Buletinul Universitdtii Nationale de Aparare ,,Carol I’
10.12753/2065-8281-20-28

ARMY COMBAT FITNESS TEST (ACFT)

ARMY COMBAT FITNESS TEST (ACFT)

ARMY COMBAT FITNESS TEST (ACFT)

Lt.col.instr.sup.dr. George-Florin BAITAN*

Capabilitatile si deprinderile militarilor constituie baza cresterii nivelului de profesionalism necesar planificarii si
desfasurarii actiunilor militare intr-un cadru multinational, in conditii diferite, de ordin geopolitic, de relief si clima, de
traditie si civilizatie. Viziunea de ansamblu a unei armate trebuie sd se bazeze si pe faptul cd pregatirea fizica si mentald a
militarilor poate fi, la un moment dat, cheia succesului intr-o operatiune militara in care acestia actioneaza.

Militarii care participa la misiuni sub egida NATO se confrunta cu un mediu operational dinamic, complex, competitiv si
letal, care a evoluat in ultimii ani, conditii in care adversarii folosesc un amestec de strategii conventionale, neconventionale,
asimetrice si hibride. In acest sens, programele de pregatire fizici a militarilor trebuie si fie imbunatitite permanent pentru a
tine pasul cu cerintele razboiului modern, iar testarea periodica a nivelului de pregatire fizica a acestora trebuie sa evolueze
in aceeasi directie, pentru a valida daca sunt pregatiti de lupta.

Servicemen's capabilities and skills represent the basis of the increasing professional level required to plan and carry
out military actions within a multinutional framework, under various circumstances pertaining to geopolitics, relief and
climate, tradition and civilization. The overall vision of an army must be centered on servicemen's mental and physical
training that could be, at a certain moment, the key to success on any military operation they conduct.

Servicemen deploying on NATO missions have to cope with a complex, lethal, competitive, dynamic operational
environment, which has evolved over the past years, with the opponents resorting to a combination of asymmetric hybrid
conventional and unconventional strategies. Thus, servicemen's physical training programs need constant improvement in
order to keep up with the requirements consistent with modern warfare. Moreover, the regular assessment aimed at checking
the military personnel’s physical fitness must evolve accordingly to validate their combat readines.

Les capacités et les compétences des militaires sont le fondement du relévement du niveau de professionnalisme requis
pour la planification et le déroulement des opérations militaires dans un cadre multinational, dans de différentes conditions
de nature géopolitique, de relief et de climat, de tradition et de civilisation. La vision d’ensemble d 'une armée doit également
reposer sur le fait que [’entrainement physique et mental des militaires peut, @ un moment donné, étre la clé de la réussite
d’une opération militaire.

Les militaires participant a des missions sous 1’égide de ['OTAN doivent faire face a un environnement opérationnel
dynamique, complexe, compétitif et meurtrier, qui a évolué ces derniéres années, les opposants utilisant une combinaison de
stratégies conventionnelles, non conventionnelles, asymétriques et hybrides. A cet égard, les programmes d’entrainement
physique militaire doivent étre constamment perfectionnés pour répondre aux exigences de la guerre moderne, et les
vérifications régulieres du niveau d’entrainement physique militaire doivent suivre le méme sens pour valider si les militaires
sont préts pour le combat.

Cuvinte-cheie: pregitire fizica; educatia fizica militard; exercitii fizice; capacitate motrica; deprinderi motrice.

Keywords: physical training; military physical education, physical exercice, kinetic ability, kinetic skills.

Mots-clés: entrainement physique; entrainement physique militaire; exercices physiques, capacité motrice, aptitudes
motrices.

Pana la sfarsitul acestui an calendaristic, noul (Army Physical Fitness Test — APFT), care era
test de evaluare a nivelului de pregatire fizicd a format din trei probe (flotari, abdomene si alergare
cadrelor militare din Armata Statelor Unite ale pe distanta de doua mile) si care era implementat
Americii (Army Combat Fitness Test — ACFT) va sub aceasta forma tocmai de la inceputul anilor *80.

inlocui complet vechiul test utilizat in acest sens Noul test este rezultatul studiilor efectuate
pentru identificarea sarcinilor specifice luptétorilor

*Academia Tehnicd Militard, Bucuresti pe timpul operatiilor militare si a modalitatilor
e-mail: baitan_george florin@yahoo.com prin care sd se creasca nivelul de pregatire fizica

a militarilor in vederea desfasurdrii acestora.
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La Inceput, a fost stabilita de catre specialisti o lista
(extinsd, In decursul timpului, ca urmare a lectiilor
invatate pe campul de luptd) cu deprinderile
necesare militarilor pentru desfasurarea tuturor
actiunilor militare. In plus, exista convingerea
gresitd ca aceste deprinderi trebuie sa fie aplicate
numai pentru pregatirea militarilor din cadrul
unitatilor operative sau de formare initiald, urmand
ca ceilalti militari sd fie instruiti doar pentru o
anumita perioada de timp, Tnainte de plecarea intr-o
misiune.

In prezent, aceasta lista revizuita se bazeaza pe
filosofia potrivit cdreia toti militarii (indiferent de
grad, functie sau specialitate militard) au nevoie de
deprinderi specifice pentru a dobandi competente
si priceperi adaptate cel mai bine locului de munca,
misiunii unitdtii si mediului lor, asigurandu-se, in
acelasi timp, ca militarii sa fie incadrati corect n
functii corespunzatoare pregatirii.

Army Combat Fitness Test (ACFT)

In Armata SUA, in ultimele patru decenii,
militarii americani au fost testati in privinta
numadrului de flotari si de abdomene pe care il pot
executa timp de doud minute si a timpului pe care
il pot scoate pe distanta de doud mile. Dupd cum
se observa, acest test era asemanator celui existent,
in acest moment, in armata romana. Dupa sase ani
in care s-a experimentat implementarea unui nou
test de apreciere a nivelului capacitatii motrice,
incepand cu anul acesta, armata americana vrea sa
paseasca, intr-un nou deceniu, cu o alta modalitate
de evaluare a calitatilor motrice ale militarilor. Este
vorba despre punerea In practicd a unui nou test de
evaluare a nivelului de pregatire fizicd a militarilor,
numit: Army Combat Fitness Test (ACFT)’.

Acest nou test a fost conceput ca urmare a
efectudrii unor cercetari stiintifice de specialitate,
realizate pe parcursul mai multor ani, avand scopul
de a evalua acele deprinderi si priceperi motrice
de care fiecare militar va avea nevoie in lupta,
indiferent de specialitatea militard din cadrul
armatei. Specialistii in educatie fizicd militara
afirmd faptul ca acest test a luat nastere si ca
urmare a evolutiei stiintei sportului din ultimii
doudzeci de ani, in special a cercetarilor efectuate
asupra factorului uman (asupra militarilor, in cazul
acesta), reducand in acelasi timp si riscul aparitiei
accidentarilor pe timpul misiunilor. ,,Orientarea
pregatirii fizice, ca activitate performanta necesara
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militarilor, trebuie facuta spre sarcinile motrice pe
care luptdtorii le intalnesc in situatii reale de lupta,
nu doar asupra procesului de instruire’?.

Implementarea testului ACFT a costat armata
americand peste 80 de milioane de dolari, suma
consideratd drept investitie Tn militari (chiar daca tot
mai multe locuri de munca din cadrul armatei devin
din ce in ce mai putin solicitante fizic), deoarece
modul 1n care ei vor lupta trebuie corelat cu modul
in care ei se vor pregati din punct de vedere fizic
si cu modalitatea in care vor fi evaluati.’ Indiferent
de functia pe care o ai In armata, in orice moment
te poti trezi implicat intr-o operatiune militara.
Din aceastd cauza, trebuie sa fii pregatit nu doar
in specialitatea ta, ci si antrenat fizic pentru a face
fata rigorilor unei lupte. Desi acest nou test ACFT
este mai dificil decat cel vechi (avand mai multe
probe si mai putin timp de odihna intre ele), armata
americana se concentreaza pe atragerea calitatii in
defavoarea cantitdtii, atunci cand vine vorba despre
recrutarea militarilor. Rezultatele obtinute la acest
test ACFT clasifica militarii in categorii bazate pe
performantd, nu pe varsta sau gen.

Army Combat Fitness Test (ACFT) este un test
de evaluare, format din sase probe, care trebuie
administrate intr-o ordine stabilita, Intr-un interval
de timp de maxim 70 de minute (din momentul
inceperii primei probe pand la finalizarea ultimei
probe). Inainte de inceperea propriu-zisi a
testarii, militarilor 1i se acordda 10 minute pentru
a efectua o incdlzire generald in vederea pregatirii
organismului pentru efort si ncd 10 minute pentru
realizarea unei incalziri specifice primei probe
(inclusiv acomodarea cu bara hexagonald si
stabilirea greutitii de inceput). In acest moment,
au fost alcatuite variante alternative doar pentru
ultima proba a testului, si nu au fost stabilite care
sunt exceptiile de aplicare pentru anumiti militari.
Probele testului sunt urmatoarele*:

e Proba nr. 1: indreptari cu bara hexagonala
(denumita si bara pentru trapez sau bara capcana);

e Proba nr. 2: aruncarea mingii medicinale in
spate;

¢ Proba nr. 3: flotari (o varianta modificata de
executie, de tipul ”dead-stop-press-up”);

e Proba nr. 4: un exercitiu combinat de alergare
si de manevrare manuald a materialelor;

e Proba nr. 5: un exercitiu la bara fixa;

e Proba nr. 6: alergare de rezistentd pe distanta
de doud mile (aproximativ 3,22 km).
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Indreptarile cu bara hexagonald reprezintd
un exercitiu compus, fiind o combinatie intre
genuflexiunile cu greutati si indreptarile cu haltera.
Bara hexagonala este un tip de haltera care are la
mijlocul ei un poligon cu sase laturi, in interiorul
caruia sunt montate doud manere care permit
efectuarea exercitiului, pozitionandu-te in interiorul
hexagonului. Acest exercitiu este recomandat
incepatorilor, deoarece presiunea exercitatd asupra
coloanei vertebrale si asupra genunchilor este mult
mai mica decat In cazul indreptarilor clasice cu
haltera olimpica, iar activitatea fizica executata
este mult mai aproape de miscarea anatomica a
corpului. Mai mult de atat, pentru militarii care
suferd de dureri lombare, acest exercitiu reprezinta
o abordare mai prudentd, pentru ca distribuie egal
incdrcatura intre articulatiile corpului.

Modul de desfasurare a probei constd in
executarea a trei repetdri consecutive, folosind
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Transpunerea efortului fizic din cadrul acestei
probe in lista cu sarcinile specifice luptatorilor pe
timpul operatiilor militare se regaseste in ridicarea
de la sol si transportul unor sarcini grele (personal
sau echipament militar) sau in evacuarea ranitilor/
accidentatilor cu ajutorul unei targi.

Aruncarea mingiimedicinale in spatereprezintd
a doua proba din cadrul ACFT si se executa dupa
doud minute de pauza, cronometrate din momentul
finalizdrii primei probe. Dintre toate probele
testului, aceasta presupune Insusirea unei tehnici de
executie mai complicate prin coordonarea miscarii
membrelor superioare cu miscarea membrelor
inferioare.

Exercitiul se efectueaza folosind o minge
medicinala cu greutatea de 10 pounds (aproximativ
4,5 kg), care trebuie aruncata cu ambele maini, pe
spate, din pozitia stand departat cu spatele pe directia
de aruncare. Militarii au la dispozitie o aruncare de

Figura 1 Indreptirile cu bara hexagonald (proba nr. 1)

aceeasi greutate (aceasta fiind stabilitd de catre
fiecare militar Tn parte, dupa efectuarea incalzirii
specifice de la inceputul testarii). Daca militarul nu
reuseste sd execute cele trei repetdri, 1 se permite
o reexaminare, folosind o greutate mai mica, dupa
o pauzd de odihnd de doua minute. Daca acesta
finalizeaza cu succes cele trei repetdri consecutive
din prima incercare, i se permite sd mai execute
o data proba, folosind (la alegere) o greutate mai
mare, dupd o pauzd de odihna de doud minute.
Militarii au la dispozitie maximum doud incercari
pentru aceasta proba, iar cea mai mare greutate
ridicata cu succes de trei ori consecutiv reprezinta
performanta care se consemneaza in fisa individuala
de evaluare.

Evaluarea probei se va face transformand
performanta realizatd intr-un punctaj, astfel:

e pentru 60 de puncte (baremul minim), trebuie
sa ridici 140 pounds (aproximativ 64 kg);

epentru 100 de puncte (punctajul maxim
care se poate acorda), trebuie sa ridici 340 pounds
(aproximativ 154 kg).
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incdlzire (de exersare), care nu se Inregistreaza, si
doud aruncdri oficiale, care vor fi consemnate n fisa
de evaluare, cea mai lunga dintre ele ludndu-se
in seami la calcularea punctajului. Inainte de
aruncarea propriu-zisa, acestora li se vor permite sa
efectueze cateva miscari pregdtitoare care constau
in simularea miscarii de aruncare. Pe toata durata
probei, militarii trebuie sd ramana in spatele liniei
de aruncare. Daca aceasta este depasita sau calcata
in timpul unei incercari, respectiva aruncare este
considerata greseald, iar la doud greseli consecutive,
respectiva incercare va fi evaluata cu 0,0 metri°.

[ i
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Figura 2 Aruncarea mingii medicinale in spate
(proba nr. 2)
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Evaluarea probei se va face transformand
performanta realizata Intr-un punctaj, astfel:

¢ pentru 60 de puncte (baremul minim), trebuie
sa arunci mingea medicinala la distanta de 4,50 m;

e pentru 100 de puncte (punctajul maxim
care se poate acorda), trebuie sd arunci mingea
medicinala la distanta de 12,50 m.

Puterea exploziva, evaluata in aceasta proba,
contribuie la Tnsusirea unor deprinderi specifice
luptatorilor pe timpul operatiilor militare care
necesitd miscari rapide, explozive pentru a
manevra diverse echipamente sau personal. Aceste
deprinderi motrice se refera la: transportarea unui
militar ranit (pe un singur umar sau pe ambii umeri),
pe o anumita distantd, pana intr-o locatie sigura,
aruncarea echipamentului/materialelor pe sau
peste un obstacol, aruncarea grenadelor de mana
la distantd si cu precizie, ajutarea unui camarad sa
treacd peste un obstacol (perete, zid), manevrarea
unor materiale (ridicare, transport, incdrcare) si

de pe podea si se asazd imediat Thapoi in acelasi
loc. Dupa care, pastrand corpul perfect intins,
se Tmpinge in palme in mod exploziv, pand cand
se ajunge in pozitia initiald pentru flotari. Toate
aceste miscari reprezintd o repetare, evaluatorul
contorizand numarul de repetari efectuate timp de
doud minute.

Pe toatd aceasta perioada de timp, militarii
trebuie sd depund un efort continuu, nefiindu-le
permisa oprirea miscarii mai mult de 5 secunde.
Proba poate fi intrerupta de catre evaluator, daca:
militarul adopta alta pozitie a corpului pe timpul
executiei; acesta nu reuseste sa depund un efort
continuu; ridicd un picior de pe sol sau pune un
genunchi pe padmant. Numarul repetarilor finalizate
cu succes in doud minute va fi consemnat in fisa
de evaluare. In timpul acestei probe, evaluatorul
trebuie sa stea sau sa Ingenuncheze la trei metri
in lateral si deasupra capului militarului, pentru a
observa mai bine tehnica de executie®.

Figura 3 Flotarile de tipul “dead-stop-press-up” (proba nr. 3)

dezvoltarea fortei explozive, utilizatad in anumite
procedee tehnice din lupta corp la corp.

Flotarile modificate (de tipul ”dead-stop-press-
up”) este o proba care testeazd rezistenta partii
superioare a corpului printr-o impingere repetitiva
si sustinuta (o miscare de extensie a antebratelor pe
brate), miscare folositd In anumite sarcini de lupta.
Ea reprezinta a treia probd din cadrul ACFT si se
executd dupa trei minute de pauza, cronometrate
din momentul finalizarii ultimei aruncari a mingii
medicinale.

Modul de executie a probei este urmatorul: din
pozitia initiala pentru flotari, se coboara trunchiul
pand cand se ajunge in pozitia culcat facial fara
sprijin, doar cu pastrarea palmelor pe sol. Apoi,
pentru o fractiune de secundad se ridicd mainile
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Evaluarea probei se va face transforménd
performanta realizatd intr-un punctaj, astfel:

e pentru 60 de puncte (baremul minim), trebuie
sa executi 10 repetari corecte;

e pentru 100 de puncte (punctajul maxim care
se poate acorda), trebuie sa executi 60 de repetari
corecte.

Miscarea executatd in cadrul acestei probe o
intalnim in unele sarcini specifice, desfasurate de
militari in timpul unor operatii militare, precum:
dezechilibrarea unui adversar in timpul luptei corp
la corp, parcurgerea unor obstacole, impingerea
unui vehicul militar impotmolit (in ndmol, nisip,
zapadd) sau aflat in pana, luarea pozitiei pentru
lupta culcat in vederea executdrii tragerii sau dupa
aruncarea grenadelor de mana, pentru deplasarea
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pe campul de lupta (in salturi, taras pe burta, pe
coate si genunchi sau pe o parte) etc.

Exercitiul combinat de alergare si de manevrare
manuala a materialelor reprezintd a patra proba
din cadrul ACFT si se executd dupd trei minute
de pauzda, cronometrate din momentul finalizarii
celei de-a treia probe. Acest exercitiu evalueaza

./ﬁ ,xhi |
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un picior si cu cel putin o mana, fard schimbarea
frontului si fara a incrucisa picioarele;

e dupa trecerea liniei de start, se apucd
manerele celor doua gantere kettlebell si se executa
o deplasare rapida, dus-intors (pe aceeasi distanta
de 25 m), cu atingerea liniei de Intoarcere cu cel
putin un picior;

Figura 4 Aspecte din timpul efectuarii exercitiului combinat de alergare
si de manevrare manuald a materialelor (proba nr. 4)

mai multe forme de manifestare a -calitétilor
motrice necesare indeplinirii sarcinilor de lupta
de intensitate ridicata, care dureaza de la cateva
secunde pana la cateva minute.

Pentru executarea acestei probe, fiecare militar
examinat are nevoie de un teren plat (avand
dimensiunea minima de 25 m x 2 m), de o sanie cu
greutati (90 pounds in total — aproximativ 41 kg)
prevazuta cu chingi’ si de doua gantere kettlebell
(fiecare avand greutatea de 40 pounds —aproximativ
18 kg). Modul de desfasurare a acestei probe este
urmatorul:

e din spatele liniei de start, din pozitia culcat
facial, la semnal sonor, se executd un sprint pe
distanta de 25 m pand la o linie de intoarcere
(paralela cu linia de start), care trebuie atinsa cu cel
putin un picior si cu cel putin o méana, dupd care se
executd Incd un sprint, Tnapoi pana la linia de start;

e dupd trecerea liniei de start, se apuca
manerele de la chingile saniei cu greutati si se Tncepe
tragerea ei cu spatele pe directia de deplasare, pana
cand intreaga sanie traverseaza linia de intoarcere.
Aici, se executa o intoarcere de 180° si se continua
tragerea saniei Thapoi, pana cand aceasta traverseaza
in totalitate linia de start;

e dupa renuntarea la chingile saniei, se va
executa o alergare laterald cu pas adaugat (cu
bratele indoite din coate, departate putin de corp,
cu palmele orientate inainte si pozitionate la
nivelul umerilor), dus-intors (pe aceeasi distanta de
25 m), cu atingerea liniei de intoarcere cu cel putin
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e dupa lasarea controlatd a ganterelor pe sol,
se mai executa inca un sprint dus-intors (identic cu
cel de la inceputul exercitiului), iar Tn momentul
trecerii liniei de sosire (identica cu linia de start, in
acest caz) se va opri si cronometrarea probei.

Evaluarea probei se va face transformand
performanta realizatd intr-un punctaj, astfel:

e pentru 60 de puncte (baremul minim), trebuie
sa parcurgi distanta totald de 250 m, in timp de
3:00 minute;

e pentru 100 de puncte (punctajul maxim care
se poate acorda), in timp de 1:33 minute.

Acest exercitiu combinat contribuie la
capacitatea unui soldat de a reactiona rapid la focul
direct si indirect al inamicului, de a amenaja un
locas individual pentru tragere din pozitia culcat sau
de a scoate dintr-un vehicul un militar accidentat si
de a-l transporta intr-un loc sigur.

Exercitiul la bara fixa reprezintd a cincea
proba din cadrul ACFT (dovedindu-se a fi cea
mai dificild proba al noului test, in special pentru
militarii de sex feminin) si se executa dupa patru
minute de pauzd, cronometrate din momentul
finalizarii celei de-a patra probe. Acesta are o mare
relevantd profesionald si testeaza forta In regim
de rezistentd a militarilor, evaluand preponderent
musculatura trenului superior. Miscarile executate
vor ajuta militarii in efectuarea tuturor procedeelor
care presupun escaladarea sau sdritura pe/peste
obstacole (cum ar fi: un perete vertical, un zid,
un gard etc.), urcarea pe o scard/pe o franghie sau
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transportul unei ranite in spate pe timpul unui mars.
Obiectivul acestui exercitiu este de a mentine pe
cat posibil o pozitie verticala a trunchiului, in timp
ce soldurile si genunchii se misca (in sus si in
jos), fard a executa excesiv miscari de balansare a
corpului in plan vertical sau orizontal.

Exercitiul se incepe la comanda evaluatorului
care va cronometra executia, timpul pentru
efectuarea lui fiind de doud minute. Pornind din
pozitia stand, printr-o scurtd sariturd militarul
va prinde bara cu madinile (cu sau fara ajutorul
unui partener), folosind o prizd mixtd (cu o
mana in supinatie si cu cealaltd in pronatie). Ca
recomandare, este bine de stiut faptul ca, cu cat
mainile vor fi mai apropiate, cu atat va fi mai
usor de executat exercitiul, iar méana cu priza in
supinatie va avea parte de o Incdrcare mai mare
si trebuie asezatd mai aproape de cap. Greutatea
corpului este sustinutd numai de brate care sunt
intinse din cot. De fapt, intreg corpul va fi intins si
putin arcuit, cu picioarele apropiate si cu varfurile
extinse si lipite, fara a atinge solul cu ele si fara a le

sau cu bara nu este penalizat, daca evaluatorul
considera ca militarul nu a obtinut niciun avantaj
din aceasta actiune.

Evaluarea probei se va face transformand
performanta realizatd intr-un punctaj, astfel:

e pentru 60 de puncte (baremul minim), trebuie
s executi o repetare;

e pentru 100 de puncte (punctajul maxim care
se poate acorda), trebuie sa executi 20 de repetdri.

Alergarea de rezistenta pe distanta de doua
mile reprezintd ultima proba din cadrul ACFT si se
executd dupd cinci minute de pauza, cronometrate
din momentul finalizarii exercitiului la bara fixa.
Alergarea este o evaluare a rezistentei aerobe si
trebuie executatd pe o pista de atletism (interioara
sau exterioard) sau pe un traseu cu o suprafata
plana artificiald (betonata sau asfaltatd), stabilind
linia de start si linia de sosire, pe cat posibil, cat
mai aproape una fatd de cealalta.

O capacitate de efort aerob ridicata permite
organismului sd se recupereze rapid in vederea
pregdtirii pentru executarea altor sarcini solicitante

A4
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Figura 5 Exercitiul la bara fixa (proba nr. 5)

incrucisa. La Inceput, corpul va fi perpendicular cu
bara, dar, odatd cu Inceperea executiei, prinderea
alternativa va determina corpul sa se roteasca usor
spre exterior.

O repetare corectd constd 1in ridicarea
genunchilor spre piept pana cand acestia ating
coatele, dupa care se revine in pozitia initiald
(ambele coate trebuie sd atinga ambii genunchi sau
ambele coapse). Daca, la Inceputul unei repetari,
coatele sunt indoite sau dacd se efectueazd un
balans deliberat al trunchiului si al picioarelor
pentru a ajuta la ridicarea genunchilor, repetarea
nu se va contabiliza. Proba se termind atunci cand
militarul se opreste in mod voluntar (coborand de
pe bard), cand acesta atinge intentionat solul cu
picioarele sau cand expira cele douda minute. Un
contact accidental cu solul, cu stalpul de sustinere
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fizic, care pot aparea in timpul unor operatiuni
militare la sol ce presupun o reactie rapida: la
contactul nemijlocit cu inamicul, pentru iesirea
dintr-o ambuscada, pentru executarea unui asalt
amfibiu sau a unui raid in teritoriul inamicului
etc. Rezistenta este o conditie esentiala pentru ca
militarii sd poatd face fatd unor sarcini obisnuite
ale campului de luptd modern, cum ar fi: actiunile
militare care presupun debarcarea, patrularea si
infiltrarea Tn zona inamicd sau executarea unui
mars cu Incarcatura.

Evaluarea probei se va face transformand
performanta realizatad intr-un punctaj, astfel:

e pentru 60 de puncte (baremul minim), trebuie
sa te incadrezi in baremul de timp de 21:00 minute;

e pentru 100 de puncte (punctajul maxim care
se poate acorda) trebuie sa te incadrezi in baremul
de timp de 13:30 minute.
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Pentru aceasta ultimd proba, au fost stabilite trei
variante alternative care evalueaza rezistenta aeroba
a militarilor cu afectiuni medicale permanente, cu
diverse stari patologice care nu le permit efectuarea
alergdrii pe distanta de doud mile. Aceste probe
alternative trebuie finalizate intr-un barem de timp
(25 de minute), avand posibilitatea alegerii intre:
5 km vaslit la aparatul de fitness, 15 km pedalat
la bicicleta de fitness sau 1 km inot intr-o piscina
(avand lungimea minimd de 25 m si adancimea
apei de minim 1 m).

Pentru a trece cu succes ACFT, militarii trebuie
sa obtina minimum 60 de puncte la fiecare dintre
cele sase probe (deci, in total — 360 de puncte), iar
scorul maxim care poate firealizat de catre un militar
la ACFT este de 600 de puncte, deoarece nu exista
o scald extinsa pentru notarea performantelor care
depasesc 100 de puncte. Eventualele recomandari
personale, punctajul si rezultatele obtinute vor
fi consemnate intr-o fisa individuald de evaluare,
care va fi intocmita In doud exemplare, dintre care
un exemplar va rdmane la militarul evaluat, iar
un exemplar va fi pastrat permanent 1n memoriul
personal al militarului.

,,Unul dintre atributele specialistilor de educatie
fizica militara (ofiteri, subofiteri, profesori, antrenori
siinstructori) este de aintocmi programe de pregatire
fizica in concordanta cu nivelul dezvoltarii motrice
a personalului militar $i cu misiunile pe care
acesta urmeazi sa le indeplineasca™®. In acest sens,
specialistii din armata americand afirmau faptul
ca militarii trebuie instruiti nu numai in privinta
modalitatii de sustinere a testului, ci si a modului
in care sd se antreneze pentru promovarea testului
(cu si fara materialele sau echipamentul specific
probelor)’.

Astfel, a fost deja lansat un ghid de instruire'
care cuprinde exercitii fizice, pentru a ajuta militarii
sd se pregateasca fizic cu succes pentru test. Un
program unic de pregatire fizica si un proces neutru
de masurare a performantelor obtinute de catre
militari este singura masura relevanta a pregatirii
fizice in toate formatiunile armatei, deoarece, in
mod inerent, lupta in sine este una neutrd, care nu
tine cont de varsta sau de sexul combatantilor. in
general, ACFT reprezintd o schimbare culturald pe
care orice armata trebuie sd o pregateasca pentru
urmatoarea luptd. Dar va fi nevoie de lideri devotati
care sa Inteleaga si sd promoveze noi standarde
fizice, care sd insufle militarilor un stil de viata
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holistic (exercitiile fizice fiind capabile sa restaureze
starea de sandtate si de armonie a organismului),
lucruri de care armata are nevoie.

Armata americana a lansat informatiile cu pri-
vire la normele de aplicare ACFT, cu doi ani inainte
de punerea lui in aplicare, si a oferit permanent
militarilor sfaturi prin intermediul internetului
despre cum sa se antreneze cu si fard echipament
specific. Chiar daca doi ani este o perioada mai mult
decat suficienta pentru ca unitdtile sa se pregateasca
in vederea sustinerii probelor din cadrul ACFT,
totusi, au existat mai multe sesizdri care sustin ca nu
toate unitatile au primit echipament specific pentru
a executa antrenamente. Acest lucru a determinat
improvizarea de instalatii asemanatoare, care au dus
la producerea de accidentari in rAndul militarilor.

O cercetare atentd a rezultatelor neoficiale
obtinute de cdtre militari (si publicate online)
in perioada de acomodare cu ACFT, a aratat
faptul ca 30% dintre barbati si 84% dintre femei
nu au Indeplinit baremul la cel putin o proba (in
special, exercitiul la bara fixd), ceea ce a condus
la aparitia unor critici, potrivit cdrora ACFT este
discriminatoriu in privinta femeilor''. Acest fapt
este cel putin ciudat, deoarece exercitiul la bara
fixa (caruia i s-au atribuit majoritatea esecurilor)
este unul care solicita in special musculatura
abdominala (fiind necesara executarea unei singure
repetdri pentru Indeplinirea baremului minim), iar
proba de abdomene din vechiul test de evaluare
APFT era singura care avea sistemul de notare
comun pentru barbati si femei (diferentiat doar in
functie de varstd, cu bareme minimale cuprinse
intre 26 si 53 de repetari).

In realitate, ACFT nu presupune un concurs
intre militari, ci pur si simplu necesitd ca toata
lumea sd indeplineascd baremele minime, standarde
care sd asigure ca toti militarii pot supravietui
pe un camp de luptd (indiferent de sex) si pot
executa toate operatiile militare solicitante din
punct de vedere fizic. Pe de alta parte, ,,femeile pot
compensa dezavantajele fizice printr-o implicare
mai profundd, mai multa atentie si printr-o aplicare
mai abild a capacitatilor psihice™'.

ACFT contribuie la trecerea armatei de la o
forma la o stare, de la un test in care femeile si
militarii mai in varsta trebuie sa faca mult mai
putin, la un test focalizat pe luptd, prin cerinte
minime standardizate, la o scard unica. Acest
standard unic este cel mai eficient mod de a masura
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pregdtirea fizica in lupta si de a antrena subunitatile
pentru viitoarele operatii decisive, independent sau
impreuna cu aliatii, in orice zona si pe orice directie.

ACFT testeaza toate calitatile motrice (viteza,
forta, Indemanare, rezistentd, mobilitate si suplete),
iar faptul ca intreaga subunitate indeplineste acelasi
standard (indiferent de varsta sau sex) este esential
pentru coeziunea grupului si pentru a indeplini
cerintele fizice necesare in luptd si obtinerii
victoriei pe campul de luptd modern.

Concluzii

Pregatirea fizicd a militarilor este abilitatea
acestora de a raspunde prompt cerintelor fizice
ale oricarei sarcini de lupta sau de serviciu, pentru
a indeplini misiunea si apoi pentru a continua
confruntarea pe campul de luptd modern pana la
obtinerea victoriei finale.

Noul test de evaluare a nivelului de pregatire
fizica a cadrelor militare din Armata Statelor
Unite ale Americii pare sd fie un salt imens in
directia corecta si va fi interesant de vazut cand
va fi implementat ceva asemanator si in Armata
Romaniei. Bineinteles ca intotdeauna existd o
variantd mai bund si se pot face cercetdri mai
aprofundate, dar acest test, comparativ cu vechiul
test, este mult mai eficient in privinta masurarii
nivelului capacitatii motrice amilitarilor (capacitate
necesard intr-o operatie militard). Plecand de la
premisa ca operatiile militare contemporane nu se
desfasoara cu militari echipati In tinutd sportiva,
Fortele Armate Canadiene au implementat, inca de
acum trei ani, un test de evaluare (denumit FORCE
Evaluation) care prezice mult mai exact care este
capacitatea unui individ de a indeplini/depasi
rigorile fizice minime ale serviciului militar.

In acest sens, consider cd tot mai multe forte
armate din cadrul NATO ar trebui sda demareze
un proces de trecere sistematica (inclusiv Armata
Romaniei) de la sistemul de pregatire fizica, axat,
in principal, pe educarea calitatilor motrice, la o
conceptie de pregatire fizica, bazata pe consolidarea
si perfectionarea deprinderilor si priceperilor
motrice ale militarilor.

NOTE:

1 https://www.armycombatfitnesstest.com, accesat la
18.01.2020.

2 G.C. Ciapa, Pregatirea fizica a militarilor din Armata
Romdaniei in conflictele moderne, Editura Universitatii
Nationale de Aparare ,,Carol I, Bucuresti, 2018, p. 57.
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