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DEZVOLTAREA CAPACITATII DE EFORT FIZIC
A STUDENTILOR MILITARI

DEVELOPING THE PHYSICAL CAPACITY
OF MILITARY STUDENTS

DEVELOPPEMENT DE LA CAPACITE D’EFFICACITE PHYSIQUE
DES ETUDIANTS MILITAIRES

Cpt.drd. Maximilian-Paul TOFAN*

in Armata Romaniei, capacitatea de efort fizic constituie o componenti de bazi a pregitirii militare de specialitate.
Studentii militari reprezinti o parte importanta a personalului militar. In cadrul procesului de invatimant, lectia de educatie
fizica militard reprezintd instrumentul prin care se dezvolta capacitatea de efort fizic a studentilor. Specialistul in educatie
fizica militara aplicd metodele cele mai eficiente pentru indeplinirea obiectivelor educatiei fizice militare. Specificul pregatirii
studentilor militari in domeniul educatiei fizice trebuie sa fie adaptat la specialitatea fiecaruia si exercitiile fizice alese trebuie
sd pund 1n valoare calitatile fizice ale acestora. Dezvoltarea capacitatii de efort fizic a studentilor militari reprezinta obiectivul
principal al lectiilor de educatie fizica militara.

In the Romanian Army, physical capacity is a basic component of military specialty training. Military students represent
an important part of military personnel. In the educational process, the military physical education lesson is the instrument
by which military students develop the physical capacity. The specialist in military physical education applies the most
effective methods for achieving the objectives of military physical education. The specifics of the training of military students
in the field of physical education must be adapted to the specialty of each individual and the physical exercises chosen must
highlight their physical qualities. Developing physical capacity of military students is the primary focus of military physical
education lessons.

Dans les forces armées roumaines, la capacité a faire de [ 'exercice physique est un éléement fondamental de I ’entrainement
de spécialité militaire. Les étudiants militaires représentent une partie importante du personnel militaire. Dans le processus
éducatif, la lecon d’éducation physique et physique est l'instrument par lequel les éléves développent leur capacité d’activité
physique. Le spécialiste de [’éducation physique militaire applique les méthodes les plus efficaces pour atteindre les objectifs
de I’éducation physique militaire. Les spécificités de la formation des étudiants militaires en éducation physique doivent étre
adaptées a la spécialité de chacun et les exercices physiques choisis doivent mettre en valeur leurs qualités physiques. Le
développement de [’effort physique des étudiants militaires est ['objectif principal des cours d’éducation physique militaire.
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Conform Dictionarului explicativ al limbii Plecand de la aceste definitii, voi cduta, in

romdne, efortul este definit ca fiind ,,concentrarea
voluntard a puterilor fizice sau psihice ale
organismului 1n vederea realizarii unui randament
superior celui obisnuit; strddanie, staruintd” sau
»desfasurare a unei activitdti sustinute, fizice sau
intelectuale, intr-un anumit domeniu™'.

*Academia Tehnica Militara
e-mail: maximilianpaul@yahoo.ro

cele ce urmeaza, sa pun accentul in special pe
aspectele referitoare la efortul fizic, ca fundament
pentru activitatea intelectuald si psihica in
procesul instructiv-educativ al militarilor. In
acest cadru, avem de a face cu capacitatea de
efort fizic, generatd printr-un proces amplu de
mobilizare a resurselor fizice si psihice necesare
invingerii solicitarilor produse de travaliul din
lectia de educatie fizica militara, de sedintele de
antrenament fizic colectiv sau individual ori pe
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timpul competitiilor sportive, in vederea exprimarii
la parametri superiori a capacitatii motrice.

In Armata Romaniei, specificul efortului
fizic este dat, In primul rdnd, de statutul special
al fiecaruia, cel de militar, dar si de categoria de
personal din care face parte: operativ, administrativ,
invatamant, dar si alte categorii sau genuri de
arma.

O categorie aparte a personalului militar
este constituitd din studentii militari din cadrul
institutelor militare de invatamant superior. Pe
tot parcursul pregatirii lor, acestia trebuie sa-si
dezvolte capacitatea de efort fizic pentru a putea
face fata provocarilor procesului de instruire, iar la
finalizarea studiilor sa detina suportul motric optim
necesar indeplinirii misiunilor care le vor reveni in
calitate de comandanti de subunititi sau in orice
alta functie pe care vor fi incadrati.

In acest sens, inci din momentul selectiei,
studentul militar va parcurge un proces de
dezvoltare a capacitatii de efort fizic, in functie de
specialitatea pentru care a optat. Rolul esential in
acest proces 1i revine specialistului in educatie fizica
militard (profesor/instructor), care, prin programa
analitica, trebuie sd planifice teme specifice
necesare dezvoltarii calitatilor motrice, In functie
de nivelul de pregatire a studentilor. Acest nivel va
fi cunoscut odata cu evaluarea initiala la cele doua
calitati motrice de baza: forta si rezistenta, dar si la
cele care vizeaza viteza si indemanarea.

Pe timpul evaluarilor periodice sau pe timpul
controalelor, studentii militari sa fie verificati ,,la
probe pentru dezvoltarea calitdtilor motrice, a
insugirii deprinderilor motrice de baza, utilitar-
aplicative si a celor din gimnastica, autoaparare,
schi, Tnot, jocuri sportive, cuprinse in temele si
in sedintele/lectiile din programele de educatie
fizica militard, parcurse pe timpul desfasurarii
activitatii didactice, pana la momentul controlului
sau inspectiei 1n conformitate cu baremele
prevazute in programele scolare de invatamant™.
Atingerea performantelor propuse depinde, in mare
masurd, de student si de capacitatea acestuia de a
raspunde cerintelor impuse de cele trei forme prin
care se realizeaza educatia fizicd militara: lectia,
antrenamentul individual si Inviorarea.

Ca forma principala prin care se realizeaza
cresterea capacitatii de efort fizic, lectia de educatie
fizica militara trebuie sa vizeze ,,calitatile motrice,
precum viteza, indemanarea, forta si rezistenta,
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deprinderile motrice de baza si utilitar-aplicative,
precum mersul, alergarea, saritura, escaladarea,
aruncarea, prinderea, ridicarea si transportul de
greutati, deprinderile motrice din gimnastica,
autoaparare, schi, inot si trecerea inot a cursurilor
de apa, jocuri sportive, precum §i cunostintele
teoretice de specialitate, care sunt componente ale
procesului instructiv-educativ al educatiei fizice
militare™.

Dar continutul lectiei, asa cum l-am prezentat
mai sus, trebuie adaptat in functie de arma si
specialitatea studentilor. Astfel, pentru studentii din
Academia Fortelor Terestre, accentul trebuie pus pe
teme, al cdror continut sa vizeze: pentru infanteristi
si vandtorii de munte — marirea capacittii de a
actiona repede cu armamentul si cu tehnica din
inzestrare, in conditiile ducerii luptei, pe timpul
deplasarii si stationdrii; formarea rezistentei
pentru eforturi fizice indelungate la deplasarea pe
jos si pe transportoare amfibii blindate; formarea
deprinderilor pentrutrecerea obstacolelor, actiunilor
de lupta corp la corp si aruncarea grenadelor
de mand; dezvoltarea rezistentei la efortul fizic
indelungat la deplasarea pe jos si pe schiuri in teren
muntos si accidentat; deplasarea pe suprafete de
sprijin reduse, catarari, escaladari; pentru tanchisti
— perfectionarea deprinderilor necesare pentru
actiunile rapide executate in interiorul tancului —;
pentru artileristi — dezvoltarea fortei si rezistentei
fizice; marirea vitezei in transportul greutdtilor, in
imbarcarea si debarcarea de pe autovehicule si a
preciziei in serviciul la material —; pentru genisti —
dezvoltarea fortei si rezistentei fizice in transportul
greutatilor pentru Tmbarcarea si debarcarea
materialelor pe autovehicule si pe ambarcatiuni;
formarea indemanarii si preciziei in manuirea
tehnicii din inzestrare; dezvoltarea echilibrului si
a stabilitatii — in conditiile leganarii — si invatarea
inotului cu echipamentul si cu armamentul din
inzestrare —; pentru transmisionisti — cresterea
capacitatii de a suporta timp indelungat pozitiile
statice si de mobilitate redusd —; cresterea vitezei de
reactie si a preciziei miscarilor in lucrul cu tehnica
speciala.

Pentru studentii din Academia Fortelor Aeriene,
continutul temelor trebuie sd se axeze pe dezvoltarea
capacitatii de a rezista un timp indelungat in pozitii
statice; crestereavitezeidereactieinlucrul cutehnica
speciala; dezvoltarea rezistentei la suprasarcinile
impuse pe timpul zborului cu avionul (leganare,




balansare, insuficienta oxigenului, schimbari bruste
de temperaturd si de presiune); cresterea vitezei
de reactie, a atentiei, a capacittii de orientare si
a coordondrii actiunilor 1n situatii complexe si des
schimbatoare; pastrarea capacitatii de analiza si de
sintezd, in conditii de mobilitate reduse.

Specialistii In educatie fizica militard din cadrul
Academiei Fortelor Navale trebuie sd urmareasca
adaptarea continutului lectiilor la specificul
misiunilor pe care le vor executa absolventii acestei
institutii. Obiectivele vor viza: adaptarea si marirea
rezistentei organismului la tangaj si la ruliu, la
actiunea vibratiilor si trepidatiilor, la antrenarea in
pastrarea echilibrului si ducerii activitdtii normale,
in conditiile legandrii; insusirea procedeelor de
catarare si de deplasare prin locurile stramte ale
navelor; invatarea si perfectionarea procedeelor de
inot specifice.

Continutul lectiilor de educatie fizica militara
din cadrul Academiei Tehnice Militare se va axa pe
teme care vizeaza cresterea capacitatii de adaptare
a organismului la lucrul indelungat in pozitii
statice si de mobilitate redusa, precum si a cresterii
vitezei de reactie si a preciziei miscarilor in lucrul
cu tehnica specifica, dezvoltarea rezistentei fizice,
in conditii de efort psihic si intelectual ridicat.

O caracteristicd comuna a lectiilor de educatie
fizicd militard o constituie temele care vizeaza
antrenamentele la pista cu obstacole pentru
militarii din toate armele. Pentru studentii militari,
sedintele/lectiile de parcurgere a pistei cu obstacole
se planifica si se desfasoara potrivit programelor
de educatie fizica militara, intocmite de catre
fiecare institut de invatamant militar superior. Este
important de semnalat ca, in cadrul acestor lectii,
se realizeaza: invatarea procedeelor de trecere a
obstacolelor; formarea deprinderilor de a actiona
rapid si cu precizie; dezvoltarea fortei, indemanarii
si vitezei, sub toate formele de manifestare,
pe fondul rezistentei fizice la eforturi de mare
intensitate si complexitate*.

In cadrul sedintelor/lectiilor de parcurgere
a pistei cu obstacole pentru militarii din toate
armele, specialistul in educatie fizicd militara poate
planifica si teme care sa cuprinda exercifii fizice
cu materialul din inzestrare si teme care se executa
la poligoane, pentru calirea fizica si psihica, in
functie de specificul armei, de nivelul de pregatire
a studentilor, de obiectivul propus si de situatia
tactica in care se actioneaza.
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Indiferent de categoria de forte sau de
specialitate, obiectivele propuse vor fi mult mai
usor atinse de catre studenti doar daca acestia vor
constientiza cd o practicare sistematica si continua
a exercitiilor fizice le va asigura dezvoltarea si
perfectionarea tuturor calitatilor, a deprinderilor
si a priceperilor motrice, necesare profesiei pentru
care au optat.

In cadrul tuturor lectiilor de educatie fizica
militara, exercitiul fizic ,,constituie mijlocul sau
instrumentul principal de realizare a sarcinilor
educatiei fizice militare™, iar antrenamentul consta
in repetarea sistematica a exercitiilor invatate, cu
ingreuierea treptatd a exercitiului si cu cresterea
continud a efortului fizic, pentru dezvoltarea
capacitatii de efort a studentilor.

Antrenamentul fizic individual constituie alta
forma de organizare, care stimuleaza practicarea
independentda a exercifiillor fizice, asigurd
adaptarea efortului la particularitatile individuale
ale practicantului, dezvoltd calitatile motrice,
consolideazd si perfectioneazd deprinderile si
priceperile motrice. De asemenea, inviorarea
constituie o altd forma prin care se realizeaza
activitatea de educatie fizica militara si se executa
in scopul imbunatatirii, Tn mod sistematic, a
capacitatii de efort fizice.

Avand in vedere ca obiectivul principal al
tuturor formelor de educatie fizicd militard il
constituie dezvoltarea capacitatii de efort fizic,
cei care conduc aceste activitati trebuie sa aibd in
vedere ca antrenamentul fizic se dozeaza in raport
cu gradul de pregatire al studentilor si se realizeaza
prin: repetarea exercitiilor, procedeelor, actiunilor
etc.; cresterea ritmului executiei; ingreuierea
echipamentului  si  materialului;  executarea
exercitiilor fizice, in conditii din ce In ce mai grele
de teren, de vreme, ziua sau noaptea etc. Aceste
aspecte ale antrenamentului fizic se constituie in
repere pentru eficientizarea metodelor folosite de
specialistii in domeniul educatiei fizice militare.

In urma analizirii unor metode folosite
pentru dezvoltarea capacitatii de efort fizic, cum
ar fi: metoda antrenamentului in circuit; metoda
antrenamentului cu interval, metoda izotonica
(alternarea contractiei si relaxarii musculare);
metoda  izometricd (mentinerea  contractiei
musculare timp indelungat), am ajuns la concluzia
ca aceste metode se deosebesc uncle de altele, in
functie de calitdtile fizice pe care le dezvolta, de
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aplicarea unor principii si particularitati ale metodei
respective, de felul exercitiilor, de intensitatea si
volumul efortului, de timp si de spatiu, de aparatele,
de instalatiile si de materialele folosite si de gradul
de antrenament al studentilor militari.

Nu mi-am propus sa dezvolt metodele
enumerate mai sus 1n acest context, ci doar sa
accentuez importanta si rolul deosebit al acestora
in cadrul continutului lectiilor de educatie fizica
militara. Eficienta acestor metode poate fi data, in
special, de modul in care specialistul in educatie
fizicd militard le adapteazd continutului lectiilor,
in functie de obiectivul final urmarit. Indiferent de
categoria de forte (terestre, aeriene, navale) de care
apartine institutia militard de Tnvatamant superior,
cadrul general este acelasi, de promovare a celor
mai eficiente metode de antrenament fizic si a celor
mai complexe exercitii fizice.

Specificul pregatirii studentilor militari in
domeniul educatiei fizice trebuie sa fie adaptat la
specialitatea fiecaruia, iar exercitiile fizice alese
trebuiesd punainvaloarecalitdtilefizicealeacestora.
Continutul acestor mijloace (exercitii fizice) trebuie
adaptat in functie de baza materiala existentd, de
timpul alocat desfasurarii acestor activitati, dar si
de potentialul fizic al executantilor.

Pregatirea de specialitate a celui desemnat
sa conduca aceastd componentd a procesului de
invatdmant trebuie sd contind cunostinte teoretice,
metodice si practice, necesare atingerii obiectivelor
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stablite, avand ca finalitate dezvoltarea capacititii
de efort fizic a studentilor militari.

Dezvoltarea capacititii de efort fizic constituie
fundamentul pregatirii teoretice si de specialitate a
studentilor militari.

De asemenea, un nivel ridicat al pregatirii fizice
va aduce efecte benefice in toate planurile procesului
instructiv-educativ: fizic, psihic si intelectual.

NOTE:

1 https://dexonline.ro/definitie/efort, accesat 12.12.2018.

2 SMG/PF - 7.1., Regulamentul Educatiei Fizice
Militare, Bucuresti, 2012, p. 42.

3 Ibidem, p. 4.

4 Ibidem, pp. 24-25.

5 Leonte lon, Metodica Educatiei Fizice Militare,
Editura Academiei de Inalte Studii Militare, Bucuresti, 2000,
p. 67.

6 SMG/PF - 7.1, op.cit., p. 5.

BIBLIOGRAFIE

SMG/PF —7.1., Regulamentul Educatiei Fizice
Militare, Bucuresti, 2012.

Ion Andrei, Viorel Ceascai, Efortul fizic pe
intelesul tuturor, Editura Universitatii Nationale de
Aparare ,,Carol I, Bucuresti, 2017.

Leonte lon, Metodica Educatiei Fizice Militare,
Editura Academiei de Inalte Studii Militare,
Bucuresti, 2000.

https://dexonline.ro/definitie/efort.






