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FORTA — CALITATE MOTRICA
CU IMPACT DETERMINANT iN ACTIVITATEA MILITARA

STRENGTH — A DRIVING QUALITY WITH AN ESSENTIAL IMPACT
IN THE MILITARY ACTIVITY

LA FORCE — QUALITE MOTRICE AYANT UNE INCIDENCE
DETERMINANTE SUR L’ACTIVITE MILITAIRE

Lt.col.instr.sup.drd. Marius Constantin ISTRATE*

Articolul analizeaza sintetic contributia determinanta pe care dezvoltarea/educarea calitatii motrice — forfa — o are in
activitatea militara, n special prin influenta acesteia in cresterea capacitatii de efort a militarilor, conditie obligatorie pentru
adaptarea si raspunsul acestora la solicitarile fizice si psihice, generate de actualul mediu operational, precum si pentru
nivelul capacitatii de luptd a structurilor militare.

Pe parcursul articolului, sunt abordati factorii care determina valoarea fortei, formele de manifestare ale acesteia in
activitatea militara, precum si metodele de dezvoltare, utilizate frecvent in activitatea de pregatire fizicd a personalului
militar.

The article analyzes synthetically the decisive contribution that the development / training of the maindriving quality —
strength — has within the military activity, especially through its influence on the increase of the military s capacity, obligatory
condition for their adaptation and response to the physical and mental demands generated by the current operational
environment, as well as for the level of combat capability of military structures.

Throughout the article, the factors that determine the value of the force, the forms of its manifestation in the military
activity, as well as the development methods frequently used in the physical training activity of the military personnel are
addressed.

L article traite de maniere synthétique la contribution décisive que le développement/la formation de la qualité motrice —
la force — apporte a I’ activité militaire, notamment par son influence sur [’augmentation de la capacité d effort des militaires,
une condition nécessaire pour s’adapter et répondre aux exigences physiques et mentales imposées par [’environnement
opérationnel actuel, ainsi que pour le niveau de capacité de combat des structures militaires.

On va présenter, dans [’article, les facteurs qui déterminent la valeur de la force, les formes de sa manifestation dans
Dactivitée militaire, ainsi que les méthodes de son développement fréquemment utilisées dans [’entrainement physique du
personnel militaire.

Cuvinte-cheie: forta; capacitate de efort; activitate militard; intensitatea efortului; durata efortului; solicitari fizice si
psihice; instruire.

Keywords: force; effort capacity, military activity, intensity of effort; duration of effort; physical and mental stress;
training.

Mots-clés: force; capacité d’effort; activite militaire; ampleur de l’effort; durée de [’effort; exigences physiques et
mentales,; entrainement.

Pentru a se adapta permanent la solicitarile
mediului exterior, omul trebuie sid execute acte

A. Dragnea defineste efortul ca fiind ,,0
conduita conativi de mobilizare, concentrare

si actiuni motrice, altfel spus in limbaj curent, sa
se miste. Toate aceste acte, actiuni si activitdti
desfasurate de om implica efort fizic si un consum
energetic si psihic mai mic sau mai mare.
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si accelerare a fortelor fizice si psihice in cadrul
unui sistem de autoreglaj, constient si inconstient
in vederea depasirii unui obstacol, Tnvingerii unei
rezistente a mediului si a propriei persoane”’.
Capacitatea de efort reprezintd posibilitatea
organismului de a efectua si de a sustine o perioada
cat mai mare, o activitate fizicdA sau psihica.
Capacitatea de efort reprezintd unul dintre factorii
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esentiali in cadrul desfasurdrii acestor activitati
in general si, implicit, si in cadrul activitétilor
specifice mediului militar, mediu la care vom face
mai pregnant referire In cele ce urmeaza. Astfel,
acest parametru conditioneaza direct atingerea unor
performante crescute in pregatirea personalului
militar atatlanivel individual, cat silanivel colectiv,
in cadrul procesului de instruire a trupelor.

,,Capacitatea de efort se dobandeste, in special,
in cadrul procesului de instruire specific activitatii
de educatie fizicd militara, care urmareste
dezvoltarea/educarea calitatilor motrice de baza
— forta, viteza, rezistentd, asigurdndu-se astfel
substratul biologic si functional al efortului cerut
de activitatea militara™.

Conflictele militare genereaza un consum
de energie si de resurse umane foarte mare.
Eficientizarea consumului energetic si psihic
al militarilor poate fi realizatd prin intermediul
mijloacelor educatiei fizice militare, prin educarea
calitatilor motrice de baza (fortd, rezistenta,
vitezd, Indemanare), prin adaptarea, in cadrul
antrenamentelor, a eforturilor fizice potentialelor
situatii, utilizand tot echipamentul individual din
dotare si alternand conditiile de lucru’.

Teatrele de operatii, cAmpul de luptd modern,
dar si misiunile curente pe care militarii le
desfasoara pe timpul procesului de instruire solicita
din partea acestora o pregatire fizica foarte buna,
o capacitate de efort crescutd, cu accent deosebit
pe rezistenta si pe forta fizicd. Astfel, in timpul
executarii activitatilor specifice, militarii, pe langa
faptul cd sunt echipati si dotati cu echipamentul
propriu, desfasoard si o serie de operatii dificile,
ca: Tmbarcarea si debarcarea din masinile de lupta,
manuirea echipamentului si tehnicii specifice,
transportul lazilor si cutiilor cu munitie si chiar,
in anumite momente, transportul ,,in carca” sau pe
brate al camarazilor raniti.

In sprijinul celor de mai sus, specialistii militari
care studiaza razboiul afirma ca supravietuirea pe
campul de luptd este conditionatd in foarte mare
masurd de forta si de rezistenta musculara pe care
le poseda militarul combatant®.

Fortareprezinta calitatea motrica fundamentala
si complexd, specifica organismului uman,
toate domeniile de activitate desfasuratd de om
presupunand folosirea acesteia. De asemenea,
este un fapt dovedit de specialistii in domeniu ca
o evolutie necorespunzatoare sau o dezvoltare
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insuficientd a acesteia poate avea efecte negative
in formarea si consolidarea deprinderilor si
priceperilor motrice.

Avand in vedere complexitatea si plurivalenta
acestel calitdti a organismului, cercetdtorii in
domeniu au avut abordari diferite privitor la
definirea fortei. Fara a avea o definitie unica si
unanim acceptatd, vom prezenta, in continuare,
abordarea unora dintre acestia.

A. Demeter defineste forta ca fiind ,,capacitatea
sistemului neuromuscular de invinge o rezistentd
prin miscare pe baza contractiei musculare”.

E.L. Fox, D.K. Mathews defineste forta ca
»tensiunea pe care un muschi o poate opune unei
rezistente externe, Intr-un efort maxim”, iar V.M.
Zatiorski ,.capacitatea omului de a invinge o
rezistentd externd sau de actiona impotriva acesteia
prin efort muscular’™.

I. Sabau defineste forta ca fiind ,,capacitatea
organismului uman sau a unei parti (segment) a
acestuia de a invinge o rezistentd externd sau de a
actiona Tmpotriva ei prin efort fizic si psihic. Este
insusirea organismului uman sau a unei parti a
acestuia, ce se evidentiazad prin incordare fizica si
psihica, prin care se opune sau invinge o rezistenta
externa’™.

Din definitiile prezentate mai sus, observam ca
elementul comun si fundamental In manifestarea
actiunilor de fortd este contractia musculara.

Factori care determina valoarea fortei

Pentru a alege cele mai bune mijloace si metode
in procesul de antrenament pentru dezvoltarea
fortei, este imperios sd cunoastem principalii
factori care conditioneazd valoarea acestei calitati
a organismului uman, cei mai importanti fiind:
numarul de fibre musculare angrenate in contractie
si grosimea muschiului. De asemenea, exista si alti
factori cu rol in determinarea valorii fortei, ca de
exemplu:

e nivelul dezvoltarii celorlalte calitati motrice;

e conditia psihica a individului: vointa, motivatia,
starile emotionale, puterea de concentrare, atentia etc.;

e factorii nervosi;

e regimul alimentar;

e varsta si sexul;

e frecventa lectiilor de antrenament si
continuitatea procesului de pregatire.

Numarul de fibre musculare angrenate in
contractie reprezinta un element hotarator pentru
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valoarea fortei pe care un muschi o poate dezvolta.
Cu cat numarul fibrelor musculare este mai crescut,
cu atat forta de executie a respectivei miscari este
mai apropiata de valoarea sa maximala.

In functie de dificultatea efortului care se
efectueaza, In acel moment se contractd un anumit
numar (mai mic sau mai mare) de muschi si fibre
musculare. Acesti muschi implicati in respectiva
miscare de fortd se impart in doud categorii:

e agonisti (care actioneazd direct pentru
realizarea acelui efort);

e antagonisti (care actioneaza
opusa).

Conditia ca sa se realizeze contractii musculare
cu randament maxim este ca, in actiunea motrica
respectivd, sa fie angrenati doar muschii agonisti,
iar cei antagonisti sa fie trecuti in stare de relaxare.
Acest randament poate fi obtinut doar in urma
unui intens proces de pregatire, proces orientat
concret spre dezvoltarea fortei segmentului sau
a segmentelor respective, in care miscarea este
repetatd metodic, iar rezultatul este o coordonare cat
se poate de precisd a impulsurilor si raspunsurilor
nervoase, transmise diferitelor grupe musculare.
Valoarea fortei depinde in mare masura si de acest
raspuns neuromuscular, centrii nervosi responsabili
de coordonarea actiunii motrice transmitand
impulsuri nervoase puternice, excitaind muschii
agonisti si, In acelasi timp, exercitdnd o actiune
inhibatoare a celor antagonisti. In acest sens, trebuie
sd evidentiem faptul ca o contractare concomitenta
a tuturor grupelor de muschi din organism si a
tuturor fibrelor unui muschi nu este posibila.

Astfel, 1n literatura de specialitate gasim cateva
date extrem de concludente in acest sens’:

e intr-o stare de repaus, In raport de pozitia
organismului, in contractie sunt implicate intre 3 si
10% din numarul total al fibrelor muschilor aflati
in actiune 1n acel moment;

ein timpul unei incorddri mici, numarul
fibrelor dintr-un muschi care participd la actiune
creste Intr-un procent de 10-30;

e intr-o actiune motricd de tip ciclic (mers,
alergare usoard), fibrele musculaturii agoniste
sunt Tmpartite astfel: aproximativ 1/3 participa la
actiune, in timp ce restul de 2/3 se gaseste in stare
de relaxare;

e in eforturile fizice intense, procentul fibrelor
musculare implicate poate creste treptat pana la
75, ceea ce corespunde unui efort de intensitate
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maxima, insd In acest caz, oboseala se instaleaza
destul de rapid.

Grosimea mugchiului reprezintd un alt factor
cu rol esential in dezvoltarea fortei musculare.
Forta unui muschi depinde de grosimea sa, fiind
proportionald cu sectiunea transversala a acestuia.
Atingerea de performante in eforturile de forta
se realizeaza cu ajutorul hipertrofiei musculare
functionale, care, la randul ei, este crescuta prin
folosirea 1n antrenamente a unor eforturi cu
intensitate mare si foarte mare. In urma unei actiuni
sistematice si continue, masa muschilor creste,
determinand, implicit, si cresterea fortei.

Forme de manifestare a fortei in activitatea

militara

Forta generala se refera la eforturile in
care sunt implicate toate grupele musculare. In
activitatea militard, aceasta forma este solicitata
de 1nsasi activitatea de zi cu zi a militarului,
de misiunile si actiunile specifice (de exemplu,
cele desfasurate pe terenuri grele, mlastinoase,
nisipoase, cele executate in zone muntoase si foarte
greu accesibile, deplasare pe jos, schi, alpinism si
escalada etc.).

Forta specifica are in vedere forta produsa de
acte motrice, tipice unui anumit gen de activitate si
care implica un numar restrans de grupe musculare.
In activitatea militard, o gasim in actiunile
desfasurate pe sistemele de armament si 1n tehnica
de lupta din dotare, in exercitiile de gimnastica, in
probe atletice, in jocurile sportive etc.

Forta maxima sau absoluta — asa dupa cum
reiese si din denumire, aceastd forma se refera la
cea mai mare forta pe care o poate genera sistemul
neuromuscular 1n organism prin contractie
voluntard maxima. In activitatea militard, aceasti
formd de manifestare a fortei o regdsim in toate
actiunile care presupun ridicarea si transportul
diferitelor greutdti, precum si infrangerea unor
obstacole sau trecerea peste acestea, ca: exercitii
specifice armelor, parcurgerea pistei cu obstacole
tip CISM, a unor trasee militar-aplicative, vaslit
aplicativ si inot cu echipamentul si cu armamentul
din dotare etc.

Forta relativa este o forma care are in vedere
raportul dintre forta maxima/absolutd si greutatea
corporala. Astfel, cu cat greutatea corporala este
mai mare, cu atét scade forta relativa. In activitatea
militard, o intdlnim, in special, in gimnastica, in
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disciplinele de contact, ca lupta corp la corp cu/
fara armamentul din dotare, tackwondo, judo si
Jjiu-jitsu, karate si box, in parcursurile aplicative, in
proba de pentatlon si probe atletice, precum si in
unele jocuri sportive etc.

Forta in regim de viteza — aceasta forma a fortei
reprezinta, conform definitiei lui D.M. loseliani,
»capacitatea de a manifesta valori mari de forta in
cea mai mica unitate de timp™®.

In activitatile militare, o regisim in proba de
pentatlon militar, in parcurgerea pistei cu obstacole
pentru militarii din toate armele, a traseelor
aplicative, in aruncarea grenadelor de mana, in duel
de foc, in actiuni executate la obiective, ca luarea
pozitiilor echipajelor pe sistemele de armament si
tehnica de luptd din dotare, precum si Imbarcarea si
debarcarea din acestea, in sporturile de lupta (judo,
tackwondo, lupta corp la corp, box etc.), in probe
din atletism si inot pe distante scurte (50 m, 100 m,
200 m), vaslit aplicativ, precum si n unele jocuri sportive.

Forta in regim de rezistenta se referd la
posibilitatea organismului de a realiza contractii
muscularein cadrulunoreforturilungi, deanduranta.
In activitatea militard, o regisim in marsuri, in
probele de deplasare rapida, in alergarea in teren
variat si In deplasarea pe schiuri in teren muntos,
executate pe distante lungi, in patrula militard, in
probele de ski fond, in alpinism, in disciplinele
de luptd (judo, box), In inot si vaslit aplicativ pe
distante lungi si In jocurile sportive.

Metode de dezvoltare a fortei utilizate

in activitatea de pregitire fizica a militarilor

Forta este o calitate motrica, ce poate fi
dezvoltata in sdlile de forta, dotate cu aparatura
sofisticatd, dar, in lipsa unor capabilitati de acest
fel sau in completarea acestora, poate fi educatd cu
greutatea propriului corp, precum si cu dispozitive
improvizate. Literatura de specialitate prezinta
o serie de metode de dezvoltare a fortei’, iar in
cele ce urmeaza, vom prezenta, pe scurt, o parte
dintre acestea, utilizate cu succes in activitatea de
pregatire fizica a personalului militar.

Metoda procedeului cu , greutati” sau a
halterofilului — care are patru variante:

e Cresterea continud a incarcaturii — militarul
realizeaza aceasta crestere in functie de numarul
de repetari pe care doreste sd le execute (repetari
mai multe, crestere mai mica, repetdri mai putine,
crestere mai mare);
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e Cresterea si descresterea continua a
incarcaturii — in cadrul sedintei de pregatire,
militarul creste si descreste continuu incarcatura
cu care lucreazd, rata de marire si de scadere a
incarcaturii fiind tot timpul aceeasi;

e Metoda ,,in trepte” militarul executa
minimum doud repetdri cu aceeasi greutate, apoi
urcd la treapta urmatoare (de exemplu, 60% - 60%,
70% - 70%, 80% - 80% etc.);

e Metoda , in val” — militarul alterneaza
cresterea si descresterea incarcaturii de la o repetare
la urmatoarea repetare, respectand principiul care
stabileste ca rata cresterii trebuie sa fie mai mare
decat cea a descresterii (50%-60%-55%-65%-
60%-70% etc.).

Metoda procedeului izometriei — presupune
efectuarea de catre militari a 4 pana la maximum
6 contractii musculare/lectia de educatie fizica
militard, asupra unor obiecte imobile care nu pot fi
miscate sau Tmpinse si mentinerea acestor contractii
timp de 10-12 secunde. Intre contractii, se ia pauza
activa 100-120 de secunde.

Metoda procedeului eforturilor rapide si
intense — este principala metoda folositd pentru
cresterea fortei explozive si presupune realizarea
de catre militari a unor contractii musculare prin
executii foarte rapide si cu amplitudine maxima.

Metoda procedeului repetarilor efectuate pana
la refuz — presupune executarea de catre militar a
repetarilor cu incarcaturi de aproximativ 50-60%.
Cand acesta a ajuns la limita posibilitatilor sale,
mai executd doud-trei repetari cu ajutorul unui alt
militar.

Metoda procedeului in ,,circuit” — este una
dintre metodele de dezvoltare a fortei musculare,
utilizata foarte des in procesul didactic de pregatire
fizicaamilitarilor si care nunecesitd o baza materiala
deosebiti. In functie de numarul de statii/exercitii,
circuitele se impart in circuite scurte (4-6 statii/
exercitii), medii (7-9 statii/exercitii) si lungi (10-12
statii/exercitii). Pentru a avea eficacitate crescuta,
trebuie cunoscut nivelul de pregatire al militarilor
in acel moment, iar circuitul sa se adreseze doar
dezvoltarii fortei militarilor si, astfel, sa nu contina
exercitii care antreneaza celelalte calitati motrice.
De asemenea, exercitiile folosite in circuit trebuie
sa fie cat mai simple si statiile dispuse astfel incat
sa nu lucreze consecutiv musculatura aceluiasi
segment/parte a corpului. Alte indicatii metodice
importante vizeaza folosirea acestor circuite doar in
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finalul lectiei de educatie fizica militara, iar timpul
de lucru este mai mic sau cel mult egal cu pauzele.

In concluzie, putem afirma ci forta este
o calitate motrica cu impact determinant in
activitatea militard, fiind implicatd in absolut toate
actiunile pe care militarii le executd. Nivelul de
dezvoltare al acestei calitati, aldturi de rezistenta
in special, conditioneaza direct capacitatea de efort
a acestora, factor esential in indeplinirea cu succes
a misiunilor incredintate si, In anumite momente,
in Insasi supravietuirea militarului combatant sau a
camarazilor acestuia.

In altd ordine de idei, avand in vedere
legatura directd dintre gradul de dezvoltare a
fortei si exprimarea celorlalte calitati si deprinderi
motrice la un nivel inalt, faptul cé forta creste prin
antrenament sistematic si scade, daca este neglijata
mai mult timp, este foarte important sd i se acorde
o atentie constantd 1n cadrul activitétilor specifice
domeniului educatie fizica militara si sport.
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