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Abstract: Lucrarea de fatd abordeazd problematica valorificdrii pregdtirii fizice specifice
diferentiate in rdndul studentilor Academiei ,Stefan cel Mare” a Ministerului Afacerilor Interne
(MAI), prin integrarea si utilizarea sistematicd a disciplinelor de luptd in cadrul procesului instruc-
tiv-didactic. Intr-un context in care cerintele profesiei de politist devin tot mai complexe si diver-
sificate, iar caracteristicile individuale ale studentilor sunt din ce in ce mai eterogene, se impune
regdndirea strategiilor de instruire, dezvoltare si evaluare a capacitdtilor psihomotrice in functie de
specificul viitoarei profesii. Abordarea diferentiatd a pregdtirii motrice permite adaptarea meto-
delor si mijloacelor la nivelul de dezvoltare fizicd, favorizadnd optimizarea performantei studentilor
Academiei MAI.

In viziunea actuald, disciplinele de lupte si arte martiale nu sunt doar forme complementare
de pregdtire, ci veritabile instrumente pedagogice si operationale. Acestea contribuie semnificativ
la dezvoltarea calitdtilor motrice de bazd (fortd, vitezd, rezistentd, coordonare, mobilitate), precum
si a competentelor psihomotrice indispensabile in domeniul culturii fizice si sportului (autocontrol,
spirit de luptd, luarea deciziilor sub presiune, rezilientd).

Cuvinte-cheie: pregdtire fizicd speciald, pregdtire diferentiatd, lupte, arte martiale, strategie
de instruire, activitate de concurs.

CAPITALIZING ON THE DIFFERENTIATED SPECIAL TRAINING
OF STUDENTS OF THE "STEFAN CEL MARE" ACADEMY
OF THE MINISTRY OF INTERNAL AFFAIRS

Abstract: This paper addresses the issue of enhancing differentiated specific physical train-
ing among the students of the “Stefan cel Mare” Academy of the Ministry of Internal Affairs (MAI),
through the systematic integration and use of combat disciplines within the instructional and edu-
cational process. In a context where the demands of the policing profession are becoming increas-
ingly complex and diverse, and students' individual characteristics are increasingly heterogeneous,
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it is necessary to reconsider the strategies for training, developing, and assessing psychomotor abili-
ties in accordance with the specific requirements of the future profession. A differentiated approach
to motor training allows for the adaptation of methods and tools to the students’ physical develop-
ment levels, thereby promoting the optimization of performance among MAI Academy students.

From a contemporary perspective, combat sports and martial arts are not merely comple-
mentary forms of training, but serve as genuine pedagogical and operational tools. They contribute
significantly to the development of basic motor qualities (strength, speed, endurance, coordina-
tion, flexibility), as well as psychomotor competencies essential in the fields of physical education
and sport (self-control, fighting spirit, decision-making under pressure, resilience).

Keywords: special physical training, differentiated training, combat sports, martial arts, in-
structional strategy, competitive activity.

1. INTRODUCERE

Avand in vedere evolutiile semnificative din domeniul securitatii si cresterea
complexitatii cerintelor impuse institutiilor de invatamant superior in efortul de alini-
ere la standardele internationale de formare profesionala, pregatirea fizica si de lupta a
viitorilor politisti se contureaza ca o directie prioritara in cadrul procesului instructiv-
educativ. Din perspectiva pregatirii fizice diferentiate, dezvoltarea acestei componente
reprezinta o prioritate strategica pentru specialistii din domeniu, avand in vedere rolul
esential al pregatirii multifunctionale in atingerea obiectivelor si implementarea strategi-
ilor stabilite in cadrul politicilor institutiilor din sistemul Afacerilor Interne pentru peri-
oada 2022-2030.!

Daca in trecut accentul era plasat pe uniformizarea pregatirii fizice, aplicand
aceleasi metode si mijloace de pregatire pentru intregul esantion de studenti, realitatile
operationale contemporane reclama o reconfigurare a paradigmelor traditionale de in-
struire. In prezent, Academia ,Stefan cel Mare” a MAI este un centru comun de instruire,
stiintific si cultural, cu bogate traditii universitare si cu un adevarat spirit educational.
Modernizarea sistemului de instruire in cadrul Academiei ,Stefan cel Mare” este extrem
de importanta pentru politia nationala, care reprezinta elementul central al profesiona-
lismului. Pentru a asigura acest obiectiv, institutia a fost preocupata in mod constant de
implementarea noilor standarde educationale, astfel incat procesul de instruire sa cores-
punda cerintelor recunoscute in plan international. Misiunile desfasurate de studenti nu
mai corespund unui cadru strict conventional, ele presupun un sistem dinamic si perfec-
tibil, fiecare misiune implicand un ansamblu specific de cunostinte teoretice, deprinderi
operationale si abilitati practice, orientate catre obtinerea unui avantaj strategic in even-
tualitatea unei confruntari.

In literatura de specialitate, se evidentiaza consensul specialistilor din sfera peda-
gogiei, jurisprudentei, stiintei aplicate si managementului, potrivit caruia nivelul pregatirii
fizice reprezinta factorul esential si permanent de determinare a eficientei profesionale
a politistului. In contextul formarii profesionale specifice domeniului ordinii publice si
sigurantei nationale?, pregatirea fizica diferentiata capata o importanta deosebita, repre-
zentand totodata o componenta esentiala a pregatirii polivalente a studentilor®. Aceasta
sprijina in mod direct desfasurarea activitatilor practice si are ca obiectiv principal dez-

! Hotararea de Guvern nr. 658 din 23 septembrie 2022 privind aprobarea Strategiei de dezvoltare a domeniu-
lui afacerilor interne pentru anii 2022-2030. Monitorul Oficial, 2022.

2 Ciapa G. C. Orientari si oportunitati pentru pregatirea fizica a militarilor. Editura: Universitatii Nationale de
Aparare ,Carol I, Bucuresti, 2019. p. 9-60. ISBN 978-606-660- 394-2

3 Alexe N. Antrenamentul sportiv modern. Editura Editis: Bucuresti, 1993. p. 360, 456, 487-490, 506-516.
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voltarea calitatilor motrice si optimizarea parametrilor morfo-functionali ai organismu-
lui, in concordanta cu particularitatile si exigentele operationale ale misiunilor specifice
profesiei.

Avand in vedere dinamica specifica mediului operational actual, integrarea pregati-
rii fizice diferentiate in formarea politistilor devine imperativa, contribuind la dezvoltarea
rezistentei psihofizice in fata unor stari de stres precum epuizarea, anxietatea si panica. In
acest sens, disciplinele de lupta si arte martiale reprezinta un instrument esential pentru
dezvoltarea fizica si tehnico-tactica a studentilor politisti in corespundere cu standardele
educationale. Obiectivul prioritar al lectiilor de educatie fizica cu tematica de aparare si
autoaparare este formarea unui important bagaj de cunostinte, deprinderi si priceperi in
care se gasesc elemente tehnico-tactice din disciplinele de lupte (judo, sambo, lupte li-
bere, lupte greco-romane si box) si arte martiale (grappling, jiu-jitsu, karate, kickboxing),
a caror aplicare la lectie conditioneaza formarea unor competente cognitive, motrice si
afectiv-atitudinale ale politistilor, si care genereaza comportamente adaptative in situatii
de limita. Obtinerea marilor performante sportive necesita, pe langa o dezvoltare armoni-
0asa a tuturor calitatilor motrice, o dezvoltare suplimentara a unora din calitatile motrice
specifice fiecarei discipline sportive.

In ultimele decenii, s-a perfectionat procesul de pregatire a studentilor /sportivilor
ce practica luptele si artele martiale, s-a ajuns la un nou stadiu conceptual al acestor pro-
be de sport, care se refera la faptul ca luptele se organizeaza si se desfasoara pe baza unor
principii bine determinate, a unor mentalitati sau atitudini mereu mai specializate, mereu
mai profesioniste, cu un continut variat al diferitelor compartimente de pregatire sportiva
(fizica, tehnico-tactica, psihologica etc.), ce cuprinde actiuni imprevizibile, prin care se
poate obtine victoria pana si in ultimele secunde, dupa autorii JI.B. Makcumos (2011)*, 1I.11.
Jonckoi (2015)°.

Astazi, nu se poate vorbi de realizarea unei pregatiri la nivel stiintific a studentilor
politisti in disciplinele de lupte si artele martiale fara o cunoastere amanuntita, cantitativa
si calitativa, a elementelor de lupta dinamice in conditii competitionale cat mai diferite.
Vom interpreta tehnica de lupta in functie de: particularitatile luptatorilor, conceptiile
tehnico-tactice abordate, locul de desfasurare si factorii implicati in organizarea si
desfasurarea competitiei®. Totodata, competitia ofera feedback real asupra pregatirii mo-
trice a studentilor politisti. Prin confruntarea cu alti adversari de nivel similar sau superi-
or, individul isi poate identifica punctele forte si zonele care necesita imbunatatiri, aspect
esential pentru optimizarea lectiei de educatie fizica.

Sistemul actual al lectiei de educatie fizica imparte ciclul anual in perioada de pre-
gatire, competitionala si de tranzitie, fiecare dintre acestea avand obiective concrete
referitoare la nivelul de dezvoltare a indicilor pregatirii fizice diferentiate. Este necesar
de mentionat ca dezvoltarea calitatilor motrice specifice, ca viteza, viteza in regim de
rezistenta, forta in regim de viteza, decurge neuniform, deoarece mijloacele si metodele
folosite de catre profesori sunt alese conform obiectivelor perioadelor lectiei de antre-
nament.

In contextul procesului de instruire, alegerea si aplicarea sarcinilor, mijloacelor si
metodelor determina efecte specifice asupra sporirii nivelului de pregatire fizica, cu o
influenta considerabila asupra eficientei pregatirii diferentiate. Pregatirea studentilor

4 Makcumos JI. B. @usnueckast mojiIroToBKa eJMHOO0PIEB (CaMb0 U 1310110). TeOpeTUKO-TIPAaKTUIECKHE PEKO-
menpauuu / JII.B. Makcumos, B.H. CenysiHos, C.E. Tabakos. - M.: TBT JJususuoH, 2011. 160 c.

5 ToHckoii [I.1l. 3akoHbI ABMDKeHUH B criopTe. - M.: CoBeTckuii criopt, 2015. 178 ¢.ISBN978-5-9718-0750-6

6 Cojocariu A. Antrenamentul sportiv in artele martiale. Pregatirea fizica. Editura: Universitatii ,Alexandru
Ioan Cuza”, 2015. 186 p. ISBN 978-606-714-164-1
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politisti se realizeaza diferentiat pe etape, perioade, cunoscand ca procesul instructiv-
metodic este unul de lunga durata, condus pe baza unor metode, tehnologii, mijloace, sco-
puri si obiective de instruire’. De aici rezulta ca valorificarea pregatirii fizice diferentiate
trebuie sa fie planificata si pusa in aplicare in baza unui plan conceptual, organizatoric si
metodologic, dar tinand cont in acelasi timp de modernizarea conceptiei de cultura fizica
si sport din programele de instruire ale Catedrei educatie fizica si autoaparare din cadrul
Academiei MAL. Anume acesta este motivul pentru care, de la inceput, am abordat proble-
ma pregatirii fizice diferentiate a studentilor politisti prin aplicarea metodelor si mijloa-
celor preluate din disciplinele de lupte (judo, sambo, lupte libere, lupte greco-romane si
box) si arte martiale (grappling, jiu-jitsu, karate, kickboxing).

Scopul lucrdrii consta in modernizarea si optimizarea procesului didactic in activi-
tatea de educatie fizica, prin valorificarea motricitatii studentilor politisti in baza mijloa-
celor specifice adaptate disciplinelor de lupte si arte martiale.

2. METODE SI MATERIALE APLICATE

Experimentul pedagogic s-a realizat in cadrul lectiilor de educatie fizica de la Aca-
demia ,Stefan cel Mare” a MAIL Esantionul experimental a fost constituit din: grupul ex-
perimental (n=14) si grupul de control (n=14), in total 28 de studenti aflati la stadiul de
specializare avansata. Componentii grupei experimentale sunt studenti cu experienta
acumulata la competitii nationale si internationale. Studentii de la Facultatea de drept,
administratie, ordine si securitate publica au fost selectati dupa nivelul tehnic, tactic si de
pregatire fizica specifica de grad ridicat, precum si dupa rezultatele demonstrate la mai
multe competitii nationale si internationale.

Astfel, pentru realizarea obiectivelor etapei formative a cercetarii, am efectu-
at o analiza video a activitatii competitionale la disciplinele de lupte si arte martiale a
studentilor /sportivilor grupei experimentale la etapa initiala. Au fost analizate meciuri
competitionale de catre trei experti (arbitri) de la Campionatul national de arte martiale,
in colaborare cu Federatia autohtona de profil. Volumul pregatirii tehnice necesar in pro-
gramul de instruire a viitorilor colaboratori ce vor activa in cadrul Ministerului Afacerilor
Interne a fost stabilit prin analiza meciurilor competitionale, respectiv, am constatat ca,
pe parcursul evenimentului sportiv, din totalitatea actiunilor tehnice, s-au aplicat in total
1181 de actiuni tehnice efective, dintre care 739 de actiuni din tehnica loviturilor, 379 de
actiuni din tehnica aruncarilor si 63 de actiuni din tehnica luptei la sol (Tabelul 1).

Tabelul 1. Aplicarea actiunilor tehnice la Campionatul national de arte martiale

Actiuni tehnice eficient aplicate
Nr.
. . Ponderea
crt. Actiuni tehnice Directia de aplicare toNtZl totali
Tehnica loviturilor - lupta in picioare 739 62,57%
11. |Lovituri cu bratele la cap directe 157 36,26%
laterale 240 55,42%
de jos in sus 35 8,083%
Total 433 58,59%

7 O'donovan O., Cheung J., Catley M., Mcgregor A., Strutton P. An investigation of leg and trunk strength and
reaction times of hard-style martial arts practitioners. Journal of Sports Science and Medicine, 2006. p.
5-12.
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1.2. |Lovituri cu bratele la corp directe 5 45,45%
laterale 6 54,55%
Total 1 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 1 91,67%
Total 12 1,62 %
Tehnica lupta in picioare-aruncari 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%
Actiuni tehnice la sol 63 5,34%
3.1. |Actiuni tehnice de finalizare prin |loviturila cap 29 70,73%
aplicarea loviturilor cu bratele la |loviturila corp 12 29,27%
cap
Total 41 65,08%
3.2. |Actiuni tehnice de finalizare prin aplicarea loviturilor cu genunchii 5 7,93%
la sol
3.3. |Procedee de luxare 9 14,29%
3.4. |Procedee de strangulare 8 12,70%
TOTAL 1181 100%

Nota: n=14

Datele prezentate in tabel reflecta faptul ca, din totalitatea actiunilor tehnice efec-

tive pe parcursul meciului competitional, actiunile din tehnica loviturilor prevaleaza in
proportie de 63%, urmate de actiunile din tehnica aruncarilor, 32%, si actiunile din tehni-
ca lupteila sol - 5%, prezentate si in Figura 1. Analiza meciurilor competitionale din cadrul
Campionatului National de arte martiale, a demonstrat ca se utilizeaza actiuni tehnice
bazate pe procedee tehnice preluate din box, sambo, judo, kickboxing, tackwondo, lupte
libere, lupte greco-romane, grappling si pancration. Respectiv, meciul s-a desfasurat intr-
un stil combinat de lovituri si aruncari, 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 cele inferioare.
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Fig. 1. Raportul dintre actiunile tehnice efective aplicate in Campionatul National
de arte martiale

Perfectionarea procedeelor tehnice consta in adaptarea respectivului procedeu la
conditiile mereu variabile ale luptei, caracterizate de o mare incertitudine si o acuta criza
de timp. Suprainvatarea conduce la consolidarea deprinderilor si ofera posibilitatea apli-
carii lor in orice conditii, chiar si dupa o lunga perioada de lipsa de exersare a acestora. Cu
un caracter definitoriu in cariera oricarui politist profesionist, pregatirea fizica specifica
a constituit si va constitui intotdeauna un element de baza in orice program de instruire,
indiferent de tipul de specializare.

Datele prezentate in Tabelul 1 si Figura 2 denota ca, din totalul actiunilor tehnice,
o mai mare aplicabilitate in cadrul competitiei analizate o are tehnica loviturilor specifi-
ce 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 loviturile cu bratele la corp,
valoarea obtinuta de grupa experimentala (1,49%) este inferioara 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 apli-
cate, care este putin superioara valorii celorlalte lovituri, avand o cota ridicata loviturile
asupra coapsei din exterior (72,34%).

Facand referire la actiunea tehnica ,lovituri de picioare la corp”, se poate vedea ca
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 picioa-
re la cap”, se constata o pondere totala de 1,62%, dintre acestea: lovituri cu genunchiul,
8,42%, circulare, 91,67%.

Prin urmare, actiunile din tehnica loviturilor din picioare necesita abordari pri-
vind imbunatatirea acesteia in plan national. Pozitia secunda la frecventa aplicabilitatii
actiunilor tehnice in cadrul meciurilor competitionale de MMA analizate este ocupata de
actiunile din tehnica aruncarilor in lupta din picioare, la care se observa o pondere totala
de 32,09%,; se constata ca, din numarul total de actiuni tehnice eficiente aplicate, pro-
cedeele 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
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de catre luptatorii politisti in cadrul competitiei analizate este ocupata de actiunile teh-
nice la sol, avand o pondere totala de 5,34% ®. Astfel, prin acordarea unui timp mai inde-
lungat aprofundarii procedeelor tehnice din disciplinele de lupte si arte martiale pentru
studentii politisti, s-a atins un nivel mai avansat de executie in grupele experimentale,
fapt ce denota ca au fost dezvoltate si unele capacitati motrice specifice la realizarea teh-
nica a acestor elemente din lupte.

3. DISCUTII SI REZULTATE OBTINUTE

Mentionez faptul ca programele competitionale de arte martiale se vor complica si
se vor perfectiona in continuare datorita tendintei includerii in aceste programe a ele-
mentelor cu grad sporit de dificultate, complexitate si virtuozitate a loviturilor de picioa-
re, a procedeelor de doborare la sol, a procedeelor de aruncare, a aruncarilor de mare
amplitudine, a actiunilor tehnice de finalizare prin aplicarea loviturilor cu genunchi la sol,
a procedeelor de luxare si de strangulare. Notiunea de “grad de complexitate” desemnea-
za greutatea sau dificultatea sumativa a procedeelor tehnico-tactice si a actiunilor artis-
tico-motrice si psihomotrice indeplinite, fiecare dintre actiunile tehnice fiind apreciata
conform unei grile de evaluare si coeficientului care este aplicat in mod separat fiecarui
element tehnic.

Pe toata durata experimentului pedagogic de baza, la grupa experimentala s-a
desfasurat activitatea pe baza tehnicilor propuse, ce cuprinde mijloace specifice a luptei
in picioare, precum si procedee de strangulare, dupa cum urmeaza: doborari cu fixarea
ambelor picioare, doborari cu cosire, morisca inversa - returul de sus, marea secerare ex-
terioara, maturarea ambelor picioare, aruncari cu fixarea coapselor si ridicare, marea arun-
care peste sold, aruncarea spre inapoi prin sacrificiu, contraatac la secerare exterioara,
aruncarea peste sold, roata peste sold, rasturnarea corpului (aruncarea prin baraj), mica
secerare interioara, aruncarea peste umar, mica secerare exterioara, mica agatare exteri-
oara, aruncarea peste umar cu un brat, doborari cu agatari, marea rasturnare exterioara,
roata peste umeri, marea secerare interioara, duceri la sol cu fixarea bratului si impiedicare,
duceri la sol cu fixarea ambelor coapse, rasturnarea in diagonala (unghi), aruncarea circu-
lara in lateral si secerarea inferioara a coapsei prin sacrificiu. Analizand rezultatele obtinute
dupa desfasurarea experimentului pedagogic, prezentate in Tabelul 2, observam ca la toti
parametrii testati la grupa experimentala, rezultatele finale sunt semnificativ mai mari, in
comparatie cu rezultatele initiale (P<0,001) cu o probabilitate de 99,9%.

Tabelul 2. Dinamica anuala a indicilor pregatirii fizice diferentiate a studentilor
din loturile martor (n=14) si experimental (n=14)

Date statistice
Nr. . . Testare initiald | Testare finald
crt. Parametrii testati Grupa — — t P
Xtm Xxtm

1 |Tractiuniinbratelabara| M 9,714 + 0,438 10,500 + 0,478 1,858 >0,05
fixa 20 s (nr./rep.) E 9,929 + 0,474 11,857 + 0,43 4610 | <0,001

t 0,332 2,111 - -

P >0,05 <0,05 - -

8 Gheorghiu Ivan. Pregatirea polivalenta a luptatorilor de arte martiale mixte. Teza de doctor. Chisinau, 2024.
232 p.
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Flotari din sprijin culcat| M 18,857 + 0,573 19,357 + 0,541 0,974 >0,05
20 s (nr./rep.) E 19,000 £ 0,611 | 21786+0447 | 5477 | <0,001

t 0,171 3,462 - -

P >0,05 <0,01 - -
Lovituri  directe de| M 45571+ 0,693 | 46,214+0631 | 1,050 >0,05
pumn la sacul de lupta| g 45143+ 0,678 | 48,214+0,631 | 5085 | <0,001
15 s (nr./rep.) ¢ 0,442 2243 } 3

P >0,05 <0,05 - -
Zece aruncari cu intoar-| M 22,643 + 0,599 23,571+ 0,581 1,709 >0,05
cerea manechinului (s) E 22357+ 0,626 | 24,929 + 0,462 4,931 <0,001

t 0,330 1,828 - -

P >0,05 >0,05 - -
Genuflexiuni cu parte-| M 21,571+ 0,500 22,214 + 0,494 1,406 >0,05
nerul pe umeri (nr./rep.)| g 21286 + 0,507 | 23,643+0452 | 5302 | <0,001

t 0,401 2,134 - -

P >0,05 <0,05 - -
Lovituri de picior semi-| M 44,000 + 0,432 44714 + 0,384 1,888 >0,05
circulare la sacul de lup-| g 43714+ 0539 | 46,357+0464 | 5664 | <0,001
ta 30 s (nr./rep.) ¢ 0414 2727 } i}

P >0,05 <0,05 - -
Aruncarea greutatii de| M 8,460 + 0,289 8,679 = 0,255 0,865 >0,05
4 kg cu mana puternica| g 8,449 + 0,292 9,716 + 0,157 5309 | <0,001
(m) t 0,026 3,464 - -

P >0,05 <0,01 - -
Aruncarea greutatiide 4| M 7,976 + 0,288 8,222 + 0,239 0,998 >0,05
kg cu mana slaba (m) E 7,931 £ 0,292 9166+ 0,222 | 5043 | <0,001

t 0,111 2,895 - -

P >0,05 <0,01 - -
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
n=28; f=27,r=0,396 t=2,056; 2,779; 3,707

P -0,05; 0,01; 0,001
t=2,160; 3,012; 4,221

Pentru indeplinirea scopului propus, am aplicat mijloacele specifice dezvoltarii
calitatilor psihomotrice, a priceperilor si deprinderilor motrice ale sportivilor grupei ex-
perimentale, care sunt necesare luptatorilor de MMA (arte martiale mixte) aflati in stadiul
de specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta. Capacitatea psihomo-
trica reprezinta procesul prin care contractiile muschilor individuali sunt sincronizate
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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 experimentala a demonstrat un
progres semnificativ (P<0,001), de la testarea initiala pana la cea finala, in timp ce in grupa
martor a fost inregistrata o diferenta nesemnificativa: P>0,05 (Figura 2). Aceasta diferenta
dintre cele doua grupe reprezinta, in cea mai mare masura, valoarea rezultatelor inregis-
trate la testarea finala, pragul de semnificatie fiind P>0,05.

11,857

10,5

9,714

GRUPA MARTOR GRUPA EXPERIMENT

B Testarea initiala B Testarea finala
Fig. 2. Rezultatele inregistrate la proba ,tractiuni in brate la bara fixa 20 s” (nr./rep.)

Consideram ca diferentele dintre rezultatele celor doua grupe de subiecti sunt
efectul urmatoarelor exercitii pentru solicitarea musculaturii membrelor superioare: din
pozitia asezat, partenerul il prinde de sub axile si-1 ridica printr-o miscare asemanatoare
ridicarii halterei la ,biceps”; un partener se afla in pozitia culcat facial sprijin pe pumni, iar
celalalt stand, apuca gleznele primului partener si le ridica, pozitia de ,roaba”, din aceasta
se executa 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 culcat facial sprijin cu
mainile pe gleznele primului: se executa flexiuni 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 initiala de 19,000 + 0,611, iar la testarea finala
de 21,786 + 0,447, aceasta reprezentand o imbunatatire a mediei cu 2,786. Analiza com-
parativa a mediilor inregistrate la cele doua testari scoate in evidenta faptul ca valoarea
lui ,t” calculat este egala cu 5,477, mai mare decat ,t” tabelar (Fisher), la P<0,001, ceea ce
reprezinta diferente semnificative intre testari. In artele martiale mixte, accentul este pus
pe dezvoltarea fortei de viteza, si nu pe formarea unei mase musculare mari. Un sportiv
puternic nu are neaparat o masa musculara mare, ci isi poate exercita forta intr-un timp
minim.

In grupa martor, la testarea initial, valorile mediei aritmetice si ale erorii medii sunt
de 18,857 + 0,573, iar la testarea finala - de 19,357 + 0,541. Rezultatele analizei comparati-
ve a mediilor celor doua testari ale grupei martor prezinta 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 doua grupe, la aceasta proba, demonstreaza ca au fost
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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 experimen-
tale prezinta o valoare a mediei finale de 48,214 + 0,631, mai mare decat media initiala de
45,143 + 0,678, rezultand o diferenta de 3,071 nr./rep. (Figura 3). Semnificatia diferentei
se exprima prin t calculat = 5,085, diferenta fiind semnificativa (P<0,001). Sportivii din
grupa-martor au initial o valoare medie de 46,214 + 0,631, mai mare decat rezultatul final
de 45,571 + 0,693. Variabila ,t” pentru testarile finale ale celor doua grupe, la aceasta pro-
ba, demonstreaza ca au fost inregistrate valori care depasesc pragul de semnificatie (t =
2,243; P<0,05).

48214

46,214

GRUPA MARTOR GRUPA EXPERIMENT

B Testarea initiala M Testarea finala
Fig. 3. Rezultatele inregistrate la proba ,lovituri directe de brate in sacul de lupta 15 s” (nr. /rep.)

Un antrenament de dezvoltare a fortei dinamice efectuat zilnic are ca efect un castig
de forta de 1-4%, din care mai bine de 50 la suta se realizeaza chiar din ziua efectuarii an-
trenamentului. Se impune ca pentru dezvoltarea acestei calitati sa se efectueze antrena-
mente zilnice sau chiar cate doua pe zi, dar respectand intensitatile, numarul de repetari
fiziologice si structura ce duce la dezvoltarea timpului de forta implicat specific stilurilor
de lupta percutionist si stilului universal. Loviturile directe de pumn cu bratul se executa
cu o forta motrice deosebita; se recomanda lucrul la sacul de antrenament timp indelun-
gat, cu un tempo 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 execu-
tarea urmatoarelor exercitii pentru dezvoltarea fortei explozive la nivelul bratelor: din
pozitia de lupta semifrontala fata in fata cu partenerul, cu bratul omonim intins, 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 avaind manusi cu ingreuiere sau, eventual, gantere de diferite
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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; dezechilibrari 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 aruncdri cu intoarcerea manechinului”’, media finala a rezultate-
lor obtinute de luptatorii din grupa experimentala constituie 24,929 + 0,462, fiind mai
mare decat cea a luptatorilor grupei-martor cu 1,358 s. Diferenta dintre rezultatele finale
obtinute de luptatorii grupei experimentale si martor nu s-a dovedit a fi semnificativa 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%.

Pentru realizarea scopului propus, am aplicat mijloace specifice pentru dezvolta-
rea calitatilor psihomotrice, a deprinderilor si a abilitatilor motrice ale elevilor din grupa
experimentala, necesare pentru imbunatatirea functiilor motrice ale organismului. Ca-
pacitatea psihomotrica reprezinta procesul prin care contractiile musculare individuale
sunt sincronizate de sistemul nervos central pentru a produce o miscare sau o activitate
normala, in conformitate cu scopul urmarit.

La etapa initiala a experimentului, diferenta dintre grupa de control si cea experi-
mentala nu a fost semnificativa, demonstrand ca ambele au fost omogene (P>0,05). Grupa
de control nu a beneficiat de un antrenament cu efort fizic special, utilizand mijloace
specifice luptei si artelor martiale. Analiza statistica arata ca, la testarea finala, indicatorii
coordonarii motrice au crescut in mod natural la testul cu saritul corzii (30 s) (P<0,01).

Prin urmare, aplicarea programului experimental, axat pe pregatirea motrica
diferentiata a tinerilor luptatori, a demonstrat in mod clar eficienta sa prin rezultatele in-
registrate pentru majoritatea indicatorilor si parametrilor testati. Ne referim in principal
la imbunatatirea dezvoltarii parametrilor motrici: luptatorii din grupa experimentala si-
au imbunatatit semnificativ performantele la toate testele supuse cercetarii pedagogice.
Valorile testului t (Student) au variat intre 4,610 si 6,380, la un prag de semnificatie de
(P<0,001).

De mentionat ca testele motrice pot fi foarte utile si in procesul de selectie pentru
formarea echipelor din cadrul Academiei ,Stefan cel Mare” si, mai mult, pot constitui o
baza obiectiva pentru evaluarea capacitatilor fizice in comparatie cu alti subiecti sau cu
alte perioade din programul de pregatire a studentilor politisti. Din aceste considerente,
testarea motrice a viitorilor colaboratori constituie un instrument important de evaluare
si dezvoltare a capacitatilor si deprinderilor motrice, contribuind nemijlocit la optimiza-
rea procesului de instruire pentru viitorii ofiteri din fortele armate.

4. CONCLUZII

1. Analizand indicii medii ai grupei de cercetate la actiunile tehnice importante din
cadrul Campionatului national de arte martiale, 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 mai jos
de nivelul 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 fizica, care sta la baza studentului politist, este medie la eta-
pa initiala, in special la compartimentul actiunilor tehnice la sol. Aceasta ne permite sa
afirmam ca este necesar sa punem accent pe dezvoltarea vitezei de executie, in special a
procedeelor realizate cu membrele superioare si inferioare, in cadrul lectiei de educatie
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fizica de studentii politisti, care se bazeaza pe utilizarea mijloacelor preluate din probele
de lupte (judo, sambo, lupte libere, lupte greco-romane si box) si arte martiale (grappling,
jiu-jitsu, karate, kickboxing).

2. In urma aplicarii programei experimentale in cadrul experimentului formativ,
s-a demonstrat clar ca grupa experimentala a inregistrat o superioritate semnificativa
din punct de vedere statistic in cadrul testarilor finale la toate probele motrice aplicate
(P<0.001).

3. Pregatirea fizica diferentiata pe posturi de lupte in picioare, la sol, precum si
procedee de dureri si strangulari a avut un impact pozitiv si asupra compartimentului
pregatirii tehnice a luptatorilor, care la finalul experimentului si-au imbunatatit semni-
ficativ (99,9%) indicii calitativi de lupta, adica parametrii tehnici ce tin de elementele si
procedeele tehnice de baza ale luptatorului, cum ar fi loviturile directe de brate in sacul
de lupta 15 sec (nr./rep.) si loviturile semicirculare la sac 30 sec (nr./rep.).

4. Afost confirmata presupunerea ca complexele de exercitii ale mijloacelor probe-
lor de lupte si arte martiale strict directionate, incluse in planul de activitate al studentilor,
pot ridica nivelul pregatirii lor motrice si psihomotrice pentru insusirea reusita a pregati-
rii tehnico-tactice la disciplinele de lupte si arte martiale.
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