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Rezumat. The fight is one of the oldest sports known in his-
tory and bear whatever name they have common points both
in terms of effort and specifics of the principles, methods and
procedures used.

Cuvinte-cheie: lectie de antrenament, lupta corp la corp, pri-
ceperi, deprinderi, procedee tehnice, costum mozaicat, siste-
matizarea tehnicii, lovituri, insusirea.

Introducere. Lupta este una dintre cele mai
vechi activitati sportive cunoscute in istorie si,
indiferent de denumirea pe care poarta, ele punc-
te de tangenta atat in ceea ce priveste specificul
efortului, cat si al principiilor, metodelor si pro-
cedeelor folosite.

In prezent, in orice structura de forta sau insti-
tutie civila, tinerii au nevoie sporita de activitate
fizica, de preferat sé fie organizatd, deoarece este
o necesitate biologica si sociald, prin intermediul
cireia ei isi perfectioneaza calititile morale si
spirituale, invata sd comunice eficient cu cama-
razii, sd colaboreze cu acestia, pentru obtinerea
de beneficii proprii, pentru cresterea dorintei de
muncd si afirmare, influentdnd astfel formarea
caracterului si dezvoltarea personalitatii, stabili-
tatea morala si rezistenta fizicd, vointa de carac-
ter, fermitatea, darzeniea si curajul, pregatindu-i
incontestabil pentru viata.

Sportul reprezintd un factor fundamental in
formarea si dezvoltarea integrala a personalitatii,
constituind o manifestare culturald, care trebuie
sa fie protejata si incurajatd de autoritatile publi-
ce de stat.

Pregatirea contemporand in lupta corp la corp
presupune desfasurarea unei activitati planificate,
care sa tina seama si de cuceririle stiintei.

Pentru cresterea performantelor intr-o ramura
de sport sunt depuse eforturi insemnate de catre
toti cei implicati in activitatea sportivd — antre-
nori, instructori, medici, psihologi etc.

Sedintele de antrenament la lupta corp la corp
se executa in scopul formarii deprinderilor de ac-
tiune in diverse situatii, care apar in cadrul luptei,
ce presupune nimicirea, scoaterea din functie sau
capturarea adversarului, precum si autoapdrarea
de atac, formdrea curajului si a increderii in for-
tele proprii.

Obiectivele cercetarii: Pentru reflectarea im-
portantei acestor lectii, e necesar de solutionat
urmadtoarele obiective:

« aforma priceperile, deprinderile necesa-
re pentru insusirea procedeelor de lupta corp la
COrp cu arma;

o aforma priceperile, deprinderile necesare
pentru insusirea procedeelor de lupta corp la corp
fara arma;

o adezvolta capacitatea de actiune in con-
ditii complexe si dificile de efort fizic cu aplicarea
procedeelor de lupta corp la corp si a contrapro-
cedeelor etc.

In institutiile militare de invatdmant, organiza-
rea cercetarii lectiile de antrenament la lupta corp
la corp cu arma se desfisoara pe terenuri special
amenajate cu manechini si tinte stationare si mo-
bile, obstacole - pereti, garduri, transee, tuneluri,
scdri, machetd-casd, santuri de comunicare, ada-
posturi, macheta-caroserie, pe campul tactic, pe
poligonul pentru serviciul de garda, la pista cu
obstacole etc.

Insd lectiile de antrenament la lupta corp la
corp fira arma sunt desfasurate pe terenuri spe-
cial amenajate sau acoperite cu iarba, gropi cu
nisip, saltele de gimnasticd sau covoare de luptd,
in dependenta de bunurile materiale existente in
unitatea militara.

Lupta corp la corp este o forma de lupta, care
se caracterizeaza printr-un continut propriu, pro-
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cedee tehnice, mijloace si metode specifice, pre-
cum si printr-un sistem competitional adecvat.

O particularitate esentiala a luptei corp la corp
o constituie faptul cd procedeele tehnice sunt
create si adaptate la posibilitatile pe care le ofera
practicarea sa in orice structura de forta si nu nu-
mai, in costum mozaicat sau echipament pentru
sport, pe orice suprafata de luptd existenta.

Procedeele tehnice au fost continuu adaptate
la cerintele de practicare si la cele competitionale,
cunoscand permanent modificari si transformari.

In perioada de insusire, structura de bazi a
tehnicii ramane constanta, fiind predata in forme
clasice, iar in etapele de exersare si automatizare
a procedeelor tehnice, se impune eliminarea unor
actiuni inutile si adaptarea lor in functie de trasa-
turile individuale ale studentilor militari.

Clasificarea si sistematizarea tehnicii in lupta
corp la corp se face in functie de actiunea pe care
o executd un subiect asupra celuilalt subiect, in
functie de segmentele corpului cu care actioneaza.

Se cunosc peste 220 de procedee tehnice.
Aceste procedee includ:

o lovituri cu bratele;

o lovituri cu picioarele;

o lovituri, pardri si dezarmari cu arma;

o lovituri, pardri si dezarmari fara arma;

o eliberari de la prize;

o  procedee de doborare si proiectare, agata-
re, secerare;

o tehnici de imobilizare;

« tehnici de strangulare;

e actiuni articulare;

o  perchezitii etc.

O caracteristica la fel de importantd a lup-
tei corp la corp este dinamismul, prin faptul cé
deschide calea spre libera imaginatie a celor ce o
practica, iar gandirea creatoare a acestora poate
determina executii de mare dificultate.

Putem mentiona, ca o consecintd a acestor
caracteristici ale luptei corp la corp, in cadrul
lectiilor de antrenament, cd toti factorii — prega-
tirea fizica, pregitirea tehnica, pregitirea tactica,
pregatirea teoretica, pregatirea psihologica - vor

fi implicati simultan, pentru a determina adap-
tarea organismului studentului militar la eforturi
maxime solicitate de activitati si misiuni de lupta.

Lupta corp la corp este un sport de lupta soli-
citant, deoarece este practicatd in structurile de
fortd din majoritatea tarilor, pe langa aceasta, ea
dezvolta multilateral organismul atat din punct
de vedere psihomotric, cét si moral-volitiv.

In regulamentul pregatirii fizice al Romaniei
in loc de lupta corp la corp, militarii studiaza lup-
tele Judo si Taekwondo, incare majoritatea pro-
cedeelor tehnice sunt asemdnatoare cu cele din
lupta corp la corp, diferente fiind doar in regula-
mentul competitional.

Intrucat procedeele tehnice in lupta corp la
corp sunt foarte dificile, cuprinzand un numér
foarte mare de procedee tehnice, pentru insusi-
rea acestora si pentru formarea unor militari ade-
vdrati este necesard o perioadd de pregatire mai
indelungata.

Lupta corp la corp poate fi practicata la toate
varstele, atat de catre barbati, cét si de catre femei,
mijloacele specifice ei, pot fi usor adaptate la par-
ticularitdtile de varsta si sex (feminin/masculin).

Datorita particularitatilor sale educative, lup-
ta corp la corp contribuie la formarea si conso-
lidarea personalitatii adolescentului, formand si
dezvoltand trasaturi de caracter dintre cele mai
frumoase:

e  onestitatea;

o  corectitudinea;

e cinstea;

o respectul fata de camarazi;

o spiritul de echipd etc.

La fel, lupta corp la corp contribuie la dezvol-
tarea unor calitdti moral-volitive, acestea sunt:

o curajul;

« increderea in fortele proprii;

o actiunea in situatii imprevizibile etc.

Lectiile de antrenament la lupta corp la corp
sunt constituite din trei etape:

I. Partea pregititoare are ca obiectiv incdl-
zirea grupelor musculare care vor fi angrenate in
efort si se desfisoard cu arma sau fard arma, in
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functie de obiectivele lectiei.

Urmeazd exercitiile de front (intoarceri), va-
rietdti de mers, varietati de alergari si sarituri,
exercitii de dezvoltare fizica generala si exercitii
speciale, dupa cum urmeaza:

o lovituri;

e  paradri;

« rostogoliri (inainte, inapoi, cate doi etc.);

o caderi (inapoi, inainte, lateral etc.);

o  asigurari (peste umarul drept si stang);

» exersarea procedeelor tehnice insusite an-
terior etc.

Durata partii pregatitoare depinde de scopul si
obiectivele lectiei de antrenament, in medie 18-
20 minute.

In partea fundamentald (de bazi) a lectiei de
antrenament se executa insusirea si exersarea pro-
cedeelor de lupta corp la corp cu armd si fara arma.

La inceputul partii fundamentale, in decursul
a 5-10 minute, se exerseaza procedeele insusite la
lectiile precedente, dupa care se trece nemijlocit
la insusirea procedeelor noi.

Se recomanda: la sfarsitul partii fundamentale
de efectuat lupta cu caracter de insusire etc.

In partea finald (de incheiere) a lectiei de antre-
nament se restabilesc functiile organismului mili-
tarului prin diverse alergari usoare, mers cu relaxa-
rea bratelor si picioarelor, diverse jocuri sportive.

Se aranjeaza inventarul utilizat la lectie si se
efectueaza bilantul lectiei de antrenament.

Concluzii:

O particularitate esentiala a luptei corp la corp
o constituie faptul cd procedeele tehnice sunt
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create si adaptate la posibilitatile pe care le oferd
practicarea sa, in costum mozaicat sau echipa-
ment pentru sport, pe orice suprafata de lupta.

Procedeele tehnico-tactice au fost continuu
adaptate la cerintele de practicare si la cele com-
petitionale, cunoscand permanent noi modificari
si transformari.

Instructorii trebuie sa tind cont de succesiunea
insusirii tuturor procedeelor tehnico-tactice din
lupta corp la corp.

Inliturarea unui aspect sau a unei faze duce la
insusirea gresitd a intregului procedeu, ceea ce nu
este benefic pentru subiectii instruiti.

Ca propuneri, e necesar de respectat masuri-
le de siguranta pe timpul desfasurarii lectiilor de
antrenament la lupta corp la corp:

» inaintea executdrii unor exercitii comple-
xe sau procedee tehnico-tactice dificile, instructo-
rul instruieste studentii privind prevenirea trau-
matismelor in cadrul lectiilor de antrenament;

« mentinerea disciplinei, a distantei necesa-
re dintre luptatori in timpul executdrii procedee-
lor tehnico-tactice;

o incetarea sau intreruperea luptei la apari-
tia situatiilor periculoase sau neprevazute;

o suprafata de lupta sa fie alcatuitd din sal-
tele de gimnastica, gropi cu nisip, in caz de nece-
sitate acoperite cu prelate;

o la insusirea procedeelor cu armamentul
se utilizeaza numai machetele si pumnalele con-
fectionate din lemn sau cauciuc;

o baioneta se pune la pistolul-mitralierd nu-
mai pe timpul antrenamentelor fara partener etc.
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