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W‘MIJLOACE SPECIFICE SPORTURILOR DE LUPTA

IN FORMAREA, DEZVOLTAREA SI MENTINEREA
CAPACITATII MOTRICE A MILITARILOR

METHODS FROM COMBAT SPORTS
USED TO FORM, DEVELOP AND MAINTAIN
THE SOLDIERS’ MOVEMENT CAPACITY

Mr.asist.univ.drd. George-Florin BAITAN*

Profilul luptatorului modern solicitd un luptator de elitd In masura sa combine capacitatile intelectuale necesare utilizarii
tehnologiilor moderne cu calitatile psihice necesare adaptarii rapide la diferite medii, precum si cu deprinderile si abilitatile

fizice vitale pentru actiunea in zone extrem de diverse.

Utilizarea intr-o pondere crescutd a mijloacelor specifice sporturilor de lupta in pregatirea militarilor va contribui
la cresterea semnificativa a nivelului pregatirii fizice a acestora prin aplicarea, in acest sens, a unui program de instruire

adecvat.

The modern soldier s profile requires the best possible fighter who can combine the intellectual skills necessary in using
modern technologies with the psychological qualities one needs in order to rapidly adapt to different environments, as well
as with the physical abilities and skills that are vital to any action in extremely diverse areas.

The increase in the use of specific methods from combat sports in the training of soldiers will contribute to a higher level
of their physical training through applying an adequate schedule of training.

Cuvinte-cheie: sporturi de lupta; capacitate motricd; arte martiale; calitati motrice; pregatire fizica.
Keywords: combat sports;, movement capacity; martial arts; driving qualities, physical training.

In decursul timpului, s-a stabilit si se dea
numelede,,arte martiale” tuturor sporturilor de lupta
care presupuneau desfasurarea de activitati fizice si
mentale, al caror scop era candva antrenamentul in
tehnicile razboiului, cu sau fard arme. In ultimul
secol, razboiul a devenit o stiintd a distrugerii bazata
pe dezvoltarea tehnicii de lupta, luptele corp la corp
neavand loc decat foarte rar. Cu toate acestea, unele
armate au pastrat traditia acestor antrenamente de
razboi, schimband intr-o oarecare masura menirea
lor primard si facand din ele sporturi care sa-i
ofere fiecarui militar posibilitatea de a-si da seama
congstiinta celor care le practica si de a promova o
anumita filozofie.

Japonia a fost printre primele tari care a avut
ideea si a reusit sa transforme antrenamentele,

*Academia Tehnica Militara
e-mail: baitan_george_florin@yahoo.com

care odinioarda erau facute pentru trebuintele
razboiului, In exercitii fizice si spirituale. Traditia
luptei directe s-a pastrat vie pana in prezent,
tehnicile de autoaparare, specifice artelor martiale
orientale, trezind interesul multora. Arta luptei nu
mai este demult o tehnica de ucidere, ci un sistem
de imbunatatire a capacitatilor fizice si spirituale
ale militarilor. In China, aceste arte de razboi s-au
transformat mai demult in tehnici de autoaparare
si au fost folosite pentru dezvoltarea musculaturii,
pentru menginerea sanatatii si, in acelasi timp,
pentru a-1 da un fel de norma ,,morala”.

Medicina s-a implicat si ea in aceste arte,
cunoasterea ei a devenit indispensabila pentru
executarea corecta si cu eficientd maxima a anumitor
exercitii, dupa cum odinioara era strans legata de
razboi, slujind la vindecarea ranilor. Artele martiale
au existat Intotdeauna, peste tot in intrega lume,
oamenii neincetand sa se infrunte unii cu altii.

Parintele artelor martiale europene este
considerat a fi germanul Johannes Lichtenauer,
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care, pe la sfarsitul secolului al XIV-lea, a scris
un manual in care sunt descrise tehnici de lupta
cu sabia (cu armurd si fard armurd, pe cal sau
pe jos), dar si tehnici de lupta cu mainile goale.
Dupa anul 1400, a urmat o adevarata explozie de
manuale de luptd scrise de ucenicii lui Lichtenauer,
care cuprindeau tehnici de luptd cu sulita, cutitul
si ciomagul, inclusiv manuale dedicate luptei cu
mainile goale.

In ceea ce priveste aparitia artelor martiale in
Térile Roméane, probabil cd, odatd cu importarea
armelor din Europa occidentala, au ajuns la curtile
voievozilor si astfel de maestri, care i-au invatat
pe nobili sa lupte cu diversele arme existente. In
acest context, se poate afirma ca nu au existat ,,arte
martiale romanesti” propriu-zise ci, mai degraba,
romanii au fost incadrati in curentul general
european.

Ele au fost, Insa, in mare parte uitate in Europa,
unde odata cu dezvoltarea armelor de foc, acestea
au fost preferate in detrimentul armelor albe,
deoarece prin folosirea lor se evita lupta corp la
corp a celor aflati in razboi. Tendinta europeana de
generalizare a armelor de foc a dus la transformarea
spadei mai intai In arma cavaleriei $i mai apoi in
element decorativ. In secolul al XIX-lea, romanii
au inceput goana sa ajunga din urma Occidentul
european si au adoptat sistemele si structurile
armatelor europene moderne — cam 1n acelasi timp
cu Japonia si China.

Dupa cel de-al Doilea Razboi Mondial, in
Armata Romaniei, artele martiale erau practicate
sub forma unor procedee de autoaparare derivate
din judo si jiu-jitzu, cu aplicabilitate in sistemul
militar, precum si prin lupta corp la corp cu
armamentul individual din dotare. Manuirea
fiecarei arme in parte (pistol, pistol mitraliera sau
baionetd) constituind o forma de artd martiala.

Dupa integrarea in structurile NATO, formele
de practicare a acestora s-au trasformat treptat in
sporturi de luptd (judo, karate sau tackwondo)
practicate cu precadere in conditiile s1 dupa
regulamentele federatiilor de specialitate. Cu toate
acestea, in cazul unui conflict real, cand este vorba
despre viatd si de moarte, militarii nu vor lupta
in conditii egale, respectand faptul cd loviturile
sub centurd sunt interzise. Fiecare va incerca ca,
prin folosirea unui procedeu din sporturile de
lupta invatate, sa capete o pozitie mai buna decat
adversarul, sa il lichideze cu o arma mai buna ca a
lui si sa castige confruntarea.
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in prezent, in Armata Romaniei, formarea,
dezvoltarea sau mentinerea capacitdtii motrice a
militarilor se realizeaza in sedintele de educatie
fizicd militard, in cadrul carora se pot folosi si
mijloace specifice ce apartin unor discipline
sportive alternative, cum ar fi sporturile de lupta.

Capacitatea motrica este definitd de catre Adrian
Dragnea' ca fiind ,,un complex de manifestari
preponderent motrice (priceperi si deprinderi),
conditionat de nivelul de dezvoltare a calitatilor
motrice, indicii morfo-functionali, procesele
psihice (cognitive, afective, motivationale) si
procesele biochimice metabolice, toate insumate,
corelate si reciproc conditionate, avand ca rezultat
efectuarea eficienta a actiunilor si actelor solicitate
de conditiile specifice in care se practica activitatile
motrice”.

Raportandu-ne la sistemul militar, putem
defini capacitatea motrica ca fiind un sistem de
ale militarului, cu ajutorul cdruia acesta Incearca sa
rezolve diferite sarcini motrice, variate ca structura
si dozare, avand ca rezultat efectuarea eficienta a
actiunilor si actelor solicitate de conditiile specifice
mediului militar.

Factorii care influenteazd capacitatea motrica
sunt: procesele psihice, procesele biochimice
metabolice, nivelul indicilor morfo-functionali
(de dezvoltare fizicd) si nivelul de dezvoltare a
calitatilor motrice, toate fiind insumate, corelate si
reciproc conditionate.

Avandinvedere faptul camotricitateareprezinta
o caracteristica comuna tuturor militarilor, ceea ce
i1 deosebeste intre ei este capacitatea motrica, adica
nivelul la care motricitatea se realizeaza si masura
in care ea face militarul adaptat si adaptabil la
situatiile complexe si variate ale mediului militar.

Existd doua tipuri de capacitate motrica:

e capacitate motricd generald, formatd din
calitatile motrice de baza (forta, viteza,
rezistentd, indemanare, mobilitate si
suplete) si de deprinderile si priceperile
motrice de baza si utilitar-aplicative;

e capacitatea motricd specificd, formata
din calitdti motrice specifice unei
ramuri sportive.

Capacitatea motricd cuprinde componente
stabile (aptitudini, cunostinte, experientd, calitati
motrice, deprinderi motrice, structuri operationale)
si componente de stare (stari emotionale, motivatie)
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care pot reduce sau favoriza exprimarea capacitatii
motrice.

In general, sporturile de lupti se caracterizeaza
prin urmatoarele aspecte:

. angajament individual - rezultatele
obtinute de fiecare luptator reprezintd propria
contributie, acesta neputandu-se sprijini in concurs
decat pe propria sa pregatire;

° aciclitate tehnica si variabilitate tactica —
continutul tehnic al luptelor este reprezentat de un
numar mare de procedee tehnice care pot aparea in
timpul unei confruntari, si care nu se succed intr-o
anumita ordine, ci in functie de situatia concreta. In
functie de particularitatile adversarului, luptatorul
selectioneaza si foloseste pe moment anumite
procedee;

. spectaculozitate si eficienta — spre
deosebire de alte ramuri sportive, in sporturile
de lupta procedeele tehnice spectaculoase sunt
incurajate prin cotarea cu mai multe puncte tehnice,
lupta spectaculoasa devenind si eficienta;

. creativitate si inventivitate — complexi-
tatea procedeelor tehnice insusite de catre un
se manifesta creator in lupta. Pe masura completarii
informatiilor primite de la adversar, dupa primele
contacte avute cu acesta, luptatorul trebuie sa-si
restructureze, sau nu, planul tactic de ducere al
luptei. In cadrul unui concurs, fiecare luptitor se
intalneste cu mai multi concurenti, el trebuind sa-
si alcatuiasca cate un plan tactic de ducere a luptei
pentru fiecare in parte, din care sa nu lipseasca si
elementele surprinzatoare pentru adversar;

. universalitate tehnica si particularizare
pe categorii — dupa insusirea completa a tehnicii,
fiecare luptator isi propune sa se incadreze cu succes
intr-un profil tehnico-tactic de categorie. Dupa cum
bine se stie, fiecare categorie de greutate se distinge
printr-un profil tehnico-tactic propriu;

. timp variabil de desfasurare a luptei —
chiar daca regulamentele artelor martiale prevad
o duratd fixd a unei intalniri, nu se epuizeaza
intodeauna acest timp. Posibilitatea incheierii
luptei mai devreme este mare, avandu-se in
vedere posibilitatea aparitiei Tn orice moment a
,knockdown’-ului sau a superioritatii tehnice;

. accesibilitate larga —un concurs se desfa-
soara in limita a mai multor categorii de greutate,
acest lucru permitand fixarea unor conditii egale
pentru concurenti, Tnlaturandu-se astfel handicapul

de greutate. Dezvoltarea pe parcurs a luptatorului
si cresterea sa in greutate nu compromite in viitor
accesul la practicarea sportului respectiv.

Un continut corespunzator al mijloacelor
specifice sporturilor de lupta permite militarilor sa
participe cu succes la activitatile fizice practicate
cu scop recreativ in timpul liber, cat si in cadrul
sedintelor de educatie fizica militara. Cu ajutorul
acestora se poate Imbundtdfi pregatirea fizica si
psihica la toate formele de organizare ale educatiei
fizice militare, selectionarea si metodica predarii
acestor exercitii utile vietii cotidiene fiind legate
de obiectivele si sarcinile procesului didactic, de
conditiile materiale sau de particularitatile de varsta
Si sex.

Folosirea mijloacelor specifice artelor martiale
permite dozarea efortului prin marirea sau
micsorarea intensitatii, volumului, sau a pauzelor
de refacere, acest lucru realizandu-se prin exersarea
in perechi. Totodata, ele contribuie la eficientizarea
procesului instructiv-educativ, prin interesul
manifestat de militari fata de temele interactive care
faciliteaza dezvoltarea calitatilor motrice, formarea
priceperilor si deprinderilor motrice, precum si a
unor capacitafi moral-volitive, necesare oricarui
militar in vederea integrarii in mediul cazon.

Competitiile sportive care includ sporturile de
lupta reprezintd un mijloc specific pentru sporirea
atentiei si concentrarii, ceea ce poate duce la
eficientizarea continutului sedintelor de educatie
fizica militara. Introducerea in figele disciplinelor
de educatie fizicd militard si sport a unor teme
care sa cuprinda elemente din sporturile de lupta,
in vederea 1mbunatatirii continutului acestora,
este 0 necesitate obiectiva. Capacitatea motrica
a studentilor militari reprezintd suportul direct al
obtinerii victoriei in sporturile de luptd, pentru
realizarea unui rezultat favorabil fiind nevoie de
o pregatire fizicd generald si specifica de nivel
superior.

Fiecare calitate motrica trebuie dezvoltata
continuu §i corespunzator, influentdnd mai mult
sau mai pufin rezultatul final al unei intreceri,
prin nivelul de pregétire tehnico-tactica acumulat.
Mijloacele de actionare sunt diferite, in functie de
varsta si experientd, acestea urmarind dezvoltarea
calitatilor motrice specifice de care au nevoie
militarii care practici acest gen de intreceri
sportive. Dacd analizam procedeele tehnice care
trebuie exersate, observam ca segmentele corpului
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militarului executd in cadrul aceluiasi procedeu
miscari diferite, fiecare avand la baza o viteza
diferita de deplasare, pe fondul unui grad de
mobilitate ridicat, un anumit grad de contractie
musculara, cat si duratd de manifestare diferita
privind eficienta procedeului tehnic.

In ceea ce priveste complexitatea pregatirii
tehnico-tactice, ne putem da seama de importanta
calitatilor motrice avand in vedere diversitatea
sporturilor si a stilurilor de luptd, a numarului
mare de procedee tehnice existente, precum si a
nivelului tehnic ce trebuie atins. Artele martiale
sunt caracterizate prin folosirea puterii ca mijloc
de realizare a performantei, o imbinare intre forta
si viteza. Raportand capacitatea motrica, respectiv
a calitatilor motrice, la mijloacele specifice
sporturilor de lupta, observam ca acestea se gasesc
intr-o stransa legatura si conditionare reciproca.

Pentru dezvoltarea calitatilor motrice, si in
special a fortei si rezistentei, militarii sunt obligati
sa efectueze exercitii grele, cu incarcaturi mari,
uneori repetandu-le chiar si in conditii de oboseala
accentuatd. De asemenea, pentru perfectionarea
tehnicii procedeelor n regim de viteza-rezistenta,
efortul trebuie prelungit pand aproape de limitele
superioare ale posibilitatilor organismului, fapt
care va duce la oboseala. Depunerea unor astfel
de eforturi, ca s§i continuarea activitatii chiar si
in conditii de oboseald, nu sunt posibile fara o
pregatire psihologica corespunzatoare.

Pregatirea psihologica presupune educarea
temeinica a calitatilor intelectuale, morale si de
vointd ale militarilor, acest lucru dand posibilitatea
folosirii intregului potential de luptd. Lipsa unei
astfel de pregatiri duce, in cazul unui conflict real, la
aparitia unei stari emotive exagerate, la nervozitate,
la neincrederea in fortele proprii, uneori chiar si la
frica de inamic.

Nivelul de dezvoltare si educare al calitatilor
motrice determind nivelul capacitatii motrice
a militarului, conditionand nivelul pregatirii
tehnico-tactice (procedee si combinatii). Invitarea,
consolidarea si perfectionarea acestor procedee si
combinatii, reprezinta, de fapt, mijloacele specifice
ale sporturilor de lupta folosite pentru dezvoltarea
capacitatii motrice a militarilor. Folosirea lor in
sedintele / lectiile de educatie fizica militara, fac
ca acestea sa devinad mai atractive si sa se realizeze
obiectivele privind dezvoltarea calitatilor motrice
ale militarilor.

Privind importanta folosirii metodelor si
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mijloacelor specifice sporturilor de lupta in
sedintele de educatie fizica militara, putem stabili
si alte concluzii ce se propaga in diverse domenii si
vizeaza urmatoarele scopuri:

° cresterea interesului in randul majoritatii
militarilor pentru practicarea sporturile de lupta
atat timp cat acestea reprezinta o noutate;

° dezvoltarea fizicd armonioasa, datoritd
solicitarii Intregului sistem muscular Tn mod egal
pentru fiecare grupa musculara;

° dezvoltarea constiintei privind evitarea
sau stoparea violentei prin organizarea unor
competitii de lupte la nivelul unitatii;

. cresterea bazei de selectie pentru sportul
de performanta;
° educarea increderii in sine si in fortele

proprii In vederea autoapararii si in situatiile unui
conflict real;

. dezvoltarea capacitatii de a lucra in
echipa prin consolidarea relatiilor de colaborare si
ajutare reciproca dintre militari;

. dezvoltarea spiritului de disciplind, a
respectului pentru sine si pentru camarazii sai;
. dezvoltarea sentimentului de responsa-

bilitate, prin asumarea consecintelor ce decurg din
deciziile luate, dar si prin protejarea partenerului de
antrenament;

. dezvoltarea puterii de concentrare si a
capacitatii de a lua decizii rapide, datorita numarului
mare de situatii in care trebuie luatd o decizie,
precum si de asimilare a informatiilor noi, fiecare
antrenament avand elementul sdu de noutate;

. dezvoltarea interesului pentru vizionarea
sau arbitrarea competitiilor sportive ce includ
sporturi de lupta prin cunoasterea regulamentului
competitional si inscrierea la cursuri de arbitraj.

Artele martiale sunt invatate in armata si ca o
forma agresiva de lupta, ele incluzand si metode
de atac sau ranire a oponentului, adesea fatale.
Cu toate acestea, In armata modernd, uciderea
inamicului nu este intotdeauna scopul final, ci mai
degraba capturarea si retinerea lui sunt misiuni care
devin din ce in ce mai frecvente. Militarii trebuie
sd posede capacitatea de a imobiliza un inamic fara
a-l ucide sau a-l rani, dar atunci cand este necesar
acestia trebuie sa posede si capacitatea de a executa
procedee letale pentru inamic.

Cutoate acestea, in secolul XXI sunt folosite din
ce 1n ce mai putin luptele corp la corp in conflictele
militare, accentul punandu-se in viitor, mai degraba,
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pe razboiul bazat pe retea. Armata a imbratisat mai
mult aspectul competitiv al practicarii sporturilor
de lupta, infiintdnd competitii militare de judo,
karate sau tackwondo, evenimente organizate la
nivelul tuturor esaloanelor. Chiar daca si in acest
fel militarii 151 pot perfectiona abilitatile de luptator,
unele dintre ele neputand fi complet aplicate pe
campul de luptd, aspectul sportiv dezvoltd mai
degraba spiritul de echipa si oferd soldatilor un
mod distractiv si util de a petrece timpul liber.

Experienta militard acumulatd in luptd sau in
centrele de instructie din intreaga lume a aratat
ca omul de rand poate fi transformat rapid intr-un
periculos luptétor ofensiv, prin concentrarea asupra
principiilor corecte invatate in toate sporturile
de lupta si prin utilizarea de lovituri executate
cu mainile, picioarele sau alte parti ale corpului.
Toate tipurile de lupta pot fi impartite in doua mari
categorii: ofensive si defensive, cunoasterea lor
fiind necesara pentru orice militar. Cu toate acestea,
in instruirea pentru razboi a fortelor speciale,
accentul este pus, de obicei, pe ofensivd. Dupa
un antrenament adecvat, prin repetitie, tehnicile
folosite de fortele speciale pot fi usor invatate,
astfel incat sa fie aplicate rapid si instinctiv.

Niciun regulament, indiferent de cat de clar este
formulat §i explicat sau frumos ilustrat, nu poate
invata singur un militar sa lupte. El poate servi doar
ca un ghid de instruire. Antrenamentele intensive
si indeaproape supravegheate de specialisti in
domeniu este singura cale de a acumula cunostinte
practice. Nu existd metode simple sau scurtaturi.
Practica trebuie sa fie suficient de intensd pentru
a face din fiecare tehnica invatatd un mecanism
automat, In timpul unei confruntiri de cele mai
multe ori nefiind timp pentru a lua pauze.

Dupa pdrerea unor specialisti iIn domeniu*:
,»din punct de vedere al modalitatii de eliberare a
energiei, procedeele si actiunile tehnico-tactice
specifice luptelor se desfasoara in conditii de Tnalta
anaerobioza, iar din punct de vedere al calitatilor
motrice ponderea cea mai mare o are forta maxima,
precum si combinatia Intre forta si celelalte calitati
psiho-motrice”, intareste faptul ca mijloacele
specifice sporturilor de lupta infuenteaza pozitiv
dezvoltarea motricd a militarilor.

Sporturile de luptd sunt acele arte martiale
care incearca sd cerceteze $i sa pund in practica,
la nevoie, la cel mai nalt nivel de competenta,
acea parte a stiintei militare care studiaza ,,teoria si

practica pregatirii $i ducerii actiunilor de lupta si a
razboiului” la nivelul fiecarui militar in parte.

Artele martiale, pe langd partea tehnica
specifica, trebuie sd contind exercitii de
imbunatatire a calitatilor motrice, a calitatilor
moral-volitive (stdpanirea de sine, punctualitatea,
perseverenta, curajul, darzenia), a unor trasaturi de
caracter (cinstea, corectitudinea, modestia), care
se pot dezvolta la un nivel foarte ridicat intr-un
mediu in care se practica sporturile de lupta si pot
fi desavarsite prin practica permanenta in sistemul
militar.

Mijloacele specifice sporturilor de luptd conduc
la ridicarea nivelului pregatirii fizice a militarilor,
adaptand din punct de vedere fizic militarul-
luptator la noile solicitari impuse de campul de
luptd modern, caracteristic actiunilor desfasurate
de structurile militare NATO.

NOTE:

1 Adrian Dragnea, Antrenamentul sportiv (teorie §i
metodica), Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti, 1996,
p- 96.

2 Mihai Chirila, Contributii asupra definirii conceptului
de performanta in lupte si importanta acestuia pentru
pregadtirea luptatorilor de mare performanta, C.S.S.R. —
LN.C.S., Bucuresti, 2003, p. 53.
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