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MERSUL - ASPECTE ANATOMICE-FUNCTIONALE
SI LOCUL SAU IN EDUCATIA FIZICA MILITARA
SI iN MEDIUL MILITAR

WALKING — ANATOMICAL AND FUNCTIONAL ASPECTS
AND ITS ROLE WITHIN MILITARY PHYSICAL EDUCATION
AND THE MILITARY ENVIRONMENT

LA MARCHE — ASPECTS ANATOMIQUES ET FONCTIONNELS
ET SON ROLE DANS L’EDUCATION PHYSIQUE MILITAIRE
ET DANS LE DOMAINE MILITAIRE

Lt.col.lect.univ.dr. Gabriel Constantin CIAPA*

Indiferent c@ privim mersul ca fiind un automatism obisnuit al oamenilor, spre care nu ne indreptam atentia in mod
deosebit, fie ca-l privim din perspectiva deprinderilor motrice de baza, specifice si actiunilor, si activitatilor militarilor,
trebuie admis ca acesta reprezinta principala forma de locomotie a oamenilor, principala modalitate de miscare umana.
Dincolo de utilitatea aplicativa a mersului, intr-o abordare aprofundata, acesta trebuie inteles ca fiind componenta centrala a
miscdrii, o chintesentd a existentei vietii omului pe Pamant, alaturi de celelalte elemente care sustin supravietuirea noastra,
a oamenilor: oxigenul, apa si hrana. Prezentul material realizeaza o sinteza a principalelor informatii, care vor ajuta la o
intelegere mai profunda a mersului si la constientizarea rolului acestuia atdt pentru viata de zi cu zi, cat si ca deprindere
motrica fundamentald necesara militarilor.

Whether we regard walking as an ordinary automatism of the people to whom we do not pay any particular attention,
or we look at it from the perspective of specific basic motor skills and the actions and activities of the servicemen, it must be
admitted that it is the main form of human locomotion, the main mode of human movement. Beyond the applicative utility of
walking, in a deep approach, it must be understood as the central component of movement, a quintessence of the existence of
human life on Earth, along with the other elements that support our survival: oxygen, water and food. This materialcomprises
a synthesis of the main information that will help get a deeper understanding of walking and an awareness of its role both for
daily life and as a fundamental motor skill needed for the servicemen.

1l faut admettre que la marche, qu’on la voit comme un automatisme ordinaire des individus auquel on ne préte pas une
attention particuliere, ou du point de vue des habiletés motrices de base, spécifiques a la fois aux actions et aux activités des
militaires, représente la principale forme de locomotion des individus, la principale maniére de mouvement humain. Au-dela
de son utilité applicative, la marche doit étre comprise, dans une approche approfondie, comme la composante principale
du mouvement, une quintessence de [’existence de [’homme sur Terre, avec tous les autres éléments qui assurent la vie des
étres humains: I’oxygene, [’eau et la nourriture. On va présenter, dans ce qui suit, une synthése des principales données qui
permettront de mieux comprendre la notion de marche et de mieux faire connaitre son réle dans la vie quotidienne et comme
habilité motrice fondamentale nécessaire aux militaires.

Cuvinte-cheie: mers; miscare; activitate fizica; mars; alergare.
Keywords: walking, movement; physical activity; marching, running.
Mots-clés: marche; mouvement; activité physique; marche, course.
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Potrivit teoriei evolutioniste a lui Charles
Darwin, speciile de animale si plante suporta
transformari, ca urmare a posibilitatii acestora de
a se adapta conditiilor de mediu, suprapopularii in
diferite zone geografice, nevoii de supravietuire
si luptei pentru existentd, trasdturilor genetice
ale acestora, dar si amprentei pe care natura o
lasa asupra lor. Omul, potrivit aceleiasi teorii, nu
face exceptie nici el, fiind supus unor modificari
esentiale, care 1l delimiteaza evident de animale.

In decursul istoriei, strimosii nostri fac trecerea
de lamersul in patru labe la mersul biped, evolueaza
de la actiunea instinctual-animalica la actiunea
rationald, folosind limbajul articulat. Mersul biped
reprezintd o caracteristica fundamentalda a omului,
un element cheie pentru deplasarea si miscarea
umana, factor a carui lipsd ar pune sub semnul
indoielii existenta noastra in forma actuala. Trecerea
la mersul biped a determinat aparitia de modificari
in Intregul aparat osteo-articular si muscular,
schimbari care au produs adaptari, in primul rand,
la nivelul grupelor musculare ale membrelor
inferioare, in sensul cresterii fortei dezvoltate de
acestea, datoritd nevoii de sustinere a greutdtii
corpului. De asemenea, gradul de libertate pentru
realizarea miscarilor in articulatiile membrelor
inferioare suporta si el adaptari si modificari,
solicitate de evolutia omului.

Mersul — aspecte anatomice si functionale

Pentru a ne crea o imagine de ansamblu
corectd asupra mersului, conceptual se impune
tratarea acestuia avand in vedere doua directii de
analizd care se conditioneaza si se intrepatrund
reciproc: prima constd in abordarea lui avand in
vedere componenta anatomica — biomecanica, in
urma careia constientizarea importantei mersului
corect asupra organismului reprezintd obiectivul
esential al acestei definiri; a doua perspectiva
urmareste tratarea mersului din punctul de vedere
al domeniului educatiei fizice si al aplicabilitatii in
pregatirea militarilor, concluzia intreptandu-se spre
intelegerea utilitatii sale Tn domeniul militar.

Dar ce este mersul? In acceptiune anatomici
— biomecanicd, mersul reprezintd o miscare
locomotorie ciclica a membrelor inferioare, de
ducere succesiva a unui picior inaintea celuilalt,
care, initial, este o actiune motorie voluntara si
care devine, ca urmare a exercitiului si repetarii,
un automatism, un act involuntar. Mersul poate
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fi inteles si ca o succesiune de ,,dezechilibrari
si reechilibrdri permanente, prin care corpul
se adapteaza suprafetei de sprijin si mediului
inconjurdtor, pastrdnd permanent contactul cu
suprafata pe care se realizeazd deplasarea (n.n.
— aceasta reprezintd una dintre caracteristicile
fundamentale care deosebeste mersul de alergare.
In alergare, existi un moment — faza de zbor, in care
dispare orice contact cu suprafata de sprijin)”".

Pe timpul mersului, membrele inferioare
indeplinesc succesiv functiile de sprijin si de
propulsie, determindnd aparitia elementelor
functionale ale mersului: sprijinul pe un singur
membru inferior, sprijinul pe ambele membre
inferioare si balansul sau inaintarea unui membru
inferior. Cand greutatea intregului organism este
sustinutd de un singur picior (membru inferior
de sprijin), pe timpul mersului, vorbim de sprijin
unilateral, timp in care celalalt picior realizeaza
miscarea de balans — pendulare (proiectarea a lui
spre inainte, ca urmare a contractiei musculare)
si poarta numele de picior oscilant sau pendulant.
Cand greutatea corpului este dispusd pe ambele
picioare, vorbim de sprijin bilateral. Momentul
in care, In miscare, piciorul pendulant ajunge in
dreptul piciorului de sprijin se numeste momentul
verticalei.

De altfel, mersul este alcatuit din doua
perioade diferite, timp in care membrele inferioare
indeplinesc functiile enuntate anterior.

Cele doua perioade sunt: de sprijin si de balans
(pendulare, oscilare). Pe timpul realizarii perioadei
de sprijin, apar mai multe momente: ,,contactul
initial (cu calcaiul), incarcarea, sprijinul median (cu
mijlocul talpii), terminarea sprijinului (incarcarea
spre antepicior), desprinderea (de sol)™.

Aceste momente se pot imparti in doua faze:
cea posterioara, a sprijinului unilateral, si a doua,
anterioard, a aceluiasi sprijin. Intre aceste doui
faze, se interpune si momentul verticalei.

A doua perioada, cea de balans, este alcatuita
din miscari oscilante ,,initiale (posterioare), mediane
sau de mijloc si finale (terminale, anterioare)™.
Aceste faze creeaza ciclul mersului (Figura 1).

Elementele fundamentale specifice mersului
sunt: ,suportul antigravitational al corpului
— asigurat de reflexe antigravitationale ale
organismului; echilibrul — constd in pastrarea
balansului si a directiei miscdrii (n.n. — pozitia
centrului de greutate al organismului, pe timpul
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realizarii miscarilor, suportd modificari, ca urmare
a transferului de greutate de pe un segment pe
celdlalt); propulsia — are loc datoritd inclindrii

LU

Sprijin bilaterall

} 53

I Sprijin bilateral I

de mers (pentru un mers lent, numarul pasilor este
de cca 60-80 de pasi/minut, pentru unul mediu
— 80-100 de pasi/minut, iar pentru un mers alert,
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Figura 1 Ciclul mersului*

anterioare si laterale a corpului, inaintea sprijinului
pe un membru inferior; pasitul”.

Pasitul, fiind o componenta esentiald amersului,
are, ca element declansator, nevoia de a lua contact
cu suprafata de sprijin si inclinarea organismului, la
trecerea masei corpului de pe un picior pe celalalt.
Acesta are, drept unitate functionala de baza, pasul
dublu, care reprezinta, conform acceptiunii lui
Marey, totalitatea miscarilor pe care le realizadm
intre doua pozitii identice ale corpului. Pasul dublu
se mai poate defini ca fiind miscarile efectuate intre
doua pozitii de sprijin succesiv al aceluiasi picior.

O definire simplista a pasului dublu poate
fi inteleasd ca o sumd de doi pasi simpli. Pasul
simplu este definit, dupa Littre, ca fiind ,,distanta
care separa cele doua célcaie, cand picioarele sunt
in sprijin pe sol™.

Tudor Sbenghe considerda pasul ca fiind
»distanta dintre punctul de contact al unui picior
(stang) si punctul de contact al celuilalt picior
(drept)””.

Mersul normal este caracterizat de o serie de
parametri, care, prin valorile lor, il particularizeaza
de la persoana la persoand. Acesti parametri (Figura 2)
sunt: lungimea pasului (distanta dintre calcaiul
aceluiasi membru inferior, raportata la doua pozitii
identice ale organismului) — 70-80 cm, largimea lui
(distanta dintre calcaiul membrului inferior si linia
directiei de mers) — 5-6 cm, unghiul pasului (este
dat de axa longitudinald a piciorului si de linia
directiei de mers) — circa 15°, cadenta sau ritmul
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avem valori cuprinse intre 90 si 120 de pasi/minut),
viteza mersului — 4-6 km/ora, lungimea unui ciclu
de mers este cuprinsa intre 150 si 160 cm.

Un alt indicator extrem de important pe care il
mentionez, avand in vedere faptul ca oamenii cauta
o modalitate de miscare si de reducere a tesutului
adipos, este consumul energetic al organismului in
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Figura 2 Coordonatele mersului®

timpul mersului. In mers, un om cu masa de 75 kg, la
o viteza moderata de deplasare de cca 5 km/ora,
consuma aproximativ 4,8 cal/minut, insumand
288 cal/ora.
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Pe timpul realizdrii mersului, corpul uman
este supus mai multor tipuri de miscari oscilatorii,
care sunt de trei tipuri: verticale, transversale si
longitudinale.

Oscilatiile verticale sunt reprezentate de ridicari
si coborari ale centrului de greutate al corpului
uman (acesta este dispus in dreptul vertebrei a
doua sacrate si la 5 cm anterior de aceasta, pe axa
verticald a corpului), cu o amplitudine medie a
acestei miscari de circa 4,5 cm. Momentul maxim
de ridicare este atins atunci cidnd se realizeaza
momentul verticalei in mers. Pragul minim este
atins in momentul sprijinului bilateral.

Al doilea tip de oscilatii, cele transversale, cu o
amplitudine medie a miscarii de aproximativ 4,4 cm,
avand maxima, si ele, tot In momentul verticalei, se
regasesc pe timpul inclindrii succesive a trunchiului
pe piciorul de sprijin, cand se realizeaza faza de
sprijin in mers.

Oscilatiile longitudinale se identifica cu
miscdrile trunchiului in plan sagital (anteropos-
terior), pe directia inainte-inapoi. Aceste miscari
pot fi observate in momentele de inclinare a
trunchiului spre inainte si inapoi, in momentele de
sprijin anterior si posterior unilateral al membrelor
inferioare. Toate aceste trei tipuri de oscilatii
determind miscarea centrului de greutate pe o
traiectorie sinusoidala in plan atat vertical, cat
si orizontal.

Analiza mersului a reliefat existenta unui
numdr de sase miscdri fundamentale: ,rotatia,
inclinarea si deplasarea laterald a pelvisului (n.n.
bazin), flexia genunchiului, miscarea piciorului si
a genunchiului’™. Astfel, bazinul realizeaza doua
rotatii: una in jurul axului vertical al corpului spre
membrul inferior, care avanseaza cu aproximativ 4°,
insumand in mers 8° si a doua rotatie in jurul unui
ax anteroposterior de circa 4°- 5°. De asemenea,
bazinul se deplaseaza Iintr-un plan orizontal,
stanga-dreapta, In functie de membrul inferior care
realizeaza faza de sprijin.

Dar cum se realizeaza mersul normal, corect?
Din pozitie verticald, cu sprijin bilateral (primul),
unul dintre membrele inferioare initiazd miscarea
prin atacul cu talonul piciorului. In aceasti pozitie,
piciorul membrului inferior din fata este flexat pe
gamba la un unghi de aproximativ 90° si 30° fata
de sol, genunchiul este intins aproape complet,
membrul inferior din spate este in sprijin pe partea
anterioard si initiazd impulsia motrica. In aceasta
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faza, bratul opus piciorului dinspre inainte este
usor proiectat n fatd, capul si trunchiul ramén
verticale.

Urmatorul moment, cel de sprijin unilateral
(primul), este realizat din sprijinul piciorului din
fata si balansarea celui din spate. Membrul inferior
din fata preia toatd greutatea corpului si se sprijind
pe sol, pe toata talpa. Cel din spate realizeaza o
proiectare (un balans) rapida a sa dinspre inapoi
spre inainte. Genunchiul piciorului de sprijin este
aproape Intins, bratele sunt apropiate de corp,
trunchiul si capul regasindu-se in pozitie verticala.
In momentul in care membrul inferior din spate
ajunge langa membrul inferior de sprijin, se creeaza,
dupa cum am mentionat anterior, acel moment al
verticalei.

Dupa acest moment, membrul inferior de sprijin
continua propulsia corpului. Membrul inferior
pendulant isi continud miscarea spre inainte §i se
asaza pe sol cu calcaiul, moment in care avem a
doua pozitie, de sprijin bilateral. Pe timpul miscarii,
genunchiul si glezna membrului inferior pendulant
sunt usor flexate, bazinul realizeaza si el o rotatie
anterioara, bratul opus se proiecteaza si el usor spre
inainte, trunchiul si capul sunt la verticala.

Etapa urmatoare este cea a balansului, in care
membrul inferior pendulant devine de sprijin, iar
celalalt va indeplini rolul de picior oscilant (de
balans). Acesta din urma va realiza desprinderea
de pe sol, balansarea lui spre inainte, atingerea
momentului verticalei §i pregatirea pentru asezarea
sa cu calcaiul pe suprafata de sprijin, pregatind
urmatorul ciclu al mersului. Pe toatd durata acestei
etape, capul si trunchiul isi pastreaza verticalitatea,
membrul superior opus se va duce spre nainte,
simultan cu proiectarea piciorului oscilant in
fata. De altfel, amplitudinea miscarii membrelor
superioare, pentru cele doua faze ale mersului, este
variabila, fiind conditionata de viteza de mers si,
in unele situatii, de lungimea pasului. Trunchiul si
membrele superioare indeplinesc un rol in pastrarea
echilibrului corpului pe toata durata mersului.

Un element distinct al mersului este reprezentat
de modalitatea de asezare a piciorului pe sol, iar
acest mod poartd numele de pronatie a piciorului.
Dupa cum se cunoaste, fiecare dintre noi asezam
piciorul pe suprafata de sprijin diferit si avem
talpa piciorului diferita ca forma. ,,Aceastd forma
a talpii poate fi normala, cu arcada inalta sau plata
— platfus. Din punctul de vedere al pronatiei, noi

-\
Nl
./



Buletinul Universitdtii Nationale de Apdrare ,,Carol I1”

Tabelul nr. 1

MERSUL iN DIFERITE SITUATII ALE LUPTEI"

Sruncarea grenadelor de mdnd

Ore plasare

Lupta conp la oonp

Sdaptare la situatii

Cvaluarea 5i rdspunderea
la amenintani [escaladarea forpei)

Abilitati de luptd

Reactia laintrarea in contact direct
ou inarmioul

Evacuarea ranitilor

CERINTE FIZICE

Mers, alengare 5i transportul incircaturii, saritura, mersul
Larky, wncare, impingere, ragere, ghemuire, fandare,
pomnine, aprire, schimbare de direclie, aruncane

Ceninpe fizice

Mers, mersul ghemuit, alengare 5i transpartul IncancSburi,
saritura, mersul tardy, cijdrare, impingere, tragere,
ghemuire, fandare, pomire, oprire, schimbare d e directie,
urcare %i cobeorane

Mers, mers ghemuit, alergare 5i transportul incancaburs,
sdritura, mersul tardy, cildrare, impingers, tragere,
ghemuire, fandare, pomire, oprire, schimbare de directie,
urcare i coborane

Deprinderile motrice precizate anteror {mers, mears
ghemuit, alengare 3i transportul dncarcituri, saritura,
mersul tardy, cajarare, impingere, tragere, ghemuine,
fandare, pornire, oprire, schimbare de directie, urcare 5i
coborare), executate in mare viterd §i cu precizie

Carinpe fizice

Reactii in lupta corp la conpc impingers, tragers, pasine,
mers, alergare, rulare, aruncare, ndicaraa  greutain
conporale, ghemuire, fandare, rotire, indoire, blocare,
lowire cu paciorul, lovire ou brapul, oprire, schimbarea

direcyisi

Carinpe fizice

Reactii la contactul fitic direct: impingere, bragens,
alergare, rulare, aruncare, rdicarea greutdti conporale,
ghemuire, fandare, rotire, Wndoire, blocare, lovire ou
piciarul, lavire cu bratul, schimbarea direcpisi, transpartul
de greutdti, saftura, mersul tarky, uncars, paorninge, opdine

Cevinpe fizice

Mers, mersul ghemwit, alengare, impingere, tragere,
rulare, aruncare, ridicarea greutdlii oonporale, ghamuine,
fandare, rotire, indoire, blecare, kowvire oo piciorul, kowvire
cu brapul, schimbarea directis, ransporiul de greutali,
saribura, mersul tardy, uncans, pamine, ogeine

Fandare, ghemuire, ridicare de greutati, mers, alergare,
transpart

putem fi 1n situatia in care asezam piciorul mai mult
pe partea externd a acestuia (pronatie insuficienta
sau laterald), normal sau mai mult pe partea interna
a piciorului (pronatie exagerata sau suprapronatie).
Pentru fiecare dintre acestea, se recomanda ca
forma pantofului sport sa fie astfel: semicurbata
pentru o pronatie normala, curbatd pentru pronatie
laterald sau dreapta pentru cea exagerata”'®.
Mergdnd mai departe cu analiza noastra,
facem trecerea spre mers din punctul de vedere al
domeniului educatiei fizice si aplicabilitatii sale in
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mediul militar. Mersul este o actiune motrica''si
reprezintd o componentd a motricitatii'> umane,
realizata Tn mod constient in majoritatea situatiilor
si care, aparent, este destul de usor de realizat,
automat, bazatd pe coordonare segmentard, in
care atentia este directionata, evident, spre directia
de mers.

Locul mersului in educatia fizica militara

si in mediul militar

Tehnicamersuluinormal poate suferimodificari
sau poate fi chiar perturbatd, ca urmare a aparitiei
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unor factori declansatori interni sau externi, in mod
voluntar sau involuntar. Acesti factori, interni (de
exemplu, degenerarea articulatiilor membrelor
inferioare sau procesele psihice, precum vointa)
sau externi (ivirea obstacolelor pe directia de mers),
pot conduce la aparitia unor variante specifice
de mers.

Daca, in educatia fizica militard, mersul, cu
variantele sale (mers pe varfurile picioarelor, mers
pe cdlcaie, mers pe partea externa a picioarelor
sau pe partea internd a acestora, mers ghemuit, cu
pasi addugati, cu pasi incrucisati, cu ridicarea unui
genunchi, din fandat n fandat etc.), se regaseste,
de cele mai multe ori, sub forma unor exercitii
pregdtitoare, In mediul militar mersul capata
conotatii puternic aplicative.

In mediul militar, il regasim in doud situatii:
prima, in activitatea de instruire si de invatamant,
iar a doua este cea a deplasarii trupelor pe jos
(marsul), a situatiilor tactice si de lupta.

Din punctul de vedere al activitatii didactice si
de instruire, mersul, cu variantele sale, 1l regasim la
inceputul lectiilor, sub forma unor exercitii pentru
incalzirea membrelor inferioare si a articulatiilor
acestora. In ceea ce priveste situatia a doua, mersul
reprezintd activitatea motricd esentiala pentru
realizarea deplasdrii trupelor pe jos, a marsului.
De altfel, marsul reprezinta ,,deplasarea unei
subunitdti/unitati militare (a trupelor si a echipa-
mentului din dotare), in principal pe jos, avand acces
limitat la sprijinul vehiculelor... Un mars pe jos este
considerat ca fiind unul reusit, daca trupele ajung la
destinatie Tn momentul stabilit si sunt capabile din
punct de vedere fizic sd-si execute misiunea”".

In ceea ce priveste mersul si situatiile de lupta,
in tabelul anterior putem observa cateva momente
in care 1l regdsim, bineinteles, alaturi si de alte
deprinderi motrice aplicativ utilitare.

Concluzii

Cunoasterea tehnicii mersului corect si
aplicarea el in situatii reale pot transforma aceasta
activitate motricd intr-un moment de relaxare,
intr-un proces de recreere. Respectand cateva
reguli elementare pe timpul mersului (mentinerea
capului si trunchiului intr-o pozitie verticala,
inalta; directionarea privirii inainte, la 10-15 m, nu
la varful picioarelor; miscarea libera a membrelor
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superioare spre inainte si inapoi, din articulatia
umadrului; mentinerea umerilor intr-o pozitie joasa
si usor spre Inapoi; pastrarea bazinului intr-o
pozitie neutrd; tensionarea lejerd a abdomenului;
pasirea usoard) se va ajunge la cresterea eficientei
lui, obtinandu-se beneficii esentiale pentru starea
noastra de sanatate.

Adaugand aplicabilitatii mersului in domeniul
militar, efectele sanogenetice ale acestuia (scaderea
tensiunii arteriale, reducerea bolilor de inima,
a riscului de diabet zaharat de tip 2, a depresiei,
a tesutului adipos, precum si imbunatatirea
memoriei), cu sigurantd putem admite ca acesta
reprezintd un bun exercitiu fizic pentru mentinerea
si dezvoltarea capacitatilor motrice ale militarilor,
dar si o modalitate placuta si utild de petrecere a
timpului liber a acestora.
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8 M. Cordun, op.cit., p. 79.

9 T. Sbenghe, op.cit., p. 304.

10 G.C. Ciapa, Orientari si oportunitati pentru pregatirea
fizica a militarilor, Editura Universitatii Nationale de Aparare
,»Carol I”’, Bucuresti, 2019.

11 Actiunile motrice reprezintd o ,,suma” de acte motrice
(acestea reprezintd cel mai simplu gest de miscare a omului,
realizat cu ajutorul musculaturii scheletice si al sistemului
0s0s, prin intermediul caruia se realizeaza adaptari rapide la
situatiile Intdlnite sau se creeaza actiunile motrice), cu scopul
atingerii unui obiectiv imediat.

12 A. Dragnea si colab., Educatie fizica si sport —
teorie §i didactica, Editura FEST, Bucuresti, 2006, p. 3:
»Ansamblu de procese si mecanisme, prin care corpul uman
sau segmentele sale se deplaseaza, detagandu-se fata de un
reper, prin contractii musculare”.

13 G.F. Baitan, Pregatirea fizica a militarilor din
armata Romdniei in contextul integrarii in NATO, Editura
Universitatii Nationale de Aparare ,,Carol 17, Bucuresti,
2019, p. 144.

14 Adaptare dupa FM 7-22: Army Physical Readiness
Training, Headquarters Department of the Army, Washington
DC, 2013, pp. 1-4.
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