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Liderii, la nivel global, scriu istoria, inteleg ca au responsabilitatea sa lase lucrurile mai
bune decat le-au gasit, creeaza si sustin valori corecte, conduc echipa la un nivel superior,
schimba vietile oamenilor Tn mai bine, se asigura ca oamenii se simt puternici si capabili.

In concluzie, liderii eficienti sunt cei in care oamenii au incredere si ii urmeazi in
timp.Oamenii trebuie sd il vada pe lider ca fiind credibil, convingator, persoana pe care te poti
baza. ,,Pozitia de lider se bazeaza pe o interactiune in interiorul grupului, accesul la aceasta
pozitie bazandu-se pe increderea comunitatii cd este capabil sa realizeze in cauza interesele
acesteia” [5, p. 29].

Increderea apare atunci cand cuvintele si faptele sunt in acord.

Unul dintre modurile in care se construieste increderea este consecventa

comportamentului si competentele detinute.
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Abstract. We considered necessary to present in this article the particularities of the versatile training of
fighters who practice martial arts, based on the analysis of the specialized literature, the theory and practice of
sports training, the study of existing sports training plans and programs in several fighting styles.

Through the widespread use of the sociological questionnaire, we highlighted the opinions of coaches
whose students have achieved high performances both in the national and international arenas regarding the
particularities and methodology of the athletes training who practice mixed martial arts.
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Introducere. Artele martiale mixte reprezintd un sport de lupt de full contact, ce s-
a bucurat 1n ultimii 15-20 ani de o popularizare tot mai mar. Cei care practica aceasta
disciplina stiu ca o formad competitionala de top este determinatd de o pregatire
polivalenta riguroasa.

Domeniul artelor martiale mixte se afld in proces de dezvoltare atdit in Republica
Moldova, cat si in alte state. Un aspect ale pregatirii sportive in MMA, in general, sunt
reflectate in cercetarile mai multor savanti din domeniile sport, psihologie, pedagogie,
sociologie. Desi in ultimul timp se atestd lucrdri stiintifice si metodologice pe sectiuni
individuale de instruire sportiva in artele martiale mixte, in special in ce priveste continutului
si metodologia de pregdatire psihologicd si diversele aspecte ale proiectarii procesului de
instruire, numarul acestor lucrari s-a dovedit a fi mic, iar problemele care trebuie rezolvate
sunt abordate doar partial [1, 2, 3].

Cresterea eficientei procesului de instruire, ca si valorificarea la cote maxime a
potentialului fizic, tehnic, tactic si psihologic al sportivului, implica promovarea unui demers
instructiv care s asigure continuitatea pregatirii si dezvoltarii performantei sportive. Astfel,
procesul de antrenament sportiv in artele martiale mixte trebuie abordat in primul rand din
perspectiva caracterului sau stadial, dinamic si multiaspectual/complex.

Scopul cercetirii constd in identificarea particularitatilor pregatirii polivalente a
luptatorilor MMA aflati, conform varstei, in stadiul de specializare aprofundata si orientare
spre inalta performanta.

Metodologia cercetarii. Pentru realizarea scopului propus a fost aplicata metoda
chestiondrii. In conformitate cu obiectivele cercetirii noastre la nivelul tezei de doctorat,
chestionarul aplicat contine 7 itemi, inclusiv itemi cu raspuns inchis si itemi cu raspuns
deschis. Respondentii chestionarului sunt 15 antrenori MMA cu calificare profesionala inalta,
din 6 cluburi sportive din Republica Moldova, ai caror discipoli au atins performante inalte
atat pe arena nationald, cat si internationala.

Astfel, datele obtinute Tn urma analizei chestionarului denota faptul cd marea
majoritatea antrenorilor de arte martiale mixte chestionati, si anume 64 %, sunt totalmente de
acord cu afirmatia conform careia existd o crestere semnificativd a numarului de cluburi
sportive care cultiva artele martiale mixte in Republica Moldova, 22% si-au exprimat acordul
partial, 14% - acord si 0% - dezacord total (Figura 1).

In acelasi context, evidentiem faptul ci, in ce priveste varsta medie a sportivilor ce
practica MMA 1n Republica Moldova, antrenorii au raspuns astfel : 57 % considerd ca varsta
medie este de 18-23 ani, 22% - varsta 16-18 ani, 14 % - 24-28 ani, 7% - 15-16 ani, 0% din
antrenorii MMA respondenti considera ca varsta medie a sportivilor ce practici MMA in
Republica Moldova este de 4-6 ani, 7-9 ani si, respective, 10-12 ani (Figura 2).
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Fig. 1. Opiniile antrenorilor MMA cu privire la afirmatia ,,Existd o crestere a numarului

de cluburi sportive care cultiva artele martiale mixte in Republica Moldova”

13%
13% .
m2ani
m 3 ani
=4 ani
m5ani

Fig. 2. Opiniile antrenorilor privind varsta medie a sportivilor ce practici MMA in
Republica Moldova

Pentru a evidentia si mai exact nevoile de formare a luptatorilor MMA din Republica
Moldova si, , pentru a proiecta eficient pregatirea sportivd polivalentd in baza unor date
fundamentate stiintific, am considerat necesara specificarea duratei experientei sportive a
acestora, astfel incat sa fie posibild evaluarea esantionului experimental al cercetarii noastre.
In urma prelucririi raspunsurilor oferite de antrenorii MMA, putem constata urmitoarele
(Figura 3):54% - dintre antrenorii MMA chestionati, ai caror discipoli se afld in stadiul de
specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta, afirma ca acestia practica de 5
ani artele martiale mixte, 20% ca discipolii lor au 4 ani de experienta, 13% ca ei au 3 ani de

experientd, 13 cd ei au 2 ani de experienta.

0%— 0% 0% 7%

H4-6 ani

H7-9 ani

M 10-12 ani
E13-15 ani
16-18 ani
1 18-23 ani
i 24-28 ani

Fig. 3. Durata practicarii artelor martiale mixte a discipolilor antrenorilor MMA

chestionati
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Fiind rugati sa raspunda cu ,,Da” in cazul in care discipolii lor au practicat si cu ,,Nu”
dacd nu au practicat anterior luptele/artele martiale si, respective, sa mentioneze proba de
lupte, antrenorii au oferit urmatoarele date: 87% - dintre antrenorii chestionati sustin ca
discipolii lor, ce practica in prezent arte martiale mixte, au practicat anterior alte prob de lupte
si arte martiale si, respectiv, 13% dintre antrenori sustin ca discipolii lor n-au practicat
anterior alte probe de lupte si arte martiale.

B Au practicat alte tipuri de
lupte si arte martiale

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

Fig. 4. Procentajul luptatorilor MMA ce au practicat anterior alte probe de lupte si arte

martiale

Pornind d la raspunsurile date, constatam ca 87% dintre antrenorii chestionati sustin ca
discipolii lor ce practicd in prezent arte martiale mixte, au practicat anterior alte probe de
lupte si arte martiale si 13% sustin ca sportivii lor n-au practicat alte tipuri de probe si arte

martiale.

m Lupte libere

m Lupte greco-romane
= Judo

m Karate

m Taekwondo

= Jiu Jitsu

m Box

m Sambo

Fig. 5. Tipuri de lupte si arte martiale practicate anterior de luptatorii MMA in
Republica Moldova

Am considerat necesar a releva genurile de lupte si arte martiale pe care le-au practicat
luptatorii MMA anterior, prin urmare, am obtinut urmatoarele raspunsuri: 18% dintre
antrenorii chestionati au specificat ca discipolii lor au practicat anterior artelor martiale mixte
taekwondo-ul, 18% au specificat judoul, 14% Jiu-jitsu, 14% - lupte libere, 11% - din antrenori
au specificat luptele greco-romane, in aceeasi masura, 11% au mentionat sambo, si 7% dintre

antrenorii chestionati au specificat karate.
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Pentru a demonstra importanta si locul pregatirii polivalente in procesul de instruire
sportiva a luptdtorilor MMA aflati in stadiul de specializare aprofundatd si orientare spre
inalta performanta, am solicitat antrenorilor chestionati sd ierarhizeze componentele si
calitatile specific (pregatirea fizica, pregatirea tehnica, pregdtirea tactica, calitatile moral-
volitive, forta-rezistenta, simtul distantei, viteza-rezistenta, viteza de reactie), notand de la 1
la 9, cu cifra 1 ca fiind cea mai importanta si 9 cea mai putin importanta.

Astfel, pentru a crea o imagine mai clara, am prezentat datele obtinute sub forma
tabelara (Tabelul 1).

Tabelul 1. Reprezentarea in mod ierarhic a importantei componentelor si

calitatilor motrice specifice a luptitorilor MMA

Nr. Componente si Optiuni de raspuns
crit. calitati specifice Media
alblcld|le|[f|g|h|i[T]j|[klI|m]|[N
1. Pregitireatehnica (221|126 |2|2|2|2|2|2|2| 2 | 3 2,20 +0,22
2. Pregitirea tactica |1(3|2(3|1|1(1|3|9|3(1|1|1] 3 |1 2,27 +0,34
3. Calititi moral — 3[/1(3|4|3|5(3|1|1|1(6|5|5] 1| 2 2,93+ 0,22
volitive

4, Forta-rezistenta 716(4|6(8|3|714(3[5(3|3|4|5 | 4 4,80 +0,22
5. Simtul distantei 41416(8|4|2|5(8(8|9|5|6(3| 7|6 5,67 + 0,30
6. Viteza-rezistenta |67 (5|7 |7|4|6|9|4|6|4|4|/6| 6 |5 5,73 +0,22
7. Viteza de reactie 5/5(7|9|5|7|4|5|5(4|7]9|7| 4 7 6,00 +0,22
8. Forta 9/8(8|2|9/9(8|6|7|7(8|7|8| 8|9 8,20 +0,30
9. Viteza 8/9(9|5(6(8(9|7|6/8[9(8|9| 9| 8 8,40 +0,17

Interpretarea statistica a raspunsurilor oferite de antrenorii MMA pentru itemul 5 din
chestionarul aplicat, releva faptul cd, in ierarhia importantei calitatilor motrice specifice in
procesul de instruire sportiva a luptatorilor aflati la stadiul de specializare aprofundata si
orientare spre inalta performantd, pregatirea tehnicd si gandirea tactica ocupa primele doua
pozitii. Pe pozitia a treia si a patra s afla calitatile moral-volitive si forta-viteza, fiind urmate
de simtul distantei, viteza in regim de rezistenta, viteza de reactie si ultimele pozitii au fost
ocupate de calitatile motrice, cum sunt forta si viteza. Acest lucru poate fi explicat prin faptul
ca, la stadiul de specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta, si in general,
calitatile motrice, cum sunt, in cazul nostru forta si viteza, pot fi observate foarte rar sau chiar
deloc. Mai mult ca atat, in etapa respectiva, dezvoltarea calitatilor motrice specific, cum sunt
forta-viteza si rezistenta, reprezinta o preconditie a unei pregatiri polivalente eficiente.

Eficienta procesului de instruire polivalentd cu accent pe pregatirea tehnico-tactica in
MMA este conditionatd in mare mdsurd de succesivitatea si modul de imbinare optimd a

tuturor componentelor pregatirii in cadrul mezociclurilor si microciclurilor de antrenament.
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Astfel, fiind rugati s3 mentioneze, care dintre abordarile instruirii se va dovedi mai
eficientd cadrul pregatirii tehnico-tactice a luptatorilor MMA aflati in stadiul de specializare
aprofundata si orientare spre Tnalta performanta: 49% dintre antrenori au optat pentru insusire
predarea fiecirei componente aparte, fie mai intdi tehnica loviturilor, fie tehnica luptei,
finalizarea uneia dintre componente semnificand trecerea la cealaltd componenta; 40% dintre
respondenti au mentionat ca invatarea si perfectionarea tehnicii loviturilor si tehnicilor de
lupta se va realiza in mod egal pentru fiecare dintre componente, fie In aceeasi lectie de
antrenament, fie in lectii de antrenament succesive, si 11% considerd eficiente ambele optiuni
(Figura 6).

B Instruirea diferentiata a
componetelor pregatirii
tehnico-tactice

B [nstruirea combinata a
componetelor pregatirii
tehnico-tactice

= Ambele

Fig. 6. Imbinarea eficienti a componentelor pregitirii polivalente a luptitorilor MMA

Un alt aspect important al cercetdrii 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-tactica a luptatorilor aflati in stadiul de specializare

aprofundata si orientare spre inalta performanta (Figura 7).

0%

u 10%/90%
m 20%/80%
1 30%/70%
m 40%/60%
1 50%/50%

Fig. 7. Raportul optim lupta la sol - lupta in picioare in procesul de instruire tehnico-
tactica a luptatorilor MMA aflati in stadiul de specializare aprofundata si orientare spre

inalta performanta (%)

Astfel, 40% dintre antrenorii respondenti considera ca raportul optim lupta la sol - lupta
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in picioare in procesul de instruire tehnico-tacticd a sportivilor MMA aflati la stadiul de
specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta este de 30% / 70%; 27% dintre
acestia au considerat optim raportul 40% / 60%, alte 20% au considerat optim raportul 20% /
80% si, respectiv, 13% dintre antrenori au indicat raportul optim luptda la sol — lupta in
picioare de 50% / 50%.

Demersul constatativ al cercetarii, care a presupus realizarea studiului initial, axat pe
metoda chestiondrii, a permis crearea unei viziuni clare privind situatia, particularitétile si
specificul problemei pregatirii luptatorilor MMA din Republica Moldova aflati in stadiul de
specializare aprofundata si orientare spre inalta performanta.

Astfel, s-a demonstrat necesitatea pregatirii polivalente si a perfectionarii pregatirii
tehnico-tactice a luptatorilor MMA aflati in stadiul de specializare aprofundata si orientare
spre marea performanta, s-au constatat unele particularitati ale pregatirii tehnico-tactice, cum
ar fi faptul ca majoritatea sportivilor ce practica artele martiale mixte in Republica Moldova
au practicat initial alte genuri de lupte, si in general, alte probe de sport avand varsta medie
cuprinsa intre 18-28 ani, iar durata practicarii MMA cuprinsa intre 2-4 ani.

Mai mult ca atét, s-au inregistrat divergente semnificative la compartimentul referitor la
raportul optim dintre tehnica de aparare si tehnica de atac, raportul dintre lupta la sol si lupta
in picioare in cadrul procesului de instruire tehnico-tactica. La fel de neclare sunt si opiniile
antrenorilor cu privire la Tmbinarea optima a componentelor pregatirii polivalente in procesul
de antrenament.
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