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Abstract. Among the development of all physical qualities, the most acute problem is
the development of human strength capabilities. This is due to the fact that power qualities
provide a versatile physical development of a person. Of course, the development of general
endurance effectively ensures the state of human health, but strength training better forms
motivation and interest in being healthy, attractive and harmoniously physically
developed.This article describes some of the methodological features of the training of
military personnel of the National Army. The forms of strength training are indicated
(examples are given), classified by muscle groups. The numerical results of the study are also
presented, the reliability of which indicates the effectiveness of the corresponding
developments. Conclusions and recommendations become useful for the practice of training
military personnel of all categories.
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Introducere. Dezvoltarea calitatilor fizice este una dintre principalele
probleme ale activitatii motorii umane. Rezultatele numeroaselor teste arata ca
starea fizica a tineretii noastre este la un nivel scazut. Actualitatea rezolvarii
problemei este determinata de necesitatea cresterii nivelului de dezvoltare a
calitatilor fizice de baza ale unei persoane.Pregatirea de forta pentru diverse
contingente de militari al Armatei Nationale constituie o componenta deosebit
de importanta, avand o influenta directa asupra nivelului de pregatire
profesionala, caracterul de sportivitate al careia, de rand cu alte forme de
pregatire, este orientat spre eficientizarea modului specific de actionare in
diverse situatii create (in cadrul studiului de fata ne vom referi, in mare parte,
la militarii din Batalionul de Artilerie ,Prut”).

Exersarile de forta reprezinta o forma oportuna a procesului de pregatire
profesionald a militarilor, care valorifica ansamblul formelor de dezvoltare si
care trebuie sa se desfasoare sistematic in vederea dezvoltarii si mentinerii
nivelului optim si necesar al calitatilor motrice, contribuind la Tmbunatatirea
starii de sanatate fizica si psihica a militarilor [1, 2, 7, 9].

Conducatorii subdiviziunilor militare, de fiecare data, au recunoscut faptul
ca pregatirea profesionala si indeplinirea eficienta a misiunilor speciale depind,
in mare masura, atat de nivelul pregatirii de forta, precum si de mentinerea
unui nivel Tnalt al productivitatii muncii pentru o perioada indelungata (de
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exemplu, cea a militarului din diferite servicii) si, datorita evenimentelor
imprevizibile, care pot sa apara la momentul actual din diverse motive ori
motive necunoscute (de regula—expromt), depinde de factorul de sporire a
functiilor organismului - toate fiind subordonate ansamblului de activitati
specifice, aliniate actiunilor specifice de forta, ceea ce se propune in cadrul
studiului de fata.

S-a constatat [1, 4, 6] ca persoanele cu o pregatire de forta buna insusesc
cu aproximativ 40% mai repede si cu mai multa iscusinta diverse actiuni si
misiuni de serviciu decat cei ce au o pregatire de fortd mai slaba. Tn fond, sub
influenta eforturilor fizice si psihologice considerabile, acest indice se mareste
si poate constitui 50-55% si mai mult.

De aceea, devin indiscutabili anumiti factori de protejare a potentialului
biopsihomotrice al individului, acesta fiind realizabil doar datorita formelor
specifice ale pregatirii de forta, care au menirea sa contribuie la dezvoltarea
operativa a diverselor grupe musculare si, evident, a functiilor organismului,
contribuind, in mod direct, la revenirea operativa in prima linie a militarilor,
pentru ca acestia sa fie in masura sa realizeze cu succes toate obiectivele de
serviciu militar..

in urma practicirii exercitiilor de fortd, se schimbd si mentalitatea
persoanelor: creste stabilitatea psihologica, se formeaza un bagaj larg de
cunostinte specifice, increderea in fortele proprii, perseverenta etc. [3, 5, 7].

Scopul studiului consta in aplicarea diferitelor forme exersare cu caracter
de forta pentru angajatii din sfera structurilor de ordine in vederea sporirii
posibilitatilor de dezvoltare si de intarire a functiilor organismului, alaturi de
exersarile de ordin specific, prin intermediul carora este posibil de a pastra
gradul inalt de productivitate a muncii.

La baza acestor aspecte stau anumite caracteristici, principii si obiective,
fara de care nu se prevede a fi posibila realizarea scopului propus. Acestea se
refera la:

- determinarea formelor de exersare in functie de specificul de dezvoltare
a anumitor grupe de muschi;

-orientarea actiunilor de forta spre formarea, consolidarea si
perfectionarea deprinderilor si priceperilor motrice ale militarilor 1in
concordanta cu solicitarile campului de exersare;
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- elaborarea, cu punerea ulterioara n practica, a complexelor de exercitii
cu caracter de forta, recomandate dezvoltarii accelerate a calitatii respective
etc.;

- argumentarea teoretico-experimentala a rezultatelor investigatiei date.

Pentru realizarea scopului si a obiectivelor formulate in activitatea de
investigatie stiintifica au fost utilizate acele metode, care sunt adecvate
cercetarilor cu caracter pedagogic si permit promovarea unor repere relevante:

1. Studiul literaturii stiintifico — metodice de specialitate care descriu
problematica pregatirii de forta pentru militari.

2. Analiza spectrului de documente in diverse institutii cu referinta la
practica de exersare a militarilor in cadrul sedintelor de instruire.

3. Metoda testarilor specifice.

4. Metoda experimentului.

5. Metode statistico-matematice de interpretare a rezultatelor.

Organizarea cercetarii. Programul experimental al studiului s-a derulat pe
perioada a 6 luni, a cate doua sedinte de antrenament pe saptamana (pentru
grupa experimentala, n = 17), exercitiile fiind efectuate in 5 serii la fiecare
proba cu volum maxim de repetari, comparativ cu lotul de control (n = 21), care
a respectat programul standard de pregatire fizica generala.

in pregatirea fizici a unui militar, dezvoltarea indicatorilor de fortd ocupa
unul dintre locurile cheie. Tn armatd, indicatorii de fortd se dezvoltd prin
efectuarea anumitor exercitii, care alcatuiesc complexe si sunt efectuate in
conformitate cu Regulamentul pregatirii fizice militare.

Descrierea formelor de exercitii in vederea pregatirii de fortd a
militarilor:

1. Exercitii pentru muschii pieptului:

a) impins cu haltera -este un exercitiu de baza care vizeaza in
dependenta de planul de inclinare a bancii, diferite zone ale musculaturii
pectorale. Exercitiul se executa din culcat cu spatele lipit de banca, bara
apucata la o distanta mai mare decat latimea umerilor, talpile lipite de podea.
Se coboara bara incet si controlat spre mijlocul pieptului, inspirand, dupa care
se ridica, expirand.

b) flexii la helcometru - este un exercitiu suplimentar, dar mai dificil
pentru incepatori, din cauza necesitatii mentinerii pozitiei corecte a corpului si
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bratelor. Miscarile se realizeaza cu spatele perfect drept, bratele se apropie,
atingand pumnii si expirand puternic.

2. Pentru muschii triceps:

- -extensii cu haltera din culcat - este un exercitiu de baza, care se
executd, de obicei, la inceputul programului de antrenament. Exercitiul se
efectueaza din culcat pe banca cu bratele intinse perpendicular corpului. Se
coboara bara spre frunte sau chiar peste cap pana la atingerea suprafetei bancii
si se revine la pozitia initiala prin expirare pana la indreptarea completa a
bratelor.

3. Pentru muschii spatelui:

- ramat vertical (la spate) la helcometru - este o alternativa la tractiunile
clasice la bara, care este preferata de catre majoritatea sportivilor, deoarece
dispune de greutati ajustabile, bara se trage la ceafa, pana in zona trapezului,
tinand spatele drept. Grupele musculare solicitate la acest exercitiu sant:
marele dorsal, rotundul mare si mic, iar indirect este stimulat bicepsul.

- ramat orizontal la helcometru - miscarea exercitiului consta in tragerea
manerului aparatului catre zona abdominala, tinand spatele drept. Muschii
solicitati sunt: marele dorsal, rotundul mare si mic, indirect sunt stimulati
bicepsul si deltoidul posterior.

- extensia coloanei vertebrale este un exercitiu care se executa la banci
sau la aparate speciale, cu mainile incrucisate pe piept, la ceafa sau la spate.
Miscarea consta in aplecarea trunchiului cat e posibil, cu revenire pana la
indreptarea spatelui in linie dreapta cu picioarele. Muschii solicitati sunt:
lombarii si paravertebralii

4. Pentru muschii biceps:

- flexii la banca ,,Scot” - exercitiul consta in flexia antebratelor cu sprijinul
bratelor pe un plan inclinat. Se foloseste o priza mai larga decat latimea
umerilor si se poate executa cu bara dreapta, bara Z sau cu ganterele in mod
alternativ. Se executa controlat, evitand miscarea corpului.

5. Pentru muschii deltoizi:

- - impins cu haltera de la ceafa este un exercitiu de baza, care se executa
la Tnceputul programului de antrenament si vizeaza dezvoltarea intregului
deltoid. Se executa cu haltera, iar miscarea consta in coborarea controlata a
barei halterei prin spatele capului pana in zona cefei. Revenirea se executa
pana la indreptarea bratelor.
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6. Pentru muschii picioarelor:

- impingeri la presa inclinatd este un exercitiu de baza, care protejeaza
regiunea lombara a trunchiului de riscul unor accidentari. Miscarea este inversa
genuflexiunii si consta in impingerea platformei mobile a aparatului cu ajutorul
picioarelor. Pozitia talpilor pe platforma mobila solicita diferit grupele
musculare: spre partea superioara a placii stimuleaza muschii fesieri si
posteriori ai coapsei, spre partea inferioara a placii — muschii cvadriceps, talpile
departate — muschii abductori, tilpile apropiate — muschii cvadriceps. in toate
aceste cazuri talpile sunt complet lipite de platforma.

7. Pentrumuschii abdominali:

- ridicarea trunchiului la banca inclinata —un exercitiu ce permite o buna
fixare a picioarelor. Miscarea consta in ridicarea trunchiului spre coapse cu
mainile la ceafa sau incrucisate la piept. Muschii solicitati sunt dreptul
abdominal si oblicul mare.

Interpretarea rezultatelor. Pentru o imagine clara a rezultatelor
diferentelor dintre mediile grupei subiectilor din lotul experimental si a celor
din grupul de control, se prezinta valorile inregistrate la etapa finala a

experimentului pedagogic (Tabelul 1).
Tabelul 1. Valorile indicilor pregatirii de forta a militarilor grupelor experimentala si de
control la etapa finala a studiului

Caracteristicile statistice:
Nr XEm
crit'. Teste Grupa Grupa ]
de control | experimentala t P
(n=21) (n=17)
1 Tmpins cu haltera (nr. ori) 16,18+1,40 23,64+1,35 3,42 | <0,001
2 Flexii la helcometru (nr. ori) 11,59+2,02 17,4141,92 3,01 <0,01
3 Extensii cu haltera din culcat (nr. ori) 9,78+2,17 14,44+1,16 3,76 | <0,001
4 Ramat'vertical (la spate) la helcometru 11,82+1,60 18,25+1 58 318 <0,01
(nr. ori)

5 Ramat orizontal la helcometru (nr. ori) 22,00+1,17 26,40+1,05 2,13 < 0,05
6 Extensia coloanei vertebrale (nr. ori) 14,41+2,51 21,02+1,46 3,81 | <0,001
7 Flexii la banca ,,Scot” (nr. ori) 9,13+1,50 14,43+1,47 3,09 <0,01
8 Tmpins cu haltera de la ceaf (nr. ori) 12,64+2,32 19,16+1,30 3,20 <0,01
9 Tmpingeri la presa inclinatd (nr. ori) 10,31+0,64 16,27+0,38 3,22 <0,01
10 E{r:(r:lif)arz;aa trunchiului la banca inclinata 15,181 59 26,04+1,04 369 | <0,001

5% (P < 0,05) v-a fi egala cu 2,04.

——
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Datele prezentate demonstreaza diferente statistice Tnsemnate la toate
exercitiile de control: indicele ,,t” fiind cuprins intre: 2,49-4,02, si valoarea:
P<0,01; P<0,001. Se constata o superioritate semnificativa a rezultatelor
obtinute de catre subiectii gruparii experimentale. Astfel, rezultatele obtinute
indica cresterea functionalitatii si dezvoltarii calitatilor fizice a militarilor ca
urmare a utilizarii acestui complex de exercitii. Putem spune ca acest complex
este eficient in procesul de pregatire fizica a personalului militar.

Pe baza studiului intreprins si, drept urmare a finalitatilor obtinute ca
produs in cadrul pregatirii de fortapentru militari pot fi scoase in evidenta
urmatoarele concluzii si recomandari:

Subiectul va fi in mdsurd sa dispund de un sir de calitati si capacitdti utile:

- capacitati de combatere si dirijare a deficientelor fizice;

- respiratie corecta si coordonata la diferite tipuri de efort fizic;

- cunoasterea exercitiilor fizice si a metodologiei aplicarii lor;

- tehnica executarii exercitiilor incluse in diverse forme de exersare;

- performante la dezvoltarea aptitudinilor motrice si speciale;

- capacitati functionale optime ale organismului.

Pe baza studiului intreprins pot fi formulate un sir de recomandari si
propuneri, dat fiind ca asemenea ocupatii necesita cerinte speciale privind
practicarea activitatilor pregatirii de fortapentru diverse persoane cu divers
grad de functionalitate motrice si anume:

- depistarea dereglarilor in starea de sanatate conform rezultatelor
examenului medical aprofundat;

- stabilirea nivelurilor de efort, de regula eforturi fizice reduse, pentru a nu
agrava starea de functionalitate motrice;

- volumul efortului fizic sa se determine individual;

-sedintele sa se desfasoare cu caracter combinat pe baza
exercitiilor/procedeelor insusite anterior.

Se considerd a fi necesar:

- activitatea de forta trebuie sa devina obligatorie, ca fiind parte integranta
a procesului de pregatire profesionala si constituie un reper de dezvoltare atat
in plan motrice, precum si psihic, care conditioneaza celelalte forme de
instruire si activitate;

- sa se desfasoare continuu si sistematic, avand obiective riguros precizate;
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-sa fie respectat volumul, intensitatea si complexitatea exersarilor
datorita planificarii corecte a eforturilor, precum si a pauzelor de odihng;

- sa fie luat In calcul un consum energetic fizic si psihic, cu conditia de a nu
depasi limita adaptabilitatii organismului militarului;

- sa se contribuie cu mijloace eficiente la recuperarea fizica si la pregatirea
psihica pentru restabilirea operativa si perfecta a organismului angajatilor
pentru o ulterioara activitate intensiva.

Estimarea acestor deziderate la justa lor valoare poate favoriza:

- dezvoltarea armonioasa a organismului, sporirea capacitatilor motrice si
intelectuale;

- mentinerea si fortificarea sanatatii;

- dezvoltarea calitatii de forta, precum si a calitatilor moral-volitive si
afective necesare cu desavarsire oricarui militar;

-formarea si perfectionarea unui complex de deprinderi si priceperi
motrice utilitar-aplicative;

-formarea deprinderilor de practicare sistematica a exercitiilor fizice si
sportului;

- dezvoltarea rezistentei fizice si a stabilitatii psihice a personalitatii;

- consolidarea motivatiei privind utilizarea independenta si sistematica a
mijloacelor pregatirii de forta;

- influenta pregatirii de forta asupra nivelului de productivitate a muncii;

- managementul eficient al pregatirii fizice militare.
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