UNIVERSITATEA DIN ORADEA
FACULTATEA DE GEOGRAFIE, TURISM SI SPORT

IOAN TRIFA

INSTRUIREA IN DISCIPLINELE DE COMBAT

MODELUL 3FA DE PREDARE A DISCIPLINELOR DE COMBAT
IN ETAPA DE INITIERE LA COPII CU VARSTA INTRE 6 SI 9 ANI



CUPRINS

Introducere

Capitolul I. Dezvoltarea atletica
1.1 Modelul dezvoltarii atletice pe termen lung

1.2 Alfabetizarea fizica

Capitolul II. Bazele instruirii in disciplinele de combat
I1.1 Start activ
I1.2 Fundamentele miscarii si instruirea in disciplinele de combat

I1.3 Invatam sa ne antrenam si invatadm sa ne aparam

Capitolul ITI. Modelul 3 FA de predare a disciplinelor de combat
II1.1 Scopul si finalitatile Modelului 3FA
I11.2 Competente motrice legate de controlul corpului
II1.3 Competente motrice legate de controlul luptei

I11.4 Competente motrice legate de controlul rezultatului



Introducere

., Man the living creature,

the creating individual,

is always more important than
any established style or system.’

)

(Bruce Lee)

In abordarea traditionald participarea la un program de pregitire intr-o disciplina
sportiva este singura optiune viabila pentru a asigura un nivel adecvat de dezvoltare atletica
care sa permitd unui individ sd-si atinga intregul potential de performanta prin care sd aiba
acces la obtinerea unor rezultate remarcabile in marile competitii sportive.

In realitate aceastd abordare se confrunti cu mai multe probleme. Cluburile sau
asociatiile sportive, dar si antrenorii, se focalizeaza mai curand pe obtinerea unor rezultate pe
termen scurt, ceea ce a condus la o inversunatd cdutare de talente si la o specializare tot mai
timpurie. In plus, acest model a condus la o oarecare excluziune sociald, desi o serie de
cercetari mai mult sau mai pufin recente au aratat ca o selectie timpurie, realizata fara sa tina
seama de dovezile stiintifice legate de stadiile de crestere si dezvoltare, poate sd lase pe
dinafara foarte multe persoane cu potential ridicat de performanta si care pot sd recupereze in
timp un anume deficit existent la un moment dat.

Programele sportive care pun accent doar pe rezultatele obtinute in competitiile
sportive ajung sd inducd de la varste tot mai fragede o mentalitate de tipul "noi Tmpotriva
celorlalti", iar asemenea atitudini indezirabile au ajuns sd se manifeste chiar mai pregnant in
interiorul unor ramuri sportive. Aceastd abordare individualistd si opozitionistd provoaca o
puternica concurentd intre diferite discipline sportive, organizatii i antrenori care se lupta sa
atragd cei mai buni sportivi, In loc sa 1i ajute pe sportivi sa-si dezvolte aptitudinile si sa
construiasca deprinderi si abilitdti de care au nevoie pentru atingerea unor performante cat
mai ridicate si sd-i orienteze cdtre acele competitii sau probe care le sunt mai potrivite (Balyi,
Way, Higgs, 2013).

In prezent artele martiale se confrunti cu aceleasi provociri. Artele martiale s-au

dezvoltat ca o culturad distinctd, ce a fost transmisa doar 1n interiorul unor familii sau caste.



Intre aceste sisteme sau scoli a existat dintotdeauna o anumita rivalitate ce era adesea transati
in confruntari care se puteau solda cu numeroase victime in ambele tabere. Aceasta rivalitate
nu a disparut nici dupa ce artele martiale au capatat o orientare sportiva, iar aceste sisteme de
lupta au ajuns sa se diversifice $i mai mult.

Dezvoltarea si popularizarea disciplinelor de combat la nivel mondial a plecat in
principal de la aspectele ce le diferentiazd, aspecte ce privesc identitatea culturala,
specificitatea deprinderilor motrice si caracterul competitional. Marea majoritate a acestor
discipline de luptd si-au creat un sistem competitional potrivit propriilor traditii sau
convingeri, ce se concentreazd pe dezvoltarea capacititilor psiho-motrice si formarea
deprinderilor si priceperilor motrice specifice necesare obtinerii victoriei asupra unui adversar
in competitiile sportive. Dezvoltarea sporturilor de luptd a facut sa apara mai multe sisteme
competitionale care au condus la Infiintarea unor structuri nationale, continentale si mondiale
care au ca principal scop organizarea competitiilor. La baza piramidei se afla cluburile sau
asociatiile sportive, care trimit reprezentanti in federatiile pe ramura de sport si desemneaza
organismele de conducere ale federatiilor. Federatiile sunt afiliate unor organisme
continentale si mondiale, iar uneori pot exista doud sau mai multe astfel de organizatii la
nivel mondial. Asigurarea mijloacelor financiare pentru functionarea acestor organizatii $i
sustinerea activitatilor de pregatire si participare in competitii a determinat o concurenta
acerbd pentru aparitia in media §i pentru atragerea de participanti si de fonduri
guvernamentale.

Concurenta dintre diferitele stiluri si federatii a condus la reducerea varstei de
participare in competitii. Conform afirmatiilor lui Carl De Crée (2013), pand la jumatatea
anilor 70 in majoritatea tarilor s-au organizat competitii de judo locale, regionale si nationale
pentru categoriile de varsta: seniori (peste 16 ani), juniori (intre 15-16 ani) si cadeti (intre 12-
14 ani). Incepand cu anii 80, sunt organizate competitii pentru categoriile de copii cu varste
cuprinse Intre 8 si 12 ani, iar dupa anii 90 competitiile s-au extins la copiii cu varsta de 6 ani
sau chiar mai mici (De Crée, 2013). Mai mult, la Karate pentru a atrage mai multi tineri, sunt
organizate concursuri de Kata pentru diferite nivele de instruire: incepatori (de la 0 la 1 an de
formare), novice (intre 1 - 2 ani de formare), intermediar (2 - 3 ani de formare), avansat
(peste 3 ani de formare) si elitd (care califica competitori pentru competitiile nationale si
internationale). Astfel, practicarea sporturilor de lupta la nivel mondial pare sa se reduca la a
ajunge campion national, continental, mondial sau olimpic si la a castiga medalii si premii, ce
nu mai are nimic in comun cu caracterul educativ sau cu cultura artelor martiale, in ciuda

unor promisiuni legate de dezvoltarea practicantilor sub aspect fizic, mental si social.



In ultimii ani a existat o tendintd de a aduce acesti campioni impreuna pentru a vedea
care este campionul suprem, sportul sau stilul de luptd din care provin si eficacitatea
elementelor si procedeelor de lupta in cadrul unor competitii de arte martiale ce au un numar
limitat de reguli (Trifa, 2007). Sistemele competitionale precum cele de K1 sau UFC sunt
privite de marele public ca manifestari ce promoveaza violenta, insa trebuie mentionat ca
aceste competitii sunt rezervate doar celor mai buni sportivi, iar prin intermediul acestora se
pun in evidenta punctele forte ale diferitelor arte martiale, dar si anumite neajunsuri. In cadrul
acestor competitii se poate constata faptul ca anumite abilitati de lupta sunt mai bine reliefate
sau sunt mai eficiente la practicantii unor discipline sau stiluri de luptd. Cu toate acestea,
campionul suprem este acea persoand care si-a dezvoltat mai bine calitatile atletice si
psihologice si si-a crescut nivelul abilitatilor tehnico-tactice si nu conteaza atat de mult
disciplina sau stilul din care provin acestia.

In ciuda criticilor legate de violentd, artele martiale mixte au adus in atentie
necesitatea de a elabora o teorie si metodologie unitard de instruire §i de pregatire in
sporturile de combat, care sa {ind seama de cultura artelor martiale fara de care nu exista cu
adevarat beneficii in viata de zi cu zi. Necesitatea de a elabora o teorie si metodologie unitara
de instruire si de pregatire n sporturile de combat este sustinuta de faptul ca tot mai multi
sportivi ajung sa participe si chiar sa castige competitii in discipline sportive care utilizeaza
aceleasi mijloace tehnico-tactice.

Competitia ofera o imagine reald asupra calitatilor psiho-motrice si capacitatilor
tehnico-tactice la un moment dat si poate sa traseze directiile de actiune pentru cresterea
performantelor proprii, Insd cu toate acestea competitia trebuie sd ramand mai curand un
mijloc decat sa devina un scop in sine. Scopul pregatirii in disciplinele de combat ramane
cresterea capacitatilor de actiune eficienta in situatii de confruntare cu ameningari care pun in
pericol viata sau integritatea personala. Jigoro Kano (citat de Hantdu, 1994), va afirma: ,,eu
nu am acordat o importantd excesiva laturii de competitie a exercitiilor, aga cum a fost cazul
inainte, ci am tins spre o combinatie de exercitii de lupta in antrenarea mintii §i a corpului”.

In lucrarea Judo: The Japanese Art of Self Defense (1922), Jigoro Kano afirma ca
rezultatul instruirii sistematice in Judo nu se rezuma la dezvoltarea unui corp puternic si
sandtos, ci creeaza la un barbat sau la o femeie un control perfect asupra mintii si a corpului,
care il face capabil sa faca fatd oricarei situatii de urgentd. La aparitia sistemului Kodocan
Judo, Jigoro Kano evidentia trei categorii de actiuni tehnico-tactice: Nage Waza (tehnici de
lupta 1n picioare), Ne waza (tehnici de lupta la sol) si Atemi Waza (tehnici de lovire asupra

unor zone vitale). In prezent, datorita regulilor de desfasurare a sistemului competitional care



interzic utilizarea procedeelor de lovire, marea majoritate a practicantilor de judo nu par sa
cunoasca mai nimic despre aceste procedee de lovire, desi acestea se regidsesc in diferite
forme de Kata (forme ce inglobeaza filosofia si principiile unui sistem de luptd). Judo nu este
singura disciplind care suferd asemenea mutatii, acelasi aspecte putand fi constatate si 1n alte
discipline de luptd in care procesul de instruire se structureaza dupa actiunile ce sunt permise
de regulamentul de desfasurare a competitiilor (precum in Lupte sau Karate).

Competitia ramane locul ideal de aplicare si verificare a controlului de sine si a
nivelului de stapanire a tehnicilor de lupta, iar diferitele sisteme competitionale pot pune un
accent mai mare pe anumite categorii de actiuni, care sd actioneze ca principal motor de
dezvoltare. Insi, antrenamentul in disciplinele de combat, cel putin in etapa de formare, nu
trebuie sa se abatd de la scopul final si sa primeze aspectul competitional in detrimentul unei
pregdtiri complete pentru unele situatii reale de luptd. Astfel, instruirea in disciplinele de
combat trebuie sa asigure o pregatire tehnico-tactica cat mai complexa, care sa raspunda cat
mai bine nevoilor individuale si sa asigure sportivilor o mai mare libertate de optiune in

alegerea unui sistem competitional care sa li se potriveasca cel mai bine.



1. Dezvoltarea atletica

In ultimii ani se constati o preocupare in crestere in directia regandirii sportului, astfel
incat acesta sia contribuie la bundstarea societdtii, la dezvoltarea pozitiva a tinerilor si
formarea unor abilitatile de viata, la asigurarea unor sanse egale de pregatire si acumularea
unei experiente sportive de buna calitate pentru toate persoanele implicate in sport (sportivi,
antrenori, spectatori, etc.). Totodatd, dovezile acumulate Tn urma a numeroase cercetari arata
ca programele de pregatire pe diferite ramuri sportive trebuie sd fie bine structurate si
planificate si sd tina seama de stadiul de dezvoltare fizica, cognitiva, emotionala si morala a
individului. Aceste preocupdri trebuie sa se concretizeze in construirea unui model care sa fie
capabil sa raspunda acestor provocdri si sa tind seama de rezultatele ultimelor cercetari din
domeniul sportului.

Comportamentul atletic se refera la capacitatile si abilitatile motrice de care da dovada
un individ la un moment dat. Aceste capacitati si abilitdti motrice sunt rezultatul achizitiilor
realizate in decursul procesului de dezvoltare si maturizare. Comportamentul atletic prezinta
diferente notabile in decursul vietii, atat in ceea ce priveste structura si controlul miscarilor,
cat mai ales in ceea ce priveste performanta.

Omul parcurge de-a lungul vietii mai multe etape si stadii de dezvoltare si maturizare.
Dezvoltarea individului In ontogenezd pare sa urmeze un model al dezvoltarii speciei in
filogeneza, proces ce este definit de legile cresterii si dezvoltarii. Procesele de crestere si
dezvoltare se realizeazd dupd un program prestabilit, ce se manifestd din momentul
conceptiei §i parcurge mai multe etape.

Comportamentul motor este considerat a fi ,,principalul izvor si in acelasi timp, mod
de manifestare-exprimare a achizitiilor psihice la copil in primii ani de viatd” (Horghidan,
2000; p.8). Copilul dispune la nastere de un set de reflexe ce formeaza ,,zestrea adaptativa
specifica speciei” (M. Golu, 1993), prin care individul raspunde la unele trebuinte interne (de
exemplu reflexul de alimentare) sau unor incitatii externe (reactia de orientare, reactii
defensive, reactii de stabilizare si locomotie, care sunt similare ca aspect cu cele voluntare dar
sunt realizate involuntar). Reflexele primare dispar in mod normal in primele luni de viata,
pe fondul maturizarii structurilor si functiilor cortexului central (Shaffer, Kipp, 2010). Aceste
structuri integreaza legaturile primare in planul comenzii si al controlului si conduc la aparitia
miscdrilor voluntare (M. Golu, 1993; Horghidan, 2000).

Miscarile voluntare au un caracter dobandit ce implica procesul de invatare, la inceput

spontan, iar mai apoi intentionat si organizat. La Inceput aceste miscari sunt destul de



rudimentare (Gallahue, Ozmun, Goodway, 2012) si se manifestd sub forma unor stereotipuri
ritmice sau miscari grosiere. Stereotipurile ritmice includ miscari de balansare a corpului si
de extensie a bratelor si picioarelor, migcari care la prima privire sunt lipsite de orice functie
(Pellegrini, Smith, 1998).

Miscérile grosiere reprezintd forme de baza ale migcarilor voluntare necesare pentru
supravietuire si implica: miscari de stabilizare a capului si trunchiului; miscari de manipulare,
precum miscarile de prindere, eliberare, finere sau controlul obiectelor; si miscari de
locomotie, precum cele de tarare sau mers. Secventa de achizitie a miscarilor grosiere este in
mare aceeasi, insa rata de achizitie poate sa difere destul de mult de la un copil la altul
(Gallahue, Ozmun, Goodway, 2012). Procesul de maturizare biologica a diferitelor organe si
sisteme explica partial rapiditatea si amploarea acestor transformari in controlul miscarilor,
dar exersarea acestor functii este esentiala pentru nivelul competentelor motrice dobandite
(Gallahue, Ozmun, Goodway, 2012; Balyi, Way, Higgs, 2013).

Intervalul de timp cuprins de la nastere si pana la varsta de aproximativ de 5 - 6 ani,
reprezinta perioada sensibild pentru dezvoltarea motricitafii grosiere (Balyi, Way, Higgs,
2013; Horghidan, 2000), care odata depdsita cu greu mai poate fi recuperatd. Motricitatea
grosierd implica angrenarea marilor grupe musculare si presupune controlul pozitiei corpului,
disocierea si coordonarea miscarilor corpului si reglarea tonusului muscular (Horghidan,
2000). in acest interval de timp, copiii invatd cum sa actioneze in diverse situatii si descopera
potentialul de miscare a propriului corp (Gallahue, Ozmun, Goodway, 2012). Dezvoltarea
motricitatii globale este esentiala pentru formarea deprinderilor motrice fundamentale.

Deprinderile motrice fundamentale sunt actiuni motrice de bazd realizate dupa un
patern (tipar) de comportament relativ stabil ce are utilitate pe tot parcursul vietii (Gallahue,
Ozmun, Goodway, 2012). Deprinderile motrice fundamentale pot fi grupate in trei categorii:
deprinderi locomotorii, deprinderi non-locomotorii i deprinderi de manipulare (Balyi, Way,
Higgs, 2013; WA Department of Education, 2013).

Deprinderile locomotorii (DL) implicad deplasarea intregului corp in orice directie,
precum mersul, alergarea, saritura, inotul, alunecarea, catararea sau escaladarea.

Deprinderile non-locomotorii (DNL) presupun mentinerea sau schimbarea pozitiei
corpului si pot include cdderea, rasturnarea, rostogolirea, pivotarea, rasucirea, balansarea ori
oprirea.

Deprinderile de manipulare (DM) se refera la actiuni ce necesita controlul
instrumentelor sau al obiectelor atdt cu ména cat si cu piciorul, precum tinerea, aruncarea,

prinderea, lovirea, Impingerea, conducerea sau driblingul.



Deprinderile motrice fundamentale sunt considerate elementele de constructie pentru
deprinderile motrice specializate. Achizitia deprinderilor motrice specializate, si in mod
special a celor care prezintda un grad ridicat de complexitate, poate fi extrem de dificila fara
un nivel adecvat de perfectionare a deprinderilor motrice de baza.

Deprinderile motrice specializate sunt actiuni motrice elaborate pentru a servi unui
context specific din viata de zi cu zi, activitati recreationale sau activitati sportive (Gallahue,
Ozmun, Goodway, 2012).

Fiecare individ este angrenat intr-un proces continuu de insusire si rafinare a unor
competente de miscare care sa raspundd mai bine provocarilor cu care ne confruntdm intr-un

mediu aflat in continui schimbare.

1.1 Modelul dezvoltarii atletice pe termen lung (LTAD)

Modelul LTAD (Long-Term Athlete Development) reprezintd o abordare holisticd a
dezvoltarii atletice ce este centratd pe nevoile participantilor la activitatile fizice recreative
sau sportive si vizeaza alfabetizarea fizica, cresterea performantelor si participarea la
activitati fizice pe tot parcursul vietii (Balyi, Way, Higgs, 2013; Balyi, 2001).

Modelul LTAD s-a construit pe o miscare si o filozofie dezvoltatd pe continentul
american (PE4L — Physical Education for Life si SAL — Sport for Life), care isi propune sa
ridice calitatea programelor de educatie fizica, sport si activitati fizice recreative, plecand de
la cunoasterea stiintifica existenta in ce priveste cresterea sau dezvoltarea umana, invatarea si
predarea eficientd, respectiv organizarea si sustinerea activitatilor de formare. LTAD se vrea
un model flexibil care se perfectioneaza continuu, fiind capabil sa integreze noile descoperiri
stiintifice.

In mod traditional, educatia fizicd, sportul scolar, sportul de performanti, activitatile
fizice sau sportive de agrement si activitdfile fizice pentru sanatate, vor fi percepute ca
activitati independente datoritd faptului ca fiecare dintre acestea s-a dezvoltat urmarind un
scop propriu (Balyi, Way, Higgs, 2013). Potrivit lui Istvan Balyi si colaboratorilor (2013),
aceastd abordare separatd nu reuseste sd asigure fiecarui individ (chiar dacd ar avea
potentialul de a deveni sportiv de elitd), achizitiile necesare sub aspect fizic, tehnic, tactic sau
psihologic, pe care sd-si construiasca abilitatile atletice necesare participarii la activitati fizice
care sa ridice calitatea vietii, ori participarii in sportul de mare performanta.

Modelul LTAD recunoaste interdependenta dintre educatia fizica, sportul scolar,

sportul de performanta, activitdfile recreative si pentru sandtate si contributia acestora la



dezvoltarea unor indivizi sanatosi si activi. LTAD este conceput a fi un model incluziv, ce
incurajeaza fiecare copil sa se implice in activitati fizice pe tot parcursul vietii, prin integrarea
si interconectarea programelor de educatie fizica cu programe sportive de agrement si de
performantd, care sd asigure cadrul pentru realizarea unor activitdti planificate, sistematice,

progresive, potrivit varstei participantilor (Balyi, Way, Higgs, 2013).

Tabelul 1. Stadiile dezvoltirii atletice
(dupd Balyi, Way, Higgs, 2013)

Activpe VIATA Senior

Excelentdin sport  \Sport competifional\\ctivitifi fizice pentru sinitate

Antrenament Adult
pentru victorie (A18)

Antrenament pent Tanir
competifie (A16 - U21)

Antrenament pentru progres Adolescent
(A121716)

Alfabetizarea fizicd trebute 5 s incheis inainte de instalarsa adolzzcental
Invagim i ne antrenim (A9-U12) Tivenil
FUNdamente (A6 -U9) Copil
Start activ (A0-U6) Infantil - Copil

Modelul LTAD este structurat pe sapte etape (tab.l) ce vor ghida participarea,
pregatirea, competitia si recuperarea in activitatile fizice si sportive, incepand din copilarie
pand la maturitate (Balyi, 2001; Balyi, Way, Higgs, 2013). Istvan Balyi si colaboratorii
(2013) au identificat zece factori cheie care vor produce cele mai importante influente asupra

dezvoltarii atletice in cadrul celor sapte etape de pregatire (tab. 2).

1.2 Alfabetizarea fizica

Primele trei stadii ale dezvoltirii atletice - Start activ, FUNdamente si Invitim sd ne
antrenam — sunt imperative pentru alfabetizarea fizica si ulterior pentru participarea la
activitati fizice recreative si pentru sandtate, ori pentru a participa in competitiile sportive si

pentru a atinge excelenta 1n sportul de performanta.



Tabelul 2. Zece factori cheie care infuenteaza
dezvoltarea atletica pe termen lung

(dupa Balyi, Way, Higgs, 2013)

1. Alfabetizare fizica

2. Specializarea

3. Varsta

4. Antrenabilitatea

5. Dezvoltarea cognitiva, emotionald si morala
6. Excelenta necesita timp

7. Periodizarea pregatirii

8. Competitia

9. Alinierea §i integrarea sistemului

10. Imbunatatirea continua

Alfabetizarea fizica se referd la stapanirea miscarilor corpului, la formarea
deprinderilor motrice fundamentale si a unor deprinderi si priceperi motrice specializate. Un
nivel ridicat de maiestrie ajutd copiii sa descifreze mediul in care trdiesc si sa ia decizii
adecvate care sd le permita sd se miste cu siguranta si Incredere intr-o gama larga de situatii,
dar si sa ia parte la diferite activitati fizice. Insusirea si exersarea unor deprinderi si priceperi
motrice, potrivit varstei si nivelului de dezvoltare, reprezinta fundamentul pentru dezvoltarea
capacitatilor fizice si deschide calea spre a participa la activitati fizice recreative sau pentru
sdnatate, de a concura si de a porni in urmdrirea excelentei in sport (Balyi, Way, Higgs,
2013). Alfabetizarea fizicd reprezintd o componentd criticd pentru dezvoltarea constiintei de
sine, a perseverentei si increderii in fortele proprii. Alfabetizarea fizicd ofera copiilor mai
multe oportunitati de a fi activi si de a se angaja In forme specifice de joc, care sa creeze
conditii optime pentru dezvoltarea capacitatilor cognitive §i Tmbundtatirea performantelor

academice (Trifa, 2014; Sattelmair, Ratey, 2009; Ratey, 2008) .
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II. Bazele instruirii in disciplinele de combat

Educatia ori instruirea trebuie sa porneasca de la gasirea celor mai potrivite solutii la
problemele si situatiile cu care se confruntd un individ in stadiul de dezvoltare in care se
gaseste la un moment dat si sa formeze competente care sa-i serveasca pe viitor §i care sa-i
maximizeze sansele de succes. Instruirea in disciplinele de combat se concentreaza pe crearea
conditiilor optime care sd potenteze dezvoltarea atletica, sa asigure dezvoltarea motivatiei
pentru sport si performanta si sa contribuie la formarea unei personalitati care sd aduca un
plus de valoare comunitatii din care face parte. Aceste cerinte ce privesc instruirea trebuie sa
fie structurate si planificate cu mare atentie, iar mai apoi trebuie puse 1n practica si ghidate de
catre personal calificat.

In modelul propus, instruirea in disciplinele de combat se va realiza dupa un
curriculum elaborat pe trei nivele: educational, participational si performantial. Nivelul
educational se concentreazd pe dezvoltarea deprinderilor motrice fundamentale si a
deprinderilor motrice specifice artelor martiale ce vizeaza caracterul de autoaparare. La acest
nivel trebuie sd aibad acces un numadr cat mai ridicat de copii si poate fi integrat in Sistemul de
Educatie fizica si sport, prin introducerea unor teme in lectiile de educatie fizicd sau prin
crearea unor programe optionale la categoriile de copii cu varsta cuprinsa intre 6 si 12 ani.

Aceste teme sau programe urmdresc sid ofere o serie de cunostinte legate de
recunoagterea situatiilor de risc; sa creasca competentele de miscare, prin imbunatatirea
functiei echilibrului si cresterea controlului asupra propriului corp; formarea unor deprinderi
de autoasigurare si de autoaparare; sd dezvolte competentele socio-emotionale, prin gasirea
unor strategii adecvate de a-si atinge propriile scopuri si totodatd adoptarea unui
comportament flexibil in relatiile sociale.

Nivelul participational vizeaza satisfacerea unor trebuinte legate de miscare, siguranta
si apartenentd la grup, prin intermediul unor programe sau activitdti cu caracter sportiv.
Participarea in sport vizeaza obiective legate de propria performantd motrica, cognitiva,
emotionala si sociala.

Programele sportive urmaresc cresterea capacitatilor motrice, formarea si dezvoltarea
unor deprinderi specializate de mare eficientd. Asemenea programe asigurd cadrul de
exersare si aplicare a deprinderilor si priceperilor motrice specifice si de insusire a
principalelor prevederi regulamentare necesare participarii in competitiile sportive pe diferite

ramuri sau probe sportive. Perioada de varsta cuprinsd intre 10 si 16 ani este esentialda pentru



identificarea talentelor si pentru asigurarea unor programe adecvate de crestere a calitatilor
fizice si de perfectionare a abilitatilor tehnico-tactice.

Nivelul performantial urmareste dezvoltarea si atingerea potentialului maxim in sport.
Programele de pregatire sunt orientate catre obtinerea unor performante cit mai ridicate la
nivel national, continental sau mondial atat pe ramurad de sport, cat si in competitii deschise
practicantilor din diferite ramuri sportive. Asemenea competitii sportive vizeaza caracterul de
excelenta si valorificarea acestuia prin organizarea de spectacole sportive sau prin dezvoltarea

unei cariere profesionale n sport sau domenii conexe.

II.1 Start activ

Instruirea in disciplinele de combat poate incepe destul de devreme (ca dovada
numeroasele intreceri organizate pentru copii de 4 si 5 ani), insd este de preferat ca instruirea
propriu-zisa sa inceapd dupd varsta de 6 ani. Copiii, pand la varsta de sase ani, este bine ca sa
efectueze liber sau sub forma de joc, diferite migcari prin care sd ajunga sa-si stapaneasca
propriul corp, sa disocieze si sa coordoneze migcarile diferitelor segmente.

Intre 3 §i 6 ani, accentul trebuie si cada pe dezvoltarea motricititii generale, care va
avea o contributie importantd la explorarea mediului inconjurdtor. Principalul obiectiv la
aceasta varsta este de a invata miscarile fundamentale pe care sa le poata utiliza n joc.

Activitatea fizica este esentiald pentru dezvoltarea sandtoasa a copilului In primii ani
de viati. In aceastd perioada principala forma de activitate fizica este reprezentatd de jocul

locomotor, care va fi completat de jocul de luptd (Pellegrini, Smith, 1998; Smith, 2010).

I1.2 FUNdamentele miscarii si instruirea in disciplinele de combat

Dezvoltarea motricitatii generale si a deprinderilor motrice fundamentale se realizeaza
cel mai bine printr-o combinatie de reprize de jocuri libere sau nestructurate si jocuri
structurate care urmaresc realizarea unor miscari fundamentale intr-un mediu sigur si care
permite o crestere controlatd a gradului de dificultate. Jocurile organizate asigurd un nivel
constant de provocare si permite celui ce conduce activitatea sa ofere sprijin copiilor care
intampind dificultati.

Jocurile de luptad ajung in topul preferintelor si capata treptat un tot mai puternic
caracter competitiv pe masura ce copiii se apropie de maturizarea sexuald. Dupa varsta de 5-6
ani, copiii sunt atrasi de sporturile de lupta si multi copii ajung sa imite miscarile efectuate de
adulti in competitiile sportive sau vazute in filme de actiune, insa la aceastd varsta principala

preocupare trebuie sa fie leagd de Insusirea miscdrilor fundamentale care sunt elementele de



constructie a deprinderilor motrice specializate. Odatd ce miscarile fundamentale sunt
executate la un nivel corespunzitor acestea pot fi utilizate ca punct de plecare pentru
insusirea unor elemente de autoprotectie si de autoaparare (caderile, postura naturala si
pozitia de garda, forme de deplasare la sol si in picioare, tehnici de control si eliberare,
tehnici de doborire sau aruncare, tehnici de lovire si parare, s. a.). In aceastd perioadi
accentul se va pune pe forma corectd de executie si controlul realizarii miscarilor, iar ulterior
se va acorda o atentie sporitd dezvoltarii unor capacitati motrice precum echilibru,
coordonare, viteza sau agilitate.

La aceasta varsta, copiii sunt dornici de actiune, drept pentru care activitatile trebuie
sd fie bine planificate si distractive. Progresul este asigurat dacd copiii sunt Incurajati sa
incerce, daca sunt cultivate atitudinile pozitive fata de sine si fata de ceilalti si daca activitatea
se desfasoard Intr-un mediu prietenos, lipsit de judecdti ce privesc persoana. Activitatea
trebuie sa fie presaratd cu momente amuzante si sd se finalizeze prin joc, care este de dorit sa
contina atat elemente de opozitie, cat si de cooperare.

Copiii, odata cu trecerea timpului, ajung sa inteleaga nevoia de structura si de reguli,
iar instructorul trebuie sa urmareasca ca toti copii sa cunoasca si sa internalizeze normele de
conduitd in grup si in relatia directd cu partenerul. Acest proces necesitd multd rabdare si
consecventd din partea celui care conduce instruirea, acesta trebuind sa evite pedepsele sau

impunerea autoritatii prin forta.

I1.3 Invatam sa ne antrenam si invatdm sa ne aparam

La varsta de 8-9 ani, majoritatea copiilor sunt pregatiti pentru achizitia unor
deprinderi motrice specifice sportului si fiecare copil incearca sa gaseasca sportul care il
atrage si unde exceleaza. Aceasta este varsta la care cei mai mulfi copii experimenteaza si
exploreaza diverse optiuni, pentru ca mai apoi sd se dedice practicarii unor discipline
sportive.

La aceasta varsta copiii sunt interesati mai ales de caracterul aplicativ al sporturilor de
lupta, insa activitatile de instruire trebuie sa-si pastreze caracterul de joc si de distractie.
Aceastd perioada este prielnica invatarii accelerate a unor miscari specifice sportului, migcari
care presupun un nivel crescut de coordonare si un control fin sau o precizie ridicata a
executiei.

In acest stadiu accentul se pune pe insusirea unor elemente de tehnici ceva mai
complexe ori cu un grad sporit de dificultate si pe rafinarea miscarilor Insusite anterior. Acum

este momentul potrivit pentru introducerea unor strategii de aplicare a elementelor tehnice cu



partenerii semiactivi $i activi §i pregdtirea copiilor pentru a participa la intreceri sau
competitii sportive. In cadrul acestor intreceri nu trebuie ca accentul si cadi pe obtinerea
victoriei, ci participantii trebuie sa urmareasca asigurarea unei pozifii avantajoase, controlul
partenerului din pozitia in picioare si la sol, executia cu control a unor elemente de tehnica,
executia unor combinatii tehnico-tactice, eliberarea din tehnicile de control efectuate de
oponent si inversarea pozitiilor, etc.

Aceasta etapa de instruire 1n disciplinele de combat poate aduce beneficii importante
pentru dezvoltarea socio-emotionald a tandrului. Un studiu efectuat pe practican{ii mai multor
discipline de combat arata ca trairile legate de furie se modificd esential in decursul primilor
2 - 3 ani de practicd (Trifa, 2010), iar reducerea manifestérilor de furie si controlul furiei se
asociaza pozitiv cu perioada de practicare a artelor martiale. In primii ani de practica,
Exprimarea interioara a furiei va inregistra o usoara tendintd de crestere, iar dupa o perioada
de 2 — 3 ani de practicad aceastd tendinta se inverseazd. Lipsa experientei si a unor structuri
actionale 1n situatii ce amenintd siguranta fizica sau psihologica, poate determina o serie de
manifestari necontrolate sau excesive in raport cu amenintarea. Acest tipar de comportament
poate fi observat si in cadrul competitiilor sportive unde lipsa abilitatilor tehnico-tactice va fi
compensatd printr-o crestere a agresivitatii. Pe langa cresterea abilitatilor tehnico-tactice, cel
ce conduce instruirea trebuie sa insiste pe Insusirea principiilor de autoaparare si respectarea

normelor de conduita specifice artelor martiale.



II1. Modelul 3 FA de predare a disciplinelor de combat in etapa de initiere

Initierea in disciplinele de combat trebuie sd aducd o contributie semnificativd in
procesul de alfabetizare fizicd si sd contribuie la cresterea calitatii vietii. Instruirea in
disciplinele de combat trebuie sa contribuie la formarea unui individ care sd se miste cu
eleganta, economie §i incredere intr-o mare varietate de situatii ce presupun un nivel ridicat
de provocare sub aspect fizic. Acest individ trebuie sa fie capabil sa descifreze principalele
raspunda in mod corespunzator acestor provocari, cu inteligenta si imaginatie.

Tudor Bompa (citat de Balyi si colab., 2013) a identificat doua etape in periodizarea
pregatirii pe termen lung, respectiv faza pregatirii generalizate de baza (copii cu varste
cuprinse intre 6 si 14 ani) si faza pregatirii specializate (tineri cu varsta de peste 15 ani).
Fiecare faza va fi impartita in doua etape. Cele doua etape din faza generalizata sunt etapa de
initiere (copii cu varste cuprinse intre 6 si 10 ani) si etapa de formare atletica (copii cu varste
cuprinse intre 11 si 14 ani). Cele doud etape din faza pregatirii specializate sunt etapa
specializarii (tineri cu varste cuprinse intre 15 si 18 ani) si etapa de realizare a unor
performante ridicate (tineri cu varsta de peste 19 ani). Bompa a subliniat importanta pregatirii
generalizate de baza, ardtand ca in etapa de initiere 60% din pregatire este alocatd dezvoltarii
motricitdfii generale si doar 40% din timpul de pregatire va fi repartizat dezvoltarii
motricitatii specifice (Balyi, Way, Higgs, 2013).

In modelul propus, etapa de initiere cuprinde copii cu varsta intre 6 si 9 ani si este
orientatd catre formarea deprinderilor motrice fundamentale si formarea unor deprinderi

motrice specifice de baza.

II1.1 Scopul si finalitatile Modelului 3FA

Aceasta lucrare 1si propune sd construiasca si sa promoveze un model de instruire
menit sa raspunda unor nevoi sau interese specifice varstei, sa asigure un nivel superior de
insusire a elementelor si procedeelor tehnico-tactice si mai ales sa se plieze pe capacitatea de
actiune a copiilor, la varsta la care acestia incep instruirea in disciplinele de combat. Modelul
de instruire propus vizeaza cresterea competentelor motrice legate de: controlul corpului,
transpus prin stabilitate si echilibru; controlul luptei, realizat prin actiuni de control si
dominare a adversarului; sau controlul rezultatului, exprimat printr-un nivel ridicat de

tehnicitate si strategie.



Modelul 3FA urmareste sa faciliteze insusirea acelor miscari care intrd in mecanismul
de executie a unor elemente si procedee tehnice si care stau la baza formarii unor deprinderi
si priceperi motrice cu grad ridicat de eficacitate.

In cadrul acestui model, instruirea se realizeazi pe baza unui sistem progresiv de
exercifii sortit sa asigure o crestere graduald a nivelului de dificultate §i care sd permita
identificarea si corectarea greselilor aparute in executia partiald sau globala a elementelor sau
procedeelor tehnice. Selectia exercitiilor s-a realizat in functie de complexitatea elementelor
tehnice ce urmeaza a fi insusite si de sarcinile de invatare urmadrite In perioada de initiere in
disciplinele de combat, pornit de la intentia de a gasi noi mijloace care sa usureze Invatarea si
sd creasca nivelul pregatirii tehnico-tactice.

Modelul 3FA 1si propune sa ofere o serie de indicatori privind executia unor elemente
tehnice de baza si criterii de apreciere a gradului de perfectionare a deprinderilor motrice
potrivit varstei sau nivelului de dezvoltare a unor aptitudini si capacitati psiho-motrice si a

experientei acumulate in pregatire.



II1.2 Cresterea competentelor motrice legate de controlul corpului
In vederea cresterii competentelor motrice legate de controlul corpului, am propus zece deprinderi motrice specifice de baza. In tabelul de
mai jos regdsim cinci stadii prin care urmarim sa atingem pas cu pas un grad cat mai ridicat de maturizare al acestor deprinderi motrice.

Controlul KI HON (antrenamentul rational) GEIKO
corpului
Deprinderi motrice | Stadiul I Stadiul II Stadiul III Stadiul IV Stadiul V Aplicatii
specifice de baza
Pozitia de gardd in | Pozitie de garda Impingere afara Tractiune 1n afara | Pozitie de garda Ridicarea Lupta ,,cocosului”
lupta din picioare | executata la de pe saltea saltelei; tractiune cu bratele la spate, | partenerului ,»Vulpea fura
comanda »Stapanul saltelei” | peste linie; din miscare ,Hip Pop” coada” cu
antrenorului ,»Stapanul saltelei” | partenerul interpunerea unui
Deplasare (mersul incearca partener ce trebuie
strengarului) si dezechilibrarea sa adopte o pozitie
oprire in pozitie de prin impingere sau atleticd prin care sa
garda la semnal tractiune; se adapteze la
(sau prin miscarile
impingere cu partenerului
mingea mare, Lupta ,,Sumo”
deplasare cu Lupta pe banca de
evitarea gimnastica
partenerului) Lupta pentru
dezechilibrarea
partenerului cu
priza de picior
Deplasarea Deplasare prin Deplasare prin Deplasare prin pasi | ,,Urmeaza liderul” | ,,Oglinda” Mentine distanta
alunecare pasi alternativi adaugati Deplasare din deplasare
(Suri Ashi) (Ayumi Ashi) (Tsugi Ashi) inversa fatd de | ,,Calca-1 pe picior”
partener ,Atingere in

triunghi”

,,Bvitd sarpele” din
deplasare cu prize
pe partener




Pivotarea
(Tai Sabaki)

Pas Tnapoi cu
pivotare (intoarcere
90° fata de
partener)

Ashi Ushiro Sabaki
,,Deschide usa”

(Ko Uchi Gari;
Ko Soto Gari)

Pas inainte cu
pivotare 90°
(intoarcere cu fata
la partener)

Ashi Mae Sabaki
,Inchide usa”

(Sumi Gaeshi)

Intoarcere in cele
patru directii in
pozitie de garda cu
un picior Tnainte;
(Shiho Tsuki/Geri)

Deschide usa si
inchide usa cu
schimbarea
piciorului de
pivotare si
intoarcere cu
spatele la partener
(din deplasare
spre inapoi)
Ushiro Mawari S.
(Ippon Seoi Nage)

Pivotare
alternativa cu
intoarcere 180°;
(Irimi Nage;
Kote Gaeshi)
Pivotare cu
intoarcere 360°;
(Shiho nage;
Ushiro ura
mawashi geri)

,»Smulge mingea”
,,Evadarea”
Stapanul saltelei cu
impingere afara de
pe saltea cu
interpunerea unei
saltele; ori cu
mingea in piept
,,Calca-l pe picior”
(dupa pivotare cu
pas 1napoi)

Schimbarile de
nivel

Semi-genuflexiune
»Asezare pe scaun”

Genuflexiune
»Asezare pe
scaunel”

Stand trecere pe
genunchi (pe un
genunchi)

Asezat pe calcaie
trecere in pozitie
asezat si revenire
in pozitie pe un
genunchi cu
celdlalt picior
asezat pe toata

Ridicare in stand
din pozitie asezat/
Technical Stand-
Up

Trecere din
pozitie
patrupeda in
asezat prin
inversarea
soldurilor si
ridicare in

Pas interior — pas
inapoi, pivotare pe
ambele picioare si
trecere pe
genunchi;

Trecere printre
picioarele

talpa - ,,Buldozer” stand cu partenerului cu fata
intoarcere 180° | si cu spatele la
(Wrestling acesta (cooperare)
stand-up)
Pasul de penetrare | Pas interior cu Pas exterior cu Pas cu trecere pe Pas cu trecere pe | P.I.LFata in fatd | Lupta ,,Ratei”
partenerul in stind | partenerul in stand | genunchi cu genunchi si cu partenerul pe | (opozitie)
(pentru apropierea | (pentru apropierea | partenerul (in ridicare in stand genunchi; »Switcher” de pe

de adversar) de adversar) stand) cu partener (stand) | Trecere din genunchi cu prize
pozitie agezat in | pe coapsa
,,Buldozer” omonima
Rotatia corpului Pas inapoi si Pas interior, urmat | Trei pasi Pas alunecat Intoarcere cu Lupta ,,Ratei” cu
pivotare pe ambele | de pas inapoi si alternativi spre lateral urmat de spatele la rasturnare prin

picioare pentru
intoarcere cu
spatele la adversar

pivotare pe 2P
Mae Mawari S.
(Koshi Guruma)

inainte, urmati de
pas inapoi si
pivotare pe 2P

pas fnapoi si
pivotare pe 2P

partener din
deplasare libera

tractiune de cap si
brat (opozitie)




Extindere

Pozitie patrupeda
extinderea
picioarelor

Stand trecere 1n
sprijin culcat cu
picioarele

Pozitie patrupeda
extinderea bratului
si piciorului de pe

Pieptul pe spatele
partenerului aflat
in pozitie

La spatele
partenerului ce
incearca sa se

,ZAtingere pe
genunchi”
,»,Spinning Bear”

pozitia ,,ursului” departate (sprawl) | aceiasi parte patrupeda - trecere | ridice din ,Prinde taurasi”
(dreapta sau la spate pozitie Trecere lateral, la
stanga) Spin patrupeda — spate si rasturnare
»intinde-1 pe sau doborare
sol” ,Buldogul englez”
Breaking Down | cu rasturnare
Inversarea Pozitia ,,Crab” Pozitie patrupedd | Intoarcere in culcat | Retragerea Reversul Rostogolire cu
soldurilor trecere in pozitia trecere in pozitie | facial din pod soldului urmata de | miscarii de partenerul in garda
,ursului” asezat cu sprijin ,Elicopterul” grupare - grupare cu fixarea capului
inapoi ,Crevetele” si bratului
Podul Podul peste umar Podul peste umar | Podul pe cap din Pod peste partener | Podul din ,LPrinde si
si trecere In picioare sustinut si rasturnare picioare cu rastoarna” cu
pozitie patrupedd | de partener inapoi cu trecere | trecere in mugcatura sarpelui
prin stand pe pozitie
maini (cu ajutorul | patrupeda
partenerului)
Caderile Cadere Inapoi Cadere Lateral Cadere cu Cadere Inainte Cadere in urma | Mersul
,cadere din pat” Rostogolire unei actiuni strengarului -
efectuate de cadere la semnal;
partener Joc cadere
(dezechilibrare, | ,,Vanatorii si
doborare sau iepurasii”

aruncare)




I11. 3 Cresterea competentelor motrice legate de control si dominare in raport cu oponentul

In vederea cresterii competentelor motrice legate de control si dominare, am conturat doua grupe de actiuni, respectiv: actiuni in lupta din
picioare (Nage Waza) si actiuni in lupta la sol (Ne Waza). In lupta din picioare, ne referim la patru categorii de actiuni: controlul distantei; contact;
pozitionare si dominare. In lupta la sol, ne referim la principalele pozitii si actiuni raportat la oponent: respectiv actiuni din pozitie neutra,
superioard, sau inferioara.

Controlul luptei

KI HON (antrenamentul rational)

Nage waza

Stadiul I

Stadiul II

Stadiul III

Stadiul IV

Stadiul V

GEIKO

Aplicatii

Controlul distantei
si intrarea in lupta
corp la corp

Pozitie neutra fata
in fata la distanta
de doua brate;
Micsorarea

Pozitie neutra fata
in fata la distanta
de doua brate;

Pas exterior

Deplasare in
pozitie de garda
fata 1n fata la
distanta de doua

Deplasare in
pozitie de garda
fata in fata la
distanta de doua

Pozitie fatd in fata
la distanta de doua
brate;

Micsorarea

Deplasare in
pozitie de garda
fata in fata la
distanta de doua

distantei prin apropiere de brate; brate; distantei prin pas | brate, cu apropiere
Pas interior partener; Micsorarea Pas exterior de penetrare cu si departare de
apropiere de ,»Rinocer” distantei prin apropiere de trecere pe sub partener; (cu si
partener; schimbarea partener; brate; fara prize)
blocaj cu bratele - directiei de ,Rinocer” Prize posterior
,Rinocer” deplasare (pasire | Priza de sub axild | genunchilor pe
laterala prin (underhook) si de | partea superioara
alunecare); biceps a gambelor
,,Rinocer”’- trecere (Morote Gari;
prize de biceps Ko Soto Gake)
Prize si control in | Controlul de Control de Fixare priza pe Fixarea prizelor Controlul ,Evadarea”
lupta de aproape incheietura mainii | incheietura si ceafd si controlul | pe bratul de umadrului cu priza | ,,Vulpea fura
dezechilibrare prin | distantei fata de aceiasi parte; peste brat si de coada”
tractiune de brat si | UKE incheietura Lupta din ghemuit
trecere in lateral (Deashi Barai; pt. dezechilibrarea
Sumi Gaeshi) adversarului
Lupta pe brate

(Basic Pummeling
Wrist Pummeling)




Obtinerea pozitiei
dominante in lupta
corp la corp

Inclestare corp la
corp (Imbratisarea
ursului)

(Body Clinch)
Imbratisarea cu
fixarea bratului
(Body Locks)

Control din spate
prin centurare de
brat si sold

(Tani Otoshi)

Control prin
inclestarea
mainilor cu
fixarea capului si
bratului pe sub
axila

(O Soto Otoshi;
Koshi Guruma)

Control cu priza
pe sub axila
(Underhook) si
priza de
incheietura
(Sasae T. K. Ashi;
Tai Otoshi)

Control cu priza
peste brat
(Overhook) si de
incheietura
(Uchi Mata;
Sumi Gaeshi)

,lmbratisarea
ursului”

Lupta pe brate
pentru control in
pozitie dominanta

Tranzitii in lupta
corp la corp
pentru obtinerea
pozitiei dominante

Pozitie neutra fata
in fata cu prize
peste brat si de
sub axila

(Over —Under)

UKE 1n control cu
fixarea capului din
lateral, (Tori)
trecere in control
la spate cu fixarea

UKE in control cu
prize pe ceafa
(Muai Thay
Clinch), (Tori)
trecere in control

UKE 1n avantaj cu
priza de sub axila,
(Tori) trecere in
control cu priza pe
sub axila si de

UKE atac la 1P,
TORI face
trecerea in control
cu priza peste brat
si de incheietura.

Lupta pe brate
pentru control in
pozitie dominanta

Trecerea bratului | bratului prin inclestarea incheietura
sub axila si (Back Control) mainilor cu (Overhook to (Overhook with
inclestarea fixarea capului si | Underhook) Wrist Control)
mainilor (Double bratului pe sub TORI are fixate
Underhook) axila doua prize pe
bratul lui UKE,
trecere in control
cu prize sub axila
si de incheietura
(Two on One
to Underhook)
Ne waza KI HON (antrenamentul rational) GEIKO
Pozitie neutra Stadiul | Stadiul I1 Stadiul 111 Stadiul IV Stadiul V Aplicatii
Pe genunchi fatd | Impunerea Trecere in pozitie | Pas Tnapoi cu Pozitie superioara | Pozitie dominantd | ,,Mini rugby”
in fata prizelor de cap si | ,,Buldozer” cu rasturnarea in control lateral in control lateral ,Lupta ratei”
biceps si control doborare pe spate | partenerului (Hon Kesa G.) (Mune Gatame) ,Lupta ratei” cu
(actiunea bratelor | ,,Volanul” Tranzitie In Tranzitie in rasturnare
pentru doborare (actiunea bratelor | pozitie dominantd | pozitie dominanta | ,,Prinde
cu piedicd prin pentru aruncare (Mune Gatame) si | In control Crocodilul”

exterior; O Soto )

peste sold; Koshi

mentinerea

deasupra si fixarea




Obtinerea unei
pozitii superioare

Guruma)
Obtinerea unei

controlului
pozitional

prizelor pentru
luxarea in cheie a

in control lateral | pozitii superioare bratului

(Hon Kesa in control lateral (Ude Garami)

Gatame) (Hon Kesa G.)
Intre picioarele Impunerea Tranzitie peste Tranzitie pe sub Trecere de gardda | Pozitie dominanta | ,,Crabii si
partenerului aflat | prizelor peste coapsa in pozitie | coapsele in forma de L si control deasupra | pinguinii”

in pozitie culcat
dorsal (pozitie de
garda la sol)

coapse la nivelul
soldurilor si
controlul
partenerului aflat

dominanta de
control deasupra
(Tate Shiho G.) cu
partenerul aflat in

partenerului in
pozitie de control
lateral (Mune
Gatame), cu

tranzitie din
control lateral in
control deasupra
si mentinerea

cu fixarea prizelor
pentru luxarea in
cheie a bratului
(Ude Garami),

in garda deschisa | pozitie de garda partenerului aflat | controlului negociere si
deschisa la sol in garda inchisa pozitional aplicarea unui
nivel redus de
presiune
Pozitie superioarda | Stadiul | Stadiul 11 Stadiul 111 Stadiul IV Stadiul V Aplicatii
Inaintea Impunerea Rasturnarea Rasturnarea Pozitie superioara | Pozitie dominantda | ,,Rastoarna masa”
partenerului cu prizelor de cap si | partenerului prin | partenerului prin | in control lateral | in control lateral ,»Spining bear”
pieptul sprijinit pe | peste brat si tractiune de brat si | introducerea (Kuzure Kesa G.), | (Mune G.) (bottom spin)
spatele control introducerea bratului pe sub cot | trecere in pozitie | Tranzitie in »Prinde
partenerului aflat | (Overhook and bratului pe sub cot | cu palma pe dominanta de pozitie dominanta | Crocodilul”
in pozitie head) cu palma pe omoplatul opus si | control lateral in control »Buldogul
patrupeda Trecere la spate omoplatul opus control deasupra | (Mune Gatame) si | deasupra (Kuzure | englezesc”
(On Top Spin) (actiunea bratelor | capului (ori de mentinerea Tate Shiho G.) si | Varianta cu
pentru aruncare centurd). Trecere | controlului fixarea prizelor descéltare de
peste sold; Uki in lateral si pozitional (sau pentru luxareain | sosete
Goshi drive) obtinerea unei ,Prinde cheie a bratului
Obtinerea unei pozitii in control Crocodilul”) (Ude Garami),
pozitii superioare | lateral (Kuzure negociere §i
in control lateral Kesa Gatame) aplicarea unui

(Kuzure Kesa G.)

nivel redus de
presiune




Lateral fata de
partenerul aflat in
pozitie patrupeda

Impunerea
prizelor de cot si
talie si controlul
soldului cu coapsa
Ducere in culcat
prin tractiune de
sold si presiune pe

Rastoarna masa
prin impingere cu
pieptul si tractiune
cu bratele: Bratul
din fata trece pe
sub barbia
partenerului i

Varianta,,Purcica”
cu prize de
triceps. Deplasare
laterala cu
mentinerea
contactului cu
partenerul care

Pozitie dominanta
in control lateral
(Mune Gatame),
trecere in pozitie
modificata de
control lateral
(Kuzure Mune

Pozitie dominanta
in control lateral
(Mune Gatame),
trecere 1n control
deasupra (,,calare
pe crocodil”) si
fixarea prizelor

,Buldogul
englezesc” cu
rasturnare
,Calare pe
crocodil”

cot (Chop the apuca bratul opus | incearca sa treacd | Gatame) si fixarea | pentru luxarea in

arm) de triceps, in timp | in garda. prizelor pentru cheie a bratului
ce bratul din spate | Obtinerea unei luxarea in cheie a | (Ude Garami),
apuca piciorul pozitii in control | bratului negociere §i
(cu deplasarea lateral (Mune (Ude Garami) aplicarea unui
partenerului spre | Gatame) nivel redus de
lateral si inainte). presiune
Obtinerea unei
pozitii in control
lateral (Mune G.)

La spatele Impunerea Tractiune cu Varianta cu prizd | Trecere la spate Pozitie dominanti | ,,Impotmolit in

partenerului aflat
in pozitie
patrupeda

prizelor si control
Bratele cu palma
pe partea
interioara a
coapsel, cu
genunchiul intre
picioarele
partenerului cu
tibia peste gamba

bratele de coapse
si Tmpingere cu
pieptul si trecere
calare cu
centurare peste
umar si pe sub
axila

,Calutul salbatic”

de incheietura
mainii rasturnare
cu partenerul si
tranzitie in control
deasupra

din control
deasupra,
efectuata pe
rasucirea
partenerului.
Tranzitie in
pozitie deasupra
modificata
(Buldozer) si
trecere la spate;
rasturnare si
revenire in control
deasupra

in control
deasupra, trecere
in pozitie
deasupra
modificata si
fixarea prizelor
pentru luxarea in
cruce a bratului
(Ude Hishigi Juji
Gatame)

noroi”
,Calutul salbatic”
cu partener activ




Pozitie inferioard | Stadiul I Stadiul II Stadiul III Stadiul IV Stadiul V Aplicatii
Culcat dorsal cu Control cu fixarea | Trecerea bratului | Blocarea Controlul bratului | Partenerul ,Calare pe
partenerul intre prizelor de cap si | peste cap cu prizd | partenerului care | de partea incearcd sa se crocodil” cu
picioare 1n pozitie | brat si tranzifie de | de genunchi prin | se ridica in agezat | executiei, ridice si ageaza un | Tmpiedicarea
de garda la sol pe o parte pe exterior pentru prin agezarea intoarcerea picior pe toata trecerii peste
,,Punch block” cealalta, atunci blocarea actiunilor | picioarelor pe soldurilor si talpa, intoarcerea | garda la sol
(blocajul cand partenerul de lovire; ori solduri, cu inversarea soldurilor cu ,Crabii si
loviturilor; incearca sa atace | blocarea bratului | genunchi apropiati | pozitiilor prin introducerea pinguinii” cu
inversarea cu bratul liber de atac (lovire), in pieptul foarfeca cu piciorului sub rasturnare sau
pozitiilor) ,»Arm swim” prin interpunerea | partenerului i picioarele genunchi si se trecere peste garda

genunchiului i ridicarea efectueaza

fixarea bratului cu | soldurilor, urmata inversarea

priza pe triceps,
urmata de extensia
picioarelor si
tractiune napoi in
control cu fixarea
prizelor de cap si
brat

de revenire in
control cu fixarea
prizelor de cap si
brat

pozitiilor prin
ridicare si
rasturnare laterala
,Elevator Sweep”

Pozitie patrupeda
cu partenerul in
fata avand fixate
prize de cap si
peste brat
(overkook)

Deplasare laterala
si spre Thapoi,
extinderea
picioarelor in
pozitia ursului
pentru a micsora
distanta fata de
partener

Fixarea prizei de
bratul din jurul
capului,
inversarea
soldurilor si
trecere la spate

Extensia spatelui
si extinderea
piciorului lateral,
fixarea prizei de
bratul din jurul
capului la nivelul
cotului, ducerea
capului pe sub
corpul lui UKE,
Inversarea
soldurilor si
trecere in pozitie
de garda la sol

Controlul bratului
din pozitie de
garda cu
picioarele intre
picioarele
partenerului.
Inversarea
pozitiilor prin
ridicare cu un
picior si rasturnare
inainte

(Sumi Gaeshi)

Fixarea prizei de
bratul din jurul
capului, atacarea
unui picior.
Deplasare pe
genunchi cu
ducerea capului
intre picioarele
partenerului,
urmata de
rasturnare laterala
si trecere In
control lateral

,Buldogul
englezesc”
Varianta cu
descaltare de
sosete




Pozitie patrupeda
cu partenerul aflat
in lateral

Rasucire spre
partener pentru
controlul bratului
liber prin apucare
de degete cu
bratul omonim
(cotul in interior)

Trecere 1n pozitie
de garda la sol
prin inversarea
soldurilor

(Guard recover)

Rasturnarea
partenerului prin
rulare laterala cu
priza de
incheietura.
Trecere in control
lateral (Ushiro
Kesa G.) si
mentinerea
controlului
pozitional

Trecere in pozitie
de garda la sol
prin inversarea
soldurilor si
recuperarea
pozitiei de garda
la sol prin
retragerea soldului
urmatd de grupare
(,,Crevetele™)

si cu rulare peste
umar

Trecere 1n pozitie
de garda la sol
prin inversarea
soldurilor si
inversarea
pozitiilor prin
foarfeca

Tranzitie in
pozitie dominanta
in control
deasupra si fixarea
prizelor pentru
luxarea in cheie a
bratului (Ude
Garami)

,,Prinde
Crocodilul” cu
partener ce
incearca treaca in
pozitie de garda la
sol

Pozitie patrupeda
cu partenerul aflat
la spate

Saritura iepurelui
pentru a crea
distanta fata de
partener

Intoarcere cu fata
la partener din
pozitie patrupeda
cu partenerul la
spate

Trecere la spate cu
blocarea bratului

(opozitie)

Impiedicarea
trecerii peste
garda la sol
Controlul bratelor
si rasturnare
inainte prin
extensia
picioarelor

Inversarea
pozitiilor prin
ridicare si
rasturnare Inainte
(Sumi Gaeshi)

,,impotmolit in
noroi” cu
intoarcere cu fata
la partener sau
trecere la spate cu
blocarea bratului




ITI.4 Cresterea competentelor motrice specifice legate de controlul rezultatului

La capitolul cresterea competentelor motrice legate de tehnicitate si strategie, am propus cinci pasi metodici pentru Insusirea elementelor
tehnice in lupta din picioare (Nage Waza), si in cea la sol (Ne Waza), precum si unele aplicatii sub formia de joc sau intrecere. In lupta din picioare
am selectat cinci procedee tehnice de doborare si aruncare, trei procedee tehnice de lovire cu piciorul si sase procedee tehnice din lupta la sol.

Controlul KI HON (antrenamentul rational) GEIKO
rezultatului
Nage Waza Stadiul I Stadiul II Stadiul III Stadiul IV Stadiul V Aplicatii
Morote gari Control cu priza de | Control cu priza Stand fata in fata Schimbare de Schimbare de Pisica impietrita cu
incheietura, de incheietura si la distantd de doua | nivel si intrarea la | nivel si intrarea | eliberare prin
dezechilibrare dezechilibrarea brate; provocarea | procedeu prin pas | la procedeu executia
inainte prin inainte prin reactiei de penetrare cu prin pas de procedeului indicat
tractiune de brat tractiune de brat. adversarului prin schimbarea penetrare cu TANDOKU
si imbratisare cu Schimbare de bataie din palme. directiei de ridicarea RENSHU,
fixarea bratului nivel si pas de Micsorarea impingere a adversarului de | SOTAI RENSHU,
penetrare distantei prin pas adversarului oblic | pe sol (cu Kakari Geiko
cu fixarea de penetrare cu spre napoi si partener pasiv)
prizelor posterior | trecere pe sub doborare (cu
genunchilor pe brate si doborare partener pasiv)
partea superioard | prin Impingere cu
a gambelor umarul cu fixarea | ,,Cut the corner”

ambelor picioare
,,Tackle”

O Soto Otoshi

Oponentul n
sprijin pe un
genunchi.
Executantul face un
pas interior, fixeaza
prizele de cap si
brat, face un pas
exterior si-1
dezechilibreaza pe

Oponentul 1n
sprijin pe un
genunchi.
Executantul face
un pas interior,
fixeaza prizele de
cap si brat, face un
pas exterior §i
blocheaza piciorul

Stand fata in fata,
executantul face
un pas interior,
fixeaza prizele de
cap si brat, face un
pas exterior §i
dezechilibreaza
oblic spre inapoi
dreapta odatd cu

Stand fata in fata
la distanta de doua
brate. Micsorarea
distantei prin pas
interior, fixeaza
prizele, face un
pas exterior si
dezechilibreaza
odata cu blocarea

Doborarea spre
inapoi cu
blocarea
piciorului prin
exterior din
deplasare spre
inainte

Pisica impietrita cu
eliberare prin
executia
procedeului indicat
TANDOKU
RENSHU,

SOTAI RENSHU,
Kakari Geiko




oponent oblic spre
inapoi dreapta

oponentului prin
exterior

blocarea piciorului
prin exterior, in
timp ce actioneaza
cu bratele pentru
doborarea
partenerului (care

piciorului prin
exterior in timp ce
actioneaza pentru
doborarea
partenerului ce
opune usoara

se lasa sa cada spre | rezistenta
inapoi)
Koshi Guruma Control cu prize de | Control cu prize Control, Aruncare peste Aruncare peste | Pisicd impietrita cu

cap si brat, pas

de cap si brat, pas

dezechilibrare si

sold cu prize de

sold cu prize de

eliberare prin

interior §i pivotare | interior si intrare la procedeu | cap si brag cap si brat din | executia
cu intoarcere cu dezechilibrare (la fel ca la pasul deplasare spre | procedeului indicat
spatele la adversar | oblic spre inainte | anterior) cu inainte; TANDOKU
cu fixarea capului | dreapta, urmata de | incarcarea Aruncare peste | RENSHU,
pivotare si oponentului si sold cu prize de | SOTAI RENSHU,
intoarcere cu desprinderea lui de cap si brag din | Kakari Geiko
spatele la adversar | la sol deplasare spre
cu fixarea capului inapoi
Ippon Seoi Nage Controlul bratului | Controlul bratului | Oponentul are Control, Control, Pisica Tmpietritd cu
cu priza de cu priza de priza fixatd la cap | dezechilibrare si dezechilibrare | eliberare prin
incheietura, pas incheietura, pas (ori pe umar). intrare cu si intrare cu executia
spre napoi si spre napoi si Controlul bratului | Incarcarea incarcarea procedeului indicat
intoarcere cu dezechilibrarea cu priza de oponentului si oponentului si | TANDOKU
spatele la oponent | oblic spre inainte | antebrat, pas spre | desprinderea lui executia RENSHU,
dreapta, inapoi si de la sol aruncdrii peste | SOTAI RENSHU,
introducerea dezechilibrare prin umar cu prize Kakari Geiko
bratului liber sub | tractiunea de brat de brat
axila si si intoarcere cu

intoarcerea cu
spatele la oponent
cu “asezare pe
scaunel”

spatele la oponent
cu “asezare pe
scaunel”




Sasae Tsuri Komi
Ashi

Oponentul n
sprijin pe un
genunchi.
Executantul in
stand, fixeaza prize
de incheietura si de
sub axila, face un
pas spre nainte
pentru apropierea
de adversar si
actioneaza cu
bratele prin
tractiune si ridicare
pentru rasturnarea
acestuia spre
inainte

Oponentul 1n
sprijin pe un
genunchi.
Executantul n
stand, fixeaza
prize de
incheietura si de
sub axild, face un
pas spre inainte
pentru apropiere,
iar cu piciorul
opus blocheaza
piciorul
adversarului si
actioneaza cu
bratele prin
tractiune si
ridicare pentru
rasturnarea lui
spre inainte

Stand fata in fata,
Executantul
fixeaza prize de
incheietura si de
sub axila, face un
pas inainte pentru
apropiere, iar cu
piciorul opus
blocheaza piciorul
adversarului la
nivelul gleznei si
actioneaza cu
bratele prin
tractiune si ridicare
pentru rasturnarea
acestuia spre
inainte

Stand fata in fata,
avand fixare prize
de incheietura si
de sub axila.
Executantul face
un pas lateral si
usor spre napoi,
iar cu piciorul
opus blocheaza
piciorul
adversarului la
nivelul gleznei si
actioneaza cu
bratele prin
tractiune si
ridicare pentru
rasturnarea
acestuia spre
inainte

Executie din
deplasare spre
inapoi.
Executantul
blocheaza cu
laba piciorului
deplasarea
oponentului si
actioneaza cu
bratele pentru
rasturnarea
acestuia spre
inainte

Stand auto-
dezechilibrare spre
inapoi, rasucirea
trunchiului si
cadere in sprijin
inainte pe saltea
Pisica Tmpietritd cu
eliberare prin
executia
procedeului indicat
TANDOKU
RENSHU,

SOTAI RENSHU,
Kakari Geiko

Mae Geri

Lovitura de picior
frontala din culcat
dorsal

Lovitura de picior
frontald din
pozitie de garda
cu sprijin pe
umarul
partenerului;
Idem cu ridicarea
piciorului de
lovire peste
bancuta.

Lovitura de picior
frontala din pozitia
stand cu bratele
lateral cu sprijinul
piciorului de lovire
la scara fixa (sau
cu piciorul sustinut
de partener);
Executia loviturii
frontale de picior
din pozitia stand
cu ambele
picioare, alternativ

Lovitura de picior
frontald din
deplasare
Lovitura de picior
frontald efectuata
pe loc, dupa
retragerea
piciorului din fata
si utilizarea fortei
de reactie a
solului

Lovitura de
picior frontala
din saritura cu
schimbarea
piciorului de
atac

(Lovitura
dubla)

Executii la
palmare, perne si
la manechin (sac)




Ushiro Geri

Executia miscarii
de retroductie din
sprijin unilateral

Intoarcere prin
pivotare spre
inapoi din pozitie
de garda stanga /
dreapta

Lovitura de picior
spre inapoi din
intoarcere

Lovitura de picior
spre inapoi din
sariturd cu
intoarcere
efectuata pe
piciorul
indemanatic

Lovitura de
picior spre
inapoi din
saritura cu
intoarcere
efectuata pe
piciorul
neindemanatic

Executii la
palmare, perne si
la manechin (sac)

Mawashi Geri

Lovitura de picior
circulara din

Lovitura de picior
circulara din

Lovitura de picior
circulara efectuata

Lovitura de picior
circulard din

Lovitura de
picior circulara

Executii la
palmare, perne si

pozitie de garda cu | pozitia stand cu pe loc, dupa deplasare din sariturd cu | la manechin (sac
sprijin pe umarul bratele lateral. retragerea intoarcere 360°
partenerului; Executia loviturii | piciorului din fata
idem cu ridicarea circulare de picior | si utilizarea fortei
piciorului de lovire | din pozitia stind | de reactie a solului
peste bancuta. cu ambele
picioare, alternativ
Ne Waza KI HON (antrenamentul rational) GEIKO
Stadiul I Stadiul II Stadiul III Stadiul IV Stadiul V Aplicatii
Mune Gatame Executia pozitiei de | Imitarea pozitiei Control pozitional | Eliberare prin Eliberare prin | Tori pe genunchi
control cu pieptul fara partener efectuat asupra retragerea rasturnare cu in spatele lui UKE;

din lateral asupra
manechinului

partenerului care
Incearca sa se
elibereze

soldului, grupare
si trecere in
pozitie de garda

trecere prin pod

Tori il rastoarna
lateral pe Uke cu
spatele pe sol prin
tractiune de umeri,
lasa pieptul peste
pieptul
partenerului si
prinde capul si
bratul opus pe sub
axila;




Tate Shiho Gatame

Executia pozitiei de
control deasupra cu
sprijin in patru
puncte pe
manechin

Imitarea pozitiei
fara partener

Control pozitional
efectuat asupra
partenerului care
incearca sa se
elibereze

Eliberare prin
rasturnare cu
trecere prin pod
peste umar

Eliberare prin
retragerea
soldului,
grupare si
trecere In
pozitie de garda

Pozitie de control
Mune G. fara
prize, Tori ,,prinde
crocodilul” care
incearca sa se
intoarca in culcat
facial, in timp ce
Tori Incearca sa
ajunga 1n control
deasupra

Kesa gatame

Executia pozitiei de
control din lateral
agezat pe coapsa
asupra
manechinului

Imitarea pozitiei
fara partener

Control pozitional
efectuat asupra
partenerului care
incearca sa se
elibereze

Eliberare prin
incrucisarea
picioarelor si
rasturnare cu
trecere prin pod

Eliberare prin
incrucisarea
picioarelor si
trecere
deasupra

Spate in spate; Uke
se lasd sa cada
lateral spre Tnhapoi
Tori se intoarce
lateral pe un sold si
prinde capul si
bratul lui Uke -
Hon Kesa G.;
Ambii parteneri in
culcat dorsal, la
semnal ridicare in
asezat, lupta pentru
a ajunge in control
in pozitie Kesa

Kami Shiho
Gatame

Executia pozitiei de
control in
prelungire cu
sprijin in patru
puncte pe
manechin

Imitarea pozitiei
fara partener

Control pozitional
efectuat asupra
partenerului care
incearca sa se
elibereze

Eliberare prin
rasturnare cu
trecere prin pod

Eliberare prin
inversarea
soldurilor cu
trecere pe prin
pod

Roza fixarilor




Ude Garami Executia luxarii Imitarea miscarii Executia luxarii Executia luxarii | ,,Lupta ratei” cu
din control fara partener din control din control obtinerea victoriei
deasupra pe deasupra lateral cu prin fixarea
manechin adversarului cu pieptul pe prizelor pentru

aplicarea graduala | adversar cu luxare
a fortei aplicarea
graduala a
fortei
Ude Hishigi Jiuji Executia luxarii Imitarea miscarii | Executia luxarii | ,,Lupta ratei” cu
Gatame din control fara partener din control obtinerea victoriei

deasupra pe
manechin

deasupra
adversarului cu
aplicarea
graduala a
fortei

prin fixarea
prizelor pentru
luxare




Modelul de instruire propus urmareste sd asigurd un cadru concret de dezvoltare a
deprinderilor motrice fundamentale si a unor deprinderi motrice specifice care sunt esentiale
pentru atingerea unui nivel adecvat de alfabetizare fizica. Un nivel adecvat de alfabetizare
fizica va permite individului sd rdmand activ si sd atingd treptat intregul potential de

dezvoltare, prin care si-si asigure numeroase realizari In plan social si profesional.

Modelul 3FA pune bazele pregatirii in disciplinele de combat si ofera un sistem
progresiv de exercitii care permite o crestere graduald a nivelului de dificultate si asigura
formarea unor deprinderi motrice cu un grad ridicat de eficientd. Etapa de initiere are o
importantd majora pentru formarea unor deprinderi si priceperi motrice specifice ce au un
grad relativ ridicat de dificultate si sunt efectuate in pofida opozitiei directe a adversarului

care actioneaza pentru blocarea si contracararea acestor actiuni.

Modelul 3FA se gaseste intr-o fazd de inceput ce asteaptd unele confirmiri din
practica pentru a fi validat. Practica poate si trebuie sa aduca anumite ajustari pentru ca acest
model sd raspunda cat mai bine nevoilor sau intereselor specifice copiilor la aceasta varsta si

mai ales sa se plieze pe capacitatea lor de actiune.
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