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Rezumat. In etapa actuald, in proba de arte martiale mixte (MMA) de performantd, se observi o
crestere a mdiestriei sportive a luptatorilor, ceea ce permite aplicarea cu succes a unor mijloace specifice la
etapa de pregatire avansata, anul V. Atdt in activitatea de antrenament, cat si in cea competitionald, apar
mereu elemente tehnic einovationale, luptele martiale mixte se actualizeaza si se adapteaza in permanentd la
parametrii superiori, astfel perfectionandu-se si progresand continuu. Scopul prezentei lucrari consta in
perfectionarea sistemului de antrenament intr-un macrociclu anual in vederea pregatirii fizice diferentiate a
sportivilor in artele martiale mixte. Determinarea continutului si rezultatul activitatii competitionale a
permis sa elaboram strategia generala de instruire a unui sportiv in artele martiale mixte prin modelarea
pregatirii fizice diferentiate si selectarea metodelor de instruire, stabilirea volumului si intensitatii efortului
in cadrul antrenamentului sportiv. Analiza rezultatelor sportive in cadrul unei competitii le permite
antrenorilor sa scoata in evidentda rapid si precis cauzele succesului sau ale esecului sportivilor, sa
monitorizeze si sa evalueze obiectiv activitatea de concurs.

Cuvinte-cheie: pregadtire fizicd diferentiatd, arte martiale mixte, sport de performantd, strategie de
instruire, activitate de concurs.

Actualitatea temei si importanta fara o cunoastere amanuntitd, cantitativd si
problemei abordate constau in faptul ca calitativa, a elementelor de lupta dinamice in
activitatea ce tine de pregatirea luptatorului in conditii competitionale cat mai diferite,
timpul competitiei depinde in mare masura de interpretdnd tehnica de luptd in functie de:
nivelul pregitirii fizice speciale, care std la particularitatile luptatorilor, conceptiile
temelia manifestarii pregatirii lui tehnico- tehnico-tactice abordate, locul de desfasurare
tactice. si factorii 1implicati in organizarea si

Obtinerea marilor performante sportive desfasurarea competitiei.
necesitd, pe langd o dezvoltare armonioasa a In ultimele decenii, perioada in care s-a
tuturor calitdtilor motrice, si o dezvoltare realizat  perfectionarea  permanentd  a
suplimentara a celor specifice fiecarei procesului de pregatire fizicd, dezvoltarea
discipline sportive. Numeroase discipline artelor martiale a ajuns la un nou stadiu
sportive au inregistrat regrese simtitoare cand conceptional al acestui sport, care se refera la
unii tehnicieni au exclus din procesul de faptul ca lupta se organizeaza si se desfasoara
pregatire mijloacele nespecifice de pregatirea pe baza unor idei bine precizate, a unei
sportivilor de performanta, atribuind incredere mentalitati si atitudini profesioniste. In acest
exclusiva eficacitatii mijloacelor specifice. stil de lupte in prezent se observa un continut

Astazi, nu se poate vorbi de realizarea variat al diferitelor compartimente ale
unei pregatiri  fundamentate stiintific a pregatirii  sportive (fizicd, tehnico-tactica,
luptatorului in artele martiale mixte (MMA) psihologicd), cuprinzand actiuni imprevizibile,
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prin care se poate obtine victoria, pand si in
ultimele secunde [1, 3, 5, 8].

Antrenamentul sportiv al luptatorilor se
realizeaza pe baza unor teorii, principii,
metodologii, cerinte si reguli strict reglementate
cu caracter normativ original, concentrat, in cele
mai dese cazuri, In programele ramurii de sport
[2, 3, 6].

Sistemul actual al procesului de
antrenament imparte macrociclul anual in 0
perioadd de pregatire, competitionald si de
tranzitie, fiecare dintre acestea avand obiective
concrete referitoare la nivelul de dezvoltare a
indicilor pregatirii fizice speciale. Este necesar
sd mentionam ca nucleul unui antrenament
sportiv bine realizat este dezvoltarea increderii
in sine si felul in care sportivul interpreteaza
succesul prin perfectionarea abilitatilor sau
performantelor pregatirii fizice si tehnico-
tactice. Pana in prezent, majoritatea
cercetdrilor in lupte au fost directionate spre
studierea  problematicii  pregatirii  fizice
generale a luptétorilor de diferite varste si mai
putin s-au axat pe pregdtirea fizica speciald
diferentiata [3, 4, 7].

Pregatirea  sportivilor se realizeaza
diferentiat pe niveluri de varsta, etape, perioade,
cunoscut fiind faptul cd antrenamentul este un
proces de lungd durata, un proces organizat pe
baza unor metode, tehnologii, mijloace, scopuri
si obiective de instruire [1,9]. Consideram ca
una dintre caracteristicile acestei probleme
este pregdtirea fizica speciald si cea tehnica in
perioade diferite de pregatire. Toate aceste
momente vorbesc despre faptul ca luptatorii
indeplinesc un efort neuniform. Luptatorii
activeazd intr-un regim dinamic care necesita
un nivel sporit al dezvoltarii rezistentel
generale si speciale.

De aici rezulta ca pregitirea fizica
caracteristicd luptatorilorla etapa avansata,
anul V, trebuie sd fie planificatd si pusd in
aplicare in conformitate cu specializarea lor,
adica cu proba de lupte practicata.

Anume acesta este motivul pentru care,
de la inceput, am abordat problema pregatirii
fizice speciale diferentiate a luptatorilor din
artele martiale mixte intr-un macrociclu anual
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de antrenament, descriind detaliat
caracteristicile pregatirii psihomotrice ale
acestei perioade.

Scopul lucririi constd in optimizarea
structurii si continutului pregatirii sportive a
luptatorilor in baza evaludrii nivelului
pregatirii  fizice speciale diferentiate a
luptatorilor intr-un ciclu anual de antrenament.

Metodologia cercetarii.

Experimentul pedagogic s-a realizat in
cadrul lectiilor de antrenament sportiv al
luptatorilor MMA din clubul Academiei de
Politie ,,Stefan cel Mare” din mun. Chisinau.
Esantionul experimental a fost constituit din:
grupa experimentald (n=14) si cea martor
(n=14), in total 28 luptatori aflati la etapa de
specializare aprofundata si orientare spre inalta
performanta. Componentii grupei
experimentale sunt membri ai lotului national,
cu o experientd Tn competitii nationale de 9-10
ani, care au participat la minimum 10-14
competitii internationale, printre care 2-3
campionatele europene si mondiale. La nivelul
de pregatire al sportivilor de 16-18 ani, acestia
au fost selectati conform nivelului pregatirii
tehnice, tactice si fizice specifice precum si in
baza rezultatelor demonstrate in mai multe
competitii nationale si internationale.

Activitatea a fost organizatd conform
programei in vigoare din scolile sportive
specializate, cuprinzand componentele
esentiale ale pregétirii fizice generale, speciale,
tehnico-tactice, psihologice etc., planificate pe
durata unui  macrociclul anual. Pentru
activitatea In grupele experimentale au fost
planificate 936 de ore in baza unei programe
experimentale elaborate de noi.

Pentru a determina nivelul pregatirii
fizice speciale diferentiate si gradul de formare
a deprinderilor motrice specifice a luptatorilor
in cadrul grupelor de pregatire ale anului V, au
fost aplicate tehnici de executie: din diverse
pozitii fara gardd fizica: din pozitie fizica de
garda, ce are o mare varietate de forme, avand
defensiva (ambii sportivi stau cu piciorul drept
si mana dreapta 1n fatd); garda inchisa ofensiva
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(ambii sportivi stau cu piciorul sting si mana
stangd in fatd); gardd deschisd (care este o
»gardd falsd”), dar si o gardd de siguranta
(unul dintre sportivi sta cu piciorul stang si
mana stanga in fata, iar celdlalt sta cu piciorul
drept si mana dreapta in fatd). Aceasta varianta
de garda este cel mai des intdlnitd in artele
martiale,dar si in tehnica de autoaparare, fiind
atat ofensiva, cat si defensiva - in functie de
cine ataca si cine primeste atacul.

Analiza (in baza materialelor video) a
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meciurilor competitionale din cadrul turneelor
internationale MMA a demonstrat cd in
aceastd probd se utilizeaza actiuni tehnice
bazate pe procedee tehnice din box, sambo,
judo, Kkickboxing, taekwondo, lupte libere
(Tabelul 1). Meciurile competitionale S-au
desfasurat intr-un stil combinat de lovituri si
aruncdri, cu tranzitie de la lupta in picioare la
lupta la sol, cu aplicarea procedeelor de
strangulare si de luxare, atat la membrele
superioare, cat si la cele inferioare.

Tabelul 1.Probe de apreciere a pregitirii fizice speciale a luptatorilor de stil MMA

Nr. Actiuni tehnice Nr. de aplicatii (%0)
crt.

1 Lovituri cu bratele la cap Total — 433 (58,59 %), inclusiv:
directe - 157 (36,26 %);
laterale - 275 (63,51 %);
de jos in sus - 1 (0,23 %).

2 Lovituri cu bratele la corp Total — 11 (1,49 %), inclusiv:
directe - 5 (45,45 %);
laterale - 6 (54,55 %).

3 Lovituri de picioarele asupra partii Total — 235 (31,80 %), inclusiv:

inferioare a corpului asupra coapsei din exterior - 170 (72,34 %);
asupra tibiei piciorului din interior — 65 (27,66 %).

4 Lovituri de picioare la corp Total — 48 (6,50 %), inclusiv:

cu genunchiul - 35 (72,92 %);
directe - 7 (14,80 %);
circulare - 4 (8,33 %);

semicirculare - 2 (4,170 %).

5 Lovituri de picioare la cap Total — 12 (1,62 %), inclusiv:

cu genunchiul -1 (8,42 %);
circulare - 11 (91,67 %).

6 Tehnica loviturilor — lupta in picioare Actiunitehniceeficientaplicate739 (62,57 %).

7 Procedee de doborare la sol In total— 250 (65,96 %).

8 Procedee de aruncare In total— 123 (32,45 %).

9 Aruncari cu amplitudine mare In total- 6 (1,580 %).

notate cu 3 puncte

10 Tehnica lupta in picioare-aruncari In total- 379 (32,09 %).

11 Actiuni tehnice de finalizare prin aplicarea In total — 41 (65,08 %), inclusiv:

loviturilor cu bratele la sol lovituri la cap - 29 (70,73 %);
lovituri la corp - 12 (29,27 %).

12 Actiuni tehnice de finalizare prin aplicarea In total- 13 (20,63 %).

loviturilor cu picioarele la sol

13 Procedee de luxare In total- 9 (14,29 %).

14 Actiuni tehnice la sol In total— 63 (5,33 %).

Pe toatd  durata  experimentului
pedagogic de baza, la grupa experimentald s-a
desfasurat activitatea pe baza tehnicilor
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propuse, ce cuprinde mijloace specifice de
lupta in picioare, la sol, precum si procedee de
durere si strangulare.
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Rezultate

Din analiza datelor inregistrate s-a
constatat cd unul dintre obiectivele de baza ale
cercetarilor a fost scoaterea in evidentd a
nivelului de dezvoltare si pregatire fizica
speciald diferentiata a luptatorilor din grupele
de avansati, anul V, intr-un macrociclu anual
de antrenament. Pentru realizarea acestui
obiectiv, s-a efectuat o testare complexa a
calitatilor motrice specifice ale luptitorilor. In
experiment s-au aplicat 14 teste tehnico-
motrice, prezentate in Tabelul 1. Analizand
datele, s-a constatat ca cele mai multe
procedee tehnico-fizice se refera la loviturile
cu bratele la cap — 739 de actiuni, din care
63,51% laterale si 36,26% lovituri directe;
altele 379 actiuni (32,09%) fac parte din
tehnica de luptd 1n picioare-aruncari si
procedee de doborare a adversarului la sol —
250 de actiuni (65,96%). Un nivel inalt al
pregatirii fizice diferentiate se manifestd prin
efectuarea actiunilor tehnico-fizice lovituri de
picioare ale partii inferioare a corpului—
72,92%, asupra coapsei din inferior, 170 de
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actiuni din 235 inregistrate, ceea ce
demonstreaza  necesitatea  perfectionarii
capacitatilor psihomotrice diferentiate ale

luptatorilor, a ritmului caracteristic starilor de
relaxare-incordare a sistemului neuromuscular,
dezvoltand in mod optim capacitatile de forta-
viteza, ce influenteazd frecventa executarii
actiunilor tehnico-tactice.

Analizand rezultatele obtinute,
prezentate in Tabelul 2, observam ca la toti
parametrii testati la grupa experimentald,
rezultatele finale sunt semnificativ mai mari,
in comparatie cu rezultatele initiale (P<0,001),
cu o probabilitate de 99,9%.

Analizand statistic rezultatele
experimentului pedagogic la probele de forta-
viteza, S-a constatat cd grupa experimentald a
obtinut rezultate semnificativ mai bune, in
comparatie cu rezultatele initiale (P<0,001),
aceeasi situatie se constatd si la diferenta
dintre rezultatele finale ale celor doua grupe
(P<0,05), pe cand in grupa martor, chiar daca
au fost Inregistrate cresteri, acestea nu au fost
semnificative (P>0,05).

Tabelul 2. Dinamica nivelului pregitirii fizice speciale a luptitorilor din grupele martor (n=14)
si experimentala (n=14)

Nr. Parametrii testati Grupa Date statistice t P
crt. Testare initiala | Testare finald
X+m X+m
1 Tragerea in brate la E 9,929 + 0,474 11,857 + 0,43 4,610 <0,001
2 y M 18,857 +0,573 | 19,357+0,541 | 0,974 >0,05
bara timp de 20 sec

(nr.Jrep.) t 0,332 2,111 - -

P >0,05 <0,05 - -
2 E 19,000 0,611 | 21,786 +£0,447 | 5,477 <0,001
Flotari timp de 20 M 45,571 £0,693 | 46,214 + 0,631 1,050 >0,05

sec (nr./rep.) t 0,171 3,462 - -

P >0,05 <0,01 - -
3 Lovituri directe de E 45,143 £0,678 | 48,214+0,631 | 5,085 <0,001
brate in sacul de M 22,643 £0,599 | 23,571 £0,581 1,709 >0,05

lupta 15 sec t 0,442 2,243 - -

(nr./rep.) P >0,05 <0,0 - -
4 y E 22,357+0,626 | 24,929+0,462 | 4,931 <0,001

Zege aruncari cu t 0.330 1828 " N
manlergﬁf;ﬁfsie?sec) M 21,571 £0,500 | 22,214 +0,494 | 1,406 | >0,05

P >0,05 >0,05 - -
5 Genuflexiun cu E 21,286 + 0,507 | 23,643 £0,452 | 5,302 <0,001
partenerul de M 44,000 £ 0,432 | 44,714+0,384 | 1,888 >0,05

aceeasi greutate t 0,401 2,134 - -

(nr./rep.) P >0,05 <0,05 - -
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6 Lovituri E 43,714 £ 0,539 | 46,357 £ 0,464 5,664 <0,001
Semicirgh’;;‘:: I sac M 8,460+ 0,289 | 8.679+0,255 | 0,865 | >0,05

30 sec (nr./rep.) t 0,414 2,727 - -

P >0,05 <0,05 - -
7 .. E 8,449 + 0,292 9,716 £ 0,157 5,309 <0,001
Aggrfak;ei greuaty M 7976+ 0288 | 82220239 | 0,998 | >0,05

mai puternici (m) t 0,026 3,464 - -

P >0,05 <0,01 - -
8 .. E 7,931+ 0,292 9,166 + 0,222 5,043 <0,001
Aruncarea greutiii M 44,000 £ 0,432 | 45214 £0.366 | 3,263 | <001

de 4 kg cu mana

mai slabi (m) t 0111 2,895 - -

P >0,05 <0,01 - -
9 E 43,857+0,443 | 46,286 £ 0,384 6,318 <0,001
. E 9,929 + 0,474 11,857 £ 0,43 4,610 <0,001

Sarlturl cu coarda, t 0 231 2 020 N N

30 sec (nr./rep.) : :
P >0,05 >0,05 - -
Nota: (n=28): = 27(n=14); f = 12
M - grupa martor; E-grupa experimentala P —0,05; 0,01; 0,001 pP-0,05; 0,01; 0,001

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

Prin  urmare, aplicarea programei
experimentale 1n cadrul experimentului,
accentul fiind pus pe pregatirea motrice
diferentiatd a tinerilor luptatori, a demonstrat
clar eficienta acesteia prin intermediul
rezultatelor  inregistrate la  majoritatea
indicatorilor si parametrilor testati. Ne referim,
in primul rand, la sporirea nivelului de
pregatire psihomotrice: luptatorii din grupa
experimentald si-au mbunatatit semnificativ
performantele la toate probele aplicate pentru
evaluarea nivelului de pregatire.

Concluzii:

1.In  urma  aplicarii  programei
experimentale in cadrul experimentului
formativ, s-a demonstrat clar ca grupa
experimentald a inregistrat o superioritate
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