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DEZVOLTAREA CALITATII MOTRICE: REZISTEN TA,
FACTOR ESENTIAL IN ACTIVITATEA MILITARA

DEVELOPMENT OF MOTOR SKILL: ENDURANCE,
ESSENTIAL FACTOR IN MILITARY ACTIVITY

DEVELOPPEMENT DE LA QUALITE MOTRICE: LA RESISTANCE,
FACTEUR ESSENTIEL DE L’ACTIVITE MILITAIRE

Lt.col.instr.av.drd. Alin PELMUS*

In acest articol, se analizeaza succint importanta dezvoltarii calitatii motrice — rezistenfa —, in procesul de instruire
militard, in scopul Invingerii aparitiei timpurii a oboselii cauzate de solicitarile fizice si psihice intense, specifice mediului
operational. De asemenea, pe parcursul articolului, rezistenta motrica este abordata astfel: din punctul de vedere al dimensiunii
ei de manifestare; sub aspectul bazelor sale fiziologice si biochimice; in functie de formele de evidentiere a acesteia. La final,
sunt prezentate cele mai utilizate metode de dezvoltare a rezistentei in cadrul activitatii de educatie fizica militara.

The article briefly analyzes the importance of developing motor skill — endurance —, in the military training process, in
order to overcome the early appearance of fatigue caused by intense physical and mental demands specific to the operational
environment. Also, throughout the article, motor endurance is approached as follows: in terms of its size of manifestation; in
terms of its physiological and biochemical bases; depending on the forms of highlighting it. Finally, the most used methods
of endurance development are presented in the framework of the military physical training activity.

Le présent article fait une bréve analyse de I'importance du développement de la qualité motrice — la résistance —, dans
le processus d’entrainement militaire, afin de surmonter [’apparition précoce de la fatigue causée par des efforts physiques
et psychiques intenses, propres a l’environnement opérationnel. En outre, tout au long de [’article on présente la résistance
motrice comme suit: en termes de proportion de manifestation, en termes de ses bases physiologiques et biochimiques;
en fonction de ses formes de mise en évidence. Enfin, on expose les méthodes de développement de la résistance les plus
couramment utilisées dans le cadre de [’éducation physique militaire.
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Unul dintre factorii fundamentali in desfasu- activitatii de educatie fizica militara, care urmareste

rarea activitatii militare sau, altfel spus, pentru
obtinerea unor performante superioare in procesul
de instruire a fortelor il constituie capacitatea de
efort. Aceasta se refera la capacitatea organismului
de a presta o activitate fizica sau psihica un timp cat
mai indelungat. Capacitatea de efort se dobandeste,
in special, in cadrul procesului de instruire, specific
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dezvoltarea/educarea calitatilor motrice de baza
— fortd, viteza, rezistenta —, asigurandu-se astfel
substratul biologic si functional al efortului cerut
de activitatea militara.

Capacitatea de efort a organismului influenteza
favorabil nu numai activitatea de educatie fizica si
sport, ci si Intreaga activitate psihica a personalului
militar, care, dupa cum este bine cunoscut, ocupa
un procent mare din timpul de instruire afectat
luptatorilor. Rezistenta generald a organismului




la eforturi intense si de duratd, la imbolnaviri,
functionarea la parametri optimi a sistemelor
vitale ale acestuia, tenacitatea, perseverenta si alte
insusiri ale vointei, dezvoltate in cadrul procesului
de perfectionare a capacitatii de efort, exercita o
influenta favorabild. Asadar, se poate aprecia cd o
buna capacitate de efort are o influentd pozitiva,
determinand, in consecinta, o crestere a capacitatiide
lupta a structurilor militare, sub aspectul rezistentei
la eforturi fizice si psihice intense si de durata. Deci
capacitatea de efort influenteaza hotarator calitatea
fortelor, ceea ce este in deplind concordantd cu
obiectivele stabilite pe linie de instruire.

Rezistenta este o calitate care influenteaza,
in bund masura, randamentul activitdtii oricarui
militar, indiferent de arma/specialitatea militara.
Solicitarile fizice si psihice din ce in ce mai mari,
specifice campului de luptd modern, fac din
rezistenta un factor deosebit de important, prin care
militarul poate Tnvinge aparitia timpurie a oboselii
atat in domeniul intelectual, senzorial, emotional,
cat si in cel fizic.

Din aceasta perspectivd, rezistenta este o
calitate umana deosebit de complexa, care, dupa
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»capacitatea organismului de a efectua eforturi
de intensitate mare un timp mai indelungat” (D.
Harre); ,,capacitatea organismului de a face fata
oboselii” (N.G. Ozolin); ,,... mentinerea capacitatii
de lucru in timpul unor eforturi de lunga durata,
prin invingerea fenomenului de oboseala si printr-
un tempo ridicat al restabilirii organismului dupa o
activitate obositoare” (A. Demeter).

Dintre aceste definitii, desprindem cateva
elemente esentiale care caracterizeazd aceasta
calitate motricd, elemente pe care le intalnim
frecvent in actiunile militare, si anume:

etimpul (durata) efortului, care poate fi

nedeterminata dinainte, ci stabilitd in functie
de eficienta activitatii, sau determinata, atunci
cand respectiva activitate trebuie efectuata
intr-o unitate de timp;

ecficacitatea cat mai constantd a activitatii

motrice pe toatd durata ei;
erapiditatea refacerii organismului
efortul efectuat.

In acest sens, relatia dintre factorii care
determindrezistenta poate fi observatd in urmatoarea
figura:

dupa

Durata efortului

Eficacitatea
» actiunii motrice

Refacerea organismului
dupa efort

v

cum se observa, nu se limiteaza doar la manifestarea
ei din punct de vedere motric. Oamenii, in general,
si mai cu seamd militarii sunt dotati cu mai
multe forme de rezistentd, care, prin procesul de
instruire, pot fi perfectibile, evident prin exersare:
rezistentda intelectuala, senzoriald, emotionala
si motricd. In acest sens, se apreciazi unanim ca
rezistenta este ,capacitatea organismului uman
de a depune eforturi cu o durata relativ lunga si o
intensitate relativ mare, mentinand indici constanti
de eficacitate optima, deci este capacitatea umana
de a depune eforturi fara aparitia starii de oboseala
(senzoriala, emotionala, fizicd) sau prin invingerea
acestui fenomen™!.

Mai mult decat atat, in literatura de specialitate
gasim definita rezistenta sub multiple formulari,
toate exprimand si concentrand, in linii mari, dar in
termeni diferiti, aproximativ aceleasi idei. Astfel,
rezistenta este definita ca fiind: ,,capacitatea de
a efectua timp indelungat o activitate oarecare
farda a reduce eficacitatea ei” (V.M. Zatiorski);

Principalul factor care limiteazd manifestarea
rezistentei pe o duratad cat mai mare il constituie
oboseala. Acest fenomen se caracterizeaza prin
scaderea temporara a capacitdtii de lucru a
organismului, prin cresterea dificultitilor sau prin
imposibilitatea de a continua activitatea cu aceeasi
intensitate, amplitudine, precizie, In acelasi ritm
st cu randamentul initial. Oboseala este cauzata
de slaba adaptare a organismului la efort, de
diminuarea activitatii centrilor nervosi superiori
care coordoneaza capacitatea de lucru a muschilor
st a functiilor circulatorie si respiratorie.

Cu privire la oboseala la care sunt expusi mili-
tarii in mediul operational, este un fenomen greu de
descris siimposibil de determinat prin teste medicale
obisnuite. La soldatii carora li se cere un efort,
dincolo de limitele pregatirii lor fizice sau psihice,
se manifesta, in mod inevitabil, o mare oboseala,
exacerbatda de conditii extrem de defavorabile, de
clima, de insomnii sau somn agitat, de anxietate, de
frustrare etc. Eforturile fizice prelungite si excesive
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pot paraliza capacitatea combativa a oricaror trupe
chiar foarte bine pregatite, oboseala extrema avand
un efect paralizant. Dupa ore sau zile de actiune
continud, fara odihna sau somn, face ca cele mai
puternice organisme si cele mai stralucitoare minti
sa devina fara valoare?.

Cu certitudine, factorii multiplii extrem de
solicitanti, caracteristici activitatii militare si, in
special, teatrelor de operatii, nu pot fi inlaturati, dar
efectele acestora pot fi substantial diminuate printr-
un proces de instruire cat mai realist si apropiat de
cerintele operationale. Ca urmare, numai efortul
efectuat pand la aparitia starii de oboseald si
incercarile de a invinge aceasta stare pot accelera
procesul de dezvoltare a rezistentei.

Rezistenta, sub aspect fizic, este o calitate
motricd, ce poate fi relativ usor perfectionata, ca
urmare a efectudrii sistematice, continue si dupa
anumite reguli a unor exercitii fizice specifice,
pastrandu-se, la valoarea atinsa, perioade
indelungate.

Analizatd din punctul de vedere al dimensiunii
el de manifestare, rezistenta motricd poate fi:
locala (cand angajeaza mai putin de 1/3 din totalul
grupelor musculare), regionala (intre 1/3 s12/3 din
volumul total al masei musculare) si globala (peste
2/3 din totalul grupelor musculare).

Privita din punct de vedere fiziologic si
biochimic, se diferentiazd rezistenta aeroba si
rezistenta anaerobd, de aceea apreciem ca ar fi
oportund abordarea acestei calitati motrice prin
prisma bazelor ei fiziologice si biochimice.

Bazele fiziologice si biochimice ale rezistentei

Capacitatea de efort a organismului reprezinta
capabilitatea sistemului muscular activ de a elibera
energia necesara producerii unui lucru mecanic
cat mai mare si a mentinerii acestuia un timp cat
mai indelungat. Producerea de energie necesara
efectudrii unui efort fizic depinde, in egald masura,
de durata si de intensitatea efortului. Un efort fizic
intens nu poate fi sustinut pentru o perioada lunga
de timp, asa cum se intampla in cazul unui efort
fizic de intensitate redusa. In acelasi timp, energia
eliberata pentru sustinerea celor doua tipuri de efort
este diferita’.

Rezistenta anaeroba presupune o intensitate a
lucrului foarte mare, astfel incat resinteza acidului
adenozintrifosforic (ATP) se poate obtine doar prin
creatinfosfat (CP) si glicolizd anaerobd. Durata
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unui astfel de efort este de aproximativ 1-2 minute,
limitarea acestuia fiind determinatd de acumularea
in muschi a acidului lactic, care incepe sa perturbe
metabolismul muscular, transmiterea impulsului
nervos si refacerea ATP. Deci, acest tip de efort
este de scurtd duratd, de intensitate maximala si se
desfdsoara in datorie de oxigen.

Rezistenta aeroba presupune realizarea
energogenezei pe calea lantului respirator, in
prezenta oxigenului asigurat tesuturilor active, chiar
in timpul desfasurdrii efortului. Oxigenul absorbit
in timpul efortului serveste tot la resinteza ATP,
utilizat Tn muschi ca sursa energetica directd pentru
realizarea cuplajului excitatie-contractie. Volumul
de oxigen captat, transportat si utilizat la nivel
tisular constituie factorul limitativ al capacitatii
de efort aerob, care determina viteza de Tnaintare
a practicantului intr-un efort continuu de rezistenta
aerobd. Exprimarea sinteticd a acestor parametri
(captare, transport, utilizare) reprezintd consumul
maxim de oxigen — VO2 max. In acceptiunea
majoritatii autorilor in domeniul fiziologiei efortului
fizic, determinantele consumului VO2 max. sunt
impartite in doud mari grupe: factorii dimensionali,
reprezentati de marimea/dimensiunea organelor
care compun sistemul de captare si de transport
(plamani, suprafata de difuziune alveolo-capilara
si capilaro-tisulara, sistemul vascular, inima,
cantitatea hemoglobinei din sange); capacitatile
functionale ale sistemului cardiorespirator, care
oglindesc starea functionald si limitele superioare
ale acestora (ventilatia voluntard maxima si volumul
expirator maxim pe secunda, volumul sistolic,
debitul cardiac maxim). Deci, acest tip de efort
este de lungd duratd, de intensitate submaximala,
medie si micd si se desfasoard in conditiile unui
echilibru intre cerinta si aportul de oxigen la nivel
muscular®.

Referitor la alergarea de rezistenta, deprindere
motrica foarte des intalnita in activitatea militara,
este foarte important s cunoastem ,,pragul” cand
se trece de la efortul aerob la cel anaerob, intrucat
cu cat se aleargd mai mult in regim anaerob, cu
atat trebuie sa se tind seama de timpul de refacere,
pentru a nu intra Tn momentele de oboseald sau de
supraantrenament. O metoda simpla de recunoastere
a pragului dintre efortul aerob si cel anaerob,
daca nu se dispune de mijloace moderne folosite
in sportul de mare performanta, este urmatoarea:
alergare usoard, cu un puls sub 140 de batdi pe




minut pentru siguranta de a fi in regim aerob; apoi,
se mareste treptat tempoul alergdrii; atunci cand se
simte respiratia sacadata (gafaiald), transpiratie mai
abundentd, cresterea bruscd a pulsului, inseamna
ca s-a trecut la un efort anaerob. Celebrul antrenor
neozeelandez Lydiard spunea ca ,,pragul este trecut
atunci cand nu mai poti vorbi comod cu partenerul
de alergare...”.

Forme de evidentiere a rezistentei

in activitatea militara

In functie de durata efortului specific actiunilor
militare si de combinatiile celorlalte calitdti (forta
si vitezd) cu rezistenta, care ramane esentiala,
diferentiem urmatoarele forme:

Rezistenta de lunga durata — este o capacitate
specifica activitatilor aplicativ-militare si sportive,
precum: deplasare, rapidd cu armamentul si cu
echipamentul din dotare, marsuri cu intreaga unitate,
probe de pluton, patrule pe diferite distante, alergare
in teren variat, probe de alergare de rezistentd din
atletism, pe distante mari si foarte mari (1,5 km,
3 km, 5 km, semimaraton, maraton etc.), cros si
alergare montand, deplasare pe schiuri pe distante
mari — schi fond/de turd —, vaslit pe distante lungi,
inot peste 1 km, jocuri sportive etc. Aceste activitati
au o duratd a efortului mai mare de opt minute si
se desfagoard In energogeneza aeroba, cu angajarea
deosebit de mare a sistemului neurovegetativ.
Factorul hotarator in realizarea performantelor la
aceste tipuri de activitati il constituie cantitatea de
oxigen absorbit pe unitatea de timp, determinat
de frecventa cardiacd si de marimea volumului
pulsatiei, efect direct al marimii volumului inimii.
Iata ca, in dezvoltarea acestei forme de rezistenta,
o rezonantd metodologicd deosebitda o are atit
formarea deprinderii corecte si complete a actului
respirator, cat si aplicarea intensitatilor optime ale
efortului.

Rezistenta de durata medie — acest tip de
rezistentd caracterizeaza probele a caror durata
depaseste doua minute si ajunge la opt minute
(alergare 1.000/1.500 m, inot 400 m, vaslit, schi
fond, sporturi de lupta: lupta corp la corp, cu sau
fara armamentul/echipamentul din dotare, karate,
tackwondo, judo, box etc.), determinand datoria de
oxigen. Consumul de oxigen, in conditii anaerobe,
creste proportional cu viteza, care se mareste,
in special, la inceputul si la finalul probelor
respective.
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Rezistenta de durata scurta — este solicitata de
parcurgerea unei distante sau de efectuarea unor
actiuni specifice Intre 45 de secunde si doud minute
(exercitit de control specifice armelor, probe
atletice — 400 m, 800 m —, inot — 100 m, 200 m —,
trecerea Tnot a cursurilor de apd). Aceste probe se
bazeaza pe energogeneza anaeroba si pe solicitdrile
aseminitoare rezistentei de duratd medie. In acest
caz, randamentul se bazeaza pe o capacitate ridicata
de efort aerob si o valoare maxima a efortului
anaerob.

Rezistenta in regim de forta — este specifica
activitatilor in care militarii trebuie sa faca fata
unui efort de rezistentd mare, amplificat nu numai
de marimea distantei si de durata parcurgerii ei,
ci si de particularitatile modului de inaintare,
de efectuare a lucrului mecanic (armamentul si
materialul/echipamentul din dotare, obstacole,
teren accidentat, consistenta solului/suprafetei
de deplasare sau a stratului de zapada, densitatea
apei etc.), potrivit cerintelor de pregatire pentru
lupta. In acest caz, se incadreaza actiuni specifice
activitatii militare, precum: alergare in teren
variat si foarte variat cu obstacole naturale (teren
arat, teren impadurit, urcusuri, coborasuri etc.);
parcurgerea pistei cu obstacole, pentru militarii din
toate armele, si a unor parcursuri/trasee aplicativ-
militare; anumite exercitii specifice armelor; inot
cu armamentul, cu materialele si cu echipamentul
din dotare; deplasarea pe jos si pe schiuri in teren
muntos impddurit si foarte accidentat; deplasarea
pe jos prin mlastini, in teren namolos, nisipos, cu
vegetatie abundentd etc. Aceste actiuni necesitd
parametrii superiori ai fortei si o rezistentd
adecvata.

Rezistenta in regim de viteza — este o forma de
rezistenta care se caracterizeaza printr-o capacitate
crescutd a militarului de a suporta starea de
oboseald, instalatd dupa efectuarea unor eforturi
de intensitate submaximala si maximala. Efortul se
efectueaza in apnee si este propriu urmatoarelor:
duel de foc; lucru la material/ocuparea pozitiilor
in cadrul echipelor/echipajelor pe sistemele de
armament/tehnica de luptd; probe atletice si de inot
(50 m, 100 m) etc.

Metode de dezvoltare a rezistentei utilizate

in educatia fizica militara

In literatura de specialitate, se disting mai multe
metode de dezvoltare a rezistentei®, sistematizate
dupa criterii de ordin didactic, insd m-am rezumat
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numai la cele pe care le-am considerat ca fiind
fundamentale atdt in dezvoltarea rezistentei
generale, cat si a celei specifice unor ramuri de sport
sau desfasurarii unor activitdti aplicativ-militare.

Metoda antrenamentului de duratd — aceasta
metodica are drept caracteristica efortul prelungit,
care nu e fragmentat de pauze. Durata prelungita
nu este standardizata, ea avand variatii, in functie
de individualizarea pregétirii si de particularitatile
fiecarei activitati/probe in parte. Din aceasta
categorie, fac parte urmatoarele metode:

e metoda antrenamentului continuu — consta
in efectuarea fard pauza a efortului, pe
distante de timp care depasesc de mai multe
ori distanta sau durata probei pentru care se
executd pregatirea;

emetoda antrenamentului alternativ  sau
variabil — constd in repetarea diferentiata a
eforturilor, sub aspectul vitezei de executie a
distantelor si perioadelor de timp in care se
efectueaza.

Metoda Fartlek — este o metoda de lucru
continuu, care, incele maimulte cazuri, se desfasoara
in teren variat, intalnitd in activitatea militara,
marsuri, deplasare rapida, schi fond, orientare
sportiva, curse de ciclism etc. Aceasta se bazeaza
pe parcurgerea anumitor distante (perioade de timp)
stabilite. Alternarea tempourilor (intensitatea) este
variabild, in functie de starea (suprafata/structura)
terenului si de nivelul de pregatire. Astfel, pe
portiunile de teren plate, pe coborari, intensitatea
creste, iar pe portiunile de teren dificile (panta,
nisip, zapada, ardturd etc.), intensitatea scade.
Durata de alergare poate fi cuprinsa intre 30 si 60
de minute, acest gen de antrenament fiind benefic
pentru pregatirea musculaturii, a tendoanelor
si a articulatiilor, pentru dezvoltarea rezistentei
generale si speciale. Totodata, reprezintd un mijloc
eficace de dezvoltare a vointei.

Metoda antrenamentului pe intervale — se
referd la principiul divizarii efortului pe intervale
(scurte — 15 sec. la 2 min.; medii — 2 la 8 min.;
lungi — 8 la 15 min.), cu perioade planificate de
odihna si efort. Intervalele de odihna nu se folosesc
pentru o refacere completd, sistdndu-se atunci
cand frecventa pulsului ajunge la 120-130 de
pulsatii/minut, moment In care actioneaza efortul
urmator. Factorii de progres constau in cresterea
vitezei de executie si/sau reducerea duratei pauzelor.
Metoda de antrenament pe intervale o intdlnim des
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in probele individuale din sportul militar, insa in
celelalte activitati de instruire a fortelor, unde
se actioneazd in grup (echipa/echipaj, pluton,
subunitate/unitate etc.), aceasta nu-si gaseste eficienta.

Metoda de antrenament cu repetari — consta
in repetarea unor distante egale, care se executa cu
intensitati mari, submaximale si maximale. Aceasta
metoda prezintd mai multe variante, astfel:

e cu pauze medii, 4-6 minute, intensitate 80%

din posibilitatile momentului;

ecu pauze mari, 12-20 de minute, care
intercaleazd  eforturi  cu  intensitati
submaximale si maximale;

ecu pauze mici, intre 1 si 3 minute, care
intercaleaza eforturi cu intensitdti mari si
maxime si se executa doar parti din distanta
sau din durata probei;

e cu pauze variate ca duratd, adica in scadere,
in crestere, in combinatii de cresteri ale vitezei
de executie in cadrul seriei de repetari, cu
viteze de executie care variaza de la o repetare
la alta, cu viteze de executie 1n crestere de la
o repetare la alta.

Metoda antrenamentului stres — se bazeaza
pe efectuarea unui volum maxim de efort, care
depaseste de cateva ori distanta sau durata in
timp a efortului interesat. Vitezele de executie pot
fi maxime sau la nivelul vitezei medii a probei.
Pauzele de refacere dintre repetari sunt diferentiate,
insd, de reguld, pentru amplificarea efortului, se
folosesc pauze medii sau mici, ori chiar se renunta
la ele. Aceastd metoda nu trebuie folosita des, ci
numai atunci cand se urmareste testarea capacitatii
maxime de efort.

Metoda de antrenament de control — scopul
acestei metode presupune dezvoltarea exclusiva
a rezistentei speciale. In armati, prin intermediul
acesteia, se modeleaza concursurile sportive si
aplicativ-militare, cu Iintreaga si complexa lor
schema de eforturi fizice, tehnico-tactice si psihice.
Mai mult decat atat, aceasta metoda este uzitatd pe
timpul desfasurarii exercitiilor militare in teren, cu
sau fard trageri de lupta, in functie de scenariile
acestora. De asemenea, este folositd in procesul
de instruire, pentru executarea anumitor misiuni
speciale specifice mediului operational si pentru
evaluarea unitatilor inainte de dislocarea in teatrele
de operatii.

In concluzie, putem afirma ca rezistenta este
o conditie esentiald, indispensabild pentru ca
militarii sa poata face fatd cerintelor actionale si, in
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special, campului de luptd modern, in orice situatie
s-ar afla, in orice mediu fizic, cu un consum optim
de energie in rezolvarea sarcinilor, astfel incat sa
mai dispuna de capacitatea necesara indeplinirii
misiunilor urmatoare.
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