatorilor 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 - -
P >0,05 >0,05 - -
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 testul ,, alergare de viteza 50 m” este una dintre evaluarile

la care progresul inregistrat de grupa experimentald este semnificativ, deoarece viteza este o
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calitate motrice care se dezvoltd cu greu. Astfel, in grupa martor, in care s-a inregistrat o diferenta
de aproximativ 0,206 s, pragul de semnificatie este redus P>0,05, la testarea initiala a grupelor
martor si experiment (Tabelul 3.1). In grupa experimentali, diferenta dintre rezultatele inregistrate
la cele doua testari (initiala si finala) este de 0,838 s, ceea ce reprezinta un prag de semnificatie de
P<0,001. In acelasi timp, diferentele inregistrate intre rezultatele celor 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.

i3

La proba de evaluare a rezistentei prin testul ,, alergare de suveica 3x10 m”, diferenta
dintre rezultatele notate la testarea initiala si la cea finald, conform calculului statistic (Tabelul
3.1), in grupa experimentald, a constituit aproximativ 1,135, pragul de semnificatie fiind P<0,001.
In acelasi timp, diferentele dintre cele doud grupe au 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 testul ,, alergare de rezistenta 1000 m”, media
rezultatelor obtinute de luptatori din grupa experimentald la testarea finala constituie 207,136 s,

aceasta valoare este mai semnificativa decat cea obtinuta de luptatorii din grupa martor 209,430 s

(Tabelul 3.1 si Figura 3.1).

209,852 209,911
209,43
207,136
GRUPA MARTOR GRUPA EXPERIMENT

B Testarea initiala @ Testarea finala

Fig. 3.1. Rezultatele inregistrate la proba ,,alegare de rezistenta 1000 m” (s)

Pentru a scoate in evidentd mijloacele folosite in procesul de instruire pentru dezvoltarea
vitezei, este necesar s tinem cont de urmatoarele module: repetarea unor eforturi foarte scurte,
pana la aparitia oboselii; pauza dintre repetari de cel putin 3-6 ori mai mare decat din timpul dedicat
exercitiilor (dacd se va lucra 10s, pauza va fi de la 30 s -1 min). Tehnicile actiunilor motrice

generale folosite pentru dezvoltarea vitezei se executd cu viteza maxima, cu un numar mic sau
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mediu de repetari si cu dificultate redusa. Este recomandabil sd se desfasoare la Inceputul lectiei
de antrenament, cand organismul sportivului are capacitate de efort crescuta si poate raspunde
prompt solicitarilor impuse. In ce priveste capacitatile de detenta, la probele de evaluarerespective
(saritura in inaltime de pe loc, sariturd in lungime de pe loc si saritura tripla de pe loc), in grupele
experimentale si martor s-a constatat cd, la testarea initiald acestea sunt omogene sub aspectul
performantelor de forta exploziva (Tabelul 3.1).

Forta exploziva presupune dezvoltarea fortei maxime intr-un interval de timp minim sau
capacitatea sistemului neuromuscular de a invinge rezistenta printr-o viteza de contractie marita
[58]. Aceastd forma de manifestare a fortei este cel mai des Intalnitd in artele martiale mixte, In
care sunt folosite exercitii pentru dezvoltarea muschilor picioarelor, ai gambelor si ai coapselor,
precum si exercitii fundamentale, cu mai multe variante, iar ordinea acestora trebuie sa fie
urmadtoarea: la inceput, exercitiile explozive, apoi cele de forta si in final cele de forta-rezistenta.
Prin antrenamente speciale, acest tip de fortd atinge valoarea sa maxima in 8-12 sdptamani
(muschii lucreaza cu intensitati mai mari cu o viteza maxima, dar cu greutati mai mici).

Fata de grupa martor, subiectii grupei experimentale au progresat la toti parametrii testati
la pragul de semnificatie P<0,01-0,001, datoritd efortului intens, realizat prin urmatoarele
mijloace: sarituri din genunchi in ghemuit, cu trecerea trunchiului in extensie, in timpul sariturii,
10-20 rep.; sarituri din stand departat in ,,echer departat”, atingand varfurile picioarelor cu palmele
in timpul sariturii, 10-20 rep.; sarituri cu partenerul luat pe umeri, apucat de brat si coapsad de
aceeasi parte, 10-15 rep.; mers fandat cu un partener luat pe umeri — 10-15 m; sarituri pe un picior,
celalalt executand lovituri directe sau circulare, 20-30 pe fiecare picior; saritura ,,cangurul”, 10-20
rep.; genuflexiuni cu partenerul pe umeri (10-20 rep.) sau deplasare cu acesta pe spate 10-20 m in
pasi fandati. De asemenea, pentru o influentd optimd in cadrul procesului de antrenament, este
recomandata varierea volumului efortului si a numarului de repetari de la o serie la alta, precum si
a amplitudinii miscarilor combinate. Intensitatea exercitiilor folosite in perioada experimentului a
variat de la formele usoare de executie numarul de repetari timp de 10 s scazut la cele medii 20 s,
marind treptat numarul de repetari.

La proba ,.flotari din sprijin culcat”, rezultatele obtinute de subiectii din cele doua grupe
au inregistrat o crestere semnificativa de 95-99,9%, atat la testarea initiala, cat si la testarea finala
(Figura 3.2, Tabelul 3.1). Cu toate acestea, pragul de semnificatie face diferenta dintre valorile
obtinute de cele doua grupe la testarea finala. Rezultatele statistice sunt semnificative (P<0,001 si
P<0,05) in comparatie cu cele ale sportivilor din grupa martor. In acelasi timp, diferenta dintre
grupa experimentala si grupa martor a fost nesemnificativa (P>0,05) la testarea initiala. Aceasta

proba (flotari), care evalueaza forta centurii scapulohumerale si a spatelui a relevat necesitatea de
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a folosi urmatoarele mijloace: din culcat facial, sprijin pe degete, palme si pumni, se executa flexii
si extensii de brate (flotari, 10-20 rep. cu vitezad maxima si cu ingreuieri); din pozitia sprijin inapoi,
flotari - 20 rep.; din pozitia stand departat cu trunchiul indoit si sprijin pe pumni, flexii si extensii

ale bratelor ,,in val”, spre Tnainte si napoi 10-20 rep.,executate cu vitezd maxima.

Fig. 3.2. Rezultatele inregistrate la proba ,.flotari din sprijin culcat” (nr./rep.)

52,786

51,286

49,78
49,143

GRUPA MARTOR GRUPA EXPERIMENT
B Testarea initiala @ Testarea finala

La proba de evaluare a fortei miometrice (in regim de invingere) a membrelor superioare
., tractiuni in brate la bara fixa”, grupa experimentald demonstreaza valori ale mediei aritmetice
si ale erorii medii la testarea initiala de 20,500 + 0,693, iar la testarea finald de 23,929 + (0,425,
evidentiindu-se o Tmbunatatire a mediei cu 3,429. Analiza comparativd a mediilor inregistrate la
cele doua testdri scoate In evidenta valoarea lui ,,t” calculat egald cu 6,043, mai mare decat ,,t”
tabelar (Fisher) la P<0,001, fapt ce ilustreaza diferente semnificative intre testari.

La grupa martor valorile mediei aritmetice si ale erorii medii sunt de 20,429 + 0,685, iar la
testarea finala - de 21,500 + 0,635, fapt ce ilustreaza o imbunatatire a mediei cu 1,071. Rezultatele
analizei comparative a mediilor inregistrate la cele doua testari de grupa martor prezinta o valoare
a lui ,,t” calculat de 1,757, rezultand diferente nesemnificative intre testari. Relativ, o diferenta
semnificativd se constata si intre rezultatele grupei martor si ale celei experimentale la testarea
finala (P<0,01), prezentatd in Figura 3.3.

Consideram ca diferentele inregistrate de cele doua grupe de subiecti sunt rezultatul
exercitiilor folosite pentru musculatura membrelor superioare: tractiuni la bara fixd cu viteza
maximad sau cu desprinderea prizei de pe bara in punctul maxim ascendent al tractiunii, 10-12 rep.;
ridicarea halterelor cu bratul drept si sting; pase cu vitezd maxima cu mingea medicinald sau alte

obiecte de greutate asemdndtoare, coreland distanta dintre cei doi cu numadrul de executii si
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greutatea obiectului, 10-20 pase de la piept sau cu rasucire; tractiuni de centura cu partenerul sau
cate 4-6 de fiecare parte (20-30 s).

2379245

GRUPA MARTOR GRUPA EXPERIMENT

B Testarea initiala @ Testarea finald

Fig. 3.3. Rezultatele inregistrate la proba ,,tractiuni in brate la bara fixa 20 s” (nr./rep.)
La proba ,, ridicarea trunchiului din culcat dorsal 20 s”, media rezultatelor obtinute la
testarea finald de luptatori din grupa experimentald, care constituie 26,929 nr./rep., este mai mare
decat media inregistratd in grupa martor — 25,786 nr./rep. (Figura 3.4). Astfel, in grupa
experimentala s-au inregistrat valori mari, care clasifica rezultatele ca fiind foarte semnificative
(P<0,001), fapt justificat, avand in vedere ca media a crescut cu aproximativ 1,143 repetari.
Diferenta dintre mediile rezultatelor finale, obtinuta de luptatorii din grupa experimentala si cei

grupa martor, este nesemnificativa (t=1,801; P>0,05).

26,929

GRUPA MARTOR GRUPA EXPERIMENT
B Testarea initiald B Testarea finald

Fig. 3.4. Rezultatele inregistrate la proba ,,ridicarea trunchiului din culcat dorsal 20 s”
(nr./rep.)
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Din analiza biomecanica a probei anterioare se poate usor evidentia modul de interventie
asupra zonei lombare, care are rol de stabilizator al miscarii, acesta fiind un argument suplimentar
in favoarea rezultatelor inregistrate. In cadrul procesului de instruire au fost folosite urmatoarele
mijloace pentru dezvoltarea fortei abdominale: din culcat dorsal, ridicarea picioarelor cu genunchii
intinsi la 45° si revenirea lentd, 20-30 rep.; sarituri cu genunchii la piept cu ingreuiere pe tibii, 30
rep., 3-4 serii; unul langa celalalt culcat dorsal, picioarele la capul partenerului, trecerea simultana
a picioarelor pe partea opusa prin ridicarea acestora la 90° si revenirea in pozitia initiala, 20 rep.

La proba ,, catarare pe odgon”, 1a testarea initiala grupa experimentala demonstreaza valori
medii aritmetice si ale erorii medii de 9,143 + 0,251 s, iar la testarea finala - de 8,436 = 0,120 s,
cresterea mediei constituind 0,707 s. Analiza comparativa a mediilor inregistrate la cele doua
testari scoate in evidenta valoarea lui ,,t” calculat egala cu 3,416, mai mare decat ,,t” tabelar
(Fisher) la P<0,01, diferentele fiind semnificative, in timp ce in grupa martor progresul este
nesemnificativ: P>0,05. In ceea ce priveste mediile celor doua grupe, la testarea initiald valoarea
lui ,,t” calculat este egald cu 0,152 mai mica decat ,t” tabelar la P>0,05, diferentele dintre
rezultatele celorlalte grupe fiind nesemnificative. La testarea finala, valoarea lui ,,t” calculat este
de 1,791 mai mica decat ,,t” tabelar la P>0,05, rezultind diferente semnificative intre grupe. In

acelasi timp, in grupa martor progresul este nesemnificativ: P>0,05 (Figura 3.5).

9,089 9,143
8,896
8,436
GRUPA MARTOR GRUPA EXPERIMENT

B Testarea initiala @ Testarea finald

Fig. 3.5. Rezultatele inregistrate la proba ,,catarare pe odgon” (s)
Astfel, cu referire la rezultatele obtinute la probele motrice, putem formula urmatoarele

concluzii: la testarile finale, rezultatele sportivilor grupei experimentale, aflati in stadiul
aprofundat de specializare, sunt mai bune, in comparatie cu cele inregistrate la testarea initiala, la
toate probele; Tn grupa martor, rezultatele la testarile finale sunt mai bune decat cele de la testarile
initiale; cu toate acestea, rata de crestere este mai micd in comparatie cu cea a grupei
experimentale.
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3.2. Analiza rezultatelor finale ale indicilor pregdtirii psihomotrice a luptitorilor de
MMA in etapa de specializare aprofundata si orientare spre inalti performantd

Un alt tip de testiri efectuate in ambele grupe il reprezinta cele de psihomotricitate. In
Tabelul 3.2 sunt prezentate rezultatele statistice obtinute. Au fost realizate aceste testari pentru a

evidentia efectele practicariit MMA asupra capacitatilor cu dominanta psihice.

Tabelul 3.2. Dinamica anuala a indicilor pregatirii motrice speciale a luptatorilor din
loturile martor (n=14) si experimental (n=14)

Nr. Date statistice
crt. Parametrii testagi Grupa Testare zm,tzald Testareﬁnald t P
X+m X +m
1 Tractiuni in brate la M 9,714 £ 0,438 10,500 £ 0,478 1,858 >0,05
bara fixa 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 din sprijin M 18,857 £ 0,573 19,357 £ 0,541 0,974 >0,05
culcat 20 s (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
15 s (nr./rep.) t 0,442 2,243 - -
P >0,05 <0,05 - -
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 >0,05 >0,05 - -
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 >0,05 <0,05 - -
6 Lovituri de picior M 44,000 + 0,432 44714+ 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 greutatii 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 greutatii 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 s M 44,000 + 0,432 45,214 £ 0,366 3,263 <0,01
(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 priceperilor si deprinderilor motrice ale sportivilor grupei experimentale, care sunt
necesare luptatorilor de MMA aflati in 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 normala, in concordanta cu scopul propus

La proba ,, tractiuni in brate la bara fixa 20 s ”, grupa experimentald a demonstrat un progres
semnificativ (P<0,001), de la testarea initiala pana la cea finala, in timp ce in grupa martor a fost
inregistrat o diferentd nesemnificativa: P>0,05 (Figura 3.6). Aceastd diferenta dintree cele doud
grupe reprezintd, in cea mai mare masurd, valoarea rezultatelor inregistrate la testarea finala,

pragul de semnificatie fiind P>0,05.

11,857

i — 9,929

|

GRUPA MARTOR GRUPA EXPERIMENT

B Testarea initiala @ Testarea finala

Fig. 3.6. Rezultatele inregistrate la proba ,tractiuni in brate la bara fixa 20 s” (nr./rep.)

Consideram ca diferentele dintre rezultatele celor doud grupe de subiecti sunt efectul
urmatoarelor exercitii pentru solicitarea musculaturii membrelor superioare: din pozitia asezat,
partenerul il prinde de sub axile si-1 ridicd printr-o miscare asemanatoare ridicarii halterei la
,biceps”; un partener se afld in pozitia culcat facial sprijin pe pumni, iar celalalt in stand, apuca
gleznele primului partener si le ridica, pozitia de ,,roabd”, din aceasta pozitie se executd indoirea
si dezdoirea bratelor (flotari) 20-30 s; un partener se afla in culcat dorsal cu bratele sus, fixand cu
mainile gleznele celuilalt care se afla in culcat facial sprijin cu mainile pe gleznele primului: se
executa flexii si extensii simultane ale bratelor, 10-20 rep. cu schimbarea pozitiei celor doi.

La proba ,, flotari din sprijin culcat 20 s, grupa experimentala demonstreaza valori medii

aritmetice si erori medii la testarea initiald de 19,000 + 0,611, iar la testarea finala de 21,786 +
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0,447, aceasta reprezentand o Tmbunatatire a mediei cu 2,786. Analiza comparativa a mediilor
inregistrate la cele doua testari scoate in evidenta faptul ca valoarea lui ,,t” calculat este egald cu
5,477, mai mare decét ,,t” tabelar (Fisher), la P<0,001, ceea ce reprezinta diferente semnificative
intre testdri. In artele martiale mixte, accentul este pus pe dezvoltarea fortei de vitezi, si nu pe
formarea unei mase musculare mari. Un sportiv puternic nu are neaparat o0 masa musculard mare,
ci isi poate exercita forta intr-un timp minim.

In grupa martor, la testarea inisiala, valorile mediei aritmetice si ale erorii medii sunt de
18,857 + 0,573, iar la testarea finala - de 19,357 £ 0,541. Rezultatele analizei comparative a
mediilor celor doua testari ale grupei martor prezintd o valoare a lui ,,t” calculat de 0,974, mai mica
decat ,,t” tabelar, la P>0,05, diferentele fiind nesemnificative. Variabila ,,t” calculata la testarile
finale ale celor douad grupe, la aceasta proba, demonstreaza ca au fost inregistrate valori ce depasesc
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 initiala de 45,143 +
0,678, rezultand o diferentd de 3,071 nr./rep. (Figura 3.7). Semnificatia diferentei se exprima prin
t calculat = 5,085, diferenta fiind semnificativa (P<0,001). Sportivii din grupa — martor au o
valoare medie initial de 46,214 + 0,631, mai mare decat rezultatul final de 45,571 + 0,693.
Variabila ,,t” pentru testarile finale ale celor doud grupe, la aceasta proba, demonstreaza ca au fost

inregistrate valori caare depasesc pragul de semnificatie (t = 2,243; P<0,05).

48,214

46,214

45,571

45,143

GRUPA MARTOR GRUPA EXPERIMENT

H Testarea initiala B Testarea finald

Fig. 3.7. Rezultatele inregistrate la proba ,lovituri directe de brate in sacul de lupta 15 s”
(nr.rep.)
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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 efectuarii antrenamentului [18]. Se
impune ca pentru dezvoltarea acestei calitati sa se efectueze antrenamente zilnice sau chiar cate
doua pe zi, dar respectdnd intensitdtile, numarul de repetari fiziologice si structura ce duce la
dezvoltarea timpului de forta implicat specific stilurilor de luptad percutionist si stilului universal.
Loviturile directe de pumn cu bratul se executa cu o fortd motrice deosebita; se recomanda lucrul
la sacul de antrenament timp indelungat, cu un tempou indicat (eventual, pe fond muzical),
executarea procedeelor tehnice timp indelungat, folosind ingreuieri la maini si glezne.

Un alt factor care a determinat aceasta crestere a fortei explozive poate fi executarea
urmatoarelor exercitii pentru dezvoltarea fortei explozive la nivelul bratelor: din pozitia de lupta
semifrontald fatd in fatd cu partenerul, cu bratul omonim 1intins, reciproc cu pumnul sprijinit in
palma celuilalt brat indoit al partenerului — se executa ,,lovituri” directe cu semirezistenta; lovituri
cu viteza maxima cu pumnul, cotul, genunchiul sau piciorul la sacul de box, in stiva de saltele, 20-
30 s; executarea in gol, ,,box cu umbra” a diferitelor lovituri specifice avand manusi cu ingreuiere
sau, eventual, gantere de diferite greutati (1-2 kg) in maini, 20-30 lovituri pe serie, 4-6 serii cu
schimbarea tehnicilor de lovire, pauze de 2-3 minute intre serii; dezechilibriri ale partenerului sau
cu doi parteneri simultan; partenerul tinut centurat de coleg, incearca sa avanseze cu lovituri de
pumni si picioare pe 10-15 m, sa loveasca de cel putin 20-30 ori, dupa care se schimba rolurile etc.

La proba ,,zece aruncari cu intoarcerea manechinului”, media finald a rezultatelor
obtinute de luptatorii din grupa experimentala constituie 24,929 + 0,462, fiind mare decat cea a de
luptatorilor grupei martor cu 1,358 s. Diferenta dintre rezultatele finale obtinute de luptdtorii
grupei experimentale si martor nu s-a dovedit a fi semnificativd din punct de vedere statistic
(t = 1,828; P>0,05). Diferenta 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%.

Orice miscare motrica, in special aruncdrile cu intoarcerea manechinului, determina la
dezvoltarea combinata a calitatilor motrice. Pentru indeplinirea exigentelor dorite s-au folosit
urmatoarele metode de dezvoltare a vitezei de reactie: repetarea tehnicilor in conditii usoare, dar
cu tempouri maxime si pauze suficient de mari, folosindu-se adversari mai lenti; executii la semnal
(in special, stimuli vizuali, ca: pozitii de atac sau aparare, atingerea corpului celui care executa,
tractiuni, Impingeri declansatoare ale miscdrii de raspuns etc.); repetarea tehnicilor in conditii mai
grele; jocuri de atentie cu caracter de lupta si intoarcere (pe reprize scurte de timp si cu motivatii

emotionale optime); lupta specificd cu mai multi parteneri in acelasi timp; super-contractiile sau
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executia cu micsorarea rezistentei prin angajarea unor forte externe auxiliare, care ajutd sportivul
in sensul invingerii rezistentei la miscarea respectiva.

La proba prin care s-a evaluat forta musculaturii membrelor inferioare - genuflexiuni cu
partenerul pe umeri”- grupa experimentala inregistreazd o evolutie foarte semnificativa
(P<0,001), in timp ce 1n grupa martor diferentele sunt nesemnificative, de P>0,05, cu toate ca
existd o crestere a mediilor inregistrate la testarea finald a grupelor martor si experiment cu 1,429.
De altfel, aceasta diferenta este evidenta (Figura 3.8): grupa experimentala a inregistrat o medie
de aproximativ 23,643 + 0,452 repetari, in timp ce grupa martor - doar 21,286 + 0,507. Diferenta
dintre rezultatele finale obtinute de luptatorii grupei experimentale si martor s-a dovedit a fi

semnificativa din punct de vedere statistic (t = 2,134; P< 0,05).
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B Testarea initiala M Testarea finala

Fig. 3.8. Rezultatele inregistrate la proba ,,genuflexiuni cu partenerul pe umeri” (nr.rep.)

Pentru procedeul de ridicare a propriei greutati, au fost folosite urmatoarele metode de
dezvoltare a fortei in artele martiale mixte:

o lucrul cu greutati mici — se efectueaza repetari pana la ,,refuz” ceea ce face sa creasca
hipertrofia musculara datoritd volumului crescut de efort al muschilor. La etapa de specializare
avansata, se va lucra cu 50-60% din capacitatea maxima. Se va cauta ca oboseala sa apara la 30-
40 de executii pe serie, iar numarul de serii sa fie de 4-8, cu pauze corespunzatoare de refacere. Se
dezvolta forta in regim de rezistenta;
luptatorilor, dar cu conditia ca viteza de executie sa fie maxima. Se dezvolta forta exploziva, care
este atat de necesara in toate stilurile de lupta in artele martiale mixte. Se pot efectua 3-5 serii cu
4-6 repetari si pauze de 2-3 minute;
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e metoda eforturilor maximale — consta in realizarea unor actiuni in care rezistenta este
cuprinsa intre 90-100%, fapt care permite un numar redus de repetari, acesta fiind de unul -
maximum trei. Acest tip de efort conduce la dezvoltarea fortei maxime fara hipertrofie musculara
evidenta;

e antrenamnetul in circuit in perechi — cu exercitii specifice fiecarui stil, executate cu viteza
maxima, CU solicitari stricte de grupe musculare, maximum 30 de secunde pentru fiecare grupa
musculara (triceps si pectoral, biceps si deltoid, fascicolul anterior, abdomen etc.). Pauzele trebuie
sa asigure revenirea pulsului la valoarea de 120b/min, iar partenerii de lucru sd aiba greutati
apropiate. Se executd doud, maximum trei circuite cu 6-8 ateliere. Se dezvolta viteza de fortd in
regim de rezistenta.

’

La testul 6 (Tabelul 3.2) ,, lovituri de picior semicirculare la sacul de lupta 30 s”, media
finala a grupelor experimentale (46,357 + 0,464 s) este mai mare decat media finald a grupei martor
43,714 + 0,539 s. In urma calculului 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:Figura
3.9). Efectuarea numeroaselor procedee sau miscari excentrice conduce la dezvoltarea fortei
muschilor implicati cu pand la 30% mai mult decét in cazul contractiilor izometrice, Insd sunt
supuse riscului aparitiei unor traumatisme dacd se depaseste sarcina maxima cu mai mult de 15-

ege ey

orientare spre inalta performanta.
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Fig. 3.9. Rezultatele inregistrate la proba ,,lovituri semicirculare la sac 30 s” (nr.rep.)
Astfel, ridicarea piciorului prin lovituri semicirculare-sus necesitd, pe de o parte,

elasticitatea muschilor si a tendoanelor din regiunea posterioara a piciorului, pe de alta parte, o
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bund capacitate de contractie a muschilor din regiunea anterioara. Cel mai bine se dezvolta forta
unui muschi atunci cand acesta este solicitat sub un unghi de 80°-120° si la o lungime de 70-80%
din cea de repaus. Pentru dezvoltarea fortei maxime dinamice cu viteza maxima (detenta de lovituri
in diverse directii, forta exploziva etc.) se apeleaza la efectuarea exercitiilor specifice intr-un timp
cat mai scurt si folosind ingreurieri de pana la 20-30% din potentialul maxim al fiecarui sportiv.
Un sportiv de performanta va dezvolta o forta de lovire foarte mare intr-un timp extrem de scurt
pentru a obtine rezultate remarcabile Tn cadrul meciurilor competitionale.

Un alt factor care a determinat aceastd crestere a vitezei de executie se poate atribui
urmadtoarelor procedee tehnice: executarea repetatd a unui procedeu de proiectare, de lovire cu
piciorul, timp de 10-20 s in sistem ,,box cu umbra”, fara partener; in perechi, stand fata in fata,
lovituri alternative cu picioarele in numar maxim pe unitate de timp: 10-20 s, in sistem semicontact
sau noncontact - 4-8 serii cu pauze de 30 s; In perechi, stand fata in fata, in pozitia de garda frontala,
unul dintre parteneri executa 5-10 atacuri succesive la zona medie, cu viteza maxima, in sistem
semicontact cu atacuri de picior — 4-6 serii cu tehnici diferite, pauze de 30 s - 1 min; combinatii de
lovituri de picioare si brate cu vitezd maxima, cat mai multe executii legate in 7-10 s, in 2-4 serii
cu pauza de 30 s.

La testul ,, aruncarea greutatii de 4 kg cu mdana puternica’” subiectii inregistreaza o crestere
semnificativa la aruncarea greutatii cu ambele maini, in special de la testarea initiald pand la cea
finald (Figura 3.10). Aceasta evolutie este rezultatul procesului de dezvoltare a fortei explozive a
membrelor superioare la etapa avansatd, anul V. Cu toate acestea, diferenta dintre indicii grupei
martor si cel al grupaei experimentale la aruncarea greutdtii cu mana mai puternica este foarte
semnificativa conform calculului statistic (t=3,464; P<0,01), iar la proba de aruncare a greutétii cu

mana mai slaba-semnificativa (t=2,895; P<0,05:Tabelul 3.2).

9,71
9,166
8,679
8,22
ARUNCAREA ARUNCAREA
GREUTATII DE 4 KG CU  GREUTATII DE 4 KG CU
MANA PUTERNICA MANA SLABA (M)

E Grupa martor @ Grupa experiment

Fig. 3.10. Rezultatele inregistrate la testare finala la proba ,,aruncarea greutatii de 4 kg”
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Mentionam c4, la etapa de specializare aprofundata, trebuie sa se acorde o atentie deosebita
dezvoltarii fortei explozive. In partea introductivd pot fi incluse urmatoarele exercitii pentru
dezvoltarea fortei explozive la nivelul bratelor: balansari de brate cu banda elastica apucata de
capete, care franeaza executia; ridicarea partenerului de la sol sau din picioare 1n diferite pozitii
specifice de aruncare, folosind forta bratelor pe fiecare parte, 3-4 reprize cu pauze de 30 s - 1 min
etc. Ca Ingreurieri se pot folosi manusi speciale cu plumb incorporat, saculete cu sare sau nisip in
maini sau legate de tibii, gantere, adversari mai grei care sa fie ridicati etc. In MMA, forta
exploziva are rolul principal, datorita actiunilor tehnico-tactice specifice, care trebuie executate cu
maximum de rapiditate si cu fortd cat mai mare posibild (exploziva la impact). Totusi In timpul
desfasurarii unor atacuri, nu se intalneste o singurd forma de manifestare a fortei, ci acestea se
impletesc in functie de conditiile concrete din momentul respectiv al meciului.

La proba ,,sarituri cu coarda 30 s”, grupa experimentala demonstreaza valori medii
aritmetice si erori medii la testarea initiald de 43,857 + 0,443, iar la testarea finald de 46,286 +
0,384, evidentiindu-se o Tmbunatitire a mediei cu 2,429. Analiza comparativa a mediilor celor
doua testari scoate in evidenta faptul ca valoarea lui ”t” calculat este egala cu 6,318 mai mare
decat ”t” tabelar (Fisher) P<0,001, diferentele dintre testari fiind semnificative. In artele martiale
mixte, exercitiile destinate dezvoltarii fortei explozive si coordondrii prin folosirea tehnicilor de
sarituri cu coarda contribuie la cresterea capacitatii de sincronizare a actiunilor motrice, la reusita
lor in concordanta cu situatiile mereu schimbatoare din timpul meciului.

in grupa martor, valorile mediei aritmetice si ale erorii medii sunt de 44,000 + 0,432, iar la
testarea finald - de 45,214 + 0,366. Rezultatele analizei comparative a mediilor celor douad testari
ale grupei martor prezinta o valoare a lui ,,t” calculat de 3,263, mai mare decat ,,t” tabelar, P<0,01,
rezultand diferente semnificative intre testari. Variabila ,,t” pentru testdrile finale ale celor doud
grupe, la aceastd probd, demonstreaza ca nu au fost inregistrate valori ce depasesc pragul de

semnificatie (t = 2,020; P>0,05:Figura 3.11).
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Fig. 3.11. Rezultatele inregistrate la proba ,,sarituri cu coarda 30 s” (nr./rep.)
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Pentru indeplinirea scopului propus, am aplicat mijloacele specifice dezvoltarii calitatilor
psihomotrice, a principiilor si deprinderilor motrice ale subiectiilor grupei experimentale, care sunt
necesare pentru obsinerea unui nivel dnalt de pregéatire al sportivilor aflati la finele stadiului de
specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta. Intensitatea exercitiilor folosite in
perioada experimentului a variat de la formele usoare de executie la cele medii, marindu-se treptat
numarul de repetari ale sariturilor cu coarda (sarituri simple inainte/inapoi, incrucisate, duble, cu
coarda pliata In doua si In patru etc.).

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 o capacitate fizica
si intelectuala maxima. Acestea solicita o capacitate crescuta de combinare si cuplare a miscarilor,
capacitatea de orientare spatio-temporala, simtul ritmului, capacitatea de transformare a miscarilor
etc. Asadar, gratie varietatii sporite de actiuni tehnice, artele martiale solicitd o buna plasticitate a
scoartei cerebrale. Daca in perioada pregatitoare se actioneaza cu preponderentd asupra aspectului
psihomotric, in perioada competitionala accentul cade pe mijlocele care dezvolta forta exploziva
si coordonarea specificd. De asemenea, ponderea antrenamentului de dezvoltare a aptitudinilor
psihomotrice, in cadrul ciclului anual de pregatire, va creste pe masura sporirii nivelului de

performanta.

3.3. Efectele valorificarii rezultatelor actiunilor tehnico-tactice din artele martiale

mixte in baza aplicarii programei experimentale

Progresul rapid, incredibil, al tehnicii si tacticii artelor martiale mixte a generat probleme
privind regulamentul national si international de MMA, determinand modificéri frecvente ale
acestuia. La randul lor, aceste modificari au avut implicatii in procesul de pregatire, determinand
aparitia a noi modele si mijloace de pregdtire tot mai eficiente in ceea ce priveste pregatirea
polivalenta la etapa de specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta.

Repetarea multipld a unei tehnici din orice artd martiald permite fixarea deprinderii si
perfectionarea actiunilor tehnico-tactice, dar, totodatd, dezvolta si lanturile musculare implicate in
executarea miscarii [33]. In artele martiale mixte combinatia dintre fortd si vitezd are un rol
deosebit 1n realizarea actiunilor tehnico-tactice care trebuie realizate cu maximum de forta si o cat
mai mare vitezad. Amintim faptul ca, pe parcursul desfasurarii unei lupte, forta poate fi intalnita si
in combinatie cu alte calititi motrice. In functie de utilizarea luptei, sunt folosite urmitoarele
metode de antrenament specific luptdtorilor in artele martiale mixte: actiuni de atac; actiuni de
protectie; actiuni de contraatac.Ca si in cazurile precedente, progresele inregistrate sunt confirmate

si din punct de vedere statistic (Tabelul 3.3).
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Tabelul 3.3. Dinamica anuali 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 pumn M 31,071 £ 0,588 | 32,214+ 0,447 | 2,320 <0,05
la sacul de lupta 8 s 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 Doui lovituri de picioare M 5,049 + 0,325 5,746 + 0,266 2,521 <0,05
directe, doua lovituri E 5,209 + 0,351 3,448 + 0,314 5715 | <0,001

semicirculare laterale de brate t 0,336 5,584 - -

si doud lovitur.i seAmicirculare P >0.05 <0001 a a

de brate de jos in sus (s)

3 Procedee de doborare la M 8,714+ 0,412 9,786 £ 0,334 3,058 <0,01
sol cu diferite dificultati 30 E 8,643 + 0,440 10,857+ 0,417 | 5,602 | <0,001

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 directede pumnla| M 49,857 +£ 0,533 | 50,929 +£0,399 | 2,406 <0,05
sacul de lupta E 49,643 £ 0,570 | 52,643+ 0,357 | 6,422 | <0,001
30 s (nr./rep.) t 0,274 3,203 - -
P >0,05 <0,01 - -
6 | Doua lovituri semicirculare de | M 5,929 + 0,322 6,714 + 0,266 2,852 <0,05
picioare, doud lovituri de brate | E 6,000 + 0,331 7,857+0,275 | 6,549 | <0,001
circulare si doud lovituri de t 0,154 2,991 _ -
brate de jos in sus 30 s(nr./rep.) P >0.05 <001 a N
7 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 t=2,160; 3,012; 4,221

La testul ,, lovituri circulare de pumn la sacul de lupta 8 s”, se constatda o diferenta
semnificativa atat intre rezultatele inregistrate la testarea initiala, cat si la cea finala (Figura 3.12).
Mentiondm ca aceastd proba reprezinta capacitatea de coordonare in regim de viteza. Astfel, s-a

atestat o crestere semnificativa (t = 5,619; P<0,001) a indicilor grupei experimentale si o diferenta

semnificativa a valorilor grupei martor (t = 2,320; P<0,05). Variabila ,,t” pentru testarile finale ale
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celor doua grupe, la aceastd probd, demonstreaza ca au fost inregistrate valori ce depasesc pragul

de semnificatie (t =3,264; P>0,01).

34,429

o 32,214
: 31,28

GRUPA MARTOR GRUPA EXPERIMENT

B Testarea initiala M Testarea finala

Fig. 3.12. Rezultatele inregistrate la proba ,,numarul de lovituri cu bratele la sac 8 s”
(nr./rep.)

Asa cum a fost mentionat anterior, consideram ca aceasta diferentd are la baza o crestere a
coordonadrii, dar si a dezvoltarii capacitatii de a efectua un efort de viteza pe o perioada mai mare,
adicd in regim de rezistenta.

Totodata, ambidexteritatea se dezvolta prin repetarea tehnicilor atat cu bratul drept, cét si
cu stangul, deoarece atacurile pot surveni pe oricare parte. De aceea trebuie exersate loviturile pe
ambele parti, ba chiar mai mult pe partea nedominanta.

In concluzie, am putea afirma ca rezultatele grupei experimentale sunt mai bune la proba
de lovituri cu bratele la sac 8 s ca urmare a utilizarii urmatoarelor mijloace: din pozitia stand, la
semnal vizual: intoarcere spre dreapta/stinga la 180°, cu intrare intr-o pozitie de lupta specifica
stilului practic — 3-6 rep. cu pauza de 30 s; din mers, la semnal vizual: simularea unui atac, blocaj,
eschive sau contraatac cu lovituri de brate (dreptul/stangul); din alergare, la semnal vizual sau
tactil - intoarcere spre dreapta sau stanga la 360° prin saritura si lovitura de cot; simularea diferitor
lovituri, la semnal vizual, cu viteza maxima pe durata a 10 s; din culcat facial, sprijin pe maini,
fata 1n fata cu partener, se incearca lovituri reciproce cu palmele pe mainile partenerului — 2-4 rep.
cu schimbare; din pozitia culcat facial, ridicarea trunchiului concomitent cu picioarele la 90 ° timp
de 30 s.

La proba ,, doud 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, ceea ce constituie o imbunatatire a mediei cu 1,721s (Figura 3.13).
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Analiza comparativa a mediilor celor doua testari scoate in evidenta faptul ca valoarea lui
”t” calculat este egal cu 5,715, mai mare decat ”’t” tabelar (Fisher), la P<0,001, diferentele fiind
semnificative.

La subiectii din grupa martor, valorile mediei aritmetice si ale erorii medie sunt de 5,049 +
0,325, iar la testarea finala - de 5,746 + 0,266. Analiza comparativa a mediilor celor doua testari
in grupa martor relevd o valoare a lui ,t” calculat de 2,521 (P<0,05), rezultand diferente
semnificative intre testari. Variabila ,,t” pentru testarile finale ale celor doua grupe, la aceasta

probd, demonstreaza ca au fost inregistrate valori mai mari decat pragul de semnificatie (t = 5,584;

P<0,001).

5,746
5,049 5,209

3,448

r g

GRUPA MARTOR GRUPA EXPERIMENT

B Testarea initiala M Testarea finald

Fig. 3.13. Rezultatele inregistrate la proba ,,doua lovituri de picioare directe, doua lovituri
semicirculare laterale de brate si doua lovituri semicirculare de brate de jos in sus” (s)

In artele martiale mixte, toate miscarile coordonate sunt intentionate si pentru un nivel cat
mai inalt de coordonare trebuie exersate structurile psthomotrice de cat mai multe ori si in conditii
cat mai variate. Aceste miscdri se disting ca abilitati specifice, precum cele de lovire, de aparare,
de combinare a lor etc. Orice actiune tehnica, antrenatd in contextul complex al luptei, dezvolta o
coordonare deosebita pentru luptitorii de MMA si constituie unul dintre mijloacele de bazd in
dezvoltarea acestor actiuni motrice combinate.

Un alt factor care a determinat aceasta crestere a vitezei de executie 1l constituie executia
urmatoarelor procedee tehnice in conditiile antrenamnetului in circuit in perechi cu exercitii
specifice fiecarui stil efectuate cu vitezd maximad, cu solicitdri stricte de grupe musculare,
maximum 30 de secunde pentru fiecare atelier (grupa musculara solicitata: triceps si pectoral,

biceps si deltoid, fascicolul anterior, abdomen, spate si picioare) etc.
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,,Procedeele de dobordre la sol prin diferite dificultati 30 s” nregistreazd o crestere
semnificativa, de 99,9 %, de la testarea initiald pana la cea finala a grupei experimentale. Aceasta
evolutie este rezultatul procesului de insusire a stilurilor de lupta la etapa avansata de instruire. Cu
toate acestea, diferenta Inregistrata intre grupa martor si grupa experimentala la proba de doborare
la sol prin diverse procedee tehnice este nesemnificativa conform calcului statistic (t = 2,003;
P>0,05).

Coordonarea miscarilor in executarea procedeelor de doborare are la baza inclusiv procesul
de maturizare al subiectilor. In ceea ce priveste grupa experimentald, o contributie directd si
nemijlocita la dezvoltarea capacititii de coordonare o are diversitatea de miscari specifice preluate
din ramurile de lupte (judo, lupte libere, lupte greco-romane) si arte martiale (grappling, jiu-jitsu,
karate, kickboxing, sambo).

In concluzie, am putea afirma ci rezultatele sportivilor din grupa experimentala sunt mai
bune, ca urmare a utilizarii urmatoarelor mijloace: reprize de lupta cu umbra 30 s, in care fiecare
trebuie sa execute cel putin 10 atacuri sau combinatii tehnice; proiectiri de vitezd maxima cu un
partener ce nu opune rezistenta 5-10 s; repetdri cu viteza maxima ale intrérilor la procedeele de
aruncare — 10 s, 5-10 serii cu pauza de 30 s -1 min; intrari repetate la doi parteneri ce se aflala 2
metri distanta cu deplasare intre acestia cu viteza maxima, de 10 ori a céte 6-10 serii.

La proba ,,din pozitia de lupta la sol, efectuarea procedeelor de luxare si strangulare 20s”,
media finala a rezultatelor obtinute de luptatori din grupa experimentala constituie 12,429 + 0,441,
fiind mai mare decat cea realizatd de luptatorii grupei martor cu 1,572 s (Figura 3.14). Diferenta
dintre rezultatele finale obtinute de luptdtorii grupei experimentale si cei ai grupei martor s-a
dovedit a fi semnificativa din punct de vedere statistic (t = 2,633; P<0,05). Analiza mediilor
rezultatelor initiale si finale obtinute de luptitorii MMA din grupa experimentald a relevat o

diferenta semnificativa cu o probabilitate de 99,9%.

12.429
10071 10857 10,28

GRUPA MARTOR GRUPA EXPERIMENT
B Testarea initiala M Testarea finald

Fig. 3.14. Rezultatele inregistrate la proba ,,din pozitia de lupti la sol efectuarea
procedeelor de luxare si strangulare 20 s”( nr./rep.)
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La proba ,,lovituri directe de pumn la sacul de lupta 30 s”, grupa experimentald a
demonstrat valori medii aritmetice si erori medii la testarea initiala de 49,643 + 0,570, iar la
testarea finala de 52,643 + 0,357, evidentiindu-se o imbunatatire a mediei cu 3,000 s (Figura 3.15).
In urma analizei comparative a mediilor inregistrate la cele doui testiri s-a constatat ca valoarea
lui ,,t” calculat este egald cu 6,422 mai mare decat ,t” tabelar (Fisher), P<0,001, ceea ce
influenteaza diferente semnificative intre rezultatele testarilor.

La subiectii din grupa martor, valorile mediei aritmetice si a erorii medii sunt la testarea
initiala de 49,857 £ 0,533, iar la testarea finala de 50,929 + 0,399. Rezultatele analizei comparative
a mediilor celor doud testari ale grupei martor prezintd o valoare a lui ,,t” calculat de 2,406
(P<0,05), diferentele fiind semnificative statistic. Variabila ,,t” la testarile finale ale celor doua

grupe, la aceasta probd, are valori ce depaseste pragul de semnificatie (t = 3,203; P<0,01).

52,643
50,929
ke 49,643
GRUPA MARTOR GRUPA EXPERIMENT

B Testarea initiala M Testarea finald

Fig. 3.15. Rezultatele inregistrate la proba ,lovituri directe de pumn la sacul de lupti 30 s”
(nr./rep.)

La proba ,, douda lovituri semicirculare de picioare, doua lovituri de brate circulare si doud
lovituri de brate de jos in sus 30 s” (nr.rep.), sportivii grupei experimentale prezinta o valoare a
mediei finale de 7,857 + 0,275, mai mare decat media initiala de 6,000 + 0,331, rezultand o
diferenta de 1,857 rep. Semnificatia diferentei se exprima prin t calculat = 6,549, diferenta fiind
semnificativa (P<0,001). In 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” la testarile finale ale celor doua

grupe, reflecta valori mai mari decat pragul de semnificatie (P<0,01).
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Pentru dezvoltarea capacitatilor psihomotrice testate prin intermediul acestei probe s-au
folosit urmatoarele mijloace specifice: exercitii efectuate in conditii neobisnuite, exercitii in
oglinda, exercitii cu parteneri diferiti semnificativi sau activi, lupta cu mai multi adversari, efort
cu vitezd maxima, repetari ale tehnicilor pe partea nedominanta, lucrul cu ochii inchisi sau pe
intuneric, sporirea dificultétii executiilor prin atacuri din pozitii dificile, schimbarea repetatd a
partenerilor si a conditiilor de desfasurare a tehnicilor specifice. Toate acestea maresc
complexitatea si, implicit, dificultatea executiilor si contribuie din plin la dezvoltarea coordondrii.

La proba ,, procedee de dobordre la sol cu diferite dificultati tehnico-tactice 30 s”, grupa
experimentald demonstreazd la testarea initiald valori medii aritmetice si erori medii
de 8,357 £ 0,387, iar la testarea finala de 10,500 = 0,310, ceea ce reflectd o imbunatatire a mediei
cu 2,143 s. Analiza comparativa a mediilor celor doud testari scoate in evidentd valoarea lui ,,t”
calculat egala cu 6,534, mai mare decat ,,t” tabelar, P<0,001, diferentele fiind semnificative.

La testarea initiald, In grupa martor, valorile mediei aritmetice si ale erorii mediei sunt de
8,143 + 0,376, iar la testarea finald - de 9,286 + 0,322. Rezultatele analizei comparative a mediilor
celor doua testdri ale grupei martor reflectd o valoare a lui ,,t” calculat de 3,518 (P<0,01),
diferentele fiind semnificative. Variabila ,,t” la testarile finale ale celor doua grupe demonstreaza

ca au fost inregistrate valori ce depasesc pragul de semnificatie (t = 2,560; P<0,01:Figura 3.16).
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Fig. 3.16. Rezultatele inregistrate la proba ,,procedee de doborire la sol cu diferite
dificultati tehnico-tactice 30 s” (nr./rep.)

De regula, nivelul pregatirii tactice a luptatorilor de MMA este evaluat impreuna cu nivelul
pregatirii tehnice. Exista o dificultate in ce priveste evaluarea diferentiata a fiecareia dintre aceste
parti de pregatire, deoarece, in analiza tehnicilor si tacticii luptatorilor, este foarte dificil sa se
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separe una de cealalti. In mod semnificativ complica acest proces si subiectivitatea unor astfel de
evaludri.

Practica de instruire a luptatorilor de MMA sugereaza ca antrenorii acestora nu abordeaza
separat pregatirea tehnico-tactica de ceilalti factori ai antrenamentului sportiv.

Metodologia evaludrii nivelului pregétirii tehnico-tactice a luptatorilor de arte martiale face
posibila programarea instruirii sportive si, ulterior, permite prognozarea rezultatului competitional
ca un scop final al procesului de antrenament sportiv.

Rezultatele demonstrate de grupele experimentale si martor la testarea efectuata, care au
avut ca indicatori verificarea nivelului de executie tehnico-tacticd a actiunilor tehnice eficiente de
atac si de aparare din artele martiale mixte, sunt sintetizate in Tabelul 3.4, impreuna cu parametrii
statistici corespunzatori.

Tabelul 3.4. Dinamica indicilor pregatirii tehnico-tactice a luptitorilor din loturile martor
(n=14) si experimental (n=14) in cadrul Competitiei Nationale de MMA

NI, ) Date statistice
crt. Parametrii testati | Grupa | Testare initiala | Testare finald t P
X +m 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 >(,05 >(,05 - -
2 Numarul total de M 49,357 £ 1,686 51,929 + 1,400 1,782 >0,05
actiuni tehnice de atac E 49,214 £ 1,764 56,214 + 1,631 4,465 <0,001

efectuate t 0,059 1,993 - -

P >(,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 >(,05 <0,05 - -

5 Numarul total de M 54,929 + 0,642 56,071 + 0,606 1,986 >0,05
actiuni tehnice de E 55,571 £0,709 59,071 £ 0,699 5,399 <0,001
aparare efectuate t 0,672 3,242 - -

P >0,05 <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

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

ciclului anual.
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Inainte de a efectua la analiza fiecarei actiuni tehnice in parte, trebuie amintit ca luptatorii
din grupa experimentald au efectuat aceleasi stiluri In ambele macrocicluri, diferenta dintre ele
constd in faptul ca, de la o lectie de antrenament la alta, au fost formulate obiective diferite.

In ceea ce prveste actiunile tehnice eficiente de atac rezultatele, s-a constatat o diferenta
semnificativd (P<0,001) intre rezultatele de la evaluarea initiala si cele de la testarea finala.
Aceastd actiune tehnicd pune probleme in perfectionarea aptitudinilor de atac si contraatac,
deoarece executia se raporteaza atat la actiunea aparatorului, cat si la cea a atacantului, motiv
pentru care diferenta dintre testdrile finale ale celor doua grupe demonstreaza ca au fost inregistrate
valori la pragul de semnificatie P>0,05.

Pentru o executie reusitd, ambii subiecti trebuie sd-si sincronizeze actiunile atat in spatiu,
cat si in timp, demonstrand o conduita conativa de mobilizare, accelerare a fortei fizice si psihice
in cadrul unui sistem de autoreglaj constient si inconstient, in vederea depasirii unui obstacol si a
invingerii unei rezistente. Timpul de reactie in artele martiale mixte are o importantd deosebita
datorita actiunilor eficiente de atac pe care se bazeaza actiunile motrice in lupta specifica fiecarui
stil, precum si datorita reusitei actiunilor, in functie de valoarea timpului de reactie.

., Numarul total de actiuni tehnice de atac efectuate” inregistreaza o diferentd usor mai
mare decat tehnica eficienta de atac in grupa experimentala: 56,214 = 1,631, ,,t” = 4,465, ceea ce
inseamna ca P<0,001. Variabila ,,t” la testarile finale ale celor doua grupe demonstreaza ca au fost
inregistrate valori ce depdsesc pragul de semnificatie (t = 1,993; P>0,05). Si la aceastd actiune
tehnica multe dintre actiunile de atac sunt mai eficiente intre anumite ore, de exemplu, in
activitatea maxima fiziologicd a organismului, atunci fiind posibile multiple complicatii, caci
organismul reprezintd un tot unitar si orice disfunctionalitate, fie si partiald, este resimtita si
afecteazi buna functionare globala. In acest sens, putem spune ca procedeele selectate ca actiuni
tehnice efectuate fac parte din categoria celor mai semnificative tehnici.

In cadrul competitiilor oficiale trebuie respectate cu strictete reglementirile referitoare la
zonele permise de aplicare a loviturilor, precum si cele in care se permite contraatacul cu tinta de
pe zonele sensibile, ca in stilurile de contraatac. Reactia rapidd in artele martiale mixte este
esentiala pentru obtinerea victoriei, data fiind distanta mica (in general, mai putin de un metru) in
care se desfasoara lupta dintre cei doi combatanti, astfel ca, la viteze egale de executie, cel care
reactioneaza mai rapid isi poate impune cu usurinta tehnica.

., Numarul total de actiuni tehnice eficiente de aparare” a inregistrat un progres foarte mare
in cazul sportivilor grupei experimentale, deoarece tehnicile de aparare in artele martiale mixte au
fost utilizate din sporturile de lupte (lupte libere, lupte greco-romane, judo etc.). Variabila ,,t” la

testarile finale ale celor doud grupe demonstreaza ca au fost inregistrate valori ce depasesc pragul
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de semnificatie (t = 2,420; P<0,05). Actiunile tehnice reprezinta o alternativa foarte buna de
aparare la orice forma de Incercare de lovituri cu bratele si picioarele, strangulari, luxari, aruncari
etc. In acelasi timp, procedeul este unul dintre cele mai utilizate in MMA si este folosit pe scara
largd in multe alte sporturi de lupta si arte martiale.

La proba ,,actiuni tehnice de aparare eficiente” rezultatele au Inregistrat o diferentd
semnificativa (P<0,001) de la evaluarea constatativa pana la testarea finala a grupei experimentale.
Valoarea dintre medii este cea mai mare de la evaluarea constatativa la grupa experimentala de la
procedeele evaluate pana la aceasta tehnica. Variabila ,,t” la testarile finale ale celor doua grupe
demonstreaza ca au fost inregistrate valori ce depasesc pragul de semnificatie (t=3,242; P<0,01).
Cu toate acestea, evolutia grupei la acest procedeu tehnic de aparare este foarte buna.

In ultimii ani, regulile de desfisurare a competitiilor sportive de MMA sufera, in mod
constant, modificdri orientate spre sporirea activismului sportivilor si a dinamismului luptelor.
A crescut considerabil rolul maiestriei tehnico-tactice a sportivilor, al nivelului de pregatire fizica
a acestora. Este stimulatd cresterea numarului de aruncari, stranguldri, luxari executate cu
amplitudine mare, care sunt strans legate de capacitatile de forta-viteza, de nivelul de dezvoltare a
fortei explozive si a puterii miscarilor [43, p. 384]. Artele martiale mixte contemporane se
caracterizeaza printr-o densitate Tnaltd a actiunilor tactice, prin dinamism, prin necesitatea de a
face fatd actiunilor de contraatac ale adversarului prin intermediul unor eforturi musculare de mare
intensitate. Prizele aplicate adversarului, fixarea lui In pozitii periculoase, aruncdrile, iesirile din
prize, lupta pentru perimetrul terenului si alte actiuni depind de nivelul de dezvoltare a calitatilor
de fortd. Un factor esential, care determina eficacitatea activitatii competitionale a luptatorilor,
este intensitatea actiunilor de atac. Cercetdrile au demonstrat cd, in decursul unui meci cu o durata
de 5 minute, durata actiunilor active ale sportivilor de performanta inalta constituie circa 123-145
s, iar in cazul sportivilor celor mai puternici poate ajunge pana la 165 s. Totodata, intensitatea
actiunilor de atac este strans corelata cu categoria de greutate a luptatorilor. O activitate mai intensa
(170 s) a fost inregistrata la sportivii ce evolueaza in categoria de greutate de pani la 57 kg. In
categoriile de greutate mai mari, ea se reduce: pana la 61 kg-155,5 s, pana la 75 kg — 147 s. lar la
categoria grea, cel mai bun rezultat a fost de 113,5 s.

Dinamismul si densitatea sporitd a meciurilor sunt asigurate de concordanta dintre nivelul
pregatirii de fortd a luptatorilor si varietatea actiunilor motrice caracteristice activitatii
competitionale contemporane, fapt care trebuie sd-si giseasca reflectare in continutul procesului
de antrenament, asigurand unitatea pregatirii tehnice si fizice. Programele de antrenament trebuie

sa presupund dezvoltarea calitatilor de fortd in functie de specificul actiunilor motrice.

122



Tendintele generale in regulamentele de MMA se profileaza in doud directii distincte: cele
mai multe dintre ramurile de lupte cauta printre noile regulamente sa elimine mijloacele tehnice
ce pot genera accidente, pe cand la polul opus se gasesc disciplinele cu regulamente de lupta foarte
permisive, apropiate de lupta reala, in care tehnicile se utilizeaza cu toata forta. Practicantii oricarui
stil trebuie sa inteleagd inca o datad ca exersarea tehnicilor de atac si aparare specifice conduce la

apdrarea eficientd In timpul meciului competitional (Figura 3.17).

155,554 158,34

88,6
70,026 >3 70,37

GRUPA MARTOR GRUPA EXPERIMENT

H Coeficientul de eficienta al atacului.
H Coeficientul de eficienta al actiunilor de aparare

H Coeficientul de eficienta generalizat al actiunilor tehnico-tactice

Fig 3.17. Coeficientul eficientei pregitirii tehnico-tactice in cadrul competitiei sportive

Din analiza Figurii 3.17, se poate constata nivelul diferit de insusire a urmatoarelor stiluri:
»stilul universal cu accent pe tehnica loviturilor™; ,,stilul percutionist”; ,,stilul luptator”; ,,stilul
universal” si ,,stilul universal cu accent pe tehnica aruncarilor”. Astfel, punctajul cel mai inalt a
fost inregistrat la coeficientul de eficienta generalizat al actiunilor tehnico-tactice la grupa
experimentala (158,34), in timp ce, grupa martor, acesta este de 2,786 puncte. La coeficientul de
eficientd a atacului este cel mai scazut: diferenta notelor este de 0,345 puncte la testarea grupei
experimentale si martor. Desigur, reactia rapida depinde de o decizie rapida in timpul luptei, precum
si de o anticipare la fel de prompta a desfasurarii actului sau actiunii motrice specifice situatiei din
timpul luptei. O acuitate vizuald, acustica, tacticd si chinestezicad, un grad optim al excitatiei si
inhibitiei, o pregatire psihica de luptd adecvat, o conditie fizicd care sd atingd forma sportiva,
precum si un optimismul, Tncrederea in fortele proprii, atitudinea pozitiva fata de lupta ce urmeaza
a fi desfasurata, reprezintd cateva dintre conditiile de baza ale unei pregétiri eficiente in cadrul
competitiei sportive, care conditioneaza, la randul ei, o performanta notabila in MMA [43, p. 384].
De asemenea, coeficientii de eficientd ai actiunilor tehnice sunt in continua dezvoltare, asigurand o
calitate superioard la nivelul competitiei in ansamblu, asigurand, astfel, continuitatea dezvoltarii

sportiv—motrice si polivalente a sportivilor de 18-20 ani.
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3.4 Corelatia dintre indicii nivelului de pregitire motrice, psihomotrice si insusirea
procedeelor tehnico-tactice din artele martiale mixte a luptdtorilor cuprinsi in experimentul
pedagogic

Interactiunea dintre caracteristicile pregatirii polivalente i1 solicitd sportivului o buna
pregatire fizica, tehnica, tacticd, teoretica, psihologica si artistica, tocmai pentru a demonstra ca
posedd capacitati psihomotrice si un stil creativ unic de lupte In cadrul meciurilor sportive.
Importanta fiecarei forme de interactiune multilaterald consta in obtinerea performantelor cat mai
inalte 1n luptele martiale mixte.

Pregétirea polivalenta este o0 componenta esentiald si complexa a antrenamentului sportiv,
ce asigura suportul metodologic pentru realizarea actiunilor tehnice intr-un stil personal,
demonstrand indici motrici si tactici nalti. Pentru evidentierea eficacitatii introducerii si aplicarii
elementelor din ramurile de lupte si arte martiale in procesul instructiv-educativ, s-a efectuat o
analiza corelativa a indicilor investigati la grupa experimentald. Similar celor prezentate mai sus,
ne propunem si obtinem o cuantificare a modului in care programa propusd a determinat
progresele obtinute de catre subiectii grupei experimentale la probele tehnico-tactice. Pentru a
cunoaste nivelul de interactiune a rezultatelor obtinute la testarea finala a sportivilor, au fost supusi
analizei a 1056 coeficienti de corelatie a parametrilor, fapt ce a contribuit la selectarea si
determinarea celor mai importante valori ale formadrii capacitatilor motrice, psthomotrice si
tehnico-tactice. S-a constat ca acestea au avut o influenta pozitiva asupra urmatoarelor aspecte:

a) dezvoltarea fizica armonioasd — este adresata dezvoltarii  capacitatii generale
functionale a organismului, care conduce luptatorul spre obtinerea unei forme sportive maxime;

b) dezvoltarea morfologica si functionald a organismului pentru concurs — pregatirea
morfologicd de concurs se concretizeaza prin adaptarea cardiovasculard, metabolica si
neuromusculara, ceea ce asigurd la o capacitate de efort specific crescutd, fapt care determina
executarea la nivel superior a procedeelor tehnice, precum si eficienta sporitd in MMA;

C) dezvoltarea fizica multilaterala prin dezvoltarea aptitudinilor motrice de baza si
combinate in artele martiale mixte (calititi conditionale — determinate de nivelul functionarii
sistemelor organismului, precum si de eficienta metabolica; din aceastd categorie fac parte
capacitatea de forta, viteza si rezistenta; calitdti coordinative, conditionate de capacitatea
individului de a organiza si ajusta miscarile corpului si segmentelor sale, avand o valoare deosebita
in perfectionarea tehnicii, dezvoltarea ritmului de executie a procedeelor tehnice si a artistismului,
formarea capacitatilor de orientare in spatiu si timp), a calitatilor volitive (curaj, fermitate, ambitie,
stapanire de sine, perseverenta etc.) si prin dezvoltarea calitatilor morale (seriozitate,

corectitudine);
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d) dezvoltarea capacitatii si puterii sistemelor energetice solicitate in artele martiale mixte
— actiunea asupra dezvoltarii capacitatii de putere este justificatd de dobandirea unei capacitati
superioare de manifestare a calitdtilor motrice si de sustinere a efortului competitional.

e) formarea intuitiei — in invatarea tehnicilor, intuitia trebuie sd fie reprezentata
proportional cu procesul de abstractizare si generalizare,astfel ca rezultatele invatarii sa fie optime;

f) dezvoltarea perceptiei, acumularea experientei — proces de cunoastere ce ofera
informatii despre obiectivele si fenomenele cu care se confruntd (direct sau nemijlocit). Prin acest
proces se constientizeazd caracteristicile de spatiu, timp, forma, mdarime, greutate, forta,
amplitudine, traiectorie ale actelor si actiunilor motrice din diferite stiluri de lupta;

g) dezvoltarea intuitiei si a ratiunii — combinate in invatarea tehnicilor in MMA, iar
comunicarea verbala are rol de coordonare a procesul de percepere si a celui de intelegere si
generalizare a actelor specifice, de formare a unui model global al executiei, a unui program motric
general, ce poate fi oricand reactualizat si adaptat la actiunile tactice asemanatoare cu cele pentru
care a fost Tnsusita actiunea tehnica;

h) dezvoltarea analizatorului motor complex — asigura, un fundament solid exersarilor
ulterioare. Este vorba despre ,,reprezentari motrice si topografice, perceperi si deprinderi tehnice
si tactice, cunostinte, reguli si scheme de dezvoltare specifica” [18].

Pentru a constata modul de influentare a procedeelor tehnico-tactice asupra celorlalti
indicatori urmadriti, s-a realizat o matrice generala a corelatiei (Anexa 7, Tabelul 7.1), iar rezultatele
obtinute, prezentate in Tabelul 3.5 si Figura 3.18 demonstreazd cd existd o corelatie inalta la
probele de ridicarea trunchiului din culcat dorsal 20 s, saritura tripla de pe loc, alergare de viteza
50 m, precum si o corelatie rezonabild la celelalte probe (tractiuni in brate la bara fixa, flotari din
sprijin culcat, sariturd in lungime de pe loc, alergare de rezistenta 1000 m).

Tabelul 3.5. Corelatia dintre variabilele experimentale ale indicilor capacitatilor motrice si
pragul de eficienta a actiunilor tehnico-tactice ale luptitorilor

Nr. Coeficientul | Nr.

P . stirii fizi Parametrii stirii tehnico-tacti
ort. arametrii pregatirii fizice de corelatie | crt. arametrii pregatirii tehnico-tactice

1 | Ridicarea trunchiului din Coeficientul de eficinta generalizat al
0,640 33 C ; "
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 | Saritura in lungime de pe loc 0573 20 Lovituri circulare de pumn la sacul de lupta
8s (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. 3.18. Corelatia parametrilor variabilelor experimentale ale pregitirii fizice si

actiunilor tehnico-tactice la etapa de finalizare a ciclului competitional

In corelatie directa pozitivi stransa se afla 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 inaltd 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 dezvoltarii 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 influenteazi 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.
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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
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 verticald (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 gimnasticd; 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 3.6, putem constata ca o valoare semnificativa a corelatiei a fost
inregistrata la testul ,,zece aruncdri cu intoarcerea manechinului” (r = 0,480), exercitiu preluat din
stilul tehnico-tactic luptdtor, avand o corelatie stransa cu procedeul de luptd la sol, specific
sporturilor de lupte libere si lupte greco-romane.

Tabelul 3.6. Corelatia dintre variabilele experimentale ale capacitatilor psihomotrice ale

luptitorilor in sistemul de pregitire polivalenta in artele martiale mixte

Nr. . Seres g Coeficintul | Nr. . S e . .
ort. Parametrii pregatirii fizice de corelatie | crt. Parametrii pregitirii tehnico-tactici
1 | Aruncarea greutatii de 4 kg cu 0,521 o5 Doua lovituri directe de picioare, doud
mana puternica lovituri de brate circulare si doua lovituri de
brate de jos 1n sus 30 s
2 |Lovituri de picior semicirculare -0,467 11 | Tractiuni in brate la bara fixa 20 s
la sacul de lupta 30 s
3 | Genuflexiuni cu partenerul pe -0,408 7 |Sérituri in inaltime de pe loc
umeri
4 | Zece aruncdri cu Intoarcerea 0,480 6 | Catarare pe odgon
manechinului
5 Lovituri directe de pumn la 0,404 5 | Ridicarea trunchiului din culcat pe spate 20
sacul de lupta 15s S
6. | Tractiuni in brate la bara fixa -0,279 1 | Alergare de viteza 50 m
20s
Nota: Numerele 25, 11, 7, 6, 5, 1 corespund matricei coeficientilor de corelatie in artele martiale mixte.
Tabelul A 7.1.
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Aceste valori au fost o urmare fireasca a repetdrii unui numar mare de miscari simultane,
in diferite planuri, forme si directii, specifice tehnicilor din artele martiale. Aceste procedee de
sport preluate din lupte fac apel in special la coordonare spatio — temporald, orientare si spirit de
observatie.

Diminuarea dezvoltarii amplitudinii loviturilor de picior semicirculare la sacul de luptd 30
s influenteaza negativ asupra numarului total de actiuni tehnice eficiente de aparare (r = — 0,545),
deoarece majoritatea exercitiilor din regulamentul de MMA sunt bazate pe viteza de executie a
bratelor si a picioarelor, ce sunt in strinsa corelatie cu toate segmentele corporale (aruncari,
strangulari, luxari, secerdri etc.); din aceste considerente este dificil a dezvolta capacitatile
psihomotrice ale luptatorului.

In corelatie rezonabila directd pozitiva se afld variabilele: aruncarea greutitii de 4 kg cu
mana puternica (r = 0,521), genuflexiuni cu partenerul pe umeri (r = 0,492) si lovituri directe de
pumn la sacul de lupta (r = 0,408) - P<0,05. Existenta legaturii statistic semnificative intre
parametrii calculati exprima o valoare medie cu o semnificatie de 95%.

Pentru obtinerea rezultatelor la aceste trei variabile este necesar de folosit tehnica stilului
universal cu accent pe tehnica loviturilor, ce contribuie la cresterea capacitatii de forta-viteza si de
sincronizare a actiunilor motrice specifice, la reusita lor in concordantd cu situatiile mereu
schimbatoare din timpul luptei. Principalele elemente de progresie sunt: marirea gradului de

dificultate al executiilor si executarea tehnicilor din echilibru precar etc. (Figura 3.19).

0,6

Fig. 3.19. Corelatia parametrilor variabilelor experimentale ale pregitirii fizice si
actiunilor tehnico-tactice la etapa de finalizare a ciclului competitional
In concluzie, am putea afirma ca rezultatele calculului corelatiei sunt mai bune la probele

de evaluare a fortei miometrice a membrelor inferioare si superioare, ca urmare a utilizarii
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urmatoarelor exercitii de dezvoltare a capacitatii psihomotrice: pozitia initiala sprijin culcat cu o
minge medicinald pe spate, gleznele fixate de partener, deplasare in sprijin pe maini, pastrand
mingea pe spate; atarnat la scara de gimnastica, banda elastica fixata de glezne, balansari in lateral,
cu piciorul opus Tnainte, in sprijin inapoi si cu piciorul indoit Tnainte; stand cu fata la scara de
gimnastica, partenerul asezat pe umeri, semigenuflexiuni si genuflexiuni cu revenire in pozitia
initiald; pozitia initiala, asezat fata In fata, avand in maini cate o minge medicinald, la comanda,
ambii aruncd mingile cat mai departe, si, cu accelerare, pleacd dupa mingea adversarului revenind
in pozitia initiala; aruncarea greutatii de 4 kg Tnainte cu ména dreapta si stinga si din pozitia stand,
lovirea cu maciuca peste anvelopa.

Din analiza Tabelului 3.7, putem constata ca cele mai mari valori ale corelatiei au fost
inregistrate la testul ,,din pozitia de lupta 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 3.7. Corelatia dintre variabilele experimentale ale indicatorilor capacititilor

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

Nr. Parametrii pregatirii fizice Coeﬂuentyl N Parametrii pregatirii tehnico-tactici
crt. de corelatie | crt.

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

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

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

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

5 Doua lovituri semicirculare de 17 | Aruncarea greutatii de 4 kg cu mana
picioare, doua lovituri 0,521 puternica
semicirculare laterale de brate si
doua lovituri semicirculare de
brate de jos 1n sus

6 | Lovituri circulare de pumn la 0,573 3 | Sariturd in lungime de pe loc
sacul de luptd 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 lupta 8 s (r= 0,554 - 0,573, P<0,01:Figura 3.20).
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Fig. 3.20. Corelatia dintre variabilele experimentale ale actiunilor tehnico-tactice si

pregatirii psihomotrice a luptatorilor

Actiunile tehnice preluate din box si kickboxing méresc forta musculard si viteza de
executie, dezvoltad la un anumit nivel forta, capacitatea de executie corecta a miscarilor motrice.
Astfel, din Tabelul 3.8 si Figura 3.21, 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 3.8. Corelatia dintre variabilele experimentale progresive in pregatirea polivalenti

in artele martiale mixte

N Parametrii pregitirii fizice COEﬂCIentP I Nr. Parametrii pregatirii tehnico-tactice
crt. de corelatie | crt.
1 | Numarul total de actiuni tehnice 0,616 18 Aruncarea greutatii de 4 kg cu méana
de aparare efectuate puternica
2 | Numadrul total de actiuni tehnice -0,582 21 | Doud 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
de8s

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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-0,6

Fig. 3.21. 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 stdnd, ridicarea manechinului cu executarea aruncérii 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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3.5. Concluzii la capitolul 3

In urma efectudrii testarilor si a analizei rezultatelor obtinute, putem formula urmatoarele
concluzii:

1. Calitdtile motrice si psihomotrice, componentele de baza ale pregatirii polivalente a
sportivilor aflati in stadiul de specializare aprofundata si orientare spre inaltd performantd din
grupa experimentald, progreseaza semnificativ, avand valoarea P<0,01 — P<0,001, comparativ cu
cele ale subiectilor din grupa martor, la 6 din cei 16 parametri: P<0,05 — P<0,01.

2. Grupa experimentala a inregistrat un progres mai mare la dezvoltarea actiunilor tehnico-
tactice, diferit de la o proba la alta, la lovituri circulare de pumn la sacul de lupta 8 s, doua lovituri
semicirculare laterale de brate si doua lovituri semicirculare de brate de jos in sus, procedee de
doborare la sol prin diferite dificultati 30 s, pozitia de lupta la sol cu efectuarea procedeelor de
luxare si strangulare 20 s, lovituri directe de pumn la sacul de lupta 30 s, doua lovituri semicirculare
de picioare, doud lovituri de brate circulare si doud lovituri de brate de jos in sus 30 s, procedee de
doborare la sol cu diferite dificultati tehnico-tactice 30 s. Diferenta dintre rezultatele celor doua
grupe este foarte semnificativa: P<0,001 la toti parametrii testati.

3. Grupa experimentald inregistreaza un salt calitativ la executarea procedeelor tehnico-
tactice la sfarsitul ciclului anual, deoarece au fost elaborate module experimentale de mijloace
motrice (P<0,001). In acest context, putem scoate in evidenta faptul ci procedeele preluate din
ramurile de lupte (judo, box, lupte libere, lupte greco-romane) si arte martiale (jiu-jitsu, grappling,
sambo, kikboxing, karate) pot fi utilizate in activitatea extracurriculara sportiva in artele martiale
mixte datoritd caracterului lor aplicativ.

4. Compararea rezultatelor inregistrate la testarea initiald si a sportivilor din cele doua
grupe, ce are drept scop eficientizarea pregatirii tehnico-tactice in cadrul competitiilor, scos in
evidenta diferente semnificative ale coeficientului de eficientd generalizat al actiunilor tehnico-
tactice, punctajul cel mai nalt a fost inregistrat in grupa experimentald (158,340), care are 0
diferenta fata de cea martor, la evaluarea initiala de 2,786 puncte.

5. Analiza statistica a interactiunii coeficientilor de corelatie ai celor 1056 parametri testati
ne-a permis sa determinam daca intre variabilele experimentale exista sau nu legatura si care sunt
cele mai importante valori ale pregatirii polivalente ale sportivilor de 18-20 ani.

Astfel, Analiza corelativa a rezultatelor grupei experimentale a evidentiat existenta unei
corelatii inalte (0,6< r >0,8)) intre rezultatele inregistrate la 65 de teste motrice, psihomotrice,
procedee tehnice si abilitati tehnico-tactice in cadrul meciurilor sportive, fapt care demonstreaza o
legatura puternica (P<0,05) intre dezvoltarea calitatilor fizice si acuratetea executiei procedeelor

specifice artelor martiale mixte.

132



CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

Finalizdnd acest demers stiintific, formulam un ansamblu de concluzii generale si
recomandari, a caror natura teoretica si practica confirma complexitatea scopului si a obiectivelor
studiului in cauza:

1. Ca rezultat al analizei si sintezei cercetdrii teoretico-metodologice a literaturii de
specialitate privind abordarea continutului instructiv-educativ in etapa de specializare aprofundata,
s-a constatat ca metodologia organizarii si desfasurarii acestui proces se afld in continua
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 sa mentiondm ca sportivii de 18-20 ani desfasoard o activitate specifica, ce
presupune o pregétire polivalentda medie.

2. Practica existenta evidentiaza faptul ca, pana in prezent, nu a fost luat in considerare
modul in care sportivilor luptatori de 18-20 ani le sunt formate 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 aprofundata cu orientare spre integrarea
componentelor pregatirii polivalente. Aceasta a fost racordata la specificul metacomponentelor de
bazad ale modelului experimental de pregatire polivalentd universald a sportivilor consacrati in
MMA, aflati in stadiul de specializare aprofundata, fapt ce asigura un caracter dinamic,
intersistemic, functional si operational procesului de antrenament al luptatorilor.

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 genuri de lupte, iar In prezent practica arte martiale mixte (89%).

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

superioare, 0 mare contributie, cu valente formative in planul dezvoltarii polivalente, o au calitatile
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de forta si rezistentd, 76% au mentionat calitdtile de viteza si 70% indemanarea. O insemnatate
deosebitd in pregdtirea sportivd o au pregatirea tacticd, pregatirea tehnica si natura fizica
intelectuald a subiectilor, realizate prin aplicarea eficienta 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 Inalta performanta
demonstrate la Campionatul national de arte martiale mixte, in perioada experimentului
constatativ, a relevat valori inalte ale actiunilor tehnice de lupta in picioare: lovituri circulare de
picioare la cap —91,67%, lovituri cu genunchii la cap — 72,92%, 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 senzorimotoare ale
actiunilor motrice reusite, care au efect de performanta. Caracteristicile actiunilor cu profil tehnic
specifice pregatirii polivalente se exprima prin tehnica loviturilor luptei in picioare, fiind realizate
739 de actiuni din 1191, ceea ce constituie 62,67%, precum si prin tehnica luptei 1n picioare cu
procedee de aruncare si de doboréare la sol — 379 actiuni, adica 32,09%, fapt ce evidentiaza
valoarea pregatirii polivalente a subiectilor cercetati de catre experti (arbitri).

6. Ilustrarea stilurilor de executie a actiunilor tehnico-tactice a servit la conturarea unui
model de algoritm 1n planificarea activitatilor de antrenament in progresul de pregatire polivalenta,
care angajeaza 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 cinct stiluri identificate, rolul dominant il are stilul ,,percutionist” de executie a
actiunilor tehnice: 54,72%. Stilurile luptator si ,,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%
»stilul universal cu accent pe tehnica aruncarilor”, prezentand grade relativ moderate de dezvoltare
polivalenta specifica.

7. S-a argumentat faptul cd, din perspectiva progresistd 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 sporit 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
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experimentului este concludent, valoarea lui t calculat fiind de 4,511-4,429, P<0,001, pentru f egal
cu 12, ceea ce confirmd ca grupa experimentald si-a sporit performantele sportive, atingdnd 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 capacitdtilor motrice, psihomotrice si performantele insusirii
procedeelor tehnico-tactice specifice pregatirii polivalente in artele martiale mixte. Datele
statistice obtinute la finalul experimentului pedagogic demonstreaza o Tmbunatatire 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 exploziva in regim de viteza si coordonarea
senzorimotoare, cu un coeficient de corelatie 0,695, P<0,01. Progresul calitatilor tehnico-tactice
este 1n stransa corelatie cu numarul total de actiuni efectuate (=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 numarul 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 solutionata in cercetare, care a constat in
abordarea multiaspectuala a procesului de pregatire polivalenta a luptatorilor de MMA intru-un
macrociclu competitional, 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 si 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, pe baza
rezultatelor obtinute, a fost solutionatd cu succes.

***k

1. Rezultatele cercetarii experimentale dovedesc faptul ca, pentru a valorifica din punct
antrenament, antrenorul trebuie sa utilizeze eficient influenta abilitatilor motrice, psihomotrice,
functionale in vederea optimizdrii performantelor 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 pregdtire polivalenta, si sd solutioneze probleme specifice pregatirii motrice,
psihomotrice, tehnice, tactice, psihologice si functionale, indeplinind urmatoarele functii:

- functie stimulativa — modul 1n care sunt comunicate informatii de natura polivalenta si
intensitatea actiunilor care le sunt solicitate luptatorilor 1n artele martiale mixte;

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

- functia ergonomica — 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 Invatarii 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 realizarea 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
perfectiondrii sistemului de pregatire polivalenta (Anexa 8).

Aceste particularitati ale continutului si formei invatarii si perfectionarii tehnico-tactice
trebuie deopotriva bine studiate, 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 multianuala 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 baza invitate in etapele de instruire anterioare In vederea asigurarii

.....
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Anexa 1. Cuprinsul chestionarului din cadrul sondajului de opinii

Mult stimate coleg,
Va rugam sa participati la cercetarile efectuate in scopul identificarii particularitatilor pregatirii
polivalente a luptatorilor de MMA din Republica Moldova, aflati in stadiul de specializare aprofundata si

orientare spre Tnalta performanta. Va asiguram ca raspunsurile la Intrebarile anchetei vor fi confidentiale si

vor fi folosite numai in scop stiintific.

1. Exista o crestere a numarului de cluburi sportive care cultiva artele martiale mixte in

Republica Moldova? (exprimati-va opinia incercuind gradul de acord)

acord total acord partial acord dezacord

2. Care este varsta medie a sportivilor ce practica MMA 1n Republica Moldova?
(bifati in dreptul optiunii)

a. | 4—6ani >
b.| 7—9ani >
c. | 10-12ani >
d. | 13-15ani >
e. | 16 —18 ani >
f. | 18 — 23 ani >
g. | Alta varsta >

3. De cat timp discipolii dumneavoastra aflati n stadiul de specializare aprofundata si

orientare spre inalta performanta practica artele martiale mixte?

(indicati perioada in spatiul rezervat) >

4. Discipolii dumneavoastra au practicat anterior alte genuri de lupte si arte martiale?
(incercuiti optiunea DA daca sunteti de acord si optiunea NU daca nu sunteti de acord)

DA NU
specificati genul de lupta

5. In ce masura credeti, cad urmatoarele calititi motrice contribuie la pregatirea
polivalenta eficientd in MMA?

Forta Viteza Rezistenta Supletea Indemnarea

mare

medie

mica

nu contribuie

olo|o|e
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6. Numerotati succesiunea dupa valoarea genurilor de pregétire multilaterala in MMA
in cadrul antrenamentului sportiv la etapa de pregatire avansata, anul V.

pregatirea pregatirea pregatirea pregatirea pregatirea pregatirea pregatirea
fizica tehnica tactica psihologica volitiva intelectuala artistica

7. Procesul de instruire in cadrul pregatirii tehnico-tactice a luptatorilor de MMA aflati
in stadiul de specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta va fi mai efficient
daca:

a) instruirea tehnicii loviturilor si a tehnicilor de lupta se va realiza in mod egal pentru
fiecare dintre componente, fie in aceeasi lectie de antrenament, fie in lectii de antrenament
succesiv.

b) instruirea fiecarei componente Se va realiza separat, fie mai intai tehnica loviturilor,
fie tehnica luptei, finalizarea uneia dintre componente semnificand trecerea la cealalta
componenta.

( Incercuiti optiunea pe care o considerati optimd)

C) altd optiune

8. Cat timp (min) va fi necesar de alocat componentelor pregatirii polivalente intr-un
antrenament sportiv in etapa de pregatire avansata, anul \V/?

Componente maximal minimal

a. |Judo

b. |Sambo, jiu-jitsu, grappling

c. |Lupte libere, lupte greco-romane

d. |Box

e. |Kickboxing

f. |Taekwondo, karate, pankration

9. Exprimati-Va opinia cu privire la raportul optim al actiunilor de lupta la sol — lupta
in picioare in pregatirea multelaterald a luptatorilor de MMA aflati in stadiul de specializare

aprofundata si orientare spre inalta performanta (bifati optiunea).

Raport -109%:90% [ ] Raport - 30%:70% [ ] Raport — 50:50%] |

Raport - 20%:80%[ | Raport - 40%:60% [ |  Alta optiune
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Anexa 2. Planul anual de pregitire
Tabel A 2.1. Plan anual experimental de pregitire polivalenta in artele martiale mixte (MMA)

TP'I'{F;EUGR[{ TDl'liE 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 inalte,
nationale | Preg. psihomotrice | indicilor calititilor motrice. | tehnic in MMA, prin | competitie ~(combinatii, atac, | datoriti particularititilor efor-
Preg. tehnico-tacticd | Dezvoltarea calitatilor urmatoarele actiuni: aparare). ADistribuirea rationald a | tyJyj competitional. Diversifica-
Turnee  |Preg. tehnico-tactici | motrice in raport direct cu - elementul tehnic: zgor:“elgii;? culr\jlléltoe:l(:mctligr SEE rea formelor de antrenament
Internationale| in competitie opglunqe tehnico-tactice. - procedeul tehnic; perng)it adversarului sa anticipeze spemvﬁ.c si a mljlpacelor _de
OBIECTIVE Armomzarea tuturor . - stilul tehnic. actiunile care vor fi efectuate pregatire .preluate dlp ramurile
factorilor performantei. impotriva lui. de lupte si artele martiale.
LUNILE ANULUI | Septembrie | Octombrie Noiembrie | Decembrie | lanuarie | Februarie Martie Aprilie Mai lunie ‘ lulie ‘ August
u Macrociclu I "
g Mezocilclu 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
o Microciclu 112|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
2| 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|PUza|6|6]|6]|6
Faza pregititoare | Pregatitoare |Precompetitionald | Competitionala de ajustare | Precompetitionala | Tranzitie Pregititoare Competitionala Refacere Pregatitoare
8 Rezistenta in regim de forta | in regim de forta-viteza in regim de viteza in regim de indemanare fortd-viteza Refacerea organismului
g Forta cu opozitie submaximala | cu opozitie maximala Refacere  |Cu opozitie submaximald pana la epuizare Refacerea organismului
E Viteza Viteza de reactie / vitezd de deplasare / viteza de executie Refacere | Viteza de reactie mentinere Refacerea organismului
g Mobilitatea pasiva | activa Refacere Combinata pasiva Refacerea organismului
S Coordonarea combinare si cuplare a miscarilor, capacitatea de orientare spatio-temporala Refacere capacitatea de transformare a miscarilor Refacerea organismului
= |Preg. teoreticd 5% 5% 5% 5% 5% 5% 5% 5% 5% 5% - 5%
é Preg. motrice 40% 25% 20% 15% 20% 15% 25% 25% 15% 15% - 65%
s |Preg. tehnicd 30% 30% 35% 35% 40% 40% 30% 35% 35% 35% - 15%
£ |Preg. tacticd 20% 25% 25% 30% 30% 35% 25% 25% 30% 35% - 10%
5 Preg. psihologica 3% 2% 3% 3% 1% 2% 5% 2% 3% 2% - 3%
g Preg. artistica - 3% 5% 5% 2% 2% 2% 3% 5% 2% - -
2 Preg. functionalad 2% 1% 2% 2% 1% 1% 2% 2% 2% 1% - 2%
é— Preg. conjugata - 3% 5% 5% 1% - 1% 3% 5% - - -
8 Preg. centralizata - 6% - - - - 5% - - 5% - -
Conform Calendarului actiunilor sportive nationale si internationale pentru 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




Anexa 3. Schema experimentala de planificare a procesului de antrenament

Tabel A. 3.1. Modelul schemei experimentale de planificare a activitatii de antrenament a sportivilor de performanta
(in exemplul lunii ianuarie, 2019) - volum minute mezociclu

Formele de continut LUNILE ANULUI/VOLUM ORE
Anul de instruire lanuarie , 2019
Numarul antrenamentului 112|3|4|5|6|7|8|9/|10(11|12|13|14(15|16|17|18|19|20(21|22|23|24|25|26| 27 Total
Planificarea continutului Ziua M| Mr{J|V|SILIMMr{J|V|S|ILIMMr{J|V|S|L|M|Mri{J|V|S|L|M|Mr| J .
| Data 1 (2|3 |4(5]7(8|9(1011(12|14|15|16|17(18|19|21|22|23|24|25|26(28|29|30| 31| ore | min
CONTINUTUL COMPARTIMENTELOR DE PREGATIRE

1 |Pregitirea teoretica 1010} -|-1)20f(-}|-1|210|-|5|10f-|-|10|-|5|10|-|-]20|-|5|10|-|5]|10]| - 2 120
2 |Pregatirea fizica generalad 35|35(35|35|35|30(35|35|30{35(35|30({35|35|30(30(35|30|{30{35(30|35|35[30(35|35|35]| 15 900
3 |Pregitirea fizica speciala 45 | 45 |45 (45|45 | 45|45 |45 | 45|45 (45|45 |45 (4545|4545 |45|45(45(45|40|45|45(35(45|45| 20 | 1200
4 |Pregatirea tehnica 45 | 45 |45 (45|45 | 45|45 |45 | 45|45 (45|45 |45 |45|45|45(45|45|45(45(145|40|35(45(45(45| 45| 20 | 1200
5 |Pregatirea tactica 20 | 20 |25|25|20|25(25|20|25|20|20|25(25|20|25|20|20|25|25|20|25|20|20({25|20|20| 20 | 10 600
6 |Pregatirea psihologica 4 |4 |6 |6|4|6|6|4|6|4|4|4 |44 |4 4|4 (4|6 |44 4444|444 2 120
7 |Pregatirea artistica 4 1 4|6 |4|4|6|4|4|6|4|4|4|4]|4|4|4|4|4|6|4|4|4|4]|6|4]4|°6 2 120
8 |Pregatirea fuctionald 4 1 4 |16|4|4|6|4|4|6|4|4|4|4|4|4|4|4|4|6|4|4(4|4]|16|4]4|6 2 120
9 |Pregatirea conjugata 6 6|88/ 6|8|8,6|8|6|6|8|8|66|6|6|8|6|6|6|6|6|6|8|6]|6 3 180
10 |Pregatirea centralizata - S T T N I I I I T I R T IR T I R I T R R A I R I S - -

Total ore astronomice/minute | 3 |3 |3 |3 |3 |3 (3|3 (31253 (25(25/3(25(25[3 |3 (253 |25(25|25/3 |3 |3 |25]| 76 | 4560
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Anexa 4. Planul experimental de planificare a microciclului de antrenament

Tabel 4.1. Modelul schemei experimentale a activitatii de antrenament a luptatorilor intr-
un microciclu saptamanal de pregatire (extras din modelul macrociclului I, sdptimana a IV-a, 21-
26 ianuarie, 2019)

- Exercitii combinate de ordin fizico-tehnic.

Nr.| CONTINUTURI DIDACTICE PE FORME DE Luni | Marti | Miercuri | Joi | Vineri | Sambata
crt. PREGATIRE
118 | 2/19 3/20 | 4/21 | 5/22 6/23
1. |Pregatirea teoretica:
Tema: ,, Influenta noului regulament competitional
asupra pregatirii tehnico-tactice a luptatorilor de
performanta” X X X
Tema: ,,Socializarea prin artele martiale mixte”
Tema: ,, Consumul de carbohidrati, proteine si lipide”
2. |Pregitirea fizica generala
- Exercitii de dezvoltare a motricitatii generale;
- Exercitii de dezvoltare a capacititii aerobe;
- Exercitii de dezvoltare a calitatii rezitenta-forta; X X X X
- Exercitii de dezvoltare mobilitatii si elasticitatii
musculare;
- Exercitii de dezvoltare a fortei.
3. |Pregitirea fizica speciala
- Exercitii de dezvoltare a calitatii rezistenta-forta si
rezistenta-viteza; X X X X X
- Exercitii la scara de gimnastica;
- Exercitii cu greutati;
- Exercitii cu banda elastica.
4. |Pregatirea tehnica
- Exercitii de repetare a tehnicilor la semnal-lovituri
simple si 1n serie, de brate si picioare, combinatii sau
deplasari liniare, urmate de lovituri sau diferite
procedee simple, combinate cu deplasari; X X X X X X
- Exercitii de repetare a tehnicilor cu grad ridicat de
dificultate —lupta cu parteneri mai puternici, mai
experimentati si care au viteza mare de executie, cu
parteneri de greutate mai mare, cu parteneri care
opun rezistenta atunci cand sunt proiectati.
5. |Pregitirea tactica
- Exercitii de arunciri, de atac, contraatac, stangulari,| X X X X
fixari, luxari etc.
6. |Pregatirea psihologica
- Eliminarea stresului competitional; X
- Scoaterea dirijata din forma sportiva;
- Mentinerea conditiei fizice.
7. |Pregitirea artistica X X
Actiuni de dezvolatre a capacitatii de virtuozitate a
miscdrilor tehnice.
8. |Pregitirea conjugata
X X X
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Anexa 5. Exemplu de plan de lectie

Modelul experimental al proiectului didactic al lectiei de antrenament
in artele martiale mixte

Efectivul: luptatori aflati in stadiul de specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta
(n=14), etapa de pregatire avansata, anul V.

Locul desfasuririi lectiei de antrenament: Scoala Sportiva Specializata de Box, Lupte libere si
Kickboxing, mun. Chisindu.

Durata antrenamentului: 135 min.

Tipul de lectie: model de antrenament de tip experimental

Teme si obiective ale domeniului cognitiv, tehnico-tactic si psihomotor:

Exercitii de dezvoltare fizica generald pentru invatarea motrica.

Elemente acrobatice care alcatuiesc continutul.

Exercitii specifice ale luptatorilor de MMA.

Pregatirea tehnico-tactica a sportivilor in artele martiale mixte.

Pregatirea fizicd speciala.

Restabilirea functiilor si segmentelor corpului.

Tipul lectiei de antrenament: formarea de deprinderi si priceperi motrice.

ook whE

Competenta specifica: Sa-si formeze deprinderi si priceperi de executare corecta a actiunilor
motrice din artele martiale mixte.

Obiective de subcompetente:
a) Dezvoltarea capacitatilor cognitive:
Sportivii vor fi capabili:
O1— sareproduca verbal terminologia actiunilor motrice specifice artelor martiale mixte;
O2— sa echilibreze executarea exercitiilor motrice cu punctajul obtinut conform Regulamentului
International de MMA;
Os3— sa comenteze unele exercitii specifice ale luptatorilor;
Os— sa deducd mijloacele pregatirii tehnico-tactice a sportivilor in artele martiale mixte.
O4— sa demonstreze cunostinte in restabilirea functiilor si segmentelor corpului dupa efort fizic.
b) Dezvoltarea capacititilor psihomotrice:
O1- sa efectueze exercitii de dezvoltare fizica generala in scopul asigurarii unei stari functionale
optime a organismului pentru executarea in perspectiva a diferitelor categorii de efort;
O2 — sa perceapa utilizarea exercitiilor acrobatice (actiuni pregatitoare, desprinderi, rulari,
rostogoliri, salturi inainte/inapoi, rasturnari in toate directiile etc.) pentru dezvoltarea si

educarea coordonarii si sa-si propuna valorificarea dificultatilor corporale ce tin de aruncari
si duceri la sol 1n timpul luptei;

O3 — sa efectueze, sa valorifice corectitudinea executdrii procedeelor de luptd (lovituri de
brate/picioare, strangulari si luxari);

O4— sa perfectioneze actiunile tehnico-tactice cu adversarii;

Os— sa execute un complex de exercitii specifice, elaborate pentru dezvoltarea pregatirii fizice
speciale a luptatorilor aflati in stadiul de specializare aprofundata si orientare spre inalta
performanta in etapa de pregétire avansata, anul V.
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c) Obiective afective:

O1— s fie atenti la predarea, demonstrarea exercitiilor fizice;

O2— sa fie dispusi sa asimileze informatii ce tin de varietatea procedeelor tehnice, sa manifeste
abilitate si precizie privind strangularile prin lovituri, nivelul capacitatilor coordinative
specifice, nivelul fortei rapide optime;

Os— sa manifeste calitdti moral-volitive (perseverenta, stapanire de sine, punctualitate si curaj) in
executarea actiunilor coordinative cu adversari;

O4— sa sesizeze efectul nemijlocit al exercitiilor cu caracter dezvoltativ in forma priceperilor si
deprinderilor motrice.

Tehnologii didactice:

a. Metode si procedee utilizate In cadrul antrenamentului sportiv: explicatia, demonstratia,
situatii de problema, invatarea prin descoperire, exercitiul, analiza videocomputerizata a
procedeelor tehnico-tactice.

b. Materiale didactice: literatura de specialitate, fise instructive, programe, Regulamentul
Federatiei Sportive Nationale de Arte Martiale Mixte din Republica Moldova;

c. Mijloace de invatare: saltele, manusi de box, sacul de lupta, greutati, haltere etc.

d. Forme de activitate: frontala, individuald, in perechi, sparing.

Dezvoltarea calititilor sferei psihocognitive: atentia, perceptia spatiald, memoria motrica,

eliminarea sentimentului de teama fata de adversar, capacitatea de a lua decizii rapide, gandirea

rapidd, creativitatea, imaginatia, reactia la situatii neadecvate 1n insusirea actiunilor de atac,
contraatac si aparare, actiuni coordinative cu adversari.

Tipuri de control: observare curenta, stimulari de lupte, teste.

Bibliografie selectiva:

1. BRANISTE, G., Proiectarea structurald cu scop determinat in sistemul de pregatire a sportivilor de
mare performantd. In: Teoria si arta educatiei fizice in scoald. Chisindu, nr. 2, 2012, p. 52-54.

2. COJOCARIU, A. Antrenamentul sportiv in artele martiale. Pregatirea fizica. lasi: Editura Universitatii
,Alexandru Ioan Cuza”, 2015, 186 p. ISBN 978-606-714-164-1.

3. ABPAMOBA, T.A., HUKUTHUHA, T.M., KOUYETKOBA, H.U. Mopgorocuueckue xpumepuu —
nokazamenu NpueooOHOCmu, oowel @u3UYecKoll NOO2OMOGICHHOCMU U KOHMPOJs MmMeKyuelu u
00/1208peMEeHHO  a0anmayuy K MpeHUpPOBOUHbIM Haepy3Kkam. YdeOHO-MeTOJAn4YecKoe mocobue.
Mocksa: TBT Jususuon, 2010, 104 c. ISBN 978-5-98724-082-3.

4. AKOILAH, A.O. Ckopocmmo-cunosas nod2omoeka 6 6uoax cnopmushwix eounooopemes /| A.O. AKonsiH,
B.A. ITankos, C.A. Acraxos. - M.: Coerckuii ciopt, 2003, 48 c.

5. BJIIX, B.A. Hunosayuonnvie mexnono2uu 6 nod2omoeke eounobopyes (cambo u 031000): MOHOrpadust
/ B.A. Bnax. — M. Jluka. 114 c.

6. Alzhanov, H., Ivanov D., Sagiev, T., Kladov, E., Matyunina, N. A comparative analysis of the
competitive fights of fighters in mixed martial arts. Journal of Physical Education and Sport, 21(6),
3405-3410. https://doi.org/ 10.7752/jpes.2021.06461.

7. ADAM, M., SMARUJ, M., PUJSZO, R. The individual profile of the technical-tactical preparation of
the World judo Championships in 2010-2011. IDO Movement for Culture. Journal of Martial Arts
Anthropology, 2012, 12(2): 60-9.

8. FITTS, R.H., AND WIDRICK, JJ. Muscle mechanics: Adaptations with exercise-training. Exercise and
Sport Sciences Reviews 24, 1996, p 427-73.

9. MANOLACHI, V., CHERNOZUB, A., POTOP, V., ZORIY, Y., KULBAYEV, A., BRANISTE, G.,
SAVENKO, A. Increasing the functional capabilities of Mixed Martial Arts athletes in the process of
optimizing different regimes of power load. Pedagogy of Physical Culture and Sports, 2022, 26(6), 399
406. https://doi.org/10.15561/26649837.2022.0606.
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Tabelul A 5.1. Plan de lectie nr. 1

Etapele si Obiective Continutul Activitatea luptatorului si Dozarea | Indicatii de
durata operationale | informational al tehnologiile folosite efortului dirijare si
lor antrenamentului control
1 2 3 4 5 6
Formarea Aranjarea Schimbarea reactiei afectiv- Controlul
competentelor | sportivilor intr-0 atitudinale pozitive, in care se echipamentului/
cognitive, linie pe un rand. regasesc emotiile, sentimentele mijloacelor si
psihomotrice si| Anuntarea si starile de spirit. 1-2 min |nivelului starii
afectiv- obiectivelor Schimbarea dispozitiei afective si
atitudinale prin | lectiei. comportamentale si a reactiei motorii.
invatare Atitudinea si cognitive in masura n care
comportamentul controlul executiei tehnicii se va
luptatorilor fata baza pe anumite opinii.
de procesul de
antrenament.
Sa perceapa Incalzirea speciala | Varietdti de alergari: alergare Exercitiile se
sarcinile si a organismului usoara un cerc; prin serpuire; cu vor executa in
obiectivele prin exercitii de pendularea gambelor inapoi; cu 3 min | mod obisnuit,
lectiei de dezvoltare fizicd |picioarele drepte in lateral; cu consecutiv.
antrenament. generala specifice |pasi Incrucisati si schimbarea Controlul
artelor martiale directiei. corectitudinii
mixte. Varietati de sarituri: efectuarii
Formele de exer- sarituri pe ambele Inainte; cu exerecitiilor.
o picioarele indepartate; spre dr./st.,| 3 min
citu pentru A - .
g in zigzag; peste adversar cu
dezvoltarea . AU .
s . picioarele indoite. Exercitiile se
calitdtilor motrice e s
la etaba Exercitii pentru toate grupele de efectueaza in
< mugchi, Incordare si relaxare: ordinea
. . pregatitoare duc o " . C mx
Imbogatirea . exercitii de pregatire fizica prezentata, fara
RO la perfectionarea L e R .
experientei deprinderilor de generalda din pozitiile asezat; cate pauza intre ele.
sportivilor prin . . sprijin inapoi cu balansari si| 8rep. | Circuitul se
lupta, intensifi- . - NN <
formarea . |mentinerea piciorul dr./st. inainte, efectueaza de
. . carea procesului o - A -
priceperilor ) L lateral; culcat dorsal cu ridicarea trei ori, fara
) . | de instruire si L T o 1 .
motrice (fort, ’ trunchiului si a piciorul in diverse intrerupere.
oo ’ antrenament. e e
viteza, pozitii cu mentinere; culcat dorsal
mobilitate, Toate exercitiile | i facial cu ridicarea trunchiului. Dezvoltarea si
rezistenta si trebuie si fie Exercitii de mobilitate: din pozitia mentinerea
indemanare). | executate cu 0 de garda mijlocie, aruncarea elasticitatii
. suplete cat mai picioarelor inapoi, sprijinirea musculaturii
c mare, cea mai mainilor pe saltea si extensie, din posterioare a
S mare atentie se va |culcat facial; apucat de glezne, trunchiului, a
9 acorda mobilitatii rl.dlcarefcl .p1c10arelo.r iriap()l; podvu! 8min | bratelor si a
[ coxofemurale i a |din pozitia culcat si stand, fandari musculaturii
ot coloanei inainte si lateral; sfoara cu dr./st. anterioare a
g vertebrale. inainte si lateral. picioarelor.
.E
o Sa execute Pregatirea Varietati de elemente acrobatice: Se admite
e elementele de | acrobatica a asigurarea peste umarul dr./st.; intoarce capul in
= baza in luptatorilor de rostogoliri  inainte/inapoi  din elemen-tele
g_ diverse MMA 1in etapa sprijin ghemuit; rostogolire lunga| 5 min |acrobatice. Se va
8 actiuni consolidarii si inainte;  rasturnare  laterala; controla pozitia
= motrice de perfectionarii rasturnare laterala cu iesirea la corpului in
acrobatie. maiestriei sportive |rond; salt inainte/inapoi grupat. timpul executiei.
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1 2 3 4 5 6
Sd-si dezvolte | Exercitiile Perfectionarea tehnicii luptei in Se va controla
capacitatile de | specifice picioare: tehnica corectd
coordonare luptatorilor de Lovituri cu membrele superioare: de executie a
motrice si MMA lovituri cu partea din fatd a loviturilor cu
volumul vital inﬂuer,lteazé pumnului si partea de sus a| céte articulatia
al plamanilor. iy . pumnului; lovituri cu baza palmei;| 8 rep. | pumnului, a
calitatile motrice || i cu -
. . partea de sus a antebratului si a
Sa doban- ?Ie sportivului, articulatiei pumnului; lovituri cu cotului.
deasca in vederea partea de sus a antebratului;
efectuarea imbunatatirii lovituri cu partea din fata a
corectd a capacitatii de antebratului; lovituri cu partea din
exercitiului executie in fatd a cotului. Cor_1tro_|u|
fizic. regim de Lovituri cu membrele loviturilor cu
rezistent. inferioare: lovituri cu piciorul mem‘breIeA
Sa-si formeze ’ inainte, laterale, Tnapoi; lovituri cate 1gfer10ar§ -
corect Pregitirea teoretica circulare cu piciorul inainte, 8rep. | diverse directii.
actiunile de |, sportivilor urma- inapoi; lovituri cu piciorul
orientare In | roste formarea unui| SEMIcirculare in exterior si
spatiu. sistem de cunostinte | interior; lovituri cu tibia inainte.
teoretico-metodice | [nformatii teoretice privind faza Formarea
cu referire la no-| de acumulare a energiei competentelor
Sd perceapd | (jynj. legi, principii potentiale si transformarea ei in cognitive ale
pregatirea }eguli, metode, | €nergie cinetica. 2-3min | sportivilor
teoretica a care, contribuie la| Lupte libere, lupte greco-
= lectiei de cresterea eficientei| fomane ) _
= antrenament | antrenamentului. Rasturndri prin rasucire cu
o fixarea  bratului departat;
© rasturnari cu bratul fixat In | 1x3 sec
); Aplicarea cheie; .résturnéri cu ﬁxgrea (pauzi 20 3
N principiului bratului si a coapsei apropiate; sec) Se va pastra
2 Snsusirii ducere la parter cu trecere la ritmul de
= teméinice, prin spate pe sub brat; doborare prin execu‘,m?
S indeplinirea centurare directd; aruncarea prin repetatd la
%‘ Sé efectueze | cerintelor: suspendare de braf; aruncare | 1x3 sec intervale egale
ﬁ actiunea asigu}area unui prin aplecare cu apucarea |(pauzi 30
motrica la numir suficient picioarelor sec)
nivel optim de repetari ale Sambo, jiu-jitsu )
fara greseli actiunilor insusite: | Aruncare peste umar: aruncari Prelucrarea si
tehnice. ’ 77| laterale; mica secerare | cate | controlul
asigurarea unor interioard; aruncdri cu ajutorul | 5.7 rep. m'Jloacelo_r
Sa indici soldului prin tractiune si ridicare. preluate din
dobandeasca corespunzatori ai Grappling pro‘{ele de
deprinderea calitatilor motrice, | Perfectionarea  tehnicilor  de lupta.
de efectuarea precu}n sia luxare: luxarea bratului prin
corectd a indicilor de parghii in cruce; cheia bratului
exercitiului dezvoltare fizica, | (Kimura, Americana) actiuni Opgnerea. .
fizic. care sustin articulare asupra genunchiului; erlsFentelﬁl
actiunile motrice | actiuni articulare asupra gleznei. fortei de catre
] | din disciplinele cate | AMbi sportivi.
Sd perceapd | sportive propuse; | Taekwondo, karate, 3-51ep. | Demonstrarea
efectuarea . e
exercitiului in pankra’glon - . pozitiilor
perecﬁi. Lowtqn de picior dr./st. dlrecte c9recte de
cu viteza si fortd maxime; rasturnare,
lovituri  de  picior  dr./st. doboriare,
. circulare, cu viteza si fortad aruncare
S analizeze ?e\:/r:?r:?:nului de maxime; lovituri de picior dr./st. Loviturile se
corectitudinea | :iorforents prin cwcularg cu gmbele picioare vor executa in
5D alternativ, cu viteza maxima. aer, cu un

efectuarii

planificarea
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loviturilor de | rationalid a Box si kickboxing 8-10 usor joc de
brate. actiunilor tehnice | Lovituri directe si circulare min glezne.
ce urmeaza a fi de brate, efectuate pe rand de Exercitiile se
Insusite; citre luptitori; combinatii de vor efectua cu
. - trei lovituri de brate, urmate |nter.15|tvate
Sa Verificarea N M - maxima.
demonstreze | ritmica a nivelului | 4€ lovitura circulara de picior | 5 7 iy |2 bole dintre
un nivel inalt | de pregatire al la corp, coapsd si . cap; repetari si
de executie a | sportivilor. antrenament in perechi (cu dintre ex,ercitii
exercitiilor. intensitatea  de  50-70%) sunt active —
sparring. mers, alergare
Judo 3x12 sec, |usoara.
Sa o Tehnici de strangulare: cu pauzi |Se va respecta
demonstreze | Exercitii Yoko-Juji-Jime-strangularea | 1 minsi |reactia rapida
un Tnalt nivel p_reluate d_m _ in cruce din lateral: 30sec |(la semnal.
2ﬁ1plitudine . ;jlverse stiluri de | Ushiro-Jime — strangularea intre | Pauzele dintre
- upta. cu antebratul din spate; repetart |repetari si
loviturilor de Hadaca-Jime — strangularea dintre exercitii
picioare. ang sunt active.
Imbogatirea Pregitirea tehnico-tacticd a
experientei sportivilor in artele martiale Se va pastra
sportivilor Procedee de mixte: tehnica
prin fqrmarea aruncare Sparring, antrenament in securitatii.
calitatilor Procedee de perechi cu adversari incomozi _
motrice luxare a1 . . 4-8rep | Seexecutd cu
conditionale | Procedee de (mai fnalfi, mai scunzi, cu ajutorul unui
si de strangulare gardad inversd); brat.
coordonare. | Résturniri Sparing,  antrenament in
Fixari la sol perechi cu sarcini: primul Trebuie fixata
luptator aplica lovituri de corect priza.
brate si picioare, al doilea
luptator incearca sia duca
adversarul la sol.
Sa perceapa Pregatirea fizica | Flotari cu batdi din palme, cu 1 executie | Indoirea bratelor
pozitia corectd | speciald in desprindere maxima pe lalsec |cu coatele
a corpului functie de verticala, cu bratele si 10 rep |orientate inapoi
Pentrg ’ obiectivele p|C|o§1reIe; A N Rld_lcarez_a
insusirea si antrenorului Mentinerea in pozitia demﬂ(')tare, 30 sec baz_muIUI ceva
aplicarea ci varful picioarelor sprijinite pe mai sus, pentru a
actiunilor un scaun, cu bratele indoite la suprasolicita
tehnice. 90° 1 executie |zona lombara.
o Ridicari de trunchi, cu la 1 sec
Sf?l fie dispusi '—_OV'FU” QU ) picioarele p_rinse de mijlocul 10rep  |Circuitul se
s execute diferite partiale | partenerului; fectucazs
corect si corpului 2 executii |, o rueaza 0
s S .. . * |singura data.
calitativ Lovituri de picior spre inainte lalsec
exercitiile de cu ambele picioare. 10 rep

PFS.
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Etapa de incheiere- 20 min

Sa execute
corect si
cuamplitudine
maxima
exercitiile de
mobilitate

Sa-si aprecieze
calitatea
efectuarii
exercitiilor de
dezvoltare a
mobilitatii
articulare.

Refacerea
sportivilor dupa
efort fizic, prin
autocontrolul
capacitatii si
puterii sistemelor
energetice ale
organismului.

Odihna activa si pasivd

Se vor executa urmatoarele
exercitii:

- exercitii de mobilizare cu
ajutorul muschilor, dezvoltand
mobilitatea activa;

- exercitii cu mobilizare pasiva,
ducand la o mai buna mobilitate
pasivi;

- exercitii de tip stretching, care
presupun alternarea incordarii
cu relaxarea si intinderea
muschilor, toate efectuate in
pozitii de mobilitate maxima in
articulatia respectiva.

Automasaj al segmentelor
corpului si relaxare 1n diverse
pozitii.

6 min.

6 min.

6 min.

2 min.

Pregatirea
organismului
pentru
finalizarea
efortului.

Cu ajutorul
partenerului sau
cu ajutorul unor
dispozitive

Dezvoltarea
elasticitatii
musculaturii
posterioare a
trunchiului, a
bratelor si a
musculaturii
anterioare a
picioarelor.

Controlul
modificarilor
fiziologice
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Anexa 6. Modele operationale — pregdtirea polivalentdi

Tabelul A.6.1. Exemple de modele operationale alcatuite din mijloace specifice probelor de
lupte si arte martiale pentru dezvoltarea capacititilor multilaterale ale sportivilor de MMA

A. Exercitii de dezvoltare a capacitatii motrice sub aspectul determinarii nivelului de dezvoltare a calitatilor
fizice de baza

Competente specifice:
1. Exploatarea complexelor de mijloace in vederea asigurarii dezvoltarii fizice armonioase, dovedind

deschidere pentru practicarea sistematica a artelor martiale mixte.
2. Formarea capacititii de practicare independenta a exercitiilor fizice generale.
3. Dezvoltarea calitatilor motrice generale conform modelului propus, manifestind motivatie,

autoeducare de autodepasire.
4. Practicarea complexelor de mijloace in vederea asigurarii/mentinerii conditiei fizice, manifestand

capacitate de depasire a sinelui si progres in atingerea obiectivelor.

Simbol Continutul pregitirii
1 2

Din pozitia stdnd, ducerea bratelor inapoi in
rostogolire napoi peste cap, picioare putin
departate cu accelerare inainte 6-8 m.
Dozarea efortului:3-5 min.
Din pozitia stand, rostogoliri inainte, ocolind 10-
12 mingi, plasate la distanta de 2-3 metri una fata
de alta.
Dozarea efortului:2-3 rep.

Din pozitia sprijin ghemuit, rulare napoi in stind
pe omoplati, fixarea pozitiei (4 timpi) si revenire in
pozitia initiala.

Dozarea efortului:4-6 rep.

Pozitia initiala — primul culcat pe spate cu
picioarele ghemuite in sprijin cu mainile sub
omoplati, al doilea apuca partenerul de glezne si-I
ridica in sprijin pe mdini executdnd rasturnare
inainte in perechi.

Dozarea efortului:6-8 m

Din pozitia sprijin ghemuit, rostogolire inainte
peste cap in pozitia stind cu intoarcere la 180° spre
dreapta si stanga revenind In pozitia initiala,
rostogolire inapoi.

Dozarea efortului: 6-8 rep.

Pozitia initiald stdnd in perechi, primul culcat cu
picioarele indoite, mdinile in sprijin sub cap, al
doilea apucat de gleznele adversarului si-1 ridica in
stand pe madini, dupd care primul executd
rostogolire inainte.

Dozarea efortului: 8-10 rep.

Din pozitia culcat facial, dorsal, ridicarea
trunchiului la 45° sau 90°, semicerc cu ambele
picioare, balansari inainte/lateral/ napoi, precum
si sprijin culcat in diverse pozitii, mentinerea
posturii 8-16 timpi.

Dozarea efortului: 20 rep.
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Din pozitia asezat, asezat mult departat, stand in
genunchi si sprijin inapoi, aplecari profunde
inainte, spre dr./st., mentinerea pozitiei in echer cu
apucat de glezne, intinderea piciorului inainte spre
umar si rasuciri de trunchi.

Dozarea efortului: 8-10 rep.

)

Exercitii pentru dezvoltarea mobilitatii articulare
si musculare. Extensii Tnapoi din pozitia culcat
facial, din apucat de glezne pozitia ,,cuib”, podul
din pozitia stand si podul 1n sprijin pe coate.

Dozarea efortului: 6-8 rep.

HLL LB

Din pozitia sprijin pe cap si maini, se executa
miscari inainte, inapoi (de la frunte spre ceafd) si
spre dreapta/stanga, din aceeasi pozitie initiala;
rasturnare Tnainte cu ambele peste cap in pozitia
podul cu mentinerea pozitiei (4 timpi) si deplasarea
picioarelor prin pasi aldturati spre dr./st.

Dozarea efortului: 6-8 rep.

Din pozitia stdnd, intrari si iesiri succesive din
pozitia ,podet” prin rasturnare cu apucarea
gleznelor partenerului; din pozitia sprijin pe cap si
maini, se executa piruete in jurul capului cu tinerea
bratului de catre partener.

Dozarea efortului: 6-8 rep.

Din pozitia sprijin dorsal pe banca de gimnastica,
mentinerea pozitiei (16 timpi); din pozitia culcat
facial, ridicarea trunchiului la 45° si revenirea in
pozitia initiala.

Dozarea efortului: 20 rep.

Pozitia culcat facial pe masa, picioarele in atarnat
cu greutdtile fixate de glezne, ridicarea picioarelor
fixate pe verticala (4 timpi) si revenirea 1n pozitia
initiala.

Dozarea efortului: 20 rep.

Stand cu fata la scara de gimnasticd cu
extensorul fixat si apucat de capete, indoirea
mainilor cu coatele orientate inapoi si
revenirea in pozitia initiala.

Dozarea efortului: 50 rep.

Din pozitia culcat pe banca de gimnastica,
picioarele fixate, mainile dupa cap cu greutiti,
ridicarea trunchiului la 90°.

Dozarea efortului: 50 rep.

Pozitia initiald stand pe scara de perete sub
partener, impingerea partenerului atarnat.

Dozarea efortului: 8-10 rep.
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Alergare cu adversarul mentinut cu un cordon
trecut peste piept. La comanda primul elibereaza
cordonul, al doilea accelereaza spre manechin si-|
ridica 1n sus.

Dozarea efortului: 2-4 min.

Smulgeri in tempo rapid ale extensorului fixat la
scara de gimnasticd din pozitia stand cu fata la
scard si asezat in sprijin cu spatele la scara de
gimnastica.

Dozarea efortului: 20-30 rep.

Stand in fata scaunului de gimnastica, sarituri
peste scaun cu indoirea picioarelor in ghemuit.

Dozarea efortului: 20-30 rep.

Din pozitia stdnd aplecat inainte pe banca de
gimnasticd, sarituri in jos cu impingerea de la sol
si balansarea bratelor in sus.

Dozarea efortului: 20-30 rep.

Din pozitia stand, sarituri din elan cu rostogolire
inainte peste cal in lungime, aterizdnd in pozitia
ghemuit, bratele inainte-Sus.

Dozarea efortului: 4-6 rep.

In perechi, culcat dorsal fatd in fata la distanta de
2-5 m, mingea inainte; la comanda, ridicarea
trunchiului cu transmiterea mingii partenerului.

Dozarea efortului: 4 min (nr. rep.)

Stand 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 gimnastici, indoirea
mainilor cu ducerea coatelor inapoi.

Dozarea efortului: 20 rep.

Stand 1n fata odgonului de 4 m, ridicarea cu
picioarele fixate in echer. Acelasi exercitiu dar cu
ajutorul picioarelor, fixarea greutitilor de nisip la
spate, picioare si maini.

Dozarea efortului: 6-8 rep.

Din pozitia sprijin la paralele, cu fixarea greutatilor
la dreptul, stangul si ambele, indoirea si dezdoirea
mainilor.

Dozarea efortului: 20 rep.

Din pozitia stdnd putin si mult departat, greutatile
tinute in maini, ridicarea greutatilor inainte, inapoi,
sus, spre dreapta si stinga; indoirea mainilor dupa
cap si Inclindri de trunchi spre dreapta si stanga;
aplecari inainte si intoarceri In diverse directii
Dozarea efortului: 6-8 rep.

163




2

Din pozitia stdnd cu greutatea in fata pieptului,
acceleratii 15-20 m, pentru a majora nivelul de
executie al sportivilor.

Dozarea efortului: 4-6 rep.

Din pozitia sprijin ghemuit cu greutatile in fata,
ridicarea greutatilor sus prin dezdoirea picioarelor
in pozitia stand si revenire in pozitia initiala.

Dozarea efortului: 6-8 rep.

Din pozitia sprijin ghemuit cu greutatile in mana
dr./st., ridicarea greutitilor sus prin dezdoirea
picioarelor in pozitia stdnd si revenire in pozitia
initiala.

Dozarea efortului: 20 rep.

Din pozitia stand departat, haltera pe spate,
inclinari laterale spre dr./st.; din aceeasi pozitie
initiald, haltera sus, flexarea bratelor cu haltera
dupa ceafa si revenirea in pozitia initiala.

Dozarea efortului: 20 rep.

Din pozitia stand aplecat inainte cu haltera in
maini, flexarea bratelor cu haltera la piept si
revenire in pozitia initiala.

Dozarea efortului: 30 rep.

Din pozitia stand putin departat cu haltera in mini,
apucat de jos, flexarea bratelor si revenire in
pozitia initiala.

Dozarea efortului: 30 rep.

Din pozitia stand putin departat, haltera pe spate,
apucat de sus, se executa semigenuflexiuni sau
genuflexiuni si revenire In pozitia initiala.

Dozarea efortului: 6-8 rep.

B. Exercitii de dezvoltare a capacititii psihomotrice (calititi ale aparatului locomotor, posibilitatea efectuirii

actiunilor cu membrele superioare si inferioare)

Competente specifice:

1. Combinarea actiunilor motrice in structuri complexe specifice artelor martiale mixte, ddnd dovada
de creativitate si interes pentru formarea continua a abilitatilor psihomotrice.

2. Exploatarea mijloacelor specifice artelor martiale in vederea asigurdrii dezvoltarii capacitatilor
psihomotrice, manifestand autocontrol si autoreglare.

3. Aplicarea achizitiilor motrice specifice in activititi competitionale, dand dovada de initiativa si

implicare la etapa aprofundatd de pregatire sportiva.

Simbol

Continutul pregatirii

Pozitia initiald stand in lateral la scara de
gimnasticd, apucat cu mana de sipca scarii, sarituri
pe o minge medicinald si pastrarea echilibrului;
asezat pe minge avand intre glezne o minge mica,
mentinerea echerului.

Dozarea efortului: 6-8 rep.
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Pozitia initiald sprijin culcat cu o minge medicinala
pe spate, gleznele fixate de partener, deplasare pe
sprijin in maini, pastrand mingea pe spate.

Dozarea efortului: 8-10 m

Pozitia initiala stand pe mingea medicinala fata in
fatd la o distantd 3-5 m, transmiterea mingii
medicinale unui altuia.

Dozarea efortului: 8-10 rep.

Pozitia initiala - primul culcat pe spate cu
picioarele indoite, al doilea culcat cu spatele in
sprijin pe talpile partenerului apucat de maini,
primul indreptind picioarele, executd aruncarea
partenerului peste sine, tinindu-l de maini cu
trecere in pozitia echer.

Dozarea efortului: 8-10 rep.

Din pozitia stdnd departat, ruldri Tnapoi peste
umarul  drept si  stding cu  atingerea
dreptului/stangului de saltea si revenire in pozitia
initiala.

Dozarea efortului: 8-10 rep.

Din pozitia sprijin ghemui, rasturnare inainte prin
sprijin in pozitia ghemuit, intoarcere la 180° spre
dr./st. si rostogolire inapoi peste cap.

Dozarea efortului: 4-6 rep.

4

Atarnat la scara de gimnasticd, banda elastica
fixata de glezne, balansari in lateral, cu piciorul
opus 1nainte, in sprijin Tnapoi si cu piciorul indoit
inainte.

Dozarea efortului: 20-30 rep.

Pozitia initiald — al doilea este cu spatele la perete
la o distanta de 1-2 m de la primul, care are 6-10
mingi de tenis. La comandd, numarul unu arunca
mingile in perete in tempo, iar al doilea,
intorcandu-se imprejur le prinde.

Dozarea efortului: 8-10 rep.

Stand cu fata la scara de gimnastica, partenerul
asezat pe umeri, executd semigenuflexiuni si
genuflexiuni cu revenire in pozitia initiala.

Dozarea efortului: 30 rep.

Stand pe banca de gimnasticdi cu mingea
medicinald in fata pieptului, sarituri in stdnd
departat, revenire in pozitia initiald si podul cu
aruncarea mingii partenerului.

Dozarea efortului: 4-6 rep.
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Pozitia initiald, agezat fatd in fatd, avand in maini
cate o minge medicinald, la comanda, ambii arunca
mingile cat mai departe si, cu accelerare, pleaca
dupa mingea adversarului revenind in p.i.
Dozarea efortului: 4-5 rep.

" " Exercitii in perechi cu transmiterea/aruncarea

0/ R o mingii medicinale din pozitia culcat dorsal, asezat

/ S ] I Y -9 8 Onefl 45\ depdrtat si ridicare in pozitia stind etc. Exercitiile

I ' ! (\\ i F . J i %) 5 ’ se vor combina cu diverse actiuni tehnice din artele
g Il & ‘.‘ \*L : i 2 martiale .

Dozarea efortului: 6-8 rep.

Aruncarea greutatii de 4 kg Inainte cu
mana dreapta si stanga; din pozitia stand,
lovirea cu maciuca peste anvelopa.
Dozarea efortului: 10-20 rep.

C. Exercitii de dezvoltare a capacitatilor tehnico-tactice

1. Coordonarea actiunilor tehnico-tactice in activitati competitionale de diferit nivel, manifestind ambitie,
perseverenta si determinare pentru rezultat.

2. Exploatarea elementelor tehnice de atac si contraatac in structuri complexe specifice artelor martiale,
demonstrand gandire critica si perseverenta.

3. Gestionarea dificultatilor de aruncari, duceri la sol, luxari si strangulari in activitati competitionale nationale
si internationale la nivel de specializare aprofundata si orientare spre 1nalta performanta.

Simbol Continutul pregatirii

Pozitia initiald - primul se afld in pozitia stand in
semigenuflexiune, cu sprijinul mainilor pe
genunchi, al doilea executa din elan rularea laterala
peste spatele partenerului.

Dozarea efortului: 8-10 rep.

Stand fata in fatd cu adversarul, se executd o
sdriturd cu intoarcere la 360° spre dr./st. si se trece
la actiunea de doborare la sol prin diverse
procedee.

Dozarea efortului: 8-10 rep.

Din pozitia stdnd, lovituri tehnice de cot, pumn
inainte (circulare, semicirculare), urmate de
lovituri de picioare inainte, prin lateral; lovituri de
pumn din diverse pozitii.

Dozarea efortului: 4-6 min.

Din pozitia de bazid, aruncari/manipuliri
coordinative cu mingea medicinala. Exercitiile se
executd individual si in perechi cu combinarea
actiunilor tehnice preluate din artele martiale.
Dozarea efortului: 8-10 min.

Din pozitia stand, ridicarea manechinului cu
executarea aruncarii peste piept. In perechi
aruncarea si ridicarea manechinului cu executarea
loviturilor de picioare.

Dozarea efortului: 8-10 rep.
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Exercitii coordinative de manipulare cu maciucile.
Rotiri in diverse directii cu aplicarea actiunilor
tehnice de lupta.

Dozarea efortului: 4-6 min.

"

o=

Din pozitia stdnd in fata partenerului, aruncarea
mingii de tenis inainte, prin lovitura (se executd cu
doua sau trei mingi).

Dozarea efortului: 4 min.

Exercitii tehnico-tactice cu partenerul de aceeasi
greutate cu mentinerea pozitiei de gardad in timpul
deplasarii, diverse apucari (priza cap-brat prin
interior, priza brat-trunchi, cap-brat pe desubt cu
inclestarea mainilor, centurarea cu ambele brate,
fixarea capului pe deasupra si a bratului, apucarea
unui picior).

Dozarea efortului: 10-15 min.

Executarea actiuni tehnico-tactice specifice artelor
martiale cu extensor sau greutati de nisip fixate pe
articulatia pumnului sau a gleznelor. Exercitiile se
executd din diverse pozitii si directii cu o
intensitate maxima.

Dozarea efortului: 10-15 min.

Exersarea loviturilor directe de pumn in sacul de
luptd si minge de box. Se vor utiliza urmatoarele
mijloace: mingi reflexe de box, masina de box cu
trei bile, masina de box arenasport.

Dozarea efortului: 15-20 min.

Din pozitia de bazd a boxerului, Se executd
procedee de boxare cu un singur pumn si boxarea
cu ambii pumni apropiati din diverse pozitii de atac
si contraatac.

Dozarea efortului: 20-25 min.
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Anexa 7. Matricea coeficientilor de corelatie a luptditorilor de 18-20 ani

Tabelul A. 7.1. Matrice coeficientilor de corelatie in artele martiale mixte

Nr. L . Coeficientii de corelatie r
ort. Criterii corelative g g
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
1. | Alergarea de viteza 50 m (s)
2. | Alegare de rezistenta 1000 m (s) 0,261
3. | Saritura in lungime de pe loc (cm) -0,008|-0,059
4. | Tractiuni in brate la bara fixa (nr./rep.) 0,459 | 0,137 |-0,053
5. Ridicarea trunchiului din culcat dorsal 20 s (nr./rep.) 0,138 | 0,071 | 0,346 | 0,154
6. | Citirare pe odgon (s) -0,048| 0,238 |-0,193| 0,103 |-0,073
7. Sarituri in inaltime de pe loc (cm) -0,084| 0,382 | 0,020 |-0,289 | 0,320 |-0,205
8. Saritura tripla de pe loc (m) 0,532 | 0,406 |-0,022| 0,472 | 0,240 |-0,044 |-0,184
9. | Alergare de suveicd 3x10 m (s) -0,002| 0,355 | 0,384 |-0,035| 0,282 | 0,476 |-0,042| 0,087
10. | Flotdri din sprijin culcat (nr/rep.) 0,069 | 0,170 | 0,454 | 0,442 | 0,465 |-0,094|-0,115| 0,398 | 0,299
11. | Tragerea in brate la bara 20 s (nr./rep.) -0,279| 0,032 |-0,200| 0,107 | 0,026 |-0,121| 0,143 | 0,047 |-0,100| 0,101
12. | Flotari din sprijin culcat 20 s (nr./rep.) -0,149|-0,461|-0,350| 0,048 |-0,303|-0,113|-0,103|-0,349 |-0,370 |-0,227 | 0,227
13. | Lovituri directe de pumn la sacul de lupta 15 s (nr./rep.) -0,126| 0,194 | 0,226 | 0,327 | 0,404 |-0,202| 0,073 | 0,157 | 0,329 | 0,447 | 0,403 |-0,206
14. | Zece aruncari cu intoarcere a manechinului (s) 0,067 | 0,128 |-0,240-0,054 |-0,088 | 0,480 |-0,033|-0,018 |-0,030|-0,436 |-0,260 |-0,326 | -0,364
15. | Genuflexiune cu partenerul pe umeri (nr./rep.) 0,049 (-0,086| 0,093 | 0,229 |-0,040|-0,002 |-0,408| 0,081 | 0,284 | 0,293 | 0,086 |-0,279| 0,359
16. | Lovituri de picior semicirculare la sacul de lupta 30 s (nr./rep.) -0,164 | 0,040 |-0,105|-0,223| 0,239 | 0,441 | 0,099 |-0,267| 0,195 |-0,019 |-0,467|-0,023|-0,298
17. | Aruncarea greutitii de 4 kg cu méana puternica (m) -0,175| 0,013 | 0,021 |-0,389|-0,421|-0,121| 0,173 |-0,349|-0,320|-0,338| 0,216 | 0,171 |-0,292
18. | Aruncarea greutatii de 4 kg cu mana mai slaba (m) -0,018(-0,442| 0,042 | 0,113 | 0,218 | 0,227 |-0,294|-0,273| 0,097 | 0,016 |-0,296 | -0,039 |-0,050
19. | Sérituri cu coarda 30 s (nr./rep.) -0,181(-0,024| 0,413 | 0,040 | 0,183 | 0,293 |-0,240|-0,258| 0,385 | 0,343 |-0,260|-0,004| 0,172
20. | Lovituri circulare de pumn la sacul de lupta 8 s (nr./rep.) 0,093 | 0,113 0,573 0,128 | 0,141 | 0,015 |-0,121]-0,021| 0,452 | 0,378 |-0,421]-0,396| 0,344
21. Doua lovituri directe de picioare, doua lovituri semicirculare laterale de brate si doud lovituri -0,010| 0,056 |-0,203| 0,043 |-0,339| 0,222 | 0,088 |-0,305 |-0,320 |-0,400|-0,380| 0,289 |-0,379
semicirculare de brate de jos in sus (s)
22. | Procedee de doborire la sol cu diferite dificultati 30 s (nr./rep.) 0,217 | 0,380 | 0,167 | 0,398 | 0,250 |-0,003|-0,037] 0,671 | 0,197 | 0,469 | 0,276 |-0,258]| 0,377
23. | Din pozitia de luptd la sol, efectuarea procedeelor de luxare si strangulare 20 s (nr./rep.) 0,016 |-0,163(-0,391| 0,200 (-0,276| 0,338 |-0,373|-0,098 |-0,320|-0,405 |-0,075| 0,093 |-0,245
24. | Lovituri directe de pumn la sacul de lupta 30 s (nr./rep.) -0,176|-0,331| 0,554 |-0,348|-0,050| 0,009 [-0,215|-0,295] 0,158 |-0,162 |-0,555|-0,130|-0,225
25. | Doua lov.iturAi semicerculare de picioare, doud lovituri de brate circulare si doud lovituri de -0,3711-0,122|-0,018|-0.225|-0.200{-0,128 | 0,120 | -0,36 |-0,410| 0,020 |-0,056| 0,273 |-0223
brate de jos in sus 30 s (nr./rep.)
26. | Actiuni de doborire la sol prin diferite procedee 30 s (nr./rep.) 0,609 | 0,139 | 0,142 |-0,019| 0,321 |-0,021| 0,199 | 0,235 | 0,274 |-0,169|-0,076|-0,202 | -0,065
27. | Numdrul total de actiuni tehnice de atac eficiente(nr./rep.) 0,158 | 0,522 |-0,041] 0,099 | 0,606 |-0,016] 0,359 | 0,551 | 0,222 | 0,244 | 0,304 |-0,363] 0,405
28. | Numirul total de actiuni tehnice de atac efectuate(nr./rep.) 0,321 | 0,490 | 0,038 | 0,406 | 0,172 | 0,187 |-0,085| 0,602 | 0,264 | 0,272 | 0,105 |-0,352] 0,359
29. | Coeficientul de eficienta a atacului (nr./rep.) -0,053|-0,051|-0,122|-0,224| 0,417 |-0,270| 0,344 | 0,062 |-0,100|-0,026 | 0,093 | 0,041 |-0,001
30. | Numadrul total de actiuni tehnice eficiente de aparare (nr./rep.) 0,546 |-0,069| 0,313 | 0,478 | 0,441 |-0,120|-0,276| 0,434 | 0,287 | 0,507 | 0,065 |-0,209 | 0,363
31. | Numdrul total de actiuni tehnice efectuate de aparare (nr./rep.) -0,160| 0,024 |-0,006| 0,036 |-0,094 | 0,520 |-0,088|-0,341| 0,198 | 0,071 |-0,252|-0,160|-0,234
32. | Coeficientul de eficienta a apardrii (nr./rep.) 0,545 |-0,080]| 0,240 | 0,436 | 0,402 |-0,307|-0,178] 0,456 | 0,108 | 0,383 | 0,126 |-0,213] 0,408
33. | Coeficientul de eficientd generalizat al actiunilor tehnico-tactice (nr./rep.) 0,356 |-0,017| 0,110 | 0,129 | 0,640 |-0,394| 0,196 | 0,372 | 0,047 | 0,258 | 0,257 |-0,188| 0,344
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Nr. Coeficientii de corelatie r

ert 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33
1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15. | 0,016

16. | 0,389 | -0,175

17. | -0,110 | -0,447 | -0,249

18. | 0,411 | 0,478 0,457 -0,520

19. | -0,135 | -0,076 0,417 0,083 | 0,166

20. | -0,315 | 0,224 -0,068 | -0,121 | 0,011 | 0,476

21. | 0,258 | -0,599 0,284 0,333 | -0,120 | 0,253 | -0,001

22. | -0374 | -0,127 | -0,455 | -0,026 | -0,570 | -0,010 | 0,260 | -0,203

23. | 0,695 | 0,021 0,222 0,026 | 0,404 | 0,050 | -0,384 | 0,409 | -0,373

24. | 0,236 | -0,088 0,240 0,045 | 0,282 | 0,388 | 0,284 | 0,230 | -0,332 | 0,150

25. | -0,086 | -0,399 0,309 0,521 | -0,134 | 0,463 | -0,114 | 0,466 | -0,235 | 0,210 | 0,171

26. | 0,196 | 0,091 -0,089 | -0,178 | 0,125 | -0,300 | -0,097 | -0,315 | -0,039 | -0,110 | 0,023 | -0,600

27. | 0,054 | -0,163 0,040 -0,208 | -0,260 | -0,100 | -0,196 | -0,297 | 0,466 | -0,140 | -0,325 | -0,190 | 0,294

28. 1-0174 | -0,124 | -0,337 | -0,006 | -0,496 | 0,091 | 0,360 | -0,013 | 0,835 | -0,170 | -0,297 | -0,250 | 0,005 | 0,440

29. | 0,194 | -0,014 0,339 -0,346 | 0,268 | -0,280 | -0,545 | -0,294 | -0,341 | 0,020 | -0,018 | -0,040 | 0,319 | 0,440 | -0,470

30. | -0,306 | 0,492 -0,319 | -0,393 | 0,209 | 0,013 | 0,339 | -0,582 | 0,367 | -0,280 | -0,202 | -0,510 | 0,447 | 0,160 | 0,314 | -0,080

31. | 0,490 | 0,361 0,545 -0,207 | 0,616 | 0,223 | 0,037 | 0,099 | -0,505 | 0,330 | 0,130 | 0,084 | -0,129 | -0,300 | -0,420 | 0,010 | -0,140
32. | -0,362 | 0,399 -0,496 | -0,295 | 0,052 | -0,150 | 0,316 | -0,547 | 0,437 | -0,310 | -0,265 | -0,520 | 0,426 | 0,200 | 0,390 | -0,200 | 0,880 | -0,350
33. | -0,102 | 0,269 -0,147 | -0,383 | 0,184 | -0,310 | -0,186 | -0,652 | 0,109 | -0,220 | -0,253 | -0,420 | 0,597 | 0,550 | -0,010 | 0,600 | 0,590 | -0,260 | 0,620
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Anexa 8. Proiect de Suport metodologic

SCOALA SPORTIVA SPECIALIZATA DE BOX, LUPTE LIBERE Sl KICKBOXING
FEDERATIA SPORTIVA NATIONALA DE ARTE MARTIALE MIXTE

CADRUL CONCEPTUAL DE ORGANIZARE, DESFASURARE SI MONITORIZARE
A ACTIVITATILOR SPORTIVE iN ARTELE MARTIALE MIXTE
(SUPORT METODOLOGIC)
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PRELIMINARII

1. Cadrul conceptual de organizare, desfasurare si monitorizare a activitatilor sportive in artele
martiale mixte (in continuare Cadrul conceptual) reprezintd o componenta a documentelor curriculare, ce
stabileste modul de organizare si desfasurare a procesului de monitorizare a calitatii implementarii normelor
si criteriilor de evaluare in timpul competitiilor sportive si a altor activitati in artele martiale mixte pentru
sportivii aflati in etapa de specializare aprofundata si orientare spre Tnalta performanta.

2. Metodologia este adresata:

a. antrenorilor, cadrelor didactice, metodistilor ce activeaza in ramurile de sport lupte, arte martiale
si arte martiale mixte, responsabili de organizarea, desfasurarea si evaluarea demersului competitional;

b. arbitrilor responsabili de asigurarea calitatii si a conditiilor de organizare a procesului
competitional;

c. specialistilor din cadrul Federatiei Sportive Nationale de Arte Martiale Mixte, responsabili de
monitorizarea aplicarii normelor si standardelor prevazute in Suportul metodologic;

d. specialistilor din cadrul Ministerului Educatiei si Cercetarii (in continuare Minister) responsabili
de elaborarea si dezvoltarea programelor educationale de referinta.

I. DISPOZITII GENERALE

1.1. Cadrul conceptual este elaborat in conformitate cu Regulamentul de organizare si functionare a
federatiilor sportive nationale, Regulamentul intern al Federatiei Sportive Nationale de Arte Martiale Mixte
(In continuare Federatia de profil) Tn scopul aplicéarii cerintelor tehnice impuse de Federatia Internationala
de Arte Martiale Mixte (in continuare IMMAF), precum si al organizarii, coordondrii si controlului
activitdtilor competitionale si al altor actiuni.

1.2. Punerea in aplicare a prevederilor prezentului Cadru conceptual va contribui la promovarea principiilor
sportive, atragerea sportivilor din alte ramuri de lupte si arte martiale in practicarea artelor martiale mixte
(en. MMA), implementarea bunelor practici in domeniul cooperarii intre scolile/cluburile/asociatiile
sportive, federatiile de profil, autoritatile publice locale si centrale de specialitate, perfectionarea sistemului
de desfasurare a competitiilor nationale si internationale de MMA.

1.3. Cadrul conceptual stabileste reguli (regulile competitiilor nationale) ce stipuleaza drepturile si
obligatiile participantilor, instructiunile de organizare si desfasurare a luptelor, regulile si restrictiile in
utilizarea tehnicilor de luptd in pozitia ,,stdnd” si ,,parter”, criteriile de obtinere a titlurilor sportive si
eficientizarea sistemului de arbitraj.

1.4. in prezentul Cadru conceptual, termenii si expresiile de mai jos au urmitoarea semnificatie:

a. Artele Martiale Mixte — ramura de sport, in care se organizeaza un meci complet de contact intre
doi sportivi antrenati, care folosesc tehnici de lovire si lupta in pozitiile ,,stand” si ,,parter”;

b. competitie sportiva - semnifica oricare eveniment sportiv organizat in conformitate cu regulile
stabilite de o organizatie sportiva nationald, si recunoscutd de o organizatie sportiva internationald, sau,
dupa caz, de o alta organizatie sportivd competenta.

C. organizator de competitii - semnificd oricare organizatie sportiva sau oricare altd persoand,
indiferent de forma sa juridicd, care organizeaza competitii sportive.

d. arbitru — persoana insarcinata sa conduca desfasurarea unei competitii sportive;

e. rundd suplimentard — este o runda desemnata de arbitrul principal al unei competitii sportive dupa
incheierea timpului principal al luptei, cand, conform rezultatelor protocoalelor de jurizare ale arbitrilor
laterali, castigatorul nu a fost identificat. Durata rundei suplimentare corespunde timpului unei runde din
timpul principal al luptei;

f. ring/cusca/suprafata de luptd/spatiu de concurs — arena de arte martiale - un inel de MMA (un
octogon cu un gard de plasa in jurul perimetrului), 0 zond de luptd rotunda, cu diametrul de 9 m, pe
un podium cu diametrul de 11 m;

g. campionat—concurs oficial, desfasurat in scopul determindrii invingdtorului/invingatoarei —
campionului/campioanei (sportiv, echipd) si al repartizarii locurilor corespunzatoare;

h. program competitional — agenda a unei competitii intr-o disciplina sportiva, conducand la
repartizarea locurilor (medaliilor) ntre participanti/participante;

i. rating sportiv — gradul de popularitate al unui sportiv/al unei sportive sau al unei echipe;

J. participanti la turnee — persoanele care participa la organizarea si desfasurarea turneelor;
participantii la turnee sunt: organizatorii turneelor, membrii Comisiei de arbitraj, sportivii, reprezentantii
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sportivilor (antrenori), secundantii din colturi, medicul sportiv, spectatorii (oaspetii) turneelor, precum si
alte persoane care participa la organizarea si desfasurarea turneelor;

K. tehnica de lupta — tehnica utilizatd in lupta in picioare, la sol, precum si procedeele de durere si
actiuni de strangulare;

|. trauma nesportiva —trauma cauzata adversarului printr-un procedeu sau actiune interzisa, precum
si traumatism prin aplicarea gresita si necinstita actiuni sau procedee, care poate face imposibila continuarea
luptei. De exemplu: pozitionarea cotului astfel, incat in momentul caderii adversarului sa-si fractureze
coasta; célcarea adversarului pe célcai, astfel incét aceasta sa-i provoace o fractura a genunchiul; aplicarea
loviturii asupra cotului adversarului diametral opus indoirii mainii intinse astfel incat aceasta sa sufere o
fractura de cot; aplicarea loviturii asupra genunchiului diametral opus indoirii piciorului intins al
adversarului, astfel incat piciorul sa fie fracturat;

M. incalcare — orice actiune de incalcare partiala sau totala a prezentelor reguli si obligatii comisa de
citre participant. Incilcarea neintentionati a regulilor nu exclude raspunderea;

N. incalcare intamplatoare — incélcarea regulilor comisa de catre participant;

0. Infrdngere sau prejudiciere a sportivului —leziunile corporale sau ale organelor interne de diferita
gravitate ale sportivului. Semnele prejudicierii: sangerari, hemoragii, hematoame, taieturi, fracturi, extensii,
luxatii, spasme, ameteli, pierderea cunostintei, dezorientare in timp si spatiu, soc de durere, oboseala fizica,
frica si panica;

p. grad de complexitate — se stabileste gravitatea sau dificultatea totala a procedeelor tehnico-tactice
si actiunilor artistico-motrice si psihomotrice indeplinite;

g. stil de lupta — mod specific de demonstrare a diverselor modalitati de lupta;

I. pozitia, parter” —se considera pozitia sportivului in care genunchiul, soldul, cotul, umarul, capul,
corpul sau ambele maini se ating de podea. In cazul in care de podea se atinge numai o méana, sportivul se
considera a fi In pozitia in picioare;

S. pozitia ,,stand” — este pozitia pe un picior sau pe ambele picioare. Sportivul se considera a fi in
pozitia ,,la sol” in cazul in care se afld in oricare alta pozitie in afara de pozitia pe un picior sau pe ambele
picioare;

t. amatori — sportivii care nu participa la luptele profesioniste si se lupta conform regulilor, printre
care, de regula (dar nu obligatoriu), timp redus pentru o runda, echipament de protectie mai avansat, manusi
mai grele (7 uncii);

u. lupte profesioniste — lupte inregistrate.

v. control doping — toate etapele si toate procesele incepand cu planificarea distribuirii testarilor si
pana la ultima decizie in cazul unui apel si implementarea consecintelor, cuprinzand toti pasii si toate
procesele intermediare, inclusiv, dar fard a se limita la acestea: testare, investigatii, informatii privind
localizarea, scutiri pentru uz terapeutic, recoltare si manipulare de probe, analize de laborator, gestionarea
rezultatelor, precum si investigatii sau proceduri cu privire la incalcarea prevederilor art. 66 din Legea
24/2023 cu privire la prevenirea si combaterea dopajului 1n sport.

1. CADRUL DE REFERINTA DE ORGANIZARE SI DESFASURARE A ACTIVITATII
COMPETITIONALE

2.1. Competitii nationale

2.1.1. Competitiile interne de MMA sunt:

a. oficiale - organizate la nivel national, reprezentate prin campionatele nationale de U-15, U-17
si seniori ale IMMAF;

b. neoficiale - reprezentate prin sparing-uri de pregatire si verificare.

2.1.2. Participarea la competitiile nationale de MMA este permisd institutiilor extrascolare si
asociatiilor obstesti cu profil sportiv.

2.1.3. Federatia de profil este principalul organizator al competitiilor oficiale in colaborare cu
Ministerul Educatiei si Cercetarii al Republicii Moldova, in colaborare cu Directia Generald Educatie,
Tineret si Sport(DGETS), Comitetul National Olimpic si Sportiv (CNOS), institutiile de invataimant
extrascolar publice si asociatiile obstesti cu profil sportiv.

2.1.4. Fiecare competitie oficialda se desfasoara conform unui regulament propriu aprobat de
Comitetul Executiv al Federatiei de profil.

2.1.5. Membrii afiliati ai Federatiei de profil pot organiza sparing-uri neoficiale. Atat programul
acestora, cat si procedurile de organizare le revin in totalitate organizatorilor.
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2.1.6. Membrii afiliati ai Federatiei de profil care organizeaza competitii nationale neoficiale au
obligatia de a informa Comitetul Executiv despre programul concursului (data desfasurarii, numarul total
de participanti, programul tehnic etc.) si rezultatele finale ale acestuia.

2.2. Competitii internationale

2.2.1. Federatia de profil are competenta de a organiza Turneele Internationale si sparinguri cu
sportivi de performanta si cu sportivi din alte tari.

2.2.2. Regulamentele acestor competitii vor fi supuse aprobarii de catre Comitetul Executiv al
Federatiei de profil la propunerea membrilor afiliati si coordonate cu organele locale de specialitate.

2.2.3. Federatia de profil este singura structura care are competenta de a aproba Inscrierea si
participarea sportivilor de performanta din lotul national al Republicii Moldova la competitiile
internationale oficiale de MMA.

2.2.4. Federatia de profil este singura structurd in masura sd aprobe participarea arbitrilor din
Republica Moldova la concursurile internationale de MMA.

2.2.5. Federatia de profil are competenta de a-si depune candidatura si de a organiza competitii
oficiale de nivel mondial. Organizarea acestor competitii se va face conform regulamentelor tehnice si
statutului organismelor internationale responsabile: FEA, IMMAF etc.

2.3. Calendarul actiunilor sportive nationale si internationale

2.3.1 Calendarul competitional la nivel national cuprinde totalitatea competitiilor oficiale organizate
de Federatia de profil pe teritoriul Republicii Moldova, precum si competitiile organizate de diferite
institutii extrascolare si asociatii obstesti cu profil sportiv®.

2.3.2. Membrii afiliati, care doresc s organizeze competitii nationale, trebuie sa prezinte Federatiei
de profil pana la data de 15 decembrie a anului precedent calendarul actiunilor sportive (Anexa nr. 1).

I1I1. ASPECTE ORGANIZATORICE REFERITOARE LA COMPETITIILE NATIONALE

Sectiunea 1
Conditii de participare
1.1. La Competitiile nationale se pot Inscrie numai institutiile extrascolare publice si asociatiile obstesti cu
profil sportiv. Inscrierea si participarea la competitiile nationale presupune in mod obligatoriu respectarea
regulamentului fiecarei competitii (Anexa nr. 2).

1.1.1. Cu 30 de zile inainte de Inceperea competitiei, institutiile sportive vor transmite
organizatorilor Inscrierea provizorie ce va cuprinde: numarul de sportivi la fiecare categorie de greutate,
completand fisa oficiala de inscriere (Anexa nr. 3).

1.1.2. Cu 10 zile inainte de Inceperea competitiei, institutiile sportive vor transmite la organizatorilor
inscrierea definitiva: numarul de sportivi la fiecare categorie de greutate, completand fisa oficiala de
inscriere (Anexa nr. 4).

3.1.3. Situatiile in care structurile sportive au confirmat definitiv participarea, dar nu se prezintd la
competitie, la sesizarea organizatorilor, vor fi analizate de catre Comitetul Executiv, care are calitatea de a
aplica sanctiuni disciplinare sau descalificarea echipei.

1.1.3. Pentru Campionatele nationale (U-15, U-17, U-23 si seniori) tragerea la sorti si stabilirea
ordinii de participare se va efectua in cadrul sedintei tehnice din ziua precedentd a competitiei, pe baza
inscrierilor definitive transmise de fiecare institutie, conform urmétoarelor categorii de greutate:

Greutate (kg) Categorii de greutate(ENG)
de la 120,2 Super heavyweight
93-120,2 Heavyweight
83,9 -93 Light heavyweight
77,1-83,9 Middleweight
70,3-77,1 Welterweight
65,8 - 70,3 Lightweight
61,2 - 65,8 Featherweight
56,7 - 61,2 Bantamweight
pana la 56,7 Flyweight
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3.1.5. Cantarul tuturor sportivilor se va efectua in ziua stabilita, iar rezultatele vor fi anuntate de
catre organizator, nu mai tarziu de ziua Inceperii competitiei.

3.1.6. Sportivii care prezintd date eronate despre varsta nu au voie si participe la aceste competitii
sportive sau sunt descalificati din competitie.

3.1.7. Documentele obligatorii, pe care institutiile participante trebuie s le prezinte Comitetului
organizatoric, sunt urmatoarele:

a. un document care dovedeste cetdtenia Republicii Moldova al sportivilor inscrisi in concurs;

b. oferta de participare a institutiilor extrascolare publice sau a asociatilor obstesti cu profil sportiv
pentru participarea echipei la competitii. Oferta perfectatd conform formularului prezentat in Anexa nr. 5.
Oferta trebuie sd fie semnatd de conducatorul organizatiei care deleaga echipa la competitie, de o altd
persoana responsabild din cadrul acesteia si semnatd de un medic. Acordul medicului trebuie eliberat nu
mai devreme de zece zile Thainte de inceperea competitiei. Depunerea ofertei de catre institutiile mentionate
reprezintd o confirmare a acordului de utilizare a datelor personale ale sportivilor, antrenorilor,
reprezentantilor si arbitrilor specificate in oferta;

c. adeverinta de la o institutie medicala de specialitate despre starea de sanatate a sportivului, datata
cu cel mult 6 luni Tnainte de Inceperea competitiei sportive;

d. certificate medicale care confirma absenta virusului imunodeficientei umane; virusurile hepatitei
B si C, eliberate de o institutie medicala de specialitate, datate cu cel mult 6 luni inainte de concurs;

e. cerere de participare la concurs (Anexa nr. 6).

f. declaratie privind asigurarea de accidente a participantului (Anexa nr. 7);

3.1.8. Institutia nu este admisa la competitii daca nu detine toate documentele necesare specificate
in pct. 3.1.6.

3.1.9. Daca sunt prezentate toate documentele necesare, sportivului i se ofera Fisa individualad de
participare la competitie, cu care este supus cantaririi si examinarii medicale (Anexa nr. 8).

Sectiunea 2
Criteriile si conditiile de organizare

3.2. Modul de organizare a competitiilor sportive:

3.2.5. Modul de organizare a competitiilor sportive este individual: se determind rezultatele
individuale si locurile obtinute de catre sportivi la fiecare categorie de greutate.
3.3. Metodele de organizare a competitiilor sportive:

3.3.5. Competitiile se pot desfasura conform urmétoarelor principii:

a. sistemul olimpic, cand un participant renunta la competitie dupa prima infrangere. Competitiile
conform sistemului olimpic se desfasoara cu doi sau mai multi participanti (Anexa nr. 9);

b. sistemul de rotatie, atunci cand un participant se intdlneste o datd cu fiecare dintre ceilalti
participanti, indiferent de numarul de infrangeri (Anexa nr. 10); competitiile de rotatie au loc cu doar trei
participanti.

3.3.6. Luptele preliminare au loc cu numarul declarat de participanti la o categorie de greutate de
peste 16 sportivi;

3.3.7. In competitiile desfasurate conform sistemului olimpic, invingitorul la o categorie de
greutate este sportivul care obtine victoria in toate luptele. Locurile rdmase sunt repartizate dupa cum
urmeaza:

- sportivul care a suferit infrangere in finala ocupa locul 2;

- sportivii care a suferit infrangere in 1/2 de finald ocupa locurile 3 (doud locuri de trei);

- sportivul care a suferit infrangere in fata campionului in 1/4 de finald ocupa locul 5 (un loc);

- sportivul care a suferit infrangere pe locul 2 in 1/4 de finala ocupa locul 6 (un loc);

- sportivii care a suferit infrangere in 1/4 de finala pana pe locul 3 ocupa locurile 7 (doua locuri);

- sportivii care a suferit infrangere in 1/8 de finala ocupa 9-16 locuri (opt locuri);

- sportivii care a suferit infrangere in 1/16 de finald ocupa locurile 17-32 (saisprezece locuri);

- sportivii care a suferit Infrangere In 1/32 de finald ocupa locurile 33-64 (treizeci si doud de locuri).

3.3.8. In competitiile desfasurate conform sistemului de rotatie, invingitorul la o categorie de
greutate este sportivul care obtine cele mai multe puncte. Locurile 2 si 3 sunt repartizate astfel:

- sportivul cu punctaj mediu acumulat ocupa locul 2;
- sportivul cu cele mai putine puncte acumulate ocupa locul 3.
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3.3.9. Sistemul de calcul al competitiilor conform sistemului de rotatie:
- victorie obtinuta fnainte de termen in orice runda: 3 puncte;
- victorie obtinuta prin decizie a comisiei de arbitraj: 2 puncte;
- victorie prin neprezentarea adversarul la lupta: 2 puncte;
- victorie in functie de punctele acumulate intr-o runda suplimentara: 1 punct (daca este atribuita o runda
suplimentara).
3.3.10. Dacda doi sau mai multi sportivi au acelasi punctaj, se iau In considerare indicatori
suplimentari, in ordinea descrescatoare a importantei:
- cel mai bun rezultat in Intalnirile personale;
- mai multe victorii obtinute in orice runda;
- mai putine infrangeri Inainte de termen;
- greutate corporald mai mica.
Sectiunea 3
Atributiile ale organizatorilor

3.4. Organizarea competitiilor de nivel national revine Federatiei de profil in colaborare cu Ministerul de
resort si organele locale de specialitate. In organizarea acestora, structurile sportive implicate pot coopta
diferiti sponsori conform regulamentelor si legilor in vigoare.

3.5. Organizatorii au obligatia de a asigura toate conditiile regulamentare necesare desfasurarii unei
competitii de nivel national, prin semnarea unui Proces-verbal de predare-primire (Anexa nr. 11), privind
urmatoarele cerinte:

3.5.5. Locul, timpul si utilajul pentru competitii:

a. locul si timpul turneului, inclusiv toate evenimentele planificate (conferintd de presa, cantarire,
fotografiere si altele) sunt stabilite de organizatori, la discretia lor, pe baza unei evaludri a criteriilor care
asigura organizarea reusitd si eficientd;

b. organizatorul informeaza in prealabil participantii cu privire la locul si timpul turneului, de regula,
la semnarea contractului, daca timpul sau locul oricarei etape a turneului raméne necunoscuta sau se poate
schimba, concurentii trebuie sa fie informati in cel mai scurt timp posibil;

C. locul turneului trebuie sa fie echipat cu utilaj, sala, vestiare, locuri pentru public, iesiri si intrari,
parcare, sistem de securitate Tmpotriva incendiilor si alte elemente necesare pentru desfasurarea acestuia in
bune conditii.

3.5.6. Sala (trebuie sa dispuna de loc pentru medic, arbitri, vestiare, iesiri, intrari etc.):

a. sala, cu exceptia custii/ringului, trebuie sa fie echipatd cu scaune pentru comisia de arbitraj, un
loc (masd) pentru personalul medical, o zona separata pentru spectatori, treceri (iesirile si intrarile trebuie
sa fie libere), precum si de o zona pentru participantii la turneu;

b. toate elementele tehnice trebuie sa fie instalate astfel, incdt sd minimizeze intersectarea cu
coridoarele si locurile destinate participantilor la turneu. Intersectiile elementelor tehnice cu aceste zone
trebuie izolate si marcate.

3.5.7. Ringul/cusca/suprafata de luptd/spatiul de concurs:

a. organizatorul informeaza in prealabil participantii la turneu despre tipul de ring/cusca utilizata,
de regula, la semnarea contractului. Daca ringul/cusca sufera modificari, concurentii trebuie sa fie anuntati
in cel mai scurt timp posibil;

3.5.8. Echipamentul tehnic suplimentar:

a. in timpul luptelor vor fi efectuate inregistrari video, cu posibilitatea de a urméri instantaneu lupta
in reluare;

b. sportivii vor iesi la luptd cu acompaniament muzical aprobat de organizator. Sportivii pot propune
organizatorului turneului melodia (acompaniamentul muzical) pentru iesirea la lupta;

C. personalul desemnat separat trebuie sd asigure curatarea ringului si, daca este necesar, la cererea
arbitrului, sa furnizeze echipamentul si ustensilele necesare;

d. organizatorul va asigura sportivii cu apa potabila.

3.6. Cu minimum 5 zile 1nainte de inceperea competitiei, organizatorii au obligatia de a transmite
institutiilor participante programul competitiei (Anexa nr. 12).

3.7. Cu o zi inainte de inceperea competitiei are loc sedinta tehnica la care trebuie sa participe obligatoriu
cite un reprezentant al fiecdrei institutii. In cadrul sedintei tehnice se discutd probleme organizatorice si
tehnice referitoare la respectiva competitie.
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3.8. Documentele competitiilor, fisele oficiale de arbitraj (Anexa nr. 13) se vor pastra la federatie in
decursul unui an calendaristic dupa incheierea competitiei.

3.9. Arbitrul principal, impreuna cu secretarul general, se obliga sa expedieze timp de 5-7 zile protocolul
Campionatului National de MMA (Anexa nr. 14).

3.10. Comitetul organizatoric se obligd s prezinte organelor competente darea de seamad privind
organizarea si desfasurarea Campionatului National de MMA (Anexa nr.15)

3.11. Conducerea tehnica a competitiei revine in totalitate organizatorilor si este alcatuitd din urmatoarele
categorii de tehnicieni: arbitrul principal, arbitrul-referee, trei arbitri laterali, cronomteror (timekeeper),
arbitrul verificator (cutman-arbtirul care verifica echipamentul si spatiu de concurs), secretar si alti membri,
care asigura buna desfagurare a activitatii comitetului organizatoric.

Sectiunea 4
Comitetul organizatoric al competitiei

3.12. Competitia este asiguratd de citre organizatori. Acestia trebuie s ia toate masurile necesare unei
bune deruldri a activitatilor pe toata perioada competitiei.
3.13. Sectiuni organizatorice:

3.13.5. Directoratul central al competitiei, reprezentat prin:

a. directorul de concurs: raspunde de intreaga organizare a concursului;

b. persoanele responsabile de asigurarea ordinii si circulatiei sportivilor si antrenorilor in sald in
timpul concursului;

Cc. persoanele care aduna fisele arbitrilor: asigura legatura cu secretariatul concursului.

3.13.6. Comisia de control al inventarului: verifica inventarul in cadrul antrenamentelor de
acomodare si in timpul concursului.

3.13.7. Comisia de validare a actelor: aceasta va activa cu o ora inainte de sedinta tehnica si va
anunta in cadrul acesteia rezultatele constatate.

a. pentru a asigura respectarea regulilor turneului de citre participanti si desfisurarea corectd a
lucrului comisiei de arbitraj, arbitrul principal al turneului, inainte de lupte, va desfasura o sedinta tehnica
pentru familiarizarea cu regulile concursului;

b. sedinta tehnica se va desfasura imediat dupa cantarul oficial;

C. sportivii sau reprezentantii echipelor delegate la concurs sunt obligati sa fie prezenti la sedinta
tehnica si au dreptul de a pune intrebéri cu privire la reguli.

3.13.8. Comisia medicala: va fi prezentd permanent in sald atdt pe durata antrenamentelor de
acomodare, cat si a fiecarui concurs, fiind pregétita pentru interventiile de specialitate.

a. in timpul luptelor, in imediata apropiere de ring/cusca trebuie sa asiste un medic licentiat;

b. orice leziuni suferite in timpul luptei vor fi prelucrate/tratate imediat dupa lupta, atata timp cat
sportivul traumatizat este la competitie;

c. sportivul va fi examinat de catre medicul specialist, pentru a stabili gravitatea leziunii;

d. laexamenul medical, sportivul este obligat sa prezinte certificatul medical in limbile engleza, rusa
sau romana, eliberat de centrul/organizatia medicald autorizatd sau licentiata sau de catre un medic
(specialist), in care este specificat faptul ca sportivul a efectuat un examen medical si este permisa
participarea lui la astfel de lupte. Certificatul medical va fi obtinut de catre sportiv din cont propriu si trebuie
sd fie eliberat nu mai tarziu de 1 (una) luna inainte de competitie;

e. inainte de a participa la turneu, la examenul medical, sportivul este de acord si se obligd sa obtina
din cont propriu si sa prezinte organizatorului rezultatele testelor privind infectiile cu HIV, hepatita B si C,
precum si/sau rezultatele MRT. Aceste teste trebuie sa fie facute de catre organizatia sau specialistul
medical corespunzitor. Testele pentru HIV si hepatitd nu trebuie sa fie mai vechi de 30 de zile inainte de
ziua luptei, iar testul MRT nu mai vechi de trei luni Tnainte de ziua luptei;

f. sportivului i se interzice, atat inainte, cat si in timpul turneului, sa introduca orice gen de lichide
sau alte substante in organismul sdu, farad aprobarea prealabild a Comitetului organizatoric;

g. in cazul in care apa sportivului s-a terminat, sportivul sau reprezentantul acestuia au dreptul sa
solicite organizatorului apa potabila suplimentara;

h. se poate solicita sportivului si efectueze un test doping dupa lupta. In acest caz, sportivul este
obligat sa coopereze cu organizatorul pentru a efectua testul;

i. testul doping se efectueaza in scopul identificarii medicamentelor interzise specificate in codul
antidoping mondial aprobat de catre Agentia Mondiala Anti-Doping (WADA).
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Sectiunea 5
Criterii, standarde si indicatori de performanta

3.14. Admiterea unui sportiv la competitii dupa knockdown.

a. daca a suferit un knockdown in regiunea trunchiului, sportivul poate participa la competitie dupa
examinarea de catre un medic specialist;

b. daca un sportiv este lovit la cap si
cel putin 90 de zile;

C. daca un sportiv este lovit la cap si 1si pierde cunostinta de doud ori in decurs de sase luni, atunci
nu i se permite sa concureze timp de sase luni de la data celui de-al doilea knockdown;

d. daca un sportiv este lovit la cap si isi pierde cunostinta de trei ori intr-un an, atunci nu are voie
sa concureze timp de un an de la data celui de-al treilea knockdown;

e. daca unui sportiv ii sunt indicate restrictii medicale, atunci i se interzice sa se antreneze
in perioada specificata;

f. un knockdown suferit intr-o luptd ca urmare a unor lovituri la cap sau un knockdown tehnic este
inregistrat 1n fisa de clasificare a sportivului;

g. un sportiv care sufera lovituri la cap ca rezultat al unor actiuni ilegale sau dupa comanda ,,stop”,
in urma carora i se acorda victoria ,,din cauza descalificarii adversarului”, nu are dreptul sa continue lupta;

h. daca un sportiv a urmat o perioada de recuperare dupa un knockdown, atunci el trebuie sa obtina
permisiunea de a concura de la un medic calificat. Daca este posibil, ar trebui sa fie supus unei examinari
speciale, care sa includa electrocardiografia si, daca este necesar, tomografia cerebrala;

i. toate punctele de mai sus ale regulilor se aplica si in cazul unui knockdown suferit de un sportiv
in timpul antrenamentului. In acest caz, antrenorul este responsabil pentru respectarea acestor cerinte. In
orice caz, sportivul trebuie sa inceapa antrenamentul special nu mai devreme de trei luni de la data eliminarii
din concurs;

j. la discretia medicului, sportivul poate fi scos din competitic din motive medicale inainte de
cantarire, fapt care este consemnat in cartea de clasificare a sportivului.

K. concluzia medicului este prezentatd secretarului concursului.

3.15. Cantarul.

a. procedura de cantarire se efectueaza de catre arbitrii desemnati de arbitrul principal al competitiei
pe o perioada determinata pentru fiecare categorie de greutate;

b. toti arbitrii care efectueaza cantarirea sunt obligati sa poarte o tinuta speciala, conform cerintelor
impuse de Federatie;

c. rezultatele cantaririi preliminare sunt furnizate participantilor la concurs cu cel putin 1 ora
inainte de inceperea cantaririi de control;

d. cantarirea oficiala are loc o singura data;

e. sportivul este cantarit in pantaloni scurti, costum de baie sau slip;

f. daca greutatea stabilitd este depasita, sportivul nu are voie sa concureze. Acesta poate fi inlocuit
de un alt sportiv de rezerva din aceasta categorie de greutate, care se regaseste In Oferta.

g. sportivii care intarzie sau nu se prezinta la cantérire farad un motiv intemeiat nu vor fi admisi la
concurs;

h. rezultatele cantaririi sunt introduse in Fisa individuala a sportivului si protocolul de cantarire al
concursului;

i. in competitiile individuale, un sportiv are dreptul de a participa numai la categoria de greutate
stabilitd in prealabil;

J. dupa cantarirea participantilor la fiecare categorie de greutate, are loc o tragere la sorti.

A

isi pierde cunostinta, atunci i se interzice si concureze timp de

£

3.15.5. Principiile principale de tragere la sorti:

a. tragerea la sorti ,,oarba” — toti sportivii care participa la competitie sunt repartizati aleatoriu;

b. tragerea la sorti conform ,,rating-ului” — sportivii care participa la competitie sunt repartizati in
conformitate cu ratingul individual al sportivului;

c. tragerea la sorti ,,combinata” — un sistem de repartizare intr-0 categorie de greutate a sportivilor,
de la 4 pana la 8 sportivi, care au cel mai mare rating in comparatie cu alti participanti, cu scopul de a
organiza lupte intre acesti sportivi in etapele ulterioare ale competitiei;

d. participantii ramasi sunt repartizati in functie de intervalul turneului folosind o tragere la sorti.
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3.15.6. In baza rezultatelor extragerii, se formeaza si se aproba oficial grilele de participare la turneu
pentru fiecare categorie de greutate, care trebuie afisate in locurile specificate de organizator pentru toti
participantii.

3.15.7. Secretariatul central al competitiei.

a.asigura lucrul Comisiei de arbitraj;

b. completeaza procesul-verbal al competitiei;

c.urmareste executarea programului stabilit de organizator;

d. executa alte actiuni necesare.

3.16. Disciplina in timpul competitiilor.
3.12.1. La spatiul de concurs nu au acces decat persoanele oficiale (arbitrii/organizatorii) si sportivii.
3.12.2. Intrarea sportivilor pe spatiul de concurs se face la invitatia arbitrului-referee.

3.17. Controlul sportivilor si al mijloacelor.

3.15.4. Inaintea fiecarei competitii, are loc un control al sportivilor, respectiv validarea actelor de
participare la competitie. Verificarea va urmari respectarea urmatoarelor reguli:

a. toti participantii la turneu sunt obligati sa respecte un cod de imbracaminte, regulile de etica si
cerintele organizatorilor;

b. organizatorii concursurilor pot oferi sportivului, antrenorului, secundantilor haine pentru iesire in
ring/cusca si, de asemenea, pentru actiunile cerute in functie de scenariu (conferintd de presa, cantarire si
altele);

. plasarea de logouri sau publicitate pe haine sau piele fara permisiunea prealabila a organizatorilor
este interzisa;

cerintele organizatorului, participantii pot fi descalificati de la competitie.

3.18. Cerinte privind mijloacele In MMA.

3.18.5. Manusi si bandajare.

3.18.6. Protectia dentard.

a. sportivii luptd Tn ménusi speciale, cu o greutate de la 4 pana la 7 uncii, cu degete deschise. Unele
manusi de dimensiune mai mare, de exemplu 2 XL - 4 XL, pot depasi greutatea de 7 uncii. Manusile sunt
puse la dispozitie de catre organizator;

b. sportivul este obligat sa-si protejeze pumnii cu bandajarea speciald a mainilor;

c. in toate categoriile de greutate, bandajarea fiecarui participant se limiteaza la o tesaturd moale de
tifon cu o lungime de cel mult 1,5 metri si o latime de 5 centimetri, fixatd cu banda adeziva cu o lungime
de cel mult 60 centimetri, pe o latime de 2 centimetri, pentru fiecare mana;

d. banda adeziva trebuie asezata pe fiecare parte direct pentru protejarea incheieturii mainii;

e. bandajul poate traversa o parte din spate a unei maini pentru a acoperi si proteja articulatiile atunci
cand mana este stransa in pumn;

f. bandajul trebuie sa fie distribuit uniform pe o parte, astfel incat partea interna a mainii (palma) sa
ramana deschisa;

g. reprezentantii adversarului pot asista la procedura de bandajare;

h. bandajul trebuie sa fie verificat de arbitru. Dupa aprobare, arbitrul 1i imbraca sportivului manusile,
le fixeaza cu o banda adeziva pe incheieturi, unde aplicd un semn special;

i. toti sportivii trebuie sd poarte protectie dentard in timpul luptei. Protectia dentard trebuie
examinata si aprobatd de medicul curant;

J. runda nu poate incepe in lipsa protectiei dentare;

K. daca protectia dentara cade in mod involuntar in timpul luptei, arbitrul, in primul moment potrivit,
fard a incurca actiunii in derulare, trebuie sd opreasca timpul (stop time), sd curete protectia dentara si s o
introduca sportivului la loc. Sportivul are dreptul de a refuza protectia dentara si de a continua lupta fara
ea, asumandu-si intreaga responsabilitate pentru toate riscurile si consecintele posibile.

3.18.7. Echipamentul de protectie

a. sportivii de sex masculin trebuie sa detina protectia zonei inghinale (cochilie) aprobata de medicul
sportiv;

b. femeilor sportive li se interzice purtarea protectiei zonei inghinale;
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c. persoanele de sex feminin trebuie sd poarte protectie la piept (cutia toracicd). Protectia cutiei
toracice este supusa aprobarii de catre arbitru;

d. alte tipuri de protectie (bandaj de genunchi, glezne si altele) sunt posibile numai cu permisiunea
prealabila a arbitrului si a organizatorilor, in cazul in care nu oferd avantaj tehnic sportivului in timpul
luptei;

€. pentru amatori, sunt permise casca de box, aparatori de picioare conform regulilor internationale
de IMMAF.

3.18.8. [Imbrdcamintea si aspectul exterior

a. sportivul trebuie sa fie descult, imbracat in sorturi din material rezistent, care nu va provoca daune
sportivilor;

b. in timpul competitiilor, sunt interzise ghi sau bluze, cu exceptia sportivilor care trebuie sd poarte
un tricou special, aprobat de organizatori;

C. sportivii trebuie si fie curati si sd aiba un aspect exterior adecvat. Inainte de luptd, sportivul
trebuie sd-si taie scurt unghiile de la méini si picioare. Parul trebuie prins astfel, incat sd nu creeze
impedimente si sd nu genereze un pericol pentru adversar;

d. sportivului i este interzis sa poarte bijuterii sau alte accesorii (piercing, lanturi, cruci, amulete si
altele) in timpul luptei;

e. in cazul in care, in opinia arbitrului, imbracamintea sau aparitia sportivului prezinta o bariera sau
un pericol pentru siguranta sportivului, acesta nu poate participa la luptd pand cand circumstantele care
cauzeaza perturbatii sau pericole nu sunt inlaturate;

f. tot echipamentul si aspectul exterior vor fi verificate de arbitru nemijlocit inainte de lupta.

3.18.9. Creme si unguente

a.se interzice atletului aplicarea pe corp a carora uleiuri, creme sau unguente;

b. o exceptie reprezintd un unguent (vaselind) care se aplica pe fata atletului doar inainte de a intra
in ring/cusca, aplicat in prezenta arbitrului (cutman licentiat) pentru a evita disectiile;

C. aplicarea excesiva a unguentului pe fata sportivului este interzisa;

d. sportivului sau secundantul sau trebuie sa dispuna de unguentul (vaselind) propriu, aprobat de
medicul specialist.

3.19. Drepturile si responsabilitatile sportivilor.
Sportivul are dreptul:

a.sd se adreseze colegiului de arbitraj, prin intermediul unui reprezentant al echipei;

b. saprimeasca din timp informatiile referitoare la desfasurarea competitiei, componenta perechilor
din runda urmatoare, despre modificarile In programul concursului prin intermediul unui reprezentant al
echipei;

C. sa foloseascd maximum 2 minute n timpul unei lupte pentru Ingrijiri medicale.

Sportivul este obligat:

a.sa cunoasca si sa respecte cerintele impuse de programul competitional;

b. sa indeplineasca rapid si cu atentie sporita cerintele colegiului de arbitri;

C.sd intre 1n ring la semnalul arbitrului;

d. inainte de luptd, in pauze si dupa lupta, sa foloseasca serviciile unui arbitru-referee;

e. in cazul in care, din orice motiv este imposibild continuarea competitiei, sd anunte imediat
secretariatul, personal sau prin intermediul reprezentantului echipei;

f. sa fie corect in raport cu ceilalti participanti, arbitri, persoane care conduc si deservesc competitia,
precum si in raport cu spectatorii;

0. in cazul in care adversarul nu poate continua lupta la indicatia arbitrului, sa treacd intr-un colt
neutru si sa ramana acolo pana la urmatoarea comanda de a continua lupta.

3.20. Drepturile si responsabilitatile reprezentantilor echipei si ale secundantilor.

Reprezentantii echipei au dreptul:

a.sa fie prezenti la cantarire si tragere la sorti;

b. sa participe la sedintele colegiului de arbitri daca acestea au loc impreuna cu reprezentantii
echipei;

C. sd obtind informatii despre toate aspectele legate de desfasurarea si rezultatele competitiei;

d. sa depuna o contestatie in modul si forma prescrisa de arbitrul principal al concursului (Anexa
nr. 16).
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Reprezentantii echipei sunt obligati:
a. sa cunoasca cerintele Regulamentului de concurs;
b. sa prezinte la timp comisiei oferta de participare la concurs si alte documente specificate in
regulament;
C. sa fie responsabil de disciplina membrilor echipei;
d. sa asigure prezenta la timp a sportivului la cantarire si pregétirea acestuia pentru a intra in
competitie.
Secundantii au dreptul:
a. sa insoteasca sportivul la ringul de luptd. Un sportiv are voie sa intre 1n ringul de lupta insotit nu
mai mult de doud secunde;
b. sa-1 ghideze pe sportiv in timpul unei lupte;
C. sa arunce un prosop pe ring in timpul unei lupte, ceea ce inseamna o solicitare de a opri meciul,
demonstrand infrangerea.

Secundantii sunt obligati:

a. sa insoteasca sportivul pe ring numai in imbracaminte sport: pantofi (adidasi, pantofi de lupta,
adidasi), trening (pantaloni, jachetd), tricou si prosop;

b. sa se afle in zona din apropierea terenului de lupte din partea coltului in care se afla sportivul pe
care il insoteste.

3.21. Este interzisa imprimarea inscriptiilor extremiste, a indemnurilor la violentd, nationalism, a insultelor
impotriva oricui pe Imbracamintea si echipamentul sportiv al sportivilor, secundantilor si reprezentantilor
echipei.

3.22. Reprezentantilor echipei si secundantilor li se interzice:

a.sa se urce in ringul de lupta Tnainte si in timpul luptei;

b. saloveasca in zona de competitie si sa se tind de ring;

c. delainceputul competitiei si pana la sfarsitul acesteia, sd adreseze arbitrilor comentarii, solicitari,
instructiuni, observatii, s intre intr-o disputd cu privire la desfasurarea luptei, arbitrajului, actiunile
arbitrului, deciziile arbitrilor laterali. Toate Incercérile reprezentantilor echipei de a contacta arbitrii trebuie
sa fie imediat oprite, deoarece orice comunicare cu arbitrii (cu privire la luarea unei decizii asupra
meciurilor) este strict interzisa;

d. sa faca aprecieri denigratoare si amenintatoare cu privire la deciziile si actiunile arbitrilor, atat in
mod public, cat si in prezenta numai a arbitrului.

Sectiunea 6
Conditii necesare de organizare si desfasurare a competitiilor sportive
3.23. Locul de desfasurare.

3.21.1. Competitiile de arte martiale mixte (MMA) pot fi organizate atit in incaperi, cét si in aer
liber.

3.21.2. Locul de desfasurare a competitiei este arena de lupte a artelor martiale mixte.

3.21.3. Pentru grupele de varsta: U-15, U-17, U-23 si seniori, competitiile se desfagoara intr-un ring
de box sau ,,octogon” cu o restrictie de plasa in jurul perimetrului.
3.24. Dimensiunea si cerintele pentru arena de lupte a artelor martiale mixte (MMA).

a. Ringul de lupta trebuie sa fie patrat si pe o platforma cu doud intrari. Platforma este alcatuita
dintr-un cadru din otel, pardoseala din placaj, covorase din poliuretan si suprafete din PVC.

b. Constructia arenei de lupta este un octogon obisnuit ale caror varfuri sunt niste stalpi. Stalpii sunt
fixati pe ferme metalice, pe care sunt instalate placi de placaj si covorase. Partea de sus a platformei este
acoperitd cu un invelis din material PVC de 650 gr/m?. Piesele de andocare ale platformei sunt inchise cu
material din PVC. Pe marginea platformei existd rame metalice cu o plasd de metal acoperita cu polimer,
intinse peste ele pentru a proteja sportivii de leziuni. Cusca are un diametru de 8,0 metri, indltime de 2,0
metri, fiind situata la 1,0 metru deasupra nivelului podelei.

Suprafata zonei de lucru a ringului de lupté din interiorul corzii nu poate fi mai mica de 36 de metri patrati
si nu trebuie s depaseasca 49 de metri patrati.

3.22.1. Luptele pot fi desfasurate intr-un ring patrat, cu dimensiunile de 8,00 x 8,00 metri, inaltime
1,20 metri, acoperite pe laturi cu 5 corzi invelite in material moale. Acoperirea ringului patrat este efectuata
in acelasi mod ca si in cazul ringului/custii octogonale.
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3.22.2. Fiecare parte metalica a ringului, cu exceptia grilajului, trebuie acoperita cu un strat de
protectie adecvat.

3.22.3. Distanta de la podea pana la marginea superioara a platformei ringului de lupta trebuie sa fie
acoperitd cu panza neagra sau panouri publicitare.

3.22.4. Pardoseala ringului de lupta trebuie sa fie puternica si sa se extinda dincolo de zona de lucru
aringului cu 1,5 metri pe fiecare parte. Aceastd zond este desemnata ca zona de siguranta a inelului.

3.22.5. Zona de lucru a ringului de lupta si zona de siguranta a ringului trebuie acoperite cu covor
de sport bine fixat, dintr-o tesaturd groasa. Toate impreuna formeaza podeaua moale a inelului pentru a
atenua impactul cdderilor. Indltimea podelei moi a inelului variaza de la 6 centimetri pana la 10 centimetri.

3.22.6. Zona de lucru a ringului de lupta este limitata de-a lungul perimetrului de cinci randuri de
corzi Invelite in material moale si neted. Diametrul unei franghii nu depaseste 5 centimetri.

3.22.7. Corzile de pe fiecare parte in doud locuri sunt conectate vertical cu benzi plate la o distanta
de 1/3 din lungimea corzii. Latimea panglicilor este de 2 centimetri.

3.22.8. Inlocul celor doui corzi inferioare, spatiul poate fi acoperit cu o plasa de plastic sau cauciuc.

3.22.9. Unul dintre colturi trebuie si aibd un marcaj albastru, iar coltul opus un marcaj rosu. In
apropierea coltului fiecarui luptitor, din exteriorul ringului, vor fi amplasate doud scaune pentru doi
secundanti, precum si un scaun special pentru odihna sportivului intre runde.

3.22.10. Ringul si toate scaunele folosite sunt curdtate sau inlocuite dupa fiecare luptd, daca este
necesar, intre runde.

3.22.11. Culoarea corzilor ringului trebuie sa se potriveasca cu culorile coltului respectiv al ringului
si sd fie albastra sau rosie.

3.22.12. Trebuie sa existe o scard pentru sportivi 1n colturile rosu si albastru ale ringului si o scara
pentru arbitru si medic in coltul neutru.

3.22.13. In apropierea colturilor albastru si rosu ale ringului de lupti trebuie sa fie amplasate:

a. scaune portabile pentru sportivi;

b. galeata de plastic;

C. banda colorata corespunzatoare culorii coltului ringului, pentru infasurarea manusilor sportivilor
inainte de intrarea in ring.

3.22.14. Arena MMA trebuie sd aibd forma circulara sau octogonald, sa aiba laturile egale si un
diametru (sectiunea transversald). Grosimea podelei trebuie sa fie de cel putin 40 de milimetri. Podeaua
instalata trebuie s se extinda dincolo de spatiul inelului si peste marginea platformei.

3.22.15. Bare de protectie:

a. podeaua zonei de lupta trebuie sa fie inconjuratd de un gard din plasd, care sd nu permita
participantului sa cada prin acesta in afara zonei de lupta sau peste spectatori;

b. gardul ,,octogon” (inel MMA) trebuie sé aiba 1 sau 2 intrari inchise, care se deschid spre exterior
pe laturi opuse.

3.23. Cerinte pentru desfasurarea competitiilor

3.23.1. Pentru a evita orice contaminare, arena de lupte trebuie spalata si dezinfectata inainte de
fiecare zi de competitie si in pauzele de lupta conform programului competitiei.

3.23.2. Personalul tehnic al arenei de lupte trebuie si se afle la fata locului pe toatd durata
competitiei. In timpul competitiilor, institutia organizatoare pune la dispozitie o zona de incilzire pentru
sportivii care participd la competitia sportiva.

3.23.3. La desfagurarea competitiilor in interior, temperatura trebuie sa fie de cel putin 15 grade
Celsius.

3.23.4. Atunci cand se desfasoard competitii in aer liber, organizatorii competitiei sunt obligati sa
asigure protectie participantilor impotriva calamitatilor naturale.

3.24. Asigurarea masurilor de securitate

3.24.1. Competitiile trebuie sd se desfdsoare in scoli/cluburi sportive, cu respectarea regulilor si
reglementarilor pentru asigurarea ordinii publice si a sigurantei participantilor si spectatorilor, precum si sa
respecte standardele si reglementarile de securitate la incendiu.

3.24.2. La competitiile de orice nivel, trebuie asiguratd securitatea interna a evenimentului.
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3.24.3. La o distanta de minimum 3 metri de arena de arte martiale, trebuie asiguratd o zond ingradita
pe tot perimetrul. Nu sunt permise locuri pentru spectatori in picioare in aceastd zond. In cazul in care
aceastd zona este dotatd cu locuri pentru spectatori asezati, accesul in aceastd zona se realizeazd in
conformitate cu acreditarea sau biletele procurate.

3.24.4. Arbitrul principal al competitiei trebuie sd participe la semnarea certificatului de
conformitate a acestei unitdti sportive (sau zond deschisd) cu standardele de sigurantd ale competitiei in
prezenta personalului ce raspunde de securitatea internd a institutiei.

3.25.  Suport medical.

3.25.1. In timpul comisiei de admitere la competitii, trebuie respectate cu strictete cerintele privind
furnizarea de catre sportivi a certificatelor si documentelor medicale relevante, precum si a unei polite de
asigurare de sanatate.

3.25.2. La competitii, in timpul luptei, langé arena de lupte trebuie sa fie prezenti un traumatolog cu
echipament medical adecvat si un asistent medical pentru a acorda, In caz de necesitate, primul ajutor.

3.25.3. In timpul competitiei propriu-zise (lupte), trebuie si fie de serviciu un vehicul de resuscitare
sau un vehicul medical de urgenta.

3.26. Realizarea controlului antidoping.

3.26.1. Pentru a combate posibilele cazuri de dopaj, care este interzis oficial, Federatia sportiva de
profil are dreptul de a supune sportivii testelor antidoping la toate competitiile sportive, controland analizele
sportivilor, care sunt recoltate de un medic specialist in prezenta unui reprezentant al echipei sportivului
conform prevederilor Legii Nr. 24 din 16-02-2023 privind prevenirea si combaterea dopajului in sport™.
3.27. Se considera dopaj in sport una sau mai multe incalcari ale reglementarilor antidoping.

3.28. Constituie incalcari ale reglementarilor antidoping urmétoarele fapte:

3.28.1. Prezenta unei substante interzise, a metabolitilor acesteia ori a markerilor ei in proba
sportivului. Este de datoria sportivilor sa se asigure ca nicio substanta interzisd nu patrunde in organismul
lor. Sportivii sunt raspunzatori pentru prezenta oricarei substante interzise, a metabolitilor acesteia ori a
markerilor ei, depistata in probele lor. In consecinti, nu este necesar si se probeze intentia, vinovitia,
neglijenta sau utilizarea cu buna stiinta de citre sportiv a unei substante interzise pentru a stabili o incalcare
a reglementarilor antidoping in sensul prezentului punct.

3.28.2. Utilizarea sau tentativa unui sportiv de a utiliza o substanta interzisa sau o metoda interzisa.
Este de datoria sportivilor sa se asigure ca nicio substanta interzisa nu patrunde in corpul lor si ¢d nu se
utilizeaza nicio metoda interzisa. In consecinti, nu este necesar si se probeze intentia, vinovitia, neglijenta
sau utilizarea cu buna stiinta de catre sportiv a unei substante interzise sau a unei metode interzise pentru a
se stabili o Incdlcare a reglementarilor antidoping in sensul prezentului punct.

3.28.3. Eschivarea de la recoltarea de probe, refuzul sau neprezentarea pentru recoltarea de probe,
fara o justificare temeinicd, dupa instiintarea de catre o persoanad autorizatd in mod corespunzator.

3.28.4. Incilcarea de citre sportiv a obligatiei de localizare, ceea ce inseamni orice combinatie de 3
teste neefectuate si/sau incalcari legate de informatiile privind localizarea sportivilor, astfel cum sunt
definite In Standardul international pentru gestionarea rezultatelor, comise intr-o perioadd de 12 luni de
catre un sportiv dintr-un lot de testare inregistrat.

3.28.5. falsificarea sau tentativa de a falsifica orice parte a controlului doping de catre sportiv sau 0
altd persoana:

a. posesia de citre un sportiv, in competitie, a oricirei substante interzise sau metode interzise ori
posesia de catre un sportiv, in afara competitiei, a oricérei substante interzise sau metode interzise care este
interzisa 1n afara competitiei, daca sportivul nu dovedeste ca posesia este in concordanta cu o scutire pentru
uz terapeutic, acordata sportivului in conditiile prezentei legi, sau cu o alta justificare acceptabila;

b. posesia de catre personalul asistent al sportivilor, in competitie, a oricarei substante interzise sau
metode interzise ori posesia de catre personalul asistent al sportivilor, in afara competitiei, a oricarei
substante interzise sau metode interzise care este interzisa in afara competitiei, in legatura cu un sportiv, 0
competitie sau un antrenament, dacd personalul asistent al sportivilor nu dovedeste ca posesia este in
concordanta cu o scutire pentru uz terapeutic, acordata sportivului in conditiile prezentei legi, sau cu o alta
justificare acceptabila.

3.28.6. Traficul sau tentativa de traficare a oricarei substante interzise sau metode interzise de catre
sportiv sau o alta persoana.
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3.28.7. Administrarea sau tentativa de a administra, de catre un sportiv sau o alta persoana, orice
substanta interzisa sau metoda interzisa oricarui sportiv, in competitie, ori administrarea sau tentativa de a
administra oricarui sportiv, In afara competitiei, orice substantd interzisd sau metoda interzisd care este
interzisa in afara competitiei.

3.28.8. Complicitatea sau tentativa de complicitate din partea sportivului sau a altei persoane prin
asistarea, incurajarea, sprijinirea, instigarea, conspiratia, acoperirea sau orice alt tip de complicitate sau de
tentativa de complicitate intentionatd implicand o incalcare ori o tentativa de Incilcare a unei reglementari
antidoping.

3.28.9. Asocierea dintre, pe de o parte, un sportiv sau o alta persoana aflatd sub autoritatea unei
organizatii antidoping pe baza unui raport profesional sau de natura sportiva si, pe de altd parte, orice
membru al personalului asistent al sportivului, care:

a. daca se afla sub autoritatea unei organizatii antidoping, face obiectul unei perioade de suspendare;

b. daca nu se afla sub autoritatea unei organizatii antidoping si daca suspendarea nu a fost dispusa
printr-o procedura de gestionare a rezultatelor in temeiul Codului:

— a fost condamnat; sau

— pe baza unor proceduri penale, disciplinare sau profesionale, a fost gasit vinovat de a fi adoptat o
conduita care ar fi constituit o incdlcare a regulilor antidoping in situatia in care acelei persoane i-ar fi fost
aplicabile reglementari conforme cu Codul.

Statutul de descalificare al unei astfel de persoane va fi in vigoare pentru perioada cea mai lunga
dintre durata de 6 ani de la data deciziei de naturd penala, disciplinard sau profesionald si durata sanctiunii
de natura penald, disciplinara sau profesionala impuse;

. serveste drept acoperire sau intermediar pentru una dintre persoanele mentionate la lit. a) sau b).

3.28.10. Actiunile unui sportiv sau ale altei persoane de descurajare sau de represalii Tmpotriva
raportarii catre autoritati, cu exceptia cazului in care astfel de actiuni reprezinta incélcare a reglementérilor
antidoping.

3.28.11. Dovada unei incalcari a reglementarilor antidoping este reprezentatd de una dintre
urmatoarele situatii:

a. analiza probei A a sportivului confirma prezenta unei substante interzise, a metabolitilor acesteia
sau a markerilor ei, in cazul 1n care sportivul renunta la analiza probei B si proba B nu este analizata;

b. proba B este analizata si analiza confirma prezenta substantei interzise, a metabolitilor acesteia
sau a markerilor ei in proba A a sportivului;

C. proba A sau B a sportivului este impartitd in doua parti, iar analiza partii de confirmare din proba
impartita confirma prezenta unei substante interzise, a metabolitilor acesteia sau a markerilor ei identificati
in prima parte a probei impartite;

d. sportivul renunta la analiza partii de confirmare din proba impartita potrivit lit. c).

3.28.11. Prezenta oricarei cantitati raportate dintr-o substanta interzisd, a metabolitilor acesteia sau
a markerilor ei in proba unui sportiv constituie incilcare a reglementarilor antidoping, exceptie facand acele
substante pentru care este identificatd in mod specific o limitd de decizie in Lista interzisa sau intr-un
document tehnic.

3.28.12. Lista interzisa, standardele internationale sau documentele tehnice pot stabili criterii
speciale pentru raportarea sau evaluarea anumitor substante interzise.

3.28.13. Pentru a stabili o Incalcare Agentia Nationald Antidoping sau altd organizatie antidoping
trebuie sd demonstreze cd sportivul sau altd persoand cunostea statutul de persoand descalificatd al
membrului personalului asistent al sportivului. Revine sportivului sau altei persoane sarcina de a dovedi ca
asocierea cu un membru al personalului asistent al sportivului, nu este de natura profesionala sau sportiva
si/sau ca o astfel de asociere nu ar fi putut fi evitatd in mod rezonabil.

3.28.14. Organizatiile antidoping care au informatii cu privire la membrii personalului asistent al
sportivului trebuie s transmita aceste informatii catre WADA.

3.28.15. In sensul alin. 3.28, constituie o incilcare a reglementirilor antidoping:

a. orice actiune prin care se amenintd sau care este menita sa intimideze o altd persoand cu scopul
de a descuraja acea persoand sd raporteze cu bund-credintd o presupusd incdlcare a reglementarilor
antidoping sau o presupusa neconformitate cu Codul catre WADA, Agentia Nationald Antidoping, o alta
organizatie antidoping, organele de urmdrire penald, un organism de reglementare sau de cercetare
profesionald disciplinara, un organism de audiere sau catre o persoana care deruleaza o investigatie pentru
WADA, Agentia Nationald Antidoping sau pentru orice alta organizatie antidoping;
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b. represaliile impotriva unei persoane care, cu bund-credinta, a furnizat dovezi sau informatii cu
privire la o presupusa incalcare a reglementarilor antidoping sau o presupusa neconformitate cu Codul cétre
WADA, Agentia Nationala Antidoping, o altd organizatie antidoping, un organ al legii, un organism de
reglementare sau de cercetare profesionald disciplinara, un organism de audiere sau catre o persoana care
deruleaza o investigatie pentru WADA, Agentia Nationala Antidoping sau pentru o altd organizatie
antidoping.

3.28.16. Represaliile, amenintarea si intimidarea prevazute in prezentul articol includ orice fapta
savarsita, fie ca fapta este lipsitd de un temei de bund-credinta, fie ca aceasta constituie un raspuns
disproportionat.

3.28.17. Costurile financiare pentru deplasarea la fata locului si controlul antidoping sunt suportate
de Federatia de profil.

3.28.18. Organizatorii competitiilor sportive sunt obligati sa asigure prezenta unui medic sportiv si
a unui reprezentant al comisiei de control antidoping. Invingitorii si premiantii competitiilor sportive sunt
supusi controlului antidoping. Comisia de Control Antidoping invitd sportivi din fiecare categorie de
greutate aleatoriu.

3.28.19. Sportivii ale caror teste antidoping sunt pozitive sunt descalificati pentru o perioada de la
1 pana la 2 ani. Sportivii care refuza sa se supuna controlului antidoping sunt, de asemenea, descalificati
pentru o perioada de la 1 pana la 2 ani.

IV. MIJLOACELE TEHNICO-TACTICE FOLOSITE iN MMA

4.1. Procedeele tehnico-tactice ale sportivilor.

a. in luptele de arte martiale mixte (MMA) este permisd folosirea elementelor cu grad sporit de
dificultate, complexitate si virtuozitate a loviturilor de picioare, procedeelor de doborare la sol, a
procedeelor de aruncare, a aruncarilor de mare amplitudine, a actiunilor tehnice de finalizare prin aplicarea
loviturilor cu genunchii la sol, a procedeelor de luxare si de strangulare preluate din ramurile de lupte si
arte martiale;

b. identificarea gradului de dificultate al procedeelor aplicate de luptatori - fiecare dintre actiunile
tehnice este evaluatd conform unei grile de apreciere si coeficientului care este aplicat in mod separat
fiecdrui element tehnic, atat din pozitia ,,stdnd”, cat si in pozitia ,,parter”, ludnd in considerare restrictiile
existente la diferite grupe de varsta, care sunt specificate in Regulamentul competitiei (Anexa nr.17).

4.1.1. Pozitia ,stand” — participantul atinge suprafata arenei doar cu tilpile picioarelor. Orice
actiuni tehnice incepute 1n pozitia ,,stdnd” care duc la separarea de suprafata podelei (saritura de lovitura
sau apucarea adversarului) sunt echivalente cu aceste pozitii.

4.1.2. Pozitia ,,parter” — lupta la sol, incepe atunci cand orice parte a corpului sportivului, cu
exceptia picioarelor, atinge suprafata solului. Pozitia ,,parter” este luata in considerare atunci cand sportivul
atinge suprafata arenei de lupte cu ,,presiune” cu ména si (sau) cu orice alta parte a corpului.

Un sportiv care atinge suprafata solului cu genunchiul sau antebratul este considerat a fi in pozitie la
sol, fara a fi nevoie ca vreo alti parte a corpului s atinga salteaua. In aceastd pozitie, loviturile la cap sunt
interzise.

Intr-un meci, in pozitia ,,parter”, sportivilor li se permite sa aplice lovituri cu mainile asupra capului,
corpului, bratelor si picioarelor adversarului, precum si lovituri cu genunchii asupra corpului, picioarelor si
bratelor adversarului.

4.2. Inceputul si sfarsitul meciului competitiv.

4.2.1. Tnainte de inceperea meciului, trebuie aplicatd urmitoarea ordine de prezentare a sportivilor
in arena de lupta:

a.primul sportiv este chemat din coltul albastru, al doilea din coltul rosu;

b. arbitrul are sarcina de a instructa sportivii in vederea respectarii regulilor luptei;

c.la semnalul arbitrului, sportivii se deplaseaza in centrul arenei de lupta;

d. arbitrul reaminteste participantilor cerinta de a respecta regulile competitiei;

e.sportivii isi strang pumnii si merg in colturile opuse.

4.2.2. La comanda arbitrului - semnal cu ména si comanda vocala: ,,Lupta!” - se aude semnalul
sonor, care este semnalul de incepere a meciului.

4.2.3. Lupta este intrerupta de comanda arbitrului: ,,Stop!”

4.2.4. Sfarsitul meciului sau al rundei se face prin semnalul sonor si este completat de comanda
repetata a arbitrului: ,,Stop!”
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4.2.5. Meciul este considerat incheiat daca:

a. Expira timpul de lupta;

b. a fost inregistrat un knockdown;

c. a fost inregistrat un knockdown tehnic;

d. unul dintre sportivi se declara invins, indicand cu palma sau strigand (exclamatie), in timp ce i-
a fost aplicata o strangulare dureroasa;

e. secundantul arunca un prosop in arena de lupta;

f. unul dintre sportivi paraseste in mod intentionat arena de luptd fara permisiunea arbitrului in
timpul meciului;

g. unul sau ambii sportivi sunt descalificati;

h. un sportiv refuza sa continue lupta;

i. in opinia arbitrului, strangerea dureroasa a condus sau poate conduce la consecinte grave pentru
sanatatea sportivului;

j. sfarsitul luptei este stabilit de medic. In cazul in care, arbitrul opreste meciulsi invitd un medic
sd constate daca sportivul poate continua lupta, decizia medicului este definitiva.

4.3. Durata meciului

4.3.1. Durata si numarul de runde ale luptelor depind de nivelul competitiei si de categoriile de
varsta.

4.3.2. Toate luptele pana la etapa 1/8 finald (lupte preliminare) constau in 1 runda, care dureaza 3
minute.

4.3.3. Durata si numarul de runde ale luptelor in functie de etapa competitiei sunt prezentate in
Tabelul 1.
Tabelul 1. Tablou de lupte al MMA

Nr.

crt. | Varsta Lupte preliminare Grila de baza Lupte finale

1. U-15 1 runda — 3 min 3 runde — 2 min 3 runde — 2 min
2. u-17 1 runda — 3 min 3 runde — 2 min 3 runde — 3min
3. U-23 1 runda — 3 min 3 runde — 2 min 3 runde — 3 min
4, Seniori 1 runda — 3 min 3 runde — 2 min 3 runde — 3 min

4.3.4. Pauzele dintre runde sunt de 1 minut.

4.35. In grupele de varsta U-17, U-23 si seniori nu se atribuie o runda suplimentara.
In grupa de varsta a participantilor U-15, cand, pe baza rezultatelor a doud runde din timpul principal al
luptei, castigatorul nu este identificat, poate fi indicatda o runda suplimentara de juriul principal al
competitiei. Durata rundei suplimentare este de 2 minute. Daca lupta este opritd de comanda arbitrului,
secundantul opreste numaratoarea inversa si o reia la comanda arbitrului: ,,Luptd” in timpul unei lupte.
Participantul nu poate primi mai mult de 2 minute pentru a beneficia de asistentd medicala si pentru a
elimina defectiunile echipamentului.

4.3.6. Numarul de lupte purtate de un sportiv pe parcursul unei zile:

a. pe grupe de varstd, U-15 si U-17— cel mult trei lupte intr-o zi de competitie, cu exceptia meciurilor
preliminare. Pauza dintre lupte trebuie sa fie de cel putin 90 de minute;

b. in grupele de varsta U-23 si seniori - nu mai mult de 5 lupte pe zi. Pauza dintre lupte trebuie sa
fie de cel putin 40 de minute.

V. EVALUAREA ACTIUNILOR TEHNICE ALE LUPTATORILOR

5.1. Diferenta fundamentala in jurizarea competitiilor nationale la diferite categorii de varsta constd in
repurtarea unei victoriei asupra adversarului.

5.1.1. Daci actiunile tehnice efectuate de sportivi in runda sunt egale, la toate grupele de varsta ale
participantilor se iau in considerare si alte criterii de evaluare a actiunilor sportivilor care participa la lupta.

VI. ACTIUNI PERMISE SI INTERZISE

6.1. Folosirea stilurilor de executie a actiunilor tehnico-tactice la conturarea unui model de pregatire
artistica a luptatorilor in timpul competitiei, ceea ce permite completarea sistemului de pregétire polivalenta
la etapa de specializare aprofundata si orientare spre inaltd performantd (Anexa 18).
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6.2. Categoria de varsta a participantilor ,,seniori” si U-23

6.2.1. Competitiile la aceasta categorie de varsta sunt lupte in categoriile de greutate corespunzitoare

intre sportivii antrenati, care, conform prezentului Suport metodologic, folosesc actiuni tehnice pentru a
castiga un avantaj fata de adversar datoreaza unei victorii anticipate sau unei victorii prin decizia arbitrului.

6.2.2. In MMA sunt permise toate actiunile si procedeele tehnice (lovituri cu diferite parti ale

corpului, procedee de aruncare, procedee de luxare, procedee de strangulare, rasturnari, fixari la sol), cu
exceptia tehnicilor interzise de Regulamentul IMMAF.

6.2.3. Zone permise pentru lovire din pozitiile ,,stand” si ,,parter”:
a.cap (cu exceptia partii occipitale);

b. maAini;

c.piept;

d. regiunea abdominal;

e.partile laterale ale corpului;

f. spate (cu exceptia coloanei vertebrale);

g. picioare.

6.2.4. Tehnici si actiuni permise:

- lovituri cu pumnul strans, cu picioarele, cu genunchii din pozitiile ,,stand” si ,,parter” asupra zonelor
permise ale adversarului;

- lovituri cu piciorul asupra adversarului, atunci cand acesta se afla in pozitie de stind cap, corp, picioare
si brate;

- lovituri aplicate adversarului care se afld 1n pozitia ,,parter”, doar la corp, picioare si brate;

- lovituri din pozitia ,,parter” aplicate adversarului din pozitia ,,stdnd”, la cap, corp, picioare si brate;

- lovituri cu genunchiul aplicate adversarului din pozitia in picioare doar la corp, picioare si brate;

- lovituri cu genunchiul aplicate adversarului din pozitiile ,,parter”, doar pe corp, picioare si brate;

- aruncdri, duceri la sol din pozitiile ,,stand” si ,,parter”;

- actiuni articulare ale bratelor si picioarelor adversarului, tendoanelor si muschilor din pozitiile ,,stand”
si ,,parter”;

- elemente din tehnicile de stangulare din pozitiile ,,stdnd” si ,,parter”.

6.2.5. Tehnici si actiuni interzise:

loviturile cu capul asupra zonelor adversarului din pozitiile ,,stand” si ,,parter”;

lovituri cu cotul asupra zonelor adversarului in pozitiile ,,stand” si ,,parter”;

lovituri asupra zonei inghinale, partea occipitald, zonei coloanei vertebrale, regiunii umarului;
lovituri cu genunchiul in pozitiile ,,stdnd” si ,,parter”;

lovituri cu picioarele si genunchi in capul adversarului in pozitia ,,parter”;

lovituri cu palma deschisa si cu degetele in ochii adversarului;

lovituri asupra articulatiilor;

rasucirea piciorului cu apucare de célcai in ambele directii;

aruncari periculoase (necontrolabile) ;

prinderi dureroase de degete si maini (sunt permise apucarea de patru sau mai multe degete);
actiuni tehnice asupra regiunii gatului si a coloanei vertebrale;

blocarea cailor respiratorii ale adversarului cu palma;

priza de echipamentul adversarului;

atacarea adversarului dupa comanda arbitrului ,,Stop”, atacarea adversarului 1nainte de comanda

,Luptd”;

pardsirea suprafetei de lupta in timpul meciului;
pasivitate in timpul luptei;
insulte verbale adresate adversarului, arbitrilor, arbitrului-referee, antrenorilor si spectatorilor,

precum si comentarii cu privire la actiunile echipei de arbitraj si indicatii cu privire la greselile arbitrilor
facute de catre secunzii sau reprezentantii sportivului;

scuiparea in mod deliberat a protectiei dentare;

priza corzii ringului (custii) de luptd cu mainile si picioarele;
ignorarea comenzilor arbitrului;

folosirea obiectelor striine;

orice strigite 1n timpul luptei. Orice strigét este considerat predare;
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- aplicarea oricaror unguente, uleiuri si creme pe corp (cu exceptia sprancenelor si a pometilor);
- Intarzierea pauzelor in lupta;
- desfasurarea unei lupte fictive;
- trecerea la pozitia ,,parter” fard incercari evidente de a efectua o actiune tehnica.
6.3. Categoria de varsta a participantilor U-17:

6.3.1. Competitiile din aceasta grupa de varsta sunt lupte in care sportivii pot folosi intregul arsenal
de tehnici si actiuni (lovituri, strangulari, caderi, aruncari, apucari, tehnici dificile), permise de Regulile
pentru grupele de varstd ale participantilor, cu o limitare a utilizarii loviturilor, tehnicilor si actiunilor
tehnice in pozitiile ,,stand” si ,,parter” (pct. 6.3.3.), aferente acestei grupe de varsta a sportivilor.

6.3.2. Tehnici si actiuni permise:

- lovituri cu pumnul asupra tuturor zonelor adversarului 1n pozitia ,,stand”;

- lovituri cu pumnul asupra tuturor zonele adversarului in pozitia ,,parter”;

- lovituri cu piciorul asupra corpului, capului, picioarelor si bratelor in pozitia ,,stdnd”;

- lovituri cu piciorul asupra corpului, picioarelor si bratelor in pozitia ,,parter”;

- aruncari, dezechilibrari si duceri la sol din pozitiile ,,stdnd” si ,,parter”

- actiuni asupra articulatiilor bratelor si picioarelor adversarului;,

- tehnici de strangulare din pozitiile ,,stdnd” si ,,parter”;

- lovituri asupra corpului, picioarelor si bratelor de catre un sportiv din pozitia ,,parter” asupra unui
adversar in pozitia ,,stand”.

6.3.2. Tehnici si actiuni interzise: toate tehnicile si actiunile specificate in clauza 6.2.4.

6.3.4. In plus pentru grupa de varsta a tinerilor sportivi (16-17 ani), sunt interzise urmatoarele tehnici
si actiuni:

- tehnici de lovituri intentionate, cAnd un sportiv executd o tehnicd de actiune articulard sau de
strangulare asupra adversarului care este supus acestor actiuni;

- tehnici de lovituri articulare asupra genunchiului.
6.4. Grupa de vérsta a participantilor U-15

6.4.1. Competitiile din aceastd grupa de varstd sunt lupte Intre sportivi care folosesc tehnici de
aruncare si lovituri limitate in pozitia ,,stand” (folosirea tehnicilor de lovire cu mainile si picioarele numai
asupra corpului si picioarelor, fara lovituri in cap), absenta totala a oricdror lovituri. in pozitia ,,parter”, se
permite si utilizarea unor tehnici dureroase si de sufocare pentru a obtine un avantaj fata de adversar sub
forma unei victorii anticipate sau prin decizia a echipei de arbitraj.

6.4.2. Tehnici si actiuni permise:

- lovituri cu pumnul asupra corpului adversarului din pozitia ,,stdnd”;

- lovituri cu piciorul asupra corpului, picioarelor si bratelor din pozitia ,,stand”;

- aruncari din pozitiile ,,stand” si ,,parter”, cu exceptia celor interzise;

- actiuni articulare asupra articulatiilor mainilor, cu exceptia celor interzise;

- actiuni asupra articulatiilor membrelor inferioare (doar actiuni care nu prevad traumatizarea
sportivului.

6.4.3. Tehnici si actiuni interzise: toate tehnicile si actiunile specificate la punctele 6.4.1 si tehnici
suplimentare:

- orice lovitura asupra capului adversarului din pozitiile ,,stdnd” si ,,parter”;
- lovituri de genunchi;

- lovituri asupra tuturor zonelor adversarului in pozitia ,,parter”;

- lovituri directe in genunchi.

VIl. PUNCTAJUL ACTIUNILOR TEHNICO-TACTICE ALE SPORTIVILOR

7.1. Sistemul de punctaj pentru actiunile tehnice se aplica tuturor grupelor de varsta ale sportivilor
participanti inscrisi in competitie.

7.1.1. Loviturile aplicate adversarului fard efect dureros vizibil sau caderea in ,,aparare” nu sunt
punctate.

7.1.2. Incercirile de a efectua tehnici dureroase sau de strangulare in etapa finald a executiei sunt
luate in considerare la luarea unei decizii de catre comitetul de arbitri in vederea stabilirii invingatorului
luptei si sunt evaluate de arbitrii laterali ca actiuni efective de atac.
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7.1.3. Luarea de pe sol a unui adversar in pozitia ,,partere” si coborarea lui in aceeasi pozitie nu este
considerata o aruncare.

7.1.4. Sunt apreciate toate transferurile, caderile si aruncarile permise de Regulamentul Federatiei
Internationale IMMAF, adversarul atingand podeaua arenei de lupte cu orice parte a corpului, cu exceptia
picioarelor i a capului, dupd care sportivul care atacd domina, adica isi controleaza pozitia, adversarul isi
continud lupta sau pregéteste o pozitie pentru continuarea atacului sau efectueaza o tehnica dureroasa sau
de strangulare.

7.1.5. Se iau 1n calcul doar loviturile permise de Regulamentul Federatiei Internationale, care au
efecte dureroase vizibile asupra adversarului, abateri vizibile ale unor parti ale corpului adversarului,
oprirea adversarului care atacd, deplasarea adversarului de pe linia de atac/apdrare, precum si lovituri
dupa care adversarul intrd 1n pozitia de ,,aparare moarta” (stare aproape de doborare).

a.fixarea de sus, stidnd fata in fata;

b. fixarea din spate, piept la spatele adversarului, cu ambele picioare plasate intre coapse;

c. efectuarea de lovituri de stand (schimbarea pozitiilor) si a altor actiuni de lupta tehnica, care aduc
sportivul intr-o pozitie dominanta in pozitia ,,parter” (pozitia cand sportivul se afla asupra picioarelor
adversarului (Intre picioare) si cand sportivul este n picioare.

7.1.6. Durata luptei in pozitia ,,parter” nu este limitata atunci cand unul sau ambii sportivi sunt activi.

Sportivii se ridica in pozitia ,,stand” dacd nu au fost efectuate actiuni active in decurs de 10 secunde
si nu au existat incercari de a efectua o retinere dureroasa sau de strangulare.
7.2. Decizia Comisiei de arbitraj

Completul de arbitri, format din trei arbitri laterali, trebuie sd evolueze meciul in mod obiectiv si
corect 1n raport cu ambii sportivi. Decizia lor ar trebui sd se bazeze pe impresia lor generald, si anume:
starea fizicd, actiunea, rezistenta si tehnica buna. Dupa lupta, fiecare arbitru lateral trebuie sa ia o decizie
independenta in determinarea castigatorului.

Pentru ca decizia luata de arbitru sa fie corecta si obiectiva in raport cu ambii participanti la lupta,
este necesar sa se utilizeze criterii de evaluare a actiunilor tehnice efectuate de sportivi intr-o anumita
ordine.

Daca arbitrii laterali constata ca, la un criteriu specific de evaluare, sportivii nu sunt egali, nu pot
trece la urmatorul criteriu, si anume:

a. tehnica de lovire/aruncare sau utilizarea tehnicilor de lupta si a actiunilor in pozitia ,,parter” sunt
luate in considerare in primul rand la evaluarea rundei;

b. actiunile efective de atac reprezinta indici secundari pentru determinarea invingatorului in runda,
care nu sunt luati in considerare daca arbitrul lateral constatd avantajul unuia dintre sportivi in tehnica de
loviturd/aruncare sau in utilizarea tehnicilor de lupta si a actiunilor in pozitia ,,parter”;

c. efectele dureroase asupra adversarului, controlul centrului arenei de arte martiale sunt luate in
considerare atunci cand toate celelalte criterii sunt evaluate in mod egal pentru ambii sportivi.

7.3. Criterii de prioritate in determinarea calitatii actiunilor tehnice aplicate

7.3.1. Incheierea luptei inainte de termen.

Sportivii sunt evaluati dupa urmatoarele criterii:

a. efectuarea de lovituri puternice eficiente si (sau) serii de lovituri in pozitiile ,,in picioare” si (sau)
,»la sol”, care pot conduce la ,,.knockdown” si (sau) ,.knockdown tehnic” (incapacitatea adversarului de a se
apara eficient);

b. efectuarea de procedee dureroase si/sau de strangulare in pozitiile ,,stdnd” sau ,,parter” care
conduc la etapa de finalizare si determina (incapacitatea adversarului de a se apara eficient);

c. conducerea luptei In mod activ si ofensiv, Incercéri repetate de executare a actiunilor tehnice,
tendinta de a domina in pozitiile ,,stand” si ,,parter”, ocuparea centrului arenei de luptd, impingerea
adversarului spre plasa, mentinand rezistenta si un nivel ridicat de antrenare functionald in timpul unei
runde si a luptei in ansamblu.

7.3.2. Provocarea unor efecte dureroase vizibile asupra adversarului:

Acest criteriu este utilizat pentru a evalua sportivii care au cauzat daune vizibile adversarului, ca
urmare a efectudrii actiunilor tehnice permise. Efectele dureroase pot fi vazute, cum ar fi o taieturd, un
hematom, o sangerare sau pot rezulta din reactia dureroasd a adversarului la o actiune tehnica efectuata
asupra acestuia (de exemplu, ,,schiopatarea” dupa o lovitura la picior).

7.3.3. Desfasurarea luptei in pozitia ,,stand”:
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Sunt evaluate loviturile efective (serii de lovituri), aruncarile, procedeele dureroase si strangularile
in stadiul de finalizare, efectuate in pozitia ,,stdnd”.

7.3.4. Desfasurarea luptei in pozitia ,,parter”

Sunt evaluate loviturile eficiente (serie de lovituri), procedeele dureroase si strangulérile in stadiul
de finalizare, efectuate 1n pozitia ,,parter”.

7.3.5. Scorul pentru loviturile aplicate in pozitia ,,parter” este determinat de impactul dureros
provocat adversarului, precum si de actiunile care forteaza trecerea de la ,,controlul pozitiei” la ,,pozitia de
aparare” in pozitia ,,parter’:

a. se evalueaza loviturile la cap cu pumnul strans, care si-au atins tinta, cu sau fara efecte dureroase
vizibile, obligdnd adversarul sa intre in ,,aparare necontrolata”;

b. se considera ca un sportiv detine controlul pozitiei dacad acesta ocupa o pozitie dominanta si o
mentine:

- control lateral,

- pozitie in partea de sus a pieptului,

- apucat din spate,

- sprijinirea genunchiului pe corp,

- sportivul de sus se afla in directia opusa sportivului de jos.

Pozitiile neutre sunt considerate a fi: pozitia ,,in picioare” si pozitia cand sportivul se afla deasupra
picioarelor adversarului (intre picioare) in pozitia ,,parter”.

7.3.6. Treceri din pozitia ,,stdind” in pozitia ,,parter”: aruncari, blocaje, in urma carora adversarul
este transferat in pozitia ,,parter”, atunci cand sportivul care ataca controleaza pozitia adversarului sau si
continud lupta, pregitind pozitia pentru serii de atac ulterioare sau efectudnd o tehnicd dureroasa sau o
strangulare.

7.3.7. Tehnici de impact si aruncare, utilizarea tehnicilor de lupta si actiuni in pozitia ,,parter”:

a. loviturile si aruncarile efectuate, permise de regulament, care i-au provocat adversarului efecte
dureroase instantanee sau grave cu posibila incheiere a luptei, se evalueaza primordial si cu un punctaj mai
mare decat numarul total de lovituri;

b. executarea aruncarilor de mare amplitudine, incercarile de a efectua tehnici dureroase sau de
strangulare, schimbarea pozitiilor si trecerea intr-o pozitie dominantd cu posibild Incheiere a luptei se
evalueaza mai intdi si cu un punctaj mai mare decat numarul total de actiuni tehnice efectuate;

C. oaruncare nu este o schimbare de pozitie, este o oportunitate de a continua atacul dupa efectuarea
acestei actiuni tehnice;

d. un sportiv aflat in pozitia de sus sau de jos este evaluat mai inalt daca rezultatul actiunilor sale
tehnice s-a dovedit a fi mai eficient decat aceasta pozitie in sine.

Acest criteriu de determinare a invingatorului unei luptei este decisiv atunci cand se evalueaza runda
in ansamblu.

Urmatoarele criterii de evaluare In determinarea invingatorului luptei sunt considerate secundare si
ar trebui utilizate numai in cazul in care tehnicile de loviturd/aruncare sau lupta in pozitia ,,parter” cu tehnici
dureroase si de sufocare pentru ambii sportivi sunt evaluate in mod egal de citre ambii arbitri.

7.3.8. Actiuni de atac eficiente - in aceasta sintagma, cuvantul-cheie este ,,eficienta”.

Actiunile eficiente de atac sunt evaluate numai daca tehnicile de lovire/aruncare sau lupta in pozitia
»parter” cu tehnici dureroase si de strangulare sunt evaluate in mod egal pentru ambii sportivi.

Incercirile de a efectua actiuni tehnice asupra unui adversar fira un rezultat efectiv nu sunt evaluate
de arbitru.

7.3.9. Controlul arenei de lupte - dictarea ritmului, locului si pozitiei luptei

Controlul arenei de lupte este evaluat numai atunci cand lovirea, tehnicile de aruncare, lupta in pozitia
»parter” cu tehnici dureroase si de strangulare si actiunile eficiente de atac sunt evaluate in mod egal la
ambii arbitrii.

7.4. Punctajul rundei

7.4.1. Dupa fiecare runda incheiatd a meciului, dacd meciul nu s-a incheiat mai devreme, fiecare
arbitru din fiecare parte inregistreaza in raportul arbitrului scorul final pentru actiunile tehnice efectuate de
sportivi in decursul rundei.
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VIll. ARBITRAJUL

8.1. In cadrul competitiilor d¢ MMA, arbitrajul se desfisoari conform Regulamentului Tehnic MMA,
Regulamentului Arbitrilor MMA 1in vigoare si prevederilor Regulamentului IMMAF.
8.2. Prevederi generale

8.2.1. Comisia de arbitraj este compusa din arbitrul principal, arbitrul-referee, trei arbitri laterali,
cronometer (timekeeper), arbitrul verificator, secretar, si alti membri care asigura buna desfagurare a
activitatii comisiei de arbitraj.

8.2.2. Activitatea Comisiei de arbitraj este independentd, neutra si nu poate fi influentata de
participantii la turneu.

8.2.3. Fiecare lupta va fi deservitd de catre un arbitru-referee licentiat, care asigurd respectarea
regulilor de cétre sportivi in timpul luptei, fixeaza si evalueaza incalcarile, strangularea si alte momente
importante ale luptei.

8.2.4. Toate meciurile se evalueaza de catre trei arbitri (arbitri laterali), care sunt pozitionati din
diferite parti ale custii/ringului. In conformitate cu criteriile stabilite, arbitrii laterali analizeazi actiunile
tehnice ale atletilor si la sfarsitul rundei stabilesc punctajul corespunzator, in conformitate cu sistemul de
evaluare stabilit. La sfarsitul luptei, fiecare arbitru lateral calculeazd suma punctelor acordate de el pentru
runde si stabileste invingatorul.

8.2.5. Arbitrul principal, in baza fisilor de arbitraj prezentate lui de catre arbitrii laterali, ia decizia
privind rezultatele luptei.

8.2.6. Arbitrul-referee ridica mana invingatorului in momentul in care rezultatul luptei este anuntat
public de citre persoana corespunzétoare.

8.3. Sistemul de evaluare

8.3.1. Scorul de 10 puncte este scorul maxim, care este atribuit pentru o runda. Pana la 10 puncte
sunt acordate in functie de criteriile de arbitraj; de obicei 10 puncte sunt acordate celui care a obtinut victorie
in runda respectiv si 9 puncte sau mai putin sunt acordate adversarului, care a suferit infrangere, cu o
exceptie rara, atunci cand lupta este egala si scorul este estimat cu 10:10. Urmatoarele exemple prezentate
ca criterii (in absenta avertismentelor aplicate luptatorilor) care vor fi folosite de arbitrii laterali la evaluarea
rundelor:

a. runda se evalueaza cu un scor de 10:10, cand ambii sportivi au luptat in mod egala si nici unul
dintre ei nu a dominat In mod clar;

b. runda este evoluatd cu un scor de 10:9, cand unul dintre sportivi s-a prezentat mai bine decét
adversarul, i-a aplicat acestuia mai multe lovituri, sau a incercat sa duca oponentul la sol sau a dominat in
lupta;

€. runda este evoluatd cu un scor de 10:8, cand unul dintre sportivi cu arsenalul sdu de tehnici
utilizate, a dominat un timp mai indelungat runda, fara ca adversarul sd-i opuna rezistenta deosebita;

d. runda este evoluatd cu un scor de 10:7, cand unul dintre luptitori domina intreaga runda,
provocand, in acelasi timp, daune semnificative adversarului, iar oponentul nu a creat nici un pericol pentru
el.

8.3.2. In cazul in care in timpul rundei arbitrul-referee anunti un avertisment unui sportiv cu scaderea
unuia sau a doud puncte din scor, atunci cand se evalueaza runda, acestui atlet 1i va fi scizut unul sau doua
puncte, respectiv.

8.3.3. Numai arbitrul-referee poate anunta scaderea punctelor luptatorului. Daca arbitrul-referee nu
anunta o scddere a punctelor, arbitrii laterali nu trebuie sa o faca independent si, prin urmare, nu le vor
introduce in fisele lor.

8.3.4. La finalul luptei, arbitrul calculeaza suma punctelor acordate pentru toate rundele si determina
castigatorul.

8.3.5. In cazul unei runde nefinalizate ca urmare a unei vatimari grave, runda este evaluati pe baza
acelorasi criterii ca si rundele complete.

8.3.6. In cazul in care invingitorul, dupa rezultatul rundelor luptei, sportivii au acelasi punctaj si este
necesar sa se determine invingatorul, este exclusa posibilitatea unei runde suplimentare si a remizei, arbitrii
urmand si ia in calcul numarul de observatii oficiale si avertismente acordate sportivilor. Invinge sportivul,
care a avut cel mai mic numar de avertismente, iar in caz de egalitate, cel mai mic numar de observatii
oficiale. Daca, dupa calculul observatiilor oficiale si avertismentelor, invingatorul luptei nu este determinat,
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arbitrii vor acorda victoria sportivului care, in opinia lor, a dat dovada de o initiativd mai mare si de dorinta
de a invinge (alegerea este obligatorie).

8.3.7. Arbitrul principal, pe baza notitelor facute si puse la dispozitie de arbitrii laterali, ia o decizie
finala privind rezultatul luptei.

8.4. Criteriile de arbitraj

8.4.1. Arbitrii laterali examineaza actiunile tehnice ale sportivilor si stabilesc corespunzitor fiecarui
atlet:
eficienta luptei in picioare (striking);
eficienta luptei la sol (grappling);
controlul centrului ringului/custii;
perseverenta sportivului.

8.4.2. Eficienta desfasurdrii luptei in picioare se evalueaza in functie de numarul si calitatea
tehnicilor de lovituri utilizate: lovituri corecte/admisibile, utilizarea apararii de lovituri, eficacitatea apararii
contra aducerii la sol, controlul clinciului.

8.4.3. Eficienta grapplingului se evalueazd in functie de numarul si calitatea tehnicilor utilizate:
aruncari, aducerea adversarului la sol, intoarceri, procedeele de durere si strangulare, iesirea din pozitii
periculoase, precum si tinerea adversarului la sol prin utilizarea tehnicii de lovituri.

8.4.4. Controlul ringului se evalueazd prin determinarea celui care stabileste ritmul luptei si
controleaza centrul zonei de lupta.

8.4.5. Indicele determinarii - reprezinta presiunea pusa pe adversar prin aplicarea loviturilor cu
bratele si picioarele, precum si tentativele de aducere la sol a oponentului.

8.4.6. La evaluarea eficacitatii tehnicii de lovitura, au importantd loviturile care au provocat un
prejudiciu semnificativ adversarului.

8.4.7. La evaluarea eficientei aducerii adversarului la sol, au importanta aruncarile cu amplitudine,
urmate de aducerile la sol care au condus la ocuparea pozitiei dominante sau iesirea la un procedeu de
durere si, in cele din urma, aducerile la sol, dupa care adversarul s-a ridicat imediat in picioare sau a
contraatacat.

8.4.8. La evaluarea eficientei luptei la sol (grappling), prioritate au actiunile de atac ale sportivilor
(iesiri la procedeele de durere si strangulare, lovituri care provoaca prejudicii semnificative adversarului,
intoarceri), apoi actiunile de control al adversarului ocupénd o pozitie mai avantajoasa (pozitia ,,munte”,
pozitia din spate) si, in cele din urma tinerea oponentului la sol prin aplicarea loviturilor.

8.4.9. In cazul initiativei concomitente de aducere la sol (atunci cand ambii sportivi intr in aceeasi
pozitie cand sau ambii, 1n acelasi timp, efectueaza o actiune tehnicad pentru aducerea adversarului la sol),
va fi marcatd numai aducerea la sol a luptatorului care a ocupat o pozitie dominanta pana la sfarsitul actiunii.

8.4.10. La evaluarea eficientei tehnicii, nu se puncteaza:

a. loviturile care nu aduc prejudiciu adversarului;

b. pozitiile ocupate de sportiv in lupta la sol (deasupra sau de desubt);

c. nu se considera aducere la sol, dacd adversarul singur se asaza la sol;

d. nu se considera aducere la sol, daca adversarul primul a manifestat initiativa de a efectua un
procedeu de dureri sportivului tragandu-1 la sol, exceptie fiind situatia cand acesta face o aruncare cu
amplitudine.

8.4.11. In cazul in care sportivii luptd la sol cea mai mare parte a timpului din cadrul rundei - are
prioritate eficienta luptei la sol (grappling), dupé care eficienta luptei in picioare (striking) si in final,
controlul centrului ringului si perseverenta luptatorilor.

8.4.12. In cazul in care, sportivii lupta lucreazi in picioare (striking) in ce mai mare parte a rundei -
are prioritate eficienta luptei in picioare (striking), dupd care controlul centrului ringului si perseverenta
sportivilor si, in ultimul rand, eficienta aducerii la sol si a luptei la sol (grappling).

8.4.13. In cazul in care sportivii lupta aproximativ acelasi interval de timp din runda si in picioare,
si la sol, are prioritate controlul centrului ringului, dupéd care eficienta luptei in picioare (striking) si
eficacitatea aducerii la sol si a luptei la sol (grappling).

8.5. Sanctiuni la nivelul arbitrilor si sanctiuni aplicate in timpul competitiei

8.5.1. Atentionare verbala aplicatd de arbitrul principal al concursului pentru:

a. acordarea repetatd de punctaje mai mari sau mai mici;

b. acordarea de punctaje favorizante unui sau mai multor sportivi de la institutia pe care o reprezinta
sau unei anume institutii;

oo
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. acordarea de punctaje defavorizante unui sau mai multor sportivi de la celelalte institutii;

d. participarea la diferite discutii si aranjamente de arbitraj cu alti arbitri in vederea stabilirii unor
colaborari;

e. imposibilitatea de a motiva acordarea punctajului final in functie de analiza video.

8.5.2. Contestarea punctelor acordate unui sau mai multor sportivi de la institutia pe care o reprezinta,
fara ca aceasta sa fie realizata conform Regulamentului tehnic al Federatiei de profil. Aceste sanctiuni sunt
aplicate de catre arbitrul principal din respectiva competitie. Eliminarea din competitie si inlocuirea cu un
alt arbitru poate fi aplicata pentru:

a.continuarea de a acorda punctaje necorespunzatoare dupa primirea atentionarii verbale;

b. excluderea unui arbitru din competitie poate fi urmata si de alte sanctiuni in functie de gravitatea
situatiei;

C. sanctiuni acordate dupa competitie (se vor acorda dupa efectuarea analizei competitiei) scrisoare
de atentionare adresata arbitrului in cauza;

d. scrisoare de atentionare adresata institutiei reprezentate de arbitrul in cauza,

e.suspendarea arbitrului pentru o perioada bine determinata.

IX. MASURI DISCIPLINARE: OBSERVATII, AVERTIZARI, DESCALIFICARI

9.1. Cand un participant la o luptd efectueaza sau incearca sa efectueze o actiune interzisa sau, arbitrul
actioneaza in functie de necesitate, conform urmatoarelor cerinte:

a. asigurarea securitatii sportivilor;

b. impiedicarea ca sportivul vinovat sa obtina un avantaj;

C. sanctionarea unei Incilcari in functie de natura acesteia: (primard sau repetatd (sistematica),
neintentionata sau intentionata, nepericuloasa sau periculoasa pentru sanatatea si viata sportivului).

9.2. In functie de circumstantele specificate, contravenientului i se pot aplica urmitoarele masuri
disciplinare:

a. observatie orald;

b. avertisment oficial;

c. descalificare.

9.3. O mustrare verbala este anuntata atunci cand o actiune interzisa este savarsitd initial/neintentionat si
nu provoaca un prejudiciu grav adversarului.

9.3.1. Arbitrul are dreptul sa aplice o mustrare verbald fara a opri meciul sau sd intervina intr-o
pozitie si s opreasca incélcarea cu sau fara mustrare verbald. Arbitrii laterali noteaza observatia verbala
anuntata de arbitru in protocoalele arbitrului.

9.4. Un avertisment oficial (cartonas galben) este acordat sportivului:

a. pentru o actiune deliberata sau repetata (dupa o mustrare orald), interzisa de reguli, care a condus
la vatamarea unui adversar;

b. pentru comportament neadecvat (cearta cu judecatorii, medic, atitudine lipsita de respect fata de
un adversar, spectatori), atat al sportivului insusi, cat si al reprezentantilor echipei).

9.5. Decizia de a aplica masuri disciplinare pentru incélcarea regulilor si comportamentului nesportiv este
luata de arbitrul principal al competitiei la recomandarea arbitrului de ring si a reprezentantilor ,,partii
vatdmate”.

9.6. Atunci cand emite un avertisment oficial (cand este afisat un cartonas galben), arbitrul trebuie sa
opreasca lupta, sa informeze verbal sportivul si seful arenei de lupte despre acest lucru si, de asemenea, sa
arate cartonasul galben sportivului, sefului arena de lupta si arbitrilor laterali.

9.7. Dupai ce este emis un avertisment oficial (si este afisat un cartonas galben), lupta continua in pozitia
,In picioare”.

9.8. Un sportiv este descalificat:

a. dupa al doilea avertisment oficial (al doilea cartonas galben afisat) in timpul unui meci;

b. ca urmare a unei tehnici interzise efectuate de acesta, dupa care adversarul nu poate continua
lupta conform concluziei medicului;

C. daca participantul nu a folosit cele 2 minute alocate pentru asistenta medicala;

d. pentru simularea vatamarii, amanarea timpului si inselarea arbitrului;

e. prin decizia Comitetului organizatoric, pentru comportament nesportiv in timpul unei lupte in
raport cu adversarul, arbitrii si spectatorii;
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f. prin decizia a arbitrului principal in cazul amenintarilor la adresa organizatorilor.
9.9. Decizia de descalificare a unui sportiv este consemnata in protocolul competitional.

X. TIPURI DE VICTORII
10.1. Rezultatul luptei poate fi victoria unuia dintre sportivi si infrangerea celuilalt, precum si
descalificarea unuia dintre sportivi.

10.1.1. Dupa puncte:

a. decizia unanima a arbitrilor (seful ringului si arbitrii laterali): toti arbitrii recunosc acelasi sportiv
invingator;

b. decizie separata a arbitrilor (arbitrul de ring si arbitrii laterali): doi arbitri recunosc acelasi sportiv
drept invingitor, iar al treilea judecator recunoaste adversarul drept invingator. invingitorul este declarat
sportivul recunoscut de doi arbitri;

C. decizia majoritatii arbitrilor (arbitrul de ring si arbitri laterali): doi judecatori considera ca acelasi
sportiv este invingitor, iar al treilea judecdtor recunoaste o remiza. Invingitor este declarat sportivul
recunoscut de doi arbitri.

11.1.2. Victorie timpurie:

a. knockout: atacatorul nu a putut continua lupta, nu se poate apara din cauza unei lovituri ratate,
nu se poate recupera complet si ia o pozitie de lupta;

b. adversarul s-a predat in urma aplicarii unei tehnici dureroase sau de strangulare;

€. victorie prin knockout tehnic: cand, in timpul unei serii de lovituri de atac in pozitia ,,parter”,
adversarul nu se poate apara sau se inchide mult timp 1n aparare pasiva;

d. arbitrul, atunci cand sportivul efectueaza o serie de lovituri de atac, trebuie mai intai sa avertizeze
sportivul care se afld in aparare pasiva si sa opreasca lupta. Daca sportivul care se apara nu incearca sa-si
schimbe pozitia si nu foloseste o aparare mai activa dupa avertisment, arbitrul opreste meciul;

e. victorie tehnica (eliminarea de catre un medic): cand arbitrul cheama un medic in arena de lupta
si, pe baza recomandarii acestuia, opreste lupta. Decizia medicului este definitiva,

f. descalificarea unui adversar pentru utilizarea actiunilor interzise de reguli;

g. supunere tehnica - oprirea arbitrului in timpul unei retineri dureroase sau strangulari in grupele
de varsta U-15, U-17 si seniori. Scopul este ca sportivii din aceste grupe de varsta sa foloseasca tehnici
MMA 1n conditii de sigurantd sporitd. Un sportiv care este supus unei retineri dureroase legale sau unei
strangulari nu va primi aceeasi perioada si aceleasi oportunitati ca un sportiv de 16-17 ani, 18-20 de ani si
18 ani si mai mult pentru a evita administrarea medicamentului.

h. 11.1.3. Neprezentarea adversarului la meci.

Xl. PROCEDURA DE ANUNTARE A iNVINGATORULUI

11.1. La sfarsitul luptei, ambii sportivi stau in centrul arenei de lupta, arbitrul 1i ia de maini si, la anuntul
de catre arbitrul ringului sau arbitrul-informator cu privire la rezultatul luptei, ridicd ména sportivului
invingator.

11.2. Rezultatul meciului se anuntd dupa cum urmeaza:

a. victorie timpurie intr-o luptd: ,,In ... minute... secunde, a invins prin procedee dureroase (choke
hold), knockout, knockout tehnic in coltul rosu (albastru) al arenei de arte martiale sportivul (nume,
prenume, club sportiv);

b. wvictorie prin decizii a arbitrilor: ,,Prin decizie unanima (separatd) a arbitrilor (decizie majoritara),
a invins sportivul din coltul rosu (albastru) al arenei de luptd (nume, prenume, club sportiv, afilierea
regionald);

C. cand un adversar este indepartat dintr-o lupta sau competitie: ,,Din cauza ranirii (descalificarii)
adversarului, victoria este acordata sportivului din coltul rosu (albastru) al arenei de lupte (nume, prenume,
club sportiv);

d. 1nunele cazuri, cand arbitrul opreste lupta, daca un sportiv efectueaza un procedeu de dificultate,
precum si atunci cAnd unul dintre sportivi efectueaza o serie de atacuri de miscari de finalizare, de comun
acord cu arbitrul principal al competitiei, poate anunta urmatorul rezultat al luptei: ,,Arbitrul (arbitrul de
ring, arbitrul principal) a oprit lupta din cauza incapacitatii unuia dintre sportivi de a se apara si a deciziei
pe care a luat-o arbitrul”. In protocoalele arbitrului, rezultatul meciului este inregistrat ca ,decizia
Comitetului de arbitraj”.
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XIl. CONTESTATIIL
13.1. Dispozitii generale

13.1.1. O contestatie impotriva rezultatului unei lupte poate fi depusa de un reprezentant al echipei,
antrenor sau antrenor secund al unui sportiv in legatura cu o incilcare in timpul luptei, si anume (Anexa
15):

a. Incdlcarea unui articol sau a unui paragraf din reguli;

b. lipsa conditiilor egale pentru sportivi in timpul competitiilor;

C. arbitrarea incorectd, inclusiv ignorarea de catre arbitru a folosirii sistematice a actiunilor interzise
de catre unul sau ambii participanti la luptd, pentru care nu a emis un avertisment oficial (cartonas galben).

13.1.2. Nu exista nici o contestatie impotriva deciziilor luate de arbitri.

13.1.3. Contestatia se depune in scris arbitrului principal al competitiei in cel mult 15 minute de la
finalul meciului. Contestatia trebuie sa indice si sa justifice motivele depunerii.

13.1.4. Baza necesara pentru luarea In considerare a unei contestatii cu privire la o lupta controversata
este prezentarea materialelor video ale luptei furnizate de organizatorul competitiei sau de partea care
depune contestatia.

13.1.5. Arbitrul principal al competitiei transmite procesele-verbale de arbitru ale arbitrilor laterali
si materialele video ale luptei comisiei de contestatii, formata din trei arbitri, din completul de arbitri al
competitiei care nu au arbitrat aceasta lupta.

13.1.6. Comisia de contestatie examineazd contestatia in termen de 15 minute din momentul
depunerii. Cand se analizeazd o contestatie, se examineaza o inregistrare video a luptei, dacd este
disponibila.

13.1.7. Comisia de contestatie ia decizia finala asupra rezultatului final al luptei cu majoritate simpla
de voturi.

13.1.8. Arbitrul principal anunta rezultatul final al contestatiei reprezentantilor sportivilor care au
participat la meciul al carui rezultat a fost contestat.

13.1.9. Comisia de apel, formatd din trei arbitri independenti care sunt membri ai comitetului de
arbitraj, ia in considerare situatiile dificile care apar in timpul concursului.

X11l. CANTONAMENTE DE PREGATIRE

13.1. Pentru a obtine performante Tnalte, un sportiv trebuie sa se pregateasca corespunzator. Este important
sd manifeste o atitudine serioasa fata de pregétiri la activitate precompetitionald si si tind cont de toate
detaliile. Nu este vorba doar de antrenament.

13.1.1. Masuri intreprinse:

a. perfectionarea pregatiri fizice, tehnice, tactice si psihologice pentru competitiile sportive
nationale si internationale;

b. elaborarea documentelor necesare;

c.prezentarea listei de mijloace necesare;

d. dotarea cu echipament sportiv specific.

13.2. Tipuri de cantonamente

13.2.1. Cantonamentele sportive sunt de diferite niveluri: ele pot fi desfasurate in cadrul unei
organizatii sportive si/sau cluburi de peste hotare (Anexa nr. 19).

Sportivii pot merge si In cantonamente, unde se pregatesc pentru competitii importante de la cateva
zile pand la 3-4 saptamani, in functie de amploarea si obiectivele stabilite de catre institutiile care deleaga
echipa.

13.2.2. Cantonamentele sunt:

a. profesionale;

b. pregititoare - 1naintea unui eveniment sportiv important;

c. speciale - pentru pregatire fizica generala si speciald, reabilitare, pentru completarea sportivilor in
lotul national.

13.2.3. Sub supravegherea zilnica a unui antrenor, sportivii ajung rapid in forma necesara pentru
obtinerea performantelor si se odihnesc adecvat intre antrenamente. Antrenamentul sportiv este necesar atat
pentru Incepatori, cat si pentru profesionisti. Pentru perfectionarea indicatorilor tehnici, se Tmbunatatesc
regimul zilnic si alimentatia, se creeaza o atmosfera favorabild pentru comunicarea cu persoane care au
aceleasi idei si concepte.

194



13.3. Pregétirea necesard pentru cantonament

13.3.1. Pregidtirea sportivilor pentru participarea la competitiile de orice nivel conform Programului
elaborat de catre antrenorii si responsabilii de la Federatia de profil (Anexa 18).

13.3.2. Tipuri de pregétire pentru competitii sportive

a. pregatirea fizica generald — este orientata spre dezvoltarea calitatilor motrice de baza, precum si
a capacitatii functionale generale a organismului. Ea se realizeaza cu ajutorul unor sisteme de actionare
(metode si mijloace) cu caracter general sau specifice unor ramuri sportive. Orice nivel al pregatirii tehnice
este de neconceput fard o pregatire fizica adecvata. Metodologia complexa a pregatirii sportivului ilustreaza
ca calitatea efectuarii tehnicii oricarui exercitiu se datoreaza dezvoltarii fizice inalte. Cu o saptdmana sau
doua inainte de competitie, intensitatea activitatii fizice ar trebui redusd pentru a diminua riscul de
accidentare si pentru a pastra o forta fizica excelenta.

Competente specifice:

- receptionarea notiunilor de baza si a mijloacelor de dezvoltare a calitatilor motrice;

- valorificarea informatiilor, mijloacelor si metodelor specifice si nespecifice pentru dezvoltarea
capacitatii motrice generale in MMA, 1n concordanta cu particularitatile de varsta si nivelul de pregatire;

- practicarea exercitiilor pentru dezvoltarea rezistentei, fortei, vitezei si Indemanarii generale, a
flexibilitatii musculare si articulare;

- dezvoltarea priceperilor, deprinderilor motrice de baza si utilitar-aplicative;

- practicarea actiunilor si procedeelor tehnice complexe din probele de lupta si arte martiale;

- dezvoltarea armonioasa a indicilor morfo functionali ce conditioneaza practicarea artelor martiale
mixte;

- aplicarea mijloacelor specifice de recuperare dupa efort.

In lectia de antrenament, metodele de dezvoltare a calititilor motrice se aplici cu unele particularititi
fata de orele de educatie fizica. Acestea se refera la numarul de repetari, dozarea efortului, toate influentate
de locul de desfasurare a activitatii.

b. pregdtirea fizica speciald — se efectueaza avand la baza pregatirea fizica generald si auxiliard
realizatd anterior, urmarindu-se dezvoltarea capacitatii de efort specifice artelor martiale mixte, precum si
a calitatilor motrice specifice. Aceasta forma de pregitire prevede formarea unor calitéti fizice separate, a
priceperilor si deprinderilor necesare unei anumite activititi motrice. Drept mijloace ale pregatirii fizice
speciale pot servi componente, elemente si exercitiile cu caracter specializat.

Pregatirea fizica speciald este partea de baza a programei de pregétire a sportivilor si este orientata
spre dezvoltarea calitatilor fizice necesare activitatii de lupta, precum: dezvoltarea fortei in general si a
fortei membrelor inferioare in special (forta exploziva, detenta); dezvoltarea vitezei de reactie si a vitezei
in regim de rezistentd si de fortd; dezvoltarea rezistentei specifice prin realizarea eforturilor mixte.
Mijloacele de pregatire fizica speciald sunt exercitiile corespunzatoare activitatii specifice luptelor si artelor
martiale mixte.

Competente specifice:

- evaluarea si programarea mijloacelor de sporire a nivelului de pregatire speciala;

- valorificarea informatiilor, mijloacelor si metodelor specifice si nespecifice pentru dezvoltarea
capacitatii motrice specifice in MMA, in concordanta cu particularitatile de varsta si nivelul de pregatire al
sportivilor.

- aplicarea mijloacelor de dezvoltare a rezistentei speciale, a vitezei de executie, a capacitatii de
coordonare si mobilitate;

- dezvoltarea calitatilor motrice combinate prioritare si diferentiate, fapt care va conduce in ultima
instanta, la sporirea randamentului specific pregétirii polivalente in MMA;

- practicarea elementelor tehnico-tactice in conditii de efort inalt ale pregatirii fizice a sportivului.

C. pregatirea tehnica — un sistem de actiuni motrice specifice fiecarei ramuri sportive care, datorita
modului rational si economic de efectuare, determind eficienta realizdrii obiectivilor, favorizand astfel
randamentul maxim in competitie. Pregatirii tehnice trebuie sa i se acorde o atentie deosebitd in pregatirea
precompetitionald. Tehnica de executare a fiecarui element este slefuitd, dar fard fanatism, astfel incat
organismul sa aiba timp sa se refaca complet.

Pregatirea tehnica are cel mai Insemnat rol 1n realizarea maiestriei sportive. Criteriul de apreciere a
madiestriei 1n artele martiale mixte este priceperea de a manifesta calitati de coordonare complexe in
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executarea actiunilor de atac, contraatac si aparare, de a le efectua usor, cu precizie, cu amplitudine mare
etc.

Competente specifice:

- identificarea structurilor de miscari ale tehnicii probelor de lupte si artelor martiale;

- demonstrarea actelor motrice de echilibru si rationalitate variata;

- indeplinirea perceptiva a elementelor si procedeelor tehnice cu eficienta si stabilitate;

- practicarea stilului tehnic specific in activitatile situatii de invatare;

- realizarea elementelor tehnice de baza si specifice in activitati decizionale de concurs.

d. pregatirea tactica — reprezintd totalitatea principiilor, regulilor si actiunilor intreprinse de
sportivi, prin intermediul cdrora se rezolva diferitele situatii create de adversari, valorificandu-si astfel
capacitatile fizice, tehnice, psihice si teoretice.

Pregatirea tactica prevede formarea priceperilor si deprinderilor de coordonare a complexului de
actiuni motrice in diverse situatii competitionale.

Competente specifice:

- perfectionarea procedeelor si a combinatiilor tactice de atac si de aparare cu executare pe ambele
parti;

- perfectionarea capacitatii de trecere de la un sistem de actiuni la altul, In timpul competitiei
sportive;

- utilizarea arsenalului tehnic corespunzator trasaturilor individuale;

- coordonarea actiunilor tehnice n conditii mereu schimbatoare;

- indeplinirea unei game variate de procedee tehnice Insusite in cadrul unor actiuni tactice individuale
in conditii de competitie;

- perfectionarea actiunilor tactice variate de atac si aparare;

- exersarea sistematica a actiunilor tactice care corespund trasaturilor individuale ale sportivilor;

- practicarea elementelor/actiunilor tactice in conditii de concurs.

€. pregatirea psihologica — este cea mai importanta parte a pregétirii polivalente a sportivilor aflati
in stadiul de specializare aprofundata si orientare spre inalta performantd. Acest proces necesitd o buna
colaborare intre antrenor si sportiv. Adesea, sportivii care dau rezultate excelente la antrenament, din cauza
anxietatii si a responsabilitatii crescute, se epuizeaza si pierd in fata unui adversar mai slab din punct de
vedere tehnic.

Competente specifice:

- explicarea notiunilor de specialitate prin aplicarea terminologiei specifice;

- aplicarea regulilor de concurs specifice probei sportive practicate;

- respectarea regulilor de securitate si a cerintelor sanitaro-igienice in activitatile de pregatire si
competitionale;

- promovarea relatiilor comportamentale bazate pe fair-play.

f. pregatirea artistica, drept componentd a antrenamentului sportiv, este invocatd numai in acele
ramuri sportive 1n care existd probe in care performanta este legatd in mod direct de calitatea executiilor
tehnice (dificultate, originalitate etc.).

Pregatirea artistica este in directa legatura cu pregétirea tehnica, vizand obtinerea unei expresivitati
estetice, in vederea transmiterii citre arbitri §i spectatori a unui mesaj al frumosului, armoniei si
virtuozitatii.

Competente specifice:

- explicarea notiunilor de artistism in artele martiale mixte aplicand terminologia specifica.

- aplicarea regulilor de concurs specifice probei sportive practicate;

- aplicarea mijloacelor TIC pentru optimizarea procesului instructiv-educativ in dezvoltarea
abilitatilor artistico-motrice in meciurile de MMA.

g. pregatirea functionald - este orientata spre perfectionarea senzorimotoare si psihomotrice a
luptatorului de MMA. Calitatile senzorimotoare se remarca prin manifestarea sistemelor de analizatori, care
au capacitatea de a reactiona operativ si exact la factorii externi determinati de excitatii ale auzului, vazului,
tactile, vestibulare si altele. Pentru luptitorii de performantd, cele mai Insemnate sunt calitatile
senzorimotoare precum reactia motrice de miscare, perceptia vizuald, vestibulara, a ritmului de timp, tactila.

Competente specifice:

- identificarea structurilor senzorimotoare precum si a reactiilor motrice de miscare ale luptatorilor;
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- demonstrarea actelor motrice de stabilitate Tnalta si rationalitate variata.
h. pregatirea conjugatd. In procesul de antrenament al luptatorilor de performantd mai multe
forme de pregitire se pot conjuga (intra in corelatie reciproca) atribuind procesului de antrenament o
eficientd considerabild. Cele mai eficiente formule sunt: pregatirea conjugatd de bazad dintre pregatirea
functionala si cea tehico-tactica, precum si alte Tmbindri de genuri de pregdtire, cum ar fi: teoretico-
psihologica, medico-biologicd, medico-farmacologica, tehnico-tactica etc.
Competente specifice:
- identificarea formelor de organizare si desfasurare a competitiilor;
- actionarea eficientd in concursuri/competitii/activitatilor de pregatire, control si monitorizare in
functie de obiective;
- coordonarea structurilor de elemente tehnice/actiuni tactice de aruncari, stranguldri, luxdri in
conditii de concurs;
- manifestarea starilor psiho-emotionale in cadrul lectiilor de antrenament.
13.3.3. Este important ca Tnainte de concurs, sportivului sa i se explice tactica de lupta cu adversarul.
In caz de infrangere, va castiga o noud experienta, care il va ajuta si-si depaseasca propriile limite si sa
infrunte orice dificultate.

13.4. imbunititirea sinatitii

13.4.1. In ajunul competitiei, monitorizarea sinatitii este deosebit de importanti pentru a evita
suprasolicitarea fizica si psihologica. Cu 2-3 zile inainte de start, se efectueaza un control medical, dupa
care sportivii primesc certificat de la medicul specialist in domeniu.

13.4.2. Nutritia — trebuie alcatuit un regim alimentar potrivit, care sd includa carne, peste, produse
lactate, fructe, legume. Sportivul va avea nevoie de alimente bogate in proteine, cantitatea necesara de
vitamine si microelemente si o cantitate mare de apa (cel putin 2 litri pe zi).

13.4.3. Recuperare eficienta dupa antrenament:

a. recuperarea pedagogica;

b. recuperarea psihologica;

c. recuperarea medico-biologica dupa efort:

- bai relaxante;

- masaj;

- dus rece si fierbinte;

- somn sanatos cel putin 8 ore.

13.4.4. Asigurarea sportiva - o polita de asigurare medicala pentru sportivi impotriva accidentelor.
Dacé cantonamentul se desfasoara in strainatate, atunci asigurarea medicala este obligatoriu.

13.4.5. Trusa de prim ajutor pentru actiunile sportive/cantonamente:
bandaje sterile, plasturi bactericide;
bandaje elastice;
dezinfectant (de exemplu, clorhexiding);
medicamente antialergenice;
calmante;
carbune activat;
creme specifice etc.
13.5. Lista de obiecte necesare pentru cantonamente si competitii

13.5.1. In diverse deplasari, este necesar:

a. Imbracdminte sport pentru cantonamente si competitii. Daca cailatoria este lungd, sunt necesare
seturi suplimentare;

b. incaltaminte sport - pentru deplasare si pentru competitie;

C. lenjerie termica;

d. mijloace de comunicatii, gadget-uri, incarcatoare si adaptoare pentru acestea;

e. produse de igiena.

13.5.2. Pentru transportul acestora sunt potrivite: rucsacuri, genti, valize (de preferinta pe roti), huse
pentru echipament (daca este necesar).

@hoo0ow
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XIV. FORMAREA LOTULUI NATIONAL LA ARTE MARTIALE MIXTE AL REPUBLICII
MOLDAVA
14.1. Lotul national este aprobat, modificat si desfiintat de autoritatea centrala de specialitate in domeniul
culturii fizice si sportului, la propunerea Federatiei de profil conform Regulamentului pentru organizarea
si functionarea lotului national al Republicii Moldova'?
14.2. Componenta lotului national se aproba anual.
14.3. Componenta lotului national se constituie in mod exclusiv din sportivi cetdteni ai Republicii
Moldova.
14.4. Componenta lotului national care se deleagd la competitii sportive se constituie din sportivi,
antrenori, conducatori de lot, medici, asistenti medicali, masori, fizioterapeuti, psiholog, kinetoterapeut,
operator foto/video, cercetator si alti specialisti din domeniul educatiei fizice si a sportului.
Sectiunea 1
Criteriile de selectie in lotul national

14.5. In componenta lotului national sunt selectati sportivii de performanta, care au obtinut locurile I-111
la Campionatul Republicii Moldova (de la categoria U-15, U-17, U-23 si seniori).
14.6. Membrii lotului national pot fi sportivii de performanta care intrunesc urmatoarele conditii:

a. sportivii care n-au participat la Campionatul Republicii Moldova din motivul unei traume sau
maladii care nu este compatibila cu eforturile si supra solicitarile de efort, probate printr-un certificat
medical eliberat de o institutie medicala de profil. Aceasta prevedere este valabild pentru sportivii care au
obtinut performante in anul precedent la competitiile sportive aprobate de federatia sportiva internationald;

b. se admite o alta forma de selectie, propusa de consiliul antrenorilor spre aprobare biroului federal
pentru stabilirea lotului national care se deleaga la competitii sportive internationale, in cazul cand sportivii
care au obtinut performante la ultima editie la campionatele mondiale si campionatele europene, dar n-au
evoluat la ultima editie a Campionatului Republicii Moldova din motive fortuite, trauma sau maladie ce nu
permite in perioada respectiva solicitari de efort, probate printr-un certificat medical eliberat de o institutie
medicala de profil. Selectia de control al sportivilor se desfasoara cu cel putin 30 de zile pana la delegarea
la competitia sportiva;

C. in componenta lotului national care se deleaga la competitii sportive internationale prioritate au
campionii Republicii Moldova de la ultima editie a Campionatului Republicii Moldova, cu exceptia
ramurilor de sport cu sistem specific de calificare aprobate de federatia sportiva internationala.

Sectiunea 2
Drepturile §i obligatiile sportivilor membri ai lotului national

14.7. Sportivii membri ai lotului national au dreptul:

a. laechipament i inventar sportiv, vitamine, alimentatie de efort, indemnizatii de lot, premii, burse
lunare si la utilizarea complexelor sportive, conform legislatiei;

b. la titluri si categorii sportive conform Clasificatiei sportive unice a Republicii Moldova.
14.8. Sportivii membri ai lotului national sunt obligati:

a. sa participe la competitiile sportive incluse in calendarul actiunilor sportive nationale si
internationale, aprobat de autoritatea centrald de specialitate iIn domeniul culturii fizice si sportului;

b. sa participe la evenimentele de promovare a sportului organizate de catre autoritatea centrald de
specialitate in domeniul culturii fizice si sportului;
sd nu participe la competitiile sportive internationale oficiale fara acordul Federatiei de profil;
sd-si perfectioneze maiestria sportiva;
sa respecte principiul fair — play — ul la competitiile sportive;
sd manifeste o atitudine grijulie fata de inventarul si echipamentul sportiv;
sd respecte legislatia antidoping;
sd nu pardseasca lotul national fara acordul autoritatii centrale de specialitate in domeniul culturii
fizice si sportului si federatiei sportive nationale de profil.

Sectiunea 3
Modul de selectare al antrenorului lotului national

S@ oo

14.9. Pot face parte din lista lotului national antrenori din domeniul sportului respectiv care activeaza in
licee cu profil sportiv, scoli sportive specializate, scoli sportive, cluburi sportive, asociatii sportive, Centrul
sportiv de pregétire a loturilor nationale si sunt membrii ai federatiei sportive de profil.
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14.10.Pentru a fi inclusi in lista loturilor nationale, antrenorii confirméd aportul in pregatirea sportivilor
inclusi in lista lotului prin prezentarea ordinelor cu privire la constituirea grupelor de instruire in institutia
cu profil sportiv pentru 2 ani.

14.11.Federatiile sportive nationale sunt obligate sa informeze autoritatea centrald de specialitate in
domeniul culturii fizice si sportului si Centrul sportiv de pregatire a loturilor nationale despre numirea
antrenorilor de lot.

Sectiunea 4
Drepturile si obligatiile antrenorilor membri ai lotului national

14.12. Antrenorii lotului national au dreptul

a. la echipament sportiv, indemnizatii de lot si premii, conform legislatiei;

b. latitluri sportive, conform Clasificatiei sportive unice a Republicii Moldova.
14.13. Antrenorii lotului national sunt obligati:

a. sa participe la actiunile sportive planificate in calendarul actiunilor sportive nationale si
internationale;

b. sa participe la evenimentele de promovare ale sportului organizate de catre autoritatea centrala de
specialitate in domeniul culturii fizice si sportului;

C. sa claboreze anual, planul colectiv de pregatire al sportivilor din lotul national si planuri
individuale de pregatire a sportivilor de performantd care sa contine obiective colective si obiective
individuale de instruire;

d. sa manifeste respect si impartialitate fatd de sportivi in procesul de pregatire, sa urmareasca
respectarea programului de pregétire si participarea la cantonamente;

e. sa facd propuneri privind adaptarea programului de pregatire a sportivilor, precum si
includerea/excluderea si sanctionarea sportivilor din lotul national;

f. sd promoveze spiritul fair-play, sa combata fenomenul de dopaj si actiunile de violenta in ramura
de sport in care isi desfasoara activitatea.

14.13. in lipsa antrenorului principal de lot, responsabilititile acestuia sunt indeplinite de antrenorul
lotului sau antrenorii secunzi pe probe si discipline sportive.
Sectiunea 5
Sanctiuni aplicate membrilor lotului national

14.14.Sportivilor si antrenorilor lotului national pentru nerespectarea disciplinei si incélcarea legislatiei
antidoping li se aplicd urmatoarele sanctiuni disciplinare:

a. avertisment;

b. retragerea sustinerii financiare de la bugetul de stat (alocatii pentru competitii si cantonamente
sportive, suspendarea bursei lunare si premiilor);

. excluderea din lotul national.
14.15. Sanctiunile disciplinare sunt aplicate membrilor Lotului National, antrenorilor si specialistilor de
catre Autoritatea centrald de specialitate tindndu-se cont de recomandarile federatiei nationale de profil.

XV. CONFERIREA TITLURILOR SI CATEGORIILOR SPORTIVE

15.1. Punerea in aplicare a prevederilor Regulamentului de conferire a titlurilor si categoriilor sportive n
domeniul culturii fizice si sportului pentru anii 2022-2025 va contribui la promovarea principiilor sportive,
atragerea cetdtenilor Republicii Moldova in practicarea in masd a activitatilor sportive, implementarea
bunelor practici in domeniul cooperdrii intre scolile/cluburile/asociatiile sportive, federatiile de profil,
autoritatile publice locale si centrale de specialitate, perfectionarea sistemului de desfasurare a competitiilor
nationale si internationale, sporirea numarului de arbitri in tara, precum si la accelerarea dezvoltarii culturii
fizice si sportului prin stabilirea normelor si cerintelor de titlu, categorie si, de asemenea, conditiile de
indeplinire a lor pentru o perioada de patru ani.

15.2. Titlurile si categoriile sportive sunt conferite solicitantilor si solicitantelor — cetatene si cetateni ai
Republicii Moldova.

15.3. Titlurile si categoriile sportive se acorda benevol In urma obtinerii de rezultate deosebite de catre
sportivi/sportive, dupd cum urmeaza: ,,Candidat in maestri ai sportului”, ,,Maestru al Sportului”, ,,Maestru
International al Sportului”, sau ,,Mare Maestru International” si ,,Veteran Emerit al Sportului” (Anexa nr.
20).
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15.4. Sportivii care au demonstrat rezultate deosebite pentru titlul solicitat au dreptul s& depuna cererea si
fisa de conferire, daca intrunesc normele si conditiile prevazute in Regulament.
15.5. in cazul in care la competitiile sportive nu sunt suficiente tari participante, titlurile si categoriile
sportive se vor conferi cu respectarea uneia din conditiile:

a. pentru o victorie asupra detinatorului/detinatoarei locurilor I-111 a Cupelor/Campionatelor
Mondiale din anul precedent, in aceeasi categorie de varsta si acelasi program sportiv;

b. pentru clasarea nu mai putin de 2 (doud) ori in decurs de 3 (trei) ani pe locul respectiv, prevazut
de titlul sau categoria sportiva.
15.6. La toate disciplinele sportive, conditiile necesare a fi indeplinite la competitiile internationale,
nationale, regionale sunt:

a. numarul de victorii asupra sportivilor si sportivelor de rang egal sau superior in perioada
specificata 1n cerinte — cel putin 3 (trei) adversari diferiti/adversare diferite;

b. numarul de participanti si participante sub forma unui program: - cel putin 8 (opt).
15.7. Conditia pentru indeplinirea normelor si cerintelor este disponibilitatea numarului necesar de arbitri
sportivi din categoria de calificare corespunzitoare, care arbitreazad competitia (cu exceptia competitiilor
internationale), dar nu mai putin de:

a. 3 (trei) arbitri de categorie nationala si 2 arbitri de categoria internationala pentru a conferi titlul
de ,,Maestru al Sportului”;

b. 2 (doi) arbitri de categorie nationald, 1 (unu) arbitru de categoria internationald si 2 (doi) arbitri
de minimum categoria I, pentru conferirea categoriei de ,,Candidat in maestri ai sportului”;

C. 2 (doi) arbitri de minimum categoria I si un arbitru de minimum categoria a II- a pentru conferirea
categoriilor sportive.

XVI. DISPOZITII FINALE

16.1. Institutiile sportive de profil sub egida Federatiei sportive de profil are competenta de a organiza
actiuni nationale si internationale - congrese, seminarii, cursuri de formare si perfectionare de antrenori si
arbitri etc., In conformitate cu Statutul Federatiei de profil si regulamentele in vigoare.
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Model

Anexa nr.1
la Cadrul Conceptual

MINISTERUL EDUCATIEI SI CERCETARII AL REPUBLICII MOLDOVA

CALENDARUL

APROB

Presedintele

Federatiei de MMA

ACTIUNILOR SPORTIVE NATIONALE SI INTERNATIONALE
AL FEDERATIEI SPORTIVE NATIONALE DE ARTE MARTIALE MIXTE (MMA)

REPUBLICA MOLDOVA

Nr. | Actiuni Perioada Locul Componenta echipelor Institutia Suma
crt. | sportive | desfasuririi | desfasurarii | Sportivi | antrenori | arbitri | total ’ (lei)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

I. COMPETITII INTERNE

1

2

3

II. COMPETITII NATIONALE

1

2

3

I1l. COMPETITII INTERNATIONALE

1

2

3

IV. CANTONAMENTE DE PREGATIRE NATIONALE SI INTERNATIONALE

1

2

3

Secretar principal:

(numele si prenumele) (semndtura)
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Anexa nr.2
la Cadrul Conceptual

Model
Aprobat: Coordonat: AVIZAT:
Director Presedintele Administrator
Institutia organizatoare Federatiei de MMA Institutia organizatoare
AVIZAT: AVIZAT: AVIZAT:
Sef adjunct Presedintele Ministrul
DGETS Comitetului National Educatiei si Cercetarii
mun. Chisindu Olimpic si Sportiv al Republicii Moldova

REGULAMENTUL
de organizare si desfasurare a Campionatului National de MMA
”CUPA PRIETENIEI”, editia
dedicat promovarii Zilei Sportivului si Miscarii Olimpice

CHAMPIONSHIP
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. Scopul competitiei

1.1. Promovarea modului sdnatos de viata si a culturii fizice.

1.2. Promovarea sportului si a Migcarii Olimpice 1n asigurarea continuitatii succesului sportului
moldovenesc.

1.3. Promovarea valorilor olimpice de Prietenie, Excelentd, Respect si Pace.

1.4. Popularizarea artelor martiale mixte (MMA) in randul sportivilor din Republica Moldova si de peste
hotare.

1.5. Selectarea sportivilor talentati pentru promovarea la competitiile internationale.

1.6. Promovarea unui stil de viata activ si sandtos al tinerei generatii.

1.7. Formarea selectionatei de arte martiale mixte (MMA) a Republicii Moldova.

1.8. Cultivarea spiritului competitional si stimularea performantei sportivilor.

1.9. Atragerea si implicarea factorilor de decizie ai institutiilor de invatdmant extrascolare, a altor
persoane fizice sau juridice, in organizarea si derularea acestui eveniment.

I1. Organizarea si desfiasurarea competitiei

2.1. Campionatul National de MMA ,,Cupa prieteniei”, editia_____, este organizat de catre Institutia sportiva
cu suportul financiar al Ministerului Educatiei si Cercetarii al Republicii Moldova si al Directiei
Generale Educatie, Tineret si Sport a municipiului Chisindu.

2.2. Actiunea este organizatd cu suportul logistic al Federatiei de profil, al Institutiei , al
Comitetului National si Sportiv al Republicii Moldova.

2.3. Actiunea se va desfasura conform cerintelor si rigorilor competitionale ale Federatiei Internationale (in
continuare IMMAF).

2.4.Organizatorii vor asigura servicii medicale autorizate.

2.5. Arbitrarea competitiei ii revine Colegiului principal de arbitri: Arbitru principal , Secretar
principal .

2.6. Colegiul principal de arbitri, in decurs de 5 zile dupa finalizarea competitiei, va prezenta raportul de
desfasurare a Campionatului National de MMA cu Intocmirea corespunzatoare a setului de acte.

I11. Conditiile de inscriere si validare

3.1.Reprezentantii echipelor urmeaza sa trimitd o confirmare a participarii lor nu mai tarziu de data
mentionatd, expediind certificate medicale si cererile de participare de la echipe, cu anexe, comisiei de
validare la adresade e-mail . Orice informatie suplimentara poate fi obtinuta la numarul
de telefon .

3.2. Sportivii sunt obligati sa detind asigurare medicala pentru participarea la competitie. Antrenorii sunt
obligati sa verifice asigurarea medicald a sportivilor.

3.3. Au dreptul de a participa la concurs sportivii cu varsta mai mare de 18 ani, care practica artele martiale
mixte (MMA) sau altd proba de lupte, cu o experientd nu mai micd de 2 ani de antrenamente, care au
efectuat examenul medical la institutiile medicale abilitate.

3.4. Validarea participantilor se face in baza cererii de participare, precum si a buletinului de identitate.

3.5. Toti sportivii sunt obligati:

- sa respecte regulamentul competitional;

- sd acorde maxima atentie prevenirii accidentarilor;

- sd aiba un comportament adecvat, s manifeste cu stima si respect fatd de arbitri, organizatorii
competitiei si celorlalti participanti.

* toti sportivii vor completa o declaratie pe propria raspundere precum cd participd neconditionat si cunosc
regulamentul competitional

IV. Sarcini ale organizatorilor

4.1.Organizarea concursului revine in colaborare cu In organizarea acestuia,
structurile sportive si persoanele fizice pot coopta diferiti parteneri financiari, tehnici si media conform legislatiei in
vigoare.

4.2. Organizatorii au obligatia de a asigura conditiile necesare pentru desfasurarea Campionatului National conform
Regulamentului.

203



4.3.Cu cel putin 5 zle inainte de Inceperea competitiei, organizatorii au obligatia de a transmite antrenorilor,
scolilor/cluburilor participante programul turneului care va cuprinde informatii privind: - data si ora sedintei tehnice
cu arbitrii; programul fiecarei zile de concurs.

V. Virsta si categoriile de greutate

5.1. Participantii la concurs trebuie sa aibd nu mai putin de 18 ani impliniti in momentul desfasurarii
concursului si sa se Inscrie In urmdatoarele categorii de greutate: 62,2 kg; 65,8 kg; 70,3 kg; 77,1 kg;
84,0 kg; 93,0 kg; +93,0 kg.

V1. Cantarul

6.1. Procedura de cantarire a sportivilor va avea loc pe data de
6.2. La procedura de cantarire:
- fiecare echipa va prezenta cererea de participare a echipei completata, conform modelului
- fiecare sportiv va prezenta setul de acte dupa cum urmeaza:
1. Copia buletinului de identitate;
2. Certificatul medical eliberat de medicul de familie sau centrul medical specializat (AtletMed);
3. Oferta de participare;
4. Declaratia pe propria raspundere.

6.3. Pentru sportivii care vor efectua procedura de cantérire cu o zi Tnainte de competitie, nu va fi permisa
abaterea la greutate.

6.4. Pentru echipele care motivat nu vor avea posibilitatea sa se prezinte la cantar pe data mentionata,
procedura de cantdrire se va desfasura in ziua competitiei, de la ora pana la orele , fara
schimbarea categoriei de greutate, doar depunand o cerere prealabild. Conform regulilor internationale
la MMA pentru amatori, sportivilor care efectueaza procedura de cantirire in ziua competitiei le este
permisa o abatere de la greutate de maximum 400 grame.

VII. Echipamentul

7.1. Fiecare sportiv e obligat sd posede echipamentul de lupta: sorturi, protectie dentara, casca de protectie,
manusi de MMA (rosii / albastre) nu mai mici de 6 OZ, bandaj de protectie, cochilie de protectie, tibiere
de protectie, cu acoperirea labei piciorului pana la degete.

7.2.Sportivii vor lupta fara incaltaminte.

7.3.La ceremonia de deschidere, sportivii trebuie sa fie Tmbracati in echipamentul sportiv de echipa, curat
si Ingrijit.

VIl. Regulile

7.1. Campionatul National de Arte Martiale Mixte (MMA) se va desfasura conform regulilor internationale
unice de MMA pentru amatori ale IMMAF, reguli care pot fi consultate pe site-ul oficial
www.immaf.org.

VIII. Premierea

8.1. Sportivii se premiaza cu:
- locul I: cupa, medalie, diploma, cadou (echipament sportiv);
- locul II: medalie, diploma, cadou (echipament sportiv);
- locul III: medalie, diploma, cadou (echipament sportiv).

IX. Conditii financiare

9.1. Cheltuielile pentru organizarea si desfasurarea Turneului (medalii, diplome, premii, arenda salii de sport, hrana si
cazarea sportivilor de peste hotare, servicii de sonorizare) vor fi suportate de catre Ministerul
Educatiei si Cercetarii si Directia Generala Educatie, Tineret i Sport a mun. Chisinau, in baza Hotéarérii Guvernului
Republicii Moldova nr. 1552 din 4 decembrie 2002 ,,privind aprobarea Normelor financiare pentru activitatea
sportiva”.

9.2. Cheltuielile de delegare vor fi suportate de catre organizatiile care deleaga sportivii la competitii.

Prezentul Regulament serveste drept invitatie la concurs!
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Model

Anexanr. 3
la Cadrul Conceptual

FEDERATIA SPORTIVA NATIONALA DE ARTE MARTIALE MIXTE
DIN REPUBLICA MOLDOVA

REPUBLICA ;Alllll!ln PROVIZORIE

FISA DE INSCRIERE
Institutia:
Adresa:
Telefon de contact:
Arbitru:
Antrenor responsabil:
Sef de delegatie:
Nr. CEEgIE Numarul total de persoane
crt. | de greutate (kg)
1 |delal20,2
2 |93-120,2
3 1839-93
4 |77,1-839
5 1703-771
6 |658-70,3
7 |61,2-658
8 |56,7-61,2
9 | panala56,7
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Model

Anexa nr.4

la Cadrul Conceptual

FEDERATIA SPORTIVA NATIONALA DE ARTE MARTIALE MIXTE
DIN REPUBLICA MOLDOVA

REPUBLICA MOLDOVA

FISA DE iNSCRIERE NOMINALA

Institutia:
Adresa:

Telefon de contact:

Arbitru:

Antrenor responsabil:

Sef de delegatie:

Nr. | Numele, prenumele
crt. sportivului

Categoria
de greutate (kg)

Data si anul
nasterii

Anii de
instruire

Antrenor
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Anexa nr.5



la Cadrul Conceptual

Model

OFERTA DE PARTICIPARE

de la Echipa
solicita participarea la
care se desfiasoara in perioada

Nr. Numele, Anul | Categoria | Categoria Semnatura Avizul
crt. prenumele | nasterii | sportivd | de greutate sportivului medicului
sportivului

Antrenor responsabil:

(numele si prenumele) (semnatura)
Arbitru:
(numele si prenumele) (semndtura)
in total, sunt admisi la competitie sportivi
(numele, prenumele medicului)  (semnatura)
Director:

(numele si prenumele) (semnatura)

Anexa nr.6
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la Cadrul Conceptual

Model de cerere de participare la concurs

Stimate Domnule Arbitru Pricipal,

Subsemnatul (a),

sportiv de lupte martiale mixte din scoala/clubul sportiv ,

antrenor , r0g sda-mi permiteti sa particip la Campionatul National de

Arte Martiale Mixte (MMA), in categoria de greutate kg.

Confirm ca am efectuat examenul medical necesar, sunt apt pentru participare, constientizez
riscurile sportive, fapt pentru care ma oblig sa intreprind masuri de asigurare, inclusiv de asigurare
medicala.

Ma oblig sa respect Regulamentul competitional, normele de protectie, normele de conduita,
normele de etica, principiile fairplay.

Ma oblig sia execut indicatiile comitetului organizatoric, ale echipei de arbitraj, ale

antrenorului si ale presedintelui Federatiei.

(data) (semndtura)

Dlui ,

Arbitru Principal al Competitiei Nationale de MMA

COORDONAT

Antrenor
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Anexa nr.7
la Cadrul Conceptual

Model

DECLARATIE
pe propria raspundere

Subsemnatul declar pe propria

raspundere ca: am efectuat examenul medical si sunt apt pentru competitie; am urmat instructajul
cu privire la regulile si normele de securitate; cunosc regulile, normele de conduita si normele de
securitate; particip benevol la Campionatul National de Arte Martiale Mixte (MMA).
Constientizez riscurile sportive, fapt pentru care anexez asigurarea medicala. Declar ca sunt
apt, cunosc tehnica autoapararii si ma oblig sa depun efort maxim ca sa exclud traumatismele
sportive atat pentru mine, cat si pentru adversar.
imi asum responsabilitatea pentru orice traumatisme pe care le voi suferi in cadrul acestui

campionat si declar pe propria raspundere ca nu voi avea nici o pretentie fatd de organizatori.

(data) (semndtura)
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Anexa nr.8
la Cadrul Conceptual

Model
FEDERATIA SPORTIVA NAIIONALA DE ARTE MARTIALE MIXTE

DIN REPUBLICA MOLDOVA

REPUBLICA MOLDOVA

FISA INDIVIDUALA A SPORTIVULUI

Categoria de greutate (kg) Nr. de participare

Numele, prenumele sportivului

Institutia sportiva localitatea

Data si anul nasterii nationalitatea

Categoria sportiva

Stagiul de activitate profesionala

Antrenorul

Medicul competitiei:

(numele si prenumele) (semndtura)

Arbitrul la cantar:

(numele si prenumele) (semndtura)
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Anexa nr.9
la Cadrul Conceptual

Model
FEDERATIA SPORTIVA NATIONALA DE ARTE MARTIALE MIXTE

DIN REPUBLICA MOLDOVA

REPUBLICA MOLDOVA

TABLOU DE LUPTA CONFORM SISTEMULUI OLIMPIC

Arbitru principal:

(numele si prenumele) (semndtura)

Secretar principal:

(numele si prenumele) (semndtura)
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Anexa nr.10
la Cadrul Conceptual

Model

FEDERATIA SPORTIVA NATIONALA DE ARTE MARTIALE MIXTE DIN REPUBLICA
MOLDOVA

TABLOU DE LUPTA CONFORM SISTEMULUI DE ROTATIE PENTRU 3 SPORTIVI

Cerc - |
1 2
2 liber
Cerc- 11
1 3
2 liber
Cerc- 111
2 3
1 liber
Arbitru principal:
(numele si prenumele) (semndtura)
Secretar principal:
(numele si prenumele) (semndatura)

212



Anexa nr.11
la Cadrul Conceptual

Model
PROCES-VERBAL DE PREDARE-PRIMIRE A SPATIULUI DE DESFASURARE A

COMPETITIEI SPORTIVE LA ARTELE MARTIALE MIXTE

Denumirea competitiei

«  » 20 Localitatea

Prezentul act este intocmit de:

Acrbitrul Principal

Medicul

Directorul institutiei

in legatura cu corespunderea (ne corespunderea) standardelor nationale si internationale de
desfasurare a competitiilor sportive.

Explicatii:

Adresa institutiei:

Directorul institutiei

(numele si prenumele) (semndtura)
Au primit:
Arbitru principal:

(numele si prenumele) (semndtura)
Medicul competitiei:

(numele si prenumele) (semnatura)
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Model

Anexa nr.12
la Cadrul Conceptual

FEDERATIA SPORTIVA NATIONALA DE ARTE MARTIALE MIXTE
DIN REPUBLICA MOLDOVA

REPUBLICA MOLDOVA

PROGRAM COMPETITIONAL
Sesiunea de dimineatd/de seara

Nr. Categoria | runda Culoarea Nr. de tragere | Numele, prenumele
luptei | de greutate rosu | albastru la sorti sportivului
Arbitru principal:
(numele si prenumele) (semndtura)
Secretar principal:
(numele si prenumele) (semndtura)
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Anexa nr.13
la Cadrul Conceptual

Model
FEDERATIA SPORTIVA NATIONALA DE ARTE MARTIALE MIXTE
DIN REPUBLICA MOLDOVA
REPUBLICA MOLDOVA
FISA DE ARBITRAJ
Arbitrul - referee Institutia
Arbitrul Institutia
MMA CATEGORIA DE GREUTATE (KG)
| LUPTA
ROSU ALBASTRU
Numele, Numele,
prenumele prenumele
luptatorului luptatorului
Actiuni tehnico-tactice 5 min Actiuni tehnico-tactice

Observatii ale arbitruluii D/A | Puncte I Runda | Puncte D/A [Observatii ale arbitrului

extra

TOTAL
Stil spectaculos Cea mai buna apéarare Diverse
ROSU Rezultatul ALBASTRU

Numele, prenumele
luptatorului

Semnatura arbitrului:
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Anexa nr.14
la Cadrul Conceptual

Model
FEDERATIA SPORTIVA NA’[IONALA DE ARTE MARTIALE MIXTE
DIN REPUBLICA MOLDOVA

REPUBLICA MOLDOVA

PROTOCOLUL
CAMPIONATULUI NATIONAL DE MMA

Denumirea competitiei

« _» 20 Locul de desfasurare

Nr. Nr: de inregistrare . Numele, prenu_mele Institutia Puncte Locul
crt. | dupa tragerea la sorti sportivului acumulate
Arbitru principal:
(numele si prenumele) (semndtura)
Arbitri:
(numele si prenumele) (semndtura)
(numele si prenumele) (semndtura)
(numele si prenumele) (semndtura)
(numele si prenumele) (semndtura)
Secretar principal:
(nume si prenume) (semnatura)
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Anexa nr.15
la Cadrul Conceptual

Model
FEDERATIA SPORTIVA NATIONALA DE ARTE MARTIALE MIXTE
DIN REPUBLICA MOLDOVA
REPUBLICA ;MllllllW\
DAREA DE SEAMA PRIVIND ORGANIZAREA SI DESFASURAREA
CAMPIONATULUI NATIONAL DE MMA
N i Informatia
Crt. Compartimente t

1 | Denumirea competitiei

Data de organizare

3 | Lista participantilor Lista cu indicarea numelui, prenumelui
sportivului si organizatia se anexeazd

4 | Lista colegiului de arbitri Numele, prenumele Institutia

Arbitrul principal:
Arbitrii:

5 | Invingitorii competitiei Numele, prenumele Institutia
Locul |
Locul Il
Locul 111

6 | Concluzii in urma organizarii si
desfasurarii activitatii sportive

7 | Sugestii si propuneri de la arbitri,
participanti, reprezentanti ai echipelor cu
privire la organizarea actiunii sportive

Arbitru principal:

(numele si prenumele) (semndtura)

Secretar principal:

(numele si prenumele) (semndtura)

Nota: /a darea de seama se vor anexa fisele de arbitraj, protocolul si Oferta de participare
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Model

Anexa nr.16
la Cadrul Conceptual

FEDERATIA SPORTIVA NATIONALA DE ARTE MARTIALE MIXTE

DIN REPUBLICA MOLDOVA

REPUBLICA MOLDOVA Dlui

Arbitru principal al Campionatului

Nationale de MMA

Date generale despre participant:

Numele, prenumele sportivului

Act de identificare

Institutia (scoala/clubul sportiv)

Locul de desfasurare a competitiei

Data de desfasurare a competitiei

CERERE/CONTESTATIE
Rog sa revedeti cererea/contestatia referitor la

Data si ora prezentérii rezultatelor competitionale:

Semnatura:

Cererea/contestatia a fost primit de:

Rezultatul examinirii cererii/protestului

Colegiul de arbitraj a decis:

(se va sublinia decizia arbitrilor)

Arbitru principal:

Arbitri:

(nume si prenume) (semnatura)
Refuza cererea/contestatia accepta cererea/contestatia
(numele si prenumele) (semndtura)
(numele §i prenumele) (semndtura)
(numele si prenumele) (semnatura)
(numele si prenumele) (semndtura)
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Anexa nr.17
la Cadrul Conceptual

Model
FEDERATIA SPORTIVA NATIONALA DE ARTE MARTIALE MIXTE
DIN REPUBLICA MOLDOVA
REPUBLICA MOLDOVA
APLICAREA ACTIUNILOR TEHNICO-TACTICE LA CAMPIONATELE
NATIONALE DE MMA
Nr. Actiuni tehnice
crt. Actiuni tehnici eficient aplicate Ponderea totala (pct.)
Directia de aplicare
1. | Tehnica loviturilor — lupta in picioare
1.1. | Lovituri cu bratele la cap, directe 2
daca si-a atins tinta laterale
de jos in sus
1.2. | Lovituri cu bratele la corp directe 1
laterale
1.3. | Lovituri de picioare asupra coapsa din exterior 1
partii inferioare a corpului tibia piciorului din
interior
1.4. | Lovituri de picioare la corp cu genunchiul, directe, 1
low-kick, circulare
1.5. | Lovituri de picioare la cap cu genunchiul 3
circulare

2. | Tehnica luptei in picioare - aruncari
2.1. | Procedee de doborare la sol 1

2.2. | Procedee de aruncare

2.3. | Aruncari de mare amplitudine
3. | Actiuni tehnice la sol

3.2. | Actiuni tehnice de finalizare prin aplicarea loviturilor cu 1
genunchiul la sol

3.3. | Procedee de luxare 1

3.4. | Procedee de strangulare 1
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Anexa nr.18
la Cadrul Conceptual

Model
FEDERATIA SPORTIVA NAIIONALA DE ARTE MARTIALE MIXTE

DIN REPUBLICA MOLDOVA

REPUBLICA MOLDOVA

STILURILE DE EXECUTIE A ACTIUNILOR TEHNICE LA CAMPIONATELE
NATIONALE DE MMA

Nr. Stilul tehnico-tactic Arsenalul tehnic
crt.
Lovituri cu membrele superioare
1 — - -
PERCUTIONIST Lovituri cu membrele inferioare
Procedee de aruncare
Lovituri cu membrele superioare
2

LUPTATOR Lovituri cu membrele inferioare

Procedee de aruncare

Lovituri cu membrele superioare
3 |STILUL UNIVERSAL CU ACCENT — . -
PE TEHNICA LOVITURILOR Lovituri cu membrele inferioare

Procedee de aruncare

Lovituri cu membrele superioare

UNIVERSAL Lovituri cu membrele inferioare

Procedee de aruncare

Lovituri cu membrele superioare
5 UNIVERSAL CU ACCENT PE

TEHNICA ARUNCARILOR Lovituri cu membrele inferioare

Procedee de aruncare
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Anexa nr.19
la Cadrul Conceptual
Model

FEDERATIA SPORTIVA NATIONALA DE ARTE MARTIALE MIXTE
DIN REPUBLICA MOLDOVA

REPUBLICA MOLDOVA

Regulamentul
de organizare si desfasurare a Cantonamentului de pregitire in MMA,
sub conducerea Presedintelui Federatiei Pocatilov Pavel,
campion european si mondial

Perioada: 5 -11 iunie 2024

I. SCOP

Cantonamentul de pregatire fizica speciald si generala in artele martiale mixte se organizeaza cu
scopul de a perfectiona actiunile tehnico-tactice ale luptatorilor aflati in etapa de specializare
aprofundata si orientare spre inaltd performanta.

1. OBIECTIV

Obiectivul principal consta in abordarea multiaspectuala a procesului de pregatire polivalenta a
luptatorilor in artele martiale mixte, care trebuie sa 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 asupra nivelului pregatirii polivalente si, implicit, a performantelor
acestora la nivel national si international.

I11. DATA SI LOCUL DE DESFASURARE

Locul de desfasurare: Scoala Sportiva Specializata de Box, Lupte Libere si Kickboxing
Adresa: mun. Chisinau, str. Andrei Doga, 26 ; Tel :

IV. ORGANIZARE SI DESFASURARE

- Cantonamentul de pregétire este organizat cu suportul logistic al

- Actiunea se va desfasura conform cerintelor si rigorilor competitionale ale Federatiei
Internationale (en. IMMAF).

- Organizatorii vor asigura servicii medicale autorizate.
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V. ORAR

5 iunie Ziua sosirii
Adunarea cu reprezentantii echipelor
6-10 iunie Desfasurarea procesului de instruire si antrenament conform

orarului prezentat:

9:00-9:30 Dejunul

10:30-13:00 Primul antrenament
13:30-14:30 Pranzul

14:30-15:00 Pauza

15:00-18:00 Antrenament de baza
18:00-19:00 Cina

19:00-21:00 Antrenament suplimentar
11 iunie Totalizarea cantonamentului

Plecarea echipelor

V1. PROGRAM DE BAZA

Prin sinteza pregatirii polivalente a sportivilor aflati in etapa de specializare aprofundata si
orientare spre 1nalta performanta, in continutul programului de baza vor fi inclusi urmatorii factori
de pregatire:

- pregatirea fizica,

- pregdtirea tehnica,

- pregdtirea tactica,

- pregdtirea psihologica,

- pregdtirea teoretica,

- pregatirea artistica,

- pregatirea biologica de concurs si refacerea capacitdtii de efort.

VII. VARSTA SI CATEGORIILE DE GREUTATE

Participantii la cantonamentul de pregatire trebuie sd aibd nu mai putin de 18 ani impliniti in
momentul desfasurarii concursului si sa se incadreze in urmatoarele categorii de greutate: 62,2 kg;
65,8 kg; 70,3 kg; 77,1 kg; 84,0 kg; 93,0 kg; +93,0 kg.

VIII. CONDITIILE DE INSCRIERE SI VALIDARE

Reprezentantii echipelor urmeaza sa trimita o confirmare a participarii lor nu mai tarziu de data
mentionata, expediind certificate medicale, organizatorilor la adresa de e-mail :
Orice informatie suplimentara poate fi puteti aflata apeland numarul de telefon +373069759600.
Au dreptul de a participa la cantonamentul de pregatire sportivii cu varsta mai mare de 18 ani, care
practica artele martiale mixte (MMA) sau alta proba de lupte, cu o experientd nu mai micd de 2
ani de antrenamente, care au efectuat examenul medical in institutiile medicale abilitate.

3.6.Toti sportivii sunt obligati:

- sa respecte regulamentul Cantonamentului de pregatire;
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- sa acorde maxima atentie prevenirii accidentarilor;

- sa aiba un comportament adecvat, sa manifeste si respect fata de toti participantil;

- sa posede echipamentul de lupta: sorturi, protectie dentard, casca de protectie, manusi de
MMA (rosii/albastre) nu mai mici de 6 oz, bandaj de protectie, cochilie de protectie, tibiere
de protectie, cu acoperirea labei piciorului pana la degete;

- sportivii vor luptd fard incaltaminte.

IX. SARCINI ALE ORGANIZATORILOR

Organizarea cantonamentului revine in colaborare cu . In organizarea acestuia,
structurile sportive si persoanele fizice pot coopta diferiti parteneri financiari, tehnici si media conform

legislatiei in vigoare.
Organizatorii au obligatia de a asigura conditiile necesare pentru desfasurarea Cantonamentului de pregatire
conform Regulamentului.

X. OFERTA DE PARTICIPARE

Ofertele urmeaza a fi expediate pe posta electronica:
Ofertele se vor expedia pana la data de

Pentru orice detalii suplimentare, nu ezitati
sa contactati telefonic organizatorii:
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Anexa nr.20
la Cadrul Conceptual

PROGRAMA DE CLASIFICARE SPORTIVA (MMA)

|. Candidat in maestri ai sportului
Norme si conditii:
a. 2 locuri I-111 la competitiile internationale cu participarea a cel putin 20 tari;

b. locurile I la campionatele sau cupele Republicii Moldova (seniori).

1. Maestru al Sportului
Norme si conditii:

a. locurile IV-VI la campionatele mondiale (seniori), cu conditia participarii a minimum 30
tari si 15 participanti in categoria de greutate;

b. locurile 1I-111 la campionatele europene (seniori), cu conditia participarii a minimum 20
tari si cel putin 12 sportivi In categoria de greutate respectiva;

C. locurile III la cupa mondiala (seniori), cu conditia participarii a cel putin 20 de tari si cel
putin a 12 sportivi in categoria de greutate;

d. 2 locuri I la Campionatul Republicii Moldova (seniori), cu conditia participarii in

categoria de greutate respectiva a minimum 10 sportivi.

I1l. Maestru International al Sportului
Norme si conditii:
a. locurile I-111 la campionatele mondiale (seniori), cu conditia participarii a minimum 30
de tari si 15 participanti in categoria de greutate respectiva;
b. locurile | la campionatele europene (seniori), cu conditia participarii a cel putin 20 de tari
si cel putin 12 sportivi in categoria de greutate;
c. locurile I-1I la cupele mondiale de seniori cu conditia participarii a cel putin 20 de tari si

cel putin 12 sportivi in categoria de greutate.

IV. Veteran Emerit al Sportului
a. locurile I-111 la campionatele mondiale (seniori);

b. locurile I-111 la campionatele europene (seniori).

V. Maestru Emerit al Sportului
a. locurile I-111 la campionatele mondiale (seniori);

b. locurile I-111 la campionatele europene (seniori).
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Anexa 9. Adeverinte de implementare

SCOALA SPORTIVA ‘5:,.& ...h;?‘. SPECIALIZED SPORT SCHOOL
SPECIALIZATA DE BOX, W s i N, OF BDX];%%%H&NG AND
LUPTA LIBERA SI KICKBOXING ! )
mun. Chizinau, “E' Andrei Doga, 16 f mun. Chiziniu, 1§ Andrei Doga str.
tel. 022960940, 079028957 [ & Ei}lf T},ﬂ # .' tel, 021960940, 072028957
S, 0, &

Nr. 62 dn 23.02 2023

ADEVERINTA DE IMPLEMENTARE

Prn prezenta se confirmd faptul i Dommul Ivan GHEORGHIU, a implimentat reznltatele
carcatini din luerarea , Pregitivea polivalenti a sportivilor care practicd artele martiale mocte™ in
programul orelor instroctiv - educative din cadml Seoln sportive speciahizate de bowx, hupta libera 5
kickboxng in penoada 2017-2019.

Director
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MINISTERUL EDUCATIE]L CULTURII MINISTRY OF EDUCATION, CULTURE AND
SI CERCETARIT AL REPUBLICII MOLDOVA = RESEARCH OF THE REPUBLIC OF

SCOALA SPORTIVA
A REZERVELOR OLIMPICE

SPORTS SCHOOL
OF THE OLYMPIC RESERVES

MD - 2038. Chisindu, bd. Decebal 72/2, MD - 2038, Chisinau, 72/2 Decebal avenue,
Republica Moldova Republic of Moldova
tel. 022 52 -13-23 tel. (373 22) 52-13-23
www.ssro.md www.ssro.md

5. /;/ C in 08.07. 2023

ADEVERINTA

Prin prezenta se adevereste ci, Domnul Ivan GHEORGHIU, doctorand al Universitétii de
Stat de Educatie Fizica si Sport din mun.Chisindu, a desfisurat in perioada octombrie 2018-2019
studiu avand ca tematica:
., Pregdtirea polivalentd a sportivilor care practicd artele martiale mixte”.
In urma aplicarii programei experimentale s-a constatat o imbunitatire a capacititilor motrice,

psiho-motrice si teoretico-tactice ale sportivilor din cadrul Scolii Sportive a Rezervelor Olimpice.

VCERCET

A
ZERVE, AR, 5

oY eeheniStlogh s, N LS
e Y ‘N e

Director
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“y 5 A.0. FEDERATIA SPORTIVA NATIONALA ¢
~  DELUPTE DIN REPUBLICAMOLDOVA =

- e = S S S T = e - e e e S SR

Nr. 34-a din 31 ianuarie 2023

ADEVERINTA DE IMPLEMENTARE

Prin prezenta se adevereste c¢a, Domnul Ivan GHEORGHIU, Antrenor Emerit al Republicii Moldova si
Presedinte al Federatiei Sportive Nationale de Lupte din Republica Moldova, a implimentat rezultatele
experimentului ,,Pregatirea polivalents a sportivilor care practica artele martiale mixte” in cadrul sectiilor sportive

de lupte, in vederea elaborarii tezei de doctorat.

Secretar General al /
A.O.F.S.N.L. din R.M. / Leonid STOTCHI

B e e o SV RS P W o W e S5 o Cor e o SF o SV
A. O. FEDERATIA SPORTIVA NATIONALA DE LUPTE DIN REPUBLICA MOLDOVA
MD-2038, Republica Moldeva, or. Chisiniu, bd. Decebal 72/2

Tel/fax: /+373 22/ 52-13-23, e-mail: mda@uritedworldwrestling.org
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Federatia Sportiva Nationali de Arte Martiale Mixte
din Republica Moldova

Hanuonansnas CrioprrBHas
Denepauus CMemaHHbIX
EnunoGopcers
Pecry6muku Mongosa
Mixfight.md@gmail.com
Fax. +37322 445715
Tel. +37322 69977011
r.Kmmnuués yn. Jleae6an 89

Federatia Sportiva Nationala
de Arte Martiale Mixte
din Republica Moldova

Mixfight. md@gmail.com
Fax. +37322 445715
Tel. +37322 69977011
Chisinau str. Decebal 89

MMA FEDERATION

Act de implementare.

Prin prezentul se confirma ca rezultatele cercetarii disertatiei elaborate de
Ivan Gheorghiu la tema: ,Particularitatile pregatirii polivalente a luptatorilor in
artele martiale mixte (MMA)” sunt relevante, prezintd un interes practico-aplicativ
si au fost utilizate in procesul de pregitire al lotului national de arte martiale
mixte care se bazeaza pe:

1. Respectarea legilor si principiilor speciale ale formarii maiestriei
sportive 1n procesul de pregatire multianual;

2. Utilizarea realizérilor stiintifice in domeniul fiziologiei, biochimiei,
morfologiei si medicinii sportive care ar permite optimizarea metodologiei in
procesul de dezvoltare a calitatilor de forta;

3. Analiza si sistematizarea principiilor speciale ale antrenamentului
sportiv, selectarea celor mai importante principii specifice care vor fi utilizate ca
baza pentru dezvoltarea calitafilor de for{d ale sportivilor specializati in arte
martiale mixte;

4. Factorii importanti care determind nivelul calitatilor de forta si
utilizarea acestora pentru Imbunatatirea metodelor procesului antrenamentului de
forta a sportivilor specializati in arte martiale mixte.

Presedintele Federatiei Sportive Nationale
de Arte Martiale Mixte din Republica Moldova
Pavel POCATILOV \

228



Ministerul Afacerilor Interne al Republicii Moldova
Ministry of Internal Affairs of the Republic of Moldova

ACADEMIA ,STEFAN CEL MARE”

———— s
MD-2009, mun. Chisginau, str.Gh. Asachi, 21, tel.: (+373-22) 723-959, (+373-22) 255-798, fax: (+373-22) 229-727
pagina web academy.police.md, e-mail: academia@mai.gov.md, IDNO 1006601000691

Ne AT =151 den. SYOPLOL 3

ACT DE IMPLEMENTARE

Prezentul confirmd c¢i rezultatele cercetarii disertatiei elaborate de
Gheorghiu Ivan la tema: ,Particularitatile pregatirii polivalente a luptatorilor in
artele martiale mixte (MMA)” sunt relevante, prezintd un interes practic si au fost
utilizate In pregétirea fizica (construirea procesului de antrenament de forta, luand
in considerare continutul principiilor specifice antrenamentului sportiv), s-au
aplicat in procesul instructiv-educativ - dezvoltarea calitatilor de forta intr-o relatie
organicd cu caracteristicile de varstd ale studentilor, sarcinile si structura

diferitelor etape ale formarii pe termen lung.

Sef al Catedrei educa
fizica si autoaparare/:

comisar-sef Mihail RADOV
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Declaratia privind asumarea raspunderii

Subsemnatul, Gheorghiu Ivan declar pe raspundere personald ca materialele prezentate in
teza de doctorat sunt rezultatul propriilor cercetari si realizari stiintifice. Constientizez ca, in caz

contrar, urmeaza sa suport consecintele in conformitate cu legislatia in vigoare.

Numele, prenumele Gheorghiu Ivan
Semnitura

Data
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Curriculum vitae
Europass

Informatii personale

Nume/Prenume | GHEORGHIU IVAN
Adresi | or. Cricova, str. Petru Ungureanu 10
Telefon | +37369977011
E-mail | mixfight. md@gmail.com
Nationalitate | Republica Moldova

Experienta profesionala

Perioada

2019 — 2021

Functia sau postul ocupat

Secretar de stat in domeniul tineretului si sportului

Numele si adresa angajatorului

Ministerul Educatiei si Cercetrii al Republicii Moldova

Perioada

2019

Functia sau postul ocupat

Prorector pentru administrare si gestionare proiecte

Numele si adresa angajatorului

Academia ,,Stefan cel Mare” a Ministerului Afacerilor Interne

Perioada

2018 — 2019

Functia sau postul ocupat

Sef al catedrei ,,Pregatire fizica si autoaparare”

Numele si adresa angajatorului

Academia ,,Stefan cel Mare” a Ministerului Afacerilor Interne

Perioada

2017 — 2018

Functia sau postul ocupat

Sef interimar al catedrei ,,Pregatire fizica si autoaparare”

Numele si adresa angajatorului

Academia ,,Stefan cel Mare” a Ministerului Afacerilor Interne

Perioada

2013 — 2017

Functia sau postul ocupat

Lector superior la catedra ,,Tactici politienesti speciale si pregatire fizicd”

Numele si adresa angajatorului

Academia ,,Stefan cel Mare” a Ministerului Afacerilor Interne

Perioada

20112013

Functia sau postul ocupat

Sef-adjunct al catedrei, lector superior la catedra ,,Pregitire fizica si de lupta”

Numele si adresa angajatorului

Academia ,,Stefan cel Mare” a Ministerului Afacerilor Interne

Perioada

2007 — prezent

Functia sau postul ocupat

Antrenor

Numele si adresa angajatorului

Scoala Sportiva Specializata de Box, Lupte libere si Kickboxing

Perioada

2007 — 2011

Functia sau postul ocupat

Sef al clubului sportiv, lector superior la catedra ,,Pregatire fizica si de lupta”

Numele si adresa angajatorului

Academia ,,Stefan cel Mare” a Ministerului Afacerilor Interne

Perioada

2000 — 2007

Functia sau postul ocupat

Sef al clubului sportiv

Numele si adresa angajatorului

Academia ,,Stefan cel Mare” a Ministerului Afacerilor Interne

Perioada

1999 — 2000

Functia sau postul ocupat

Lector-asistent la catedra ,,Pregatire militara, fizica si de lupta”

Numele si adresa angajatorului

Academia ,,Stefan cel Mare” a Ministerului Afacerilor Interne

Perioada

1998 — 1999

Functia sau postul ocupat

Lector-asistent la catedra ,,Procedura penala si criminalistica”
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Numele si adresa angajatorului

Academia ,,Stefan cel Mare” a Ministerului Afacerilor Interne

Perioada

2019 — 2021

Functia sau postul ocupat

Presedintele Comisiei Republcane de conferire a titlurilor si categoriilor sportive

Numele si adresa angajatorului

Ministerul Educatiei si Cercetarii al Republicii Moldova

Perioada

2018 — 2019/2021 - prezent

Functia sau postul ocupat

Presedinte al Federatiei de Lupte din Republica Moldova

Perioada

2017 — 2018

Functia sau postul ocupat

Presedinte al Federatiei Sportive Nationale de Arte Martiale Mixte

Perioada

2011 -2018

Functia sau postul ocupat

Vicepresedinte al Federatiei de Lupte din Republica Moldova

Educatie si formare

Perioada

2020 — 2021

Calificarea/diploma obtinuta

Master in Management Sportiv

Disciplinele principale studiate

Proiectarea, conducerea si evaluarea procesului de instruire

Numele si tipul institutiei

Universitatea Internationald Olimpica din Rusia

Perioada

20112013

Calificarea/diploma obtinuta

Diploma de masterat, specializarea educatie fizica si sport

Numele si tipul institutiei

Universitatea de Stat Educatie Fizica si Sport

Perioada

1998 — 1999

Calificarea/diploma obtinuta

Diploma de master

Numele si tipul institutiei

Academia ,,Stefan cel Mare” a Ministerului Afacerilor Interne

Proiecte de cercetare

Perioada

2020 — 2023

Titlu

"Fenomenul dopajului juvenil la sportivi In abordarea bioetico-medicald"

Numele si adresa angajatorului

Universitatea de Stat de Medicind si Farmacie ,,Nicolae Testemitanu”

Premii, mentiuni, distinctii,
titluri onorifice etc.

Perioada | 1998

Calificarea/diploma obtinuta | ,,Maestru International al Sportului”
Perioada | 2005

Calificarea/diploma obtinuta | ,,Antrenor Emerit” al Republicii Moldova
Perioada | 1998

Calificarea/diploma obtinuta | Medalie ,,Meritul militar”
Perioada | 2019

Calificarea/diploma obtinuta

Ordinul ,,Gloria muncii”

Grad didactic

2023

Performanta obtinuta

Grad didactic superior

Grad special

Performanta obtinutd | Comisar-sef

Experienta sportiva
Perioada | 1998

Performanta obtinutd | Campion European la Kickboxing (profesionisti), Danemarca
Perioada | 1997 — 1999

Performanta obtinuta

Medaliat cu bronz la Campionatele mondiale de Kickbixing si MUAY THALI,
Kiev, Bangkok si Dubrovnic

Perioada

1996

Performanta obtinuta

Campion European la Kickboxing (amatori), or. Belgrad, Serbia

Limbi cunoscute

| Romaéna, Engleza, Rusa
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