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UTILIZAREA TESTULUI BEEP
CA VARIANTA PENTRU MASURAREA
CAPACITATII AEROBE A MILITARILOR

USING THE BEEP TEST AS AN ALTERNATIVE
TO MEASURING THE MILITARY’S AEROBIC CAPACITY

UTILISATION DU BEEP TEST COMME OPTION
POUR MESURER LA CAPACITE AEROBIE DES MILITAIRES

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

Pregatirea fizica In Armata Romaniei pastreaza, in general, linia principald de pregatire a celorlalte state ale NATO,
avand aceleasi principii de instruire si idei fundamentale privind efectele pozitive pe care capacitatea motrica a militarilor
o poate avea asupra desfasurarii actiunilor militare si indeplinirii cu succes a misiunilor incredintate. In acelasi timp, este
evidentd necesitatea realizdrii (sau revizuirii celor existente) in Armata Romaniei a unor instrumente moderne (conceptii,
metodici, regulamente si manuale specifice educatiei fizice militare), care sa constituie baza pregatirii si instruirii luptatorilor,
asa cum existd si In armatele puternice, recunoscute in privinga accentului pus pe pregétirea fizica a militarilor.

Physical training in the Romanian Army generally preserves the main line of training of other NATO states, having
the same training principles and fundamental ideas on the positive effects that the military s motor capacity can have on
the development of military actions and successful fulfillment of entrusted missions. At the same time, it is obvious the need
to develop (or revise the existing ones) in the Romanian Army modern tools (concepts, methods, regulations and manuals
specific to military physical education) to form the basis for training and training of fighters, as there are in strong armies,
recognized for their emphasis on the physical training of the military.

L’entrainement physique dans [’armée roumaine suit genéralement le méme cours fondamental d’entrainement des
autres Etats de I'OTAN, ayant les mémes principes d’instruction et les mémes idées de base concernant les effets positifs que
la capacité motrice des militaires peut avoir sur le déroulement des actions militaires et sur le succes des missions. Dans le
méme temps, il est évident que, dans ’armée roumaine, il est nécessaire de créer — ou de réviser — des instruments modernes
(concepts, méthodologies, réglements et manuels spécifiques destinés a I’éducation physique militaire), qui devraient étre la
base de la formation et de l'instruction des combattants, sur le modele des armées puissantes, reconnues en ce qui concerne
I"accent mis sur [’entrainement physique des militaires.

Cuvinte-cheie: testul Beep; rezistentd; capacitatea aecroba maxima; pregatire fizica.
Keywords: Beep test; endurance running; maximum aerobic capacity,; physical trening.
Mots-clés: Beep test, résistance; capacité aérobie maximale; entrainement physique.

Pe timpul procesului de masurare a afective (formarea atitudinilor, convingerilor

performantelor militarilor, trebuie luate cateva
decizii privind alegerea metodelor utilizate si
interpretarea datelor colectate. O gama larga
de instrumente este utilizatd pentru a evalua
abilitatile in domeniile cognitive (asimilarea de
cunostinte si formarea de capacitati intelectuale),
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si sentimentelor) si psihomotorii (formarea de
conduite motrice si practice).

In primul rand, este foarte important si se
determine, in mod adecvat, domeniile 1n care sunt
planificate obiectivele educationale care urmeaza
sa fie stabilite.

in al doilea rand, trebuie dezvoltate obiectivele
specifice si trebuie selectionate testele adecvate
care pot sd masoare si sa evidentieze, intr-un mod
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real si valabil, obiectivele stabilite. La final, cand
sunt colectate datele, concluziile evaluarii pot
deveni norme sau criterii de referinta.

,Evaluarea 1n educatia fizicd militara
presupune verificarea, aprecierea si notarea celor
testati. Verificarea militarilor implica aplicarea
unor tehnici de cunoastere a modificarilor produse
de participarea la instruire, in baza unor obiective
prestabilite, si presupune efectuarea de efort
fizic, ca urmare a sustinerii unei probe sportive.
Precizia verificarii este determinatd de calitatea
instrumentelor utilizate, de modalitatea de aplicare
a lor si de cunostintele necesare aplicarii obiective
a acestora. Aprecierea reprezintd judecata de
valoare a rezultatelor, o reflectare a efortului depus
de militari In instruire. Este cu atit mai obiectiva
cu cat criteriile de evaluare sunt mai exacte si pot
fi masurate si cuantificate cu precizie. Notarea
reprezintd activitatea de transformare a aprecierii
rezultatelor in note (in institutiile militare de
invatamant) si calificative (admis sau respins —
pentru unitatile de instructie)”!.

Fortele armate sunt intr-o continua schimbare,
echipamentele tot mai sofisticate conducand
la o specializare strictd. Cererile diferite sunt
motivul pentru care, pe langa testele obisnuite
(de baza), probabil, ar trebuie sa existe si diferite
teste speciale de evaluare si de recrutare. Testarea
performantei fizice trebuie sa fie o parte fireasca a
tuturor antrenamentelor, deoarece rezultatele sale
masoara Imbunatatirea conditiei fizice, prevestesc
performantele viitoare, semnaleaza punctele
slabe, permit evaluarea calitafii programului de
antrenament si, mai presus de toate, motiveaza
formarea continua.

Testul Beep

Testul de andurantd ,,Beep”, frecvent utilizat
pentru stabilirea capacitatii acrobe maximale (VO,
max), poate fi Intalnit in literatura de specialitate
sub mai multe denumiri, precum: “Multistage
Fitness Test” (MSFT), ”Leger test”, ”Pacer test” sau
20 meters shuttle run test”. Indiferent de numele
sau, acest test, extrem de simplu si de concludent,
poate efectua o evaluare standardizata a nivelului
de pregatire fizica a militarilor, estimand nivelul
cel mai ridicat al consumului de oxigen atins de
catre acestia, in regim de efort maximal.

Marele avantaj al acestui test este ca iti oferd
0 masurare obiectiva, care iti va ardta daca nivelul
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tau de pregétire fizica este cel de care ai nevoie. Pe
deasupra, este si foarte simplu, neavand nevoie de
vreun echipament sofisticat. Daca poti marca pe o
suprafata pland o linie dreaptd, pe o distanta de 20
de metri, si daca poti descarca un fisier mp3 sau
poti folosi o aplicatie pe un telefon mobil, atunci,
in aproximativ 10 - 15 minute, vei putea chiar sa te
si autoevaluezi.

Testul Beep a fost creat, initial, in anul 1983,
de catre profesorul Luc Léger, doctor in educatie
fizica, de la Universitatea din Montreal®, cu scopul
de a testa nivelul conditiei fizice a unei persoane,
iar in anul 1988, testul a fost republicat in forma sa
actuald (dupa ce i-au fost facute mici ajustari), in
revista "European Journal of Applied Physiology”.

Una dintre componentele importante ale

pregatirii fizice a militarilor este rezistenta
(capacitatea de efort aerob sau anduranta
cardiorespiratorie). Cand vine vorba despre

rezistenta fizica a militarilor, inevitabil trebuie sa
stabilim care este capacitatea aerobd maxima a
acestora (VO, max), adica nivelul cel mai ridicat
al consumului de oxigen atins, In regim de efort
maximal.

Scopul principal al testului Beep este de amasura
capacitatea aerobica (fitnessul cardiorespirator),
fiind un bun predictor pentru cantitatea maxima de
oxigen care poate fi folosita de un militar. Acesta are
o limita superioara privind transportul si utilizarea
oxigenuluiinorganism,iar aceastaratd aconsumului
de oxigen este proportionald cu performantele
obtinute la testele de evaluare a capacitatii de efort
aerob (performantele Tmbunatdtindu-se atunci cand
VO, max creste)’.

Pentruamadsura sia stabili cu exactitate valoarea
VO, max (o testare cardiometabolicd), trebuie sa fii
conectat, prin anumite aparate specifice, la o banda
de alergare, in conditii clinice de laborator, si sa
porti 0 masca, menita sd monitorizeze cu precizie
cat de mult oxigen utilizezi In timpul efortului.
Avand 1n vedere cd unitatile militare nu dispun de
o astfel de facilitate, pentru a estima capacitatea
aeroba a militarilor, sunt folosite probe de evaluare
privind alergarea de rezistenta pe teren plat sau
variat. In schimb, in unele conditii, o variantd mai
bund ar fi sa se utilizeze testul Beep, care face ca
testarea nivelului de VO, max sa se facd ceva mai
simplu si mai usor.

VO, max se masoard in mililitri de oxigen, pe
kilograme corp, pe minut (ml/kg/min), iar valorile
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inregistrate la femeli, fatd de barbati sunt mai mici,
diferenta lor fiind cuprinsa intre 10 si 25%, in
functie de nivelul pregatirii fizice. De asemenea,
aceste valori scad si odatd cu naintarea in varsta
si cu cresterea procentului de grasime, situatie in
care capacitatea sistemului cardiovascular de a
livra oxigenul tesuturilor nu mai este influentata
prea mult de nivelul antrenamentelor. Numeroase
studii* au demonstrat faptul ca valoarea VO, max
creste, in cazul antrenamentelor intense si scurte,
in care variazd intensitatea efortului (precum
antrenamentele de tipul Fartlek’).

Luand ca model testul Beep, de-a lungul
timpului au fost publicate, in mediul on-line, diverse
versiuni asemanadtoare, prin urmare trebuie sa fim
atenti In momentul in care instaldm programul,
pentru a-l putea selecta pe cel original®. Acest test
este unul care presupune efectuarea unui efort
maximal, fapt pentru care este necesara o conditie
fizica peste medie, nefiind recomandat persoanelor
care practicd sportul ca mijloc de recreere, care au
probleme de sdnatate, leziuni articulare/musculare
sau un nivel scazut al conditiei fizice.

Testul Beep este utilizat de diverse organizatii
sau federatii sportive ca proba de intrare in sistem
sau ca test de verificare periodica. In prezent,
aceasta forma de testare este folosita de armatele
urmatoarelor tari membre ale NATO, precum:

e e e = Em e = Em o m
B .

Pur si simplu, testul Beep presupune o alergare
continud (inainte si inapoi) intre doua linii paralele,
situate la 20 m distantd una fatd de cealalta,
sincronizand ritmul de deplasare cu o inregistrare
audio care emite semnale sonore de tipul bipurilor
(de unde si numele testului), la intervale regulate.

Inainte de inceperea evaludrii, militarii
trebuie sa stea in spatele uneia dintre linii si sa
asculte ultimele instructiuni audio inregistrate sau
prelucrate de cétre conducatorul activitatii, privind
desfasurarea testului. La comanda ,,Atentie! —
Beep! — Start!” (in engleza: "Ready! — Beep! —
Start level 1-1!") se pleaca in alergare spre linia
opusa. La inceput, ritmul de deplasare este destul
de lent, militarul continuand sa alerge intre cele
doua linii, intorcandu-se doar iIn momentul 1n care
aude semnalul sonor Beep. Dupa aproximativ un
minut (durata unui nivel fiind cuprinsa in intervalul
60 - 66 de secunde), un alt tip de sunet (un triplu
Beep cu tonalitati diferite) indicd trecerea la
urmatorul nivel care presupune o crestere a vitezei
de alergare (deci beepurile se vor auzi mai des).
Pe masura ce testul continud, intervalul dintre
semnalele sonore scade, odata cu fiecare trecere
la un nivel superior, fortdnd militarii sa-si creasca
viteza de deplasare. Evaluarea se va incheia in
momentul in care acestia nu mai reusesc sa pastreze
sincronizarea cu inregistrarea.

20m

Figura 1 Schema traseului de alergare pentru testul de anduranta ,, Beep” (conceptia autorului)

SUA (la admiterea in sistem a tuturor categoriilor
de personal), Canada (doar pentru studentii militari
si fortele speciale) si Franta (pentru Legiunea
Straind), Marea Britanie, Norvegia, Danemarca,
avand scopul unei testari periodice anuale sau
pentru admiterea in sistem. Sub diferite forme,
testul este folosit si de alte tari din Alianta (precum:
Germania, Polonia sau Grecia) sau din afara
Aliantei (Suedia — doar pentru ofiteri —, Australia,
Noua Zeelanda etc.).

Distanta de 20 de metri (o turd) este considerata
cafiind parcursaregulamentar, daca militarul ajunge
sa atinga linia opusa cu cel putin un picior (punand
talpa pe linie), inainte de a se auzi semnalul sonor
Beep. In acest moment, reluarea alergirii trebuie
facutd doar dupa ce se aude beepul, plecarea
inainte de acesta fiind interzisa si sanctionatda cu
un avertisment. Acelasi lucru este valabil si in
cazul in care linia nu este atinsa Tnainte de a se auzi
beepul. In aceast situatie, cel examinat trebuie si-si
continue alergarea spre linia vizata, s o atingd si
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s incerce si reintre in tempoul impus. In ambele
situatii, testul este oprit, dacd, dupa primirea unui
avertisment, militarul nu reuseste (de doud ori
consecutiv) sa se incadreze in cadenta beep-urilor.

Scorul obtinut de un militar este reprezentat de
nivelul si de numarul de ture (de 20 m) complete,
parcurse regulamentar, inainte ca acesta sa nu mai
poatd tine pasul cu inregistrarea. Format din 21 de
niveluri, testul Beep Incepe cu o viteza de deplasare
de 8,5 km/h, iar dupa fiecare nivel (care dureaza
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Recordul mondial pentru cei mai multi
participanti simultan la un test Beep a fost stabilit,
in dimineata zilei de 14 decembrie 2017, de cétre
941 de cadeti ai Colegiului Militar din Harrogate
(Marea Britanie)®.

Testul de andurantd ,.Beep” are mai multe
avantaje fatd de celelalte metode de apreciere a
nivelului capacitatii aerobe a militarilor (precum
alergarea clasica de rezistentd sau alergarea in teren
variat), cum ar fi°:

Tabelul nr. 1

PARAMETRII TESTULUI BEEP

- £ lma = o =

2 |25 | Bo| B |28 25%(2F |8 %<
P Z |£E|2c8|BEE|FE |BEg|ZgzE|sii:
7z |72 |m8 | S Es*|E8 |[FEE|RSEE|aesd
1 7 7 8.5 9.01 63.07 1:03 140 140
2 8 15 9.0 B.00 64.00 2:07 160 300
3 8 23 9.3 7.58 60.63 3:08 160 460
4 9 32 10.0 7.20 54.80 4:12 180 G40
5 ] 41 10.5 6.86 61.71 5:14 180 820
6 10 51 11.0 6.55 65.45 6:20 200 1020
7 10 6l 11.5 6.26 62.61 71:22 200 1220
8 11 72 12.0 6.00 H6.00 8:28 220 1440
9 11 83 12.5 5.76 63.36 9:32 220 1660
10 11 o4 13.0 5.54 60.92 10:32 220 1880
11 12 106 13.5 5.33 64.00 11:36 240 2120
12 12 118 14.0 .14 61.71 12:38 240 2360
13 13 131 14.5 4.97 64.55 13:43 260 2620
14 13 144 15.0 4.80 62.40 14:45 260 2880
15 13 157 15.5 4.65 60,39 15:46 260 3140
16 14 171 16.0 4.50 63.00 16:49 280 3420
17 14 185 16.5 4,36 61.09 7:50 280 3700
18 15 200 17.0 4.24 63.53 18:53 300 4000
19 15 215 17.5 411 61.71 19:55 300 4300
20 16 231 18.0 4.00 64.00 20:59 320 4620
21 16 247 18.5 3.89 62.27 22:01 320 4940

putin peste un minut), acesta creste cu 0,5 km/h
(conform parametrilor mentionati in Tabelul nr. 1).
Daca reusesti sa ajungi la finalul testului, Inseamna
ca au trecut 22 de minute si o secunda, ai parcurs
distanta de 4,94 km (alergand in ultimul nivel cu
viteza de 18,5 km/h) si ar trebui sa suni la Guinness
World Records, pentru a-ti inregistra performanta,
deoarece, in lume, nimeni nu a reusit acest lucru
pana in acest moment.

e este usor de administrat §i nu presupune
detinerea unor echipamente sofisticate, doar un
program descarcat gratuit de pe numeroase site-uri
web si instalat pe calculator, pe tabletd sau pe
smartphone si o boxa portabild cu bluetooth sau
niste casti audio. Dimensiunea fisierului in format
MP3 este de aproximativ 5 MB si dureazd doar
cateva secunde pentru a fi descarcat;
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e este nevoie de foarte putin spatiu, orice teren
plat fara obstacole, marcat cu jaloane, fiind foarte
bun (cel putin un culoar cu lungimea de 20 de metri
si latimea de un metru, pentru fiecare militar, adica
20 m?);

e nu trebuie executatd o Incalzire indelungata,
deoarece testul propriu-zis incepe foarte usor, dupa
care devine treptat din ce in ce mai rapid (putem
considera ca primele trei niveluri reprezintd o
perioada de incilzire incorporata). inmodideal, fara
a exagera, ar trebui efectuatd Tnainte de inceperea
testului o Incdlzire, cu durata de aproximativ 5-10
minute, care sd cuprindd o alergare usoard, cateva
exercitii de stretching dinamic si scurte alergéri cu
schimbari de directie si ritm;

e se poate executa individual sau in grup
(vezi recordul mondial de 941 de participanti
concomitent), atat timp cat se gaseste o suprafata
plana cu lungimea de 20 m si latimea de 1 m,
pentru fiecare militar;

e poate avea un caracter social prin faptul ca
militarii care efectueaza testul intr-o serie, pe durata
primelor niveluri, cand ritmul este unul scazut, pot
vorbi Intre ei. Apoi, cu cat va creste intensitatea,
acestia vor fi din ce in ce mai silentiosi, iar dupa
ce se opresc sau sunt eliminati, i1 pot incuraja, n
continuare, pe cei care Incd nu au terminat testul;

e cxistd  posibilitatea  urmadririi  tuturor
participantilor de cétre evaluatori sau spectatori,
pe tot parcursul desfasurarii probei,

e indiferent de nivelul pregatirii fizice a militari-
lor, acestia vor fi mereu aproape, fara a se indeparta
unul fata de celalalt mai mult de cativa metri;

e a fost testat si cercetat foarte bine, existand
numeroase studii care demonstreaza acuratetea
rezultatelor obtinute'?;

e le dezvolta militarilor si alte calitdti motrice
pe langa rezistenta aeroba, precum indemanarea
(coordonarea miscarilor) sau viteza (de reactie, de
accelerare);

e poate fi utilizat si in cadrul activitatii ,,Sportul
pentru toti” (parte complementard a procesului
de instructie) de catre un numar mare de militari,
sub diferite forme: pentru masurarea nivelului
conditiei fizice (in special a rezistentei), ca varianta
alternativa pentru evaluare, parcurs sub forma de
concurs, pentru a compara rezultatul obtinut cu cel
al colegilor, pentru a stabili un nou record personal,
pe unitate sau pe armata, sau pur si simplu pentru
atragerea personalului din unitate in practicarea

VA

unei activitati fizice Intr-un mod organizat.

Ca fapt divers, in cazul testului Beep, militarii
care sunt mai antrenati vor termina ultimii proba
(spre deosebire de alergarea de rezistentd pe o
distantd stabilita, cand terminau primii), dand
posibilitatea celorlalti participanti sa-i aplaude la
final pentru performanta realizata.

In ceea ce priveste dezavantajele testului Beep,
putem enumera urmatoarele aspecte:

e pentru ainregistra un rezultat autentic, nivelul
de motivare a militarilor trebuie sa fie unul ridicat
(performanta realizatd in timpul antrenamentelor
nu este Intotdeauna cea reald, deoarece nivelul
de motivare este mai scazut decat in timpul unei
evaluari oficiale);

e pentru a obtine un scor mai bun, trebuie
invatatd, consolidatd si perfectionata tehnica
de intoarcere si alergarea in linie dreaptd (pe o
traiectorie perpendiculara, pe cele doua linii trasate
pe sol). Este suficienta calcarea liniei cu un singur
picior, nefiind necesara trecerea corpului (totala sau
partiald) dupa linie. Orice pas executat dupd linie
sau intoarcere care descrie forma literei U, teoretic,
reprezintd consum de energie inutil si se aduna la
distanta totald parcursd la final. O recomandare
ar fi aceea de a folosi alternativ picioarele pentru
atingerea celor doud linii, lucru care ajutd la
repartizarea efortului de impingere si la oferirea
unei preocupdri militarilor, care sa le tind mintea
ocupatd. Ca tehnicd de executie a intoarcerilor, se
recomanda ca, pe ultimii doi pasi, inainte de linie,
sa executi o Intoarcere laterala a corpului, sa asezi
talpa piciorului din fatad (pe cat posibil) paralel
pe linie, iar celalalt picior sa fie indreptat (pe cat
posibil) cu varful spre urmatoarea linie, pregatit sa
impinga in sol, si corpul sa se deplaseze in aceasta
directie. Importanta efectudrii unor 1Intoarceri
corecte la testul Beep este aceeasi cu insemnatatea
intoarcerilor Intr-o proba de natatie.

e dacd este practicat in aer liber, factorii de
naturd extrinseca, precum conditiile atmosferice
(temperatura extrema, vant, ploaie etc.), pot afecta
rezultatul obtinut.

La inceput, cand se ia prima datd contact cu
acest test, majoritatea militarilor vor obtine scoruri
sub nivelul posibilitatilor anaerobe proprii, din
cauza unor limitari de natura psihologica. La un
moment dat, cand testul va incepe sa devina dificil,
iar organismul va obosi si iti va spune cd vrea sa
renunte, nu trebuie sd abandonezi cu usurintd. Cand
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se va intampla acest lucru, trebuie sa-ti faci mintea
sa joace rolul de a fi necrutdtoare, fiind surprinzator
cat de departe te poate duce o atitudine de genul
MU mad opresc acum, incerc sd mai fac o turd”.
Pentru a-ti oferi o motivatie suplimentara, pentru a
nu renunta in momentele grele din timpul testului,
s-ar putea sa iti fie util sa ai, pe margine, un coleg
care si te incurajeze. In acelasi timp, trebuie si-ti
canalizezi gandurile cétre altceva, evitand sa te
concentrezi la cat de dificil este testul.

Cand testul este efectuat intr-un grup, este
tentant s te concentrezi prea mult asupra evolutiilor
celorlalti participanti, ajungand sa formulezi in gand
o multime de intrebari si comparatii nefolositoare,
precum: ,ar trebui sd tin ritmul ui?”, ,,sunt mai
rapid decét el?”, ,,parca nu sunt asa de obositi cum
ma simt eu”. Nu incerca sd alergi in ritmul altui
coleg, ci mentine ritmul beepului de pe inregistrare.
De obicei, printre primii militari care vor renunta
mai devreme (se vor opri) sunt cei care alearga cel
mai rapid la Inceput. Este indicat sd economisesti
energia pentru niveluri superioare, iar la inceput, sa
folosesti o alergare usoara.

Implementarea testului Beep in verificarea

periodica a militarilor

In prezent, evaluarea nivelului de pregatire
fizica pentru personalul militar se face obligatoriu
de doua ori pe an prin sustinerea unui test fizic,
format din trei probe (flotari, abdomene si alergare
pe distante cuprinse intre 1.000 si 3.000 m, in
functie de gen, de grupa de varstd si de tipul de
unitate/subunitate/structura militard)"'. Alergarea
de rezistenta se efectueaza in interiorul unitatilor
militare pe trasee improvizate sau folosind pistele
de atletism, In putinele unitdti care detin o baza
sportivd corespunzatoare. La prima vedere, testul
pare relativ usor de administrat, necesitand doar
masurarea i marcarea unui traseu, detinerea unui
cronometru §i prezenta unui personal instruit care
sa ajute la coordonarea si la notarea performantelor
participantilor.

Cu toate acestea, nu intotdeauna este posibil sa
se efectueze acest test in conditii acceptabile, din
cauza unor restrictii/constrangeri/limitari, impuse
de mediul militar, precum:

e stabilirea unui traseu inadecvat, alergarea
facindu-se pe o suprafatd durd (beton, asfalt,
piatrd cubicd, pietris, teren inghetat etc.), care
poate provoca in timp leziuni grave la nivelul
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unor structuri anatomice (ligamente, articulatii,
tendoane, muschi);

e lipsa masurilor de sigurantd §i securitate
pentru militarii care desfasoara activitati fizice in
bazele militare din teatrele de operatiuni, pe timpul
participarii la misiuni si operatii NATO;

e lipsa spatiului necesar pentru stabilirea unui
traseu de alergare (la bordul navelor, In unitati
militare de mici dimensiuni, ca suprafatd — centre
militare, muzee militare, spitale militare etc. —, sau
in cele situate in zonele montane care se confrunta
cu lipsa terenului ,,pe cat posibil plat”);

e impactul conditiilor nefavorabile de mediu
pentru o perioada lungd de timp (canicula, ger,
furtuna etc.).

Avand in vedere toate aceste limitari si
faptul cd tot mai multe armate non-NATO isi
dezvolta tehnologia informatiei si comunicatiilor
prin crearea de programe pentru supravegherea
militarilor cu ajutorul satelitilor/dronelor (care pot
monitoriza migcarea trupelor inamice, inclusiv a
antrenamentelor fizice ale acestora), consider ca
o modalitate alternativa de evaluare a rezistentei
militarilor care sa fie utilizata de catre fortele
armate romane ar putea fi testul Beep.

Atat alergarea de rezistenta clasicd, cuprinsa,
in acest moment, in verificarea semestriala a
nivelului de pregatire fizica a militarilor din Armata
Romaniei, cat si testul Beep s-au dovedit a fi buni
predictori ai absorbtiei maxime de oxigen si, prin
urmare, estimeaza foarte bine performantele aerobe.
Corelatia dintre performantele obtinute de catre
militari la ambele teste am stabilit-o prin efectuarea
unui studiu, respectdnd principiile cercetarii
stiintifice. Rezultate partiale au fost publicate in teza
proprie de doctorat'?, iar cercetarea am continuat-o
in urmatorii trei ani prin culegerea si monitorizarea
performantelor obtinute (la alergarea de rezistenta
si la testul Beep) de peste 500 de studenti militari
si cadre militare active (incadrate 1n toate grupele
de varstd), permitand, astfel, extinderea gradului
de analizd la un nivel complex, rezultatele fiind
mult mai apropiate de obiectivitate. In acest sens,
am elaborat un tabel centralizator (Tabelul nr. 2),
care ne arata care sunt baremele minimale (notate
cu 50 de puncte) care trebuie indeplinite (in functie
de varsta si sex), pentru ca militarii sa fie declarati
,,admis”.

In acelasi timp, am extins cercetarea si pentru
situatia In care evaluarea trebuie finalizatd prin
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Tabelul nr. 2

EVALUAREA PERFORMANTELOR OBTINUTE LA TESTUL BEEP
(propunere ca varianta alternativa pentru proba de alergare de rezistenta)

Varsta (ani impliniti) /
Testul Beep sexul (M - lIlElSCl.llillf)F - i'e)minin)
Scor obtinut | Distanta 18 - 25 25-35 35-45 45 -55 Peste 55
(nivel /ture) | parcursa | M | F | M | F M| F M | F M F
3.5 400 m -- - -- - -- - - -- - | 50
4/2 500 m -- - -- -- -- -- - | 50 | -- | 60
4/7 600 m -- - -- -- - | 50| -- | 60 | 50 | 70
5.3 700 m -- - - | 50| -- | 60 | 50 | 70 | 60 | 80
3.8 800 m
6/4 900 m
6/9 1.000 m
7/9 1.200 m
8/9 1.400 m
9/8 1.600 m
10/7 1.800 m
Eli 6 2.000 m

acordarea de note (in situatia studentilor militari,
care, de obicei, se incadreaza la grupa de varsta
cuprinsd intre 18 si 25 de ani). De exemplu: unui
student militar de sex masculin care a obtinut
scorul de 10/7 la testul Beep, 1 se va acorda nota
9 — echivalentul a 90 de puncte.

De remarcat faptul ca:

e scorul realizat In intervalul 3/5 — 6/9 (distanta
parcursa cuprinsa intre 400 si 1.000 m), pentru
fiecare turd (de 20 m) in plus se acorda cate 2
puncte;

e scorul realizat 1n intervalul 6/9 -11/6
(distanta parcursa cuprinsa intre 1.000 si 2.000 m),
pentru fiecare tura (de 20 m) in plus se acorda cate
1 punct;

e optimizarea sistemului de evaluare a nivelului
pregatirii fizice a militarilor din Armata Romaniei
se poate face, intr-o prima faza, prin implementarea
unor masuri simple, care vor gestiona mai eficient
si procesul instructiv — educativ din domeniul
educatiei fizice militare, astfel:

e reducerea numarului grupelor de varsta (de
la 7 la cel mult 5 — conform Tabelului nr. 2);

e acordarea de calificative sau a unui punctaj
(pentru toate probele din cadrul testarii), pentru a
determina militarii sd nu se opreasca din executie in
momentul in care ating baremul minim, si trecerea
acestuia in notdrile de serviciu anuale;

e cgalizarea distantei de alergare la proba de
rezistentd cu mentinerea unor bareme diferite, in
functie de sex si varsta;

e introducerea unor probe alternative pentru
alergarea de rezistentd, care evalueaza si ele
rezistenta aeroba a militarilor, cum ar fi: testul
Beep, vaslit la ergometru, pedalat la bicicleta de
fitness, alergare pe banda, inot in piscina etc.;

e introducerea unor probe de control sau a
unor exercitii care sa nlocuiasca actualele flotari
si abdomene si care s aiba mai multd aplicabilitate
pe campul de luptda (FORCE Evaluation, din
Armata canadiana, sau Army Combat Fitness Test,
din Armata americana).

In anul 2017, dr. Stefan Kolimechkov, un
antrenor care isi desfasura activitatea in Academia
de Gimnastica Elite din Londra, impreuna cu
cativa colegi ai sai din Academia Nationald de
Sport din Sofia au dezvoltat un program software
pentru computere, denumit BeepShuttle, creat
special pentru a administra datele furnizate in
urma aplicarii testului Beep. Fiind format din doua
aplicatii (pentru copii/adolescenti si pentru adulti),
acest program afiseaza in timp real toti parametrii
testului (mentionati in Tabelul nr. 1), calculeaza
VO, max (capacitatea aeroba maxima), in functie
de caracteristicile celor evaluati (varsta, sex,
inaltime, greutate) si evalueaza rezultatele obtinute
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prin acordarea unor calificative, pe baza normelor
internationale, publicate de Colegiul American de
Medicina Sportiva'®.

In situatia in care testul Beep va fi folosit in
Armata romand, ca variantd alternativd pentru
masurarea capacitatii aerobe a militarilor, poate fi
preluat si adaptat programul BeepShuttle, pentru
ca specialistii din domeniul educatiei fizice
militare sa-1 poatd utiliza in procesul de evaluare
a militarilor.

Concluzii

Acest test, conceput de Luc Léger, este una
dintre cele mai populare forme de evaluare a
niveluluidepregatirefizicdaindivizilor, arezistentei
fizice si mentale a acestora. Pe langd faptul ca iti
testeaza calitatile fizice de baza, testul Beep scoate
in evidenta si unele trasaturi de caracter, precum
vointa de a lupta Incontinuu si de a nu renunta in
momentele dificile din punct de vedere fizic.

Pentru cineva care face parte din sistemul
militar (sau doreste sd facd parte), nu este tocmai
recomandat ca acesta sa renunte pur si simplu din
cauza oboselii, In timpul unei situatii provocatoare.
Militarii trebuie sa manifeste determinare si curaj,
sd nu prezinte puncte slabe si sa fie capabili sa
facd performante in medii dificile sau In conditii
extreme. Testul Beep te va impinge pana la limita
acestea, ceea ce orice specialist in domeniu vrea sa
vada la militarii pe care 1i evalueaza.

Testul Beep reprezintd o noud tendintd in
evaluarea nivelului de pregatire fizica a militarilor
din cadrul NATO, insdsi Armata SUA punand in
aplicareaceastaprobade verificare, pentrucandidatii
care doresc sd intre in sistemul militar. Acest test
poate furniza specialistilor militari din domeniul
educatiei fizice si sportului un mijloc practic de a
determina capacitatea aeroba a militarilor, atunci
cand spatiul avut la dispozitie este limitat, traseul
este necorespunzator pentru alergarea in aer liber
sau cand conditiile de mediu sunt nefavorabile.

Sugestiile formulate in aceastd expunere
scrisd pot ajuta organizatiile militare care doresc
sa evalueze capacitatea aerobd a personalului
(la testarile periodice sau initiale — la intrarea in
sistem) prin oferirea unei variante alternative, si
anume — testul Beep.
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NOTE:

1 G.C. Ciapa, Pregatirea fizica a militarilor din Armata
Romdniei in conflictele moderne, Editura Universitatii
Nationale de Apdrare ,,Carol I, Bucuresti, 2018, p. 50.

2 http://www.bitworks-engineering.co.uk/linked/eurofit
%20provisional%20handbook%?20leger%20beep%20test%
201983.pdf, accesat la 24.03.2019.

3https://adrenallina.ro/ce-este-vo2-max-si-cum-variaza-
de-la-un-sportiv-la-altul, accesat la 24.03.2019.

4 https://www.runnersworld.com/training/a26066029/
increase-vo2-max, accesat la 04.04.2020.

5 Fartlek inseamna alergare in ritmuri diferite.

6 Testul Beep, https://beeptestacademy.com/beep-test-
download

7 Dupa semnalul sonor Beep, este comunicat nivelul si
tura care urmeaza sa fie parcurse.

8 https://www.strayfm.com/news/local-news/2454829/
watch-harrogates-army-foundation-college-attempt-world-
record, accesat la 05.04.2020.

9 G.F. Baitan, Pregatirea fizica a militarilor din Armata
Romdniei in contextul integrariiin NATO, Editura Universitatii
Nationale de Aparare ,,Carol I, Bucuresti, 2019, p. 223.

10A.D. Flouris, G.S. Metsios, Y. Koutedakis, ”Enhancing
the efficacy of the 20 meters multistage shuttle run test”,
British Journal of Medicine, no. 39, 2005, p. 40.

11 *** Regulamentul educatiei fizice militare, Editura
Centrului Tehnic-Editorial al Armatei, Bucuresti, 2013,
Anexanr. 5.

12 G.F. Baitan, Pregatirea fizica a militarilor din
Armata Romaniei in contextul integrarii in NATO, Editura
Universitatii Nationale de Aparare ,,Carol I”’, Bucuresti, 2019,
pp- 220 - 239.

13 https://www.stk-sport.co.uk/beepshuttle-software.html,
accesat la 10.04.2020.
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