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ADNOTARE

Enichescu Valentin-Sorin Valorificarea motricitdtii studentilor militari prin intermediul
disciplinelor de combat: teza de doctor in stiinte ale educatiei. Chisinau, 2023.

Structura tezei: lucrarea este alcatuita din: adnotare (in limba romana/rusa/engleza), lista
tabelelor, lista figurilor, lista abrevierilor, introducere, 3 capitole, concluzii generale si
recomandari, bibliografie din 217 de surse, 9 anexe, 17 tabele, 64 de figuri, 141 de pagini de text
de baza.

Cuvinte-cheie: studenti militari, educatie fizica militara, pregatire fizica specifica, calitati
motrice, capacitate motrica, discipline de combat, program de pregétire in combat.

Scopul lucririi consta in modernizarea si optimizarea procesului didactic in activitatea de
educatie fizica militard prin valorificarea a motricitatii studentilor militari in baza mijloacelor
specifice adaptate disciplinelor de combat.

Obiectivele cercetarii:

1. Identificarea aspectelor metodologice ale educatiei fizice militare si utilizarea mijloacelor
disciplinelor de combat in cresterea motricitdtii studentilor militari in baza analizei si sintezei
literaturii de specialitate;

2. Analiza opiniilor personalului din mediul militar cu privire la modul actual de desfasurare
a activitatii de pregatire fizica de specialitate si posibilitatea de implementare a unui program de
lucru bazat pe mijloace specifice disciplinelor de combat;

3. Evaluarea nivelului general de motricitate al studentilor militari si elaborarea programei
experimentale axatd pe mijloace specifice disciplinelor de combat;

4. Argumentarea experimentald a utilizarii mijloacelor specifice disciplinelor de combat in
valorificarea nivelului de motricitate a studentilor militari.

Noutatea si originalitatea stiintifica constau in modernizarea, diversificarea si
eficientizarea procesului de pregdtire fizica specificd, prin implementarea in cadrul lectiilor de
educatie fizica militara, a unei programe alternative, axata pe mijloace specifice disciplinelor de
combat.

Rezultatele obtinute care contribuie la solutionarea unei probleme stiintifice
importante constau in argumentarea experimentala a eficientei programei de pregatire fizica
militard in cadrul lectiilor de educatie fizica cu privire la cresterea motricitatii studentilor militari
in baza aplicarii continuturilor specifice disciplinelor de combat.

Semnificatia teoretica este evidentiata prin stabilirea si fundamentarea bazei conceptuale
si metodologice privind educatia fizica militara, prin implementarea mijloacelor specifice din
disciplinele de combat, in cadrul procesului didactic.

Valoarea aplicativi este demonstrata prin posibilitatea utilizarii mijloacelor, a rezultatelor
cercetdrii i a programei experimentale, Tn vederea optimizarii si modernizarii procesului didactic
de valorificare a motricitatii studentilor militari. Programa poate fi propusé spre implementare in
procesul de instruire si formare continua a personalului institutiile militare de invatamant.

Implementarea rezultatelor stiintifice: rezultatele cercetarii stiintifice au fost utilizate in
vederea optimizarii procesului de pregatire fizicd specifica, prin implementarea programei in
lectiile de educatie fizicd militard desfasurate in cadrul Academiei Tehnice Militare "Ferdinand 1”.
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nocpeocmeom  00e6vblX OucyunauH: JUCCEpPTallMs HAa COUCKaHUE 3BaHUS JIOKTOpa
nefarornyeckux Hayk. Kummnsy, 2023.

Crpykrypa auccepranuu. PaGota cOCTOUT U3: aHHOTAlMM (HAa PyMBIHCKOM, PYCCKOM U
AHIJIMICKOM sI3bIKax), CIUCKa TaOJML], CIMCKA PUCYHKOB, CIIMCKA COKpAIEHUH, BBEICHUS, TPEX
IJ1aB, OOIIKX BBIBO/IOB U PEKOMEHJAIMM, CIIMCKA JINTepaTypbl U3 217 HCTOUHUKOB, 9 IPUII0KEHUH,
17 tabnuu, 64 pucynkon, 141 cTpaHuI] OCHOBHOTO TEKCTA.
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BY30B Ha OCHOBE CIIEIUAIBHBIX CPE/ICTB, aJaIITUPOBAHHBIX [T OOEBBIX TUCIUILINH.

3amauu uccjIe0BaAHUA:

1. BblsgBiIeHHE METOJOJOTMYECKUX AaCHEKTOB BOEHHOTO (DPU3MUYECKOrO BOCIUTAHUS MU
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(bu3nUecKoil NOAroToBKE Ha ypokax (PU3KYJIbTYpbl, HAITPABJICHHOMN Ha MOBBIIICHUE TBUTATEIbHBIX
Ka4yeCTB CTYICHTOB BOGHHBIX BY30B Ha OCHOBE IIPUMEHEHUS COJIepKaHusl OOEBbIX BUIOB CIIOpPTA.

Teopernueckasi 3HAYMMOCTb PadOTHI OOYCIIOBJIEHA OIpECIEHUEM U OOOCHOBAaHHEM
KOHIENTYaJIbHBIX W METOJ0JOTMYECKHX OCHOB BOEHHOIO (PU3UYECKOTO BOCHHUTAHMS, IyTEM
BHE/IPEHUS B yUeOHBIH MpoIiecc CpeicTB OOEBBIX BUJIOB CIIOPTA.
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KaueCTB CTYJEHTOB BOEHHBIX By30B. [[porpaMmy MO>KHO IPEIOKUTH 711 BHEAPEHUS B IIPOLIECC
0o0y4eHHs M HENPEPHIBHOM MOJArOTOBKM JHMYHOTO COCTaBa B BBICIIMX YYEOHBIX 3aBEIACHMSIX
BOECHHOTO MPOUIISL.

BHenpeHue Hay4yHbIX pe3yJabTaTOB: pe3ylbTaTbl HAYYHBIX HCCIEIOBAHUNA OBLIH
UCTIOJIb30BaHbl Ul ONTHMHU3ALUHU TIpoliecca CrenUalbHOW (DU3MYecKOi MOArOTOBKH, IMyTEM
BHE/IpEHUs pa3paOOTaHHOW HaMU IpOrpaMMbl Ha ypokKaxX (DU3KyJIbTypbl, IHPOBEACHHBIX B
BoenHoli Texnnueckon akanemuun «PepauHann I».



ANNOTATION

Enachescu Valentin-Sorin Capitalizing of the military students’ motricity through combat
disciplines: PhD thesis in Education Sciences. Chisinau, 2023.

Structure of the thesis: the paper consists of: annotation (in Romanian/Russian/English),
list of tables, list of figures, list of abbreviations, introduction, 3 chapters, general conclusions and
recommendations, bibliography of 217 sources, 9 appendices , 17 tables, 64 of figures, 141 of
basic text pages.

Keywords: military students, military physical education, specific physical training, motor
skills, motor capacity, combat disciplines, combat training program.

The purpose of the work: consists in the modernization and optimization of the didactic
process in the activity of military physical education by capitalizing of the military students
motricity based on specific means adapted to combat disciplines.

Research objectives:

1. Identifying the methodological aspects of military physical education and the use of the
means of combat disciplines in increasing the military students’ motricity based on the analysis
and synthesis of specialized literature;

2. Analysis of the opinions of military personnel regarding the current way of carrying out
specialized physical training activities and the possibility of implementing a work program based
on means specific to combat disciplines;

3. Evaluation of the general level of military students’ motricity and the development of the
experimental program focused on means specific to combat disciplines.

4. Experimental argumentation of the use of combat disciplines means in capitalizing on the
level of military students’ motricity.

Scientific novelty and originality: consists in the modernization, diversification and
efficiency of the specific physical training process, by implementing an alternative program within
the military physical education lessons, focused on means specific to combat disciplines.

The results obtained that contribute to the solution of an important scientific problem
consist in the experimental argumentation of the effectiveness of the military physical training
program within the physical education classes regarding the increase in the military students
motricity based on the application of the specific contents of combat disciplines.

Theoretical significance is highlighted by establishing and substantiating the conceptual
and methodological basis regarding military physical education, by implementing specific means
from combat disciplines in the didactic process.

Application value is demonstrated by the possibility of using the means, the results of the
research and the experimental program, in order to optimize and modernize the didactic process
of capitalizing the military students’ motricity. The curriculum can be proposed for
implementation in the process of teaching and continuous training of personnel in military
educational institutions.

Implementation of scientific results: the results of the scientific research were used in
order to optimize the specific physical training process, by implementing the curriculum in the
military physical education lessons held at the "Ferdinand I Military Technical Academy.
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INTRODUCERE

Actualitatea si importanta temei abordate.

Istoria a demonstrat pe parcursul timpului ca 1n orice conflict armat a fost nevoie de militari
luptatori care sa prezinte un nivel cat mai bun de pregatire militara, un ansamblu complex care sa
aiba in componenta un set de aptitudini psiho-fizice, deprinderi si priceperi motrice generale si
aplicativ-utilitare cat mai avansate si mai ales, vaste cunostinte si abilitati de specialitate (specifice
armei), toate acestea fiind dobandite in procesul instructiv-educativ. Tot istoria de specialitate ne-
a demonstrat faptul ca, desi progresul si dezvoltarea tehnologica in domeniul armamentului au
avut un ritm galopant, mai ales dupa primul razboi mondial, factorul uman, definit de capacitatile
fizice si de specialitate, a avut si inca prezinta un rol determinat in desfasurarea actiunilor armate.
Totodata, progresele In domeniul tehnologiei si tehnicii militare, dinamica de dezvoltare si
adaptare la noile conditii impuse de conflictele armate contemporane si in acelasi timp, profilul si
nivelul de complexitate si de specificitate al misiunilor din teatrele de operatii, impun un nivel de
pregatire tot mai avansat si multidisciplinar al militarului din zilele noastre si din viitorul apropiat.
[15].

Mediul militar contemporan solicitd astazi unele adaptari evolutive in majoritatea
domeniilor sale de interes, Incepand din zona teoriei artei militare §i a conducerii actiunilor
militare, sau cu cea de tehnologizare a armamentului si a tehnicii de lupta si terminand cu instruirea
la nivel de individ. Indiferent de nivelul la care facem referire, este recunoscut faptul ca unul dintre
principalii factori care creeaza avantaje, care poate fi decisiv pe campul de lupta si are valoare
continua, este pregitirea pentru lupta la standarde cAt mai avansate, a personalului militar. "/n
Sistemul militar, instruirea pentru luptd a personalului este o preocupare constanta si presupune
o planificare riguroasa §i o desfasurare ritmica a tuturor activitatilor de instructie, precum §i un
control permanent si eficient pentru a evalua eforturile §i resursele consumate, rezultatele
obtinute, rezervele si tendingele de evolutie” [47].

In viitorul apropiat va constitui o necesitate ca militarii lupttorii sa fie policalificati pentru
profilul misiunilor militare viitoare, iar domeniile de interes, cu aplicabilitate in armata vor fi
legate de armament si munitie, de tactici militare de luptd, comunicatii (mai ales), metode si tactici
de supravietuire, cunostinte si abilitati avansate de autoaparare, nutritie si culturism, atletism, inot,
schi, tir sau activitati de risc ridicat precum paragutismul si alpinismul. Fiecare militar component
al armatei va trebui sd urmeze parte din aceste specializari, ele completandu-se reciproc, fiind in

acelasi timp sprijin pentru atingerea obiectivelor stabilite. Din punct de vedere al pregatirii fizice
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militare dezvoltarea acestui sistem este o prioritate pentru toti specialistii in educatie fizica
militard, cunoscand importantd componentei fizice si psihice umane pentru indeplinirea
obiectivelor si misiunilor unitatilor militare.

In prezent, armata nationala reprezinta “un sistem complex care evolueazd §i se adapteazd
la nou. Si ca orice sistem perfectibil, armata evalueaza situatii, intocmeste planuri, pregateste si
executd actiuni ca urmare a planificarilor, imbunatateste componenta materiald in permanenta §i
contribuie la formarea si dezvoltarea resursei sale umane...”, care ”... trebuie directionatad spre
forme de pregatire cat mai complexe, atat intelectuale, cdt §i fizice, necesare pentru a sprijini
actiunile militare in vederea atingerii obiectivelor stabilite” [47]. In procesul de formare si
specializare a militarului, nivelul de pregatire fizica si psihica sunt determinante. Intr-o analiza
generalista a situatiei la nivel global, putem sa afirmam faptul cd modelul actual de soldat nu
implicd o dezumanizare a militarului, ci mai degraba ii evidentiazd importanta individuala in
cadrul armatei. Operatiunile recente demonstreaza in mod clar importanta si valoarea soldatilor
care au avut in dotare un echipament adecvat si au fost pregatiti/antrenati corespunzator si in
conditii specifice. Prin vizualizarea militarului ca un sistem unitar, armata se asigura ca soldatii -
tot ceea ce ei Invata, fiecare actiune pe care o exercita, tot ceea ce poarta, transportd sau consuma
- conlucreaza Tmpreunad ca un sistem integrat, lucru care asigurd, totodata, interactiunea si cu alte
sisteme si subsisteme [15; 47].

In viziunea actuali a armatelor tarilor care sunt membre in diferite aliante militare la nivel
regional sau mondial, pregatirea fizica a militarilor are drept scop principal dezvoltarea fizica
generald a acestora si a capacitatii lor de efort specific. Aceasta imbundtdteste randamentul si starea
de focusare mentald, promoveaza coeziunea si gradul de mentinere si dezvoltare a capacitatii de
lupta, contribuind la formarea unui luptator bine pregatit, capabil sa reziste tensiunii si stresului,
specifice misiunilor de luptd din teatrele de operatii. Un nivel cat avansat al pregatirii fizice va
conduce la maximizarea componentelor psiho-morale si fizice, a capacitatilor combative, va
sustine imbunatatirea si mentinerea sanatafii fizice si psihice generale si va ajuta la dezvoltarea
capacitatii de rezistenta la starile de stres cum sunt oboseala, teama, panica, foamea etc. [15].

Pentru ca armata nationala sa fie competitiva cu standardele moderne, este nevoie de unele
elemente de bazd cum ar fi: dotarea corespunzatoare cu echipamente profesionale, tehnologie si
tehnicad; instruirea militard adecvata si, bineinteles, calitatea si capacitatea personalului. Importanta
acestora pentru a construi o armata profesionista, alaturi de o atitudine mentald pozitiva, nu poate
fi subliniata suficient daca recrutarea si selectarea personalului nu este corespunzatoare mai ales

din punct de vedere fizic [17; 10; 49; 55].
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In ultima decada, datorita procesului de dezvoltare si profesionalizare a sistemului militar
din tara noastra, cariera de militar profesionist a devenit tot mai atractivd pentru multi tineri, cu
toate ca este foarte bine cunoscut faptul ca viata de militar este cu mult diferita fata de cea de civil.
Alegerea acestei cariere nu presupune doar patriotism, ea implica si prezenta unui set de calitati
cum sunt disciplina, rdbdarea sau initiativa, prezenta de spirit, un psihic si o vointa de fier si
respectarea riguroasa a ordinelor primite de la superiori. ,, 4 fi militar este un mod de viatd, in care
se impletesc spiritul riguros, temperamentul dinamic, sacrificiul. De buna seama, la acestea se
mai adauga satisfactia si bucuria acelora care, prin propria vointd, din vocatie, consimt sa se
dedice carierei militare” [212].

Directia acestui proiect de cercetare stiingificd urmareste atat identificarea nivelului de
pregatire fizica cat si nivelul motricitatii studentilor militari, in general, si analiza, dezvoltarea si
valorificarea potentialului militar al acestora prin pregatire fizicd si tehnico-tacticd specifica
disciplinelor de combat.

in decursul programelor de formare, dezvoltare si specializare a studentului militar, nivelul
de pregatire fizica generala si aplicativ-utilitara sunt determinante, astfel ca, este imperios necesar
ca acesta sd aiba o conditie fizica foarte buna si abilitati de autoaparare solide, care sa-i permita sa
actioneze rapid si eficient in orice situatie impusa. Obiectivul prioritar al lectiilor de educatie fizica
militard cu tematica de autoaparare este formarea unui important bagaj de cunostinte, deprinderi
s1 priceperi in care se gasesc elemente tehnico-tactice din disciplinele de combat (Arte Martiale)
precum: Karate, Taekwondo, Judo, Kick-Box, si Jiu Jitsu (Brazilian), a caror aplicare in lectie
conditioneaza formarea unui profil fizic si psihic specifice militarului aflat in teatrul de operatiuni,
care genereaza comportamente adaptative in situatii de limita.

Avand in vedere aspectele prezentate anterior §i concordand cu aducerea la standarde cat
mai ridicate ale armatei nationale, prin transformari in plan conceptual, organizatoric si
metodologic, dar tindnd cont in acelasi timp si de traditiile si valorile acesteia, trebuie luatd in
calcul si modernizarea conceptiei de educatie fizica militara din programele de instruire militara.
Acest lucru este necesar pentru formarea unor luptatori capabili sa faca fata provocarilor de orice
fel, care sa le puna 1n valoare cunostintele, deprinderile si abilitatile practice, in vederea obtinerii
unor situatii de avantaj si/sau a victoriei intr-o posibila confruntare armata.

“Pregatirea fizica reprezinta §i este considerata in toate armatele, un prim §i esential
criteriu de selectie in formarea unei armate moderne §i puternice. Cu un specific de activitate si
un continut propriu, pregatirea fizica este o modalitate, un pProces de transpunere in viata a
conceptului de pregdtire de lupta a trupelor si scopul indeplinirii misiunii generale a unei armate”

[7, p. 9]. In programele de pregitire militara, procesul instructiv-educativ inseamna planificarea,
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organizarea, conducerea, controlul si aprecierea rezultatelor obtinute, exersarea si formarea
capacitatilor fizice, intelectuale, morale si psiho-pedagogice ale militarilor, in functie de
particularitatile de varsta si sex, cerintele si nevoile luptei, dar si de specialitatile din armata [8;
15; 47].

O analiza permanentd a misiunilor desfasurate necesitd o noud abordare privind
perfectionarea pregatirii fizice a militarilor, in vederea viitoarelor participari in teatrele de operatii.
Mai exact, este identificata o noud necesitate de a defini, evalua si optimiza capacitatea motrica
prin stabilirea unor criterii si metodologii adecvate. Acestea sunt utile pentru a determina care sunt
noile cerinte necesare personalului militar cu privire la aptitudinile fizice, in vederea pregatirii
acestuia pentru a preveni suprasolicitarea fizicd si pentru a reduce riscurile de accidentare
[47; 134].

In cadrul sedintelor de educatie fizicd militard desfisurate in institutiile militare de
invatdmant sunt utilizate si mijloace specifice care apartin unor discipline sportive alternative, cum
sunt disciplinele de combat, fapt ce aduce un aport considerabil la formarea, dezvoltarea si
mentinerea capacitatii motrice a militarilor la un nivel optim. Cu ajutorul acestora se poate
imbunatati pregatirea fizica si psihica la toate formele de organizare ale educatiei fizice militare,
selectionarea si metodica predarii acestor exercitii utile vietii cotidiene fiind legate de obiectivele
si sarcinile procesului didactic, de conditiile materiale sau de particularitatile de varsta si sex [157].

Dimensiunile domeniului educatiei fizice militare se contureaza prin analizarea actiunilor
militare, avand in vedere mobilizarea tuturor fortelor fizice si psihice ale organismului militarului
in vederea depasirii dificultatilor pe care acestea le solicitd. Obiectivul care trebuie sa aiba
psiho-motrice ale militarilor in vederea rezolvarii cu succes a misiunilor primite.

Scopul lucrarii constd Tn modernizarea si optimizarea procesului didactic in activitatea de
educatie fizicd militard, prin valorificarea motricitatii studentilor militari in baza mijloacelor
specifice adaptate disciplinelor de combat.

De asemenea, S-a urmarit si cresterea potentialului combativ o datd cu dezvoltarea
motricitatii si a cunostintelor si abilitatilor tehnico-tactice de combat care au influenta si la nivel
psihic, prin utilizarea metodelor specifice antrenamentului sportiv si prin aprofundarea unui set cat
mai complex de procedee tehnice de combat, cuprinse in programa experimentala.

Obiectivele cercetarii:

1. ldentificarea aspectelor metodologice ale educatei fizice militare si utilizarea mijloacelor
specifice disciplinelor de combat in cresterea motricitatii studentilor militari in baza analizei si

sintezei literaturii de specialitate;
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2. Analiza opiniilor personalului din mediul militar cu privire la modul actual de desfasurare
a activitatii de pregatire fizica de specialitate si posibilitatea de implementare a unui program de
lucru bazat pe mijloace specifice disciplinelor de combat;

3. Evaluarea nivelului general de motricitate al studentilor militari si elaborarea programei
experimentale axatd pe mijloace specifice disciplinelor de combat;

4. Argumentarea experimentala a utilizarii mijloacelor specifice disciplinelor de combat in
valorificarea nivelului de motricitate a studentilor militari.

Ipoteza de cercetare presupune ca prin implementarea programei experimentale din
aceasta lucrare, ca program alternativ de pregatire fizica generala, specific aplicativ-utilitara si de
autoaparare, axata pe utilizarea mijloacelor specifice antrenamentului sportiv din disciplinelor de
combat, se va contribui considerabil la cresterea randamentului in procesul de formare/
dezvoltare/optimizare si valorificare ale motricitatii studentilor militari si, mai ales, la formarea si
aprofundarea cunostintelor si abilitatilor de luptd corp la corp, cu sau fard armamentul usor din
dotare, pe fondul unui nivel mai crescut de incredere de sine, a unui echilibru emotional mult mai
bun si a unui caracter mult mai puternic.

Sinteza metodologiei de cercetare si justificarea metodelor de cercetare alese.

Metodologia cercetarii stiintifice. Pentru elaborarea acestei lucrari au fost utilizate mai
multe metode de cercetare stiintificd, atdt metode cu caracter general, cum sunt analiza literaturii
de specialitate sau analiza statistico-matematica, dar si metode specifice intdlnite in majoritatea
lucrarilor care trateaza tematici cu studiu de caz bazat pe elemente practice, cum sunt ancheta pe
baza de chestionar sociologic, observatia pedagogica sau experimentul pedagogic.

Aceste metode de cercetare stiintifica sunt o baza de expunere, analiza si argumentare a
obiectivelor propuse in programa experimentald, insd in decursul studiului experimental, atentia a
fost directionata si catre baza legald si documentele normative care reglementeaza activitatea de
pregdtire militard, mai exact, raportat la tema de cercetare a tezei, activitatea de educatie fizica
militard din programul de instruire integrald. Din aceastd perspectiva, legislatia in vigoare are o
influentd directd Tn modul de desfasurare a activitatii si, mai ales in modalitatea de proiectare a
obiectivelor stabilite pentru programa experimentald, si putem exemplifica in acest caz
reglementari cum sunt: Legea educatiei fizice si sportului, Ordinul M. 149/2012 — Regulamentul
educatiei fizice militare, Regulamentul pregatirii fizice, Programul de instructie individuala la
disciplina E.F.M., Precizarile privind instructia si exercitiile in Armata Romaniei, Ordonanta
Guvernului nr.118/1998 privind afilierea Ministerului Apararii Nationale al Romdniei, ca
membru asociat, la Consiliul International al Sportului Militar, Norme privind instructia in

Fortele Terestre, Conceptia de educatie fizica si sport in Armata Romdniei, $.a.
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Sumarul compartimentelor tezei. Lucrarea de fata are in componenta adnotarea specifica,
prezentata in limba romana, limba rusa si limba engleza, lista tabelelor (17 tabele), lista figurilor
(64 de figuri), lista abrevierilor, introducere, 3 capitole de baza, concluzii generale si recomandari,
expuse in 141 de pagini de text de baza, bibliografie (din 217 surse), 9 anexe, declaratia privind
asumarea raspunderii si C.V.-ul autorului.

In introducere se argumenteazi actualitatea tematicii alese si importanta cercetarii
acesteia. De asemenea, sunt precizate scopul si obiectivele lucrarii, atentia fiind indreptata spre
elementele de noutate stiintifica, spre sinteza metodologiei de cercetare sau modul de abordare a
rezultatelor obtinute.

In primul capitol al tezei, denumit *Abordiri teoretico-metodologice vizind disciplinele
de combat in cadrul programelor de pregitire fizici a studentilor militari”, sunt expuse elemente
introductive si descriptive ale educatiei fizice militare, ca si componenta fundamentala in procesul
de instruire militard, obiectivele acesteia si aria de aplicabilitate si cadrul legislativ, care
reglementeaza acest domeniu de pregatire. De asemenea, sunt prezentate unele elemente specifice
formarii profesionale in contextul fenomenului militar modern, noi tendinte si orientdri
metodologice privind acest domeniu, rolul si importanta pregatirii fizice in programele de instruire
militara.

Tot aici regdsim si o expunere a conceptului de motricitate, unde capacitatea motrica si
calitatile motrice joaca rol de factor determinant in pregatirea fizica generala si specific aplicativ-
utilitard a studentilor militari, dar si prezentarea unor competente motrice necesare absolventilor
programului de instruire militara.

Intr-o ordine fireasci, o atentie mai accentuati a fost indreptata si asupra ariei diciplinelor
de combat, ca parte integranta a programelor de pregatire fizicd militard, unde se analizeaza
prezenta si formele de manifestare a acestora in cadrul lectiei de educatie fizicad militara,
particularitatile, caracteristicile si analiza elementelor de continut, gradul de utilitate, obiectivele
s importanta prezentei disciplinelor de combat in activitatea de pregatire fizica militara sau
prezentarea si analiza unor programe dedicate de pregatire in combat implementate de institutii
militare din Romania sau din alte tari.

Capitolul 11 al tezei, denumit *Utilitatea mijloacelor specifice disciplinelor de combat
pentru valorificarea motricitatii studentilor militari” prezinta metodele de cercetare stiintifica,
probele fizice aferente procesului de evaluare si organizarea si desfagurarea acesteia. Aici, in baza
celor doua chestionare sociologice, adresate specialistilor in educatie fizica militara si studentilor
militari si Tn urma analizei programei curriculare pentru educatia fizica militara si a efectuarii

experimentul constatativ, in care s-a determinat nivelului e motricitate, s-au stabilit necesitatile si
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oportunitatile de modernizare-optimizare in procesul de pregatire fizica specifica din programele
de instruire militara.

In urma acestor etape de cercetare, in care experimentul constatativ efectuat cu studentii
militari de la Academia Tehnica Militara Ferdinand I” a jucat un rol foarte important, s-a parcurs
la elaborarea programei experimentale pentru valorificarea motricitatii studentilor militari axata
pe mijloace specifice din disciplinele de combat.

Cel de-al treilea capitol al tezei, "Argumentarea experimentali a mijloacelor specifice
disciplinelor de combat pentru valorificarea motricitatii studentilor militari”, presupune
implementarea si testarea programei experimentale. In acest capitol se centralizeaza, analizeaza si
interpreteaza grafic toate datele statistice obtinute cu ocazia celor doua evaludri din cadrul
experimentului pedagogic (initiala si finald), cu ajutorul indicatorilor statistici. Mai exact, sunt
analizate: dinamica de insusire a procedeelor tehnice de combat, de pe parcursul pregatirii aferente
programului experimental, impactul pe care l-a avut alternativa de pregatire cu mijloacelor
specifice disciplinelor de combat asupra nivelului de motricitate si realizarea unei analize
comparative a stdrii functionale pentru studentii militari participanti la programul experimental.
Astfel ca, in urma implementarii programei experimentale si a analizei comparative a rezultatelor
statistice obtinute de studentii militari din cele douad grupe, experimentala si martor, care au
participat la realizarea experimentului pedagogic, s-a dovedit faptul ca abordarea alternativei de
pregatire fizica militard utilizind mijloace specifice din disciplinele de combat, elaborate pentru
programa experimentald, contribuie semnificativ la optimizarea procesului de pregatire fizica si la
dezvoltarea cunostintelor si abilitatilor de lupta corp la corp, de care viitorii ofiteri din armata au
nevoie in teatrele de operatii.

in ,,Concluzii generale si recomandari” sunt redate rezultatele cercetdrii, care au
confirmat ipoteza si scopul acesteia si care demonstreaza aportul suplimentar pe care il poate aduce
implementarea princil98lor de pregatire expuse in programa experimentald, in aria de pregatire
fizica specificd din programele de instruire militard. De asemenea, sunt propuse si unele
recomandari in baza rezultatelor cercetarii efectuate.

In anexe sunt prezentate: tabelele cu parametri testului de anduranta BEEP, continuturile
celor doud chestionare de opinie Tmpreuna cu tabelele aferente cu centralizarea datelor in forma
procentuala pentru raspunsurile primite, extrasul din “Fisa disciplinei - Educatie fizicd militara”,
tabelul cu procedeele tehnice de combat care se regasesc in programa experimentala, tabelul cu
repartizarea tematicilor de combat cuprinse in programa experimentald aferente anului III de
studiu, tabelul cu sistematizarea planului de pregatire fizica militara cu specific din disciplinele de
combat aferent programei experimentale si modelul de proiect didactic specific programei.

La finalul tezei sunt atasate Declaratia privind asumarea raspunderii si CV-ul autorului.
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1. ABORDARI TEORETICO-METODOLOGICE VIZAND DISCIPLINELE
DE COMBAT iN CADRUL PROGRAMELOR DE EDUCATIE FIZICA
MILITARA

1.1 Educatia fizica militara — componentd fundamentali in instruirea studentilor

militari

Educatia fizica reprezinta una din componentele de baza din procesul educativ general al
fiecarui individ, alaturi de: educatia intelectuala, educatia morald, cea estetica, tehnica sau
profesionali. Intre toate aceste verigi ale sistemului educational existd, de asemenea, un raport de
interdependenta si un set de relatii reciproce, formand in cele din urma un sistem amplu si complex
— sistemul educational general.

Activitatea fizica contribuie la imbunatatirea conditiei fizice a omului, la cultivarea
spirituald a acestuia si influenteaza stabilirea de legaturi sociale si de integrare in societate, prin
toate formele sale de manifestare si prin caracterul ei de desfasurare, in mod independent sau in
mod organizat. De asemenea, aceasta reprezinta si o activitate sociald si de educare a oamenilor,
prin si cu ajutorul fizicului, dar constituie si un drept al fiecarui cetatean al {arii si este sprijinita
de autoritdti, care i1 recunosc importanta si incearca sa o reglementeze prin adoptarea unui cadru
legal si prin sustinere material-financiard, pentru organizarea, conducerea, desfasurarea si
promovarea ei in toate organismele statului, mai ales pentru cele cu atributii in domeniul apararii
si al sigurantei nationale [48].

Educatia fizica constituie un mijloc prin care individul confirma statutul de fiinta
superioara, cu un potential biologic capabil de noi performante, dar si un cumul de calitati de ordin
psihic precum si eficienta acestora, dezvoltata prin programe educationale cat mai elaborate si
argumentate.

Educatia fizica este o verigd de importantd majorda a educatiei generale. Ea reuseste sa
imbine dezvoltarea intelectuali cu atributele moral-estetice ale sale si cu fizicul uman. In lucrarea
,»Terminologia educatiei fizice si sportului” [5], educatia fizica este definita ca fiind ,,activitatea
care valorifica sistematic ansamblul formelor de practicare a exercitiilor fizice, in scopul maririi,
in principal, a potentialului biomotric al omului, in concordanta cu cerintele sociale”. Tot aici
este specificat faptul ca pentru realizarea obiectivelor legate de domeniul invatamantului, o
contributie deosebitd este adusd si de aria curriculara a disciplinei Educatie fizica, al carei rol
consta in ,,asigurarea dezvoltarii aptitudinilor bio-psiho-motrice si de formare a capacitatii

elevilor de a actiona asupra acestora, in vederea mentinerii permanente a starii optime de
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sandatate, asigurarea unei dezvoltari fizice armonioase §i manifestarea unei capacitati motrice
favorabile insertiei profesionale si sociale, prezente si viitoare” [5].

Societatea este cea care trebuie sd recunoasca importanta majora a educatiei fizice si a
sportului n diverse domenii de activitate profesionald. Pe langa aceste valente enumerate anterior,
fenomenul educatiei fizice are implicatii majore si in pregatirea fizicd multilaterala a studentilor
militari, mentinerea starii lor de sanatate la un nivel corespunzator cerintelor fatd de militarul
contemporan [149].

In acest context, putem afirma ci si educatia fizici militard este parte integranti a
programelor de instructie/invatdmant si valorifica in mod sistematic totalitatea formelor de
activitate colectiva sau individuald, care se desfasoara in vederea formarii, dezvoltarii si mentinerii
capacitdtii motrice, contribuind la imbunatatirea starii de sandtate fizicd si psihica a intregului
personal militar [10; 15; 170; 156].

In cadrul procesului de pregitire a specialistilor in domeniul militar, in Romania, la fel ca
in alte tari, instruirea este un proces gradual si continuu, care trebuie desfasurat in scopul formarii
si mentinerii capacitdfii operationale a structurilor ce o compun, in mod diferentiat pe categorii de
forte si comandamente, pe structuri de invatamant, exersand operatii si actiuni specifice acestora
[15; 146].

Analizand tipurile si formele de efort la care militarii sunt supusi In actiunile si operatiunile
militare, rezultd “dimensiunile” domeniului educatiei fizice din domeniul de aparare si siguranta
nationala, iar valorificarea eficienta a abilitatilor fiziologice si psiho-motrice ale militarilor pentru
indeplinirea misiunilor militare constituie obiectivul prioritar al acestei activitati. Dinamismul
actiunilor combative impreund cu formele si procedeele de lupta adoptate si caracteristicile
campului de lupta reprezintd factori ai luptei armate care determind continutul activitafii de
educatie fizica militara [15; 4].

In cadrul procesului instructiv-educativ al educatiei fizice militare [197], pregitirea fizica
solicita o atentie deosebitd, fiind in acelasi timp si o componentd a antrenamentului fizic al
militarilor, un element care sustine activitatile practice si are ca obiectiv central dezvoltarea
calitatilor motrice (rezistenta, forta, mobilitate-suplete-indemanare, viteza), precum si optimizarea
parametrilor morfo-functionali ai organismului, avand in vedere specificul misiunilor militare
[49]. Prin aceasta, procesul instructiv — educativ al educatiei fizice militare vizeaza formarea,
cultivarea si cresterea capacitatilor fizice ale militarilor, proces desfasurat in vederea perfectionarii
dezvoltarii fizice si capacitatii motrice, in functie de particularititile de varsta si sex, cerintele si

nevoile luptei, dar si de specialitatile din armata” [7].
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Profilul militarului modern presupune un luptator de elita care sd poatd fi in masura sa
combine capacitatile intelectuale necesare utilizarii tehnologiilor moderne, cu abilitétile psihice
necesare pentru o adaptare cat mai rapidd la diferite situatii si medii, precum si cu abilitati si
deprinderi de naturd fizica, vitale pentru a actiona in circumstantele impuse de teatrele de
operatiuni [17; 47; 144].

In programul actual de formare a personalului militar, indiferent de aria de specializare,
nivelul pregatirii fizice este determinant. Din aceste considerente, sunt obligatorii o buna conditie
fizica si abilitati de autoaparare solide, care sa-i permita sa actioneze rapid si eficient la orice
situatie impusa.

Prin urmare, putem evidentia o incadrare si pozitionare a educatiei fizice militare (Figura
1.1) in vastul domeniu al educatiei generale, aldturi de alte verigi educationale aferente altor

domenii de studiu.
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Fig. 1.1 Integrarea educatiei fizice militare in cadrul educatiei generale [47]

Sistemul de educatie fizicd si sport din invatamantul superior din Romania, inclusiv
institutiile cu profil militar, se afld intr-o perioada cu transformédri importante, ce au ca obiectiv
principal directionarea procesului educational catre standardele internationale de formare si
dezvoltare personala si socio-profesionala. In acest context, personalul din mediul militar, mai
mult ca in oricare alt domeniu de activitate, trebuie directionat spre forme de pregatire complexe
atat intelectuale, cat si fizice, necesare indeplinirii sarcinilor militare Tn vederea atingerii

obiectivelor stabilite.
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Intr-o analizd generali a situatiei la nivel global, putem afirma ca “noul” model de soldat,
contemporan sau din viitorul apropiat, nu presupune o dezumanizare a acestuia, ci mai degraba 1i
evidentiazad importanta individuala in cadrul armatei. Operatiunile din ultima perioada de timp
demonstreaza in mod clar importanta si valoarea soldatilor care au avut in dotare un echipament
adecvat si au fost pregatiti/antrenati corespunzator si in conditii specifice conform noilor cerinte
impuse de teatrele de operatii [15; 47; 146].

Lectia de educatie fizica militard prezinta si un set de obiective, stabilite pe zone de
pregatire, pe perioade de timp sau chiar competitionale (in cazul unitatilor si institutiilor militare
participante la diferite competifii sportive organizate la nivel zonal, national sau international),
indeplineste un set de functii, are un rol foarte bine definit si are un plan de desfasurare bine
structurat atat la nivel temporal, cat si metodic.

Aceste obiective au un caracter observabil, pot fi cuantificate prin metode bine-cunoscute
si pot oferi posibilitatea de a face un control foarte riguros al activitatii de instruire. Obiectivele
generale prezente in lectia de educatie fizica militara prin care se construieste prototipul militarului
profesionist sunt [15; 47; 144; 146; 17]:

- dezvoltarea fizicd armonioasd a organismului si mentinerea unei stari optime de sanatate
fizica, mentala si sociala;

- educarea/dezvoltarea abilitdtilor motrice de baza, dar si a celor specifice mediului militar
necesare militarului profesionist, indiferent de specializarea militara a acestuia;

- aportul la cultivarea si dezvoltarea unor trasaturi si calitati afective, intelectuale si moral-
volitive (inifiativa, ingeniozitate, tenacitate, curaj, incredere de sine, spirit combativ, rezistenta
la stres, etc.) necesare pentru actiunile militare;

- formarea corecta si perfectionarea continua a unui sistem complex de deprinderi si
priceperi motrice utilitar-aplicative, precum si valorificarea lor in conditii de oboseala fizica si
de incordare psihica foarte asemanatoare cu cele din teatrele de operatii;

- dezvoltarea rezistentei si stabilitatii psihice a militarului, in concordanta cu cerintele
diverselor arme.

Indeplinirea acestui set de obiective constituie un proces complex ce asigura militarilor un
nivel optim al capacitatii de lupta, formand deprinderi si priceperi motrice necesare pentru
manuirea 1n sigurantd a armamentului si tehnicii de lupta din dotare, pentru suportarea cu darzenie
a solicitarilor fizice, a tensiunilor neuro-psihice (stres, incordare, etc.) si a unor factori potrivnici
care pot sa apara in timpul actiunilor militare din teatrele de operatii.

Educatia fizica militara porneste de la valorile psiho-motrice ale militarilor pe anumite

perioade de timp si incadrate in limitele grupelor de varsta, raportate la obiectivele si continutul
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programului pregatirii pentru activitatile si actiunile militare. Componentd esentiala a procesului
instructiv-educativ, educatia fizica militara este o continuare a educatiei fizice practicate de tineri
in mediul de provenienta sau, mai exact, adaptarea experientei acumulate Tn mediul civil la
activitatile din cadrul componentelor sistemului militar. Prin pregatirea superioara si specificd pe
care trebuie sd o asigure educatia fizicd militard se creeaza, de fapt, cadrul indispensabil
valorificarii optime a actiunilor militare de lupta [125, p. 9-10; 145; 147].

De asemenea, educatia fizica militara este un element esential al pregatirii trupelor,
prevazut de dispozitiile si regulamentele militare in vigoare, care se regaseste atat la instructia
individuala, cat si la cea colectiva, specialitate militard cu evidente implicatii in pregatirea
specifica a militarilor. Astfel, o alta definitie, privitd din perspectiva unei reglementari

6«

institutionale, spune ca educatia fizica militara este o “...componenta fundamentala a procesului
de instructie si invatamant care valorifica sistematic ansamblul formelor de activitate colectiva
sau individuala ce se desfasoara in vederea formarii, dezvoltarii si mentinerii capacitatii motrice,
contribuind la imbunadtdtirea starii de sandtate fizica si psihica a personalului militar” [199, p.
2].

Pentru a-si atinge scopurile de baza in cadrul programelor de pregdtire militara, educatia
fizica militard implica: ,,...planificarea §i organizarea unitara a activitatii de catre specialistii in
domeniu, din structurile abilitate, adaptarea la orarul mediu saptamdnal a formelor de organizare
si a timpului alocat pe categorii de personal, evaluarea rezultatelor obtinute si studierea
aspectelor ce deriva din acestea, folosirea materialelor, echipamentelor si metodelor de instruire
corespunzdtoare pentru optimizarea performantelor fizice si sportive, cooperarea militara
internationald in domeniu” [199 , p. 3].

Fundamental, pentru adaptabilitatea si forta unei armate, este dezvoltarea continud si
mentinerea abilitatilor individuale 1n randul militarilor, rezultate din competentele tehnico-tactice,
dobandite si perfectionate de catre acestia. Fiecare militar in parte poate fi centrul de interes pentru
orice unitate militard in efectuarea misiunii sale, iar acest fapt trebuie sa se regaseasca in instruirea
sa. Instruirea individuald din cadrul lectiilor de educatie fizica militara, urmareste in mod special
cresterea nivelului de pregatire si are doua componente fundamentale:

- componenta teoretica, prin care se consolideaza notiunile teoretice acumulate si se Tnsusesc
altele noi, din toate domeniile si specialitdtile mediului militar;

- componenta practica, pe care o regasim in exercitiile aplicativ-utilitare, in instructia pentru
anumite categorii de armament, dar mai ales in programele specifice educatiei fizice militare.

In zilele noastre, “...armata este un sistem complex care evolueaza i se adapteazd la nou.

Si ca orice sistem perfectibil, armata evalueaza situatii, intocmeste planuri, pregateste si executd
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actiuni ca urmare a planificarilor, imbundtdateste componenta materiala in permanentd,
contribuie la formarea si dezvoltarea resursei sale umane...” [47, p. 28]. Activitatea de educatie
fizica militara, care contribuie definitoriu la imbunatatirea parametrilor fizici ai organismului, la
intelegerea importantei notiunii de educatie fizica aplicatd in armatd, poate aduce modificari
esentiale si benefice si componentei psihice umane. In scopul atingerii unui nivel de pregitire
fizica adecvat cerintelor de lupta, pregatirea si instruirea trebuie sd se desfasoare pe termen lung
si sa vizeze toate componentele care definesc militarul [146; 147; 158; 170; 172; 199].

Avand in vedere aspectele prezentate anterior si concordand cu aducerea la niste standarde
cat mai ridicate ale sistemului de pregatire militard, prin transforméri in plan conceptual,
organizatoric si metodologic, dar tinand cont in acelasi timp si de traditiile si valorile acesteia,
trebuie luata in calcul si modernizarea conceptiei de educatie fizica militara si sport. Acest lucru
este necesar pentru formarea unor militari capabili sa faca fata provocarilor de orice natura, care
sd le puna in valoare cunostintele, calitatile, deprinderile si abilitatile aplicativ-utilitare, in vederea
obtinerii unei pozitii cat mai avantajoase intr-un eventual conflict militar [15; 18; 49; 51].

Educatia fizica militara (E.F.M.), componenta fundamentala din programele de instruire,
constituie o forma de pregatire care angreneaza intreg personalul militar. Aceasta prezintd un
continut personalizat al pregatirii elementelor specifice sistemului militar, in functie de statutul
militarilor: elevi, studenti, cursanti, cadre active, soldati profesionisti sau sportivi de performanta.
De asemenea, E.F.M. se regaseste in fisele disciplinelor la toate institutiile militare de Invatamant,
in programele de pregatire pentru lupta din cadrul unitatilor de instructie, in planurile de
antrenament ale cluburilor sportive militare sau in Regulamentul Educatiei Fizice Militare.

“Metodica educatiei fizice militare” [125, p. 25] este metodologia de actionare, care
conduce la formarea, dezvoltarea si perfectionarea potentialului fizic si a capacitatilor motrice a
militarilor, bineinteles, particularizata in functie de continutul programelor de instruire, obiectivele
urmdrite de acestea, varstd sau sex si particularitati de tip morfologic, fiziologic si psihologic.
Punerea in practica a unei metode conduce la aparitia unui procedeu metodic care include o serie
de tehnici de actiune mai limitate, care contribuie la practicarea metodei, in diferite conditii si
situatii concrete [38, p. 13]. Imbinarea unor metode/procedee metodice si raportul stabilit intre
acestea cu princil98le de instruire, conduce la aparitia tendintelor si orientarilor metodologice.
Privind dintr-o perspectiva a teoriei actiunii, conexiunea dintre metodica (metodologie), metoda si
procedeu metodic este redatd de afirmatia: ,,...din punct de vedere executiv, activitatii ii

corespunde o anumita metodologie; actiunii ii corespunde o metoda, iar operatiei, un procedeu”

[38, p. 16].
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in procesul instructiv-educativ al E.F.M., la nivel de Armata Romaniei, tendinta metodo-
logica actuala presupune implementarea anumitor ,, curente” sau idei care au avut succes in unele
armate din Occident, insd momentan aceste tendinte nu sunt Inca unanim acceptate sau puse in
practicd, in asa fel incat, ulterior, sd capete un caracter de orientdri metodologice. Tendintele si
orientarile metodologice construiesc cadrul general de aplicare a metodelor de instruire, fiind
rezultatul progresului activitatilor practice si a teoriei in domeniu, o evolutie determinata de
dezvoltarea stiintei si a tehnicii. Acest caracter evolutiv demonstreaza faptul cd adoptia si
implementarea unei tendinte metodologice o transforma pe aceasta in orientare metodologica.

Analizand prioritatile actuale, dar si pe cele de perspectiva ale E.F.M., orientarile si
tendintele metodologice devin indispensabile si solicitd in diferite masuri imaginatia si
creativitatea militarilor (intr-o masura mai mare la elevii si studentii militari). In figura urmatoare
(Figura 1.2) avem prezentate unele tendinte si orientari metodologice, ele fiind cel mai des intalnite

si utilizate in programele de E.F.M.

Autonomia
Tendinte metodologice <:
Tratarea diferentiata

Tendinte si orientari

metodologice Problematizarea
Modelarea
Orientari metodologice l
Instruirea programata

Algoritmizarea

Fig. 1.2 Tendinte si orientari metodologice privind E.F.M. [15, p. 76]

Autonomia in E.F.M. este prezentd Inca in categoria tendintelor metodologice, insd fiind
foarte importantd pentru mentinerea pregétirii fizice a militarilor la standarde optime, aceasta va
trebuie adoptata cat mai curand pentru a capata statutul de orientare metodologica. Autonomia este
apreciata ca fiind o forma de manifestare a independentei si libertatii intr-un anumit grad,
presupunand capacitati, deprinderi sau tehnici de auto-organizare, auto-conducere si auto-evaluare
[15, p. 76].

Tratarea diferentiata in E.F.M. presupune respectarea particularitatilor militarilor, fiind in
stransd legatura cu ideea de accesibilitate la programele de instruire, dar si cu individualizarea

instruirii in cazul sportului de performanta. Tinand cont de faptul ca procesul instructiv-educativ
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al E.F.M. se desfasoara cu efective mari de militari (20—30 subiecti), nu se poate respectata idea

Mergand mai departe la orientarile metodologice, un prim loc este ocupat de ideea de
problematizare in E.F.M. Aceasta reprezintd modalitatea prin care militarul se instruieste si se
formeaza, concomitent cu crearea unor situatii conflictuale In propria gandire si dorinta acestuia
de a le rezolva. Aceste situatii conflictuale, denumite si ,, situatii problematice”, apar in general
atunci cand militarul sesizeaza un dezacord intre cunostinfele acumulate i sarcina/misiunea pe
care o are de indeplinit, atit din punct de vedere teoretic, cat si din punct de vedere practic [15, p.
78].

O altd orientare metodologica o constituie modelarea in E.F.M., prin care se doreste
elaborarea unui sistem teoretic mai simplu si mai modern, adaptat la cerintele actuale, ce are ca
scop inlocuirea sistemului original (care este complex). In conformitate cu dictionarul de
neologisme, modelarea este definita ca fiind o ,, metoda utilizata in stiinga si tehnica constind in
reproducerea schematica a unui obiect sau sistem sub forma unui sistem similar sau analog in
scopul studierii proprietatilor si transformarilor sistemului original” [133, p. 63].

Instruirea programata in E.F.M. este 0 altd orientare metodologicd, ce presupune o
continuare a modelarii in planurile de operationalizare si programare a pregatirii militarilor. Este
specifica instruirii propriu-zise si are rol in imbunatatirea si perfectionarea performantele didactice
si sportive. Instruirea programata este definita de raportul dintre volumul de informatie transmis
si volumul de informatie asimilat.

Algoritmizarea in E.F.M. are la bazd un rationament analogic si pare o prelungire a
instruirii programate, fiind aseméanatoare si cu modelarea. Algoritmizarea constituie o activitate de
elaborare a unor proceduri standard de operare — Standard Operating Procedure (S.0.P.)
cu scopul de a face fata unor situatii standardizate, care pot sa apara frecvent in E.F.M. [15, p. 81].

In conceptia programelor de instruire integrald a militarilor in perioada contemporana,
E.F.M. are drept scop dezvoltarea fizica multilaterald si formarea capacitatilor psiho-motrice ale
militarilor, adaptate la un efort specific in activitatea lor profesionald. Aceasta tendintd contribuie
la intensificarea randamentului si starii de alertd mentald, promoveazd coeziunea si gradul de
mentinere si dezvoltare a capacitatii de lupta, contribuind la formarea unui luptétor bine pregatit,
capabil sa reziste tensiunii si stresului de lupta” (15, p. 8). Un nivel avansat de pregatire fizica va
conduce la maximizarea componentelor psiho-morale si fizice ale capacitatilor combative, va
sustine imbunatatirea continud i mentinerea sanatatii fizice si psihice generale si va ajuta la

dezvoltarea capacitatii de rezistenta la starile de stres [15; 47; 146; 170].
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1.2 Capacitatea motricd — factor determinant in pregitirea fizici a studentilor

militari

Educatia fizica militara, fiind o disciplind de baza in programele de instruire, oferda
militarului oportunitatea zilnica de a-si forma, dezvolta si perfectiona deprinderile si priceperile
motrice atat de necesare pentru indeplinirea diferitelor ordine, sarcini sau misiuni trasate de catre
superiori. Pregatirea fizicd specifica 1si are baza In princil98le antrenamentului sportiv si in
cerintele metodice generale ale acestuia, cu rolul foarte clar de a construi un militar atletic, cu o
capacitate motrica de un inalt nivel, asigurand executarea intregului spectru de operatii [15; 47;
146].

Din aceste considerente, analizand notiunea de capacitate motrica, putem enunta ca este
un element pivot in teoria si metodica educatiei fizice si sportului, inclusiv cea militard. Desi nu
toti specialistii in domeniu abordeaza o definitie unanim acceptata, capacitatea motrica este
conditionatd de mai multi factori: endogeni (calititi motrice generale, mostenite genetic) si
exogeni (dezvoltarea calitatilor motrice ereditare, prin antrenament fizic specific, alimentatie,
motrice naturale §i antrenate cu care individul poate realiza acte §i activitati motrice cu diferite
variatii ca structura §i dozare”. Mergand mai departe cu analiza notfiunii de capacitate motrica,
putem enunta faptul ca se pot desprinde si aici doua tipuri ale acestei variabile si anume:

- capacitatea motrica generala — care este formata din cele 4 calitati motrice de baza (viteza,
indemanare, rezistentad si fortd) si deprinderile sau priceperile motrice de bazd si utilitar-
aplicative;

- capacitate motrica specifica — care este formata din totalitatea calitatilor motrice si a
deprinderilor sau priceperilor motrice specifice unor discipline sportive.

Obiectivul central al lectiilor de educatie fizicd militara este acela de a forma si mentine tot
timpul o disponibilitate fizicd a militarului, care sa detind constant capacitatea fizica, sa-si
indeplineasca sarcinile sau misiunile, nu numai in timpul programului de instruire militara, dar
mai ales in situatiile intalnite in teatrele de operatii. In acest context, se confirma si afirmatiile unor
specialisti in domeniu, care apreciaza astfel: “capacitatea motrica este un complex de priceperi si
deprinderi, conditionat de nivelul de dezvoltare a calitatilor motrice, indicilor morfofunctionali,
proceselor psihice (cognitive, afective, motivationale) si proceselor biochimice/metabolice, toate
insumate, corelate si reciproc conditionate, avand ca rezultat efectuarea eficienta a actiunilor si
actelor solicitate de conditiile specifice in care se practicd activitdtile motrice” [71]. In cazul
militarilor, capacitatea motrica este determinata de suma manifestarilor motrice naturale si

dobandite, cu ajutorul cdrora acestia pot realiza diverse eforturi, care, In functie de marimea lor,
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sunt caracterizate de indicatori, precum: densitate, duratd, volum, amplitudine, specificitate sau

complexitate [17].

Pentru a fi indeplinit un astfel de obiectiv, in cadrul procesului de instruire militara, privind
pregatirea fizica specifica, sunt vizate aspecte precum: o dezvoltare optima a calitatilor motrice de
bazd, necesare pentru indeplinirea sarcinilor si sustinerea activitatii pe perioade indelungate,
pastrarea unui tonus muscular adecvat si a unei greutdti corporale optime, dar si dezvoltarea si
mentinerea unor deprinderi motrice de baza, aplicativ-utilitare si de autoaparare, esentiale pentru
siguranta si performanta in situatiile combative [18].

Pregatirea fizicad a militarilor reprezintd o activitate continud de dezvoltare rationald a
calitatilor motrice, precum si de optimizare a parametrilor morfologici si functionali ai
organismului acestora, avand in vedere specificul misiunilor militare [49]. La baza acestui obiectiv
general de dezvoltare prezent in orice armata nationald, ca sistem general, intdlnim pregatirea
fizica militard, ca subsiStem reprezentativ si nelipsit indiferent de tipologia pregatirii la care
militarul ia parte, iar veriga principald care da valoare si influenteaza in mod direct progresul
general este lectia de educatie fizica militara. Elementul central in pregatirea fizicd specifica este
reprezentat de dezvoltarea continud a calitatilor motrice, care ocupa rolul principal in pregatirea
fizica a militarilor.

In cadrul programelor instructiv-educative, dezvoltarea calititilor motrice trebuie sa ocupe
un loc prioritar deoarece:

a) ele conditioneaza si determina in mare masura formarea si consolidarea aptitudinilor motrice
specifice;

b) dezvoltarea calitatilor motrice favorizeaza cresterea capacitatii de efort a organismului si mai
departe, cresterea nivelului de incredere de sine si a confortului psihologic in situatii speciale,
oferind mai mult echilibru fizic si psihic;

c) dezvoltarea calitatilor motrice se poate face atat intru-un cadru centralizat, cat si in cadrul

Cu o importanta deosebita in activitatea de pregatire fizica specifica a militarilor,
dezvoltarea si mentinerea unui potential motric cat mai ridicat, completat de un nivel ridicat de
cunostinte de profil, conduc la un management combativ avansat in eventualitatea unor situatii
conflictuale.

Calitatile motrice sunt insusiri ale organismului care ofera individului posibilitatea
executdrii diferitelor acte motrice legate atat de activitatea sa zilnica, cét si de cea sportiva. Ele
sunt materializate in posibilitatea organismului de a executa actiuni motrice care pretind intr-0

masura mai mica sau mai mare : forfd, rezistentd, viteza sau indemdnare. Calitatile motrice ale
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oamenilor sunt trasaturi fizice, cu care acestia se nasc si care pot fi educate pe parcursul vietii.

Fara ca acestea sa fie implicate In programe de pregatire speciale, calitatile motrice evolueaza

diferentiat de la om la om [4; 33; 71; 63; 90; 91; 134]. Acestea, sau parte dintre ele, pot fi

educate/dezvoltate pe parcursul timpului, nu invatate, indiferent de caracteristici de varsta, sex sau
orientarile religioase, chiar si in unele cazuri de boald, cu conditia aplicarii de mijloace si metode
adecvate acestor situatii. lon Siclovan (1979) a reusit sa surprinda cel mai bine acest concept, cu

0 definitie preluata ulterior de majoritatea specialistilor in educatie fizica pe parcursul a zeci de

ani, enuntand ideea: ,, calitatile motrice reprezintda insugiri ale organismului, concretizate in

capacitatea de efectuare a actiunilor de migcare cu anumiti indici de forta, viteza, indemdnare si

rezistenta” [155, p. 148].

Altfel spus, calitatile motrice sunt trasaturi ale corpului uman innascute si educate, care ii
permit acestuia sa desfagoare activitati motrice pentru care sunt exprimati indici diferiti de viteza,
fortd, indemanare si rezistentd, particularizati pe tip de activitate si duratd. Calitatile motrice sunt
de doua tipuri:

- de baza — viteza, indemanare, rezistenta, forta, suplete si mobilitate in viziunea unor specialisti;

- specifice — intalnite in cadrul unor discipline sportive, concretizate prin combinatii ale celor de

baza.

Viteza reprezintd capacitatea organismului uman de a efectua acte si actiuni motrice cu
rapiditate, cu Intreg corpul sau doar anumite segmente ale sale, determinatd de conditiile de
executie date [33]. De asemenea, aceasta mai poate fi definita ca fiind ,,capacitatea de a executa
o miscare datd sau o suitd de miscari, intr-un timp cdt mai scurt" [163, p. 219; 4 ; 33, p. 54; 71;
63; 90; 91; 134].

Aici putem desprinde mai multe variatii ale vitezei, cum sunt:

a) viteza de reactie — ea reprezinta timpul scurs de la aparitia unui stimul extern sau intern si pana
la aparifia reactiei; este suma de timpi indispensabili pentru receptionarea stimulului,
transmiterea lui pe calea aferenta (drumul parcurs de impulsurile nervoase pana la creier),
analizarea §i emiterea raspunsului la nivelul sistemului nervos central, transmiterea raspunsului
pe calea aferenta (drumul parcurs de impulsurile nervoase pana la segmentul ce urmeaza sa
execute migcarea) si aparitia raspunsului motor si se masoara in milisecunde;

b) viteza de executie — constituie potentialul fizic de a realiza cu rapiditate o actiune motrica;

C) viteza de repetitie — este capacitatea fizica de a realiza cat mai multe acte motrice pe o unitate
de timp data;

d) viteza de deplasare — este capacitatea fizica de a parcurge o distanta cat mai mare intr-un timp

scurt;
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e) viteza de accelerare — reprezinta posibilitatea fizica de atinge nivelul maxim al vitezei, intr-un
timp cat mai scurt.

Viteza este o calitate motrica genetica si este mai putin perfectibild In comparatie cu
celelalte calitati motrice, dar acel relativ mic procent de dezvoltare realizat prin antrenament poate
avea un rol determinant in actiunile militare.

Indeminarea. Majoritatea specialistilor in domeniul sustin ci indeméanarea este
,,capacitatea organismului uman de a efectua acte §i actiuni motrice, mai ales in conditii variate
si neobisnuite, cu eficientd maxima §i cu consum minim de energie din partea executantului” [4;
33, p. 56; 71; 63; 90; 91; 134].

Intr-o altd viziune, indemanarea ,.este capacitatea de a selectiona si efectua rapid si corect
actiuni motrice adecvate unor situatii neprevazute, cu o eficienta crescuta” [4, p. 371].

Indemanarea se poate caracteriza prin trei forme:

a) generald — necesara realizarii actiunilor motrice;
b) specifica — necesara realizarii actiunilor motrice specifice disciplinelor sportive;
C) in regimul altor calitati motrice (viteza, forta, rezistenta).

Indeménarea vizeazia in principal coordonarea segmentari sau unitari a corpului,
posibilitatea de a combina si diferentia aceste miscari, precizia, echilibrul, orientarea spatio-
temporald, amplitudinea articulard, posibilitatea de a realiza acte §i actiuni motrice combinate pe
toate planurile si axele de miscare.

Din perspectiva disciplinelor de combat, care fac obiectul de cercetare al acestei lucrari,
Galan D. defineste indemanarea (coordonarea) astfel: ,,este o calitate coordonativa psihomotrica
ce se dezvolta foarte mult odata cu practicarea tehnicilor din stilurile de combat si pe care le
conditioneazd la randul sdu. Invitarea unor tehnici noi cdt mai rapid si corect cu putintd,
adoptarea rapida si eficienta a acestora la conditiile mereu variabile si imprevizibile din timpul
luptei, toate acestea apartin coordonarii” [101, p.76].

Rezistenta. In literatura de specialitate gisim o serie de definitii ale rezistentei, insa ele nu
se diferentiazd ca substrat. Gheorghe Carstea defineste rezistenta ca fiind ,, capacitatea
organismului uman de a depune eforturi cu o durata relativ lunga si o intensitate relativ mare,
mentindand indici constanti de eficacitate optima” [4; 33, p. 58; 71; 63; 90; 91; 134].

Cu alte cuvinte, rezistenta este acea capacitate fizica de a efectua acte i actiuni motrice pe
o perioada cat mai lunga de timp, in conditii optime de realizare a sarcinilor, fara aparitia starii de
oboseala sau intarzierea acestei stari.

Rezistenta este determinata de urmatoarele forme de manifestare:

a) in functie de masa musculara implicata in procesul de efort intalnim:
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- rezistenta generald — cand efortul este sustinut de mai mult de 70% din masa muscular;
- locala — cand efortul este sustinut de maxim 30% din masa musculara;
- regionala — cand este angrenata intre 30% si 70% din masa musculara.

b) dupa sursele energetice care sustin efortul avem:

- rezistentda aeroba — sustinerea energetica a efortului se realizeaza in prezenta oxigenului in
cadrul proceselor metabolice — efortul dureaza peste 2 minute;

- in functie de efortul desfasurat aerob intdlnim rezistenta de scurta durata (2-10 minute), de
durata medie (10-30 minute) si de lunga durata (de la 30 minute pana la cateva ore);

- anaeroba — sustinerea energetica a efortului se realizeaza in absenta oxigenului in cadrul
proceselor metabolice — efortul dureaza pana la 2 minute.

C) rezistenta exprimata in regimul celorlalte calitati motrice: viteza, indemanare, forta.

Rezistenta este conditionatd de un set de factori metabolici, psihici, fiziologici si
morfologici, intre care cei mai importanti sunt:

- tipul de fibre musculare implicate in efort — fibrele rosii sunt cele care sustin eforturile de durata,
datorita potentialului lor de oxigenare ce asigurd necesarul energetic; fibrele albe fiind cele
explozive, asigurd efectuarea efortului mai intens, pentru perioade scurte de timp;

- calitatea sistemului metabolic cardiovascular si respirator;

- vointa, darzenia, motivatia.

Rezistenta impreuna cu forta sunt calitatile motrice care se pot educa cel mai mult in
ontogeneza. Cele doud calitafi motrice pot atinge un nivel de dezvoltare de peste 100% din
potentialul existent la nceputul pregatirii.

Forta. Aproape in unanimitate, in literatura de specialitate, forta este definitd drept
,,capacitatea organismului uman de a invinge o rezistenta internd sau externa prin intermediul
contractiei musculare” [4 ; 33, p. 61; 71; 63; 90; 91; 134].

Formele de manifestare ale fortei sunt exprimate dupa mai multe criterii:

a) in functie de numarul grupelor musculare participante la efort intalnim:

- forta generala (sunt implicate majoritatea grupelor musculare);
- forta specifica (sunt implicate una sau mai putine grupe musculare);
b) dupa tipul contractiei musculare:
- forta statica sau izometrica (nu se modifica lungimea fibrelor musculare);
- forta dinamica sal izotonica (fibrele musculare isi modifica lungimea pe timpul efortului),
- forta mixta,
) dupa masa corporala:

- forta absoluta,
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- forta relativa (este data de raportul dintre forta absoluta si masa corporala, scade odata cu
cresterea masei corporale);
d) in regimul celorlalte calitati motrice: viteza, indemanare si rezistenta.

Forta este una dintre calitdfile motrice, in prezent, des educatd, afara sau in sali de
specialitate, de cunoscatori ai mediului sportiv si chiar de novici in acest domeniu, fie Tn mediul
civil, fie in cel militar.

In domeniul antrenamentului sportiv in general, dar si in disciplinele de combat, forta este
de importanta majora. De altfel, sunt o serie de specialisti din domeniu, care chiar o situeaza pe
primul loc, considerand ca reprezintd un suport de baza pe care se construiesc celelalte calitati
motrice [63; 134].

Concluzionand celor prezentate anterior, toate cele patru calitati motrice de baza sunt la fel
de importante, ele fiind antrenate si dezvoltate in functie de profilul militarului si de misiunea pe
care acesta o va avea de Indeplinit. Desigur ca tipul de misiune poate presupune ca in pregatirea
specifica sa Se insiste pe dezvoltarea, intr-o oarecare masura, diferentiatd a acestor caracteristici
fizice, insd nu trebuie uitat ca aceste verigi sunt intr-un continuu raport de interdependenta, iar
profilul programelor de pregatire fizica specifica le va avea intotdeauna ca obiectiv principal.

M. Pradet enunta in lucrarea sa “Pregatirea fizica” (2001), ca aceasta ,,...reprezintd
ansamblul organizat si ierarhizat al procedurilor de antrenament care vizeaza dezvoltarea §i
utilizarea calitatilor fizice ale sportivului” [152, p. 431-433]. Pregatirea fizica constituie
componenta primordiald din antrenamentului sportiv si asigurd indeplinirea la un nivel superior a
parametrilor celorlalte componente din antrenamentul sportiv si coroboratd cu pregatirea tehnico-
tactica si cea psihologica, fundamenteaza procesul general de pregitire. Intre aceste componente
regasim o foarte stransa legdturd, ele aflandu-se intr-un raport de interdependenta, iar pregatirea
fizica avand rol determinant.

Adrian Dragnea defineste pregatirea fizica ,,drept un intreg sistem de masuri care asigura
o capacitate functionala ridicata a organismului, prin nivel inalt de dezvoltare a calitatilor
motrice de baza (viteza, forta, indemdnare, rezistenta) si specifice, valori optime ale indicilor
morfofunctionali, stapdnire deplind a exercitiilor utilizate si o stare perfecta de sanatate” [70].

Pregatirea fizica detine un rol pe deplin justificat si in procesul de pregatire generald pentru
sportivii consacrati, sfera sa devenind cu atdt mai largd cu cat proba sau disciplina sportiva
respectiva, cuprinde mijloace limitate. Experienta practica a demonstrat in decursul timpului faptul
ca nu poate exista o disciplina sportiva unde performantele la un nivel superior sa poata fi obtinute

numai pe baza utilizarii mijloacelor specifice [158].
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Pregatirea fizica detine o foarte mare pondere din totalul volumului de muncé specific
antrenamentului sportiv. Cu cat calitatile motrice sunt mai dezvoltate, cu atat marile functii ale
organismului, in special respiratia si circulatia au un potential de activitate mai ridicat si cu cat
sportivii stapanesc un sistem mai avansat de priceperi si deprinderi motrice cu atat se poate asigura
mai bine formarea §i perfectionarea tehnicii si actiunilor tactice. Totodatd, pe masurd ce ne
apropiem de performantele dorite, volumul pregatirii fizice scade, capatand un caracter mai mult
specific.

Prin pregatire fizica generald putem intelege dezvoltarea si mentinerea calitatilor motrice
de baza, formarea si aprofundarea de priceperi si deprinderi de migcare de baza cat mai variate,
dezvoltarea si mentinerea la un nivel optim al indicilor morfo-functionali ai organismului, care sa
corespunda cerintelor din diferite discipline sportive [138].

Activand in sectorul de apdrare si sigurantd nationald, militarii sunt printre cei mai bine
pregatiti indivizi ai unei tari, din punct de vedere fizic. Ei trebuie sd faca fata unor conditii grele,
care sunt intalnite pe parcursul misiunilor de lupta (chiar si in captivitate sau, mai grav, pe timpul
persecutiilor) si sd prezinte un psihic puternic si o buna stapanire de sine, pentru a putea pastra
secretele armatei din care fac parte. Din aceste motive, pentru admiterea in institutiile militare
trebuie promovata in prima faza testarea fizica, aceasta avand un caracter eliminatoriu.

Pregétirea fizica este un proces de educare continud si inteligentd a capacitatilor fizice,
,,este ansamblul organizat si ierarhizat al procedurilor de antrenament care vizeaza dezvoltarea
si utilizarea calitatilor fizice ale sportivului. Ea trebuie sa se manifeste permanent la diferite
niveluri de antrenament sportiv §i sa serveasca aspectelor tehnico-tactice prioritare ale activitatii

practicate” [151].

Educatia fizica militara
= - cunostinte teoretice specifice
Educatia fizica militara - calitati motrice
- deprinderi si priceperi motrice
- elemente de anatomie generala

- elemente caracteristice celorlalte componente
ale educatiei generale

Pregatirea fizica

¥ Pregatirea fizica

- calitati motrice

Fig. 1.3 Integrarea pregatirii fizice in cadrul educatiei fizice militare [47, p. 56]

Pregatirea fizica are un rol important si la intarirea sanatatii fizice, la educarea proceselor
psihice cognitive (gandirea, imaginatia, memoria etc.), dar si a celor moral-volitive (vointa,

hotararea, curajul etc.). De asemenea, o contributie importanta se regaseste si in capacitatea
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militarilor de a suporta mai bine efectele diferitilor factori externi nefavorabili, care pot sa apara
pe timpul desfasurarii activitatilor sau operatiunilor militare (frig, caldurd etc.), ca urmare a
practicarii exercitiilor fizice in mod continuu §i sistematic in aceste conditii.

Astfel, pregatirea fizica:

- sporeste capacitatea de actiune rapida a militarilor in conditiile folosirii armamentului din dotare,
in situatii combative sau pe timpul deplasarii;

- dezvolta rezistenta pentru deplasarea in teren variat;

- dezvolta forta din perspectiva transportului de echipament individual de lupta,

- creste viteza de reactie si executie 1n situatiile impuse, etc.

Pregatirea fizica specifica este orientata cu precadere spre dezvoltarea capacitatii de efort
specifice anumitor discipline sportive, precum si a calitatilor motrice, in strictd concordanta cu
solicitdrile acestora, in vederea obtinerii unui randament cat mai ridicat al activitatii de pregatire.
Cu alte cuvinte, aceasta consta in influentarea dezvoltarii calitative a lanturilor si grupelor
musculare, a mobilitatii si stabilitatii articulatiilor care participa nemijlocit la efectuarea
migcarilor precum g§i in perfectionarea indicilor de viteza, indemdnare, rezistenta si forta,
SOlicitati in efectuarea eforturilor caracteristice.

Pregatirea fizica militara reprezintda un sistem de reguli intr-o continua transformare si
adaptare la situatiile date. Acest lucru se datoreaza unui set de factori care influenteaza in mod
constant capacitatea de lupta a militarului. Dupd cum bine stim, pregatirea fizica specifica este o
activitatea perpetud, care trebuie intreprinsa pe toata durata angajamentului militar. Aceasta nu
reprezintd o activitate teoretica specifica unui program de pregatire militara generala, care o data
invatata, ea ramane ca o informatie stocata care mai poate suferi modificari periodice in functie de
dezvoltarea tehnologica sau strategica. Pregatirea fizica specifica este una continua si care trebuie
adaptatd non stop la conditiile date. Astfel, putem enumera aici cativa factori de baza care pot
influenta intr-un mod direct potentialul si nivelul de pregatire fizicd specificd a militarului, cum
sunt: alimentatia, odihna, programul de pregatire abordat si modul in care acesta este executat,
baza sportiva pe care unitatea o are la dispozitie si echipamentul din dotare, iar acestea fiind

completate de “informatia” pusa la dispozitie, zona geografica, clima, etc.
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Specifica -— Pregatirea Fizica —» Multilaterala

-

Factori de natura Nl.ltl'itie si
intrinseci Hidratare

Caldura si Frig

Factori de natura

Virsta . _ Altitudine
extrinseca
Genul (sexul) Imbriciminte
Antropometria enea

unor operatii
Genetica umana

Fig. 1.4 Factori care pot influenta performanta fizica in misiunile militare [15, p.20]

Pregétirea fizica specifica trebuie privitd ca o forma de instruire integrata in complexul de
pregatire al militarilor si nu ca o sursa independentd fara o finalitate concreta si fara aplicabilitate
in diferite situatii reale. De altfel, pregatirea fizica specificd inseamna un proces de educare
permanenta si inteligenta a calitatilor fizice si poate oferi solutii pentru iesirea din situatii speciale.
Ea detine un rol deosebit de important in formarea, dezvoltarea si mai ales armonizarea, abilitatilor
motrice de baza, adica in cresterea capacitatii functionale generale a organismului, fapt ce permite
o adaptare mai eficientd la cresterea continua a cerintelor de instruire. De asemenea, pregatirea
fizica specificd a militarilor se construieste pe fundamentul creat de pregatirea fizica generala si
are sarcina de a continua aceasta forma de pregatire in concordanta cu particularitatile de instructie
pentru arma/specializarea militara [47; 146, p. 56-57].

Programele speciale de pregatire fizica specifica au ca finalitate satisfacerea cerintelor
fizice pentru lupta, din perspectiva militarilor pentru indeplinirea sarcinilor sau a misiunilor
primite. In acest caz, spectrul larg de operatiuni determina militarii si-si dezvolte potentialul de
efort fizic, calitatile motrice, dar si o multitudine de deprinderi motrice specifice, cum sunt: mersul,
alergarea, saritura, transportul, catararea, tararea, etc. Toate aceste automatisme pot creste eficienta
actiunilor militarilor pe timpul misiunilor. In completare s-a demonstrat ca o pregitire fizica buna
poate sprijini componenta psihicd a militarilor prin insuflarea increderii de sine in actiunile proprii,
dorinta de a castiga sau de a dezvolta munca in echipa [47, p. 56-57].

Educatia fizica militara in raport cu pregatirea fizica are un caracter mult mai amplu, unul
integrator, depasind sfera de dezvoltare, pur fizica, a organismului cu scopul evident de indeplinire
a misiunilor militare.

Pregatirea fizica transpusa in mediul militar tinteste cu precadere educarea si stabilirea unei

concordante intre calitatile motrice si deprinderile §i priceperile motrice, dar si antrenarea
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punctelor mai putin dezvoltate ale militarilor. Cu alte cuvinte, se urmareste dezvoltarea fizica cu
scopul clar de ,, mentinere si intarire a sanatatii; formarea deprinderilor de a actiona repede,
precis, inclusiv in conditii de oboseala fizica si de incordare nervoasa, cresterea capacitatii
organismului de a suporta actiunea factorilor perturbatori externi; de educare a spiritului de
disciplind, de actiune in colectiv” [200].

Pregétirea fizicd constituie o forma de instruire care poate raspunde eficient cerintelor
fizice si psihologice ale luptei, admitdnd ca Tmbunatatirea parametrilor morfo-functionali ai
organismului, ai calitatilor motrice se face numai printr-o pregatire sistematica, graduala, continua,
efectele putand fi observate in timp [47].

Totodata, pregatirea fizicd constituie si una dintre principalele verigi din procesul de
instruire militard, indiferent de “zona” in care militarul activeaza. Este un proces complex de
adaptare a organismului militarului la eforturi fizice si psihice intense, desfasurat sistematic si
continuu, cu scopul de a obtine ,,performanta psiho-fizica” in misiunile militare.

In majoritatea actiunilor si activitatilor militare, desfasurate in teatrele de operatii din
intreaga lume, este marcatd importanta majord pe care o are pregatirea fizica in lupta. Interesul
larg pentru aceasta a fost completat §i de nenumarate studii de cercetare a efectelor participarii
militarilor la programe complexe de pregétire fizica specifica. Astfel, s-a ajuns la concluzia ca
rezistenta fizica a militarilor la noile solicitdri impuse de campul de lupta, in orice conditii
climatice, la eforturile prelungite pe care le cere misiunea, este una dintre conditiile de baza in
atingerea obiectivelor militare stabilite [15; 47; 18].

Directia pregatirii fizice, ca activitate performantd necesara militarilor, trebuie indreptata
spre sarcinile motrice pe care luptatorii le intdlnesc in situatii reale de luptd, nu doar asupra
procesului de instruire.

Ca o sinteza a principalelor deprinderi si priceperi motrice necesare in diferite momente de
desfasurare a luptei, cateva elemente sunt prezentate in Tabelul 1.1.

Tabelul 1.1 Deprinderi motrice implicate in diferite situatii ale luptei [47]

Tragere Cerinte fizice

Alergare si transportul Incdrcaturii, saritura, mersul
Aruncarea grenadelor de mana taras, urcare, impingere, tragere, ghemuire, fandare,
pornire, oprire, schimbare de directie, aruncare.

Deplasare Cerinte fizice

Mers, alergare si transportul incarcaturii, saritura,
mersul taras, catdrare, impingere, tragere, ghemuire,
fandare, pornire, oprire, schimbare de directie, urcare si
coborare.

Tehnici individuale de deplasare
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Mers, alergare si transportul incarcaturii, saritura,

Navigare de la un punct la alt mersul taras, catarare, impingere, tragere, ghemuire,
punct fandare, pornire, oprire, schimbare de directie, urcare si
coborare.

Deprinderile motrice precizate anterior (mers, alergare
si transportul Incarcaturii, saritura, mersul taras,
Deplasare sub focul inamicului catarare, impingere, tragere, ghemuire, fandare, pornire,
oprire, schimbare de directie, urcare si coborare)
executate in mare viteza si cu precizie

Supravietuire Cerinte fizice

Reactii in lupta corp la corp: impingere, tragere,
alergare, rulare, aruncare, ridicarea greutatii corporale,
ghemuire, fandare, rotire, indoire, blocare, lovire cu
piciorul, lovire cu bratul, oprire, schimbarea directiei

Lupta corp la corp

Adaptare la situatii Cerinte fizice

Reactii la contactul fizic direct: impingere, tragere,
alergare, rulare, aruncare, ridicarea greutatii corporale,
Evaluarea si raspunderea la ghemuire, fandare, rotire, indoire, blocare, lovire cu
amenintari (escaladarea fortei) piciorul, lovire cu bratul, schimbarea directiei,
transportul de greutati, saritura, mersul taras, urcare,
pornire, oprire.

Abilitati de lupta Cerinte fizice

Mers, alergare, impingere, tragere, rulare, aruncare,
ridicarea greutdtii corporale, ghemuire, fandare, rotire,
indoire, blocare, lovire cu piciorul, lovire cu bratul,
schimbarea directiei, transportul de greutati, saritura,
mersul taras, urcare, pornire, oprire.

Evacuarea ranitilor Fandare, ghemuire, ridicare de greutati, mers, alergare,
transport

Reactia la intrarea in contact
direct cu inamicul

De asemenea, actiunile motrice pe care luptatorii trebuie sa le intreprinda in situatiile
inedite si de multe ori inevitabile, sunt foarte variate si conditionate de valorile calitatilor motrice
dobandite de ei anterior misiunilor primite.

Cercetand deprinderile motrice mentionate anterior, putem determina pozitia calitatilor

motrice fata de aceleasi situatii (Tabelul 1.2).
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Tabelul 1.2 Calitatile motrice implicate in diferite situatii ale luptei [47]

Abilitati Abilitati de
individuale lupta
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Forta musculara X X X X X X X X
Rezistenta
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musculara
Rezistenta
Rezistenta
< X X X X X X X X
anaeroba
Rezistenta aecroba X X X X
Rezistenta mixta X X X X X X
Viteza si indemanarea
Viteza X X X X X X X X
Echilibru X X X X X X X X
Coordonare X X X X X X X X
Flexibilitate X X X X X X X X
Postura corporala X X X X X X X X
Stabilitate X X X X X X X X
Agilitate X X X X X X X X

Analizand ipotezele din cele 2 tabelele, poate fi observatd varietatea actiunilor motrice pe
care un militar trebuie sa le desfasoare, dar si implicarea calitatilor motrice in sustinerea misiunilor.
Indiferent ca vorbim despre calitati motrice sau despre deprinderi motrice de baza, importanta este

educarea sau dezvoltarea lor in cadrul unui proces bazat pe cunostinte teoretice, adaptate mediului

militar [15; 47].

Pregatirea fizica militard exista ca un sistem complex, in componenta caruia regasim un

cadru legal de functionare, specialisti, baza materiald, resursa de timp alocatd pentru instruire,
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resursd umana, proces de invatamant de specialitate cu obiective generale stabilite, didactica de
specialitate, regulamente si instructiuni, management al activitatii. Elementele enumerate mai sus
asigura indeplinirea obiectivelor generale ale instruirii militare. Ele nu lasa loc de interpretari
deoarece utilizeaza instrumente de operare definite, bareme si norme de desfasurare [15; 47; 170].

In acest cadru general rezultd un numitor comun al tuturor actiunilor si activitatilor care tin
de domeniul militar: capacitatea de lupta. Aceasta determina posibilitatea de a obtine rezultate in
dezvoltarea unei misiuni specifice intr-un mediu specific de lupta. Capacitatea de lupta a militarilor
intelectuale de a actiona si de a Indeplini o misiune de lupta primita.

Ca o sinteza generalizata a notiunilor si conceptelor, prezentate anterior, privind educatia
fizica militara, putem concluzia ca integrarea pregatirii fizice in procesul de instruire practica a
militarilor, dintr-o perspectiva a activitatilor motrice ca activitati educationale si de pregatire
individuala si/sau colectiva, poate avea evidente implicatii In desfasurarea si indeplinirea unor
actiuni militare.

De aceea, in viziunea majoritatii specialistilor in domeniu, definirea educatiei fizice
militare §i a pregatirii fizice specifice, evidentierea raportului integrator dintre acestea, dar si
identificarea potentialului motric implicat in anumite situatii combative constituie premise pentru

cercetarea evaluativa privind cresterea performantelor fizice ale militarilor.

1.3 Diciplinele de combat — parte integranta in programele de pregatire fizica militara

in secolul XX, sporturile de contact, cunoscute sub titulatura generala de ,,Arte Martiale”,
au ardtat o dezvoltare foarte mare la nivel global, devenind cu timpul chiar un mod de viata pentru
unii dintre noi, datoritd valorilor morale si a stilului sanatos de viata pe care acestea le
demonstreaza. Cu timpul, amploarea practicarii acestor discipline sportive a condus la adevarate
fenomene sportive si sociale, pe plan mondial. In prezent aceste activitati sunt conduse de diferite
forumuri regionale sau mondiale, unele discipline sportive ajungand chiar sporturi olimpice (ex.:
Karate — sport olimpic declarat la J.O. - Rio 2016, etc.). De asemenea, ca fenomen social care
atrage atentia publicului prin propagarea unui stil de viata sandtos si echilibrat i prin demonstrarea
unor elemente sportive spectaculoase, pentru ca aceste discipline implica ,,etalarea” unor abilitati
motrice si psihice avansate si foarte atent antrenate, unii practicanti pasionati, care au pus bazele
unor sisteme de lupta (de ex.: Bruce Lee) sau care au inregistrat performante notabile (de ex.: Jean
Claude Van Damme, Scott Adkins, etc.) au ajuns sa incante publicul larg, evoluand in filme

artistice sau documentare cu un impact emotional si/sau motivational destul de puternic, care mai
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departe si-au pus amprenta asupra deciziei de a practica aceste sporturi pentru foarte multi oameni
de pe mapamond.

Dupa cum stim, aceste ramuri sportive prezintd un sistem relativ comun de pregatire fizica
specifica, diferentele fiind unele de nuanta datorate zonei geografice si a perioadei in care ramura
sportiva a luat nastere sau a istoriei pe care aceasta o detine. In acelasi timp, trebuie mentionat si
faptul ca sunt discipline de lupta care presupun lupta libera (de ex. Karate — Do = ,,calea mainii
goale”), dar si discipline care implica lupta cu arme (de ex. Wushu) [2; 11; 16, 21; 96; 109].

Datorita caracterului lor specific, aceste discipline de combat au ajuns cu timpul sa faca
parte integrantd a programelor de pregatire fizicd militara, ele avand un rol important in
dezvoltarea tuturor calitatilor motrice, deoarece executarea tehnicilor de autoaparare si atac la un
nivel performant implica atit un grad avansat de indeméanare, dar si viteza de executie ridicata si
forta si rezistenta in lupta. Aceste sisteme de antrenament a disciplinelor de combat prezinta un
caracter usor dur, fapt care conduce, totodatd, si la construirea unui caracter si a unui psihic
puternice. In aceste conditii, odatd cu obtinerea unui nivel optim din punct de vedere fizic, tehnic
si psihic, militarul va avea un moral ridicat, iar aceste calitati pot fi avantaje vitale in teatrele de
operatii [16; 45; 50; 59; 113; 116].

In ultimele decade armatele nationale au prezentat un interes din ce in ce mai accentuat fati
de disciplinele de combat, perspectiva ce a generat conceperea unor programe de pregatire fizica
militard specifica in stransa colaborare cu specialistii din zona sporturilor de contact. In prezent
exista ,,scoli si academii de arte martiale” care studiaza, concep, completeaza/adapteaza si/sau
modernizeaza continuu programe dedicate de pregatire cu profilul de aparare nationald cu
specificul de lupta corp la corp, cu sau fara arma (Graice Barra — 205defence-Brazilian Jiu Jitsu)
[117; 203; 205; 207; 211].

Actualmente, majoritatea operatiunilor recente, demonstreaza in mod clar rolul si valoarea
militarilor, care au avut in dotare echipamentul adecvat si au fost pregatiti/antrenati corespunzator
si in conditii specifice. In acelasi timp, in ciuda progresului tehnologic ce se desfisoara intr-un
ritm foarte accelerat (mai ales incepand cu anii 2000), lupta corp la corp ramane in continuare o
necesitate in mediul de operare contemporan, mai ales daca ne raportdm la caracterul ambiguu al
razboiului urban sau la interactiunea stransa si regulatd a militarilor cu adversari diversi care pot
fi, sau nu, combatanti, si intr-un spectru destul de larg al situatiilor in care este utilizata forta. Fiind
o “disputd” intre doi sau mai multi combatanti, intr-un conflict In care nu se poate utiliza munitia,
pregdtirea militarilor In combat este 0 componenta importantd, pe care armata trebuie sa o ia in

considerare in pregatirea fizica a militarilor pentru viitoarele conflicte [16; 50; 134; 158].
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Astfel, in cadrul sistemului de educatie fizicd militard din institutiile de Tnvatimant cu
profil militar, pentru a contribui esential asupra cresterii nivelului de pregatire fizica, sunt utilizate
si mijloace specifice care apartin unor discipline sportive alternative, cum sunt disciplinele de
combat, fapt ce aduce un aport considerabil la formarea, dezvoltarea si mentinerea capacitatii
motrice a militarilor [14; 16; 41; 50]. Cu ajutorul acestora se poate imbunatati pregatirea fizica si
psihica la toate formele de organizare ale educatiei fizice militare, selectionarea si metodica
predarii acestor exercifii utile vietii cotidiene fiind legate de obiectivele si sarcinile procesului
didactic, de conditiile materiale sau de particularitatile de varsta si sex [134; 136; 145; 157; 158].

Aplicarea mijloacelor specifice disciplinelor de combat in programele de pregatire fizica
militard, permite dozarea energiei prin marirea sau micsorarea intensitatii, a volumului sau a
pauzelor de refacere, acest lucru fiind posibil prin lucru in perechi. In acelasi timp, ele au o
contributie semnificativa la eficientizarea procesului instructiv-educativ, prin interesul manifestat
de militari fatd de temele interactive ce faciliteazd dezvoltarea calitatilor motrice, formarea
priceperilor si deprinderilor motrice, precum si a unor capacititi moral-volitive, necesare oricarui
militar in vederea integrarii in mediul cazon [50; 82; 86; 136].

Este cunoscut faptul ca, prezenta lectiilor de autoaparare in pregdtirea militarilor constituie
o practica cu traditie, Insd pe parcursul timpului, implicarea din ce In ce mai accentuatd a
specialistilor din domeniu, dar si cercetarile stiintifice efectuate de acestia, au condus la o evolutie
mult mai rapidd si la o complexitate mult mai mare a acestei componente din pregatirea fizica
militara.

In procesul de instruire integrala a militarilor, pregitirea in autoapirare, cu sau fird
armamentul din dotare, este un obiectiv de studiu pe care il intdlnim tot mai des in curricula
disciplinei Educatie Fizica Militara si presupune invatarea si aprofundarea unui complex de
exercitii si tehnici de combat ce provin din artele martiale cel mai des intalnite, si anume: Judo,
Karate si Taekwondo; acestea facand totodata si obiectul unor intreceri sportive militare de profil
(sportul militar de performanta sau sportul pentru toti).

Acest obiectiv, care a capatat o atentie mai accentuata, a fost stabilit si reglementat la nivel
national prin hotarari legislative, in regulamentul de pregatire militara generald. Astfel, mai multe
reglementari (de ex.: Ordinul M. 149/2012 - Regulamentul educatiei fizice militare) fac trimiteri
la continutul pregatirii fizice specifice, referitoare la elementele de autoaparare, unde scopul
autoapararii este de a forma si dezvolta priceperile si deprinderile militarilor cu aplicabilitate in
actiunile complexe ale luptei apropiate de diversiune si antidiversiune, precum si in misiunile unde
nu poate fi folosit armamentul individual din dotare. Astfel, se scoate in evidenta clar, scopul

pentru care pregatirea fizicd militara cuprinde in mod explicit componenta de autoaparare. Se
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precizeaza ca trebuie insusite tehnici de atac si de aparare In momentul in care nu se poate utiliza
echipamentul din dotare.

In urma studierii si analizei intregii sectiuni din Regulamentul Educatiei Fizice Militare,
care tine de autoaparare, putem concluziona cd, desi acest domeniu este cuprins si reglementat in
curricula de pregatire fizicd a militarilor, Inca nu este sintetizat si specificat un program dedicat de
pregatire specificd in combat. Din aceste considerente, activitatea nu ar putea conduce la o
eficientd maximala a programului de pregatire militara, deoarece este prezentat doar un set de
elemente de combat, izolate, care apartin acestor trei stiluri de lupta prezentate anterior.

La nivelul institutiilor militare de invatamant superior, curricula disciplinei E.F.M. are in
componentd lectii de autoaparare. Aceste lectii sunt desfasurate sub indrumarea instructorilor
militari sau a cadrelor didactice care au specializare in acest domeniu si se regasesc atat in randul
lectiilor de educatie fizicd militard, cat si in cadrul modulelor de pregatire militard care se
desfasoara in afara programului didactic (inclusiv tabere de pregatire aplicativ-utilitara).

Activitatea de cercetare si progresul continuu din mediul disciplinelor de combat care au
implicat o reinterpretare si modernizare a diferitelor stiluri de lupta, au condus la aparitia unor noi
discipline de luptd adaptate exclusiv la cerintele si specificatiile unor armate. Prin urmare, spectrul
stilurilor de luptd s-a marit considerabil in ultimul timp, insa ele inca au la baza tot stilurile
combative traditionale.

Programele moderne de instruire militara ne demonstreaza ca pregatirea fizica are ca scop
dezvoltarea fizica generala a militarilor si a capacitatii acestora de efort fizic si psihic in conditii
specifice teatrelor de operatiuni. Acest lucru are un rol foarte important in cresterea randamentului
si a starii de alertd mentala, optimizeazd gradul de dezvoltare si de mentinere a capacitatii
combative si contribuie semnificativ la formarea unui luptator bine pregatit si capabil sa reziste
conditiilor vitrege din teatrele de operatii. Astfel, in Regulamentul E.F.M. este definita educatia
fizica militara ca fiind ,,...0 componenta fundamentala a procesului de instructie/invatamant care
valorifica sistematic ansamblul formelor de activitate colectiva sau individuala ce se desfasoara
in vederea formarii, dezvoltarii si mentinerii capacitatii motrice, contribuind la imbunatatirea
starii de sandtate fizica si psihica a personalului armatei” [199; 201].

Totodata, sunt specificate si disciplinele de combat care fac parte din aceste programe de
pregatire fizicd militard, discipline sportive cu profil de autoaparare care pregatesc studentii
militari pentru lupta corp la corp, cu sau fard armamentul usor/portabil din dotare. Aceste /ectii de
autoaparare, asa cum in mod generalist sunt denumite, reprezinta o sistematizare a unor elemente
tehnico-tactice din diferite discipline sportive de combat, intr-o metodologie de pregatire fizica

specificd, cu rolul de a antrena studentii militari pentru lupta din picioare, proiectarea la sol sau
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lupta la sol, cu sau fard arma, care sa le poatd dezvolta abilitatea de a controla, imobiliza si
neutraliza adversarul in orice situatie impusa de campul de lupta.

Utilitatea majora a acestor lectii de autoaparare din programele de pregatire fizica deriva
tocmai din specificitatea acestor discipline de combat care prezintd un caracter multitask in
procesul de pregatire specifica a studentilor militari pentru lupta. Este lesne de inteles in acest sens,
cd un nivel avansat de pregatire al calititilor motrice coroborat cu deprinderi si abilitati de
autoapdrare foarte bune, conduc totodatd si la un echilibru emotional mai bun si la un grad de
incredere de sine mult mai avansat ale luptatorului, elemente care completeaza si influenteaza intr-
un mod direct capacitatea acestuia de luptd, chiar in foarte multe dintre cazuri prezentand un
element definitoriu in lupta.

Pentru a-si atinge obiectivele propuse, lectiile de E.F.M. ce au ca tematica lupta corp la
corp, trebuie sistematizate intr-un program dedicat de pregatire specifica pentru combat. Instruirea
studentilor militari pentru aprofundarea si utilizarea adecvata a procedeelor tehnico-tactice de
autoaparare presupune o planificare cat mai detaliata a lectiilor de catre un specialist iIn domeniul
artelor martiale, dar si bun cunoscétor al tehnicilor de prim ajutor, deoarece riscul de aparitie al
accidentelor/accidentdrilor trebuie sa fie prevenit/redus. Actualmente, in procesul de instruire a
militarilor, exista o programa de lucru pe aceasta “zona de pregatire” (autoaparare), insd din pacate
incad nu a fost implementat un program dedicat pregatirii specifice de combat, care sa raspunda
intr-un mod relativ apropiat cerintelor impuse de anumite misiuni sau situatii combative intalnite
in teatrele de operatii din conflictele armatelor contemporane [189; 197; 198; 199; 200]. Cu toate
acestea, selectarea unui set de elemente de autoaparare specifice disciplinelor de combat,
sintetizate si sistematizate Intr-o programa restransa, pentru ca mai apoi sd fie puse in practica,
poate ajuta luptatorul in situatii limitd, desi acest tip de pregdtire, imperios necesar, poate fi
desfasurat la un nivel mult mai avansat. In asemenea situatii, poate sa ofere un nivel mai ridicat de
echilibru emotional, un grad mai mare de incredere de sine, o rezistentd mai bund in conditiile de
stres si teama si, in final, avantaj in campul de lupta [16; 50; 134; 158].

Educatia fizicd militard, fiind o disciplind de studiu cu caracter obligatoriu in toate
institutiile militare de invatamant [144, p. 145; 172; 156, p. 255], prezinta o incarcatura deosebit
de mare pe parcursul anilor de studiu. In acest caz, obiectivul general al lectiilor de E.F.M. la care
se practica disciplinele de combat, este de a valorifica in mod sistematic formele de activitate
individuala sau de colectiv, desfasurate in vederea formarii, consolidarii si menginerii capacitatii
motrice. Acest fapt, influenteaza in mod direct si pozitiv starea de sanatate fizica si psihica a
studentilor militari, o dezvoltare cat mai armonioasd a organismului $i mentinerea starii de

sandtate, dezvoltarea calitdtilor motrice de baza, a unor abilitdti moral-volitive si afective necesare
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pentru a actiona eficient in cAmpul de lupta si cu tenacitate. In acelasi context, contribuie si la

formarea si perfectionarea unui sistem complex de deprinderi §i priceperi motrice utilitar-

aplicative, dezvoltarea unei rezistente si stabilitafii psihice optime, In concordanta cu cerintele
armei si specialitatii pentru care studentul militar se pregateste.

De asemenea, aceste lectii cu tematica din disciplinele de combat prezintd anumite
elemente specifice antrenamentului sportiv care conduc la dezvoltarea mai multor abilitati motrice
din aria aplicativ-utilitara, cum ar fi:

- cunoasterea tehnicii de alergare pentru dezvoltarea rezistentei fizice la eforturi de durata si in
conditii de teren variat si/sau vreme nefavorabila;

- dezvoltarea fortei si indemanarii pentru probe cum ar fi aruncarea grenadelor de mana — probe
de precizie la distanta (exercitiu aplicativ-utilitar);

- abilitati de mobilitate rapida cu echipamentul din dotare sau executarea unor probe fizice sau
tehnico-tactice de combat in echipament militar (deprinderile motrice de atac/aparare, cu mana
goald sau cu armamentul din dotare — elementele tehnice de Judo, Karate sau Taekwondo);

- deprinderi de a actiona eficient la eforturi de mare intensitate si complexitate, care prezinta
obstacole de diferite tipuri [7; 11; 14; 16; 42; 50; 60; 69].

In multe tari dezvoltate ce fac parte din diferite aliante militare internationale, cat si in
cadrul altor forte militare, exista preocupdri in ceea ce priveste elaborarea si implementarea unor
programe de instruire militard cu mijloace atractive si stimulative, de pregatire fizica specifica si
tehnico-tactici, cu rolul de a atrage si a motiva studentii militari. In acest sens, in tara noastra exista
mai multe reglementari la nivel national (de ex.: Legea educatiei nationale nr.1/2011;
Regulamentul Educatiei Fizice Militare, 2012; Conceptia de Educatie Fizica si Sport in Armata
Romaniei, 2009) ce fac trimiteri la continutul pregatirii fizice generale sau specifice (militare) si
care fac referire, in anumite sectiuni, si la elementele de continut ce tin de abilitatile de autoaparare.
In armata nationald instruirea militard constituie un sistem actional integrat, care vizeazi atat
instruirea individuald, cat si pe cea colectiva, prin: cursuri de pregatire si instructie militara;
activitati practice de instructie militara desfasurate in tabere sau module de instructie, activitati
practice de educatie fizica militara/pregatire fizica specifica (de ex.: Doctrina Fortelor Terestre,
2004).

De altfel, problematica stiintifica a acestei arii de cercetare a fost tot mai des urmarita si
analizatd pe parcursul timpului si tot acest proces a condus, in cele din urma, la elaborarea,
evaluarea si implementarea unor programe dedicate pregatirii specifice in combat in multe
institutii militare de invatamant superior din mai multe tiri de pe mapamond. Aceste programe,

care contin sintetizari din diferite discipline sportive de combat (arte martiale), dar mai ales din
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modelele de pregatire specifice antrenamentului sportiv (de performantd), au ca scop central
dezvoltarea si mentinerea unui nivel optim al calitatilor motrice, aprofundarea unui bagaj de
tehnici de combat cat mai avansat, care sa ajute luptatorul sa faca fata oricarei situatii combative
impuse de campul de lupta, iar aceste doud elemente combinate si dezvoltate la un nivel cat mai
performant sa-i confere acestuia echilibrul emotional, un nivel mai crescut al curajului, un psihic
mai puternic si in final, o capacitate ridicata de a raspunde oricarei situatii combative din teatrele
de operatii [16; 50; 134; 158].

Noul curent la nivel mondial, Tn domeniul disciplinelor de combat a fost dat in ultimele
doua decade de doud discipline sportive, care sunt intr-o foarte stransa legatura si care au dat
nastere unor fenomene competitionale internationale de o anvergura neasteptata, cu o arie tehnico-
tactica foarte laborioasd. Acestea sunt Jiu-jitsu brazilian (considerat de majoritatea practicantilor
“sahul sporturilor de contact”, pentru nivelul de stapanire de sine in situatii critice si complexitatea
strategica pe care acest sport de contact le etaleazd) si artele martiale mixte (cel mai complet si
complex sport de contact ce Tmbind cea mai largd si variatd gama de procedee tehnice din
majoritatea stilurilor de arte martiale intalnite pe glob). Aparitia si adoptia acestor doud discipline
sportive de combat au dat nastere in ultimii ani, unor sisteme competitionale (promotiile UFC,
PRIDE, BELLATOR, etc.) de o anvergurd imensa si cu o vizibilitate media foarte mare la nivel
international, promovand cei mai completi sportivi de combat din lume cu cele mai avansate
abilitati de lupta corp la corp si cele mai bune calitati motrice intalnite pana acum [203; 205; 208].

Progrese in aceasta arie de instruire militard se fac si in alte armate si putem sd ludm in
seama ca un exemplu foarte elocvent, Republica Moldova, unde stilurile de combat practicate in
structurile militare sunt Judo, Box si Sambo, insa mai nou, existd si un program special, mai
avansat, SAMBO APLICATIV — sistem specific si adaptat noilor cerinte din Armata Nationald a
Republicii Moldova.

De asemenea, Rusia, are ca program dedicat COMBAT SAMBO, un sistem ce cuprinde
elemente cu influenta asiaticd, ramura sportiva originara din Rusia [204; 206].

In acelasi context si sistemul britanic DEFENDU, un sistem de lupta fird arme ce a fost
predat agentilor Biroului pentru Servicii Strategice si trupelor aliate in cel de-al doilea razboi
mondial, combina tehnici din Box, Jiu-Jitsu, Lupte si alte stiluri de arte martiale. Din pacate, dupa
razboi, o mare parte din acest sistem s-a pierdut, deoarece tarile si-au redus rapid efectivele pentru
a Indeplini cerintele impuse pe timp de pace.

Indreptandu-ne atentia spre extremitatea estica, regisim mai multe sisteme similare, fiecare
cu particularitati diferite in functie de tara de origine. In China, de exemplu, o tara foarte mare si

din topul marilor puteri economice si militare de pe glob, regasim sistemul SANSHOU, un stil de
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arte martiale militare dezvoltat pentru a fi folosit de armata chineza si se concentreazda pe
antrenamentul de luptd corp la corp care combind elemente din Kung Fu (originar din China),
Grappling si tehnici de autoaparare din alte stiluri de combat.

In Coreea de Sud intalnim un stil aplicativ de arte martiale coreene ce a fost dezvoltat de
unititile de forte speciale si combind tehnici din Taekwondo, Hapkido si Judo. Denumit
TEUKGONG MOOSOOL (Tukong Moosul), tradus din coreeana inseamna Special (Teuk) Force
(Gong) Martial (Moo) Way (Sool), acest sistem este axat pe antrenamentul de autoaparare si nu
este considerat un tip de arta martiala ,,sportiva”, iar militarii se antreneaza in general cu arme. Tot
din aceastd zona cu o traditie vastd in domeniul artelor martiale, trebuie mentionat si sistemul
specific Armatei Regale Tailandeze. Acest sistem se numeste Lerdrit sau Muay Lerdrit si este o
versiune militarizata a stilului de luptd Muay Thai. El este conceput pentru situatiile Intalnite pe
campul de lupta si foloseste tehnici de lupta corp la corp, dar si cu armamentul usor din dotare. Nu
in ultimul rand, cea mai rasariteana tara - o civilizatie cu istorie si traditie foarte vaste, poate cele
mai vaste, in domeniul artelor martiale, tara unde aceste discipline au luat nastere, Japonia. Aici
sistemul traditional de prin anii 1700, denumit “JUKENDO”, este bazat pe o arta martiala
aplicativa axatd pe lupta cu baioneta. Este evident faptul ca in vremurile noastre acest sistem nu
mai este de actualitate si sistemul traditional este practicat la nivel de educatie fizica militara, iar
programa moderna presupune o adaptare la noile cerinte ale campului de lupta [203; 205; 208].

In SUA se regisesc mai multe sisteme aplicative de pregitire in functie de structurile
militare. The Marine Corps Martial Arts Program (M.C.M.A.P.) este unul dintre cele mai
cunoscute programe de pregatire in artele martiale militare dedicat militarilor din Marina
Americana, unde se aprofundeaza tehnici de lupta corp la corp, cu sau fara armamentul din dotare.
The Modern Army Combatives Program este un alt sistem militar de pregétire in combat, predat
militarilor din Armata SUA. Si acest program are in atentie lupta corp la corp cu sau fara
armamentul din dotare, dar prezinta si o componenta sportiva, fiind sponsorizata de armata SUA
la Campionatul Combatives. SCARS - Special Combat Aggressive Reactionary System este un alt
exemplu de program militar de arte martiale dedicat, care a fost predat pentru US Navy Seals in
anii 1980 si 1990. Potrivit SCARS.com, acest sistem este diferit de multe alte arte martiale
deoarece este axat pe psihologia ,,do-or-die”, care, dincolo de utilizarea elementelor din artele
martiale, foloseste un proces de eliminare a fricii. Military SCARS este primul sistem care
foloseste o mentalitate pur ofensiva pe parcursul intregii utilizari a sistemului [203; 205; 207; 208].

Desi au fost prezentate cateva exemple de programe dedicate de pregatire in combat, cel
mai cunoscut si reprezentativ exemplu, care a capatat Intre timp si o valoare comerciala, este stilul

de lupta “Krav Maga” [203; 205; 207; 208], intalnit in armata israeliana. Este un stil de lupta foarte
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eclectic axat pe castigarea oricarei situatii de lupta din ,,viata reald”. Krav Maga a fost dezvoltat
pentru a termina o lupta cat mai repede posibil si, prin urmare, toate atacurile sunt indreptate catre
partile cele mai vulnerabile ale corpului. Aceasta artd martiald moderna este folosita de Fortele de
Aparare Israeliene, insd in cadrul unor unitdti militare de elitd mai existd un sistemul de arte
martiale cunoscut sub numele de “K.A.P.A.P.”, acronim ebraic pentru Face-To-Face-Combat.
Aceastd artd martiald militard israeliand este similara cu stilul Krav Maga, insd practicantii

K.A.P.A.P. cred cd sistemul este mult mai ,,hardcore” si mai putin comercializat decat Krav Maga.

1.4 Specificul disciplinelor de combat in lectiile de educatie fizica militara

Disciplinele de combat sunt si vor rdimane o componenta de baza in pregatirea fizica a
militarilor. De subliniat este faptul ca nu ne putem delimita de caracteristicile acestor discipline
sportive, care sunt mai degraba legate de antrenamentul sportiv. Putem sa apreciem 1nsa, faptul ca,
obiectivele generale ale pregatirii fizice specifice din mediul militar sunt interdependente de cele
care se regasesc 1n practicarea sportului de performanta. Mai exact, obiectivele practicarii acestor
discipline de combat, indiferent de mediul in care se vor utiliza progresele dobandite, sunt acelea
de a construi un luptator cat mai performant, atat din punct de vedere fizic, dar si psihic. Astfel,
acest tip de pregatire fizicd specifica, cu foarte mari influente din aria antrenamentului sportiv
specific sportului de performanta, desi are rolul de a forma si consolida unele deprinderi si abilitati
de autoaparare, el are si o pondere majora in dezvoltarea calitatilor motrice ale practicantului, fara
de care acesta nu ar putea face fata intr-o situatie conflictuala.

In Regulamentul E.F.M. sunt prezentate succint disciplinele de combat care se practici la
nivel de institutie militard de Tnvatamant superior, alaturi de lupta corp la corp cu armamentul
individual din dotare. Astfel, intdlnim aici trei discipline sportive olimpice, cu traditie, care
prezintd elemente tehnice de autoaparare, atat pentru lupta fara arma, cat si pentru lupta cu arme
usoare. Judo, Karate si Tackwondo sunt 3 discipline sportive de combat, care au in comun lupta
corp la corp si pot, cu foarte mare usurinta, sa fie adaptate in cadrul sedintelor de pregétire fizica
militara. Aceste trei stiluri de arte martiale cu origini orientale, prezinta atat caracteristici comune,
cat si unele elemente specifice stilului de lupta [185; 189; 199; 205; 207].

Elementele tehnico-tactice din Judo sunt orientate, preponderent, catre proiectarea
adversarului la sol si neutralizarea acestuia cu ajutorul procedeelor tehnice ce tin de strangulari,
imobilizari sau procedee articulare ce au rolul de a pune adversarul in imposibilitatea de a riposta
din punct de vedere combativ [43; 50; 105; 106].

Karate-ul, in schimb, prezinta elemente tehnico-tactice de combat pentru lupta din picioare.

Aici intalnim un set destul de generos de tehnici de atac de brate sau picioare, care au rolul de a
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vatama adversarul sau de a-1 neutraliza (tehnici cu potential de K.O.), dar si tehnici de imobilizare
din picioare sau de proiectare la sol, de asemenea cu rol de neutralizare [21; 63; 96; 98].
Taekwondo este o disciplind combativa bazatd mai mult pe partea de lovituri de picioare. In
acest stil de lupta, dominante sunt loviturile de picior la cap (high kicks), tehnici care pot fi si
letale; dupa cum bine stim in zona capului sunt foarte multi centri nervosi si intalnim foarte multe
zone sensibile (creierul), dar si organe care tin de simturi (ochi, urechi, nas, gura, etc.), organe care
pot fi afectate si pot sa scada considerabil capacitatea combativa a oponentului [ 63; 64; 69; 126].

Desi pregéatirea militara de autoapdrare isi are esenta si in antrenamentul sportiv, specific
disciplinelor de combat prezentate anterior, o caracteristica definitorie si comuna pentru acestea o
constituie versatilitatea lor si accesibilitatea de adaptare la mediul de lucru. Aceste trei arte martiale
pot fi foarte usor adaptate si puse in practica in cadrul lectiilor de E.F.M. si acest lucru este posibil
pentru ca procedeele tehnice din curricula de pregatire pot fi executate foarte bine si eficient in
tinuta militara combat, iar lectiile se pot desfasura oriunde si in orice conditii, indiferent daca
institutia militara detine sau nu o baza sportiva generald sau de specialitate. Singurul element
indispensabil este specialistul in domeniu care sa conduca lectia de educatie fizica militara.

Pe langa Ordinul M. 149/2012 (Regulamentul E.F.M.), o alta reglementare importanta din
spectrul de aparare nationala este Programul de instructie individuala la disciplina E.F.M. (P.1.1.)
— Centrul de pregitire a infanteriei din cadrul Statului Major al Fortelor Terestre. In Articolul 10
este specificat faptul cd ,, Programul de Instructie Individuala reprezinta un produs de
standardizare a instructiei individuale de baza, constituind un instrument de lucru care permite
concentrarea resurselor umane §i materiale in functie de prioritatile stabilite, precum si
planificarea instructiei intr-o manierd integratoare ..., este conceput pentru a inlesni planificarea,
organizarea, desfasurarea si evaluarea instructiei ..., contine activitdtile de instructie pe care
trebuie sa le execute orice militar pentru realizarea capacitatii operationale necesare indeplinirii
misiunilor pe intreg parcursul carierei militare, indiferent de categoria de personal din care face
parte” [198].

Programul de instructie include conceptul de standardizare a procesului, fapt ce poate
conduce la rezultate mult mai bune in timp, pe care militarii le pot obtine in urma evaludrilor
periodice la care sunt supusi. Acest concept este un fenomen care, pe intervale de timp bine
determinate, poate avea o influentd pozitiva asupra procesului general de instructie, insa trebuie
luate in calcul, in permanenta, efectele transformarilor si a evolutiei continue, din spectrul apararii
nationale [198; 199]. Astfel, apare necesitatea ca standardele respective sa fie reevaluate si
adaptate noilor cerinte impuse de conditiile din teatrele de operatii.

Revenind la veriga de baza din pregatirea fizica specifica a militarilor — lectia de educatie
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fizicd militard — prezenta disciplinelor de combat este relativ limitatd actualmente, desi
caracteristicile acestora ne indeamna sa acordam o atentie mai mare in acest sens. Dupa cum am
prezentat In anterior, indicat ar fi ca aceasta forma de pregatire fizica sa beneficieze de un program
dedicat bine structurat si pe un interval temporal mai mare, care sa poatd conduce, ulterior, la o
standardizare a acestei arii de activitate. Asa cum este specificat in Regulamentul E.F.M.,
disciplinele de combat se prezintd ca o activitate abstractd, care poate fi imbunatatita si poate
capata o forma si un fond. Lectiile de E.F.M. cu continut din tematica disciplinelor de combat au
intotdeauna la baza principiile antrenamentului sportiv [50; 63; 98; 107]. In cadrul acestor lectii,
conduse de specialisti In domeniu, se pune accentul, preponderent, pe invatarea si aprofundarea
tehnicilor de autoaparare si atac/contraatac, insa datorita specificitatii antrenamentului sportiv, tot
in desfasurarea acestor lectii este cuprinsa si etapa de formare, dezvoltare si mentinere a capacitatii
motrice. Aceste doud elemente sunt interdependente una fata de cealalta, intrucat pentru executarea
eficientd a tehnicilor de lupta, practicantul trebuie sa aiba un potential motric cat mai bun. Este
foarte cunoscut faptul ca aceste lectii de autoaparare contin elemente, care trebuie executate cu
partener de antrenament pentru a putea fi invatate si aprofundate. Prin urmare, evaluarea acestui
tip de pregatire fizica specifica poate sa contina si reprize de sparring (lupta liberd pe un interval
de timp determinat - repriza). Aceasta inseamna luptd reala si presupune un consum energetic
considerabil - rezistenta la efort sustinut si prelungit, care trebuie completat cu alte calitati motrice
cum ar fi viteza de executie a procedeelor de autoaparare si contraatac, viteza de reactie (gandire),
indemanarea sau mobilitatea fizicd pentru a executa aceste procedee tehnice si forta cu care trebuie
sa actionezi in anumite situatii combative pentru a putea conduce oponentul in zone de dificile sau
pentru a-1 neutraliza/anihila. Din acest motiv o lectie de profil, chiar dacd respecta intru totul planul
de lectie si trece prin toate verigile, are in vedere 3 elemente centrale: pregatirea organismului
pentru efort, in functie de profilul lectiei — lectie de Invatare/perfectionare/evaluare, pregatirea
specifica din punct de vedere tehnico-tactic si, nu in ultimul rand, dezvoltarea potentialului motric
specific activitatii de combat [50; 106; 117; 121].

O altd problema catre care trebuie sa ne indreptdm atentia, este frecventa si diversificarea
acestor lectii de autoaparare. Actualmente, in unitatile militare si in institutiile militare de
invatamant superior, pregdtirea in domeniul autoapararii este relativ limitatd. Totodatd aceasta ar
putea beneficia de mai multa atentie, tocmai datoritd elementelor specifice care pot ajuta studentii
militari si in celelalte zone ale programelor de pregatire fizica, facandu-se referire la pregatirea
pentru probele aplicativ-utilitare [189; 199; 200]. De asemenea, desi lasa impresia cid este o
activitate individuala (ficand o analiza din perspectiva competitionald), lectiile de autoaparare se

desfdsoara in echipa, fapt ce dezvolta spiritul de echipa al practicantilor si coaguleaza si
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omogenizeaza echipa.

Necesitatea de alocare a unui buget de timp mai mare pentru lectiile de autoaparare, atat ca
numar de intalniri sdptdmanale/semestriale, cat si ca perioade de timp mai ample (ani de studiu in
cazul elevilor/studentilor militari) este din ce Tn ce mai vizibila pentru a atinge performante mai
avansate. De asemenea, o diversificare a elementelor tehnico-tactice, care sa provina dintr-un
cadru mai extins de discipline de combat sau din programe dedicate de combat, care ar determina
si 0 modernizare a curriculei, ar putea avea o influenta benefica asupra eficientei pregatirii fizice.
Aceste aspecte aflate intr-o stransa concordantd ar putea conduce la un nivel de eficientd mult mai
avansat si ar putea conduce catre o standardizare a pregatirii fizice la nivelul armatei romane [14;
50; 134; 158].

In momentul de fata, disciplinele de combat Judo, Tackwondo si Karate sunt programate
pentru studiu si aprofundare in cel de-al doilea an universitar [189], insa ele mai apar si in cadrul
modulelor de pregatire militara, dar cu un capital de timp foarte redus. Aceste lectii de E.F.M. cu
profil de autoaparare se desfasoara sub coordonarea instructorilor militari sau a cadrelor didactice
specializate, care detin cunostinte solide de profil si se pot desfasura in sili de sport amenajate
specific cu echipamentul necesar (saltele, echipament de protectie, etc.), dar si in circumstante
nespecifice: sdli de sport conventionale, pe baze sportive in aer liber, tabere aplicative la
munte/mare, etc. (Anexa 4 — Extras din Fisa disciplinei E.F.M., aprobate la nivel de A.T.M.).

Programul acestor lectii de autoapdrare pastreaza specificul unei lectii conventionale de
E.F.M., dar se axeaza in principal pe invatarea, aprofundarea si testarea elementelor tehnico-
tactice specifice artelor martiale din curricula de studiu si pe formarea, consolidarea si
perfectionarea calitdtilor motrice foarte necesare in pregatirea fizica specifica. Totodata, in aceste
lectii de pregétire fizica specifica disciplinelor de autoaparare, studentii militari isi dezvolta si
mentin potentialul motric, fapt ce ii ajutd sa promoveze probele fizice din cadrul evaludrilor de
final de semestru. Un mare aport este intarirea psihicului si intretinerea unui moral cat mai ridicat,
factori care cresc vertiginos eficienta in indeplinirea sarcinilor militare (Anexa 4 — Extras din Fisa
disciplinei E.F.M., aprobate la nivel de A.T.M.).

Astfel, in programele de formare si specializare a studentilor militari, pregatirea fizica si
psihicd sunt determinante. Este imperios necesar ca militarul sd aibd o conditie fizica foarte buna
si abilitati de autoaparare solide, care sd-i permita sa actioneze rapid si eficient n orice situatie
impusa de campul de lupta. Obiectivul primordial al lectiilor de educatie fizica militard cu tematica
de autoaparare este acela de a construi un bagaj de cunostinte, deprinderi si abilitati specifice, in

care se regasesc elemente tehnico-tactice din disciplinele de combat, a céror aplicare in lectie
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conditioneaza formarea unui profil psihic specific militarului aflat in teatrul de operatiuni si care
genereaza comportamente adaptative in situatii limita [14; 50; 134; 158].

In curricula lectiei de educatie fizici militard o mai mare atentie a fost indreptati spre
lectiile de autoapdrare, in ultima perioada, deoarece prezintd un caracter “multitask™ si pregatesc
militarii pe mai multe zone. Dezvoltarea si mentinerea abilitatilor motrice la un nivel optim sunt
conditii de baza, unde este necesar antrenarea unor elemente cu specific aplicativ-utilitare
(deplasarea rapida, alergarea in teren variat, lansarea grenadelor de exercitiu, etc.) sau antrenarea
unor aptitudini tehnice de baza care provin din aprofundarea diferitelor discipline sportive cu
caracter aplicativ-utilitar (gimnastici, schi, natatie sau alte jocuri sportive) [189; 199; 200]. Insi o
pondere cu o greutate tot mai mare in ultima vreme o detine pregatirea specifica disciplinelor de
combat.

Introducerea elementelor de autoapérare in lectiile de educatie fizica militard desfasurate
in unitatile militare sau institutiile militare de Tnvatamant superior, au o influenta pozitiva si
considerabild 1in procesul de pregatire fizica a militarilor, dar mai ales in pregatirea psihicad a
acestora, conferindu-le un grad avansat de incredere de sine, autocontrol si stabilitate emotionala
in situatiile limitd. Cel mai mare aport pe care il aduce practicarea disciplinelor combative in
pregatirea fizicd generald sau specificd a studentilor militari este dezvoltarea unui psihic puternic,
element central, care poate influenta in mod capital finalitatea unei misiuni pe care o are in campul
de lupta. Profilul pregatirii specifice disciplinelor de combat presupune si construirea unui caracter
puternic, pe langa aprofundarea unui complex de elemente tehnico-tactice de autoaparare. In
cadrul lectiilor de E.F.M. cu tematicd de autoaparare, aceste doua elemente centrale se afld tot
timpul intr-un raport de interdependenta si participd in mod egal la construirea unui militar puternic
si bine pregatit care sa ia cele mai bune decizii, in cele mai dificile situatii si sd actioneze cat mai
eficient pentru Indeplinirea misiunii pe care a primit-0.

De asemenea, caracteristicile antrenamentului sportiv isi fac simtita prezenta si isi aduc
aportul considerabil la antrenarea abilitatilor motrice necesare si pentru probele aplicativ-utilitare
pe care militarii le au de sustinut. Setul elementelor de conditionare fizica, specific
antrenamentelor de autoapdrare, conferd practicantului un potential motric cu care poate indeplini
cu succes misiunile primite. Este foarte evident faptul ca o mare parte din exercitiile practicate
pentru conditionarea fizicd generalda provin si din discipline sportive, precum atletismul sau
gimnastica, etc., insd specificul artelor martiale implica un grad ridicat de indemanare pentru
punerea In practicd a tehnicilor de autoaparare, fapt ce participa la cresterea potentialului motric

[14; 50; 63; 80; 82].
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Complexitatea conflictelor militare actuale influenteaza intr-un mod direct abordarea si
adaptarea programelor de instruire militard potrivit cerintelor acestora. Insa instruirea militarilor
in conflictele moderne este condifionatd nu numai de resursele materiale puse la dispozifie pentru
cadrul practic al desfasurarii activitatii de pregatire, dar si de componenta teoretica pe care militarii
0 pot accesa in vederea realizarii actului de instruire practicd. Activitatea de pregatire fizica
militard, ca urmare a influentelor pozitive asupra fizicului si psihicului militarilor, poate determina
consolidarea sistemului militar sub aspectul uman, dand posibilitatea factorilor decizionali sa
actioneze obiectiv, favorizand succesul actiunilor militare [14; 82; 134; 158].

Privind dintr-o perspectivda moderna si adaptatd la noile cerinte impuse de teatrele de
operatiuni, caracterul multidimensional al operatiilor militare identificd nevoia ca militarii sa fie
in permanentd foarte bine pregatiti din punct de vedere fizic, astfel incat acestia sa aiba
disponibilitatea de a lupta Tn medii extrem de dificile. Acest lucru presupune o “reformare” si
adaptare periodica a programelor de educatie fizicd militard, specificd procesului de pregatire
integrald a militarilor contemporani. De aici si reiese ca militarul contemporan trebuie sa dispuna
de o pregatire polisportiva, fapt ce impune specialistilor in domeniu sa utilizeze elemente specifice
din mai multe discipline sportive. Aceste mijloace vor permite luptatorului sa dezvolte mai multe
si mai bune abilitati motrice, aplicativ-utilitare si in special de autoaparare, care sa influenteze in
mod pozitiv fiecare actiune pe care acesta o va intreprinde in cadrul orelor de pregatire sau a
misiunilor din campul de lupta.

Prin evaluarea si imbunatétirea continud a potentialului biomotric al militarilor se obtin
informatii pretioase privind dezvoltarea fizicd si psihicd individuald, despre existenta unor
eventuale atitudini deficitare ale aparatului locomotor, precum si informatii despre conditia fizica,
care poate avea o influenta majora in programele de pregétire pe care acestia le urmeaza.

Astfel, studentii militari, absolventi ai programelor de instruire militara, trebuie sa detina
un bagaj vast de cunostinte militare, atat teoretice cat si practice, specifice specializdrii pe care o
au si nu numai, iar acest obiectiv de pregatire militara trebuie indeplinit in conditii cat mai avansate

pentru a sporii eficienta indeplinirii misiunilor militare de orice tip si in orice conditii.

1.5 Concluzii la capitolul 1

Ca rezultat al analizei literaturii de specialitate, cu privire la pregatirea fizica militara ca
fenomen unitar si necesitate indiscutabila in procesul de instruire integrala a viitorilor militari,
aplicand o varietate larga de mijloacele specifice din disciplinele de combat, am concluzionat

urmatoarele:
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1. Pregatirea fizica militara este o componenta de baza in procesul de instruire integrala a
personalului militar, fapt pentru care beneficiaza de o atentie sporita in cadrul activitatii de educatie
fizica militara din institutiile militare de invatamant superior. De asemenea, in programa
curriculard de studiu, se regdsesc chiar reglementdri cu privire la formarea, consolidarea si
perfectionarea calitdtilor motrice sau a deprinderilor si priceperilor ce tin de autoaparare, ale
viitorilor ofiteri prin practicarea disciplinelor de combat la lectiile de educatie fizicd militara.

2. Obiectivul principal al lectiilor de E.F.M. este constituit de valorificarea sistematicd a
ansamblului formelor de activitate colectiva si individuala ce se desfasoara in vederea formarii si
dezvoltarii unui nivel mai inalt al capacitatii motrice, contribuind la imbunatatirea si mentinerea
starii de sanatate fizica si psihica a studentilor militari. Totodata, printre obiectivele specifice ale
activitatii de pregatire fizica militara se numara si formarea deprinderilor motrice de autoaparare,
cu sau fara armamentul din dotare, care constituie elemente tehnico-tactice din disciplinele de
combat. Prin specificul lor si diversitatea de executie, precum si prin varietatea foarte mare a
miscarilor, deprinderile dezvoltate prin practicarea disciplinelor de combat contribuie la
dezvoltarea calitatilor motrice sub toate formele lor si chiar la formarea unor capacitati psihice
(darzenie, vointa, curaj, etc.) si atitudini comportamentale.

3. Deprinderile si priceperile motrice, dobandite prin practicarea disciplinelor de combat
participa semnificativ la formarea si dezvoltarea capacitatii de autoaparare in confruntdrile corp la
corp, dar si a capacitatii psihomotrice si volitive, care nu se pot obtine prin practicarea altor tipuri
de activitati fizice.

4. Implementarea elementelor specifice de autoaparare in programele de pregatire fizica
militara, cu sau fara armamentul usor din dotare, conduce la concluzia ca disciplinele de combat
au un grad mare de aplicabilitate si prezenta lor in lectiile de educatie fizica militard constituie o
necesitate pentru realizarea si mentinerea instruirii permanente in combaterea diverselor

amenintari ce pot fi intalnite in teatrele de operatii.
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2. UTILITATEA MIJLOACELOR SPECIFICE DISCIPLINELOR DE
COMBAT PENTRU VALORIFICAREA MOTRICITATII
STUDENTILOR MILITARI

2.1 Metodele si organizarea cercetarii stiintifice

Metodele de cercetare stiintifica

La baza desfasurarii acestei cercetari a stat un set de metode, care constituie modalitatile
de realizare a obiectivelor propuse in cadrul experimentului, fiind si un suport stiintifico-
metodologic in dobandirea unor rezultate in planul cunoasterii atat la nivel teoretic, cat si practic.
Totodata aceste metode ne orienteaza catre cumulul de proceduri si demersuri intreprinse spre a
realiza intr-un mod deliberat unele modificari in realitatea materiala obiectiva [29; 87; 167].

Astfel, pentru o buna desfasurare a studiului de caz am utilizat urmatoarele metode de
cercetare si teste de evaluare:
» analiza literaturii de specialitate;
» ancheta pe baza de chestionar sociologic;
» observatia pedagogica;
» metoda experimentului pedagogic;

> metoda statistico-matematica.

» Analiza literaturii de specialitate

Studiul si analiza literaturii de specialitate implicd o bund documentare bibliografica si
selectarea tuturor informatiilor utile pentru fundamentarea teoreticd a acestei lucrari.
Sistematizarea unei metodologii necesare pentru aceastd cercetare stiintifica a condus la studiul
mai multor materiale de specialitate din diferite domenii de interes, cum ar fi teoria si metodica
educatiei fizice si a sportului, pedagogia, psihologia, sociologia, fiziologia si biomecanica umana,
dar mai ales materiale de specialitate (articole si studii stiintifice, manuale si teze de doctorat sau
site-uri de specialitate) din aria pregatirii fizice militare si din domeniul disciplinelor de combat
(Karate, Judo, Taekwondo, Brasilian Jiujitsu, MMA etc.).

Analiza bibliografiei de specialitate a avut un aport considerabil in procesul de informare
si documentare care a construit argumentarea teoretica a acestei lucrari si, de asemenea, a stat la
baza trasarii ipotezelor de lucru specifice temei de cercetare si a facilitat crearea unei baze de date
stiintifice din domeniul educatiei fizice militare si a disciplinelor de combat.

» Ancheta pe baza de chestionar sociologic
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Ancheta pe baza de chestionar sociologic este o metoda de cercetare care presupune
interactiunea directd sau indirectd cu terte persoane, prin comunicare sau completarea unor
chestionare de opinie cu privire la anumite teme. In acest caz, respondentii isi exprima parerea
asupra temei de studiu in urma parcurgerii unui set de intrebari specifice cercetarii de fata [103,
pag. 53; 110; 166].

Mai exact, aceastd metoda de cercetare, bazata pe chestionarul sociologic, ne orienteaza
mai degrabi citre o investigatie a unui grup definit de persoane [87, p. 158]. In cazul cercetirii de
fatd avem in atentie doud grupuri de respondenti:

- primul grup este unul mai restrans, format din persoane specializate si acreditate din domeniul
educatiei fizice militare si din domeniul autoapararii, care si-au expus opiniile cu privire la
aportul practicarii disciplinelor de combat in cadrul pregétirii fizice militare, dar si cuantificarea
acestora in cadrul programei curriculare, fapt care poate influenta nivelul de pregétire fizica a
studentilor militari;

- cel de-al doilea grup este format din studenti militari, din cadrul Academiei Tehnice Militare
,Ferdinand I din Bucuresti, atat cei participanti la experiment, cat si altii (preponderent din anii
terminali), pentru a avea o viziune de ansamblu cat mai clara asupra parerilor si preferintelor
acestora, in ceea ce priveste practicarea disicplinelor de combat si nivelul de interes manifestat
fatd de acest tip de activitate n cadrul lectiilor de educatie fizica militara.

Prin utilizarea acestei metode de cercetare bazata pe chestionarul sociologic reusim sa
construim o baza informationald destul de consistentd si necesara pentru studiul de caz al acestei
lucrari, atat din perspectiva personalului specializat in E.F.M. si discipline de combat, cat si opinia
generald a studentilor si dorinta acestora cu privire la fenomen si conditiile de desfasurare ale
acestuia.

» Observatia pedagogica

Observatia pedagogica este o0 metoda de cercetare ce presupune o investigare directd si
continua a procesului didactic, este 0 metoda de cercetare indispensabild celorlalte metode, ce
ofera cercetatorului o viziune reald asupra fenomenului studiat, aceasta fiind aplicata, in general,
cam 1in toate etapele de cercetare [103, pag. 51].

Fiind cea mai utilizata metoda, aceasta a facilitat colectarea unui volum de informatii ce
fac referire la atitudinea si comportamentul subiectilor, la reactiile acestora sau la modul de
percepere i maniera de rezolvare a sarcinilor primite. Particularitatile acestei metode de cercetare
ne sprijind considerabil in procesul de centralizare si raportare a datelor corespunzatoare unui

anumit subiect sau grup de subiecti (in functie de specific) catre sistemul general de informatii ale
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persoanei care efectueaza cercetarea si, mai departe, contribuie la dezvoltarea sistemelor de
cunostinte generale [110; 134].

Unul dintre avantajele pe care aceastd metoda de cercetare ni le-a oferit Tn cadrul
experimentului a fost posibilitatea de a forma si o comisie de specialitate pentru evaluadrile ce au
avut loc pe parcursul programului experimental, comisie care sd constate atat nivelul de dezvoltare
al motricitatii, cat si nivelul de tehnicitate al studentilor militari angrenati in activitatea de
cercetare.

» Tehnici de masurare si evaluare

In cadrul oricirei cercetri stiintifice se parcurg ambele etape, si cea de misurare si cea de
evaluare, unde se folosesc anumite proceduri specifice fenomenului cercetat. Astfel ca prima etapa
este cea de masurare, etapa in care cercetatorul colecteaza informatiile necesare, iar cea de-a doua
etapd este cea de evaluare, etapa in care informatiile sunt centralizate si analizate. Aceste proceduri
sunt esentiale 1n cadrul oricarei cercetari stiintifice, au obiective exacte si constituie procesul de
stabilire a valorii fenomenului cercetat [137; 153; 167; 169].

»Masurarea nu este numai o operatiune din cadrul cercetarii, ea apartine intregii activitati
umane, din nevoia de a cunoaste si a obiectiviza caracteristici ale fenomenelor si lucrurilor. Ea
este o parte a evaluarii” [134], iar evaluarea nu se poate realiza doar pe baza masuratorilor
intreprinse, ci constituie, mai degraba, o analiza de fond asupra unui set de rezultate raportate la
scopul propus prin efectuarea acestui experiment [167, p. 26-40].

Pe parcursul evaluarii studentilor militari din cele doud grupe participante la experiment
(G.E. s1 G.M.), s-a avut 1n vedere respectarea si indeplinirea cerintelor cu acuratete pentru a putea
testa subiectii intr-un mod cat mai corect. Pentru etapele de masurare si evaluare, atat cele initiale,
cat si cele finale, au fost selectate trei categorii de testdri, care au in componentd mai multe probe
si mentiondm aici testdrile motrice, testarile functionale si testdrile specifice disciplinelor de
combat [160; 167].

Pe parcursul testarilor s-a avut in vedere ca:

- procedura de masurare sa fie obiectiva,

- cele trei seturi de teste sa fie accesibile si usor de aplicat;

- toti subiectii participanti la experiment sd beneficieze de tratament si conditii identice;

- toti subiectii sa fie informatii corespunzator de catre cercetator;

- sd se evitate efectuarea mai multor testari succesive cu aceeasi subiecti pentru a nu conduce la
modificari de atitudine;

- subiectii participanti la experiment sa fie grupuri omogene din perspectiva particularitatilor de

varsta si sex (doar studenti militari de sex masculin), pentru a nu denatura rezultatele cercetarii;
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- pe parcursul desfasurdrii experimentului sa nu fie inregistrate probleme de sadnitate care sa
influenteze rezultatele, numarul de subiecti din cele doud grupe fiind constant tot timpul.

In continuare vor fi expuse cele trei categorii de testiri utilizate in etapele de masurare si
evaluare cu ajutorul carora au fost colectate datele necesare acestei cercetari.

Primele sunt testarile motrice si sunt reprezentate de probe de pregatire fizica generala,
unele dintre ele fiind intalnite atat la examenul de admitere in institutiile militare de invatamant,
cat si in evaludrile semestriale ale probelor fizice din curricula universitara pentru disciplina
Educatie fizicd militard. Pentru testarea motricitatii subiectilor din cele doua grupe participante la
experiment am selectat zece probe dintre care fac parte:

1. Proba de alergare de viteza pe distanta de 100 m. Este o proba din atletism cu scopul de a
testa nivelul de viteza, dar si pentru dezvoltarea acesteia, Tnsd aceastd forma de alergare este
complementara dezvoltarii vitezei de executie pentru tehnicile din disciplinele de combat,
specifice experimentului din aceastd lucrare (Karate, Taekwondo, Judo). In cadrul anumitor
structuri militare, proba de viteza este clasificata ca proba obligatorie de verificare, tinand cont de
faptul ca militarul luptator poate intdlni multiple situatii in teatrele de operatii care sd implice
viteza de executie a anumitor sarcini.

2. Proba de alergare de rezistenta pe distanta de 3000 m. presupune testarea rezistentei prin
parcurgerea distantei specificate intr-un anumit interval de timp. Ea reprezinta si una dintre probele
de evaluare a nivelului de pregétire fizica In institutiile militare de invatamant si pentru a putea fi
declarat ,,ADMIS” timpul maxim acceptat pentru proba la masculin, este de 16:15 min (nota 5),
nota crescand pe masura ce timpul de executie scade. Aceastd proba fizica isi aduce aportul intr-0
anumitd masurd, in combinatie cu mijloacele specifice disciplinelor de combat, la maximizarea
rezistentei specifice. Un luptdtor militar, practicant al disciplinelor de combat, are nevoie de o
pregétire fizicd la un nivel cat mai avansat, unde rezistenta ocupa un loc central, in misiunile pe
care urmeaza sa le indeplineasca in teatrele de operatii. Militarul contemporan, trebuie sa exceleze
printr-o pregatire psiho-fizica de inalt nivel, iar dezvoltarea calitatilor motrice este parte integranta
a acestei instruiri.

3. Proba de sarituri peste banca de gimnastica, implica forta in regim de rezistenta si consta
in efectuarea sariturilor laterale succesive, cu genunchii spre piept, peste banca de gimnastica.
Proba este cuantificata prin numarul maximal de repetari efectuate intr-un minut si se poate sustine
atat in sala de sport pe o suprafatd plana (parchet), cat si in aer liber, pe baza sportiva pe suprafata
plana asfaltatd. De asemenea, aceasta proba ne solicitd si Indemanarea pentru o executie cat mai
corectd din punct de vedere tehnic, care poate influenta numarul total de repetéri inregistrat la

finalul timpului. Astfel, trebuie ca permanent sd ne coordonam miscarea membrelor pe parcursul
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saltului pentru a ne pastra In echilibru. Séritura trebuie efectuatd prin ridicarea genunchilor spre
piept, iar aterizarea trebuie sa fie pe varfuri in imediata apropiere a bancii de gimnastica pentru un
echilibru mai bun si mai ales pentru evitarea posibilelor accidentari. Aceastd proba fizica, prin
specificatiile pe care le prezinta, isi pune in mod clar amprenta in pregatirea fizica a militarilor,
fiind o proba care participa la cresterea fortei si rezistentei picioarelor, dar si a abdomenului care
este element de legatura intre partea inferioara si cea superioara a corpului. Mai mult de atat, este
o probd fizicad ce ajutd foarte mult studentii militari practicanti de discipline combative in
executarea procedeelor tehnice de lovituri de picior la corp sau la cap cu o viteza mai mare, lovituri
care pot neutraliza oponentul.

4. Proba de flotari din sprijin culcat. Pentru executarea acestei probe fizice, in care testam,
preponderent, forta bratelor, palmele se pozitioneaza cu sprijin pe sol la latimea umerilor si in
dreptul acestora, picioarele sunt apropiate si cu sprijin pe varfuri. De asemenea, si proba de flotari
este Incadratd la evaluarea periodica specifica ciclului de licentd din institutiile militare de
invatdmant superior si se cuantifica prin numarul maximal de repetari efectuate (corect din punct
de vedere tehnic), in decursul a 2 minute, iar pentru a fi declarat ,, ADMIS”, numarul minim de
repetari este de 31. Datoritd specificului multitask pe care activitatea unui militar o prezintd sau a
diverselor situatii intalnite in teatrele de operatii, forta bratelor ocupa un rol important in pregatirea
fizica a militarilor. Astfel ca un militar luptator, atat pe plan profesional cat si sportiv, are nevoie
de fortd, de o bund coordonare, de o bund viteza de executie pentru tehnicile de atac de brat sau de
proiectare si lupta la sol specifice Karate-ului si Judo-ului, elemente din combat care pot fi cu rol
decisiv in confruntarea directa - corp la corp, cu sau fara armamentul usor din dotare.

5. Proba de tractiuni la bara fixa cu priza supinatie. O altd proba care vizeaza dezvoltarea
fortei bratelor, dar si a spatelui (marele dorsal, preponderent) si a fortei in regim de rezistenta, se
cuantifica prin numarul total de repetari efectuate pe parcursul unui minut. Din perspectiva de
combat, acest tip de exercitiu dezvolta forta bratelor, foarte necesara in realizarea prizelor si pentru
executarea procedeelor tehnice de proiectare si de lupta la sol, cu scopul de a neutraliza oponentul,
tehnici specifice pe care le intdlnim in Karate si mai ales Judo. In pregitirea fizica militard si
aplicativ-utilitara regasim conexiuni cu aceasta proba de forta a bratelor si a spatelui, de regula, in
situatiile care presupun catarari sau escaladari de cladiri sau alte obstacole, situatii care, de altfel,
sunt foarte des intdlnite in teatrele de operatii.

6. Proba de ridicare a trunchiului la 90° din culcat dorsal cu mainile la ceafa are rolul de a
testa forta si rezistenta abdomenului si este o proba care se poate desfasura fie n sala de sport, fie
pe baza sportivd, insa In ambele cazuri se vor utiliza saltele de gimnasticd sau saltelele tip tatami

(suprafata speciald din burete presat, specifica salilor de arte martiale) pentru protejarea spatelui
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de suprafetele dure (parchet/asfalt) pe care se executd exercitiul. De asemenea, si aceastd proba
este cuprinsd 1n curricula de evaluare pentru ciclul de licenta din institutiile militare de Tnvatamant
si presupune cuantificarea numarului maximal de repetari efectuate (corect din punct de vedere
tehnic), in decursul a 2 minute, iar pentru a fi declarat ,, ADMIS”, numarul minim de repetari este
de 35. In alta ordine de idei, trebuie mentionat faptul ci muschii abdominali sunt diferiti din punct
de vedere structural (anatomic) fatd de celelalte grupe musculare si necesitd antrenarea
permanentd, intrucdt in majoritatea sarcinilor pe care un militar luptator le executa sau in
majoritatea actiunilor combative pe care acesta le intreprinde, muschii abdominali sunt Intr-0
perpetud solicitare, de la simplul proces de respiratie in urma efortului, pand la executarea
tehnicilor de autoaparare si contra-atac specifice disciplinelor de combat si mai ales protejarea
organelor interne de socurile provocate de loviturile primite.

7. Proba de aruncare a mingii medicinale implica aruncarea spre inainte a unei mingi
medicinale cu greutatea neta de 4 kg., de pe loc, din pozitia stind departat, cu ambele brate, pe
deasupra capului. In cadrul acestei probe subiectul se pozitioneaza in dreptul liniei de aruncare si
efectueaza 2 arunciri in decursul a 20 de sec., inregistrandu-se valoarea cea mai buna (cea mai
bund valoarea a lungimii dintre cele 2 ncercdri). Proba testeaza preponderent forta bratelor, insa
in exercitiul de aruncare este angrenatd aproape toata partea superioara a corpului. La nivel de
pregatire fizica militard, acest timp de exercitiu de aruncare are rol in pregatirea militarului pentru
anumite actiuni fizice pe care le poate indeplini in anumite misiuni si care ii solicita forta ,,trenului
superior”. Din perspectiva disciplinelor combative, exercitiul de dezvoltare a fortei din partea
superioara a corpului ajutd foarte mult pentru executarea elementelor tehnice din Karate si Judo,
care implica lupta corp la corp din clich, proiectari si lupta la sol si tehnici de strangulare, cu rol
de neutralizare a oponentului. Testarea se poate desfasura in sala de sport sau pe baza sportiva, iar
masurarea este efectuatd cu o banda metrica (ruletd), de la linia de aruncare pana la locul in care
mingea medicinala a atins prima data solul.

8. Proba de rasturnare a cauciucului (Figura 2.1) este o proba de testare a fortei generale in
regim de rezistenta si indemanare. Ea consta 1n apucarea, ridicarea si impingerea unui cauciuc de
camion (avand o greutate aproximativa de 60 de kg.) cu scopul de a-I da peste cap. Proba se
deruleaza pe parcursul a 2 minute si se cuantificdA numarul total de rasturnari. Desi poate fi
desfasurata si n sala de sport si pe baza sportiva, am ales cea de-a doua variantd pentru ca suprafata
asfaltata prezintd o aderentd mai buna cu incaltamintea, fapt ce ajutd la evitarea eventualelor
accidentdri prin alunecare. Pentru executarea acestui exercitiu este solicitatd toatd structura
musculara a corpului, fapt de unde putem afirma ca este unul foarte eficient si care poate ocupa un

loc in activitatea de pregatire si testare fizica a militarilor. Complexitatea acestei probe de forta in
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regim de rezistenta este 1n strAnsa concordanta cu profilul activitatilor si actiunilor intreprinse de
militarii luptatori in teatrele de operatii sau In misiuni. De asemenea, ajutd militarii practicanti de
discipline de combat pentru executarea procedeelor din Karate si Judo, de proiectare la sol, lupta
la sol si controlul oponentului, procedee care solicita un plus de forta pentru a-si atinge obiectivele.
In acest caz, s nu omitem si faptul ci in misiuni, in eventualitatea unui conflict direct, lupta corp

la corp se desfasoara in tinuta combat si cu echipamentul specific, fapt ce ingreuneaza executia.

= ==

Fig. 2.1 Exemplificarea probei de rasturnare a cauciucului

9. Proba sariturilor in lungime de pe loc, succesive (2 sarituri), reprezintd o proba de
verificare a fortei la nivelul membrelor inferioare, unde sfarsitul unei sarituri genereaza inceputul
celei de-a doua. In general, in practica disciplinelor de combat, acest exercitiu implici o varianti
Cu mai multe sarituri succesive sau chiar se efectueaza pe o lungime de sald, scopul fiind
continuitatea (inlantuirea) sariturilor si forta si rezistenta la nivelul trenului inferior. Din punct de
vedere sportiv, obiectivul este concentrat pe legatura intre tehnicile componente ale unor
combinatii (din Judo-Karate, proiectiri, etc. sau combinatii intre brate-picioare in Karate, etc.). in
pregatirea fizica militard si aplicativ-utilitard regdsim conexiuni cu aceastd proba, incepand de la
simplele marsuri pe diferite distante pana la sarituri pe diferite lungimi in teren variat (vorbim aici
despre forta exploziva).

10. Proba de aruncarea mingii de oina la precizie. Testarea constituie o proba de verificare a
fortei bratelor si mai ales a indemdnarii, simuland exercitiul de aruncare cu grenada de exercitiu.
Ea constd in aruncarea mingilor de oind, la distanta de 20 de metri fata de aliniamentul de aruncare,
din pozitia In picioare, intr-un patrat cu latura de 3 metri, format din alte 9 patrate mai mici cu
latura de 1 metru. Fiecare patrat in parte contine una din cifrele de la 1-9, de la stanga la dreapta,
astfel: pe primul rand 5-1-6, pe al doilea rand 2-9-4 si pe al treilea rand 8-3-7 (Figura 2.2). Fiecare
subiect participant la proba beneficiaza de 3 aruncari, la semnalul sonor (fluier), in decursul a 15
secunde, iar masurarea se face prin insumarea cifrelor (fiecare cifra constituie numarul de puncte)

corespondente patratelor in care au atins mingiile de oind solul pentru prima data. De asemenea,
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in situatia in care una sau mai multe mingi aterizeaza inafara patratului mare, subiectului i se vor
scadea 4 puncte pentru fiecare minge ratata (penalizare). Aceasta proba se poate desfasura atat in
sala de sport, cat si pe baza sportivd. Obiectivele acestei testdri sunt de a verifica cele 2 calitati

motrice, forta bratelor si indemanarea, dar si a deprinderilor motrice aplicativ-utilitare (aruncare).

Linia de
aruncare

20m

Fig. 2.2 Aruncarea mingii de oina la precizie

Cea de-a doua grupa de testari, care cuprinde un set de teste functionale si este destinat
masurarii §i evaludrii capacitatilor functionale ale organismului subiectilor implicati n
experiment. Astfel, pentru evaluarea functionald am ales:

1. Testul RUFFIER. Este o testare functionald de evaluare a capacitatii fizice (cardio-
vasculare), este un test de triaj, care se poate aplica oricui, fiind lipsit de riscuri. Prima etapa a
testarii presupune masurarea pulsului subiectilor, timp de 15 sec., din pozitia sezand, valoarea
obtinuta se inmulteste cu 4 si astfel obtinem constanta P1 care reprezinta pulsul de repaus. In etapa
urmadtoare, subiectii sunt supusi efortului, astfel ca vor efectua o serie de 30 de genuflexiuni in
timp de 45 de sec., dupd care, tot din pozitia sezand li se masoard pulsul timp de 15 sec., In
intervalul imediat urmator (0-15 sec.) post-efort. Cea de-a doua valoare inregistrata post-efort,
inmultiti cu 4 ne va conduce citre constanta P2 care reprezinta pulsul de efort. In etapa a treia, in
care subiectul a ramas tot in pozitia de repaus, sezand, timp de 1 min., in intervalul sec. 45-60 al
minutului de repaus, subiectilor li se masoard din nou pulsul timp de 15 sec. si noua valoare
obtinuta se va inmulti tot cu 4 pentru a obtine constanta P3 care este pulsul de revenire [217].

Dupa efectuarea testului RUFFIER si inregistrarea celor 3 constante ale pulsului, se aplica

formula Indicelui Ruffier:

_ (P14 P2+ P3)—200
T 10

Rezultatelor obtinute dupa aplicarea formulei se vor interpreta astfel:

I.R

- valori mai mici de 0 = calificativ foarte bun = 5 puncte;

- valori cuprinse intre 0 — 5 = calificativ bun = 4 puncte;

- valori cuprinse intre 5 — 10 = calificativ mediu = 3 puncte;
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- valori cuprinse intre 10 — 15 = calificativ satisfacator = 2 puncte;
- valori mai mari de 15 = calificativ nesatisfacator = 1 punct (ceea ce poate impune chiar
investigatii suplimentare).
In functie de valorile obtinute in urma testirii se dau indicatii de imbunititire a conditiei
fizice prin antrenament specific.

2. Testul BEEP. Testul de anduranta ,,BEEP” este cunoscut si sub denumirea de ,,Multistage
Fitness Test” (M.S.F.T.) si este pus In practicd pentru stabilirea capacitatii aerobe maximale [15;
214]. Acesta presupune alergarea continua intre doua linii paralele, situate la o distanta de 20 m
una fatd de cealalta, pastrand ritmul impus de un soft/aplicatie prin emiterea unui semnal sonor de
tipul ,,beep ” (Figura 2.3). La momentul startului, subiectii sunt pozitionati in spatele liniei de start
si ascultd instructiunile standard inregistrate privind efectuarea testului. In prima faza ritmul de
alergare este mai lent, subiectul continuand sa alerge intre cele douad linii, intorcandu-se doar in
momentul in care aude semnal sonor ,,beep ”. Dupa aproximativ un minut, un sunet indica trecerea
la nivelul urmator care presupune o crestere a vitezei, deci semnalele beep se vor auzi mai des.
Acest lucru continua identic, odata cu fiecare trecere la un nivel superior, fortind subiectii sa alerge
din ce in ce mai repede pe parcursul testului. Testarea se termind Tn momentul in care subiectul nu
mai reuseste sa ajunga la linii de doua ori consecutiv. Rezultatul obtinut de subiect este reprezentat
de nivelul si numarul de ture complete la care a ajuns Tnainte ca acesta sa nu mai poata tine pasul
cu inregistrarea. Testul incepe cu o vitezd de deplasare de 8 km/h, iar dupa fiecare nivel, care
dureaza putin peste un minut, acesta creste cu 0,5 km/h, conform parametrilor mentionati in tabelul
din Anexa 1. Fiind o testare a andurantei, testul BEEP este foarte relevant in pregatirea fizica a
studentilor militari, deoarece unele misiuni din teatrele de operatii pot sa necesite o rezistenta la
efort prelungit si in conditii nefavorabile. Mdsurarea s-a facut prin inregistrarea nivelului de
dificultate la care subiectii au ajuns, in urma parcurgerii traseului la semnalul sonor generat de

aplicatia testului BEEP si notarea cu note de la 1 la 10 (Anexa 1).

BEEP,
BEEP....

N
v

v

l/
1
20m

Fig. 2.3 Testul de anduranta “BEEP” - Schema traseului
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3. Testul MATORIN. Obiectivul acestei tastari functionale este de a testa nivelul de
coordonare generald si al echilibrului corpului. Pentru efectuarea acestei testdri este necesara
marcarea unui cerc pe o suprafatd platad cu diametrul de 40 cm. Subiectii trebuie Sa execute o
desprindere de la sol pe verticald, cu rasucire in jurul axei longitudinale a corpului, iar startul
presupune pozitionarea subiectilor in interiorul cercului, cu talpile de o parte si de alta a
diametrului. Se vor efectua doud desprinderi de la sol, una cu rasucire spre dreapta si una cu
rasucire spre stanga, iar daca subiectul aterizeaza inafara cercului are posibilitatea la o singura
repetare. Masurarea acestei probe s-a facut prin aprecierea cu calificativul “foarte bine” pentru o
rotatie completd de +360°, in celelalte cazuri inregistrandu-se numarul de grade corespunzator
arcului de cerc descris de rotatie (de ex.: 240°).

Acest test poate implica chiar mai multe tipuri activitdti si probe functionale si poate
include pe langa testele de echilibru si coordonare si teste de rezistenta, fortd sau flexibilitate, asa
cum sunt:

- probele fizice care presupun mersul pe o linie dreaptd sau pe un traseu mai complex, pentru
evaluarea echilibrului si coordonarii generale;

- probele fizice de agilitate, cum sunt schimbarile rapide de directie, sarituri sau alergari;

- probele fizice de forta, cum sunt ridicarea de greutati sau presiunea in pozitii specifice;

- probele fizice de rezistenta, cum sunt mersul pe o anumita distantd sau realizarea de exercitii
pentru un anumit interval de timp;

- probele fizice de flexibilitate si mobilitate, cum sunt exercitiile de intindere sau pentru testarea
mobilitatii articulatiilor.

Pentru aceasta proba, studentii militari au trebuit sd execute doua desprinderi de la sol pe
verticald, cu rdsucire in jurul axei longitudinale a corpului, una spre dreapta si una spre stanga, iar
startul si aterizarea presupun pozitionarea talpilor in interiorul unui cerc cu diametrul de 40 cm.,
cu talpile de o parte si de alta a cercului. Daca subiectul aterizeaza inafara cercului, are posibilitatea
la o singura repetare a probei. Este de mentionat aici faptul, cd daca cel putin una dintre rasuciri
nu este executatd corect din punct de vedere tehnic (in conditii de coordonare si echilibru) si
subiectul aterizeaza inafara cercului, se dezechilibreaza sau cade, la ambele incercari, acestuia i se
va inregistra rasucirea cu 0° si valoarea inregistratd va participa la calcularea mediei aritmetice
pentru evaluarea probei.

Masurarea exacta a acestei probe, in cadrul experimentului, s-a efectuat prin calcularea
mediei aritmetice a valorilor inregistrate pentru cele doua rasuciri cu desprindere de le sol, iar
mediile obtinute au fost incadrate in intervalele de apreciere si notate cu puncte de la 1 la 5, in

functie de intervalul corespunzator, dupd cum urmeaza:
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- dacad media este egald sau mai mare cu 360° = calificativul "foarte bine” = 5 puncte;

- dacad media este cuprinsa in intervalul 315° — 360° = calificativul ’bine” = 4 puncte;

- daca media este cuprinsa in intervalul 270° — 315° = calificativul "mediu” = 3 puncte;

- daca media este cuprinsa in intervalul 225° — 270° = calificativul satisfacator” = 2 puncte;
- dacad media este cuprinsa in intervalul 180° — 225° = calificativul "insuficient” = 1 punct.

Cea de-a treia categorie de testari contine probe specifice disciplinelor de combat si
implica executarea unor tehnici simple sau combinatii de tehnici de combat. Aceasta varianta de
testare fizica are rolul de a verifica atat nivelul de pregatire fizica specifica, prin executarea unor
elemente de combat intr-un interval de 15 sec., la o intensitate foarte mare, dar si nivelul de
indemanare si coordonare a corpului, prin executarea unor procedee tehnice mai avansate ca grad
de dificultate, executate cu partener, tehnici de proiectare la sol a oponentului, luptd la sol si
neutralizarea acestuia. Astfel, am folosit in acest set: 3 procedee de atac (lovitura de pumn, lovitura
de genunchi si lovitura de picior la cap), 2 procedee de proiectare la sol si 2 procedee de lupta la
sol (o strangulare si o luxare de brat).

In cadrul acestui tip de testare, in afard de cuantificarea numarului de repetiri in intervalul
de timp mentionat, probele Se apreciaza si cu notd de la 1 la 10 pentru a determina nivelul de
tehnicitate demonstrat in desfasurarea probei.

1. Lovitura directa de pumn — Gyaku Zuki in Karate/Baro-Jireugi in Tackwondo (Figura 2.4).
Din perspectiva testarii motrice, proba presupune executarea loviturilor de brat la o frecventa
foarte mare, neincetat, timp de 15 sec., la perna. Din punct de vedere tehnic, acest atac de brat din
disciplina Karate, Gyaku Zuki, care are corespondenta si in alte discipline de combat (ex.: in box
— lovitura directa) se executa pornind din pozitia de start — garda ofensiva (Zenkutsu-Dachi), prin
proiectarea loviturii de pumn catre nainte, cu rotirea umerilor si a bazinului si pivotarea pe
pingeaua piciorului din spate, iar pumnul care loveste isi finalizeaza rotatia fix in tinta. Aceasta

este o proba de viteza si coordonare a bratelor.

Fig. 2.4 Exemplificarea loviturii directe de pumn — Gyaku Zuki
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2. Lovitura de genunchi din clich — Mae Hiza Geri in Karate (Figura 2.5). La aceasta proba,
testarea motrica presupune executarea loviturilor de genunchi, alternative, la o frecventa foarte
mare, neincetat, timp de 15 sec., la perna. Din punct de vedere tehnic, acest atac de genunchi Mae
Hiza Geri, care are corespondenta si in alte discipline de combat (ex.: Full-Contact, Muay-Thai,
M.M.A., etc.) se executa pornind din pozitia de start — garda ofensiva (Zenkutsu-Dachi), prin
proiectarea loviturii de genunchi catre inainte, cu rotirea bazinului, prizd pe perna si alternarea

loviturilor cu schimb de garda. Aceasta este o proba de viteza si coordonare a picioarelor.

Hiza geri

Fig. 2.5 Exemplificarea loviturii de genunchi din clinch — Mae Hiza Geri

3. Lovitura circulara de picior la cap — Mawashi Geri in Karate sau Up Dolryeo Chagi in
Taekwondo (Figura 2.6). Aceasta proba este una de viteza, in care subiectul trebuie sa execute
lovituri circulare de picior la nivelul capului, cu piciorul din spate, pornind din pozitia de start —
garda ofensivd (Zenkutsu-Dachi), armand lovitura prin gruparea piciorului in zona mediana la
timpul intermediar, loviturile fiind alternative, cu ambele picioare prin schimbul de garda dupa

fiecare lovitura.

Fig. 2.6 Exemplificarea loviturii circulare de picior la cap — Mawashi Geri

4. Proiectare la sol prin dezechilibrare — O Soto Gari in Judo sau Komura Ashi Barai in
Karate (Figura 2.7) [50, p. 40; 59]. Fiind procedee aproape identice, desi provin din doud

discipline de combat diferite (Karate si Judo), proba de proiectare la sol presupune conducerea
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adversarului la sol in conditii de control general al actiunii. Aceste procedee solicita executarea in
regim de viteza si o indemanare desavarsita in a face priza pe adversar la momentul oportun si a-|

dobori.

(" Komura ashi barai_\_

a) e s b)

Fig. 2.7 Exemplificarea procedeului de proiectare la sol prin dezechilibrare:
a) Komura Ashi Barai; b) O Soto Gari

5. Proiectare la sol prin incarcare — O Goshi din Judo, cunoscuta si ca aruncarea mare peste
sold (Figura 2.8) [50, p. 48; 59; 161; 162]. Acest procedeu necesitd un nivel avansat de
indemanare, coordonare si fortd pentru efectuarea prizei pe adversar, incarcarea acestuia si

proiectarea lui la sol peste sold, in conditii de control total a actiunii.

a)

Fig. 2.8 Exemplificarea procedeului de proiectare la sol prin incarcare — O Goshi

6. Strangulare prin cheia bratelor — Hadaka Jime din Judo este un procedeu de neutralizare
a oponentului prin blocarea cailor respiratorii la nivelul gatului (Figura 2.9) [50, p. 77; 59; 112;
154]. Acest procedeu de neutralizare poate urma cu usurintd procedeelor de proiectare la sol,
prezentate anterior. Este lesne de Inteles faptul ca si pentru executarea acestui procedeu este nevoie
de forta, preponderent forta bratelor, insa este nevoie si de multd Indemanare si coordonare pentru

a ajunge in pozitia propice pentru executarea strangularii.
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a) ] b)

Fig. 2.9 Exemplificarea procedeului de strangulare prin cheia bratelor — Hadaka Jime

7. Luxarea in cruce a bratului intins — Juji Gatame din Judo sau faimosul Armbar din M.M.A.
este un procedeu de neutralizare a oponentului prin luxarea in cruce a bratului cand este intins
(Figura 2.10) [50, p. 81; 59; 122; 140]. Acest procedeu de neutralizare poate fi in foarte multe
cazuri o continuare fireasca a procedeelor de proiectare la sol, prezentate anterior. De asemenea si
pentru executarea acestui procedeu este nevoie de forta, preponderent forta bratelor, insa este
nevoie si de multd iIndemanare si coordonare generald pentru a ajunge in pozitia propice pentru

executare.

Fig. 2.10 Exemplificarea procedeului de luxare in cruce a bratului intins — Juji Gatame

Este de mentionat faptul ca s-a optat pentru desfasurarea tuturor probelor in incinta salii de
sport, cu exceptia probelor de alergare de rezistentd pe distanta de 3000 m, alergare de viteza pe
distanta de 100 m si de rasturnare a cauciucului, pentru ca evaluarile sa nu fie conditionate sau
influentate de variatiile meteorologice din zilele de testare. De asemenea, absolut toate probele din
cadrul celor 3 seturi de testari au fost descrise, explicate si demonstrate in detaliu, inainte de
sustinere, pentru a inlatura orice potentiald neintelegere sau greseald. Pe parcursul testarilor s-au
utilizat echipamentele sportive necesare: saltele de gimnastica, saltele tatami, banci de gimnastica,
mingi medicinale, mingi de oina, smartphone, boxa portabild, cronometru electronic, banda
metrica (ruletd) si fluier.
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» Metoda experimentului pedagogic

”Experimentul este metoda de cercetare prin care se verifica o relatie presupusa dintre doud
fenomene prin provocarea si controlul acestora de catre experimentator” [87]. Acesta este un
demers logic si sistematic al unei cercetari stiintifice. Pe baza experientei anterioare a
cercetatorului si a cunostintelor dobandite prin documentare, experimentul consta in punerea in
practica a unui proiect stiintific, urmat de observarea calificatd a consecintelor si efectelor produse
(masurare, evaluare, interpretare, argumentare prin metode statistice) [145].

Experimentul pedagogic este o metoda directd de investigare ce prezintd un caracter
inovator si presupune modificarea fenomenului propus spre investigare, construindu-i acestuia
anumite conditii speciale de aparitie si desfasurare, in mod repetat si controlat. El reprezinta o stare
activa a subiectului, implica o activitate metodica, orientata in scopul precis de verificare a unei
ipoteze. Aceasta necesita o activitate intelectuald complexa a omului de stiinta, a cercetatorului,
care provoaca, organizeaza, interpreteaza si intelege [134].

Experimentele stiintifice efectuate in aria motricitatii corporale urmaresc, in general,
modul de manifestare al elementelor caracteristice de ordin motric, psihologic, somato-functional
si sociologic care sunt determinate in urma practicarii anumitor exercitii fizice orientate catre un
obiectiv precis. In acest caz, experimentarea are in vedere stabilirea cit mai exacti a formelor de
legatura dintre tipurile si sistemele de organizare a exercitiilor fizice si diferite alte functii
fiziologice, psihologice, sociale, etc. Pe baza acestei legaturi putem sd afirmdm cd modul
comportamental al individului este determinat de relatia de interactiune dintre situatii si
personalitate [87].

Experimentul pedagogic din aceasta cercetare stiintifica s-a desfasurat pe parcursul anului
III de studiu, aferent unui ciclu de studii de licenta cu specific tehnic (4 ani de studiu) [213]. Astfel,
activitatea experimentald din aceastd lucrare s-a desfasurat cu studenti militari de anul III pe
parcursul anului universitar: octombrie 2021 — iunie 2022. Cele doua grupe participante la
cercetare (G.M. si G.E.) au fost formate din studenti militari ai Facultatii de Sisteme Informatice
st Securitate Ciberneticd de la Academia Tehnica Militard “Ferdinand I” din Bucuresti si au
beneficiat de acelasi buget de timp si numar de lectii de E.F.M. pe parcursul cercetarii.

In contextul acestei cercetiri stiintifice, scopul central al experimentului a fost acela de a
demonstra supozitia potrivit careia, realizarea programului de pregatire fizica specificd din cadrul
lectiilor de E.F.M., prin utilizarea mijloacelor specifice disciplinelor de combat, cu bugetul de timp
necesar, va determina un progres mai avansat al motricitatii si intr-un mod mai accelerat, dar si
intarirea psihicului si cresterea increderii de sine, in randul studentilor militari, cu perspectiva de

tineri ofiteri in Armata Romana.
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Este de mentionat si faptul ca in decursul experimentului pedagogic nu au fost semnalate
probleme semnificative cu privire la activitatea fizica a subiectilor sau gradul de efort implicat de
programa de lucru la niciuna dintre cele 2 grupe participante.

» Metoda statistico-matematica

Aceasta metoda de cercetare presupune utilizarea unor instrumente prin intermediul carora
cercetdtorul are posibilitatea de a masura, cuantifica sau modela datele rezultate in urma
experimentelor efectuate [67]. Cuantificarea matematica poate fi valida si operativa numai atunci
cand se afla intr-o legatura directa cu analiza calitativa a fenomenului cercetat, sau, cu alte cuvinte,
prelucrarea si analiza datelor si trasarea concluziilor sa fie in concordanta cu rezultatele obtinute
si prin intermediul altor metode de cercetare [169].

Determinarile analitice cantitative, obtinute dupa prelucrarea datelor matematice,
inregistrate in urma evaluarilor, necesitd mai multe operatii efectuate intr-o anumita succesiune,
insa ele pot sd genereze si unele erori. De aceea pot fi intlnite si situatii in care valorile obtinute
in urma determindrilor sa nu fie tocmai cele scontate, ci valori apropiate de acestea [167; 168].

Utilizand metode specifice din matematica si statistica se pot obtine valori foarte apropiate
de cele reale, care pot ajuta la estimare sau gradul de certitudine al respectivelor rezultate, deoarece
este greu ca in practica sd se inregistreze un numar mare (infinit) de determinari, notate de in
general cu ”n”. Pentru caracterizarea unei valori obtinute pentru o proba fizica (si in acest caz
numarul de determinari este destul de mic) s-a calculat media valorilor obtinute din determinari si
abaterea standard. Aceste valori ne-au furnizat o imagine asupra gradului de dispersie al
rezultatelor obtinute si ne-au directionat catre valoarea cea mai apropiata de cea reala [53; 67; 103,
p. 89; 137; 169].

Suma X' Ea reprezintd rezultatul total al operatiei de adunare a tuturor indicilor obtinuti de

subiecti in cadrul evaludrii pentru probele cercetate [103, p. 89 ; 137].

n
i—-1

Media aritmeticd X. Prima valoare care ne genereazi informatii despre dimensiunea reald

Ea se noteaza cu:

(2.1)

a unei determinari este media valorilor obtinute pentru toate determinarile. Media aritmetica
reprezinta raportul dintre suma tuturor valorilor individuale si efectivul ,,n” al esantionului [9; 53;
103, p. 90].

Ea se noteaza cu:

70



(2.2)

Unde:
- X —valoarea mediei aritmetice;
- X —semnul sumatiei;
- i —indexul sumatiei;
- X; — fiecare rezultat al masurarii;
- N —numarul studentilor militari evaluati.

Abaterea standard - o (abaterea mediei). Este un indicator care se calculeaza intrucat
media aritmeticad nu ne poate evidentia si dispersia valorilor individuale in jurul valorii medii,

precum si intervalele de variatie ale sirului statistic, este necesara si calcularea abaterii standard

[67; 103 p. 91; 137].

G = Ximax — Ximin
K
(2.3)
Unde:
- o— abaterea standard;
Xmax — valoarea maxima inregistrata;
Xmin — valoarea minima inregistrata;
- K - coeficientul Tippit pentru calcularea abaterii standard.
Eroarea medie - m. Se calculeaza ca [53; 77; 103 p. 91; 169]:
Tm = 2
Vn
(2.4)

Unde:
- +m —eroarea mediei;
- o — abaterea standard (abaterea mediei);
- N —numarul de subiecti evaluati.
Coeficientul de variabilitate V. Acest coeficient este utilizat pentru stabilirea gradului de
omogenitate a unui esantion selectat si se obtine prin calcularea raportului dintre abaterea standard

si media esantionului. Rezultatul obtinut se raporteaza apoi in procente [77; 103, p. 91; 137].
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o
V= )T* 100%

(2.5)
Unde:
- o = abaterea standard a esantionului studiat;
- X — valoarea mediei aritmetice.

Interpretarea coeficientului de variabilitate rezultat se face in functie de valorile obtinute
in urma calculelor [103, p. 91; 137]:

a. daca 0 <V <15% — ca Imprastierea datelor este foarte mica, iar grupul este foarte omogen;
b. daca 15% <V <25% — ca imprastierea datelor este medie, iar omogenitatea este medie;

C. daca 25% <V <35% — ca imprastierea datelor este mica, iar omogenitatea este mica;

d. daca V > 35% — ca grupul prezinta lipsa de omogenitate.

Testul Student t. Rezultatele obtinute in determindrile experimentale trebuie comparate
intre ele sau cu un lot considerat martor pentru a ne asigura ca diferentele rezultate nu sunt mari si
ca cele doua seturi de date experimentale au fost obtinute pe loturi de date similare. Pentru a putea
aprecia caracterul real sau accidental al variatiilor valorilor mediei, al diferentelor indiciilor
studiati In cadrul modelelor experimentale, s-a impus calcularea, pentru fiecare caz in parte, a
testului de semnificatie [53; 103, p. 93; 167; 169].

X, - X,

t =
m12 + mzz

(2.6)
Unde:
- t— Testul Student
- X, — media aritmetica a valorii a G.E.;
- X, — media aritmetica a valorii a G.M.;

- m,2 — amplitudinea standard a valorii medii a G.E..

Dupa calculul valorii lui ,,t” se afla numarul gradelor de libertate si probabilitatea ,,P”,

stabilind gradul de semnificatie, astfel:
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- dacad p <0,001 = foarte semnificativ
- daca 0,001 <p < 0,005 = distinct semnificativ
- daca 0,01 <p < 0,05 = semnificativ

- dacap>0,05 —nesemnificativ.

Organizarea si desfasurarea cercetdrii stiintifice

Pentru aceastd lucrare, cercetarea a fost organizata si desfasuratd in cadrul Academiei
Tehnice Militare “Ferdinand I’ din Bucuresti — Facultatea de Sisteme Informatice si Securitate
Cibernetica, cu studenti militari din anul III de studiu. Au fost formate doud grupe de subiecti,
prima grupd avand in componentd un numar de 25 de studenti militari si a reprezentat grupa
experimentala (G.E.), iar cea de-a doua grupa, a avut in componenta tot 25 de studenti militari si
a reprezentat grupa martor (G.M.). Ambele grupe participante la experiment au o structura foarte
omogena din perspectiva particularitatilor de varsta si sex, astfel, toti cei 50 de studenti militari
sunt de sex masculin cu varsta cuprinsa in intervalul 21-22 de ani.

Pe parcursul experimentului pedagogic, studentii componenti ai G.M. au parcurs programa
analitica aprobata in “Fisa disciplinei Educatie fizica militara” pentru ciclul de licenta, iar studentii
componenti ai G.E. au parcurs programa experimentald propusa pentru aceasta cercetare stiintifica.

In decursul activitatii de cercetare au fost parcurse mai multe etape si anume:

- Etapa 1 s-a desfasurat in perioada ianuarie 2019 — septembrie 2020. In prima fazi a cercetarii
atentia a fost directionata spre studierea literaturii de specialitate pentru o bund argumentare
teoreticd, spre studierea si analizarea programei analitice si a curriculei din institutiile militare de
invatdmant, dar si la analiza modalitatilor de pregatire fizica militard cu teme specifice din
disciplinele de combat (Karate, Tackwondo si Judo) si aportul pe care aceastd optiune il poate
aduce la dezvoltarea motricitatii studentilor militari si implicit a programelor de instruire militara,
totul pentru o adaptare cat mai eficientd a programului experiment;

- Etapa 2 s-a desfisurat in perioada octombrie 2020 — iunie 2021. In aceasta etapa secundi s-a
parcurs la conceperea, analiza si testarea itemilor pentru cele 2 chestionare sociologice si plasarea
acestora in randul specialistilor 1n domeniul educatiei fizice militare si a studentilor militari din
cadrul Academiei Tehnice Militare, pentru colectarea, centralizarea si prelucrarea informatiilor
necesare cercetarii. Totodata, in cadrul acestei etape, la finele anului universitar 2020 — 2021 (iunie
2021), a avut loc o testare generala la care au participat 80 de studenti militari, pentru a verifica
nivelul general de pregatire fizica la care acestia se afla (experimentul constatativ) in scopul

analizei si centralizarii datelor obtinute In vederea proiectarii programei experimentale;

73



- Etapa 3 s-a desfasurat in perioada octombrie 2021 — iunie 2022. Acest pas a constituit
experimentul pedagogic si a necesitat un intreg an universitar, timp in care subiectii celor doua
grupe participante (G.E. si G.M.) au avut parte de doud testari mai complexe (testarea initiald si
testarea finald), in care au fost introduse si sistematizate probele disciplinelor de combat pentru a
obtine mai multe date utile in analiza si demonstrarea eficientei programei experimentale;

- Etapa 4 a fost etapa in care activitatea de cercetare a presupus centralizarea si prelucrarea
statistico-matematica a datelor obtinute in urma efectuarii experimentului comparativ, analiza,

interpretarea rezultatelor si formularea unor concluzii si recomandari finale.

2.2 Opiniile specialistilor in domeniul educatiei fizice militare si a studentilor militari,

privind pregitirea fizica prin intermediul disciplinelor de combat

O ancheta sociologica poate fi interpretatd, in acelasi timp, ca “o introspectie cognitiva a
militarilor din perspectiva a trei dimensiuni actionale ale acestora: asocierea componentei psihice
Cu pregatirea fizicd, a componentei organice umane cu nevoia de adaptare a pregatirii fizice
raportatd la conflictele militare moderne si a dimensiunii legislative ca fond si obligativitate in
acest tip de instruire” [47].

In cadrul acestei cercetiri stiintifice unul dintre instrumentele folosite pentru colectarea de
date a fost chestionarul sociologic. In acest sens au fost concepute doud chestionare de opinie,
fiecare dintre ele prezentand in continut un set de Intrebari specifice, care sa ne ajute in obtinerea
unor informatii cu privire la opiniile si preferintele celor chestionati, pentru identificarea unor
obiective de urmarit in cadrul lectiilor de educatie fizica militara. Astfel ca, primul chestionar a
fost adresat mai multor persoane din institutii militare de invatdmant, cadre didactice sau cadre
militare, responsabile de pregatirea fizica militara si in unele dintre cazuri si autoapdrare, iar cel
de-al doilea chestionar de opinie a fost distribuit pentru completare, studentilor militari din cadrul
Academiei Tehnice Militare, din diferiti ani de studiu (preponderent din anii terminali, anii III si
IV de studiu).

Pentru a creste gradul de accesibilitate si eficientd in comunicare, cele doud chestionare au
fost proiectate in varianta online, cu ajutorul aplicatiei ,,Google Forms” si lansate spre completare
catre persoanele intervievate. S-a optat pentru aceasta varianta de chestionare online, tocmai pentru
avantajul interactiunii directe si imediate, subiectii avind nevoie in acest caz doar de un
smartphone conectat la internet si cateva minute libere, raspunsurile acestora fiind instant
inregistrate in aplicatie, unde accesul pentru prelucrarea datelor obtinute este foarte facil.

De asemenea, este de mentionat faptul ca, dupa formularea chestionarelor, pana a fi lansate

catre cele doua categorii de respondenti, acestea au fost testate prealabil anchetei, in forma lor
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initiala, pe un esantion de 25 persoane, cadre didactice militare sau civile si studenti militari, din
cadrul Academiei Tehnice Militare ,,Ferdinand I”. Aceastd pretestare a avut ca scop evitarea
posibilelor ambiguitéti sau erori, verificarea claritatii itemilor regasiti In continut §i interpretarea
cu exactitate a sensului intrebarilor. In urma acestei pretestiri, chestionarele au fost completate si
imbunatatite, ca urmare a recomandarilor primite din partea respondentilor. Astfel, chestionarele
au fost revizuite, iar formele lor finale sunt prezentate in Anexa 2 si Anexa 3 [47].

In cadrul chestionarului de opinie adresat cadrelor didactice sau personalului militar
responsabil cu conducerea si coordonarea activitatii de educatie fizica militara, au fost introduse
intrebari care tin de importanta lectiilor de E.F.M. care au 1n continut tematica din disciplinele de
combat aplicate in pregatirea fizica a studentilor militari si modalitatea de organizare a acestora,
reglementdrile legislative in vigoare, timpul alocat acestei forme de pregétire fizica sau intrebari
specifice din aria disciplinelor de combat.

Din punct de vedere structural, acest chestionar are in componentd un numar de 16
intrebari, dintre care Q1-Q3 sunt intrebari introductive, Q4 si Q5 sunt Intrebari de tranzitie care
faciliteaza transferul mai usor spre itemii care necesitd raspunsuri particulare si concrete, privind
activitatea de pregatire fizicd militarda (Q6-Q15), iar la final Q16, este o intrebare care inchide
chestionarul. Totodata, intre cei 16 itemi intdlnim intrebari cu mai multe variante de raspuns si o
de selectie si intrebari cu raspunsuri graduale (Scala Likert).

Chestionarul a fost aplicat pe un esantion de 46 de persoane specializate, iar informatiile
obtinute au fost centralizate cu valori procentuale (Anexa 2, Tabelul A.2).

Realizarea acestui sondaj de opinie in randul personalului din mediu militar, care conduce
activitatea de educatie fizica militard, a constituit o confirmare a necesitdtii unor alternative de
programe de pregatire fizicd moderne si mai bine adaptate la noile cerinte impuse de profilul
actiunilor intalnite in teatrele de operatii. Informatiile si datele colectate cu ajutorul chestionarului
de opinie adresat personalului specializat si responsabil de pregatirea fizicd militard ne conduc
spre o imagine de ansamblu mult mai clara in ceea ce priveste adaptarea si modernizarea activitatii
de pregitire fizicd a personalului militar pentru cresterea eficientei programelor generale de
instruire militard. Aceste informatii care exprimd opiniile generale ale specialistilor in ceea ce
priveste legislatia in vigoare de reglementare a E.F.M., cuantumul de timp alocat pentru aceasta
verigd importantd din instruirea militard si mai ales continutul si modul de desfasurare a lectiilor
de educatie fizica militard, motiveaza faptul cd programul de instruite (pregétirea fizica militard),
poate fi si ar trebui modernizat si imbunatatit, iar utilizarea mijloacelor specifice disciplinelor de

combat, evident, intr-o pondere mai mare decat cea actuala (reglementata prin Ordinul M 149/2012
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- Regulamentul E.F.M.), ar constitui o alternativa de program, care poate inregistra un grad mai
ridicat de eficientd in pregatirea fizica generald si specifica a studentilor militari.

Primul chestionar al acestei cercetari stiintifice debuteaza cu o intrebare introductiva (Q1)
care, prin raspunsurile primite din partea celor chestionati, pozitioneaza nivelul de pregatire fizica
al militarilor intr-o zona de importanta majora (Figura 2.11). La construirea variantelor de raspuns
s-a optat pentru raspunsurile graduale (Scala Likert), de la 1 la 5, unde 1 este valoarea cea mai
scazutd, iar 5 este valoarea cea mai ridicata. Astfel, un procent majoritar de 70% dintre respondenti

9 A
1

apreciaza ca nivelul de pregatire fizica este ,,Foarte important” in cariera unui militar, deci au
selectat cifra 5 (valoarea maxima), in timp ce numai 30% au selectat cifra 4, care califica acest

fapt ca fiind doar ,,Important”, asa cum se poate observa si in graficul din figura alaturata.

1. Cat de important considerati ca este nivelul de pregatire fizicd al
militarilor in cariera profesionala?

70%
70%
60%
50%
40% 30%
30%
20%
10% 0% 0% 0%
ey amulVr el
0%
Total Important Relativ Neimportant Total
important important neimportant

Fig. 2.11 Importanta nivelului de pregétire fizica in cariera profesionala

Intrebarea numarul 2 (Q2) pune in discutie aprecierea nivelului de pregitire fizica specifica
a personalului militar si daca acesta se ridica la nivelul cerintelor actuale impuse de actiunile
intalnite in teatrele de operatii. La acest item (Figura 2.12) un procent de 19% dintre persoanele
chestionate au raspuns cu “Da”, insa cel mai mare procent (67%) este inregistrat pentru raspunsul
“Partial” si incd un procent de 14% pentru raspunsul “Nu”, fapt ce nu inspira incredere si confirma

nevoia de atentie Sporita pentru aceastd verigd din programele de instruire militara.
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2. Considerati ca nivelul de pregatire fizica specifica al personalului din
mediul militar corespunde cerintelor actuale?

67%,

70%
60%
50%
40%
0% 19%
20% 14%

10%

0%
Da Partial Nu

Fig. 2.12 Aprecierea nivelului de pregatire fizica pentru cariera profesionala

La itemul cu numarul 3 (Figura 2.13) atentia a fost directionata spre aprecierea gradului de
eficientd a cadrului legislativ In vigoare care reglementeaza domeniul educatiei fizice militare,
unde, de asemenea, parerile au fost foarte impartite. Aici avem un procent de 5% care considera
acest fenomen ca fiind eficient ,,in foarte mica masura”, 42% il considera eficient doar ,,in mica
masura”, 36 % considera ca legislatia ,,Nu trebuie modificata” si numai 17% sunt de parere ca
acest cadru legislativ este eficient ,,In mare masura”. Si de aceastd datd putem considera ca

procentele Inregistrate motiveaza o revizuire si modernizare a legislatiei de reglementare a E.F.M.

3. Considerati ca legislatia in vigoare de reglementare a educatiei fizice
militare este eficienta:

42%
45%

40%
35%

30%

25%

20%

15%

10% 5%
5% Sy
0%

36%

17%

In foarte mica In mica Nu trebuie In mare In foarte
masura masura modificata masura mare masura

Fig. 2.13 Eficienta legislatiei in vigoare pentru reglementarea E.F.M.
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Itemul cu numarul 4 aduce in atentia persoanelor chestionate problematica timpului alocat
activitatii de E.F.M prin reglementarile cadrului legislativ in vigoare, fiind inregistrate urmatoarele
raspunsuri (Figura 2.14):

- 17% considera ca timpul alocat este “Insuficient”;
- 67% considera ca timpul alocat este “Partial suficient”;
- 16% considera ca timpul alocat este “Suficient”.
Si acest item ne indica faptul ca pot fi aduse Tmbunatatiri cadrului legislativ care

reglementeaza domeniul E.F.M.

4. Timpul alocat educatiei fizice militare aprobat prin reglementarile
legislative in vigoare este:

67%
70%
60%
50%
40%
30%
17% 16%
20%
amml amml
0%
Total Insuficient Partial Suficient Total
insuficient suficient suficient

Fig. 2.14 Timpul alocat pentru E.F.M. reglementat prin legislatia in vigoare
In urma celor 4 itemi de introducere, la intrebarea numirul 5, care este un item de

confirmare (Figura 2.15), subiectii trebuie sa-si exprime opinia cu privire la posibilitatea de

imbunatatire a activitatii de E.F.M. in institutiile militare de invatdmant unde acestia activeaza.
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institutiei militare unde dvs. activati?

60% 56%
50%
40% 33%
30%
20% 11%
0
10% 0% 0%
il il
0%
Nu Da, in foarte Da, in mica Da, in mare Da, in foarte
mica masura masura masura mare masura

Fig. 2.15 Posibilitatea de imbunititire a activitatii de E.F.M. in institutiile militare de

invatamant

Aici, desi variantele de raspuns au fost graduale, toti respondentii au considerat ca aceasta
activitate ar fi de dorit sa capete o forma mai buna.

Intrebarea cu numarul 6 (Q6), face referire la experienta pe care respondentii o au in aria
sportului de agrement sau de performanta, dar in afara studiilor universitare de specializare (Figura
2.16). Se poate aprecia ca acest fapt justifica pozitia pe care acestia o ocupa in cadrul institutiilor
militare de invatamant ca responsabili de educatia fizica militard, fie ca sunt cadre militare sau
personal civil contractual. Dupa cum putem observa in graficul de mai jos, avem un procent de
42% dintre respondenti care au practicat o disciplina sportiva la nivel de performanta, un procent
de 47% care au interactionat cu o disciplind sportiva la nivel de agrement sau de intretinere fizica
si, de asemenea, un procent mic, de doar 11%, care au doar specializarea obtinutd in urma
finalizarii studiile universitare de profil. Acest grafic ne certifica faptul cd persoanele chestionate
si responsabile cu pregatirea fizica in sistemul militar sunt policalificate si detin cunostinte atat din
domeniul E.F.S. si EF.M., cat si din domeniul antrenamentului sportiv, premizd care poate
confirma posibilitatea de progres prin punerea In practicd a specializarii si a experientei

profesionale pe care acestia o au.
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6. Practicati sau ati practicat vreo disciplind sportiva in mod organizat si
sistematic, la nivel de agrement sau de performanta, in afara
programului de studii universitare?

47%

50%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

Da, la nivel de Da, la nivel de Nu
perfotmanta agrement
Fig. 2.16 Experienta personalului responsabil cu E.F.M. in aria sportului de performanta

sau de agrement

La intrebarea cu numdrul 7 (Q7), s-a urmarit obtinerea unor informatii de importanta
Majora, cu privire la nivelul de cunostinte pe care persoanele chestionate il au in domeniul
disciplinelor de combat si in acest caz, un lucru foarte pozitiv pentru cercetarea din cadrul acestei
lucrari il constituie faptul ca peste jumatate dintre respondenti sustin ca au specializare (31%) sau
detin cunostinte si abilitati (22%) in acest domeniu (Figura 2.17). Situatia de fata ne demonstreaza
ca cea mai mare parte dintre persoanele chestionate, care conduc activitatea de pregatire fizica
militara in cadrul institutiilor militare de invatamant unde acestea activeaza, sunt in cunostinta de
cauza legat de domeniul disciplinelor de combat si acest fapt constituie incd un element de validare

a alternativei de utilizare a mijloacelor specifice combatului in lectiile de E.F.M.
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7. Aveti specializare in domeniul disciplinelor de combat sau detineti
cunostinte/abilitati din aceasta arie de activitate?

50%
40%
30%
20%
10%

0%
Da, am specializare  Da, detin unele Niciuna
in disciplinele de cunostinte si
combat abilitati de combat

Fig. 2.17 Gradul de specializare in disciplinele de combat

Chestionarul continua cu problematica activitatilor motrice, care ar trebui sa fie prioritare
in procesul de pregatire fizica militara. Astfel, rezultatele opiniilor expuse la intrebarea nr. 8 (QS8)
pozitioneaza pe primul loc, cu un procent de 75% eclementele din atletism, iar acest fapt

demonstreaza ca mereu trebuie inceput cu elementele de baza (Figura 2.18).

8. Care dintre tipurile de activitati motrice de mai jos ar trebui sa aiba
prioritate mai mare in cadrul procesului de pregatire fizica militara? (puteti
selecta mai multe variante de raspuns)

75%

80% 61%,

60%

40% e

20% -
0%

Elemente din  Elemente din  Discipline de  Jocuri sportive
atletism gimnastica combat
Fig. 2.18 Graficul activitatilor motrice preferate in lectiile de E.F.M.

Pe pozitia secunda s-au clasat elementele din disciplinele de combat, cu un procent de 61%,
procent care denotd in acelasi timp si gradul de incredere manifestat pentru acest domeniu si
motiveaza acordarea unui nivel mai ridicat de atentie pentru aceasta alternativa de pregétire. Pe
ultimele 2 pozitii s-au clasat jocurile sportive cu un procent de 28% si elementele din gimnastica

cu 19%.
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Intrebarea cu numarul 9 este una cu specific si furnizeaza informatii despre disciplinele de
combat 1n care persoanele chestionate au specializare sau detin cunostinte sau abilitati. Primele
doua pozitii sunt ocupate de disciplina Karate (25%) si disciplina Judo (22%), in timp ce procente
mult mai mici au fost inregistrate pentru disciplinele Taekwondo (6%), Jiujitsu (8%), MMA (3%)
sau alte discipline care nu au fost introduse in grafic (Figura 2.19).

Aici este de mentionat faptul ca sunt si multe persoane dintre cele chestionate, care au
manifestat pe parcursul timpului interes pentru mai multe discipline de combat si acum au

specializare sau cunostinte si abilitati chiar din doud sau mai multe tipuri de arte martiale.

9. Care este disciplina de combat in care sunteti specializat sau detineti
cunostinte/ abilitati? (puteti selecta mai multe variante de raspuns)

44%
45%
40%

0,

o 2%
25%
20%

e L 2 %
0 0

506 ®» > U

0%

22%

Fig. 2.19 Graficul specializarilor in disciplinele de combat

Ca persoane cu specializare principald in educatia fizicd, in sens larg, subiectii chestionati
in cadrul acestui sondaj de opinie sunt de parere ca temele cu specific din disciplinele de combat
ar trebui sa fie prezente in lectiile de educatie fizica militara, iar la itemul cu numarul 10 (Q10)
raspunsul a fost unanim valabil (Figura 2.20), inregistrand un procent de 100% pentru varianta de
raspuns “afirmativa”. Tot din aceasta zond de discutie face parte si itemul cu numarul 11 (Q11),
in care a fost ridicatd problema obligativitatii ca aceste teme de combat sa fie prezente in lectiile
de E.F.M. si aici, conform graficului de la Q11, un procent considerabil de 86% sustin prezenta
obligatorie a acestor teme (Figura 2.21). De asemenea, si acesti doi itemi motiveaza prezenta unei

alternative de program de pregatire fizica bazat pe mijloacele specifice din disciplinele combative.
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10. Vi se pare oportun ca in cadrul lectiilor de educatie fizicad militara
sa se regdseasca si teme cu specific din disciplinele de combat?

100%
100%
80%
60%
40%
20% 0 0
PuL 4 PUL™ o
0%
Da Nu Partial

Fig. 2.20 Necesitatea disciplinelor de combat in lectiile de E.F.M.

11. Considerati ca prezenta disciplinelor de combat in cadrul lectiilor
de educatie fizica militara ar trebui sa fie:

100%
80%
60%
40%

Obligatorie Optionala

20%
0%

Fig. 2.21 Obligativitatea prezentei disciplinelor de combat in lectiile de E.F.M.

Analizand in continuare rezultatele de la itemul cu numarul 12 (Q12), in care este cercetata
opinia despre eficienta acestei metode de pregatire fizica si psihica a militarilor, toti respondentii
apreciaza ca fiind un factor de progres. Pentru variantele de raspuns fruntase, care motiveaza
programa experimentala, a fost inregistrat un procent de 61% pentru varianta ,,in mare masura” si

un procent de 39% pentru varianta ,,in foarte mare masura” (Figura 2.22).
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12. Considerati ca practicarea disciplinelor de combat in cadrul lectiilor de
educatie fizica militard poate constitui un factor de progres in pregatirea
fizica si psihica a militarilor?

70% 61%
60%
50%
40%
30%
20%
10% 0% 0% 0%
amnlr amlry ammlr
0%
Nu Da, in foarte Da, in micd Da, in mare Da, in foarte
mica masura masura masura mare masura

Fig. 2.22 Disciplinele de combat — factor de progres in pregitirea fizica militara

Opiniile specialistilor cu privire la aprecierea eficientei disciplinelor de combat in lectiile
de E.F.M, sunt expuse in rezultatul itemului cu numarul 13 (Q13). Este de mentionat ca aceasta
intrebare a fost obligatorie, astfel ca au raspuns si persoanele care nu au specializare in combat si
nici nu detin cunostinte sau abilitati In acest domeniu, fapt ce motiveaza procentul de raspunsuri
inregistrat pentru varianta “Nu stiu”. Insa, din graficul sintetizat (Figura 2.23), deducem ci
pozitiile principale sunt ocupate de disciplinele Karate (47%) si Judo (56%), discipline care se si
regasesc in curricula analitica aprobata pentru Invatdmantul militar si beneficiaza de cea mai mare
incredere. Tot aici intalnim interes si pentru discipline cum sunt artele martiale mixte (42%),

Jiujitsu/BJJ (36%), Sambo (17%), Taekwondo (11%) sau alte discipline de combat.
13. Care dintre disciplinele de combat prezentate mai jos considerati

ca sunt mai eficiente in cadrul educatiei fizice militare? (puteti
selecta mai multe variante de raspuns)

N
g 42%

50% T
40% 31%
30% 17%
20% 11% ' 11%
10% - -
0%
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Fig. 2.23 Rankingul disciplinelor de combat in preferintele participantilor la sondaj
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Itemul cu numarul 14 face referire in acest chestionar la cuantumul de timp alocat pentru

pregatirea fizica prin intermediul disciplinelor de combat (Figura 2.24).

14. Timpul alocat pregatirii fizice militare prin intermediul disciplinelor de
combat in cadrul procesului de instruire militara este:

50%
50%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15% 8%
10%
5% 0% 0%
0%

42%

Total Insuficient Moderat Suficient Total
insuficient suficient

Fig. 2.24 Timpul alocat pentru pregatirea fizica prin intermediul disciplinelor de combat

In acest caz parerile au fost putin impartite, fapt ce ne evidentiaza ca 8% dintre respondenti
considera ca timpul este ,, Total insuficient”, 50% considera ca este ,,Insuficient” si 42% considera
ca este ,,Moderat”. Astfel, obtinem Incd o motivare cu privire la prezenta alternativei de pregatire

fizica prin intermediul disciplinelor de combat.

15. Practicarea disciplinelor de combat in cadrul lectiilor de educatie fizica militara
dezvolta motricitatea militarilor intr-un mod:

67%,
70%

60%
50%
40%
30%
20%

10%

[0) [0) [0)
P SR - S - 4
0%
Total ineficient Ineficient Moderat Eficient Total eficient

Fig. 2.25 Dezvoltarea motricititii prin practicarea disciplinelor de combat
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Problema dezvoltarii motricitatii militarilor prin practicarea disciplinelor de combat,
exprimata prin opiniile stipulate in raspunsurile obtinute din partea subiectilor la itemul cu numarul
15 (Q15), este de natura pozitiva si motiveaza implementarea acestei alternative in procesul de
pregatire fizica (Figura 2.25). Majoritatea respondentilor (67%) au selectat varianta de raspuns
»Eficient”, in timp ce varianta de raspuns ,,Total eficient” a fost selectata de 33%.

Ultimul item din chestionarul adresat personalului specializat responsabil cu conducerea
lectiilor de educatie fizicd militard in cadrul institutiilor militare de Tnvatamant, este un item de
incheiere ce face referire la utilitatea in timp pentru deprinderile si abilitatile motrice pe care
militarii le dobandesc in urma finalizarii programelor de pregatire fizica ce au in curriculd elemente
specifice din disciplinele de combat. Pentru acest item (Figura 2.26), majoritatea raspunsurilor
(75%) au fost directionate catre varianta “Tot timpul”, iar acest fapt, influentat in foarte mare
masura de subiectii cu specializare in combat sau cei care au cunostinte si abilitdti din aceasta arie
de activitate, exprimd o stare de facto intrucat elementele tehnico-tactice si metodele de
antrenament dobandite vor putea fi utilizate in orice moment. De asemenea, a fost inregistrat si un
procent de numai 25% pentru varianta de raspuns “Doar pe perioada carierei militare”, acest
procent de raspuns fiind atribuit mai cu seama subiectilor fard specializare si cunostinte in

domeniul combat.

16. Deprinderile motrice dobandite in urma practicarii disciplinelor de combat in cadrul
lectiilor de educatie fizicd militara pot fi utile:

80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%

1o L

0%

Doar pe perioada Doar pe perioada carierei Tot timpul
scolarizarii militare

Fig. 2.26 Utilitatea in timp pentru deprinderile motrice dobéandite prin practicarea

disciplinelor de combat
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Astfel, chestionarul de opinie adresat persoanelor specializate in educatia fizica si care
conduc lectiile de educatie fizicd militard in institutiile militare de invatamant, printre care si
persoane cu specializare Tn combat sau cunoscdtori ai domeniului, a avut o contributie majora la
stabilirea si identificarea unor premise in organizarea cercetdrii stiintifice, prin aportul de
informatii colectate si analizate, care au condus la decizia de elaborare si implementare a
programei experimentale.

In acelasi context au fost centralizate si analizate datele obtinute in urma chestionarului
sociologic adresat studentilor militari din cadrul Academiei Tehnice Militare ,,Ferdinand I” din
Bucuresti (Anexa 3 — Tabelul A.3).

Acest sondaj de opinie s-a efectuat pe un esantion de 106 studenti militari din anii de studii
III si IV, care au deja experientd de studii mai mare si o capacitate de analizd mai bund a
fenomenului E.F.M., iar rezultatele au fost centralizate cu valori procentuale.

Dupa cum se poate observa in figurile 2.27, 2.28 si 2.29, care reprezintd opiniile
respondentilor cu privire la activitatile sportive din timpul liber si aportul acestora la sanatatea si
echilibrul organismului, majoritatea studentilor chestionati (83%) sustin ca desfasoara activitati
sportive 1n timpul liber si sunt de pérere ca aceasta practica este foarte benefica pentru organism

si forma fizica si psihicd a acestuia.

1. Desfasurati activitati sportive in timpul liber?

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Da Nu

Fig. 2.27 Activititile sportive in timpul liber
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La intrebarile Q4 si QS5, care furnizeaza informatii importante despre activitatea sportiva
intreprinsa de studentii militari din timpul lor liber si forma in care aceasta s-a desfasurat (sport de
intretinere/agrement sau de performantd), se poate observa cu claritate ca desi majoritatea dintre

cei chestionati desfasoara activitati sportive in timpul liber (Figura 2.30), aproape 70% dintre

2. Credeti cd activitatea fizica regulata are rol in intarirea sanatatii organismului?

99%

Da Nu Nu stiu

Fig. 2.28 Rolul activititii sportive in sinatatea organismului

3. Credeti ca activitatea fizica regulata va poate influenta in mod pozitiv forma fizica
si psihica?

3%
0,
il g A

Da Nu Nu stiu

Fig. 2.29 Influenta asupra formei fizice si psihice a organismului
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acestia au practicat o disciplind sportiva Tn mod organizat si sistematic pentru anumite intervale de

timp si detin cunostinte despre activitatea sportiva centralizata.

4. Practicati sau ati practicat vreo disciplind sportiva in mod organizat si sistematic?

29% 29%
30% 26%
25%
20% 16%
15%
10%
5%

0%
Da, de mai pusatin Da, intre 1 - 4 ani Da, de peste 4 ani Nu
de un an

Fig. 2.30 Experienta in aria sportului in mod organizat

De asemenea, un alt aspect foarte important (Figura 2.31), il constituie faptul ca din
categoria respondentilor care au practicat o disciplind sportivd in mod organizat si sistematic
(70%), sunt si studenti militari care practicd sau au practicat pe parcursul timpului o disciplina de

combat (aprox. 23%).

5. Practicati sau ati practicat vreo disciplina de combat ca sport de agrement sau de
performanta?

80%
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40%
30%
20%
10%

0%

Da Nu

Fig. 2.31 Experienta in aria disciplinelor de combat
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Aceasta ne demonstreaza popularitatea acestui fenomen sportiv, interesul afisat de publicul
amator de sport si mai ales, faptul acest procent de respondenti detin cunostinte si abilitati despre
aceasta forma de activitate si faciliteaza pregatirea fizicd militard prin aceste metode specifice
disciplinelor de combat.

Urmatoarea intrebare (Q6) este de o importantd majora pentru aceasta cercetare stiintifica,
intrucat asa cum se observa in figura aferenta (Figura 2.32), un procent considerabil (90%) dintre
studentii militari chestionati si-au manifestat interesul de a parcurge teme specifice disciplinelor
de combat 1n cadrul lectiilor de educatie fizicd militard. Acest item a fost conceput atat pentru a
cerceta preferintele de studiu ale studentilor chestionati in ceea ce priveste posibilitatea de a invata
si aprofunda tehnici de combat, cat si intervalul de timp pe care I-ar aloca in acest sens, interval de
timp care in cadrul chestionarului nostru este exprimat in ani universitari.

Astfel, opiniile si preferintele respondentilor ne oferd posibilitatea de a putea concepe
diferite programe de pregatire fizica specifica de combat pe diferite intervale de timp. Prin urmare,
aproximativ 37 % dintre studenti sunt dispusi sa parcurga teme cu specific din disciplinele de
combat in cadrul lectiilor de E.F.M. pe dul53 unui singur an universitar, aproximativ 19 % au ales
un interval de 2 ani universitari, 7% au optat pentru o perioada de 3 ani universitari, iar 27%,
aproape o treime dintre acestia sunt dispusi sa urmeze acest timp de pregatire pe intreg ciclul de
licenta (4 ani de studiu), fapt ce motiveaza in opinia noastra intr-un mod considerabil includerea
mijloacelor din disciplinele de combat pentru imbunatatirea activitétii de pregatire fizica din cadrul

lectiilor de E.F.M.

6. Vi se pare oportun ca in cadrul lectiilor de educatie fizica militara sa se regaseasca si
teme cu specific din disciplinele de combat?

37%

40%
35%
30% 27%
25% 19%
20%
15% 10%
10% e
0%
Da, pe perioada Da, pe perioada Da, pe perioada Da, pe perioada Nu
unui an a2ani a3ani celor 4 ani
universitar universitari universitari universitari

Fig. 2.32 Graficul cu alocarea perioadelor de timp pentru pregatirea specifica in combat
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Opiniile cu privire la obligativitatea prezentei temelor din combat in lectiile de E.F.M.
(Figura 2.33), sunt foarte echilibrate. Astfel, 51% dintre respondenti considera ca temele cu
specific de combat ar trebui sa fie obligatoriu prezente in curricula lectiilor de educatie fizica
militara si un procent de 49% sunt de parere ca acest lucru ar trebui sa fie optional, fapt ce intareste
ipotezele mentionate mai sus si anume ca elaborarea programei experimentale a acestei cercetari
stiintifice chiar poate constitui o alternativa pentru Tmbunatatirea activitatii de pregatire fizica din

cadrul lectiilor de E.F.M.

7. Prezenta disciplinelor de combat in cadrul lectiilor de educatie fizica militara ar trebui sa
fie:

51%

51%

50%

50%

49%

49%

48%
Obligatorie Optionald

Fig. 2.33 Obligativitatea disciplinelor de combat in cadrul lectiilor de E.F.M.

In acest context, 40% dintre studentii chestionati consideri ci timpul alocat pentru
pregdtirea fizica cu elemente specifice disciplinelor de combat si aprobat prin normele si
regulamentele in vigoare este ,,Insuficient" (Figura 2.34), iar 20% dintre respondenti indica faptul
ca timpul alocat este “Total insuficient”.

Analizand interesul fatd de disciplinele de combat incluse procesul instructiv la educatia
fizica militara (Figura 2.35), s-a constatat ca valorile procentuale inregistrate sunt foarte apropiate,
cu un cumul de peste 93%. Parerea generald a studentilor militari intervievati este ca tehnicile de
combat studiate in lectiile de educatie fizica militard sunt accesibile (44%) si interesante (49%),

fapt ce confirma inca o data necesitatea acestei alternative de pregatire fizica specifica.
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8. Timpul alocat pregatirii fizice prin intermediul disciplinelor de combat in cadrul
lectiilor de educatie fizica militara este:

40%,

40% 34%

35%

30%

25% 20%

20%

15%

10% 6%
-7
0%

Total insuficient Insuficient Suficient Total suficient

Fig. 2.34 Graficul alocarii bugetului de timp pentru pregatirea specifica de combat

9. Tehnicile de combat practicate in cadrul lectiilor de educatie fizica militara sunt:

49%
50% 44%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
7%
10%

0%

Neinteresante Accesibile Interesante

Fig. 2.35 Opinia studentilor militari exprimata fata de disciplinele de combat

Preferintele studentilor militari (Figura 2.36), exprimate prin raspunsurile la itemul 10
(Q10), intrebare la care au putut fi selectate mai multe variante de raspuns, indica la faptul ca cele
mai apropiate elementele tehnice de atractie majora (69%) din disciplinele de combat, sunt
,»Tehnicile de lovire” cu un procent de 69%, ,,Tehnicile de proiectare la sol” cu un procent de 70%

si ,,Tehnicile de luptd la sol” cu un procent de 75%. Este lesne de inteles ca posibilitatea de
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selectare multipla a variantelor de raspuns a condus la o ierarhizare a tehnicilor de lupta preferate
de cei chestionati, avand de aceasta data posibilitatea sa selecteze una, doud sau toate cele trei
variante de raspuns. Astfel, informatiile obtinute in cadrul acestui item au ajutat si la elaborarea
unui program curricular de pregatire fizicd cu specific de combat pe baza preferintelor exprimate

in acest sondaj de opinie.

10. Care dintre urmatoarele elemente din disciplinele de combat considerati ca sunt
mai utile in pregatirea profesionala? (puteti selecta mai multe variante de raspuns)

75%

75%
74%
73%
72%
71%
70%
69%
68%
67%
66%

Tehnicile de lovire Tehnicile de proientare  Tehnicile de lupta la sol
la sol

Fig. 2.36 Graficul preferintelor despre elementele tematice din combat

Practicarea disciplinelor de combat necesita din partea studentilor militari un potential
motric adecvat procedeelor de luptd, dar in acelasi timp si actioneaza in dezvoltarea motricitatii
generale a organismului. In acest context, cei mai multi dintre studentii militari sunt de parere ci
se pot dezvolta toate calitatile motrice prin practicarea continuturilor din disciplinele de combat
(Figura 2.37). Un loc de frunte 1n aceasta succesiune ii revine indemanarii (30%), apoi urmeaza
rezistenta (25%), forta (23%) si viteza (22%). Aceastd inseamna ca practicarea elementelor
specifice din disciplinele de combat necesita o legatura foarte stransa intre toate calitatile motrice,
fapt ce distinge putin disciplinele de combat fata de alte discipline sportive, si totodata necesare in
diverse situatii combative de lupta corp la corp, Intdlnite in teatrele de operatii.

Opinia generala a studentilor militari cu privire la modul in care practicarea disciplinelor de
combat la lectiile de E.F.M. pot influenta nivelul de motricitate, este argumentata si prin
aplicabilitatea si utilitatea deprinderilor motrice dobandite in urma practicdrii continuturilor

specifice disciplinelor de combat.
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11. Ce calitati motrice credeti ca puteti dezvolta prin practicarea disciplinelor de combat in
cadrul lectiilor de educatie fizica militara? (puteti Selecta mai multe variante de raspuns)

80% 71%
70%
60%
50%

40% 30%,

0
30% 22% Zagt
20%
10%

0%

Viteza Indemanarea Rezistenta Forta Toate

Fig. 2.37 Graficul calitatilor motrice dezvoltate prin practicarea disciplinelor de combat

Astfel ca, un procent considerabil de 67% (Figura 2.38) apreciaza aceasta alternativa de
pregatire fizica militara ca fiind eficienta, fapt ce creste nivelul de motivare pentru implementarea

disciplinelor de combat.

12. Practicarea disciplinelor de combat in cadrul lectiilor de educatie fizicd militara
dezvolta motricitatea studentilor intr-un mod:

70%
60%
50%
40%
30%
20%

0%

Ineficient Moderat Eficient

Fig. 2.38 Graficul eficientei in practicarea disciplinelor de combat

De asemenea, majoritatea studentilor chestionati (73%) sunt de parere ca deprinderile

motrice dobandite in timpul lectiilor de educatie fizica militard au o utilitate permanenta, in timp
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ce numai 18% dintre acestia considera ca sunt utile numai pe perioada carierei militare si doar 9%

cred ca au utilitate numai pe perioada scolarizarii (Figura 2.39).

13. Deprinderile motrice dobandite in urma practicarii disciplinelor de combat la lectiile de
educatie fizica militara, va pot fi utile:
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40%

30%
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Pe perioada scolarizarii Pe perioada carierei Tot timpul
militare

Fig. 2.39 Utilitatea in timp a pregatirii prin intermediul disciplinelor de combat

Informatiile obtinute 1n baza opiniilor respondentilor implicati, au scos in evidentd
preferintele acestora in ceea ce priveste activitatea sportiva cotidiand, modul de desfasurare al
activitatii de pregatire fizica militard in cadrul programului de instruire, interesul si necesitatea
practicarii unor discipline de combat in cadrul lectiilor de E.F.M., eficienta acestei variante de
pregétire sau alocarea unei ponderi mai mari din punct de vedere al bugetului de timp pentru acest
tip de pregatire, din timpul total destinat lectiilor de educatie fizica militara.

Opinia generald, exprimata prin intermediul acestor doua sondaje, demonstreaza faptul ca
alternativa de program de pregatire fizicd militara prin intermediul disciplinelor de combat, poate
constitui un factor de progres in aceasta activitate, prezinta o utilitatea indelungata si constituie si
un punct de interes si atractie In randul cursantilor care frecventeaza lectiile de educatie fizica

militara.

2.3 Analiza programei curriculare pentru disciplina ”Educatie fizica militara” si
determinarea nivelului de dezvoltare motrici a studentilor militari in urma
experimentului constatativ

In cadrul institutiilor militare de invatamant superior, disciplina E.F.M. constituie o verigi

importantd din programul multilateral de instruire militard destinat viitorilor ofiteri de armata.
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Optimizarea procesului didactic in educatia fizica militara a fost intotdeauna si inca a rimas un obiectiv
principal pentru specialistii din domeniu si In urma nenumaratelor cercetari stiintifice efectuate pe
parcursul timpului au fost elaborate diferite sisteme de referinta in evaluarea fizica din mediul militar,
unde putem enumera sistemele: SUVA, SUVAD, EUROFIT etc. [134].

In urma analizei asupra fisei disciplinei “Educatie fizicd militara”, unde este prezentati
intreaga programa a activitatii de pregatire fizica militard pentru cei 4 ani universitari (Tabelul
2.1), observam ca in fiecare an universitar bugetul de timp alocat pentru aceasta veriga importanta
din procesul de instruire al studentilor militari, este diferit iar specificul tematicilor de lucru difera
de la semestru la semestru sau de la an la an.

Tabelul 2.1 Bugetul de timp pentru disciplina E.F.M. intr-un ciclu universitar de licenta

Anul Semestrul | Nr.deore/ Module / Tip activitate Locatie
universitar Module saptamana
14 ore = 1 modul la 2 E.F.M. Sala de sport
I 7 module saptamani Gimnastica
Anul |
14 ore = 1 modul la 2 E.F.M. Sala de sport
I 7 module saptamani Atletism Baza sportiva
14 ore = 1 modul la 2 E.F.M.
I 7 module saptamani Karate / Judo /
Anul 11 Taekwondo
14 ore = 1 modul la 2 E.F.M. Sala de sport
I 7 module saptamani Karate / Judo /
Taekwondo
28 ore = 1 modul / E.F.M. Sala de sport
I 14 module saptamana Volei / Handbal / Baza sportiva
Anul 111 Fotbal
28 ore = 1 modul / E.F.M. Sala de sport
I 14 module saptamana Volei / Handbal / Baza sportiva
Fotbal
14 ore = 1 modul la 2 E.F.M. Sala de sport
I 7 module saptamani Dezvoltare calitati
Anul IV motrice Sala Fitness
14 ore = 1 modul la 2 E.F.M. L
I 7 module sdptdmani Dezvoltare calititi Baza sportiva
motrice

Pentru activitatea de pregatire fizica militard este alocat un anumit buget de timp aferent
fiecarui an universitar care este structurat pe semestre. Acest buget de timp este impartit pe module,
iar fiecare modul constituie o lectie/sedinta de E.F.M. si are o durata de 100 de minute (2 ore — la

fiecare ora fiind dispuse 50 de minute pentru lucru si 10 minute de pauza).
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In primul an universitar studentii militari beneficiaza de un total de 28 de ore, distribuite in
14 module — cate 7 pentru fiecare semestru. Obiectivul lectiilor de E.F.M. pentru anul intai de
studiu, la fel ca pentru toti anii, este acela de a contribui la dezvoltarea si mentinerea motricitatii
studentilor militari. Astfel, in primul semestru se regasesc teme ce contin elemente din gimnastica
si jocuri sportive, iar in semestrul 2, teme cu elemente din atletism si jocuri sportive (joc bilateral).
In cadrul evaluarilor semestriale la disciplina “Educatie fizicd militard”, studentii militari primesc
calificative care apreciaza cu “ADMIS” sau “RESPINS” evolutia acestora la probele fizice.

Evaluarile semestriale presupun sustinerea a 3 probe fizice si anume: proba de flotari din
sprijin culcat facial (minimum 31 de repetari pentru a fi admis), proba de ridicari ale trunchiului
la 90° din culcat dorsal cu mainile le ceafa (minimum 35 de repetari pentru a fi admis) si proba de
alergare de rezistenta pe distanta de 3000 m (16:15 — timpul maxim acceptat pentru a fi admis).

In cel de-al doilea an universitar intilnim conditii asemanitoare, studentii militari avand la
dispozitie acelasi buget de timp — 28 de ore, distribuite in 14 module — cate 7 pentru fiecare
semestru. Diferenta pe care o putem observa, asa cum este specificat si in extrasul din Fisa
disciplinei E.F.M. din Anexa 4, este la nivel de tematica, astfel ca in ambele semestre regasim
teme ce contin elemente din disciplinele de combat. Distributia acestor teme este una simpla; in
primul semestru se studiaza elementele tehnice de baza (pozitii si deplasari), tehnica loviturilor de
brat, tehnica loviturilor de picior, tehnica blocajelor si lupta din picioare cu partener, iar in
semestrul urmator regasim elemente tehnice de baza si protocol — deplasari, prize, dezechilibrari
si scoala caderii, tehnica proiectarii la sol, tehnica luptei la sol si lupta liberd cu partenerul de
sparring. De asemenea, aceste teme din disciplinele de combat sunt completate si de elementele
specifice jocurilor sportive. Pentru anul 2 de studii, evaluarea semestriala, care contine sustinerea
celor 3 probe fizice (prezentate anterior pentru anul | de studii) este completata de o a patra proba
— proba de maiestrie, in care este evaluata cu note executarea unui procedeu tehnic din disciplinele
de combat, unde studentii trebuie sa obtind minimum nota 5.

In anul 11T de studiu programa curriculara prezinti unele modificiri substantiale si aici, asa
cum se poate observa si in Anexa 4, bugetul de timp alocat pregétirii fizice militare se dubleaza.
Pentru studentii militari din anul III de studiu sunt alocate 28 de ore pe semestru, dispuse in 14
module. O diferentd majora care poate fi sesizata este faptul ca in al treilea an universitar sunt
introduse in primul semestru continuturi tematice din volei, iar in semestru 2 din fotbal.

Pentru anul 3 de studiu regasim in cadrul evaluarii doar cele 3 probe fizice: proba de flotari,
proba de ridicéri ale trunchiului la 90° din culcat dorsal si proba de alergare de rezistenta pe distanta

de 3000 m, insa calificativele sunt inlocuite cu notele, care se vor cuantifica la media generala de
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la finalul ciclului universitar de studii militare, medie care va influenta repartitia studentilor
militari Tn cadrul unitatilor militare spre care acestia opteaza dupa finalizarea studiilor.

Al patrulea an universitar din ciclul de licentd, fiind si an terminal, are alocat acelasi buget
de timp ca in primii doi ani, deci mai redus fata de anul 3 de studiu, adica 28 de ore, distribuite in
14 module — cate 7 pentru fiecare semestru. in decursul acestui an universitar atentia este
concentratd pe dezvoltarea si mentinerea unui nivel cat mai bun al motricitatii studentilor militari,
intrucat, asa cum a mai fost mentionat anterior, pe langa evaludrile semestriale, la finalul ciclului
de licenta, acestia vor sustine si evaluarea probelor fizice pentru obtinerea brevetului de ofiter.
Totodata, intalnim si alte probe fizice in cadrul evaludrilor — de aceastd data regasim proba de
aruncare a mingii medicinale (minimum 3,5 m pentru nota 5), proba de saritura in lungime de pe
loc (minimum 2 m pentru nota 5) si proba de plansa (plank) (minimum 1 minut pentru nota 5).
Pentru acest sistem de evaluare nota finald consta in media aritmetica a celor 3 note obtinute pentru
fiecare proba in parte.

Astfel, analiza programei curriculare pentru disciplina Educatie fizica militara, are ca scop
crearea unei imagini de ansamblu cat mai clare asupra activitatii de pregatire fizica a studentilor
militari si, agsa cum a reiesit si din cele doua sondaje de opinie efectuate atat in randul specialistilor
in E.F.M., cat si in randul studentilor militari din cadrul A.T.M., se poate aprecia cd bugetul de
timp alocat acestei activitati importante din programul general de instruire militard este relativ
insuficient.

De asemenea, din perspectiva pregatirii fizice militare prin mijloace specifice disciplinelor
de combat, care In programa actuald este asociata anului I de studiu, care are un buget de timp de
numai 28 de ore, Impartite in 14 module, dintre care 3 module sunt destinate activitatilor
administrative (lectie cu caracter organizatoric si evaluari semestriale), putem aprecia ca cele 11
module, distribuite pe un intreg an universitar, sunt total insuficiente pentru invatarea,
aprofundarea si perfectionarea unui set de elemente tehnice de combat de baza atat de necesar in

pregatirea profesionald a unui militar.

Experimentul constatativ — determinarea nivelului de motricitate al studentilor militari

si analiza datelor obtinute

Valoarea calitativa exprimata de procesul instructiv—educativ existent in sistemul militar
de invatdmant (superior) si perspectiva de modernizare pe care acesta o poate arata, reprezinta
preocuparea primordiald a factorilor de conducere din acest sistem, iar acesti doi indici sunt
determinati de sistemul de evaluare si de abilitétile si competentele pe care militarii le detin la

sfarsitul programelor de instruire militara (indiferent de nivelul acestora). Altfel spus, calitatea si
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eficacitatea programelor de instruire militara pot fi evaluate numai daca in programa curriculara
au fost trasate obiectivele generale si specifice urmarite si modalitatile de evaluare pentru procesul
instructiv—educativ [15; 18; 47; 134].

Privind acest aspect dintr-o perspectivd matematica, mai putem spune si ca valoarea
calitativa a procesului instructiv—educativ este redata si prin raportul dintre rezultatele obtinute si
cele propuse, iar eficienta acestuia se evidentiazd prin raportul dintre rezultatele obtinute si
resursele consumate. Rezultatele obtinute in urma calculelor matematice aferente celor doi indici
(de calitate si de eficienta) constituie valoarea randamentului inregistrat, iar resursele consumate
reprezinta timpul didactic alocat pentru indeplinirea acestor obiective [87; 167].

La nivel de institutie militara de invatamant (superior), evaluarea nivelului de pregatire
fizica specifica a studentilor militari este un element important in procesul didactic, element care
poate sa cuantifice gradul de eficienta a acestuia, iar din aceasta perspectiva, procesul de evaluare
evidentiaza patru directii caracteristice generale [157, p. 61-64]:

- raportul existent intre factorii de activitate: profesor — student;

- modalitatile prin care se Indeplinesc obiectivele prestabilite;

- nivelul de utilitate a programelor de pregatire, elaborate si implementate;
- oportunitatea structurilor si formelor organizatorice implicate in fenomen.

Prima evaluare din cadrul acestei cercetari stiintifice, a fost cea a nivelului de pregatire
fizica inregistrat de studentii militari si a avut loc In cea de-a doua etapd a cercetarii care s-a
desfasurat pe parcursul anului universitar 2020-2021. Aceasta etapa a debutat cu realizarea celor
doua sondaje de opinie si s-a incheiat cu efectuarea experimentului constatativ (perioada mai-iunie
2021) si analiza datelor obtinute Tn urma acestuia. Se poate spune ca experimentul constatativ este
principala metoda de cercetare care fundamenteaza elaborarea programei experimentale din cadrul
acestei lucrari. Cei peste 80 de studenti militari, participanti la aceasta evaluare fizica au parcurs
doar programa curriculard de educatie fizicd militard, asa cum este descris in Fisa disciplinei
E.F.M. din Anexa 4.

Conform Fisei disciplinei E.F.M., aprobata la nivel de Academia Tehnica Militara, cele
trei probe generale de evaluare a nivelului de pregatire fizica sunt: flotari din sprijin culcat facial,
ridicarea trunchiului la 90° din culcat dorsal cu mainile la ceafd si alergarea de rezistenta pe distanta
de 3000 m, probe care in primii doi ani de studiu sunt evaluate cu calificative ,,Admis / Respins”,
iar in al treilea an, sunt evaluate cu note de la 1 la 10.

Pentru a avea o imagine mai clara asupra nivelului de pregétire fizica pe care studentii
militari l-au demonstrat la momentul efectuarii experimentului constatativ, cele trei probe

principale de evaluare prezentate mai sus, au fost completate cu inca 3 probe suplimentare, care
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testeaza in mod diferit calitatile motrice. Astfel ca au fost adaugate proba de alergare viteza pe
distanta de 100 m (timpul maxim acceptat este de 14 sec. pentru a fi admis), proba de tractiuni la
bara fixa cu priza supinatie (minimum 6 repetari pentru a fi admis) si proba de séritura in lungime
de pe loc (minimum 2 m pentru a fi admis), probe care se vor regasi si in cadrul testarilor fizice
comparative din etapele urmatoare ale cercetdrii. Aceste trei probe aditionale sunt foarte comune
in aria de evaluare a nivelului de motricitate. Ele fie au fost, fie inca se regadsesc in unele sisteme
de evaluare fizicd din cadrul examenelor de admitere in institutiile militare de invatdmant superior.
In cazul acestor trei probe fizice suplimentare, enumerate mai sus, au fost prezentate doar criteriile
pentru a fi admis (nota 5), insa in Tabelul 2.2 de mai jos se regéseste si cuantificarea probelor in
note, in functie de evolutia subiectilor la fiecare proba fizica.

Tabelul 2.2 Aprecierea cu note pentru evolutia in cadrul probelor fizice suplimentare

Proba

Alergare de vitezi Tractiuni la bara fixd Saritura in lungime
Nota Timp Nota Numar Nota Lungime

(s) repetari (m)
5 14 - 13,7 5 6 5 2,00 -2,10
6 13,6 - 134 6 8 6 2,10 - 2,20
7 13,3-13,1 7 10 7 2,20 - 2,30
8 13-12,8 8 12 8 2,30 - 2,40
9 12,7-125 9 14 9 2,40 — 2,50

10 <124 10 >16 10 +2,50

Din cele expuse mai sus rezulta faptul ca la evaluarea nivelului de pregatire fizica specifica,
sustinutd de studentii militari in cadrul experimentului constatativ din aceasta cercetare stiintifica,
au fost efectuate 6 testari fizice pentru diferite calitati motrice (in special forta, viteza si rezistenta)
foarte necesare la indeplinirea misiunilor aplicativ-utilitare pe care viitorii ofiteri le vor intalni in
decursul carierei militare si mai ales in teatrele de operatii.

In urma experimentului constatativ au fost inregistrate o serie de date specifice probelor
fizice sustinute la aceasta evaluare si, ulterior, centralizate asa cum regasim in Tabelul 2.3. Setul
de date centralizate 1n tabelul respectiv furnizeaza informatii importante despre nivelul de pregatire
fizica (motricitate), pe care studentii militari I-au demonstrat la etapa respectiva si gradul de
omogenitate al grupului studiat. Astfel, tindnd cont de faptul ca aceasta evaluare constatativa s-a
desfasurat concomitent cu evaluarea semestriala, se poate observa din valorile obtinute ca studentii
militari au facut fatd, in general, probelor fizice din programa curriculara, insa notarea aferenta

valorilor obtinute pe parcursul evaluarii nu reflectd un nivel bun de pregatire fizica militara.
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Tabelul 2.3 Aprecierea nivelului de motricitate in functie de indicatorii de evaluare (n=80)

Nr. Criteriu de Valoarea medie Coeficient de
Crt. Indicatori de evaluare evaluare pentru a variabilitatea
fi Admis X+m V%
1 | Flotari din sprijin culcat facial >31 34,22 £3,61 28,55 %
(nr.rep.)
2 | Ridicarea trunchiului la 90° din >35 42,62 +4,80 26,26 %
culcat dorsal (nr. rep.)
3 | Alergare de rezistenta — 3000 m. <16:15 15.36 £1.46 29.36 %
(min./sec.)
4 | Tractiuni la bara fixa >6 6.31+£2.65 42 %
(nr. rep.)
5 | Saritura in lungime de pe loc >2 2,17 £5.92 37,2 %
(m)
6 | Alegare de viteza — 100 m <14 13,2 £1,26 23,55 %
(sec.)

Dupa cum se poate observa, in cadrul experimentului constatativ au fost Inregistrate doua
tipuri de date, si anume:

- pentru probele fizice existente in programa curriculara, probe cu care studentii militari sunt
foarte comuni si pentru care s-au pregétit pe parcursul semestrului, au fost obtinute valori mai bune
in majoritatea dintre cazuri, valori care faciliteaza obtinerea calificativului Admis, insa notele
aferente fiind din partea de jos a intervalului (notele 5, 6 sau in unele cazuri7);

- pentru probele fizice suplimentare, probe care nu se regasesc in programa curriculara si pentru
care nu a fost efectuata o pregatire specificd prealabila, s-au obtinut valori mai scazute, in unele
cazuri chiar au indicat acordarea calificativului Respins.

Pentru ambele cazuri observam o diferenta foarte mica intre rezultatele obtinute, fapt ce ne
relateaza despre omogenitatea celor testati.

Intrucat experimentul constatativ a debutat cu probele fizice din programa curricular,
prima proba fizica la care studentii militari au fost supusi a fost proba de flotari din culcat facial,
care s-a desfasurat in sala de sport. Pentru aceastd probd, unde numarul minim de repetdri pentru
a fi admis este de 31, s-a inregistrat o valoarea medie de 34,22. Dupa cum se poate observa, toti
subiectii au reusit sa promoveze aceasta proba fizica, insd notele aferente valorilor obtinute sunt
mici (conform Anexei 4 — sectiunea de evaluare an 111 de studiu).

A doua proba fizica, proba de ridicare a trunchiului la 90° din culcat dorsal cu mainile la
ceafd, s-a desfasurat pe saltelele de gimnasticd pentru protejarea spatelui de suprafata tare
(parchet). Pentru aceasta proba, unde numarul minim de repetari pentru a fi admis este de 35, s-a
obtinut o valoare medie de 42,62. Si la acest test subiectii au reusit sa promoveze proba fizica, dar

notele aferente valorilor obtinute sunt tot scazute.
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La proba de alergare de rezistentd pe distanta de 3000 m., care s-a desfasurat pe baza
sportiva, s-a obtinut o valoare medie de 15min.36sec, timpul minim pentru a fi admis fiind de
l16min.15sec. Si in acest caz observam un nivel scazut de dezvoltare a rezistentei, deoarece
majoritatea studentilor testati au indeplinit practic calificativul aproape numai de ,,admis" (in unele
cazuri particulare au fost si calificative de ,,respins").

Analizand rezultatele probelor fizice suplimentare (Tabelele 2.2 si 2.3), incluse in procesul
de testare motrica a studentilor militari, observam valori apropiate de cele ce corespund cerintelor
pentru calificativul ”Admis”. In acelasi timp, raportand valorile medii inregistrate pentru fiecare
test separat la cerintele aprecierilor cu note, obtinem numai note de 5 si 6. Este important sa
mentionam faptul, ca la testarea probei de alergare de viteza pe distanta de 100 m, au fost
inregistrate si valori corespunzatoare calificativului ”Respins”.

Urmare analizei anterioare, realizatd pe baza datelor obtinute in urma efectudrii
experimentului constatativ, putem aprecia ca nivelul general de pregatire fizica militara demonstrat
de cei 80 de studenti militari din cadrul Academiei Tehnice Militare, care au participat la aceasta
evaluare fizica, este relativ scazut. Dupa cum deducem din tabelul centralizator (Tabelul 2.3) prin
analiza datelor, majoritatea studentilor militari au reusit s promoveze evaluarea celor 6 probe
fizice, insa raportandu-ne la sistemul de notare aferent rezultatelor inregistrate in cadrul evaluarii
constatative, ajungem la concluzia ca notele obtinute sunt mici si foarte mici. Acest fapt ne face
sd constatam un nivel al dezvoltarii motrice apreciat numai cu calificativul ,,suficient", dar
insuficient, in opinia noastra, pentru o activitate fizica utilitar-aplicativa a viitorilor militari.

In consecinti, bazandu-ne pe rezultatele obtinute cu privire la nivelul general de
motricitate, demonstrat de studentii militari, putem afirma ca este imperios necesara o restructurare
si reorganizare a continutului programei curriculare pentru disciplina Educatie fizica militard, in

vederea optimizarii activitatii de pregatire fizica specifica.

2.4 Elaborarea programei experimentale de valorificare a motricititii studentilor

militari in cadrul lectiilor de E.F.M., prin intermediul disciplinelor de combat

In programele de pregitire militara, procesul instructiv-educativ inseamna si planificarea,
organizarea, conducerea, controlul si aprecierea rezultatelor obtinute, exersarea si formarea
capacitatilor fizice, intelectuale, morale si psiho-pedagogice ale militarilor.

Procesul instructiv—educativ al activitatii de educatie fizica militara vizeaza formarea,
cultivarea si cresterea capacitatilor fizice, proces desfasurat in vederea perfectionarii dezvoltarii
fizice si capacitatii motrice, in functie de particularitatile de varsta si sex, cerintele si nevoile luptei,

dar si de specialitatile din armata [8; 15; 47; 134, 158]. In acest context, In viziunea unor specialisti
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[7], ’pregatirea fizica reprezinta si este considerata in toate armatele, un prim si esential criteriu
de selectie in formarea unei armate moderne si puternice. Cu un specific de activitate si un continut
propriu, pregatirea fizica este o modalitate, un proces de transpunere in viatd a conceptului de
pregatire de lupta a trupelor si scopul indeplinirii misiunii generale a unei armate”.

Analiza permanenta a misiunilor desfasurate demonstreaza necesitatea unei noi metode de
abordare, privind perfectionarea pregatirii fizice a militarilor, in vederea viitoarelor participari in
teatrele de operatii. Mai exact, este identificatd o noua necesitate de a defini, evalua si optimiza
capacitatea motrica prin stabilirea unor criterii si metodologii adecvate. Acestea sunt utile pentru
a determina care sunt noile cerinte necesare personalului militar cu privire la aptitudinile fizice, in
vederea pregatirii acestuia pentru a preveni suprasolicitarea fizica si pentru a reduce riscurile de
accidentare [47; 134].

Analizand multiplele surse bibliografice de specialitate, care au o tangenta directa cu
tematica cercetarii noastre, materiale didactice din domeniul artelor martiale [11; 43; 59; 60; 76;
98; 99], din aria pregatirii fizice militare [10; 15; 116; 158], surse, ce fac referire la impactul
disciplinelor de combat asupra dezvoltarii multilaterale a practicantilor, s-a observat caracterul
foarte complex si foarte versatil al acestora [59; 76; 98; 99; 105; 116].

Acest fapt a motivat si a facilitat elaborarea unei programe experimentale, care sa intervina
foarte eficient 1n pregatirea fizica a studentilor militari. Programa este axata pe un set bine definit
de elemente specifice disciplinelor de combat (Karate, Judo, Taekwondo), evident, discipline care
se regdsesc in programa curriculard pentru ciclul universitar de licentd din cadrul institutiilor
militare de Tnvatamant superior.

De asemenea, alti doi factori de motivatie, reali si palpabili, sunt reprezentati de rezultatele
obtinute Tn urma celor doud sondaje de opinie realizate in randul specialistilor in E.F.M. si al
studentilor militari din cadrul A.T.M. Rezultatele obtinute in sondajele efectuate denota inca odata
faptul ca aplicarea si practicarea disciplinelor de combat este foarte necesard in programele de
instruire militard pentru zona de pregétire fizica specifica, cu atdt mai mult cu cat studentii militari
sunt de parere cad acest tip de pregatire este foarte interesant si atractiv si, totodata, aceasta
alternativa trebuie sa beneficieze de un buget de timp mai consistent, intrucat pregatirea este
multilaterald si avantajele sunt mai numeroase.

Domeniului educatiei fizice militare este unul de mare importanta si amploare, iar
dimensiunile acestuia se contureaza prin analizarea actiunilor militare, care mobilizeaza toate
abilitatile si deprinderile fizice si psihice ale militarului luptator, in vederea depasirii dificultatilor

pe care acestea le solicitd. Obiectivul general si prioritar in educatia fizicd militara este de a
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eqe v,

rezolvarii cu succes a misiunilor primite.

Este lesne de inteles faptul ca si in cadrul programei experimentale din aceasta cercetare
stiintifica, sunt stabilite si scontate unele obiective. Astfel, pornind de obiectivul general al
educatiei fizice militare - de a dezvolta si mentine la un nivel cat mai bun potentialul psihomotric
pentru personalul militar, deducem acelasi obiectiv general si pentru programa experimentald din
aceasta lucrare, fiind, totodatd si o caracteristicd definitorie si taskul primordial al ariei de
pregatire.

De asemenea, in cadrul programei experimentale, aferenta studiului de caz din aceasta
lucrare, se propun mai multe obiective cu caracter specific procesului de pregatire fizica militara
prin utilizarea mijloacelor din disciplinele de combat. In acest context, obiectivele specifice
urmdresc in mod special procesul de pregatire a militarilor pentru lupta corp la corp, cu sau fara
armamentul usor din dotare, proces mai amplu si care integreaza intr-un mod implicit si pregatirea
fizica specifica. Aceasta alternativa este axata in mare parte pe metodele specifice antrenamentului
sportiv si are In vedere doud componente de o importanta majora:

1. Componenta fizico-disciplinara — presupune formarea aptitudinilor teoretico-practice de
conducere si coordonare a activitatii pregatire fizicd generala (la nivel individual sau in echipd),
formarea unei rutine recurente de pregatire fizica specificd si antrenarea constantd calitdtilor
(vitezd, indemanare, rezistenta si fortd) si deprinderilor motrice cu rolul de a construi un potential
fizic cat mai bun si a mentine organismul cit mai sanatos si rezistent, in vederea indeplinirii
sarcinilor fizice sau aplicativ-utilitare pe care militarul luptator le poate intilni in teatrele de
operatii;

2. Componenta de combat — aceasta acopera aria de pregatire specificd in direct-combat a
militarilor si presupune invatarea, aprofundarea si perfectionarea unui set cdt mai complex de
procedee tehnico-tactice de autoaparare, imperios necesare in situatiile limita de lupta directa corp
la corp, foarte des intdlnite in campul de lupta, care in toate cazurile sunt definitorii.

Aceste doud componente de baza constituie in acelasi timp si obiectivele specifice propuse
in cadrul programei experimentale si, totodata, demonstreaza intr-un mod direct si foarte vizibil
avantajele Tn comparatie cu metodologia de pregatire cuprinsa in programa curriculara actuala.

Etapele de cercetare parcurse anterior au avut un caracter definitoriu in proiectarea programei
experimentale. Mai exact, informatiile colectate si analizate in urma realizarii celor doud sondaje
de opinie, 1n care atat specialisti in E.F.M., cat si studenti militari din cadrul A.T.M., si-au exprimat
parerile referitoare la prezenta disciplinelor de combat in cadrul lectiilor de educatie fizica militara

si, de asemenea, informatiile ce fac referire la nivelul general de motricitate demonstrat de studentii

104



militari, obtinute in urma realizarii experimentului constatativ, constituie fundamentul programei
experimentale din aceasta cercetare stiintificd si motiveaza testarea acesteia in randul studentilor
militari.

Primul pas efectuat in elaborarea programei de lucru pentru grupa experimentald a fost o
restructurare partiala a programei curriculare existente care s-a realizat prin redistribuirea
disciplinelor sportive pe anii de studiu, in functie de bugetul de timp alocat si aprobat prin
documentul “Fisa disciplinei E.F.M.”, la nivel de institutie militard de invatamant superior. Astfel
noua formula de lucru, corespunzitoare programei experimentale este expusa in Tabelul 2.4 si
presupune o rocada, prin permutarea disciplinelor de combat, de la anul II de studiu (cum este
prevazut in programa curriculara existenta, unde era alocat un buget anual de 14 module, cate 7 pe
fiecare semestru), la anul 111 de studiu (unde este alocat un buget de doud ori mai mare, cu 28 de
module, cate 14 pe fiecare semestru). Aceasta rocada s-a materializat prin obtinerea unui buget de
timp mai mare pentru pregatirea fizica a studentilor militari prin intermediul disciplinelor de
combat, fapt ce ajutd si la imbunatatirea motricitatii prin utilizarea acestei alternative de lucru si
mai ales la dezvoltarea si diversificarea bagajului tehnico-tactic de combat, foarte necesar si util
in programele de instruire a viitorilor ofiteri, atat in cariera militara viitoare a acestora, cat si In

viata cotidiand (fapt apreciat si de majoritatea celor chestionati, fie specialisti in E.F.M., fie

studenti militari).

Tabelul 2.4 Redistribuirea activititilor de studiu pentru disciplina E.F.M., in cadrul

programei experimentale pentru ciclul de licenta

Anul Semestrul | Nr. module/ | Nr. module/ Tip activitate Locatie
universitar semestru siaptaimana
I 7 module 1 modul la 2 E.F.M. Sala de sport
Anul | sdptamani Gimnastica
I 7 module 1 modul la 2 E.F.M. Sala de sport
saptdmani Atletism Baza sportiva
I 7 module 1 modul la 2 E.F.M. — joc sportiv
Anul 11 saptamani Volei / Handbal / Fotbal Sala de sport
I 7 module 1 modul la 2 E.F.M. — joc sportiv Baza sportiva
saptdmani Volei / Handbal / Fotbal
| 14 module 1 modul / E.F.M.
Anul 111 saptamina Discipline combat Sala de sport
I 14 module 1 modul / E.F.M.
sdptamana Discipline combat
I 7 module 1 modul la 2 E.F.M. Sala de sport
Anul IV saptimani Dezvoltare calitati motrice | Sala Fitness
I 7 module 1 modul la 2 E.F.M. Baza sportiva
saptdmani Dezvoltare calitati motrice

Nota: 1 modul = 100 min.
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In urma restructurdrii programei de lucru, studentii militari din anul III de studiu,
componenti ai grupei experimentale (G.E.) care au parcurs programul experiment al acestei
cercetdri stiintifice, au avut la dispozitie un numar total de 28 de module pentru invatarea,
aprofundarea, practicarea in regim de sparring (luptd liberd) si evaluarea elementelor tehnico-
tactice din disciplinele de combat care se regasesc in programa curriculard de studiu (Karate, Judo
si Taeckwondo), dar mai ales pentru dezvoltarea motricitatii prin mijloacele antrenamentului
sportiv specific acestor discipline sportive (olimpice).

Asa cum este mentionat in tabelul anterior (Tabelul 2.4), care ne expune noua alternativa de
distributie a disciplinelor sportive de studiu pentru lectiile de E.F.M., pentru primul semestru sunt
propuse tematicile de lucru din disciplinele Karate si Tackwondo. Aceste teme presupun pregatirea
studentilor militari pentru lupta din picioare, cu tehnici de apdrare si atac si sunt precedate de o
lectie cu caracter organizatoric. Aici se pun la punct aspectele administrative, ce tin de disciplina
E.F.M. si aspectele introductive in domeniul disciplinelor de combat, ce presupun invatarea
elementelor tehnice de baza si protocol: aprofundarea detaliilor teoretice, pozitiile de lucru,
deplasari, etc.

Pentru cel de-al doilea semestru sunt distribuite tematicile de lucru din disciplinele Karate si
Judo, ce presupun pregatirea viitorilor ofiteri pentru lupta corp la corp, care implica proiectarea la
sol, lupta si neutralizarea adversarului la sol. De asemenea, aceste lectii sunt completate pe finalul
semestrului de sedintele de evaluare a nivelului de pregétire tehnico-tacticd in combat si mai ales
de testare a nivelului de dezvoltarea a capacitatii motrice, atins in urma parcurgerii programei
experimentale din decursul anului I11 de studiu.

Ca o reprezentare procentuald a celor prezentate mai sus, s-a apreciat ca in functie volumul
de timp alocat, raportat la temele de studiu aferente fiecarei discipline de combat, rezulta ca din
totalul programei experimentale un procent aproximativ de 10% a fost alocat lectiilor cu caracter
organizatoric si de evaluare, 20% pentru pregatirea cu specific din disciplina Taekwondo,
aproximativ 30% pentru pregatirea cu specific din disciplina Karate si aproximativ 40% pentru
parcurgerea tematicilor cu specific din disciplina Judo (Tabelul A.6).

Sistematizarea planului de pregatire fizicd militard cu specific din disciplinele de combat
aferent programei experimentale (Anexa 7), prezinta intr-un mod foarte clar cuprinsul tematicii de
lucru din disciplinele de combat, formele si modalitatile de dezvoltare motricd selectate pentru
fiecare modul 1n parte in functie de etapa de lucru, si, de asemenea, etapele de lucru care
construiesc acest sistem de pregétire fizica specifica de combat.

Asa cum este prezentat in cadrul Anexei 7, care constituie totodata “centrul de greutate” si

elementul definitoriu al acestei cercetari stiintifice, sistematizarea planului de pregatire fizica
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militara cu specific din disciplinele de combat prevede impartirea si distribuirea intregii activitati,
aferentd celor doud semestre de studiu, in mai multe etape de pregétire, cate cinci pentru fiecare
semestru, fiecare etapa avand specificul ei. Astfel ca:

- In prima etapa din fiecare semestru sunt grupate doar modulele cu caracter organizatoric
(prezentarea programei de lucru, introducerea in disciplinele de combat, sesiune tematicd de Q&A
(intrebari si raspunsuri), evaluarea initiald a studentilor militari participanti la experimentul
pedagogic si modulele in care se invatd elementele introductive de baza si protocol specifice
disciplinelor de combat (garda de lupta, pozitii de baza, deplasari, distante de lupta, prize si fixari,
dezechilibrari, scoala caderii, etc.);

- In etapele 2 si 3 din fiecare semestru sunt distribuite modulele care au ca tematica de lucru
invatarea si aprofundarea tuturor procedeelor tehnice de combat care au fost selectate pentru
elaborarea programei experimentale si foarte necesare in pregatirea tehnico-tactica de combat a
fiecarui viitor ofiter combatant (vezi Anexa 5 - Tabelul A.5 - Lista procedeelor tehnice de combat
cuprinse 1n programa experimentald);

- De asemenea, in cea de-a patra etapa din fiecare semestru sunt distribuite modulele de
practica, foarte utile in formarea si consolidarea abilitatilor si a personalitatii combative ale fiecarui
viitor ofiter. Punerea in practica a procedeelor tehnico-tactice prin sparring-urile tematice cu
partener sau, efectiv, lupta libera, dar si experimentarea diferitelor situatii conflictuale care pot fi
intdlnite, au un rol definitoriu in formarea caracterului puternic si in cresterea nivelului de
incredere de sine si echilibru in situatii critice, care in cele mai multe dintre cazuri fac diferenta in
campul de lupta;

- lar cea de-a cincea etapa, fiind si ultima din fiecare semestru, are ca obiectiv evaluarea
nivelului de pregatire fizica si tehnico-tactica de combat, de altfel, fiind activitatea care ne
demonstreaza progresul pe care studentii militari participanti la experimentul pedagogic l-au
marcat in urma parcurgerii programei experimentale de lucru cu mijloace specifice din disciplinele
de combat.

Mergand cu analiza putin mai in detaliu, raportat la nivel de modul/lectie/sedinta de E.F.M.,
care constituie si elementul primordial in constructia acestui sistem de pregatire (Anexa 8), sunt
inaintate si modalitatile de lucru, caracterul multidisciplinar si alternativele de dezvoltare a
capacitdtilor si deprinderilor motrice specifice disciplinelor de combat, esentiale in formarea
viitorilor ofiteri. De asemenea, dupa cum este prezentat in secventa de dezvoltare a calitatilor si
priceperilor motrice (veriga V — dezvoltarea calitatilor motrice), se observa ca in cele patru reprize
de lucru sunt utilizate atat exercitii fizice generale, care se regasesc in programele de lucru din

majoritatea disciplinelor sportive, cét si exercitii mai complexe cu specific din combat, care pe
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langa dezvoltarea vitezei, a fortei si a rezistentei, au un aport destul de mare in dezvoltarea
indemanarii. Pe de alta parte, tot in cadrul acestei secvente din lectie, regasim pe final si exercitii
specifice, care antreneaza capacitatea de atentie si focusare, calitate de 0 importantd majora

necesard in situatiile in care militarii luptatori sunt in stiri avansate de oboseala si stres.

2.5 Concluzii la capitolul 2

Pregatirea fizica a fost mereu, inca este si va ramane o verigd importanta din procesul de
instruire militara, independent de specializarea militarilor, factorul uman fiind resursa de baza in
orice armata nationala.

In urma celor prezentate in cuprinsul celui de-al doilea capitol putem concluziona
urmatoarele:

1. In urma efectudrii celor doua sondaje de opinie, au fost obtinute puncte de vedere valoroase
cu referitoare la alternativa de pregatire fizicd militara cu mijloace specifice din disciplinele de
combat. Datele obtinute in urma sondajelor indica o deschidere foarte mare spre aceasta alternativa
de pregatire si un interes crescut din partea studentilor de a-si forma si consolida un set de tehnici
esentiale de autoaparare. De asemenea, majoritatea considera ca prezenta disciplinelor de combat
in lectiile de E.F.M. ar trebui sa fie obligatorie si sa se practice pe o perioadd mai mare de timp,
comparativ cu ceea ce prevad reglementdrile in vigoare si cd este o alternativa foarte eficientd de
pregdtire fizica si cu o utilitate Tndelungata.

2. Analiza detaliatd a programei curriculare pentru disciplina E.F.M., aprobata la nivel de
institutie militard de invatdmant superior, ne demonstreaza faptul cd, desi bugetul de timp pentru
activitatea de pregatire fizica este relativ limitat, exista posibilitatea si chiar este necesara o
interventie cu unele modificari de structura pentru a creste nivelul de eficienta prin implementarea
programei experimentale de pregatire cu elemente specifice din disciplinele de combat.

3. Orientdndu-ne mai mult spre argumente de natura practicd, un alt pas elementar a fost
efectuarea unui experiment constatativ, pentru testarea nivelului de motricitate pe care studentii
militari l-au avut la momentul respectiv, in urma caruia rezultatele au demonstrat ca acestia au
reusit sa obtina calificativele minime pentru a fi admis, insa nivelul de notare a fost foarte scazut.

4. Demersurile parcurse in primele etape de cercetare demonstreaza faptul cd se impune
proiectarea si testarea unei noi alternative de lucru, ceea ce a condus la elaborarea programei
experimentale aferenta acestei cercetari stiintifice, privind procesul de pregatire fizica specificad a
studentilor militari, care sa fie eficientizat si mai bine adaptat la noile cerinte ale campului de lupta,
unde un organism sdndtos si bine antrenat, un psihic echilibrat si puternic si bunele abilitdti de

autoapdrare, sunt imperios necesare si vor face intotdeauna diferenta.
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Aceasta concluzie finald motiveaza elaborarea programei experimentale, ca alternativa de
pregédtire fizica militara axatd pe mijloace specifice antrenamentului sportiv din disciplinele de
combat, care in urma implementdrii si evaluarii, sa demonstreze rezultate mult mai bune si avantaje
considerabile care derivd exclusiv din specificul acestor discipline sportive (cunostinte avansate
de combat, echilibru si rezistentd indelungata la situatii de stres si un nivel avansat de incredere de

sine).

109



3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A MIJLOACELOR
SPECIFICE DISCIPLINELOR DE COMBAT PENTRU
VALORIFICAREA MOTRICITATII STUDENTILOR MILITARI

Opinia unanima a specialistilor in domeniul stiintelor militare confirma faptul ca: ,, ...dintre
toti factorii calitativi si cantitativi care dau eficienfa unei armate, doar unul singur are valoare
permanentd — nivelul de pregatire fizica al militarilor, fara de care armatele cele mai perfectionate
si conceptiile cele mai ingenioase raman ineficiente...” [94]. Cu un caracter definitoriu in cariera
oricarui militar profesionist, pregatirea fizica specifica a constituit si va constitui intotdeauna un
element de bazd in orice program de instruire militard, indiferent de tipul de specializare (forte
terestre, aeriene sau navale, ingineri, etc.).

Prin natura si constructia programei experimentale din cadrul acestei cercetari stiintifice,
obiectivul central 1l constituie punerea in practicd a alternativei de pregatire fizica prin intermediul
disciplinelor de combat, avand la indemana un buget de timp mai consistent si se evalueaza prin
parcurgerea celor trei structuri de testari prezentate in capitolul 2:

- 1 set de testari de combat — ce constd in analiza dinamicii de Insusire a unor procedee
tehnice de combat (7 procedee din diferite tehnici de lupta corp la corp — tehnica de lovire, tehnica
de proiectare la sol si tehnica de neutralizare a adversarului la sol);

- [ set de testari motrice — care consta in analiza impactului mijloacelor de pregatire fizica
specifica prin intermediul disciplinelor de combat asupra nivelului general de motricitate al
studentilor militari (10 probe fizice de testare a nivelului de dezvoltare a capacitatii motrice);

- [ set de testari functionale — ce constd in analiza comparativa a indicilor de stare
functionala a studentilor militari care au participat la experimentul pedagogic (3 teste functionale).

Astfel, prin parcurgerea celor trei tipuri de testdri, am demonstrat practic eficienta
programei experimentale din aceasta cercetare stiintifica, proces care se bazeaza in mod direct pe
simpla analizd comparativa a indicatorilor statistici obtinuti In urma efectuarii testarilor fizice
prezentate anterior cu cele doua grupe participante la experimentul pedagogic: grupa martor si
grupa experimentali. In acest sens, pentru interpretarea statistico-matematici a rezultatelor
obtinute la experimentul pedagogic din aceasta cercetare, au fost utilizati mai multi indicatori
statistici, printre care testul student, iar valorile obtinute pentru acest indicator au fost raportate in
permanenta la coeficientul de semnificatie P, care ne indicd gradul de semnificatie al rezultatelor

obtinute [67; 169; 53; 137; 167].

110



3.1 Dinamica insusirii procedeelor tehnice de combat la studentii militari in cadrul

programului experimental

Primul pas efectuat in vederea realizarii analizei comparative a fost studierea dinamicii de
insusire a procedeelor tehnice selectate pentru testarile de tip combat din cadrul experimentului
pedagogic. Acest tip de testare s-a bazat pe metoda clasica de notare cu note de la 1 1a 10, acordate
de catre comisia de evaluare in combat prezentd cu ocazia celor doua evaluari a abilitatilor de
combat, unde au fost apreciate procedeele tehnice incluse in programa experimentala, fiind
specifice procesului de pregatire fizica a studentilor militari. Pentru acest timp de evaluare s-a tinut
cont de nivelul de corectitudine din punct de vedere tehnic (biomecanica procedeului tehnic) si de
nivelul de dezvoltare al calitatilor motrice demonstrat in executarea procedeelor de combat.

Este de mentionat faptul ca in cadrul acestei analize grupa martor (G.M.) a fost testata la
finalul anului 1l de studiu, cu ocazia efectuarii evaluarii semestriale, dar si a experimentului
constatativ. De asemenea, acest lucru a fost posibil si s-a impus aceastd procedurd, intrucat, asa
cum se poate observa in Anexa 4 — Extras din Fisa disciplinei Educatie fizica militara, in programa
curriculara aferenta anului IT de studiu, sunt distribuite tematicile cu specific de autoaparare, dar
care beneficiazd de un buget de timp si un cuprins de procedee tehnice de combat mult mai reduse.

In comparatie, grupa experimentali (G.E.), care a parcurs programa experimentald din
cercetarea de fata si dispune de un buget de timp mai mare (dublu — 14 module/semestru, conform
Anexei 6) si, totodata, si de un set mai cuprinzator de procedee tehnice de combat, testarea a fost
efectuata la finalul experimentului pedagogic, adica la sfarsitul anului III de studiu.

Rezultatele obtinute Tn urma celor doud evaludri finale, aferente fiecarei grupe in parte
(G.M. si G.E.), au fost centralizate, iar pentru sintetizarea unei analize cat mai reale si mai exacte
a dinamicii de insusire a procedeelor tehnice de combat pentru cele doud grupe de studenti militari
au fost calculati indicatorii statistici testul student (t), care a fost raportat la coeficientul de
semnificatie (P). Astfel ca, in Tabelul 3.1 regasim prelucrate toate valorile obtinute de catre cele
doua grupe de subiecti pentru fiecare dintre cele 7 procedee tehnice de combat in parte, selectate
pentru evaluare, iar gradul de semnificatie al eficientei programei experimentale este redat atat

prin raportarea la coeficientul de semnificatie P, cat si prin reprezentarea si interpretarea grafica.
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Tabelul 3.1 Dinamica indicilor pentru subiectii participanti la experimentul pedagogic in

cadrul testarilor de combat

Indicatori Statistici

Nr. | Procedeul tehnic Testare G.M. | Testare G.E. Testul Coef. de
crt. final an 11 final an 111 student |semnificatie
X £tm X £tm t P

Lovitura directd de pumn
1 | GYAKU ZUKI 7,28 +0,18 9,20 +£0,17 3,25 < 0,001
(nota dela 11a10)

Lovitura de genunchi din clinch
2 | MAE HIZA GERI 7,16 £0,18 9,12 +£0,18 3,26 < 0,001
(notd dela 1 la 10)

Lovitura circulara de picior la cap
3 | MAWASHI HERI 6,88 +0,18 9,04 +0,17 3,66 < 0,001
(notddelalla10)

Proiectare la sol prin dezechilibrare
4 | OSOTO GARI 6,32 0,18 8,36 0,14 3,64 < 0,001
(nota dela 1 1a 10)

Proiectarea la sol prin incarcare
5 | O GOSHI 6,64 0,18 8,32 +0,17 2,84 < 0,001
(notadelalla10)
Strangulare prin cheia bratelor
6 | HADAKA JIME 6,96 £0,16 8,24 +£0,16 2,24 <0,01
(notd dela 1 la 10)

Luxarea in cruce a bratului intins

7 | JUJI GATAME 7,36 £0,18 8,64 £0,17 2,16 <0,01
(nota de la 1 la 10)
Nota: n =25 P- 0.05 0.01 0.001
f(n-1) =24 t—2.064 2.797 3.745
f=48 t—2.011 2.682 3.505

Primul procedeu tehnic de combat testat in cadrul celor doua evaluari a fost lovitura directa
de pumn — Gyaku Zuki, una dintre cele mai simple si mai des utilizate tehnici de lovire
(atac/contraatac), insa putem observa ca perioada mai lunga de exersare si de aprofundare de care
a beneficiat grupa experimentald, in comparatie cu grupa martor, si-a pus amprenta asupra modului
de executie demonstrat de cétre studentii militari, dar si al nivelului de motricitate demonstrat de
acestia, astfel ca exista o diferentd considerabila intre cele doud medii ale notelor inregistrate de
cele doua grupe. In acest caz, grupa experimentala se distanteaza cu 1,92 puncte fati de media
obtinuta de grupa martor (Figura 3.1), ceea ce face ca evolutia G.E. in urma parcurgerii programei
experimentale sa fie una foarte semnificativa (P<0,001). Pentru aceasta proba au fost luate in calcul
nivelul de corectitudine din punct de vedere tehnic, in regim de viteza maxima de executie si forta,
dar si rezistentd, intrucat au fost parcurse reprize consecutive a cate 10 repetari fiecare, mai intai

lovituri libere, in aer (shadow-boxing) si mai apoi cu partener de sparring.
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™ Grupa Martor ™ Grupa Experimentala

Fig. 3.1 Rezultatele obtinute pentru lovitura directa de pumn - Gyaku Zuki

Pentru procedeul tehnic Mae Hiza Geri, care testeaza deprinderea si abilitatea de a lovi cu
genunchiul, testare care s-a desfasurat atat prin executarea repetata a loviturilor directe la liber, in
aer, cat si cu partener de sparring (inclusiv situatii de clinch), a fost inregistrata, de asemenea, o
diferenta notabila, de aproape 2 puncte (Figura 3.2), fapt ce demonstreaza ca alocarea unui buget
mai mare de timp pentru pregatirea specifici de combat este foarte beneficd in pregatirea

studentilor militari pentru lupa corp la corp si pentru dezvoltarea motricitatii acestora.
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Fig. 3.2 Rezultatele obtinute pentru lovitura frontali de genunchi - Mae Hiza Ger

Diferenta dintre cele doud evaludri, rezultatd in urma calculelor indicatorilor statistici,

demonstreazd o evolutie foarte semnificativd pentru grupa experimentala (P<0,001). Acest
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procedeu tehnic de atac/contraatac este foarte util si des intdlnit in circumstantele de lupta directa,
corp la corp. Dupd cum cunoastem din practicd, sunt foarte multe misiuni (mai ales cele de
interventie rapida ale fortelor speciale), care conduc in cele din urma la conflict direct. In aceste
conditii, lupta din clinch, cu sau fara armamentul usor din dotare sau alte instrumente de atac
improvizate si loviturile de genunchi sunt foarte eficiente, distanta dintre adversari fiind una relativ
mica. Pe de alta parte, este cunoscut si faptul ca lovitura directd de genunchi este foarte puternica
si foarte versatila, iar sansele de neutralizare a adversarului sunt destul de mari, mai ales in cazul
unui militar bine pregatit pentru acest tip de conflict.

Ultimul procedeu din tehnica de lovire, selectat pentru aceasta structura de testare (testarea
combat), a fost lovitura circulara de picior la nivelul corpului si a capului — Mawashi Geri. Si acest
procedeu tehnic este unul forte cunoscut si intdlnit in majoritatea stilurilor de lupta din artele
martiale, chiar daca este regasit sub diferite denumiri, n functie de zona de origine a stilului de
lupta. Lovitura este foarte eficienta si versatild, cu atdt mai mult cu cat este directionata cétre zona
superioara a corpului (catre cap), mai ales tinand cont de faptul ca militarul combatant dispune de
echipament cu specific (tinutd militard combat cu bocanc), fapt ce ,,da greutate” loviturilor la cap.
Diferenta de 2,16 puncte inregistratd intre mediile celor doua grupe participante la experiment
(Figura 3.3), tot in favoarea G.E., demonstreaza faptul ca programa experimentald dovedeste un
progres foarte semnificativ (P<0,001) in procesul de instruire pentru luptd a studentilor militari si

mai ales In dezvoltarea motricitatii lor.

=
o

9,04
9
8
6,88
7
6
5
4
3
2
1
0
Testarea finala - anul Il Testarea finala - anul Il

Grupa Martor Grupa Experimentala

Fig. 3.3 Rezultatele obtinute pentru lovitura circulara de picior - Mawashi Geri

Pentru testarea de combat, ce prevede tehnica de proiectare a adversarului la sol, au fost

selectate doar doud procedee tehnice, care se regasesc atat in programa curriculara aprobata prin
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Fisa disciplinei la nivel de institutie militara de invatamant superior, cat si in continutul tematic al
programei experimentale.

Proiectdrile sunt elemente tehnice de combat care survin luptei din picioare, dar in acelasi
timp, ele sunt premergatoare procedeelor tehnice de neutralizare a adversarului la sol (strangulari,
chei, etc.). Totodata, in functie de nivelul de experientd al militarului luptator, dar si de
circumstantele combative (locatie, sol, modul de reactie al adversarului, etc.), aceste procedee pot
conduce chiar la neutralizarea adversarului, prezentdnd un caracter foarte ridicat de duritate si
agresivitate in lupta din clinch, tocmai datorita faptului ca executia eficienta solicita un nivel destul
de bun de indemanare si mai ales forta in regim de viteza.

Primul procedeu de proiectare la sol si poate cel mai cunoscut din Judo, este proiectarea
adversarului prin dezechilibrare — O Soto Gari . De asemenea, un procedeu foarte versatil, cel mai
des utilizat in situatiile de luptd din clinch. Acest procedeu, la fel ca majoritatea procedeelor din
tehnica de proiectare la sol, poate fi considerat un procedeu de continuitate sau tranzitie.

Proba pentru procedeul de proiectare la sol prin dezechilibrare — O Soto Gari, a fost
evaluata in doua moduri: prima data a fost pus in practicd cu partener de sparring, in varianta
izolata — doar procedeul in sine, iar a doua modalitate de testare a presupus simularea luptei in
prealabil si continuarea cu procedeul de proiectare la sol. Si la aceastd probda de combat grupa
experimentala a devansat grupa martor cu o diferentd de peste 2 puncte (Figura 3.4), fapt ce
conduce la concluzia cd programa experiment a acestei cercetari exprima eficientd tocmai prin

valorile foarte semnificative obtinute in urma calcularii indicatorilor statistici (P<0,001).
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Fig. 3.4 Rezultatele obtinute pentru procedeul de proiectare la sol prin dezechilibrare —
O Soto Gari
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Urmatoare tehnica este tot un procedeu din Judo — O Goshi, un alt tip de proiectare la sol,
prin incarcare. La fel ca O Soto Gari, acesta poate fi considerat un procedeu de tranzitie, care
conduce lupta catre sol si, evident, spre neutralizarea adversarului. Pentru executia procedeului O
Goshi, militarul luptétor trebuie sd dispuna de un nivel bun de pregatire fizicd, in ceea ce priveste
forta, viteza si indemanarea. De altfel, este foarte bine cunoscut faptul ca Judo este un sport de
forta, mai ales forta in regim de viteza si, de asemenea, la fel ca in majoritatea artelor martiale in

care lupta este om la om si fiecare dintre combatanti cauta solutii, indeméanarea joaca un rol foarte

important.
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Fig. 3.5 Rezultatele obtinute pentru procedeul de proiectare la sol prin inciarcare —
O Goshi

In acest context, procedeele avansate din Judo sunt caracterizate de un nivel de dificultate
mai ridicat, mai ales cand discutam despre folosirea preponderent a fortei si a contra-fortei (forta
cu care si adversarul reactioneazd), dar si de complexitate si diversitate, care deriva din
pregétire tehnica si fizica foarte atenta care implicd un orizont de timp mai bogat. Plecand de la
acest principiu, grupa experimentald a reusit sa obtind o medie mai buna in cadrul evaluarii de la
finalul anului III de studiu, pozitiondndu-se cu 1,68 puncte peste media obtinuta de grupa martor
(Figura 3.5). Aceasta ne demonstreaza eficienta continuturilor specifice din Judo, aplicate intr-un
timp mai indelungat in procesul de pregatire fizica a militarilor, fapt ce se manifesta printr-0
semnificatie majord (P<0,001). La fel ca si pentru procedeul anterior, evaluarea nivelului de
maiestrie a trecut prin cele doua etape: executarea procedeului cu partener de sparring la liber —

izolat si, ulterior, implementarea procedeului in situatii de lupta.
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Ultima arie de evaluare din testarea de tip combat a fost destinata luptei la sol, unde au fost
selectate doar doud procedee foarte cunoscute si eficiente din Judo, de finalizare la sol:
strangularea prin cheia bratelor — Hadaka Jime si luxarea bratului in cruce — Juji Gatame sau
faimosul Armbar din stilul M.M.A., foarte des utilizat in luptele organizate de tip circuit in cusca
(U.F.C., Bellator, sau chiar si in Romania circuitul Heroes — o promotie profesionistd ce a luat
nastere 1n anul 2021 si promoveaza toti luptatorii de top din sportul de contact).

Dupa cum se poate observa, modalitatea de evaluare pentru combat este una evolutiva — se
incepe cu procedee simple de combat, utilizate in lupta din picioare si, pas cu pas, se continud cu
lupta din clich, proiectarea la sol si, in cele din urma, neutralizarea adversarului la sol. Este evident
faptul ca sunt foarte multe situatii si procedee tehnice foarte utile si necesare pentru a putea face
fatd unui conflict corp la corp, insd pentru evaluarea studentilor militari, participanti la acest
experiment pedagogic, au fost selectate doar cateva, accesibile tuturor si eficiente in cresterea
potentialului biomotric al militarului.

Procedeu tehnic — Hadaka Jime (strangularea prin cheia bratelor), este un procedeu care
solicita preponderent forta bratelor pentru realizarea strangularii (blocarea cailor respiratorii).
Acest procedeu este unul de finalizare, care survine procedeelor tehnice de proiectare la sol si pe
langa forta, presupune si multd indemanare pentru pozitionarea favorabila in raport cu adversarul,

in vederea realizdrii procedeului de neutralizare.
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Fig. 3.6 Rezultatele obtinute pentru procedeul de strangulare prin cheia bratelor —

Hadaka Jime

La fel ca si pentru procedeele prezentate anterior, este nevoie de mai mult timp pentru

pregdtirea acestor tehnici si situatii de lupta si acest fapt ne conduce incd o datd spre succesul
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grupei experimentale 1n fata grupei martor, care obtine o medie mai buna la calcularea indicatorilor
statistici, unde pragul de semnificatie atinge P<0,01 (Figura 3.6).

Ultimul procedeu tehnic este luxarea in cruce a bratului intins — Juji Gtame si prezinta
conditii identice de evaluare ca procedeul prezentat anterior, fiind din aceeasi categorie de tehnici
de lupta. In acest caz avem nevoie de multi indemanare pentru pozitionarea favorabila executarii
procedeului de neutralizare, de forta bratelor pentru priza si controlul pe bratul si corpul
adversarului, dar si de forta intregului corp pentru executarea parghiei pentru fixarea adversarului
si luxarea bratului acestuia.

Datorita acordarii unui timp mai favorabil dupa durata pentru invatarea acestui element (ca
si in cazul celorlalte elemente), unde a crescut respectiv si volumul efortului fizic pe parcursul
lectiilor conform planificarii, observam si in acest caz (Figura 3.7) un avans de 1,28 puncte la

grupa experimentala fatd de cea martor, fiind la pragul de semnificatie de P<0,01.
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Fig. 3.7 Rezultatele obtinute pentru procedeul de luxare in cruce a bratului intins —

Juji Gatame

Este de mentionat ca in cadrul evaluarii de tip combat, toti studentii militari participanti la
experimentul pedagogic au parcurs aceleasi probe, in acelasi conditii de lucru, cu prezentarea
modalitdtilor de evaluare in prealabil si in conditii de maxima siguranta, fara a fi Inregistrate
accidentari de vreun fel.

Pentru procedeele tehnice care fac parte din tehnica de lovire (primele trei: Gyaku Zuki,
Mae Hiza Geri, Mawashi Geri), subiectii au lucrat in prima faza serii de repetari ale procedeelor
la liber, in aer si la palmare, iar ulterior cu partener de sparring. Aceasta etapa de evaluare s-a

desfasurat in sala de sport, cu echipament specific de combat: saltele tip Tatami, palmare si perne,
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uniforma militard de combat pentru studentii militari si echipamente de protectie pentru siguranta
acestora (manusi combat, tibiere combat, protectie dentara, casca de protectie, vesta de protectie).

Pentru procedeele tehnice care fac parte din tehnica de proiectare si lupta la sol (ultimele
patru procedee tehnice: 2 proiectari la sol — O Soto Gari si O Goshi si 2 procedee de neutralizare
la sol — Hadaka Jime si Juji Gatame), subiectii au avut o evolutie similara. Mai intai au executat
procedeele izolat, cu partener, la semnal sonor, dupa care s-a continuat cu executarea acestora in
regim de simulare de lupta (lupta din picioare + proiectare la sol / proiectare la sol + neutralizare).
De asemenea, testarea a avut loc pe suprafata speciald din saltele Tatami, insd s-a renuntat la
echipamentul de protectie pentru a facilita efectuarea prizelor pe uniforma militara de combat, dar
S-a pastrat protectia dentara.

Reprizele de lucru au fost cronometrate si s-a lucrat la semnal sonor, iar comisia de
evaluare in combat a apreciat cu note de la 1 la 10 fiecare subiect, in functie de modul de executie
si nivelul de dezvoltare si modul de utilizare a calitatilor motrice la executarea procedeelor de
combat. Ca majoritatea disciplinelor sportive, disciplinele de combat presupun un nivel de
dezvoltare motricd foarte avansat pentru executarea procedeelor tehnice de autoaparare si
atac/contraatac. In cazul unei situatii combative, trebuie mentionat faptul ca pe langa viteza de
executie a procedeelor, forta necesara pentru executarea acestora, capacitatea de rezistenta a
militarului combatant si indemanarea necesard pentru construirea situatiilor favorabile si, de
asemenea, viteza de gandire (observarea si analiza situatiei de lupta, alegerea/construirea solutiei
optime si punerea acesteia in practicd), capacitatea de a lua decizii bune pe moment, trebuie ca
potentialul de combat al militarului s@ fie completat cu psihic puternic si de anduranta.

Astfel, prin acordarea unui timp mai indelungat aprofundarii procedeelor tehnice din
disciplinele de combat pentru studentii militari, s-a atins un nivel mai avansat de executie in
grupele experimentale, fapt ce denota ca au fost dezvoltate si unele capacitdti motrice specifice in

realizarea tehnica a acestor elemente din combat.

3.2 Impactul mijloacelor de pregatire specifice disciplinelor de combat asupra nivelului
de motricitate al studentilor militari in cadrul programului experimental
Cel de-al doilea pas parcurs pentru realizarea analizei comparative dintre cele doua sisteme
de lucru (programa experimentald si programa curriculard), a constat in studierea impactului
asupra motricitatii studentilor militari, care a fost inregistrat prin punerea in practica a programei
experimentale de pregatire fizica utilizdnd mijloace specifice din disciplinele de combat.
Testarile motrice, fiind si cele mai importante din cadrul acestui experiment pedagogic,

intervin tocmai pentru a demonstra eficienta programei experimentale in valorificarea motricitatii
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studentilor militari. In cadrul acestui tip de testare au fost selectate 10 probe fizice care evalueazi
cele patru calitati motrice de baza.

Rezultatele obtinute In urma acestor testari motrice, atat in cele de la testarea initiala, care
a avut loc la inceputul anului I1I de studiu, cat si cele din testarea finala, finalul anului III de studiu,
se regasesc centralizate in Tabelul 3.2 , alaturi de valorile indicatorilor statistici calculati pentru
fiecare proba in parte. In cadrul acestui tip de evaluare cu probe fizice, toti cei 50 de studentii
participanti la experimentul pedagogic (G.E. si G.M.) au parcurs acelasi program de evaluare, cu
aceleasi probe si, evident, in aceleasi conditii de lucru. De asemenea, este de mentionat faptul ca
subiectii au primit toate detaliile necesare inainte de parcurgerea fiecarei probe.

In urma unei scurte analize a rezultatelor obtinute in cadrul celor doua etape de evaluare,
este lesne de observat ca la testarea initiala din toamna anului 2021, rezultatele sunt relativ
apropiate ca valoare, nefiind inregistrate diferente semnificative intre cele doua grupe de subiecti.
Diferentele vizibile apar, insa, la testarea finald, din vara anului 2022, cand cele doud grupe de
subiecti se afla la finalul anului III de studiu si au parcurs deja programele respective de pregatire
fizica. Astfel, diferentele semnificative, prezentate in Tabelul 3.2 sunt exprimate de valorile
calculate pentru indicatorii statistici, care au rolul de a demonstra validitatea programei
experimentale specifica acestei cercetari stiintifice si din punct de vedere valoric, cat si pe baza de
interpretare grafica a valorilor obtinute.

Tabelul 3.2 Dinamica indicilor pentru subiectii participanti la experimentul pedagogic in

cadrul testarilor motrice (N=25)

Indicatori Statistici
Nr. Proba de evaluare Grupa de Testarea Testarea Testul Coef. de
Crt. subiecti initiald finala student | semnificatie
G.M./G.E. X +m X +m t P
Proba de alergare de G.M. 14,16 £0,05 | 13,82 +0,11 0,85 > (0,05
1 | viteza pe distanta de G.E. 14,07 £0,10 | 13,08 £0,11 2,15 <0,01
100 m t 0,23 1,58 - -
(sec.) P > 0,05 <0,05 - -
Proba de alergare de G.M. 953 £45,20 | 938 £53,02 1,51 > 0,05
2 | rezistentd pe distanta de G.E. 948 £32,90 | 914 +48,80 3,76 <0,001
3000 m t 0,56 3,18 - -
(sec.) P >0,05 <0,01 - -
Proba de sarituri peste G.M. 34,37 £3,74 | 37,40 £4,00 1,08 >0,05
3 | banca de gimnastica G.E. 35,25 43,32 | 44,62 +4,36 3,38 <0,01
t 0,33 2,49 - -
(nr. repetéri / 1 min.) P >0,05 <0,01 - -
Proba de flotari din G.M. 32,17 £1,44 | 34,20 +£0,95 1,30 >0,05
4 | sprijin culcat G.E. 32,37 £1,06 | 38,15 +1,27 3,73 <0,001
t 0,12 2,35 - -
(nr. repetari / 2 min.) P >0,05 <0,01 - -
G.M. 7,26 £2,83 8,94 +3,00 0,69 >0,05
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5 | Proba de tractiuni la G.E. 7,06 £2,45 | 12,05 £2,83 3,08 <0,001
bara fixa cu priza t 0,17 2,41 - -
supinatie P >0,05 <0,01 - -
(nr. repetari / 1 min.)

Proba de ridicare a G.M. 38,45 +4,90 | 43,20 +5,29 1,48 >0,05

6 | trunchiului din culcat G.E. 39,15 +£4,58 | 50,46 +5,39 3,57 <0,001
dorsal t 0,22 2,22 - -
(nr. repetari / 2 min.) P >0,05 <0,01 - -
Proba de aruncare a G.M. 6,25 +0,10 | 6,45=+0,11 0,43 >0,05

7 | mingii medicinale in G.E. 6,20 0,09 | 7,25+0,12 2,28 <0,01
lungime t 1,13 1,67 - -
(m.) P >0,05 <0,05 - -
Proba de rasturnare a G.M. 21,31 £2,65 | 23,08 +£3,32 0,72 >0,05

8 | cauciucului G.E. 22,62+2.45 | 28,37 £3,16 2,42 <0,01

t 0,57 2,07 - -
(nr. repetari / 2 min.) P >0,05 <0,01 - -
Proba de sarituri in G.M. 3,95 +23 4,10 £30 2,06 <0,05

9 | lungime de pe loc, 2 G.E. 4,00 £29 4,30 £31 3,87 <0,001
sarituri succesive t 0,69 2,77 - -
(m.) P >0,05 <0,01 - -
Proba de aruncare a G.M. 13,20 £2,24 | 15,40 £2,65 0,99 >0,05

10 | mingii de oind la G.E. 13,34 £2.83 | 20,40 +3,00 2,92 <0,001
precizie t 0,06 2,10 - -
(nr. de puncte) P >0,05 <0,01 - -

Nota: n =25 P- 0.05 0.01 0.001
f(n-1)=24 t—2.064 2.797 3.745
f=148 t—2.011 2.682 3.505

Proba de alergare de viteza pe distanta de 100 m este prima probd analizatd in cadrul
evaluarii capacitatii motrice a subiectilor participanti la experimentul pedagogic, insa trebuie tinut
cont de faptul ca viteza este o calitate motrica nativa, care nu se poate antrena foarte mult. Drept
urmare, diferentele Inregistrate in evolutia subiectilor nu sunt foarte mari, dar semnificative.

Astfel, mergand pe analiza datelor inregistrate in tabelul centralizator si interpretarea
grafica a acestora (Figura 3.8), observam ca la testarea initiald cele doua grupe de studenti militari
au 1inregistrat medii ale rezultatelor foarte apropiate, diferenta de 0,09 sec. fiind una
nesemnificativa (P>0,05), insd la testarea finalad diferenta de 0,74 sec. in favoarea G.E. este una
semnificativa (P<0,05). Totodata, la analiza evolutiei fiecarei grupe in parte, se observa ca in cazul
G.M. s-a inregistrat o diferentd nesemnificativa (P>0,05) de doar 0,32 sec. intre cele 2 testari, in
timp ce pentru G.E. evolutia a fost una mai buna, marcandu-se o diferenta de 1 sec., ceea ce denota
un rezultat semnificativ (P<0,01).

Pe langa dezvoltarea vitezei prin sistemul de pregatire specific programei experimentale,
alti factori care au condus la rezultate mai bune in cadrul acestei probe ar putea fi capacitatea de
reactie pentru un start mai bun, coordonarea, atentia sau focusarea, capacitati care se dobandesc

prin antrenament, si mai ales cel specific din disciplinele de combat.
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Fig. 3.8 Rezultatele obtinute pentru proba de alergare de viteza pe distanta de 100 m (sec.)

La proba de alergarea de rezistentd pe distanta de 3000 m. subiecti din cele doud grupe au
inregistrat valori medii foarte apropiate la testarea initiald, diferenta fiind de numai 5 sec., deci una
nesemnificativa (P>0,05). La testarea finald, in schimb, desi evolutia celor doud grupe a fost relativ
constanta, subiectii G.E. au reusit sa obtina valori ale timpului mai bune cu 24 sec. fata de media
inregistratd de subiectii din G.M. Aceasta diferenta este una destul de semnificativa (P<0,01), mai
ales cd proba de rezistentd este o proba reprezentativa pentru orice tip de evaluare motricd si mai
ales 1n sistemul de aparare nationala.

La analiza evolutiei fiecarei grupe de studenti militari in parte, reiese un rezultat mai bun
st pentru G.M. la testarea finala, cu 15 sec. mai mic, insd progresul nu este unul semnificativ
(P>0,05). In cazul grupei experimentale (Figura 3.9), media inregistrati la testarea finald este cu
34 sec. mai mica, ceea ce ne indicd un nivel de progres foarte semnificativ pentru aceasta proba
(P<0,001).

In cazul acestei probe fizice, trebuie tinut cont si de modalititile de pregitire la executia
procedeelor tehnice din combat. Prin urmare, studentii militari din G.E. au avut la indemana mai
multe variante in cadrul antrenamentelor cu mijloace specifice din disciplinele de combat, fapt ce
i-a mobilizat constant, in timp ce studentii din G.M. au efectuat doar pregatirea simpla de
anduranta, care de cele mai multe ori conduce la monotonie, o componenta comportamentala care

poate avea un mic efect negativ asupra rezultatelor finale.
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Fig. 3.9 Rezultatele obtinute pentru proba de alergare de rezistenta

pe distanta de 3000 m (sec.)

Urmatoarea proba fizicd din cadrul testarilor motrice, cea de sarituri consecutive peste
banca de gimnastica timp de 1 minut, testeazd forta In regim de rezistentd a picioarelor si a
abdomenului, dar si nivelul de coordonare a corpului.

La testarea initiald a acestei probe valorile medii inregistrate pentru cele doud grupe de
subiecti sunt foarte apropiate, ceea ce denota si omogenitatea grupelor, diferenta fiind de numai
0,88 repetdri, una nesemnificativa (P>0,05). Diferenta este mai semnificativa la testarea finala, de
7,22 repetari in avantajul grupe experimentale (P<0,01).

Cele doud grupe au avut progres diferit pe parcursul programului de pregatire (Figura
3.10), unde subiectii din G.M. au inregistrat o medie mai mare cu doar 3 repetdri la testarea finala
fata de cea initiald, diferenta fiind nesemnificativa (P>0,05). In grupa experimentala, diferenta
de 10 repetari intre cele doua testari, face ca aceasta crestere sa atinga un prag al semnificatiei de
P<0.01.

Progresul demonstrat de subiectii grupei experimentald la aceastd proba, care testeaza
preponderent forta picioarelor, a fost adus de multiplele si diversele exercitii specifice si procedee
tehnice din disciplinele de combat care influenteaza nivelul de echilibru si mai ales capacitatea de
coordonare a corpului. Din cate s-a putut observa la aceasta proba, problemele au inceput sa apara
pentru subiectii din G.M., in momentul in care s-a instaurat oboseala pe la jumatatea reprizei si
aterizarile pe sol erau, fie departe de banca, fie foarte apropiate si exista riscul de accidentare, fie

subiectii se dezechilibrau sau faceau pauze prea mari intre sarituri.
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Fig. 3.10 Rezultatele obtinute pentru proba de sarituri peste banca de gimnastica

(nr. de repetari / 1 min.)

Proba de flotari din sprijin culcat facial, o proba de testare a fortei bratelor, a pieptului si a
spatelui, cu preponderenta, este de asemenea o proba reprezentativa si se regaseste in majoritatea
sistemelor de evaluare a capacitatilor fizice, din structurile cu profil militar.

Valorile medii calculate pentru cele doua grupe de studenti militari la testarea initiald, sunt
foarte apropiate (Figura 3.11), iar diferenta dintre acestea este una nesemnificativa (P>0,05). insa
la testarea finald apar diferente mai mari intre valorile calculate pentru mediile celor doua grupe
de participanti la studiu, astfel ca, de aceasta datd, obtinem o diferentd cu aproximativ 4 repetari
mai mult pentru G.E., fiind una semnificativa in urma calcularii indicatorilor statistici (P<0,01).

De asemenea, in urma acestor doud testari, se observa un progres la ambele grupe de
studenti, Insd dupd interpretarea graficd a mediilor calculate pentru cele doud grupe, progresul
inregistrat de G.M. este unul nesemnificativ (P>0,05), in timp ce diferenta obtinuta prin calcularea
valorilor medii pentru testarea initiald si cea finald aferente G.E. ne indicd o evolutie foarte
semnificativa, unde P<0,001.

Flotarile sunt un exercitiu consacrat de dezvoltare a fortei pentru brate, piept, spate si
abdomen, dar si pentru o serie de muschi stabilizatori si este utilizat in toate programele de
pregatire fizicd. Acest exercitiu este de mare utilitate si foarte usor de intreprins, de asemenea,
foarte versatil si neavand nevoie Tn mod special de echipament sau spatiu special pentru executare.
Se poate executa intr-0 multitudine de variante si cu diferite echipamente suplimentare, care
prezinta specificatii diferite, iar pentru executarea procedeelor tehnice de combat este foarte util,
putand antrena chiar si forta exploziva foarte necesara in surprinderea adversarului pentru a castiga

o pozitie de avantaj in lupta.
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Fig. 3.11 Rezultatele obtinute pentru proba de flotari din sprijin culcat

(nr. repetari / 2 min.)

Un alt exercitiu complex si solicitant, care antreneaza in special mugchii spatelui (marele
dorsal), bicepsul, muschii antebratului si deltoizii, precum si alte grupe de muschi, a fost proba de
tractiuni la bara fixd cu priza prin supinatie. In cadrul acestei probe (Figura 3.12), valorile medii
inregistrate la testarea initiald sunt destul de apropiate, fapt ce ne confirma omogenitatea grupelor,
avand un prag de semnificatie P>0,05. La testarea finald s-au obtinut alte valori medii, unde G.E.
a devansat G.M. cu o diferentd de aproximativ 6 repetari, care este destul de semnificativa intre
cele doua grupe (P<0,01). Este de mentionat faptul ca, nivelul de fortd impus pentru executarea
procedeelor tehnice de proiectare si lupta la sol din disciplinele de combat, au contribuit esential
la pregatirea studentilor militari din grupa experimentala, atingand o performanta mai buna la
testarea finala.

De asemenea, o evolutie buna este inregistratd de G.E. si in dinamica valorilor medii pe
parcursul experimentului, de la 7,66 repetari la testarea initiala, pana la 12,06 repetari la testarea
finald, unde avem un prag de semnificatie P<0,001, fapt explicabil prin aplicarea exercitiilor

specifice probelor de combat in dezvoltarea anumitor grupe de muschi.
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Fig. 3.12 Rezultatele obtinute pentru proba de tractiuni la bara fixa,

cu priza supinatie (nr. repetari/ 1 min.)

Urmatoarea proba, la fel ca si flotdrile, ce nu lipseste din niciun program de antrenament
al calitatilor motrice este ridicarea trunchiului la 90°, din culcat dorsal si cu mainile la ceafa
(flexiile abdominale), un exercitiu care dezvolta forta pentru toate grupele de muschi abdominali
(drepti, oblici, transversali si flexori ai soldului), foarte eficient si versatil, putand fi lucrat in foarte
multe moduri si cu echipamente diverse sau in locatii diverse. Aceste grupe de muschi abdominali
au un rol foarte important in sistemul muscular al corpului, ei avand in primul rand rolul de liant
intre partea inferioara si cea superioard a corpului, fiind grupd de muschi aductori, dar si rol de
protectie frontald pentru organele din zona abdominald si, privind din perspectiva situatiilor de
combat, un abdomen bine lucrat va fi intotdeauna un scut puternic pentru organism in fata oricarei
tehnici de lovire.

Raportat la experimentul pedagogic din aceasta cercetare, asa cum regasim in Tabelul 3.2
si in reprezentarea grafica din Figura 3.13, valorile medii de la testarea initiald sunt foarte apropiate
pentru ambele grupe de subiecti, iar mica diferentd de numai 0,7 repetari este una nesemnificativa
(P>0,05). Diferenta semnificativa (P<0,01) apare la testarea finald, unde studentii militari din
grupa experimentald au avut un avans al mediei de peste 7 repetdri, fata de studentii militari din
grupa martor. Acest fapt ce demonstreaza inca o datd, ca o pregdtire mai atenta, desfasuratd pe o
perioadd mai lungd de timp, va avea intotdeauna rezultate mult mai bune la final.

De asemenea, cele doud grupe de subiecti au avut evolutii diferite si in dinamica valorilor
medii Intre cele doua testari, initiale si finale. Datoritd modului direct al programei de pregétire
in grupa experimentald, cresterea valorilor medii de la 39,15 repetari (testare initiala) pana la 50,46

repetari (testare finald) reprezinta o diferentd foarte semnificativa, unde P<0,001, in timp ce in
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grupa martor s-a inregistrat o valoare medie mai buna la final, diferenta este una nesemnificativa
raportatd la coeficientul de semnificatie (P>0,05).

Un nivel bun de dezvoltare a fortei muschilor abdominali este imperios necesar, nu doar
pentru militarii luptatori, ci pentru orice individ care desfasoara activitati fizice recurente de orice
tip. Aceasta grupa de muschi striati, necesara foarte mult in unele operatiuni concrete de lupta ale
militarilor, necesita o pregatire continua, spre deosebire de alte grupe musculare mari, cu atat mai

mult cu cét au si rol in mentinerea echilibrului corpului.
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Fig. 3.13 Rezultatele obtinute pentru proba de ridicare a trunchiului

din culcat dorsal (nr. repetiri/ 2 min.)

O proba de testare a fortei pentru membrele superioare si trunchi a fost aruncarea mingii
medicinale, in lungime, din pozitia stand departat. Acest exercitiu angreneaza preponderent grupe
de muschi precum deltoizii, tricepsii, pectoralii, muschii spatelui si cei abdominali si necesitd o
conlucrare corecta si coordonare pentru evitarea posibilelor accidentdri in momentul executiei.
Fiind un exercitiu de tractiune, este foarte util si relevand pentru dezvoltarea fortei trenului
superior. Privind din perspectiva executarii procedeelor tehnice de combat, aceastd varianta de
exercitiu dezvoltd forta exploziva specificd si necesard prizelor de control a adversarului si
proiectarilor la sol. Tot acest exercitiu, la fel ca si tractiunile la bara fixa, dezvolta forta necesara
si pentru escaladarea obstacolelor, de altfel, situatii foarte des intdlnite de militarii luptatori in
misiunile primite in teatrele de operatii.

In Figura 3.14 este redati prin reprezentare grafica evolutia celor doud grupe de studenti
militari la cele doud testari din cadrul experimentului pedagogic. Astfel ca, la testarea initiald
diferenta intre cele doua valori ale mediilor, obtinute in urma calculelor statistice, este una

insignifiantd unde coeficientul de semnificatie P>0,05, in timp ce la testarea finala, valoarea lui
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P<0,05, demonstreaza o diferenta relativ semnificativa. De asemenea, si evolutia separata a celor
doua grupe intre testarea initiala si cea finald inregistreaza valori ale coeficientilor similare, unde
P>0,05 1n cazul G.M. — evolutie nesemnificativa si pentru G.M., P<0,01 — evolutie semnificativa.

Este evident faptul ca evolutia fiecarui subiect in cadrul acestei probe motrice a fost direct
influentatd si de tehnica de aruncare. Foarte important este ca fiecare subiect, care efectueaza
proba, sd reuseascd sd gaseasca raportul optim intre pozitie, echilibru si coordonare pentru o

biomecanica eficientd a acestui exercitiu si mai ales pentru evitarea posibilelor accidentari.
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Fig. 3.14 Rezultatele obtinute pentru proba de aruncare a mingii medicinale

in lungime (m.)

Una dintre cele mai spectaculoase si mai antrenante probe din aceastd categorie de testare
a fost proba de rasturnare a cauciucului, cel mai atractiv moment pentru studentii militari care au
fost implicati in experiment. Fiind o proba de forta si andurantd, care implica forta si coordonarea
generale ale corpului, exercitiul trebuie lucrat cu o atentie deosebitd. Modul in care trebuie facuta
priza pe cauciuc, tehnica de ridicare/indreptare sau tehnica de Tmpingere a cauciucului sunt
pasi/elemente definitorii in obtinerea unor rezultate cidt mai bune. Acest exercitiu este unul
complex, care dezvolta forta generald a corpului si anduranta si solicitd majoritatea grupelor
musculare principale ale corpului, iar ca element specific, sunt solicitati mai intens muschii
stabilizatori. Acesta presupune executarea foarte corecta din punct de vedere tehnic pentru evitarea
posibilelor accidentari care sunt iminente mai ales la priza si manevrarea cauciucului, dar si pentru
a putea obtine o performantd mai bund in conditii de siguranta.

Analizand din perspectiva statistica (Tabelul 3.2), in cadrul testarii initiale nu s-a inregistrat
o diferentd semnificativa intre valorile medii pentru cele doua grupe de subiecti, coeficientul de

semnificatie fiind P>0,05, spre deosebire de testarea finald, unde indicatorii statistici calculati
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pentru valorile mediilor obtinute ne indica o diferentd a evolutiei destul de semnificativa, unde
P<0,01, G.E. pozitionandu-se 1n avans fatd de G.M. cu peste 5 repetari (Figura 3.15), dupa cum ne
indica si reprezentarea graficd a valorilor.

De asemenea, evolutia G.M. intre cele doua momente de testare, la aceasta proba de forta
nu a fost una foarte semnificativa, in acest caz P>0,05, spre deosebire de G.E. unde indicatorul de
semnificatie P<0,01 indica o evolutie semnificativa a studentilor militari care au parcurs programa
experiment.

Acest exercitiu de forta si anduranta este unul foarte practic si eficient in pregatirea fizica
a studentilor militari si ajutd in dezvoltarea fortei explozive pentru lupta corp la corp si a rezistentei
militarilor luptatori. Putem sd mentiondm cd dezvoltarea capacitatii de indemanare, a fortei
explozive si a rezistentei, prin practicarea procedeelor tehnice si a exercitiilor de pregatire fizica
cu mijloace specifice din disciplinele de combat au condus la o performanta mai buna a studentilor

militari din grupa experimentala.
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Fig. 3.15 Rezultatele obtinute pentru proba de rasturnare a cauciucului

(nr. repetari / 2 min.)

O proba foarte des intalnita in evaludrile sportive de orice tip, sdritura in lungime de pe loc,
a fost inclusa si ea 1n cadrul setului de testdri motrice pentru studentii militari participanti la
experiment, insa, sub o formd mai avansata, unde subiectii au trebuit sa execute doud sarituri in
lungime de pe loc, consecutive, fard pauzad intre sarituri. Astfel, prin aceasta alternativa mai
avansatd si mai solicitanta a exercitiului de baza, s-a urmarit testarea fortei picioarelor, a detentei
si mai ales a echilibrului si a coordondrii generale a corpului. Acest tip de exercitiu este foarte util
in misiunile aplicativ-utilitare pe care militarii le pot primi sau ajutad in situatiile care impun

escaladarea de obstacole. De asemenea, forta picioarelor si detenta sunt foarte necesare si pentru
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executarea multor elemente tehnice de combat sau simpla sariturd este necesara pentru obtinerea
unei pozitii de avantaj in situatia combativa.

Interpretarea grafica (Figura 3.16) si valorile indicatorilor statistici calculati (Tabelul 3.2)
a mediilor celor doud grupe de subiecti la testarea initiald ne indica valori de 3,95 m in grupa
martor si 4.00 m in grupa experimentald, avand o diferentd nesemnificativa (P>0,05) la aceasta
testare. In schimb, la testarea final3, diferenta dintre cele 2 valori medii ale indicilor obtinuti capata
0 semnificatie la pragul de P<0,01, fapt argumentat si obtinut in rezultatul aplicarii mijloacelor
specifice disciplinelor de combat in pregatirea grupei experimentale.

Mergand pe cealaltd axa de analiza, G.M. nu a avut o evolutie semnificativa nici intre cele
doua momente de testare, astfel ca si aici testul student incadreaza coeficientul P>0.05, in timp ce

G.E. a marcat o crestere a valorilor medii, semnificativa pentru coeficientul P<0,001.
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Fig. 3.16 Rezultatele obtinute pentru proba de sarituri in lungime de pe loc, 2 sarituri

succesive (m.)

Ultima proba fizica face parte din gama de exercitii aplicativ-utilitare si este o proba care
testeaza In mare parte forta bratelor si mai ales indeméanarea si precizia. Aceasta proba este o
simulare fideld a exercitiului de aruncare cu grenada la punct fix, doar ca prezinta unele specificatii
de adaptare la echipamentele existente. In acest caz, mingea de oind a inlocuit grenada de
exercitiu, iar punctul fix a fost Tnlocuit cu o tinta plana de forma unui patrat cu latura de 3 m,
format din alte 9 patrate mai mici, fiecare fiind marcate cu un numar. Proba presupune 3 aruncari
cu mingea de oina la tinta (oricare dintre cele 9 patrate), iar notarea se face prin insumarea cifrelor
corespunzatoare patratelor lovite, suma totala reprezentdnd numarul de puncte obtinute in cadrul

probei.
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Capacitatea de Indemanare este o calitate foarte importantd pentru orice militar luptétor si
nu numai si de cele mai multe ori face diferenta n indeplinirea cu succes a misiunilor aplicativ-
utilitare. Din perspectiva de combat, este clar ca indemanarea este o calitate foarte necesara care
determina executarea eficienta a procedeelor tehnice si in foarte multe dintre cazuri are un rol
determinant 1n neutralizarea oponentului.

Indicatorii statistici (Tabelul 3.2) calculati pentru aceasta proba fizica din setul de testari
motrice, indica o diferentd nesemnificativa intre cele doud grupe la testarea initiala (P>0,05), dar
0 evolutie diferita la testarea finald, unde G.E. se detaseaza cu o diferentd de aproape 5 puncte,
semnificativa fatd de G.M., incadrand P<0.01.

De asemenea, raportat la evolutia individuald a celor doua grupe (Figura 3.17), grupa
martor nici in acest caz nu inregistreaza o evolutie semnificativa intre cele douad testari motrice
(P>0,05), in timp ce grupa experimentald obtine o crestere aproape de 8 puncte intre testarile

initiala si finald, fapt ce demonstreaza o evolutie foarte semnificativa, unde coeficientul P<0,001.

25
20,4
20
15,4
15 13,2 13,34
10
5
0
Testarea initiala Testarea finala
Grupa Martor Grupa Experimentala

Fig. 3.17 Rezultatele obtinute pentru proba de aruncare a mingii de oina la precizie

(nr. de puncte)

Astfel, facand o analiza detaliata a valorilor medii obtinute ca rezultat al celor doua seturi
de testari motrice (initiala si finald), per total, studentii militari din grupa experimentald, care au
parcurs programa experimentald axata pe mijloace specifice din disciplinele de combat, au avut o
evolutie cu mult mai reusitd decat cei din grupa martor. Evolutia celor doud grupe nu a fost una
liniara, raportandu-ne doar la momentul testarii finale. Au fost probe in cadrul carora valorile
mediilor obtinute de cele doud grupe de subiecti au fost relativ apropiate si au determinat diferente

semnificative (P<0,01) sau relativ semnificative (P<0,05), dar au fost si probe unde testul student
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t obtinut In urma calculelor statistice s-a incadrat la un coeficient de semnificatie care

demonstreaza diferente foarte semnificative (P<0,001) intre valorile mediilor celor doua grupe.

3.3 Influenta mijloacelor specifice disciplinelor de combat asupra starii functionale a

studentilor militari participanti la programul experimental

Evolutia nivelului de motricitate a celor douad grupe de studenti militari, participanti la
experimentul pedagogic, este prezentata si prin dinamica indicilor starii functionale, fapt care a
fost analizat prin aplicarea a 3 probe specifice: proba de capacitate fizica (cardiovasculara) — Testul
Ruffier, proba de anduranta — Testul Beep si proba de echilibru si coordonare generala a corpului
— Testul Matorin.

Scopul testarii starii functionale a fost acela de a obtine informatii generale despre nivelul
de conditie fizica, agilitate, coordonare si echilibru, rezistentd sau alte caracteristici relevante ale
studentilor militari implicati in experiment. Aceste teste functionale au fost selectate, deoarece se
pot utiliza in diferite contexte pentru monitorizarea progresului motricitatii organismului sau
pentru a putea identifica unele zone care necesitd atentie sporitd sau imbunatatiri. De asemenea,
testele functionale pot fi foarte utile si in procesul de selectie pentru formarea echipelor sau diferite
competitii si, mai mult, pot constitui o bazd obiectiva pentru evaluarea capacitatilor fizice in
comparatie cu alti subiecti sau cu alte perioade din programul de pregatire.

Tabelul 3.3 Dinamica indicilor starii functionale a subiectilor participanti la experimentul

pedagogic (n = 25)

Indicatori Statistici
Nr. Proba de evaluare Grupade | Testarea Testarea Testul Coef. de
Crt. subiecti initiala finala student | semnificatie
G.M./G.E. X +m X +m t P
Testul de capacitate fizica G.M. 2,60+0,19 | 3,04 +0,17 0,73 >0,05
1 | ,,RUFFIER” G.E. 2,64 £0,19 | 3,76 £0,14 1,96 <0,05
t 0,06 131 - -
(numar de puncte) P >0,05 <0,05 - -
Testul de anduranta G.M. 5,30=+0,14 | 5,60+0,14 0,57 >0,05
2 | ,,BEEP” G.E. 5,40+0,13 | 6,60+0,16 2,22 <0.01
t 0,19 1,82 - -
(nota de la 1 la 10) P >0,05 <0,05 - -
Testul de coordonare si G.M. 4,04 £0,17 | 4,20 +0,17 0,28 >0,05
3 | echilibru, MATORIN” G.E. 4,08 0,17 | 4,56 +0,17 0,83 >0,05
t 0,07 0,62 - -
(numar de puncte) P >0,05 >0,05 - -
Nota: n =25 P- 0.05 0.01 0.001
f(n-1)=24 t—2.064 2.797 3.745
f=48 t—2.011 2.682 3.505
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Din aceste considerente, testarea functionala a studentilor militari constituie un instrument
esential in evaluarea si dezvoltarea capacitatilor si abilitdtilor functionale si contribuie nemijlocit
la optimizarea procesului de instruire militara pentru viitorii ofiteri din fortele armate.

In urma parcurgerii celor trei probe functionale, datele obtinute si valorile indicatorilor
statistici calculati pentru fiecare proba in parte, au fost centralizate in Tabelul 3.3.

Prima proba din testarea functionalad este testul de capacitate fizica (cardiovasculard)
Ruffier, care mai este cunoscut si sub numele de testul Ruffier-Dickson (Figura 3.18). Este o
metoda foarte simpla de evaluare a nivelului de conditie fizicd si de recuperare cardiovasculara,

fiind utilizat in special in domeniul medicinii sportive.

Lk (2187

Fig. 3.18 Tehnica de masurare pentru testul de capacitate fizica , RUFFIER”

Este de retinut, totusi, ca testul Ruffier este 0 metoda simplista si nu oferd o evaluare
cuprinzdtoare a capacitatilor cardiovasculare sau a performantei motrice. De aceea, cel mai adesea,
el este utilizat numai ca un instrument de screening initial pentru a determina daca este necesara
st o evaluare mai detaliata.

Analiza valorilor inregistrate in Tabelul 3.3, cét si reprezentarea graficd a acestora din
Figura 3.19, demonstreaza o evolutie bund pentru grupa experimentald, care a obtinut la testarea
finala o valoare a mediei de 3,76 puncte, iar grupa martor si de 3,04 puncte. Diferenta dintre aceste
2 valori medii de 0,72 puncte reprezintd o superioritate a indicilor obtinuti la grupa experimentala,
fiind relativ semnificativa, unde P<0,05. La momentul testarii initiale, insa, cele doua grupe au
inregistrat valori ale mediilor foarte apropiate care prezintd o diferentd nesemnificativa, unde
valoarea lui P>0,05.

Analizand evolutia individuald a fiecarei grupe in parte Intre testarea initiala si cea finala,
constatam si aici o crestere mai pronuntata a indicilor grupei experimentale, de la 2,64 pana la 3,76
puncte, care se incadreaza la pragul de semnificatie de P<0,05. Pentru grupa martor aceste valori
au fost mai mici, cu o valoare calculata pentru t de 0,73 care incadreaza la un coeficient P>0,05,

ceea ce prezinta o evolutie lipsita de semnificatie.
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Pentru aceasta etapa de testari functionale, a cercetarii de fata, s-a optat pentru efectuarea
testului de capacitate fizica (cardiovasculard) Ruffier, premergator testului de andurantd BEEP, ca
0 mica masura de siguranta si de observare a nivelului de fitness a subiectilor.

4 3,76

3,5
3,04

3 26 2,64
2,5

2

Testarea initiala TO Testarea finala T1

Grupa Martor Grupa Experimentala

Fig. 3.19 Rezultatele obtinute la testul de capacitate fizica ,, RUFFIER”

Prin proba de andurantd BEEP [15; 214], care este o testare a capacitatii cardiovasculare,
S-a urmarit masurarea capacitdtii aerobe si rezistenta studentilor militari participanti la experiment.
Asa cum a fost prezentat si anterior, proba de anduranta BEEP implicd alergarea intre doua linii
dispuse la o distanta de 20 m, Intr-un interval de timp care descreste periodic, anuntat prin semnal
sonor (de unde si denumirea Testul BEEP).

Pentru o evaluare mai exactd si aprecierea corectd a acestei probe, care prezintd unele
similitudini cu proba de alergare de rezistentd pe distanta de 3000 m, au fost realizate unele
echivalari si corelatii intre cele doud probe (Anexa 1). Astfel ca, proba de andurantd BEEP a fost
evaluata cu note de la 1 la 10, insa criteriul principal a fost obtinerea notei minime 5, pentru ca
proba si fie promovata. In Tabelul A.1 se regisesc parametrii probei BEEP, iar in Tabelul A.2 si
Tabelul A.3 sunt expuse modalitatile si criteriile de echivalare cu note a rezultatelor obtinute la
aceasta proba.

Din perspectiva analizei statistice a rezultatelor obtinute la aceasta proba (Figura 3.20), se
poate observa ca la testarea initiald s-au inregistrat diferente foarte mici intre mediile celor doua
grupe de subiecti, unde indicatorul t incadreaza coeficientul de semnificatie P>0,05, fapt ce indica
diferente nesemnificative. In cadrul testarii finale, valoare mediei G.E. este mai mare cu 1 punct
in comparatie cu media G.M., iar valoarea indicatorului t indicd o diferenta relativ semnificativa,

unde P<0.05.
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Pe cealaltd axa a rezultatelor, dupa cum se observa si in Tabelul 3.3, observam o evolutie
nesemnificativd pentru subiectii din G.M. 1n cadrul celor doua testari, unde valoarea calculata
pentru indicatorul t conduce la un coeficient P>0,05, in timp ce diferenta dintre valorile mediilor
obtinute de subiectii din G.E., care au parcurs programa experimentald, este una semnificativa,
unde indicatorul t incadreaza un coeficient P<0,01.

Valorile medii ale indicilor obtinute in acest caz de studentii militari din grupele
experimentale se datoreaza practicarii multiplelor exercitii specifice disciplinelor de combat, care

au influentat pozitiv capacitatea de rezistenta.

7 6,6
6 53 5,4 >6
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Testarea initiala TO Testarea finala T1
Grupa Martor Grupa Experimentala

Fig. 3.20 Rezultatele obtinute la testul de anduranta ,, BEEP”

Pentru evaluarea nivelului de coordonare generala si al echilibrului corpului sa utilizat
Testul Matorin, fiind si ultima proba din acest set de testari.

Datele statistice obtinute la aceastd proba, asa cum este expus in Tabelul 3.3 si In
reprezentarea grafica din Figura 3.21, nu indica diferente semnificative in evolutia celor doua
grupe, nici la testarea initiala, nici la cea finala si nici ca evolutie a fiecarei grupe, individual, de
la 0 testare la cealalta, inregistrandu-se un coeficient de semnificatie P>0,05. De altfel, testul de
echilibru si coordonare Matorin, nu constituie o proba de departajare in cadrul acestei cercetari, ci
mai degraba, acesta indica faptul ca studentii militari participanti la experiment prezintd o stare
functionala buna, clasatd in parametri standard si sunt apti pentru parcurgerea probelor fizice
specifice experimentului pedagogic.

Tot odatd, rezultatele obtinute in cadrul aprecierii nivelului de functionalitate a studentilor
militari, ne confirma aportul consistent al mijloacelor specifice din disciplinele de combat, aplicate

in procesul de pregatire fizica a lor pe parcursul anului.
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Fig. 3.21 Rezultatele obtinute la testul de coordonare si echilibru al corpului ,,MATORIN”

Este important de mentionat faptul ca atat probele din testarea functionald, cat si celelalte
probe, s-au desfasurat si in prezenta unui cadru cu pregatire medicala, care a prezentat unele detalii
suplimentare specifice probelor functionale, acolo unde a fost cazul. Este drept ca unele probe au
fost mai solicitante si este important sd se respecte regulile de siguranta si sa se evite orice forma
de suprasolicitare sau accidentare, intrucat activitatea primordiald pentru studentii militari,
participanti la experimentul pedagogic este cea didactica, acestia avand perspectiva de viitori

ofiteri ingineri in armata romana.

3.4 Concluzii la capitolul 3

In cadrul argumentirii programei experimentale, au fost colectate, inregistrate, calculate,
analizate si reprezentate grafic o serie de date statistice care au avut rolul de a demonstra exact
eficienta acesteia. Analiza celor trei seturi de testdri (motricd, functionald si de combat), prin
calcularea statistico-matematica a valorilor indicatorilor specifici, ne permite sa concluzionam
urmatoarele:

1. Studentii militari, angrenati in experimentul pedagogic, atat grupa experimentald cat si
grupa martor, detin cunostinte si/sau abilitdti de combat, insa, valorile indicatorilor statistici
inregistrate, demonstreaza o diferentd majora in progresul celor doua grupe in favoarea grupei
experimentale, aici coeficientul de semnificatie avand valori preponderent echivalente cu pragul
de semnificatie de P<0,001. Acest fapt are o explicatie foarte simpla si cat se poate de logica:
obiectivul central al programei experimentale de a permuta practicarea disciplinelor de combat in
anul 111 de studiu, care are un buget mult mai mare de timp (28 de module/an) conduce inevitabil

la 0 mai bund intelegere si aprofundare a tehnicilor de combat si chiar posibilitatea de testare a
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acestora in sparringuri cu partener. In urma finalizarii programului experimental de pregitire, cei
25 de studenti militari din grupa experimentald au reusit sd obtina rezultate mult mai bune decat
colegii lor din grupa martor si, de asemenea, si-au format un bagaj de procedee tehnice de combat
mult mai vast si o abilitate de utilizare a acestora mult mai avansata.

2. Impactul pe care I-au avut mijloacelor de pregatire specifice disciplinelor de combat asupra
nivelului de motricitate al studentilor militari, participanti la programul experimental, este
prezentat prin rezultatele obtinute la cele 10 probe fizice, care au verificat toate cele 4 calitati
motrice (viteza, indemanare, rezistenta si fortd). Desi ambele grupe de subiecti au progresat din
punct de vedere motric intre momentele celor doud testari, initiala si finala, observam ca valorile
indicatorilor statistici (Tabelul 3.2) calculati pentru cele doua grupe, indica faptul ca subiectii din
grupa experimentald au avut o evolutie mult mai bund, obtinand valori pentru indicatorul statistic
“testul student —t”, ce incadreaza intervale pentru pragul de semnificatie, unde P<0,01 sau P<0,001
la cele 10 probe motrice.

Testarea motrica este cea mai importantd in aceasta argumentare statistico-matematica, iar
faptul ca studentii militari din grupa experimentala care au urmat programul de pregétire fizica cu
mijloace specifice din disciplinele de combat au inregistrat valori ale mediilor si ale indicatorilor
statistici mai bune decat colegii lor din grupa martor, constituie incd o dovada ca programa
experimentala poate fi o alternativa de pregatire fizica eficienta.

3. Aprecierea starii functionale a studentilor militari prin cele 3 teste specifice reprezintd o
analiza a eficacitatii aplicarii mijloacelor din combat in grupa experimentala. Rezultate obtinute la
sfarsitul programului experimental au indicat un progres pentru ambele grupe, insa diferentele
dintre cele 2 valori medii au fost relativ semnificative in favoarea grupei experimentale, unde
P<0,05, preponderent. O diferentd mai vizibild s-a Inregistrat la testul de anduranta BEEP, unde
grupa experimentala s-a detasat la o diferenta mai are, incadrand un P<0,01.

Astfel, programa alternativa de pregétire fizica, ce are la baza mijloace specifice din
disciplinele de combat este eficientd, poate atinge obiectivele programelor de instruire militara
privind aria de pregatire fizica specificd si poate sa confere studentului militar, viitor ofiter in
armata, un nivel optim al motricitatii si, In acelasi timp, un nivel mult mai avansat al cunostintelor

si abilitatilor de combat, foarte utile si necesare pentru misiunile de aparare din teatrele de operatii.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

Pornind de la selectarea si analiza, dar si proiectarea, determinarea si interpretarea
componentelor teoretice, a celor experimentale si continuand cu datele statistice rezultate in cadrul
experimentului pedagogic, procesul de prelucrare cantitativa si calitativa a acestora, se poate
concluziona ca:

1. In urma cercetirii si analizei literaturii de specialitate din domeniul studiului experimental
aferent acestei teze de doctorat, se poate mentiona faptul ca:

- existd o baza teoreticd si metodologica de formare a competentelor din aria pregatirii fizice
militare, si mai ales o baza legislativa relativ vasta, care reglementeaza acest domeniu de activitate
cu multiple legi si ordine militare privind normele metodologice de desfasurare a activitatii de
pregatire fizica militara;

- totodatd, aceste acte normative scot in evidenta si statutul de obligativitate al pregatirii fizice
in programele de instruire militara si al lectiilor cu tematicd de formare a capacitatilor de
autoaparare, chiar daca sunt prezente intr-0 masura cu mult mai mica decat ar trebui;

- acest cadru legislativ de reglementare, insd, nu mai este de actualitate si adaptat, facand
referire preponderent la tematicile de dezvoltare a capacitatilor motrice generale si mai putin
adaptat la nevoile aplicativ-utilitare din teatrele de operatii;

- bazele teoretice si metodologice cu specific de formare a competentelor de pregatire fizica
militara din institutiile militare de invatdmant superior incd nu sunt adaptate la cerintele impuse de
misiunile militare moderne, iar lectiile de educatie fizicd militard se desfasoara stereotipic si inca
nu se acorda atentia necesara pregatirii militarilor pentru lupta corp la corp, cu sau fard armamentul
usor din dotare.

2. Elaborarea si aplicarea celor doud chestionare de opinie adresate cadrelor didactice sau
personalului responsabil de educatia fizica militara din diferite institutii militare de invatamant si
studentilor militari din cadrul Academiei Tehnice Militare “Ferdinand I, pentru identificarea unor
obiective de urmarit In cadrul lectiilor de educatie fizicd militard in vederea optimizarii activitatii
de pregatire fizica, au scos 1n evidenta urmdtoarele aspecte:

- statutul de obligativitate in ceea ce priveste activitatea de pregatire fizica militara este unanim
acceptat si sustinut;

- procesul didactic privind pregatirea fizica militard trebuie Tmbunatatit prin modernizare,
adaptare la noile provocari impuse de campul de lupta si diversificare a activitatilor pentru a

elimina stereotipia si monotonia;
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- exista deschidere si interes fata de practicarea disciplinelor de combat la un nivel mult mai
avansat, in cadrul lectiilor de educatie fizica militard si, de asemenea, parerea unanima este ca
aceasta alternativa este eficienta si prezintd multe avantaje;

- timpul alocat pentru invatarea, aprofundarea si implementarea elementelor tehnico-tactice
de combat in procesul general de pregatire fizica militara, reglementat prin cadrul legislativ
specific mediului militar, este insuficient.

3. Nivelul de dezvoltare motrica a grupului de studenti militari in cadrul experimentului
constatativ, in baza rezultatelor obtinute, este apreciat cu calificativul “’satisfacator”, fapt ce nu se
incadreaza pe deplin in cerintele actuale de pregatire fizicd a unui militar contemporan. Aceasta
incadrare a rezultatelor inregistrate impune unele modificari in programul de pregitire fizica a
studentilor militarilor prin aspecte de modernizare si diversificare in procesul de instruire privind
pregatirea fizica specifica in cadrul lectiilor de educatie fizica militara.

4. Programa experimentald elaboratd in vederea realizarii acestui studiu stiintific, care are ca
obiectiv valorificarea motricitatii studentilor militari, este totalmente axata pe utilizarea metodelor
si mijloacelor specifice disciplinelor de combat si are ca finalitate o crestere esentiald a nivelului
de motricitate a studentilor militari, care sa poata fi evaluat la sfarsit de an cel putin cu calificativul
”bine” si sa detind un bagaj de cunostinte si abilitdti tehnico-tactice de combat cat mai vast, care
pot fi utilizate in diverse situatii profesionale.

5. Analiza rezultatelor inregistrate la testarea cunostintelor si abilitatilor tehnice de combat
indica diferente considerabile in evolutia celor doua grupe de studenti, unde studentii militari din
grupa experimentala au obtinut medii ale notelor cu mult mai bune, intre 8,24 - 9,20, comparativ
cu studentii din grupa martor, unde notele erau intre 6.32 si 7,36, la cele 7 procedee tehnice de
combat. Diferentele dintre majoritatea valorilor indicatorilor statistici inregistrati, indicd un
coeficient de semnificatie favorabil grupei experimentale, unde P<0,001.

6. Rezultatele 1inregistrate pentru cele 10 probe fizice din cadrul testarilor motrice,
demonstreaza o dinamicd pozitiva a indicilor obtinuti la ambele grupe de studenti militari, Intre
momentul testarii initiale si cel al testarii finale, dar, semnificative Tn majoritatea cazurilor la grupa
experimentald, fapt explicabil prin planificarea si aplicarea eficienta a mijloacelor din disciplinele
de combat pe parcursul anului de studii.

O dinamica esentiala s-a observat la indicii privind alergarea de rezistentd pe 3000 m (de
la 948 sec. pana la 914 sec.), flotari din sprijin culcat (32,37 pana la 38,15 repetari) si tractiuni la
bara fixa cu priza supinatie (7,66 pana la 12,05 repetari), fapt ce a demonstrat selectarea corecta a
procedeelor tehnice din disciplinele de combat, avand o influentd directd asupra cresterii

motricitdtii studentilor militari din grupa experimentala.
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7. Utilizarea eficientd a mijloacelor din disciplinele de combat in cadrul experimentului
pedagogic cu studentii grupei experimentale a condus nemijlocit si la imbunatatirea indicilor starii
functionale a lor.

Testul de capacitate fizica ,,RUFFIER" capatd 3,76 puncte la sfarsitul experimentului
pedagogic in grupa experimentald fatd de 3,04 puncte in grupa martor, fapt ce determina un
coeficient de semnificatie pozitiva (P< 0,05). Ceva mai pronuntat in crestere am obtinut la indicii
testului de anduranta ,,BEEP", de la nota 5,60 la grupa martor, pana la 6,60 pentru grupa
experimentala, unde semnificatia atinge valori de P< 0,01.

8. Analiza comparativa a rezultatelor obtinute de catre studentii militari din cele doua grupe,
participanti la experimentul pedagogic, pune in evidenta foarte clar faptul cd desfasurarea
procesului de pregatire fizicd specifica in cadrul Academiei Tehnice Militare “Fedinand I”,
respectand procedurile si princil98le de lucru specificate in programa experimentala, care face
obiectul acestei cercetari stiintifice, sustine realizarea obiectivelor generale si specifice ale
activitatii de pregatire fizicad militard. De asemenea, programa experimentald aferentd acestui
studiu stiintific, cu toate mijloacele si elementele metodologice specifice disciplinelor de combat,
demonstreaza cd este o alternativa eficienta si poate fi implementatd cu succes in lectiile de
educatie fizicd din procesul de instruire militara.

Rezultatele obtinute care contribuie la solutionarea problemei stiintifice importante
in tezd constau in fundamentarea din punct de vedere stiintific si metodologic a formarii abilitatilor
motrice specifice disciplinelor de combat, ceea ce a contribuit la o crestere esentiala a nivelului de

motricitate a studentilor militari, lucru foarte important si necesar in activitatea lor profesionala.

**k*k

Concluziile formulate anterior, raportate la cumulul de rezultate obtinute in urma finalizarii
experimentului pedagogic, sunt completate si de un set de recomandari menite sa isi aduca aportul
la Tmbunatatirea si cresterea nivelului de profesionalism a procesului de pregatire fizica a
studentilor din institutiile militare de invatamant, si anume:

1. Cadrele militare abilitate In luarea deciziilor, in urma consultatiilor cu specialistii in
educatia fizicd militara, sa reglementeze normele de desfasurare a activitatii de pregétire fizica
specifica prin acordarea unui buget mai mare de timp in cadrul programelor generale de instruire;

2. Conducatorii activitdtilor de pregatire fizicd militard sd ia masuri continue de dotare,
modernizare si tehnologizare a bazelor sportive unde 1si desfasoara activitatea, prin atragerea de

fonduri sau implementarea de proiecte cu finantare nerambursabila;
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3. Dezvoltarea unor parteneriate puternice cu federatiile sportive de profil, iIn vederea
asigurdrii procesului de pregatire fizica a militarilor cu cadre abilitate In pregatirea de combat la
lectiile de educatie fizica militara cu profil de autoaparare, dar si pentru dezvoltarea unor programe
continue de pregatire a loturilor pentru competitiile militare cu profil de combat;

4. Se recomanda restructurarea Fisei disciplinei Educatia fizica militara cu privire la alegerea
temelor de lucru pentru fiecare an de studiu in scopul cresterii motricitdtii studentilor militari prin
selectarea de metode moderne si diverse de lucru in predarea continuturilor specifice disciplinelor
de combat pe parcursul anului, suplinindu-le cu exercitiile tip fitness, crossfit, calistenice sau
exercitii de tip aplicativ-utilitare, necesare in activitatea lor profesionala;

5. Elaborarea si editarea ghidurilor metodologice privind organizarea lectiilor de educatie
fizica militard cu studentii militari, cu privire la pregatirea fizicd prin aplicarea mijloacelor
specifice disciplinelor de combat pe parcursul anului de invatamant (arte martiale mixte), prin care
sa detina cunostinte avansate de combat din toate tehnicile de lupta (luptd in picioare, proiectare
si lupta la sol, lupta cu arme), fapt ce ar inlesni activitatea cadrelor didactice si din alte institutii
de invatamant cu profil militar.

Investigatia realizatd deschide multiple perspective de cercetare, care ar viza studierea
aprofundata a tuturor componentelor pregatirii fizice cu studentii militari, totodata creand premise
pentru realizarea unor cercetari mai detaliate cu privire la impactul mijloacelor disciplinelor de

combat contemporan asupra motricitatii viitorilor ofiteri ai armatei nationale.
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Tabel A.1.1 Tabel centralizator cu parametrii testului BEEP [ 214

Anexa 1

Nr Viteza Timp Timp Timp Distanta | Distanta

Nivel Nr. turé de parcurgere to_tal / total parc_ursz'l totala )

ture cumulate alergare / turi nivel cu_mulat / n|ve.l cumulata

(km/h) (sec) (min:sec) | (metri) (metri)

1 7 7 8.5 9.01 63.07 1:03 140 140
2 8 15 9.0 8.00 64.00 2:07 160 300
3 8 23 9.5 7.58 60.63 3:08 160 460
4 9 32 10.0 7.20 64.80 4:12 180 640
5 9 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 61 11.5 6.26 62.61 7:22 200 1220
8 11 72 12.0 6.00 66.00 8:28 220 1440
9 11 83 12.5 5.76 63.36 9:32 220 1660
10 11 94 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 5.14 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 17:50 280 3700
18 15 200 17.0 4.24 63.53 18:53 300 4000
19 15 215 17.5 4.11 61.71 19:55 300 4300
20 16 231 18.0 4.00 64.00 20:59 320 4620

Tabelul A.1.2 Echivalarea performantelor obtinute de catre studentii militari la cele doua

teste (alergarea de rezistenta pe distanta de 3000 m. si testul de anduranta ,,BEEP”)

Alergare de rezistenta Testul de anduranta
Nr. pe distanta de 3000 m. »BEEP”
crt Nota
' Performanta Echivalare in Performanta Nr. de ture Echivalare
(timp - min:sec) puncte (ultimul nivel finalizat) parcurse in puncte
1 16:15 50 6/1 42 50 5
2 15:25 60 712 53 60 6
3 14:35 70 81/2 63 70 7
4 13:45 80 9/3 75 80 8
5 12:55 90 10/3 86 90 9
6 12:05 100 11/3 97 100 10
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Tabelul A.1.3 Punctajul acordat pentru alergarea de rezistenta pe distanta de 3000 m

Timp inregistrat | Punctaj inlgi:fm ¢ Punctaj inr:gi:fm ¢ Punctaj
16:15 50 14:30 71 12:50 91
16:10 51 14:25 72 12:45 92
16:05 52 14:20 73 12:40 93
16:00 53 14:15 74 12:35 94
15:55 54 14:10 75 12:30 95
15:50 55 14:05 76 12:25 96
15:45 56 14:00 77 12:20 97
15:40 57 13:55 78 12:15 98
15:35 58 13:50 79 12:10 99
15:30 59 13:45 80 12:05 100
15:25 60 13:40 81
15:20 61 13:35 82
15:15 62 13:30 83
15:10 63 13:25 84
15:05 64 13:20 85
15:00 65 13:15 86
14:55 66 13:10 87
14:50 67 13:05 88
14:45 68 13:00 89
14:40 69 12:55 90
14:35 70
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Anexa 2

CHESTIONAR 1

Chestionar sociologic adresat cadrelor didactice/personalului responsabil educatia fizica
militara din diferite institutii militare de invatamant, pentru identificarea unor obiective de

urmarit in cadrul lectiilor de educatie fizica militara

Tinand cont de experienta profesionald pe care o aveti in conducerea lectiilor de educatie
fizica militara, va rugdm sa aveti amabilitatea de a rdspunde la urmatoarele Intrebari legate de
activitatea de pregatire fizica militara pe care o coordonati in programul de instruire din cadrul
institutiei militare unde activati. Chestionarul de fata are ca scop obtinerea informatiilor necesare
pentru determinarea unor solutii optionale de imbunatatire si optimizare a lectiilor de educatie
fizica militard 1n contextul instruirii a viitorilor ofiteri pentru activitatea profesionald urmatoare,
iar raspunsurile dumneavoastra vor fi folosite strict in scopuri stiintifice.

Avem rugamintea sa parcurgeti cu atentie intrebarile si sa bifati variantele de raspuns care,
dupa opinia dumneavoastra, considerati cd sunt cele mai oportune.

Va multumim anticipat pentru colaborare!

Chestionar de opinie

1. Cat de important considerati ca este nivelul de pregatire fizica al militarilor in cariera
profesionala?

Neimportant 1 2 3 4 5 Foarte important

2. Considerati ca nivelul de pregatire fizica specifica al personalului din mediul militar

corespunde cerintelor actuale?

o Da
o Partial
o Nu

3. Considerati ca legislatia in vigoare de reglementare a educatiei fizice militare este
eficienta:
o In foarte mici misuri
o In mici misuri
©  Nu trebuie modificata
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o in mare misuri
o in foarte mare misuri
4. Timpul alocat educatiei fizice militare aprobat prin reglementarile legislative in vigoare
este:
o Total insuficient
o Insuficient
o Partial suficient
o Suficient
o Total suficient
unde dvs. activati?
o Nu
o Da, in foarte mica masura
o Da, in mica masura
0 Da, in mare masura
O Da, in foarte mare masura
6. Practicati sau ati practicat vreo disciplind sportivd in mod organizat si sistematic, la nivel
de agrement sau de performantd, in afara programului de studii universitare?
o Da,la nivel de performanta
o Da, la nivel de agrement
o Nu
7. Aveti specializare in domeniul disciplinelor de combat sau detineti cunostinte/abilitati
din aceasta arie de activitate?
o Da, am specializare in discipline de combat
o Da, detin unele cunostinte si abilitati de combat
o Niciuna
8. Care dintre tipurile de activitati motrice de mai jos ar trebui sa aiba prioritate mai mare
in cadrul procesului de pregatire fizicd militara? (puteti selecta mai multe variante de raspuns)
o Elemente din atletism
o Elemente din gimnastica
o Discipline de combat
o Jocuri sportive
9. Care este disciplina de combat 1n care sunteti specializat sau detineti cunostinte/ abilitati?

(puteti selecta mai multe variante de raspuns)
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@) Karate
o Judo

o Taekwondo

o MMA

o Jiujitsu (brazilian)
o Altele

o Niciuna

10. Vi se pare oportun ca in cadrul lectiilor de educatie fizicd militara sd se regaseasca si

teme cu specific din disciplinele de combat?

o Da
o Nu
o Nu stiu

11. Considerati ca prezenta disciplinelor de combat in cadrul lectiilor de educatie fizica
militard ar trebui sa fie:
o Obligatorie
o Optionala
12. Considerati ca practicarea disciplinelor de combat in cadrul lectiilor de educatie fizica
militara poate constitui un factor de progres in pregatirea fizicd si psihica a militarilor?
o Nu
o Da, in foarte mica masura
o Da, in mica masura
o Da, in mare masura
O Da, in foarte mare masura
13. Care dintre disciplinele de combat prezentate mai jos considerati cd sunt mai eficiente
in cadrul educatiei fizice militare? (puteti selecta mai multe variante de raspuns)
o Karate
o Judo
o Taekwondo

o Jiujitsu (brazilian)

o MMA
o Sambo
o Altele
o Nu stiu
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14. Timpul alocat pregatirii fizice militare prin intermediul disciplinelor de combat in
cadrul procesului de instruire militara este:
o Total insuficient
o Insuficient
o Moderat
o Suficient
o Total suficiet
15. Practicarea disciplinelor de combatin cadrul lectiilor de educatie fizica militara
dezvolta motricitatea militarilor intr-un mod:
o Total ineficient
o Ineficient
o Moderat
o Eficient
o Total eficient
16. Deprinderile motrice dobandite in urma practicarii disciplinelor de combat in cadrul
lectiilor de educatie fizica militard pot fi utile:
© Doar pe perioada scolarizarii
o Doar pe perioada carierei militare
o Tot timpul

Va multumim pentru timpul acordat!

Link direct catre chestionarul online: https://forms.gle/8wede4dkwPM6Q3eJP7
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Tabelul A.2 Rezultatele centralizate pentru chestionarul sociologic destinat personalului
responsabil cu E.F.M.

Nr. Optiuni de raspuns
item intrebare Rezultate raspunsuri

1 | Cat de important Neimportant Foarte
considerati ca este important
nivelul de pregatire 1 2 3 4 5
fizica al militarilor
in cariera
profesionala? 30% 70%

2 | Considerati ca
nivelul de pregatire Da Nu Partial
fizica specifica al
personalului din
mediul militar
corespunde 19% 67% 14%
cerintelor actuale?

3 | Considerati ca In foarte Inmicd | Nutrebuie | Inmare In foarte
legislatia in vigoare | micd masurd | masurd | modificatd | mdasurd mare
de reglementare a masura
educatiei fizice
militare este 5% 42% 36% 17%
eficienta:

4 | Timpul alocat Total Insuficie Partial Suficient Total
educatiei fizice insuficient nt suficient suficient
militare aprobat
prin reglementarile
legislative in 17% 67% 16%
vigoare este:

5 | Considerati ca Nu Da, in Da, in Da, in Da, in
educatia fizica foarte mica mare foarte
militara poate fi mica masura masura mare
imbunatatita in mdsurd masura
cadrul institutiei
militare unde dvs. 11% 56% 33%
activati?

6 | Practicati sau ati
practicat vreo Da, la nivel Da, la Nu
disciplind sportiva de nivel de
in mod organizat si | performantd | agremen
sistematic, la nivel t
de agrement sau de
performantd, in 42% 47% 11%
afara programului
de studii
universitare?

7 | Aveti specializare Da, am Da, detin Niciuna
in specializare unele
domeniul disciplinel | in discipline | cunostint
or de combat sau de combat e si
detineti abilitati
cunostinte/abilitati de

combat
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din aceasta arie de
activitate?

31%

22%

47%

Care dintre tipurile
de activitati motrice
de mai jos ar trebui
sd aiba prioritate
mai mare in cadrul
procesului de
pregatire fizica
militara? (puteti
selecta mai multe
variante de raspuns)

Elemente
din atletism

Element
e din
gimnasti
ca

Discipline
de combat

Jocuri
sportive

75%

19%

61%

28%

Care este disciplina
de combat in care
sunteti

specializat sau
detineti cunostinte/
abilitati? (puteti
selecta mai multe
variante de raspuns)

Karate

Judo

Taekwond
0

Jiujitsu
(brazilian

)

Altele

Nici
una

25%

22%

6%

8%

8%

44%

10

Vi se pare oportun
ca in cadrul lectiilor
de educatie fizica
militara sa se
regdseasca si teme
cu specific din
disciplinele de
combat?

Da

Nu

Nu stiu

100%

11

Considerati ca
prezenta
disciplinelor de
combat in cadrul
lectiilor de educatie
fizica

militara ar trebui sa
fie:

Obligatorie

Optional
a

86%

14%

12

Considerati ca
practicarea
disciplinelor de
combat in cadrul
lectiilor de educatie
fizica militara poate
constitui un factor
de progres in
pregétirea fizica si
psihica a
militarilor?

Nu

Da, in
foarte
mica

masura

Da, in
mica
masura

Da, in
mare
masura

Da, in
foarte
mare

masura

61%

39%

13

Care dintre
disciplinele de
combat prezentate
mai jos considerati
ca sunt mai
eficiente 1n cadrul
educatiei fizice
militare? (puteti

Karate

Judo

Taekwond
0

Jiujitsu
(brazilian

)

MMA

Nu
stiu

47%

56%

11%

36%

41%

30%
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selecta mai multe
variante de raspuns)

14

Timpul alocat
pregatirii fizice
militare prin
intermediul
disciplinelor de
combat in cadrul
procesului de
instruire militara
este:

Total
insuficient

Insuficie
nt

Moderat

Suficient

Total
suficiet

8%

50%

42%

15

Practicarea
disciplinelor de
combat in cadrul
lectiilor de educatie
fizica militara
dezvolta
motricitatea
militarilor intr-un
mod:

Total
ineficient

Ineficien
t

Moderat

Eficient

Total
eficient

67%

33%

16

Deprinderile
motrice dobandite
in urma practicarii
disciplinelor de
combat in cadrul
lectiilor de educatie
fizica militara pot fi
utile:

Doar pe
perioada
scolarizarii

Doar pe
perioada
carierei
militare

Tot timpul

25%

75%
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Anexa 3

CHESTIONAR 2

Chestionar sociologic adresat studentilor militari din cadrul A.T.M. “Ferdinand 1" pentru

identificarea unor obiective de urmarit in cadrul lectiilor de educatie fizica militara

Avand in vedere experienta anilor universitari In care ati participat la lectiile de educatie
fizica si sport si educatie fizicd militard, va rugdm sa aveti amabilitatea de a raspunde la
urmatoarele intrebari legate de activitatea de pregatire fizicd pe care o desfasurati in cadrul
programului de instruire. Chestionarul de fata are ca scop obtinerea de informatii necesare pentru
determinarea unor solutii optionale de imbunatatire si optimizare a lectiilor de educatie fizica
militard Tn contextul instruirii pentru activitatea profesionald urmatoare, iar raspunsurile dvs. vor
fi folosite strict in scopuri stiintifice.

Avem rugdmintea sa parcurgeti cu atentie Intrebarile si sd bifati variantele de raspuns care,
dupa opinia dumneavoastra, considerati ca sunt cele mai oportune.

Va multumim anticipat pentru colaborare!

Chestionar de opinie

1. Desfasurati activitati sportive in timpul liber?
o Da
o Nu

2. Credeti cd activitatea fizica regulata are rol in intarirea sanatatii organismului?

o Da
o Nu
o Nu stiu

3. Credeti ca activitatea fizica regulata va poate influenta Tn mod pozitiv forma fizica si

psihica?

o Da

o Nu

o Nu stiu

4. Practicati sau ati practicat vreo disciplind sportiva in mod organizat si sistematic?

o Da, de mai putin de 1 an
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o Da,intrel -4 ani
o Da, de peste 4 ani
o Nu

5. Practicati sau ati practicat vreo disciplina de combat ca sport de agrement sau de

performanta?
o Da
o Nu

6. Vi se pare oportun ca in cadrul lectiilor de educatie fizica militard sa se regdseasca si
teme cu specific din disciplinele de combat?
o Da, pe perioada unui an universitar
o Da, pe perioada a 2 ani universitari
o Da, pe perioada a 3 ani universitari
o Da, pe perioada celor 4 ani de studiu
o Nu
7. Prezenta disciplinelor de combat in cadrul lectiilor de educatie fizica militara ar trebui
sa fie:
o Obligatorie
o Optionala
8. Timpul alocat pregatirii fizice prin intermediul disciplinelor de combat in cadrul lectiilor
de educatie fizica militara este:
o total insuficient
o insuficient
o suficient
o total suficient
9. Tehnicile de combat practicate in cadrul lectiilor de educatie fizica militard sunt:
o interesante
o accesibile
o neinteresante
10. Care dintre urmatoarele elemente din disciplinele de combat considerati cd sunt mai
utile Tn pregatirea profesionald? (puteti selecta mai multe variante de raspuns)
o Tehnicile de lovire
o Tehnicile de proiectare la sol

o Tehnicile de lupta la sol
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11. Ce calitati motrice credeti ca puteti dezvolta prin practicarea disciplinelor de combat in
cadrul lectiilor de educatie fizica militara? (puteti selecta mai multe variante de raspuns)
o Forta
o Viteza
o Rezistenta
o indeméinarea
o Toate
12. Practicarea disciplinelor de combat in cadrul lectiilor de educatie fizica militara
dezvolta motricitatea studentilor intr-un mod:
o Ineficient
o Moderat
o Eficient
13. Deprinderile motrice dobandite in urma practicarii disciplinelor de combat la lectiile
de educatie fizica militara, va pot fi utile:
o Pe perioada scolarizarii
o Pe perioada carierei militare

o Tottimpul

Va multumim pentru timpul acordat!

Link direct catre chestionarul online: https://forms.qgle/eki82kCyC8jnCpPi8
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Tabelul A.3 Rezultatele centralizate pentru chestionarul sociologic pentru studentii militari

Nr. Optiuni de raspuns
item intrebare Rezultate rispunsuri

1 | Desfasurati activitati Da Nu
sportive in timpul liber? 83% 17%

2 | Credeti ca activitatea Da Nu Nu stiu
fiZluC?. reguvla‘fava.r.e rol in 99% 1%

Intarirea sanatatii
organismului?

3 | Credeti ca activitatea fizica Da Nu Nu stiu
regulata va poate influenta
in mod pozitiv forma fizica 97% 3%
si psihica?

4 | Practicati sau ati practicat Da, de mai | Da, intre 1 Da, de Nu
vreo disciplind sportiva in | putin de 1 an -4 ani peste 4 ani
mod organizat s 16% 29% 26% 29%

5 | Practicati sau ati Da Nu
practicat vreo disciplina
de combat ca sport de 77% 23%
agrement sau de
performanta?

6 | Vi se pare oportun ca in Da, pe Da, pe Da, pe Da, pe Nu
cadrul lectiilor de educatie | perioada unui | perioadaa | perioadaa perioada
fizica militara sa se an universitar 2 ani 3 ani celor 4 ani
regaseasca si teme cu universitari | universitari | de studiu
specific din disciplinele de
combat? 37% 19% 7% 27% 10%

7 | Prezenta disciplinelor de Obligatorie | Optionala
combat in cadrul lectiilor
de educatie fizica 51% 49%
militara ar trebui sa fie:

8 | Timpul alocat pregatirii Total Insuficient | Suficient Total
fizice prin intermediul insuficient suficient
disciplinelgr de combat ip 20% 20% 34% 6%
cadrul lectiilor de educatie
fizica militara este:

9 | Tehnicile de combat Neinteresante | Accesibile | Interesante
practicate in cadrul
lectiilor de educatie fizica 7% 44% 49%
militard sunt:

10 | Care dintre urmatoarele Tehnicile de | Tehnicile | Tehnicile
elemente din disciplinele lovire de de lupta la
de combat considerati ca proiectare sol
sunt mai utile in pregatirea la sol
profesionala? (puteti 69% 70% 75%
selecta mai multe variante
de raspuns)
11 | Ce calitati motrice credeti
ca puteti dezvolta prin Forta Viteza Rezistenta | Indemanarea | Toate
practicarea disciplinelor
de combat in cadrul 2204 30% 2504 23% 71%

lectiilor de educatie fizica
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militara? (puteti selecta
mai multe variante de
raspuns)

12 | Practicarea disciplinelor
de combat in cadrul Ineficient Moderat Eficient
lectiilor de educatie fizica
militara dezvolta 204 31% 67%
motricitatea studentilor
intr-un mod:

13 | Deprinderile motrice Pe perioada Pe Tot timpul
dobandite in urma scolarizarii perioada
practicarii disciplinelor de carierei
combat la lectiile de militare
educatie fizica militara, va 9% 18% 73%

pot fi utile:
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Anexa 4

Extras din Fisa disciplinei Educatie Fizica Militard

ROMANIA NECLASIFICAT
MINISTERUL APARARII NATIONALE Exemplar nr.....
STATUL MAJOR AL APARARII

" ACADEMIA TEHNICA MILITARA ,FERDINAND I”

APROB
COMANDANTUL (RECTORUL) ACADEMIEI TEHNICE MILITARE

De acord, rog aprobati

PRORECTOR PENTRU INVATAMANT
Hitt

FISELE DISCIPLINELOR

"EDUCATIE FIZICA SI SPORT" si "EDUCATIE FIZICA MILITARA"

« STUDII DE LICENIA: Seria: 2022-2026 (ANUL L, I1, I 5i IV)

- Domeniul de studii: toate domeniile / Programul de studii: toate
specializarile

- Modulele de pregatire militara generala

De acord, rog aprobati

Decanul Facultatii de Sisteme Integrate de Armament, Geniu si Mecatronica
it

De acord, rog aprobati

Decanul Facultatii de Aeronave si Autovehicule Militare

i

De acord, rog aprobati

Decanul Facultétii de Sisteme Informatice si Securitate Cibernetica

HiH

De acord, rog aprobati

Decanul Facultétii de Comunicatii si Sisteme Electronice pentru Apdrare si Securitate

HiH
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EDUCATIE FIZICA MILITARA
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FISA DISCIPLINEI E.F.M.

1. Date despre program

1.1 Institutia de invatamant superior

Academia Tehnica Militara , FERDINAND I” , Bucuresti

1.2 Facultatea

Toate facultatile

1.3 Departamentul

Toate departamentele

1.4 Domeniul de studii

Toate domeniile

1.5 Ciclul de studii

Licenta

1.6 Programe de studii / Calificari

Toate specializarile

1.7 Forma de invatamant

IF - Invatamant de zi, cu frecventa

1.8 Codul disciplinei

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Educatie fizica militara

2.2 Responsabil de curs

2.3 Titularul activitatilor de laborator /
practice

P.c.c.asist.univ.drd. Sorin ENACHESCU

2.4 Anul de studiu |1 |2.5 Semestrul |1,2|2.6 Tipul de evaluare | EC |2.7 Regimul disciplinei | Op.
3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)
3.1 Numar de ore pe siptamana 1 |3.2din care: curs 0 |3.3 seminar / laborator 1
3.4 Total ore din planul de invatamant | 14 (3.5 din care: curs 0 |3.6 seminar / laborator 14
Distributia fondului de timp pentru studiul individual ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 0
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 0
Pregatire seminarii / laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 0
Tutoriat 0
Examinari 0

institutiile militare de Invatamant.

Alte activitati — antrenament individual, consultatii, inviorare, antrenamente cu loturile reprezentative
ale Academiei Tehnice Militare ,,Ferdinand I” in vederea participarii la concursurile si competitiile
aplicativ-militare si sportive care se desfasoara la nivelul Ministerului Apararii Nationale intre

22

3.7 Total ore studiu individual

22
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3.8 Total ore pe semestru 36

3.9 Numarul de credite 1

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum

4.2 de competente

1. Insusirea deprinderilor motrice de baza, utilitar-aplicative si a celor din gimnastica,
atletism, autoaparare, schi, inot sau jocuri sportive, cuprinse in programele liceale.

2. Promovarea testelor de evaluare a capacitatii de efort fizic, organizate si desfasurate
de beneficiar, In vederea admiterii in institutiile militare de invatimant superior.

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a
cursului

5.2. de desfasurare a
laboratorului

Studentii se vor prezenta imbréacati in tinuta militara de instructie sau sportiva, adecvata
conditiilor meteorologice si temei anuntate anterior. Nu va fi tolerata intarzierea si nu
este permisd folosirea telefoanelor mobile pe timpul desfasurarii lectiilor,
nerespectarea acestor reguli atragand dupéd sine excluderea din cadrul activitatii
didactice curente. Studentii scutiti medical sunt obligati sa fie prezenti la sedintele de
educatie fizica militard, exceptie facand doar cei scutiti la pat.

6. Competentele specifice acumulate

Competente

profesionale

e Conducerea activitatii de Inviorare la nivel pluton.

Competente

transversale

e Desfasurarea sistematica a exercitiilor fizice in vederea mentinerii sanatatii
si ca mijloc de recreere sau loisir;

e Dezvoltarea calitatilor si trasaturilor moral-volitive si intelectuale, a simtului
estetic si responsabilitatii sociale.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1 Obiectivul
general al
disciplinei

e Cresterea nivelului pregatirii fizice a studentilor, viitori ofiteri si specialisti
din serviciul tehnico-ingineresc, potrivit atributiunilor functionale pe care
urmeaza sa le indeplineasca;

7.2 Obiectivele
specifice

e Cunoasterea terminologiei de specialitate a educatiei fizice militare si
demonstrarea capacitatii de utilizare adecvata a acestor notiuni.

e Dezvoltarea calitatilor motrice, a deprinderilor si priceperilor motrice de baza
si utilitar-aplicative, a unor trasdturi moral-volitive si afective (spiritul de
lupta, tenacitatea, curajul, vointa etc.) necesare pentru a actiona in campul de
lupta.

e Stimularea interesului studentilor in formarea obignuintei pentru practicarea
sistematica a exercitiilor fizice organizat dar si individual,

e Dezvoltarea armonioasa a organismului, stimularea tonicitatii si troficitatii
musculare segmentare, a marilor sisteme functionale ale organismului,
marirea rezistentei la imbolnaviri, intarzierea fenomenului de Imbatranire.
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indeplinirea misiunilor.

activitatii de inviorare.

e Consolidarea priceperilor si deprinderilor motrice importante pentru
domeniul militar, dobandite anterior si sa le compleze cu altele noi.

e Formarea si dezvoltarea un sistem complex de deprinderi si priceperi motrice
specifice disciplinelor sportive atletism si gimnasticd, necesare conducerii

e Obtinerea calificativului ADMIS 1n cadrul evaludrii din finalul fiecarui

bilateral.

semestru.
. Continuturi
Metode de .
8.1 Curs Observatii
predare
Tema Continut
- . Metode de .
8.2 Laborator / lucriri practice Observatii
predare
T1. Lectie cu caracter organizatoric. Testare initiala la probele de evaluare |  verbala 5
stabilite 1n fisa disciplinei.
Intuitiva
T2. Gimnastica: exercitii de front §i formatie. Joc sportiv: joc bilateral. . 5
Dezvoltarea calitatilor motrice. Practica
T3. Gimnastica: exercitii libere individuale. Joc sportiv: joc bilateral. 2
Dezvoltarea calitatilor motrice.
T4. Gimnastica: exercitii cu partener. Joc sportiv: joc bilateral. 2
Dezvoltarea calitatilor motrice. Verbali
T5. Gimnastica: trasee aplicative. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea Intuitiva 2
calitatilor motrice.
Practica
T6. Gimnastica: transport de greutati. Joc sportiv: joc bilateral. 2
Dezvoltarea calitatilor motrice.
T7. Test de evaluarea nivelului de pregétire fizica. 2
T8. Atletism: Scoala alergarii. Scoala sariturii. Joc sportiv: joc bilateral. 2
Dezvoltarea calitatilor motrice.
T9. Atletism: tehnica alergérii usoare si a celei accelerate. Deplasare 2
rapida. Joc sportiv: joc bilateral.
T10. Atletism: pasul lansat in tempo moderat si tempo maxim. Deplasare 5
rapida. Joc sportiv: joc bilateral.
T11. Atletism: alergare 1n tempo uniform si alergare in tempo variat. 2
Deplasare rapida. Joc sportiv: joc bilateral. Verbali
T12. Atletism: ritmului alergarii. Deplasare rapida. Joc sportiv: joc Intuitivi 2
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T13. Deplasare rapida. Joc sportiv: joc bilateral. Practica 2

T14. Test de evaluarea nivelului de pregatire fizica. 2

Bibliografie

- Barbu C., Stoica M. - Metodica predarii ex. de atletism in lectia de educatie fizica, Bucuresti, Edit.
Printech, 2000;

- Baitan, G.F., Admiterea in institutiile militare de invatdmant din Ministerul Apararii Nationale —
probele sportive, Editura Universitatii Nationale de Aparare "Carol [", Bucuresti, 2020.

- Baitan, G.F., Pregétirea fizica a militarilor din Armata Romaniei n contextul integrarii in NATO,
Editura Universitatii Nationale de Aparare "Carol 1", Bucuresti, 2019.

- Baitan, G.F., Ciapa, G.C., Jocurile de miscare in educatia fizica militard, Editura CTEA,
Bucuresti, 2021

- Baitan, G.F., Orientarea — disciplina sportiva fundamentala in procesul de instruire militara,
Editura CTEA, Bucuresti, 2022

- Ciapa, G.C., Exercitii libere individuale pentru lectiile de educatie fizica militara, Editura CTEA,
Bucuresti, 2022

- Ciapa, G.C., Elemente de pregatirea tehnica din judo pentru lectiile de educatie fizica militara,
Editura CTEA, Bucuresti, 2021

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

- Ciapa, G.C., Pregatirea fizica a militarilor din armata romaniei in conflictele moderne, Editura
Universitatii Nationale de Aparare ,,Carol I”’, Bucuresti, 2018

- Carstea Gh. - Metodica educatiei fizice scolare, Bucuresti, A.N.E.F.S., 1999;

- Carstea Gh. - Teoria si metodica educatiei fizice si sportului, Bucuresti, Editura ANDA, 2000;

- Colibaba Evulet, Bota I., - Jocuri sportive, Teorie si metodica, Editura Aldin, Bucuresti, 1998;

- Croitoru D. - Volei, Bucuresti, AN.E.F.S., 2000;

- Dragnea A. (coord.) - Teoria educatiei fizice si sportului, Bucuresti, Editura FEST, 2002;

- Dragnea A., Teodorescu S. - Teoria sportului, Bucuresti, Editura FEST, 2002;

- Firea E. - Metodica educatiei fizice scolare, Bucuresti, Universitatea Ecologica, 2003;

- Grigore V. - Gimnastica. Manual pentru cursul de baza, Bucuresti, Editura Bren, 2003;

- Kunst . si colab. - Teoria si metodica handbalului, Bucuresti , Editura Didactica si Pedagogica,
1983;

- M149 — Regulamentul educatiei fizice militare, Bucuresti, 2012;

- Motroc I. - Fotbal la c0198 si juniori, Bucuresti, Editura Didactica si Pedagogica, 1996;

- Negulescu I. - Handbal, tehnica jocului, Bucuresti, 2000;

- Predescu T., Moanta A. - Baschetul in scoala. Instruire — invatare, Bucuresti, Editura Semne,
2001;

- Serbanoiu S. - Metodica educatiei fizice, Bucuresti, Editura Cartea Universitara, 2004;

- Solomon M., Grigore V., Bedo C. - Gimnastica, Targoviste, Dom Impex, 1996;

- Stroie St. si colab. - Volei indrumar metodic, Bucuresti, Editura Omnia, 1996.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunititii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Cunostintele de specialitate insusite, ca urmare a parcurgerii disciplinei Educatie fizica militara,
contribuie la formarea individului ca entitate disctinctd, dar si la dobandirea unor informatii necesare
cunoasterii procesului pregatirii pentru lupta. Continuturile vor fi aliniate potrivit cerintelor de instruire
formulate de beneficiari si societatea civila.

10. Evaluare
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10.1 Criterii de 10.3 Pondere

Tip activitate 10.2 Metode de evaluare . S
evaluare din nota finala
10.4 Curs - - 0%
10.5 Seminar/ - examinarea finald.  |[Colocviu — test de evaluare a nivelului
Laborator pregatirii fizice, constituit din urmétoarele
probe:
v’ flexii ale bratelor pe antebrate din
pozitia sprijin culcat facial, pe ambele 100%
brate (flotari);

v" flexii ale trunchiului pe coapse din
pozitia culcat dorsal cu mainile la
ceafa (flexii abdominale).

v alergare de rezistentd pe distanta de
3000 m (masculin si feminin).

10.6 Standard minim de performanta

Cerinte minime pentru obtinerea calificativului ADMIS:

- participarea la toate probele si indeplinirea baremelor minime stabilite pentru urmatoarele probe:

Proba
Flotari Abdomene 3000 m
Gen

Masculin / Feminin | Minim: 31 rep/12rep| Minim: 35rep/35rep Maxim: 16:15/ 18:15

- calificativul RESPINS se acordd in situatia in care nu se Indeplineste baremul minim pentru cel putin una
dintre probele prezentate in tabelul anterior.

- in cazul acordarii calificativului RESPINS se va sustine doar proba/probele pentru care a fost declarat
respins, in sesiune de reexaminare.

NOTA: — In situatia desfasurarii activitatilor didactice in mediul online se poate stabili alti tematica pentru
desfasurarea orelor, precum si alte probe particulare pentru verificarea nivelului pregatirii fizice a
studentilor. Probele si baremele trebuie anuntate imediat dupa stabilirea lor de catre cadrul didactic.

— In functie de conditiile concrete de desfisurare a lectiilor in sistemul ,,fatd in fatd” si a bazei
materiale avute la dispozitie, tematica lectiilor poate suporta modificari, continutul acestora fiind anuntat
la inceputul activitatii. Verificarea nivelului pregatirii fizice a studentilor si a deprinderilor motrice de baza
si utilitar-aplicative, a calitatilor motrice, dar si deprinderilor motrice specifice disciplinelor sportive, se
poate realiza si prin alte probe particulare (Testul Beep, Aruncarea mingii de baschet la distantd cu o mana,
Aruncarea mingii medicinale la distantd cu ambele maini de la piept etc.) avand in vedere tematica parcursa
in cadrul semestrului in curs. Probele si baremele trebuie anuntate imediat dupa stabilirea lor in cadrul
comisiei de specialitate, de catre cadrul didactic.

— In cazuri exceptionale (imbolnivirii si scutiri medicale pentru perioade lungi de timp etc.),
comisia de specialitate poate stabili alte probe de evaluare si care pot fi sustinute numai in sesiunea de
restante.

— Pentru participarea in cadrul echipelor reprezentative ale institutiei la concursurile si competitiile
aplicativ-militare si sportive intre institutiile militare de invatamant studentii pot primi bonificatii in cadrul
evaluarii.

Data completarii: Titulari de laborator / lucrari practice
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HHH

Data avizarii in Consiliul Departamentului LSSMM:

HHH

1. Date despre program

P.c.c.asist.univ.drd.

Hi#

FISA DISCIPLINEI

Sorin ENACHESCU

Directorul Departamentului LSSMM

1.1 Institutia de invatamant superior

Academia Tehnica Militara , FERDINAND I” , Bucuresti

1.2 Facultatea

To

ate facultatile

1.3 Departamentul Toate departamentele
1.4 Domeniul de studii Toate domeniile

1.5 Ciclul de studii Licenta

1.6 Programe de studii / Calificari Toate specializirile

1.7 Forma de invatamant

IF - Invatamant de zi, cu frecventa

1.8 Codul disciplinei

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Educatie fizica militara

2.2 Responsabil de curs

2.3 Titularul activitatilor de laborator /
practice

P.c.c.asist.univ.drd. Sorin ENACHESCU

2.4 Anul de studiu | Il | 2.5 Semestrul |1,2|2.6 Tipul de evaluare | EC |2.7 Regimul disciplinei | Op.
3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)
3.1 Numar de ore pe sdptamana 1 |3.2din care: curs 0 |3.3 seminar / laborator 1
3.4 Total ore din planul de invatamant | 14 (3.5 din care: curs 0 |3.6 seminar / laborator 14
Distributia fondului de timp pentru studiul individual ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 0
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 0
Pregatire seminarii / laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 0
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si sportive care se desfasoara la nivelul Ministerului Apéararii Nationale intre institutiile militare de

Tutoriat 0
Examinari 0
Alte activitati — antrenament individual, consultatii, inviorare, antrenamente cu loturile reprezentative

ale Academiei Tehnice Militare in vederea participarii la concursurile si competitiile aplicativ-militare 99

invatamant.

3.7 Total ore studiu individual 22
3.8 Total ore pe semestru 36
3.9 Numirul de credite 1

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum

4.2 de competente

1. Dezvoltarea calitatilor motrice si formarea deprinderilor motrice de baza si utilitar-
aplicative, a deprinderilor si priceperilor motrice specifice disciplinelor sportive din
gimnastica si atletism, cuprinse in fisa disciplinei Educatie fizica militard din anul I de
studii.

2. Obtinerea calificativului ADMIS la evaluarile nivelului de pregatire fizica sustinute
in anul I de studii.

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a
cursului

5.2. de desfasurare a
laboratorului

Studentii se vor prezenta imbracati in tinuta militara de instructie sau sportiva, adecvata
conditiilor meteorologice si temei anuntate anterior. Nu va fi tolerata intarzierea si nu
este permisd folosirea telefoanelor mobile pe timpul desfasurarii lectiilor,
nerespectarea acestor reguli atrigdnd dupa sine excluderea din cadrul activitatii
didactice curente. Studentii scutiti medical sunt obligati sa fie prezenti la sedintele de
educatie fizica militara, in tinuta precizata, exceptie facand doar cei scutiti la pat.

6. Competentele specifice acumulate

Competente

profesionale

e Conducerea secventelor de pregitire a organismului pentru efort si
influentarea selectiva a aparatului locomotor din cadrul sedintelor/lectiilor de
educatie fizica militara la nivel pluton.

Competente

transversale

e Desfasurarea sistematicd a exercitiilor fizice in vederea mentinerii sanatatii
si ca mijloc de recreere sau loisir;

e Dezvoltarea calitatilor si trasaturilor moral-volitive si intelectuale, a simtului
estetic si responsabilitatii sociale.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)
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7.1 Obiectivul
general al
disciplinei

Cresterea nivelului pregatirii fizice a studentilor, viitori ofiteri din serviciul
tehnico-ingineresc, potrivit atributiunilor functionale pe care urmeaza sa le
indeplineasca;

7.2 Obiectivele

Aprofundarea terminologiei de specialitate a educatiei fizice militare si
demonstrarea capacitatii de utilizare adecvata a acestor notiuni.

Insusirea unor cunostinte de bazi privind metodica educatiei fizice militare.
Dezvoltarea calitatilor motrice, a deprinderilor si priceperilor motrice de baza
si utilitar-aplicative, a unor trasaturi moral-volitive si afective (spiritul de
lupta, tenacitatea, curajul, vointa etc.) necesare pentru a actiona in campul de
lupta.

Stimularea interesului studentilor in formarea obisnuintei pentru practicarea
sistematica a exercitiilor fizice organizat dar si individual,

Dezvoltarea armonioasa a organismului, stimularea tonicitatii si troficitatii

specifice musculare segmentare, a marilor sisteme functionale ale organismului,
marirea rezistentei la imbolndviri precum si intarzierea fenomenului de
imbatranire.
Valorificarea la maxim a posibilitatilor psihomotrice si fiziologice pentru
indeplinirea misiunilor.
Consolidarea si perfectionarea priceperilor si deprinderilor motrice
importante pentru domeniul militar, dobandite anterior si s le compleze cu
altele noi.
Formarea si dezvoltarea un sistem complex de deprinderi si priceperi motrice
specifice disciplinelor sportive tackwondo si judo.
Obtinerea calificativului ADMIS in cadrul evaluarii din finalul fiecarui
semestru.
. Continuturi
Metode de .
8.1 Curs Observatii
predare
Tema Continut
- . Metode de .
8.2 Laborator / lucrari practice Observatii
predare
T1. Lectie cu caracter organizatoric. Testare initiala la probele de evaluare 2
stabilite n fisa disciplinei.
T2. Metodica educatiei fizice militare. Sedinta / lectia de educatie fizica si 2
sport. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitdtilor motrice.
T3. Autoapdrare: Elementelor tehnice de baza - pozitii de bazd si deplasari. |  Verbali
Tehnica loviturilor de brate — lovituri directe si circulare. Joc sportiv: joc N 2
bilateral. Dezvoltarea calitatilor motrice. Intuitiva
T4. Autoaparare: Tehnica loviturilor de picioare — lovituri din fata si din Practica )
lateral. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor motrice.
T5. Autoaparare: Tehnica blocajelor - Blocaje cu bratele si picioarele. Joc 5
sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor motrice.
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T6. Autoapdrare: Luptd liberd cu partener. Joc sportiv: joc bilateral. 2
Dezvoltarea calitatilor motrice.
T7. Test de evaluarea nivelului de pregétire fizica 2
T8. Autoaparare: Elemente tehnice de baza si protocol - pozitii de garda, 5
salutul si caderile. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor motrice.
T9. Autoaparare: Elemente tehnice de baza si protocol - deplasarile, prizele 5
si dezechilibrarile. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor motrice.
T10. Autoaparare: Tehnica luptei din picioare - secerarea mare exterioara. 2
Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor motrice.
T11. Autoaparare: Tehnica luptei din picioare - aruncarea peste sold. Joc 2
sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor motrice.
T12. Autoaparare: Tehnica luptei la sol — procedee tehnice de fixare,
strangulare si luxare. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor Verbali 2
motrice. N

Intuitiva
T13. Autoapdrare: Luptd liberd cu partener. Joc sportiv: joc bilateral. o 2
Dezvoltarea calitatilor motrice. Practica
T14. Test de evaluarea nivelului de pregatire fizica. 2

Bibliografie

- Barbu C., Stoica M. - Metodica predarii ex. de atletism in lectia de educatie fizica, Bucuresti, Edit.

Printech, 2000;

- Baitan, G.F., Pregatirea fizica a militarilor din Armata Romaniei in contextul integrarii in NATO,
Editura Universitatii Nationale de Aparare "Carol 1", Bucuresti, 2019.

- Baitan, G.F., Ciapa, G.C., Jocurile de miscare in educatia fizicd militara, Editura CTEA,
Bucuresti, 2021

- Baitan, G.F., Orientarea — disciplina sportiva fundamentala in procesul de instruire militara,
Editura CTEA, Bucuresti, 2022

- Carstea Gh. - Teoria si metodica educatiei fizice si sportului, Bucuresti, Editura ANDA, 2000;

- Ciapa, G.C., Elemente de pregatirea tehnicé din judo pentru lectiile de educatie fizicd militara,
Editura CTEA, Bucuresti, 2021

- Ciapa, G.C., Orientari si oportunitati pentru pregétirea fizica a militarilor, Editura Universitatii
Nationale de Apdrare ,,Carol I, Bucuresti, 2019

- Ciapa, G.C., Pregatirea fizica a militarilor din armata romaniei in conflictele moderne, Editura
Universitatii Nationale de Aparare ,,Carol I”’, Bucuresti, 2018

- Ciapa, G.C., Exercitii libere individuale pentru lectiile de educatie fizica militard, Editura CTEA,
Bucuresti, 2022

- Croitoru D. - Volei, Bucuresti, AN.E.F.S., 2000;

- Dragnea A., Teodorescu S. - Teoria sportului, Bucuresti, Editura FEST, 2002;

- Firea E. - Metodica educatiei fizice scolare, Bucuresti, Universitatea Ecologica, 2003;

- Grigore V. - Gimnastica. Manual pentru cursul de baza, Bucuresti, Editura Bren, 2003;

- Hantau I, Bocioca L. — Antrenamentul 1n judo — pregatirea fizica si tehnica, Editura Universitatii
din Pitesti, 1998;

- Kunst . si colab. - Teoria si metodica handbalului, Bucuresti , Editura Didactica si Pedagogica,
1983;

- M149 — Regulamentul educatiei fizice militare, Bucuresti, 2012;

- Macoveanu D. — Arte martiale — metodica de antrenament in Tackwondo, Editura Lumina Lex,
2001

- Motroc I. - Fotbal la c0198 si juniori, Bucuresti, Editura Didactica si Pedagogica, 1996;

182




2001,

- Predescu T., Moanta A. - Baschetul in scoala. Instruire — invatare, Bucuresti, Editura Semne,

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunititii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Cunostintele de specialitate insusite, ca urmare a parcurgerii disciplinei Educatie fizicad militara,
contribuie la formarea individului ca entitate disctinctd, dar si la dobandirea unor informatii necesare
cunoasterii procesului pregatirii pentru lupta. Continuturile vor fi aliniate potrivit cerintelor de instruire
formulate de beneficiari si societatea civila.

10. Evaluare
T'.p 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 1.0'3 Pon(_jerev
activitate din nota finala
10.4 Curs - - 0%
10.5 - examinarea finald. Colocviu — test de evaluare a nivelului
Seminar/ pregatirii fizice, constituit din urmétoarele
Laborator probe:
v’ flexii ale bratelor pe antebrate din
pozitia sprijin culcat facial, pe ambele
brate (flotari);
v flexii ale trunchiului pe coapse din 100%
pozitia culcat dorsal cu mainile la
ceafd (flexii abdominale).
v’ alergare de rezistentd pe distanta de
3000 m (masculin si feminin).
v realizarea unui procedeu tehnic din

cele studiate, stabilit prin tragere la
sorfi — se apreciazd tehnica de
executie.

10.6 Standard minim de performanta

Cerinte minime pentru obtinerea calificativului ADMIS:

- participarea la toate probele si indeplinirea baremelor minime stabilite pentru urmatoarele probe:

Proba
Flotari Abdomene 3000 m Proce(_jeu
Gen tehnic
Nllizil(;:]r::?]/ Minim: 31 rep/12rep| Minim:35rep/35rep |Maxim: 16:15/18:15|Minim nota 5

- calificativul RESPINS se acorda in situatia in care nu se indeplineste baremul minim pentru cel putin una
dintre probele prezentate in tabelul anterior.

- In cazul acordarii calificativului RESPINS se va sustine doar proba/probele pentru care a fost declarat
respins, 1n sesiune de reexaminare.

NOTA: — In situatia desfasurarii activitatilor didactice in mediul online se poate stabili alta tematica pentru
desfasurarea orelor, precum si alte probe particulare pentru verificarea nivelului pregatirii fizice a
studentilor. Probele si baremele trebuie anuntate imediat dupé stabilirea lor de cétre cadrul didactic.
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— In functie de conditiile concrete de desfasurare a lectiilor in sistemul ,,fatd in fatd” si a bazei
materiale avute la dispozitie, tematica lectiilor poate suporta modificari, continutul acestora fiind anuntat
la inceputul activitatii. Verificarea nivelului pregatirii fizice a studentilor si a deprinderilor motrice de baza
si utilitar-aplicative, a calitatilor motrice, dar si deprinderilor motrice specifice disciplinelor sportive, se
poate realiza si prin alte probe particulare (Testul Beep, Aruncarea mingii de baschet la distantd cu o mana,
Aruncarea mingii medicinale la distanta cu ambele maini de la piept etc.) avand in vedere tematica parcursa
in cadrul semestrului in curs. Probele si baremele trebuie anuntate imediat dupa stabilirea lor In cadrul
comisiei de specialitate, de catre cadrul didactic.

— In cazuri exceptionale (imbolnavirii si scutiri medicale pentru perioade lungi de timp etc.),
comisia de specialitate poate stabili alte probe de evaluare si care pot fi sustinute numai in sesiunea de
restante.

— Pentru participarea in cadrul echipelor reprezentative ale institutiei la concursurile si competitiile
aplicativ-militare si sportive intre institutiile militare de invatamant studentii pot primi bonificatii in cadrul
evaluarii.

Data completarii: Titulari de laborator / lucrari practice

P.c.c.asist.univ.drd.

HiH Sorin ENACHESCU
Data avizarii in Consiliul Departamentului LSSMM: Directorul Departamentului LSSMM
HHH HitH
FISA DISCIPLINEI
1. Date despre program

1.1 Institutia de invatamant superior Academia Tehnica Militara , FERDINAND I”, Bucuresti
1.2 Facultatea Toate facultitile
1.3 Departamentul Toate departamentele
1.4 Domeniul de studii Toate domeniile
1.5 Ciclul de studii Licenta
1.6 Programe de studii / Calificari Toate specializarile
1.7 Forma de invatamant IF - Invatamant de zi, cu frecventi
1.8 Codul disciplinei
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2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Educatie fizica militara

2.2 Responsabil de curs -

2.3 Titularul activitatilor de laborator / | P.c.c.asist.univ.drd. Sorin ENACHESCU
practice

2.4 Anul de studiu

Il 2.5 Semestrul |1,2|2.6 Tipul de evaluare | EC | 2.7 Regimul disciplinei |Ob.

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1 Numar de ore pe saptimana 2 |3.2din care: curs 0 [3.3 seminar / laborator 2
3.4 Total ore din planul de invatamant | 28 (3.5 din care: curs 0 |3.6 seminar / laborator 28
Distributia fondului de timp pentru studiul individual ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 0
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 0
Pregatire seminarii / laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 0
Tutoriat 0
Examinari 0
Alte activitati — antrenament individual, consultatii, inviorare, antrenamente cu loturile reprezentative

ale Academiei Tehnice Militare ,,Ferdinand I” in vederea participarii la concursurile si competitiile m

aplicativ-militare si sportive care se desfasoard la nivelul Ministerului Apardrii Nationale intre
institutiile militare de Invatamant.

3.7 Total ore studiu individual 44
3.8 Total ore pe semestru 72
3.9 Numairul de credite 2

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum -

4.2 de competente |[1. Dezvoltarea calitatilor motrice (forta si rezistenta) si formarea deprinderilor motrice
de baza si utilitar-aplicative, a deprinderilor si priceperilor motrice specifice disciplinelor
sportive judo si tackwondo, cuprinse 1n fisa disciplinei Educatie fizicd militara din anul
I1 de studii.

2. Obtinerea calificativului ADMIS la evaludrile nivelului de pregatire fizica sustinute
in anul II de studii.

5. Conditii (acolo unde este cazul)
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5.1. de desfasurare
a cursului

5.2. de desfasurare |Studentii se vor prezenta imbracati in finuta militara de instructie sau sportiva, adecvata
a laboratorului conditiilor meteorologice si temei anuntate anterior. Nu va fi tolerata intarzierea si nu
este permisa folosirea telefoanelor mobile pe timpul desfasurarii lectiilor, nerespectarea
acestor reguli atragdnd dupa sine excluderea din cadrul activitatii didactice curente.
Studentii scutiti medical sunt obligati sa fie prezenti la sedintele de educatie fizica

militard, in tinuta precizata, exceptie facand doar cei scutiti la pat.

6. Competentele specifice acumulate

Competente

profesionale

Organizarea si conducerea de secvente din intrecerile aplicativ-militare si
sportive la nivel pluton.

Competente

transversale

Desfasurarea sistematica a exercitiilor fizice In vederea mentinerii sanatatii si
ca mijloc de recreere sau loisir;

Dezvoltarea calitatilor si trasaturilor moral-volitive si intelectuale, a simtului
estetic si responsabilitatii sociale.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1 Obiectivul
general al
disciplinei

Cresterea nivelului pregatirii fizice a studentilor, viitori ofiteri din serviciul
tehnico-ingineresc, potrivit atributiunilor functionale pe care urmeaza sa le
indeplineasca;

7.2 Obiectivele
specifice

Aprofundarea terminologiei de specialitate a educatiei fizice militare si
demonstrarea capacitétii de utilizare adecvata a acestor notiuni.

Insusirea unor cunostinte de bazi privind organizarea si desfisurarea
competitiilor aplicativ-militare si sportive.

Dezvoltarea calitatilor motrice si perfectionarea deprinderilor si priceperilor
motrice de baza si utilitar-aplicative, a unor trasaturi moral-volitive si afective
(spiritul de lupta, tenacitatea, curajul, vointa etc.) necesare pentru a actiona in
campul de lupta.

Stimularea interesului studentilor In formarea obignuintei pentru practicarea
sistematica a exercitiilor fizice organizat dar si individual,

Dezvoltarea armonioasd a organismului, stimularea tonicitatii si troficitatii
musculare segmentare, a marilor sisteme functionale ale organismului, marirea
rezistentei la Tmbolnaviri precum si Intarzierea fenomenului de Imbatranire.
indeplinirea misiunilor.

Perfectionarea priceperilor si deprinderilor motrice importante pentru
domeniul militar, dobandite anterior si sa le compleze cu altele noi.

Formarea si dezvoltarea un sistem complex de deprinderi si priceperi motrice
specifice disciplinelor sportive volei si fotbal.

Obtinerea notei minime 5 necesare promovarii disciplinei in cadrul evaluarii
din finalul fiecérui semestru.

8. Continuturi

8.1 Curs

Metode de

predare Observatii
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Tema Continut

8.2 Laborator / lucrari practice

Metode de
predare

Observatii

T 1. Lectie cu caracter organizatoric. Testare initiald la probele de
evaluare stabilite in fisa disciplinei.

T2. Metodologia organizarii si desfasurarii concursurilor aplicativ-
militare si sportive. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor
motrice.

T3. Volei — invitarea elementelor de baza ale regulamentului jocului de
volei. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor motrice.

T4. Volei: Invitarea principalelor procedee tehnice de atac - serviciul de
jos din fata. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor motrice.

T5. Volei: Invatarea principalelor procedee tehnice de atac - serviciul de
sus din fatd planat. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor
motrice.

T6. Volei: Invatarea principalelor procedee tehnice de atac - serviciul de
sus din fatd 1n forta. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor
motrice.

T7. Volei: Invatarea principalelor procedee tehnice de atac - serviciul de
sus din fatd in forta. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor
motrice.

T8. Volei: Invitarea principalelor procedee tehnice de aparare - preluarea
din serviciu cu doud maini de jos. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea
calitatilor motrice.

T 9. Volei: Invitarea principalelor procedee tehnice de atac - ridicarea
inainte de pe sol si ridicarea peste cap de pe sol. Joc sportiv: joc bilateral.
Dezvoltarea calitatilor motrice.

T10. Volei: Invatarea principalelor procedee tehnice de atac - ridicarea
inainte din saritura. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor
motrice.

T11. Volei: Invatarea principalelor procedee tehnice de atac - ridicarea
peste cap din sariturd. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor
motrice.

T12. Volei: Invatarea principalelor procedee tehnice de atac - lovitura de
atac procedeu drept. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitéatilor
motrice.

T13. Volei: Invatarea principalelor procedee tehnice de aparare - blocajul
individual. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor motrice.

T14. Test de evaluarea nivelului de pregatire fizica.

Verbala
Intuitiva

Practica
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T15. Fotbal — invatarea elementelor de baza ale regulamentului jocului de

R e . 2
fotbal. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor motrice.
T16. Fotbal — invatarea elementelor tehnice fara minge: alergari, schimbari Verbals
de directie, caderi, ridicdri, sarituri, opriri. Joc sportiv: joc bilateral. crbala 2
Dezvoltarea calitatilor motrice. Intuitiva

T17. Fotbal — invé‘;area preluarii mingii: cu partea interioara a piciorului, Practici
cu partea exterioara a piciorului si cu siretul prin amortizare. Joc sportiv: 2
joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor motrice.

T18. Fotbal — Invitarea preluarii mingii: cu partea interioara a piciorului;
cu coapsa prin amortizare, cu capul prin amortizare si cu talpa din ricosare. 2
Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor motrice.

T19. Fotbal — Invatarea deposedarii de minge: prin atac din fata, prin atac
din lateral si prin atac din spate. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea 2
calitatilor motrice.

T20. Fotbal — Invitarea protejarii mingii: de pe loc si din miscare. Joc

o e . 2
sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor motrice.
T21. Fotbal — Invitarea conducerii mingii: cu interiorul piciorului, cu
exteriorul piciorului si cu siretul. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea 2
calitatilor motrice.
T22. Fotbal — Invatarea miscarilor inselatoare: cu trunchiul, cu piciorul si 5

cu capul. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor motrice.

T23. Fotbal — Invitarea lovirii mingii cu piciorul: cu interiorul piciorului
(latul), cu siretul interior si cu siretul exterior. Joc sportiv: joc bilateral. 2
Dezvoltarea calitatilor motrice.

T24. Fotbal — Invitarea lovirii mingii cu piciorul: cu exteriorul piciorului,
cu varful piciorului, cu calcaiul si cu genunchiul. Joc sportiv: joc bilateral. 2
Dezvoltarea calitatilor motrice.

T25. Fotbal — Invatarea aruncirii mingii cu piciorul si lovirii mingii din
demi-vole. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor motrice.

T26. Fotbal — Invatarea lovirii mingii din vole si din foarfeca; aruncarii
mingii de la margine: de pe loc si cu elan. Joc sportiv: joc bilateral. 2
Dezvoltarea calitatilor motrice.

T27. Fotbal — Invitarea lovirii mingii cu capul: de pe loc, din siriturd, din

alergare si din plonjon. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea calitatilor 2
motrice

T28. Test de evaluarea nivelului de pregatire fizica. 2
Bibliografie

- Barbu C., Stoica M. - Metodica predarii ex. de atletism in lectia de educatie fizica, Bucuresti, Edit.
Printech, 2000;

- Baitan, G.F., Admiterea in institutiile militare de invatiméant din Ministerul Apararii Nationale —
probele sportive, Editura Universitatii Nationale de Aparare "Carol I", Bucuresti, 2020.
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9.

Bucuresti, 2021

Editura CTEA, Bucuresti, 2022

Editura CTEA, Bucuresti, 2021

Bucuresti, 2022

- Baitan, G.F., Pregatirea fizica a militarilor din Armata Romaniei n contextul integrarii in NATO,
Editura Universitatii Nationale de Aparare "Carol 1", Bucuresti, 2019.
- Baitan, G.F., Ciapa, G.C., Jocurile de miscare in educatia fizicd militara, Editura CTEA,

- Baitan, G.F., Orientarea — disciplina sportiva fundamentala in procesul de instruire militara,

- Carstea Gh. - Metodica educatiei fizice scolare, Bucuresti, A.N.E.F.S., 1999;
- Carstea Gh. - Teoria si metodica educatiei fizice si sportului, Bucuresti, Editura ANDA, 2000;
- Ciapa, G.C., Elemente de pregétirea tehnicd din judo pentru lectiile de educatie fizica militara,

- Ciapa, G.C., Orientari si oportunitati pentru pregatirea fizica a militarilor, Editura Universitatii
Nationale de Aparare ,,Carol I, Bucuresti, 2019
- Ciapa, G.C., Pregatirea fizica a militarilor din armata romaniei in conflictele moderne, Editura
Universitatii Nationale de Aparare ,,Carol I”’, Bucuresti, 2018
- Ciapa, G.C., Exercitii libere individuale pentru lectiile de educatie fizica militara, Editura CTEA,

- Colibaba Evulet, Bota I., - Jocuri sportive, Teorie si metodica, Editura Aldin, Bucuresti, 1998;
- Croitoru D. - Volei, Bucuresti, AN.E.F.S., 2000;
- Dragnea A. (coord.) - Teoria educatiei fizice si sportului, Bucuresti, Editura FEST, 2002;
- Firea E. - Metodica educatiei fizice scolare, Bucuresti, Universitatea Ecologica, 2003;
- Grigore V. - Gimnastica. Manual pentru cursul de baza, Bucuresti, Editura Bren, 2003;
- M149 — Regulamentul educatiei fizice militare, Bucuresti, 2012;

- Motroc I. - Fotbal la 0198 si juniori, Bucuresti, Editura Didactica si Pedagogica, 1996;
- Negulescu I. - Handbal, tehnica jocului, Bucuresti, 2000;

- Serbanoiu S. - Metodica educatiei fizice, Bucuresti, Editura Cartea Universitara, 2004;
- Solomon M., Grigore V., Bedo C. - Gimnastica, Targoviste, Dom Impex, 1996;

- Stroie St. si colab. - Volei Indrumar metodic, Bucuresti, Editura Omnia, 1996.

Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatii epistemice,

asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

formulate de beneficiari si societatea civila.

Cunostintele de specialitate insusite, ca urmare a parcurgerii disciplinei Educatie fizica militara,
contribuie la formarea individului ca entitate disctincta, dar si la dobandirea unor informatii necesare
cunoasterii procesului pregétirii pentru lupta. Continuturile vor fi aliniate potrivit cerintelor de instruire

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de 10.2 Metode de evaluare 1.0'3 Pon(.jerev

evaluare din nota finala
10.4 Curs - - 0%
10.5 Seminar/ - examinarea finald; |[Colocviu — test de evaluare a nivelului
Laborator pregatirii  fizice, in urma sustinerii
urmatoarelor probe:
v’ flexii ale bratelor pe antebrate din 100%

pozitia sprijin culcat facial, pe ambele
brate (flotari);

v' flexii ale trunchiului pe coapse din
pozitia culcat dorsal cu mainile la
ceafd (flexii abdominale).
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v’ alergare de rezistentd pe distanta de
3000 m (masculin si feminin).

10.6 Standard minim de performanta

Cerinte pentru obtinerea notelor:

- participarea la toate probele si indeplinirea baremelor si cerintelor dupa cum urmeaza:

1. Studentii trebuie sa participe la toate cele 3 probe si sa obtina minimum 50 puncte la fiecare, punctaj
corespunzator baremului minim.
2. Studentii care nu vor obtine minimum 50 puncte la cel putin una dintre cele trei probe vor fi declarati

Restantieri cu notele obtinute dupa caz.

3. Studentii care se prezintd la evaluare dar nu sustin evaluarea vor fi declarati Restantieri.

4. Studentii care din motive obiective (scutire, misiune, spital etc.) nu se prezinta la sustinerea testului de
evaluare este declarat Neprezentat.

5. Studentii care absenteaza nejustificat de la evaluare vor fi declarati Neprezentat.

6. Ordinea de realizare a probelor este flotari, abdomene si alergarea de rezistenta.

7. Punctajul maxim care se poate acorda fiecarei probe este de 100 de puncte.

8. Transformarea punctajelor in note se realizeaza astfel:

- Nota 10 — 210 puncte sau mai mult

- Nota 9198 - 209 de puncte

- Nota 8 — 186 - 197 de puncte

- Nota 7 — 174 - 185 de puncte

- Nota 6 — 162 - 173 de puncte

- Nota5 - 150 - 161 de puncte

- Nota 4 — sub 150 puncte sau sub 50 puncte la o proba.

- Nota 3 — nu sustine o proba sau abandoneaza pe timpul realizarii ei.

- Nota 2 — nu sustine doud sau toate cele trei probe sau abandoneaza pe parcursul sustinerii a doud
sau trei probe.

- Nota 1 — frauda si tentativa de frauda, injurii aduse cadrului didactic si colectivului sau
comportament neadecvat (acte de violentd, folosirea unui limbaj violent sau revoltator,
comportament nesportiv etc.)

- Nota 0 — neprezentat.

Flotari Abdomene Alergare 3.000 m

Nr. (nr. rep.) (nr.rep.) (timp - min:sec)

puncte
M F M/F M F

50 31 12 35 16:15 18:15

51 36 16:10 18:10

52 32 13 37 16:05 18:05

53 38 16:00 18:00

54 33 14 39 15:55 17:55

55 40 15:50 17:50

56 34 15 41 15:45 17:45

57 42 15:40 17:40

58 35 16 43 15:35 17:35
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59 44 15:30 17:30
60 36 17 45 15:25 17:25
61 46 15:20 17:20
62 37 18 47 15:15 17:15
63 48 15:10 17:10
64 38 19 49 15:05 17:05
65 50 15:00 17:00
66 39 20 51 14:55 16:55
67 52 14:50 16:50
68 40 21 53 14:45 16:45
69 54 14:40 16:40
70 41 22 55 14:35 16:35
71 56 14:30 16:30
72 42 23 57 14:25 16:25
73 58 14:20 16:20
74 43 24 59 14:15 16:15
75 60 14:10 16:10
76 44 25 61 14:05 16:05
77 62 14:00 16:00
78 45 26 63 13:55 15:55
79 64 13:50 15:50
80 46 27 65 13:45 15:45
81 66 13:40 15:40
82 47 28 67 13:35 15:35
83 68 13:30 15:30
84 48 29 69 13:25 15:25
85 70 13:20 15:20
86 49 30 71 13:15 15:15
87 72 13:10 15:10
88 50 31 73 13:05 15:05
89 74 13:00 15:00
90 51 32 75 12:55 14:55
91 76 12:50 14:50
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92 52 33 77 12:45 14:45
93 78 12:40 14:40
94 53 34 79 12:35 14:35
95 80 12:30 14:30
96 54 35 81 12:25 14:25
97 82 12:20 14:20
98 55 36 83 12:15 14:15
99 84 12:10 14:10
100 56 37 85 12:05 14:05

NOTA: — In situatia desfasurarii activitatilor didactice in mediul online se poate stabili altd tematica pentru
desfasurarea orelor, precum si alte probe particulare pentru verificarea nivelului pregatirii fizice a
studentilor. Probele si baremele trebuie anuntate imediat dupa stabilirea lor de catre cadrul didactic.

— In functie de conditiile concrete de desfasurare a lectiilor in sistemul ,,fatd in fatd” si a bazei
materiale avute la dispozitie, tematica lectiilor poate suporta modificari, continutul acestora fiind anuntat
la inceputul activitatii. Verificarea nivelului pregatirii fizice a studentilor si a deprinderilor motrice de baza
si utilitar-aplicative, a calitatilor motrice, dar si deprinderilor motrice specifice disciplinelor sportive, se
poate realiza si prin alte probe particulare (Testul Beep, Aruncarea mingii de baschet la distantd cu o ména,
Aruncarea mingii medicinale la distantd cu ambele maini de la piept etc.) avand in vedere tematica parcursa
in cadrul semestrului in curs. Probele si baremele trebuie anuntate imediat dupa stabilirea lor in cadrul
comisiei de specialitate, de catre cadrul didactic.

— In cazuri exceptionale (imbolnavirii si scutiri medicale pentru perioade lungi de timp etc.),
comisia de specialitate poate stabili alte probe de evaluare si care pot fi sustinute numai in sesiunea de
restante.

— Pentru participarea in cadrul echipelor reprezentative ale institutiei la concursurile si competitiile
aplicativ-militare si sportive intre institutiile militare de invatamant studentii pot primi bonificatii in cadrul
evaluarii.

Data completarii: Titulari de laborator / lucrari practice
P.c.c.asist.univ.drd.
Hitt Sorin ENACHESCU

Data avizarii in Consiliul Departamentului LSSMM: Directorul Departamentului LSSMM

HHH# HHHE
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1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

1.1 Institutia de invatamant superior

Academia Tehnica Militara , FERDINAND I” , Bucuresti

1.2 Facultatea

Toate facultatile

1.3 Departamentul

Toate departamentele

1.4 Domeniul de studii

Toate domeniile

1.5 Ciclul de studii

Licenta

1.6 Programe de studii / Calificari

Toate specializarile

1.7 Forma de Invatamant

IF - Invatamant de zi, cu frecventa

1.8 Codul disciplinei

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Educatie fizici militara

2.2 Responsabil de curs

2.3 Titularul activitatilor de laborator /
practice

P.c.c.asist.univ.drd. Sorin ENACHESCU

2.4 Anul de studiu | IV | 2.5 Semestrul |1,2|2.6 Tipul de evaluare | EC |2.7 Regimul disciplinei | Ob.
3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)
3.1 Numar de ore pe saptimana 2 |3.2din care: curs 0 [3.3 seminar / laborator 2
3.4 Total ore din planul de invatamant | 14 (3.5 din care: curs 0 |3.6 seminar / laborator 14
Distributia fondului de timp pentru studiul individual ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 0
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 0
Pregatire seminarii / laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 0
Tutoriat 0
Examinari 0

institutiile militare de Invatamant.

Alte activitati — antrenament individual, consultatii, inviorare, antrenamente cu loturile reprezentative
ale Academiei Tehnice Militare ,,Ferdinand I” in vederea participarii la concursurile si competitiile
aplicativ-militare si sportive care se desfasoara la nivelul Ministerului Apararii Nationale intre

22
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3.7 Total ore studiu individual 22
3.8 Total ore pe semestru 36
3.9 Numarul de credite 1

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum

4.2 de competente

1. Dezvoltarea calitatilor motrice (forta si rezistentd) si formarea deprinderilor motrice
de baza si utilitar-aplicative cuprinse in fisa disciplinei Educatie fizica militard din anul
[11 de studii.

2. Obtinerea creditelor Tn urma promovarii disciplinei Educatie fizica militara din anul
11 de studii

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare
a cursului

5.2. de desfasurare
a laboratorului

Studentii se vor prezenta imbracati 1n tinuta militard de instructie sau sportiva, adecvata
conditiilor meteorologice si temei anuntate anterior. Nu va fi toleratd Intarzierea si nu
este permisa folosirea telefoanelor mobile pe timpul desfasurarii lectiilor, nerespectarea
acestor reguli atrdgdnd dupa sine excluderea din cadrul activitatii didactice curente.
Studentii scutiti medical sunt obligati sa fie prezenti la sedintele de educatie fizica
militara, in tinuta precizata, exceptie facand doar cei scutiti la pat.

6. Competentele specifice acumulate

Competente

profesionale

o Initierea in crearea de programe fizice individualizate.

Competente

transversale

e Desfasurarea sistematica a exercitiilor fizice in vederea mentinerii sanatatii si
ca mijloc de recreere sau loisir;

e Perfectionarea calitatilor fizice si a trasaturilor moral-volitive si intelectuale, a
simtului estetic si responsabilitatii sociale.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1 Obiectivul
general al
disciplinei

e Dobandirea de cunostinte necesare crearii unor programe fizice si
perfectionarea nivelului pregatirii fizice a studentilor, viitori ofiteri din
serviciul tehnico-ingineresc, potrivit atributiunilor functionale pe care urmeaza
sa le indeplineasca,

7.2 Obiectivele
specifice

o Insusirea unor cunostinte de bazi privind antrenamentul sportiv si a
princil98lor mari generale ale acestuia.

e Aprofundarea terminologiei de specialitate a educatiei fizice militare si
demonstrarea capacitatii de utilizare adecvata a acestor notiuni.

e Perfectionarea calitatilor motrice si a deprinderilor si priceperilor motrice de
baza si utilitar-aplicative, a unor trasaturi moral-volitive si afective (spiritul de
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lupta, tenacitatea, curajul, vointa etc.) necesare pentru a actiona in campul de
lupta.

Cresterea interesului studentilor in formarea obisnuintei pentru practicarea
sistematica a exercitiilor fizice organizat dar si individual;

Continuarea dezvoltarii armonioasd a organismului, stimularea tonicitatii si
troficitatii musculare segmentare, a marilor sisteme functionale ale
organismului, marirea rezistentei la imbolndviri precum si intarzierea
fenomenului de imbatranire.

indeplinirea misiunilor.

Perfectionarea priceperilor si deprinderilor motrice importante pentru
domeniul militar, dobandite anterior si completarea cu altele noi.

Dezvoltarea si perfectionarea un sistem complex de deprinderi si priceperi
motrice specifice jocurilor sportive studiate in anul III de studii.

Obtinerea notei minime 5 necesare promovarii disciplinei in cadrul evaluarii
din finalul fiecarui semestru.

. Continuturi
Metode de "
8.1 Curs Observatii
predare
Tema Continut
- . Metode de .
8.2 Laborator / lucrari practice Observatii
predare
T 1. Lectie cu caracter organizatoric. Testare initiald la probele de 2
evaluare stabilite 1n fisa disciplinei.
T2. Notiuni fundamentale privind antrenamentul sportiv. Joc sportiv: joc 2
bilateral. Dezvoltarea calitatilor motrice forta sau rezistenta.
T3. Princi198le antrenamentului sportiv. Joc sportiv: joc bilateral. Verbala )
Dezvoltarea calitatilor motrice forta sau rezistenta. Intuitivi
T4. Componentele antrenamentului sportiv. Joc sportiv: joc bilateral. Practici 2
Dezvoltarea calitatilor motrice forta sau rezistenta.
T5. Parametrii efortului fizic. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea 5
calitatilor motrice fortd sau rezistenta.
T6. Refacerea dupa efortul fizic. Joc sportiv: joc bilateral. Dezvoltarea 2
calitatilor motrice fortd sau rezistenta.
T7. Test de evaluarea nivelului de pregatire fizica 2
T8. Antrenament privind dezvoltarea calitatilor motrice forta gi/sau 2
rezistentd. Joc sportiv: joc bilateral.
T 9. Antrenament privind dezvoltarea calitatilor motrice forta si/sau 2
rezistenta. Joc sportiv: joc bilateral.
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T10. Antrenament privind dezvoltarea calitatilor motrice forta si/sau 5
rezistentd. Joc sportiv: joc bilateral.
T11. Antrenament privind dezvoltarea calitatilor motrice forta si/sau 5
. y . Verbala 2
rezistentd. Joc sportiv: joc bilateral.
— — - — Intuitiva
T12. Antrenament privind dezvoltarea calitatilor motrice forta si/sau 2
rezistentd. Joc sportiv: joc bilateral. Practica
T13. Antrenament privind dezvoltarea calitatilor motrice forta si/sau 2
rezistenta. Joc sportiv: joc bilateral.
T14. Test de evaluarea nivelului de pregatire fizica. 2

Bibliografie
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Universitatii Nationale de Aparare ,,Carol I”’, Bucuresti, 2018

- Ciapa, G.C., Exercitii libere individuale pentru lectiile de educatie fizicd militara, Editura CTEA,
Bucuresti, 2022

- Colibaba Evulet, Bota I., - Jocuri sportive, Teorie si metodica, Editura Aldin, Bucuresti, 1998;

- Croitoru D. - Volei, Bucuresti, AN.E.F.S., 2000;

- Dragnea A. (coord.) - Teoria educatiei fizice si sportului, Bucuresti, Editura FEST, 2002;

- Firea E. - Metodica educatiei fizice scolare, Bucuresti, Universitatea Ecologica, 2003;

- Grigore V. - Gimnastica. Manual pentru cursul de baza, Bucuresti, Editura Bren, 2003;

- M149 — Regulamentul educatiei fizice militare, Bucuresti, 2012;

- Motroc I. - Fotbal la c0198 si juniori, Bucuresti, Editura Didactica si Pedagogica, 1996;

- Negulescu I. - Handbal, tehnica jocului, Bucuresti, 2000;

- Serbanoiu S. - Metodica educatiei fizice, Bucuresti, Editura Cartea Universitara, 2004;

- Solomon M., Grigore V., Bedo C. - Gimnastica, Targoviste, Dom Impex, 1996;

- Stroie St. si colab. - Volei indrumar metodic, Bucuresti, Editura Omnia, 1996.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunititii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Cunostintele de specialitate insusite, ca urmare a parcurgerii disciplinei Educatie fizica militara,
contribuie la formarea individului ca entitate disctinctd, dar si la dobandirea unor informatii necesare
cunoagterii procesului pregétirii pentru lupta. Continuturile vor fi aliniate potrivit cerintelor de instruire
formulate de beneficiari si societatea civila.
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10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare

10.2 Metode de evaluare

10.3 Pondere
din nota finala

10.4 Curs - - 0%
10.5 Seminar/ - examinarea finala. Colocviu —test de evaluare a nivelului
Laborator pregatirii  fizice, constituit din
urmatoarele probe:
v/ aruncarea mingii medicinale la
100%

distantd cu ambele maini de la
piept, din pozitia asezat;

v’ saritura in lungime de pe loc;

v’ mentinerea pozitiei in sprijin
culcat facial Intins pe antebrate si
pe varful picioarelor (plansa).

10.6 Standard minim de performanta

Cerinte pentru obtinerea notelor:

1. Studentii trebuie sa participe la toate cele 3 (trei) probe stabilite iar media artimetica a notelor obtinute

la probe sa fie mai mare sau egald cu nota 5.

N

Studentii care se prezinta la evaluare dar nu sustin evaluarea vor fi apreciati cu Nota 2.

3. Studentii care din motive obiective (scutire, misiune, spital etc.) nu se prezinta la sustinerea testului

de evaluare este declarat Neprezentat.

o oM

reexaminare.

Studentii care absenteaza nejustificat de la evaluare vor fi declarati Neprezentat.
Ordinea de realizare a probelor este aruncarea mingii medicinale, saritura in lungime de pe loc, plansa.
In cazul acordarii notelor 4, 3 sau 2 si a Neprezentarii se vor sustine toate probele in sesiune de

Indeplinirea baremului si cerintelor dupa cum urmeaza:

Nota / Proba Aruncarea mingii Saritura in lungime de pe Plansa masc/fem
medicinale masc/fem (m) loc masc/fem (m) (min.)

10 Peste 6,00 m Peste 2,50/ 2,00 m Peste 3,30 min.
9 5,50 -5,99 m 240-2,49/1,90-1,99 m 3,00 — 3,29 min.
8 5,00 -5,49 m 2,30-2,39/1,80-1,89 m 2,30 — 2,59 min.
7 4,50-4,99 m 2,20-2,29/1,70-1,79 m 2,00 — 2,29 min.
6 4,00-4,49m 2,10-2,19/160-1,69 m 1,30 — 1,59 min.
5 3,50-3,99m 2,00-2,09/150-1,59m 1,00 — 1,29 min.
4 Sub 3,50 m Sub2,00/1,50m Sub 1 min.
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- Nota 3 — nu sustine o proba sau abandoneaza pe timpul realizarii ei.

- Nota 2 — nu sustine sau abandoneaza pe parcursul desfagurdrii a 2 (doud) sau 3 (trei) probe in
cadrul evaluarii.

- Nota 1 - frauda si tentativa de frauda, injurii aduse cadrului didactic / instructorului si colectivului
sau comportament neadecvat (acte de violentd, folosirea unui limbaj violent sau revoltator,
comportament nesportiv etc.)

- Nota 0 — neprezentat.

NOTA: —In situatia desfasurarii activitatilor didactice in mediul online se poate stabili alta tematicd pentru

desfasurarea orelor, precum si alte probe particulare pentru verificarea nivelului pregétirii fizice a

studentilor. Probele si baremele trebuie anuntate imediat dupa stabilirea lor de catre cadrul didactic.

— In functie de conditiile concrete de desfasurare a lectiilor in sistemul ,,fatd in fatd” si a bazei
materiale avute la dispozitie, tematica lectiilor poate suporta modificari, continutul acestora fiind anuntat
la inceputul activitatii. Verificarea nivelului pregétirii fizice a studentilor si a deprinderilor motrice de baza
si utilitar-aplicative, a calitatilor motrice, dar si deprinderilor motrice specifice disciplinelor sportive, se
poate realiza si prin alte probe particulare (Testul Beep, aruncarea mingii de baschet la distanta cu o mana
etc.) avand 1n vedere tematica parcursa in cadrul semestrului in curs. Probele si baremele trebuie anuntate
imediat dupa stabilirea lor in cadrul comisiei de specialitate, de catre cadrul didactic.

— In cazuri exceptionale (imbolnavirii si scutiri medicale pentru perioade lungi de timp etc.),
comisia de specialitate poate stabili alte probe de evaluare si care pot fi sustinute numai in sesiunea de
restante.

— Pentru participarea in cadrul echipelor reprezentative ale institutiei la concursurile si competitiile
aplicativ-militare si sportive intre institutiile militare de invatamant studentii pot primi bonificatii in cadrul
evaluarii.

Data completarii: Titulari de laborator / lucrari practice
P.c.c.asist.univ.drd.

HHH Sorin ENACHESCU

Data avizarii in Consiliul Departamentului LSSMM: Directorul Departamentului LSSMM

HiH HiH#

*k*k
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Anexa 5

Tabelul A5 Lista procedeelor tehnice de combat cuprinse in programa experimentala

Elementul tehnic

Procedeul tehnic

Pozitii si
deplasari

- pozitii

- garda de lupta

- deplasari

- deplasare inainte/inapoi cu pas adaugat

- deplasare inainte/inapoi cu schimb de pas

- deplasare pe axe (fatad/spate/stanga/dreapta)
- deplasare prin pivotare

Tehnica de
lovire

- lovituri de pumn

- lovitura directa de pumn cu mana din fata - Kizami
Zuki

- lovitura directd de pumn cu ména din spate - Gyaku
Zuki

- lovitura circulara de pumn (croseu) - Mawashi Zuki

- lovitura de pumn carlig (upercut) - Ura Zuki

- lovitura laterala biciuita de pumn - Uraken Uchi

- lovituri de mana

- lovitura circulara cu sabia palmei - Shuto Mawashi
Uchi
- lovitura directa cu podul palmei - Teisho Uchi

- lovituri de cot

- lovitura ascendenta de cot - Tate Enpi

- lovitura descendenta de cot - Otaoshi Enpi
- lovitura laterala de cot - Yoko Enpi

- lovitura circulari de cot - Mawashi Enpi

- lovituri de genunchi

- lovitura frontala de genunchi - Mae Hiza Geri
- lovitura circulara de genunchi - Mawashi Hiza Geri

- lovituri de picior

- lovitura frontala de picior spre inainte - Mae Geri

- lovitura frontala de picior spre inapoi - Ushiro Geri

- lovitura frontala de picior spre lateral - Yoko Geri

- lovitura circulara de picior prin interior - Mawashi Geri

- lovitura circulara de picior prin exterior - Ura Mawashi
Geri

- lovitura descendentd pe picior - Otaoshi Geri

Tehnica de
blocare

- blocaje pentru brate

- blocaj ascendent la cap - Age Uke
nivel superior (zona capului) — jodan

- blocaj median dinspre exterior spre interior - Soto Uke
nivel median (zona trunchiului) — judan

- blocaj median dinspre interior spre exterior - Uchi Uke
nivel median (zona trunchiului) — judan

- blocaje pentru picioare

- blocaj la nivel inferior - Gedan Barai
nivel inferior (zona genitald) — gedan
- blocaj la nivel inferior cu tibia pentru low-kicks

Prize si fixari

- prize pe rever

- prize pe brate

- prize pe corp

Dezechilibrari

Scoala caderii

- caderea inapoi

- caderea latareald
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- cdderea spre inainte
simpld sau cu
rostogolire

- proiectari la sol cu

- secerarea priciorului prin maturare - Ashi Barai

Tehnica de tehnica de picioare - secerarea mare exterioarad - O Soto Gari
proiectare la - secerarea mare interioara - O Uchi Gari
sol - proiectari la sol cu - aruncarea peste sold - Uki Goshi
tehnica de sold - aruncarea mare peste sold - O Goshi
- roata peste sold - Koshi Guruma
- proiectari la sol cu - aruncarea peste umar cu un brat - Ippon Seoi Nage
tehnica de brate - rasturnarea corpului - Tai Otoshi
- aruncarea in lingura - Sukui Nage
- proiectari la sol cu - aruncarea circulara Tnapoi - Tomoe Nage
tehnica de sacrificiu - rasturnarea exterioara - Soto Maki Komi
Tehnicade | - imobilizari la sol - imobilizare din lateral cu fixarea capului - Kesa
imobilizare la Gatame
sol - imobilizare din prelungire - Kami Shiho Gatame
- imobilizare laterala - Yoko Shiho Gatame
- imobilizare deasupra - Tate Shiho Gatame
Tehnicade | - finalizari la sol - strangurale prin cheia bratelor - Hadaka Jime
neutralizare - luxarea in cruce a bratului intins - Ude Hishigi Juji
la sol Gatame (armbar)

- luxarea bratului intins - Ude Hishigi Ude Gatame
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Anexa 6

Tabelul A.6 Repartizarea tematicilor de combat cuprinse in programa experimentali

aferente anului 111 de studiu (28 module)

SEMESTRUL | MODULUL Tematica lectiei de educatie fizica militara
Lectie cu caracter organizatoric / Lectie introductiva 1n disciplinele
MODULUL 1 | de combat - detalii teoretice + prezentarea modalitatilor de lucru +
sesiune de Q and A (intrebdri si radspunsuri)
Elementele tehnice de baza pentru lupta din picioare — garda, pozitii
MODULUL 2 | de baza si deplasare
SEMESTRUL | Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
combat
Tehnica loviturilor de pumn — lovituri directe, circulare, ascendente
MODULUL 3 | si descendente + sparring la palmare si sac de box
Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
combat
Tehnica loviturilor de genunchi si picior — lovituri directe, circulare,
MODULUL 4 | ascendente si descendente + sparring la palmare, perna si sac de box
Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
combat
Tehnica loviturilor de genunchi si picior — lovituri directe, circulare,
MODULUL 5 | ascendente si descendente + sparring la palmare, perna si sac de box
Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
combat
Tehnica loviturilor de cot si de mana — lovituri directe, circulare,
MODULUL 6 | ascendente si descendente + sparring la palmare, perna si sac de box
Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
combat
Tehnica blocajelor pentru atacuri de brat — blocaje pe diferite zone
MODULUL 7 | ale corpului
Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
combat
Tehnica blocajelor pentru atacuri de picior — blocaje pe diferite zone
MODULUL 8 | ale corpului
Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
combat
Sparring cu combinatii de lovituri de brat + cot — lovituri directe,
MODULUL 9 | circulare, ascendente si descendente — sparring la palmare, perna si
sac de box
Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
combat
Sparring cu combinatii de lovituri de brat + picior — lovituri directe,
MODULUL | circulare, ascendente si descendente — sparring la palmare, perna si
10 sac de box
Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
combat
Practica/aprofundare - Sparring cu partener + situatii de lupta — lupta
MODULUL | libera din picioare
11 Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific

combat
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Practica/aprofundare - Sparring cu partener + situatii de lupta — lupta

MODULUL | libera din picioare
12 Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
combat
Practica/aprofundare - Sparring cu partener + situatii de lupta — lupta
MODULUL | libera din picioare
13 Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
combat
Evaluarea semestriala a nivelului de pregatire fizicd + evaluare a
MODULUL | nivelului de tehnicitate in combat — sparring la liber (luptd din
14 picioare)
Recapitulare elementele tehnice de baza pentru lupta din picioare —
MODULUL 1 | atacuri + blocaje + sparring cu partener
Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
combat
Elementele tehnice de baza pentru lupta la sol — garda, pozitii de
SEMESTRUL Il | MODULUL 2 | baza, deplasiare si scoala caderii
Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
combat
Elementele tehnice de baza pentru lupta la sol — prize pentru lupta
MODULUL 3 | corp la corp si dezechilibrari + scoala caderii
Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
combat
Proiectare la sol cu tehnica de picioare — 3 procedee tehnice +
MODULUL 4 | sparring la liber pentru lupta la sol
Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
combat
Proiectare la sol cu tehnica de sold — 3 procedee tehnice + sparring la
MODULUL 5 | liber pentru lupta la sol
Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
combat
Proiectare la sol cu tehnica de brate — 3 procedee tehnice + sparring
MODULUL 6 | la liber pentru lupta la sol
Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
combat
Proiectare la sol cu tehnica de sacrificiu — 2 procedee tehnice +
MODULUL 7 | sparring la liber pentru lupta la sol
Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
combat
Tehnica de imobilizare la sol — 4 procedee tehnice + sparring la liber
MODULUL 8 | pentru lupta la sol
Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
combat
Tehnica de finalizare la sol — 3 procedee tehnice + sparring la liber
MODULUL 9 | pentru lupta la sol
Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
combat
Sparring cu situatii de luptd cu proiectare la sol + imobilizare /
MODULUL | finalizare
10 Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific

combat

Sparring cu situatii de lupta cu proiectare la sol + imobilizare /
finalizare
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MODULUL | Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
11 combat
Practicd/aprofundare (Kumite) — Sparring cu partener + situatii de
MODULUL | lupta — lupta libera
12 Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
combat
Practica/aprofundare (Kumite) — Sparring cu partener + situatii de
MODULUL | lupta — lupta libera
13 Dezvoltarea calitatilor mortice — program conditionare cu specific
combat
Evaluarea semestriald a nivelului de pregatire fizicd + evaluare a
MODULUL | nivelului de tehnicitate In combat — sparring la liber (luptd din
14 picioare + lupta la sol)
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Anexa 7

Tabelul A.7 Sistematizarea planului de pregitire fizica militara cu specific din disciplinele

de combat, corespunzitor programei experimentale

SEMESTRUL ETAPA MODULUL Tematica lectiei de educatie fizica militard
Lectie cu caracter organizatoric
MODULUL | - Prezentarea programei de lucru pentru anul Ill de
ETAPA 1 1 studiu — introducerea in disciplinele de combat - detalii

teoretice / prezentarea modalitatilor de lucru / sesiune
de Q and A (intrebari si raspunsuri)
- Evaluarea initiald a studentilor militari (G.E.)
participanti la experimentul pedagogic (T0)
- testarea nivelului de motricitate
- testarea nivelului de functionalitate

SEMESTRUL | - Invatarea si aprofundarea elementelor tehnice de baza
MODULUL pentru lupta din picioare (Anexa nr. 5)
2 - garda de lupta
- pozitii de baza
- deplasari

- distante de lupta
- Dezvoltarea calitatilor mortice
- program de conditionare fizicd generald cu
exercitii de baza
- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indemanarii specifice tematicii lectiei

- Invitarea si aprofundarea loviturilor de pumn (Anexa
MODULUL nr. 5)
ETAPA 2 3 - Sparring tematic la palmare / perna / sac de box
- Dezvoltarea calitatilor mortice
- program de conditionare fizica generald cu
exercitii de baza
- program de conditionare fizica de combat pentru
dezvoltarea vitezei bratelor
- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indemanarii specifice tematicii lectiei

- Invitarea si aprofundarea loviturilor de genunchi si
MODULUL picior (Anexa nr. 5)
4 - Sparring tematic la palmare / perna / sac de box
- Dezvoltarea calitatilor mortice
- program de conditionare fizicd generald cu
exercitii de baza
- program de conditionare fizica de combat pentru
dezvoltarea vitezei picioarelor
- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indemanarii specifice tematicii lectiei
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MODULUL
5

- Invitarea si aprofundarea loviturilor de genunchi si
picior (Anexa nr. 5)
- Sparring tematic la palmare / perna / sac de box
- Dezvoltarea calitatilor mortice
- program de conditionare fizicd generald cu
exercitii de baza
- program de conditionare fizica de combat pentru
dezvoltarea vitezei picioarelor
- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indemanarii specifice tematicii lectiei

MODULUL
6

- Invatarea si aprofundarea loviturilor de cot si de mana
(Anexa nr. 5)
- Sparring tematic la palmare / perna / sac de box
- Dezvoltarea calitatilor mortice
- program de conditionare fizica generald cu
exercitii de baza
- program de conditionare fizica de combat pentru
dezvoltarea vitezei bratelor
- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indeménarii specifice tematicii lectiei

ETAPA 3

MODULUL
7

- Invatarea si aprofundarea blocajelor pentru atacurile de
brat + eschive + clinch-uri (Anexa nr. 5)
- Sparring tematic cu atacuri — blocaje / eschive + clinch
- Dezvoltarea calitatilor mortice
- program de conditionare fizica generald cu
exercitii de baza
- program de conditionare fizica de combat pentru
dezvoltarea vitezei si Indeméanarii bratelor
- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indeménarii specifice tematicii lectiei

MODULUL
8

- Invatarea si aprofundarea blocajelor pentru atacurile de
picior pe diferite zone ale corpului (Anexa nr. 5)
- Sparring tematic cu atacuri — blocaje / eschive + clinch
- Dezvoltarea calitatilor mortice
- program de conditionare fizicd general cu
exercitii de baza
- program de conditionare fizica de combat pentru
dezvoltarea vitezei si Indemanarii picioarelor
- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indemanarii specifice tematicii lectiei

ETAPA 4

MODULUL
9

- Invitarea si aprofundarea unor combinatii de lovituri
de brate si picioare (Anexa nr. 5)
- Sparring tematic la palmare / perna / sac de box
- Dezvoltarea calitatilor mortice
- program de conditionare fizicd generald cu
exercitii de baza
- program de conditionare fizica de combat pentru
dezvoltarea vitezei in regim de rezistenta
- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indeménarii specifice tematicii lectiei
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MODULUL
10

- Invitarea si aprofundarea unor combinatii de lovituri
de brate si picioare (Anexa nr. 5)
- Sparring tematic la palmare / perna / sac de box
- Dezvoltarea calitatilor mortice
- program de conditionare fizicd generald cu
exercitii de baza
- program de conditionare fizica de combat pentru
dezvoltarea vitezei in regim de rezistenta
- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indemanarii specifice tematicii lectiei

MODULUL
11

- Lectie aplicativa de combat
- Sparring cu partener + situatii de lupta — lupta libera
din picioare
- Dezvoltarea calitatilor mortice
- program de conditionare fizica generald cu
exercitii de baza
- program de conditionare fizica de combat pentru
dezvoltarea vitezei in regim de rezistenta
- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indeménarii specifice tematicii lectiei

MODULUL
12

- Lectie aplicativa de combat
- Sparring cu partener + situatii de lupta — lupta libera
din picioare
- Dezvoltarea calitatilor mortice
- program de conditionare fizica generald cu
exercitii de baza
- program de conditionare fizica de combat pentru
dezvoltarea vitezei in regim de rezistenta
- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indeménarii specifice tematicii lectiei

MODULUL
13

- Lectie aplicativa de combat
- Sparring cu partener + situatii de lupta — lupta libera
din picioare
- Dezvoltarea calitatilor mortice
- program de conditionare fizicd generald cu
exercitii de baza
- program de conditionare fizica de combat pentru
dezvoltarea vitezei in regim de rezistenta
- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indemanarii specifice tematicii lectiei

ETAPAS

MODULUL
14

- Evaluarea semestriald a nivelului de pregatire fizica

- Evaluarea intermediard a nivelului de tehnicitate 1n
combat — sparring la liber cu partener (lupta din
picioare)
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SEMESTRUL ETAPA | MODULUL Tematica lectiei de educatie fizica militara
- Invitarea si aprofundarea elementelor tehnice de baza
MODULUL pentru proiectarea si lupta la sol (Anexa nr. 5)
ETAPA1 1 - garda de lupta
- pozitii de baza
- deplasari
- distante de lupta
- prize si fixari
- dezechilibrari
- scoala caderii
- Dezvoltarea calitatilor mortice
SEMESTRUL 11 - program de conditionare fizicd generald cu
exercitii de bazd dezvoltarea fortei
- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indemanarii specifice tematicii lectiei
- Invitarea si aprofundarea elementelor tehnice de
MODULUL proiectare la sol a adversarului utilizand tehnica de
2 picioare (Anexa nr. 5)
- 3 procedee tehnice
- sparring cu partener specific tematicii
- Dezvoltarea calitatilor mortice
- program de conditionare fizicd generald cu
exercitii de baza
- program de conditionare fizicd de combat pentru
dezvoltarea fortei si coordondrii bratelor si
picioarelor
- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indemanarii specifice tematicii lectiei
- Invitarea si aprofundarea elementelor tehnice de
MODULUL proiectare la sol a adversarului utilizand tehnica de sold
3 (Anexa nr. 5)
- 3 procedee tehnice
- sparring cu partener specific tematicii
- Dezvoltarea calitatilor mortice
- program de conditionare fizicd generald cu
exercitii de baza
- program de conditionare fizica de combat pentru
dezvoltarea fortei si coordondrii bratelor si
picioarelor
- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indemanarii specifice tematicii lectiei
- Invatarea si aprofundarea elementelor tehnice de
MODULUL proiectare la sol a adversarului utilizdnd tehnica de
4 brate (Anexa nr. 5)

- 3 procedee tehnice
- sparring cu partener specific tematicii
- Dezvoltarea calitatilor mortice
- program de conditionare fizicd generald cu
exercitii de baza

207




- program de conditionare fizica de combat pentru
dezvoltarea fortei si coordondrii bratelor si
picioarelor

- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indeménarii specifice tematicii lectiei

MODULUL
5

- Invatarea si aprofundarea elementelor tehnice de
proiectare la sol a adversarului utilizdnd tehnica de
sacrificiu (Anexa nr. 5)

- 2 procedee tehnice

- sparring cu partener specific tematicii

- Dezvoltarea calitatilor mortice

- program de conditionare fizica generald cu
exercitii de baza

- program de conditionare fizica de combat pentru
dezvoltarea fortei si coordondrii bratelor si
picioarelor

- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indeménarii specifice tematicii lectiei

ETAPA 2

MODULUL
6

- Invitarea si aprofundarea elementelor tehnice de
imobilizare la sol a adversarului (Anexa nr. 5)
- 4 procedee tehnice
- sparring cu partener specific tematicii
- Dezvoltarea calitatilor mortice
- program de conditionare fizicd generald cu
exercitii de baza
- program de conditionare fizica de combat pentru
dezvoltarea fortei generale
- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indemanarii specifice tematicii lectiei

MODULUL
7

- Invitarea si aprofundarea elementelor tehnice de
neutralizare/finalizare la sol a adversarului (Anexa nr.
5)

- 3 procedee tehnice

- sparring cu partener specific tematicii

- Dezvoltarea calitatilor mortice

- program de conditionare fizicd generald cu
exercitii de baza

- program de conditionare fizica de combat pentru
dezvoltarea fortei generale

- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indemandrii specifice tematicii lectiei

ETAPA 3

MODULUL
8

- Invitarea si aprofundarea unor situatii de lupti cu
proiectare la sol si imobilizare/finalizare (Anexa nr. 5)
- Sparring tematic cu partener
- Dezvoltarea calitatilor mortice
- program de conditionare fizicd generald cu
exercitii de baza
- program de conditionare fizica de combat pentru
dezvoltarea fortei in regim de rezistenta
- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indeménarii specifice tematicii lectiei
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- Invatarea si aprofundarea unor situatii de luptd cu

MODULUL proiectare la sol si imobilizare/finalizare (Anexa nr. 5)
9 - Sparring tematic cu partener
- Dezvoltarea calitatilor mortice
- program de conditionare fizica generald cu
exercitii de baza
- program de conditionare fizica de combat pentru
dezvoltarea fortei in regim de rezistenta
- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indeménarii specifice tematicii lectiei
- Lectie aplicativa de combat
MODULUL | - Sparring cu partener + situatii de lupta — lupta libera
ETAPA 4 10 din picioare cu proiectare la sol si imobilizare /
finalizare (Anexa nr. 5)
- Dezvoltarea calitatilor mortice
- program de conditionare fizicd generald cu
exercitii de baza
- program de conditionare fizicd de combat pentru
dezvoltarea fortei explozive
- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indemanarii specifice tematicii lectiei
- Lectie aplicativa de combat
MODULUL | - Sparring cu partener + situatii de luptd — lupta libera
11 din picioare cu proiectare la sol si imobilizare /
finalizare (Anexa nr. 5)
- Dezvoltarea calitatilor mortice
- program de conditionare fizica generald cu
exercitii de baza
- program de conditionare fizica de combat pentru
dezvoltarea fortei explozive
- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indeménarii specifice tematicii lectiei
- Lectie aplicativa de combat
MODULUL | - Sparring cu partener - lupta libera
12 - Dezvoltarea calitatilor mortice
- program de conditionare fizicd generald cu
exercitii de baza
- program de conditionare fizica de combat pentru
dezvoltarea rezistentei
- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indemandrii specifice tematicii lectiei
- Lectie aplicativa de combat
MODULUL | - Sparring cu partener - lupta libera
13 - Dezvoltarea calitatilor mortice

- program de conditionare fizicd generald cu
exercitii de baza

- program de conditionare fizica de combat pentru
dezvoltarea rezistentei

- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a
indeménarii specifice tematicii lectiei
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ETAPAS

MODULUL
14

- Evaluarea finald a studentilor militari (G.E.)
participanti la experimentul pedagogic (T1)
- Testarea nivelului de motricitate
- Testarea nivelului de functionalitate
- Testarea nivelului de tehnicitate in combat
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Anexa 8

Model de proiect didactic care se regiseste in programa experiemntala

Profesor coordonator

Sorin Endchescu

Data

05.11.2021

Grupa de lucru

Experimentala

Efectiv

25 studenti militari

Locul de desfasurare

Sala de sport

Timp de lucru

100 min.

Tema lectiei

Aprofundarea loviturilor de genunchi si picior
- lovitura frontald de genunchi - Mae Hiza Geri
lovitura frontala de picior spre inainte - Mae Geri
lovitura frontala de picior spre inapoi - Ushiro Geri
lovitura frontala de picior spre lateral - Yoko Geri
lovitura circulara de picior - Mawashi Geri
Sparring tematic la palmare si perna
Dezvoltarea calitatilor mortice
- conditionare fizicd generald pentru dezvoltarea vitezei picioarelor
cu exercitii de baza
- conditionare fizica de combat pentru dezvoltarea vitezei
picioarelor
- exercitii pentru dezvoltarea atentiei si a indemanarii specifice
tematicii lectiei

Tipul lectiei

Lectie de consolidare

Obiectivele lectiei

Consolidarea abilitatilor de atac/contraatac utilizand tehnica loviturilor de
genunchi si picior

Metode de predare

Intuitiva, demonstrativa, practica

Echipament

Tinuta militara combat — pantalon, tricou, pantofi sport

Materiale si instrumente

saltele Tatami, cronometru, fluier, palmare, perne, copete, jaloane,
gardulete, scarite

Veriga lectiei Mijloacele Dozarea | Formatia de Indicatii
utilizate lucru metodice
I - alinierea 2min. |- inlinie peun | - aliniati / pe loc repaus
Organizarea | - verificarea starii de singur rand
colectivului de | sanatate
Studenti - prezentarea temei de
militari lectie
2 min.
1. - deplasare la pas 50 m - in coloana, - pe marginea suprafetei
Pregdtirea cate 2 de lucru
organismului | - mers pe varfuri 50 m - in coloana, - pe marginea suprafetei

pentru efort

cate 2 de lucru cu bratele

10 min. intinse paralele
deasupra capului
- mers pe calciie 50 m - in coloana, - pe marginea suprafetei
cate 2 de lucru cu mainile la
ceafa, pieptul Tnainte
- alergare usoara 300 m | - in coloana, - pe marginea suprafetei
cate 2 de lucru, coordonare

fizica si respiratorie
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alergare cu pendularea 4x25m formatie cu coordonarea brat
gambei inapoi 4 linii x 8 opus piciorului
studenti
alergare cu pendularea 4x25m formatie cu coordonarea brat
gambei Tnainte 4 linii x 8 opus piciorului
studenti
alergare cu pas adaugat 8x25m formatie cu ridicarea bratelor
lateral stanga, dreapta si 4 linii x 8 intinse deasupra
alternativ studenti capului
alergare laterala cu 4x25m formatie cu ridicarea
incrucisarea picioarelor 4 linii x 8 genunchilor deasupra
pe ambele parti studenti nivelului bazinului
pas saltat 4x25m formatie cu ridicarea
4 linii x 8 genunchiului peste
studenti nivelul bazinului,
bratul intins deasupra
capului si coordonarea
brat opus piciorului
pas sarit 4x25m formatie cu coordonarea brat
4 linii x 8 opus piciorului
studenti
alergare cu genunchii la 4x25m formatie cu coordonarea brat
piept 4 linii x 8 opus piciorului
studenti
sprinturi pe distanta 4x25m formatie intoarcerea la locul de
scurta 4 linii x 8 start la pas
studenti
1. stand departat, aplecarea 10 reps. formtie mainile pe solduri
Influentarea capului spre inainte si 4 randuri x 8
selectivi a inapoi studenti
aparatului stand departat, aplecarea | 10 reps. se lucreaza in mainile pe solduri
locomotor capului spre stanga si oglinda
10 min. dreapta
2 min. pauzd stand departat, rasucirea 10 reps. mainile pe solduri
capului spre stinga si
dreapta
stand departat, rotirea 10 reps. mainile pe solduri
capului spre stanga
stand departat, rotirea 10 reps. mainile pe solduri
capului spre dreapta
stand departat, rotirea 10 reps. bratele pe langa corp,
umerilor spre inainte indoite la 90°
simultan
stand departat, rotirea 10 reps. bratele pe langa corp,
umerilor spre inapoi indoite la 90°
simultan
stand departat, rotirea 10 reps.
bratelor spre inainte
simultan
stand departat, rotirea 10 reps.

bratelor spre inapoi
simultan
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stand departat, rotirea
bratelor spre Tnainte
alternativ

10 reps.

stand departat, rotirea
bratelor spre inapoi
alternativ

10 reps.

stand departat, bratele
intinse in lateral, rotirea
antebratelor spre interior

10 reps.

stand departat, bratele
intinse 1n lateral, rotirea
antebratelor spre exterior

10 reps.

bratele la nivelul
umerilor

stand departat, rotirea
mainilor impreunate

10 reps.

bratele la nivelul
umerilor

stand departat cu mainile
la ceafd, rasuciri ale
trunchiului cu arcuire

10 reps.

stand departat cu mainile
la ceafa, indoiri laterale
ale trunchiului cu arcuire

10 reps.

amplitudine

stand departat, indoiri si
extensii ale trunchiului cu
arcuire

10 reps.

amplitudine

stand departat, rotirea
trunchiului spre stanga

10 reps.

stand departat, rotirea
trunchiului spre dreapta

10 reps.

amplitudine

stand departat, aplecat, cu
mainile in lateral, rasuciri
de trunchi brat-picior
opuse

10 reps.

amplitudine

stand departat, rotirea
bazinului spre stanga

10 reps.

stand departat, rotirea
bazinului spre dreapta

10 reps.

amplitudine

stand departat, semiflexii
ale genunchilor

10 reps.

amplitudine

stand departat, flexii
complete ale genunchilor

10 reps.

contact cu solul pe
toata talpa

stand apropiat, rotiri ale
genunchilor spre stinga

10 reps.

contact cu solul pe
virfuri 1n pozitia de
ghemuit

stand apropiat, rotiri ale
genunchilor spre dreapta

10 reps.

CU miinile pe
genunchi

stand departat, fandari
inainte cu fixare,
altrenative

4x15
sec.

cu miinile pe
genunchi

stand departat, fandari
laterale cu fixare,
altrenative

4x15
sec.

piciorul din spate
intins, pe varf

stand departat, treceri
laterale cu mentinere,
alternative

10 reps.

picioarele pe toata
talpa

piciorul gupat de
sprijun pe varf si
piciorul intins pe
calcai
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- stand 1n spagat cu fixare

1 min.

genunchii intinsi,
talpile paralele

- stand departat, rotirea 10 reps. amplitudine
bazinului spre stdnga
- stand departat, rotirea 10 reps. amplitudine
bazinului spre dreapta
- stand in garda de lupta, 10 reps. genunchiu depaseste
lovituri cu genunchiul nivelul bazinului si
stang spre inainte prin expir pe fiecare
balans lovitura
- stand in garda de lupta, 10 reps. genunchiu depaseste
lovituri cu genunchiul nivelul bazinului si se
drept spre inainte prin expira pe fiecare
balans lovitura
- stand departat, ridicari ale | 10 reps. genunchiul tinde sa
genunchiului stang in atingd umarul prin
lateral lateral
- stand departat, ridicari ale | 10 reps. genunchiul tinde sa
genunchiului drept in atingd umarul prin
lateral lateral
- stand in garda de lupta, 10 reps. lovitura tinde cat mai
lovituri cu piciorul stang sus si se expira pe
spre Tnainte prin balans fiecare lovitura
- stand in garda de lupta, 10 reps. lovitura tinde cat mai
lovituri cu piciorul drept sus si se expira pe
spre inainte prin balans fiecare lovitura
- stand in garda de lupta, 10 reps. lovitura tinde cat mai
lovituri laterale cu sus si se expira pe
piciorul stang prin balans fiecare lovitura
- stand in garda de lupta, 10 reps. lovitura tinde cat mai
lovituri laterale cu sus si se expira pe
piciorul drept prin balans fiecare lovitura
- semiflexii cu desprindere | 10 reps. la semnal sonor si
de la sol si aterizare cu interval de 3 sec
amortizare 1n pozitia
initiala
V. - Aprofundarea loviturilor | 45 min. se lucreaza si
Realizarea temei| de genunchi si picior individual in formtie
de lectie - Sparring tematic la de lucru si in perechi
45 min. palmare si perna de cate 2 studenti, fata
in fatd, alternativ
1.lovitura frontald de 8 min. +
genunchi - Mae Hiza 1. min.
Geri pauza
- stand in garda de lupta, 6 serii X | - Formtie se lucreaza in formatie
lovituri frontale de 10reps. | - 4randurix 8 de lucruy, individual, in
genunchi, alternativ cu studenti oglinda, la semnal

ambele picioare

sonor

2 serii aleternative la
intensitate mai scazuta
pentru acomodare si
eventuale indicatii
tehnice
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4 serii alternative la
intensitate crescuta, in
explozie si fortd

alternativ cu ambele

- stand in garda de lupta, 6 serii X | - 2 randuri x 8 se lucreaza in perechi
lovituri frontale de 10 reps., perechi de de céte 2, alternativ, la
genunchi, alternativ cu fiecare studenti semnal sonor
ambele picioare, la perna, 2 serii aleternative la
CU partener intensitate mai scazuta

pentru acomodare si
eventuale indicatii
tehnice
4 serii alternative la
intensitate crescuta, in
explozie si forta
stand in garda de lupta, 6 serii X | - 2 randuri x 8 se lucreaza in perechi
lovituri frontale de 10 reps., perechi de de céte 2, alternativ, la
genunchi cu schimb de fiecare studenti semnal sonor
garda inaintea loviturii, 2 serii aleternative la
alternativ cu ambele intensitate mai scazuta
picioare, la perna, cu pentru acomodare si
partener eventuale indicatii
tehnice
4 serii alternative la
intensitate crescuta, in
explozie si fortd

2.loviturd frontala de picior | 8 min. +

spre inainte - Mae Geri 1. min.
pauza

- stand in garda de lupta, 6 serii X | - formtie pe 4 se lucreaza in formatie
lovituri frontale de picior, | 10 reps. randuri x 8 de lucru, individual, in
alternativ cu ambele studenti oglinda, la semnal
picioare sonor

2 serii aleternative la
intensitate mai scazuta
pentru acomodare si
eventuale indicatii
tehnice
4 serii alternative la
intensitate crescuta, in
explozie si forta
stand in garda de lupta, 6 serii X | - 2 randuri x 8 se lucreaza in perechi
lovituri frontale de picior, | 10 reps., perechi de de cate 2, alternativ, la
cu piciorul din fata, fiecare studenti semnal sonor
alternativ cu ambele 2 serii aleternative la
picioare, la perna, cu intensitate mai scazuta
partener pentru acomodare si
eventuale indicatii de
corectare
4 serii alternative la
intensitate crescuta, in
explozie si fortd
stand 1n garda de lupta, 6 serii X | - 2 randuri x 8 se lucreaza in in
lovituri frontale de picior, | 10 reps., perechi de perechi de cate 2,
cu piciorul din spate, fiecare studenti alternativ, la semnal

sonor
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picioare, la perna, cu
partener

2 serii aleternative la
intensitate mai scazuta
pentru acomodare si
eventuale indicatii de
corectare

4 serii alternative la
intensitate crescuta, in
explozie si forta

spre lateral, alternativ cu
ambele picioare

studenti

3.loviturd frontala de picior | 8 min. +
spre inapoi - Ushiro Geri | 1. min.
pauza
- stand 1n garda de lupta, 6 serii X | - formtie pe 4 se lucreaza in formatie
lovituri frontale de picior | 10 reps. randuri x 8 de lucru, individual, in
spre inapoi, alternativ cu studenti oglinda, la semnal
ambele picioare sonor
2 serii aleternative la
intensitate mai scazuta
pentru acomodare si
eventuale indicatii
tehnice
4 serii alternative la
intensitate crescutd, in
explozie si forta
stand in garda de lupta, 6 serii X | - 2 randuri x 8 se lucreaza in perechi
lovituri frontale de picior | 10 reps., perechi de de céte 2, alternativ, la
spre 1napoi, alternativ cu fiecare studenti semnal sonor
ambele picioare, la perna, 2 serii aleternative la
Cu partener intensitate mai scazuta
pentru acomodare si
eventuale indicatii de
corectare
4 serii alternative la
intensitate crescutd, in
explozie si fortd
stand in garda de lupta, 6 serii X | - 2 randuri x 8 se lucreaza in perechi
lovituri frontale de picior | 10 reps., perechi de de céte 2, alternativ, la
spre inapoi, cu rotatia fiecare studenti semnal sonor
corpului, alternativ cu 2 serii aleternative la
ambele picioare, la perna, intensitate mai scazuta
Ccu partener pentru acomodare si
eventuale indicatii de
corectare
4 serii alternative la
intensitate crescuta, in
explozie si fortd
4.loviturd frontald de picior | 8 min. +
spre lateral - Yoko Geri 1. min.
pauza
- stand 1n garda de lupta, 6 serii X | - formtie pe 4 se lucreazd in formatie
lovituri frontale de picior, | 10 reps. randuri x 8 de lucru, individual, in

oglinda, la semnal
sonor

2 serii aleternative la
intensitate mai scazuta
pentru acomodare si
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eventuale indicatii
tehnice

4 serii alternative la
intensitate crescuta, in
explozie si forta

- stand in garda de lupta, 6 serii X | - 2randuri x 8 se lucreaza in perechi
lovituri frontale de picior, | 10 reps., perechi de de cate 2, alternativ, la
cu piciorul din fata, spre fiecare studenti semnal sonor
lateral, alternativ cu 2 serii aleternative la
ambele picioare, la perna, intensitate mai scazuta
Cu partener pentru acomodare si

eventuale indicatii de
corectare

4 serii alternative la
intensitate crescutd, in
explozie si forta

- stand in garda de lupta, 6 serii X | - 2 randuri x 8 se lucreaza in in
lovituri frontale de picior, | 10 reps., perechi de perechi de cate 2,
cu piciorul din spate, spre | fiecare studenti alternativ, la semnal
lateral, alternativ cu sonor
ambele picioare, la perna, 2 serii aleternative la
Cu partener intensitate mai scazuta

pentru acomodare si
eventuale indicatii de
corectare

4 serii alternative la
intensitate crescuta, in
explozie si forta

5.lovitura circulara de 8 min. +
picior - Mawashi Geri 1. min.

pauza

- stand in garda de lupta, 6 serii X | - formtie pe 4 se lucreaza in formatie
lovituri circulare de 10 reps. randuri x 8 de lucru, individual, in
picior, cu piciorul din studenti oglinda, la semnal
spate, la nivel superior, sonor
alternativ cu ambele 2 serii aleternative la
picioare intensitate mai scazuta

pentru acomodare si
eventuale indicatii
tehnice

4 serii alternative la
intensitate crescuta, in
explozie si forta

- stand in garda de lupta, 6 serii X | - 2randuri x 8 se lucreaza in perechi
lovituri frontale de picior, | 10 reps., perechi de de cate 2, alternativ, la
cu piciorul din spate, la fiecare studenti semnal sonor

nivel superior, alternativ
cu ambele picioare, la
palmare, cu partener

2 serii aleternative la
intensitate mai scazuta
pentru acomodare si
eventuale indicatii de
corectare

4 serii alternative la
intensitate crescuta, in
explozie si fortd
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- stand in garda de lupta, 6seriix |- 2randurix 8 | - se lucreazd in in
lovituri frontale de picior, | 10 reps., perechi de perechi de cate 2,
cu piciorul din spate, la fiecare studenti alternativ, la semnal
nivel superior, cu schimb sonor
de garda inaintea - 2 serii aleternative la
loviturii, alternativ cu intensitate mai scazuta
ambele picioare, la pentru acomodare si
palmare, cu partener eventuale indicatii de
corectare
- 4 serii alternative la
intensitate crescuta, in
explozie si forta
V. 1.conditionare fizica pentru | 8 min. | - formtie pe 4 |- exercitiile se lucreaza
Dezvoltarea dezvoltarea vitezei pentru coloane x 8 in formatie, individual
calitatilor picioare cu exercitii de studenti
motrice baza
20 min. - 2 reprize x 10 sec. X 2 min. - joc de glezna cu pas
2 min. pauzd | exercitiu pentru picioare adaugat pe diagonala,
de cadenta si coordonare la alternativ cu ambele
scarita picioare, cu pas in
+ sprint pe distanta scurta fiecare patrat al scaritei
+ revenire la pozitia de
start Tn alergare usoara
- 2 reprize x 10 sec. X 2 min. - alergare pe loc cu pas
exercitiu pentru picioare pe stepper si
de cadenta si coordonare la coordonarea bratelor cu
stepper picioarele
+ sprint pe distanta scurta + rasucire la 180° si
sprint + revenire la
pozitia de start in
alergare usoara
- 2 reprize x 10 sec. x 2 min. - joc de glezna rapid cu
exercitiu pentru picioare deplasare circulara in
de cadenta si coordonare la jurul unui jalon,
jalon alternativ in ambele
+ gprint pe distanta scurta directii + sprint +
revenire la pozitia de
start in alergare usoara
- 2 reprize x 10 sec. X 2 min. - sdrituri laterale peste
exercitiu pentru picioare gard, cu genunchii spre
de cadenta si coordonare la piept, consecutive,
obstacol stanga-dreapta +
+ gprint pe distanta scurta revenire la pozitia de
start in alergare usoara
2.conditionare fizica pentru | 8 min. | - formatie - exercitiile se lucreaza
dezvoltarea vitezei pentru - 2randuri x 8 | 1in formatie, in perechi
picioare cu exercitii perechi de de céte 2
specifice de combat studenti - exercitile se lucreaza cu
cordoanele si benzile
elastice pe picior pentru
contra-forta
- 4 reprize x 15 sec. x 2 min. - exercitiul presupune

lovituri frontale de
genunchi la nivel median,

lovirea pernei in viteza
maxima, cu ambii
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la perna, alternative — Mae
Hiza Geri

genunchi, alternativ si
cu schimb de garda

- cei 2 studenti lucreaza
alternativ

- 4 reprize x 15 sec. X 2 min. - exercitiul presupune
lovituri frontale de picior lovirea pernei in viteza
spre inainte la la nivel maxima, cu ambele
median, la perna, picioare, alternativ si cu
alternative — Mae Geri schimb de garda

- cei 2 studenti lucreaza
alternativ

- 4 reprize x 15 sec. X 2 min. - exercitiul presupune
lovituri frontale de picior lovirea pernei in viteza
spre lateral la nivel maxima, cu ambele
median, la perna, picioare, alternativ i cu
alternative — Yoko Geri schimb de garda

- cei 2 studenti lucreaza
alternativ

- 4 reprize x 15 sec. x 2 min. - exercitiul presupune
lovituri circulare de picior lovirea pernei in viteza
la nivel superior, la maxima, cu ambele
palmare, alternative — picioare, alternativ si cu
Mawashi Geri schimb de garda

- cei 2 studenti lucreaza
alternativ
3.exercitii pentru 3 min.
dezvoltarea indemanarii
specific temei de lectie
- atingerea jaloanelor, 2x30 |- formtie - din stand intr-un
alternativ cu ambele sec. - 4 randuri x 8 picior, la comanda
picioare la comanda studenti vocald se atinge rapid
vocala cu varful piciorului
ridicat jalonul
corespondent culorii
indicate
- exercitiul se lucreaza
in formatie, individual
- lovituri de picior duble / 2min. | - formatie - se lucraza in pereche,
triple la paleta fara seriide |- 2randurix 8 alternativ, diferite
atingerea solului intre cate 8 perechi de procedee tehnice
lovituri, alternativ cu reps. studenti
ambele picioare, fiecare
4.exercitiu pentru 1min. |- formtie exercitiul se lucreaza in
dezvoltarea atentiei - 4randuri x 8 | formatie, individual
studenti
- comanda cu executie 1 min. - Din stand cu mainile
opusa pas fatd / spate / la spate, se executa
stdnga / dreapta / sus / jos pas pe cele 4 axe,
desprindere de la sol
sau flexia genunchilor
cu executia opusd
comenzii primite,
eliminatoriu
VI. Stretching 6 min. | - formtie
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Revenirea
organismului
dupa efort
6 min.

- din stand cu picioarele
drepte, un picior 1nainte
la distanta scurta, se
indoaie truchiul pe
piciorul din fata,
alternativ pe ambele parti

2 serii x
10 reps.

- din stand departat, se
indoiae trunchiul cu
sprijin pe palme, cu pas
pe palme pana in pozitia
de cobra cu extensie
maxima, fixare si
revenire in pozitia initiala

10 reps.

- din fandat spre inainte, cu
piciorul din spate intins
pe laba piciorului,
bazinul orientat spre
inainte, bratele extinse
deasupra capului, Indoriri
laterale ale trunchiului,
succesive, pe partea
piciorului din fata, pe
ambele picioare alternativ

2 serii X
10 reps.

- din fandat spre inainte, cu
piciorul din spate intins
pe laba piciorului,
bazinul orientat spre
inainte, rasuciri laterale
ale trunchiului, succesive,
cu fixare, pe partea
piciorului din fata, pe
ambele picioare alternativ

2 serii X
10 reps.

- din sezand cu ambele
picioare Intinse spre
inainte, indoiri ale
trunchiului spre varfurile
picioarelor cu fixare

10 reps.

- din sezand cu un picior
intins spre Tnainte si unul
grupat la sezut, indoiri ale
trunchiului cu fixare si
indreptari cu rasucirea
trunchiului spre lateral,
alternativ pe ambele parti

2 serii X
10 reps.

- din stand departat, rotiri
ample ale bazinului,
alternativ in ambele parti

2 serii X
10 reps.

- 4randuri x 8
studenti

VII.
Aprecieri asupra
desfasurdarii
lectiei si
recomandiri
2 min.

adunarea pentru incheierea
lectiei

alinierea

aprecieri si recomandari

2 min.

- in linie pe un
singur rand

aliniati / pe loc repaus
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Anexa 9

Acte privind implementarea programei experimentale
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Declaratia privind asumarea raspunderii

Subsemnatul, Sorin-Valentin Enachescu, declar pe raspundere personald ca materialele
prezentate in teza de doctorat sunt rezultatul propriilor cercetdri si realizdri stiintifice.
Constientizez cd, in caz contrar, urmeaza sa suport consecintele in conformitate cu legislatia in

vigoare.

Numele, prenumele: VALENTIN-SORIN ENACHESCU

Semnatura:

Data 29.09.2023
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Curriculum vitae

Informatii personale

Nume / Prenume

ENACHESCU VALENTIN-SORIN

Adresa | Bucuresti, Sect. 5, Str. Nasaud nr. 25, bl. 95, sc. 2, et. 1, ap. 41, C.P.
052063
Telefon | +40 753 448 632
E-mail | sorin.enachescu@yahoo.com
Cetitenia | romana
Data nasterii | 21.11.1985
Sex | masculin

Experienta profesionala

Perioada

Februarie 2020 - prezent

Functia sau postul ocupat

Asist.univ.drd. - Departamentul de Limbi Straine, Stiinte Militare si
Management

Principalele activitati si
responsabilitati

Conducerea activitatilor didactice si pregatirea loturilor militare pentru
competitiile militare sportive aferente ramurilor sportive de combat

Numele si adresa angajatorului

ACADEMIA TEHNICA MILITARA ,,FERDINAND I” - Bucuresti

Tipul activitatii sau sectorul de
activitate

Instruirea studentilor militari in cadrul programului de Invatamant

Perioada

Octombrie 2018 - Februarie 2020

Functia sau postul ocupat

Asist.univ.drd. - Departamentul de Limbi Straine, Stiinte Militare si
Management — personal didactic asociat

Principalele activitati si
responsabilitati

Conducerea activitatilor didactice

Numele si adresa angajatorului

ACADEMIA TEHNICA MILITARA ,,FERDINAND I” - Bucuresti

Tipul activitatii sau sectorul de
activitate

Instruirea studentilor militari in cadrul programului de invatamant

Perioada

Martie 2014 - prezent

Functia sau postul ocupat

Presedinte club sportiv, Antrenor senior — Sectia de Karate

Principalele activitati si
responsabilitati

Coordonarea si conducerea activitatilor de management, marketing si
PR

Coordonarea si conducerea activitatilor sportive de performanta la
grupele de c0198, juniori si seniori

Numele si adresa angajatorului

CLUBUL SPORTIV ,,LEGIUNEA XIII GEMINA” BUCURESTI

Tipul activitatii sau sectorul de
activitate

Pregdtirea sportivilor in cadrul programelor de dezvoltare a sportului
de masa si de perfotmanta

Perioada

lunie 2007 — Februarie 2020

Functia sau postul ocupat

Inspector de specialitate — Economist
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Principalele activitati si
responsabilitati

Activititi economice (financiar-contabile)

Numele si adresa angajatorului

CONSILIUL GENERAL AL MUNICIPIULUI BUCURESTI —
ADMINISTRATIA STRAZILOR

Educatie si formare

Perioada

Noiembrie 2017 — Octombrie 2021

Calificarea / diploma obtinuta

Doctorat in educatie fizica si sport

Domenii principale studiate /
competente dobandite

Educatie fizica si sportiva

Numele si tipul institutiei de
invtamant / furnizorului de
formare

UNIVERSITATEA DE STAT DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT —
Chisinau, Republica Moldova

Nivelul de clasificare a formei
de invatamant / formare

Program de studii docotrale

Perioada

Octombrie 2016 — lulie 2017

Calificarea / diploma obtinuta

Certificat de absolvire

Domenii principale studiate /
competente dobandite

Psihopedagogie

Numele si tipul institutiei de
invatamant / furnizorului de
formare

UNIVERSITATEA ECOLOGICA BUCURESTI
FACULTATEA DE PSIHOLOGIE
DEPARTAMENTUL DE FORMARE PSIHOPEDAGOGICA

Nivelul de clasificare a formei
de invatamant / formare

Curs postuniversitar de formare psihopedagogica — nivel | + 11

Perioada

Octombrie 2015 — lulie 2017

Calificarea / diploma obtinuta

Diploma de master

Domenii principale studiate /
competente dobandite

Educatie fizica si sportiva

Numele si tipul institutiei de
invatamant / furnizorului de
formare

UNIVERSITATEA ECOLOGICA BUCURESTI
FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

Nivelul de clasificare a formei
de invatamant / formare

Studii universitare de masterat

Perioada

Octombrie 2015 — lulie 2018

Calificarea / diploma obtinuta

Diploma de licenta

Domenii principale studiate /
competente dobandite

Educatie fizica si sportiva

Numele si tipul institutiei de
invatdmant / furnizorului de
formare

UNIVERSITATEA ECOLOGICA BUCURESTI
FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

Nivelul de clasificare a formei
de invatamant / formare

Studii universitare de licenta

Perioada

Aprilie 2014 - Mai 2018
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Calificarea / diploma obtinuta

Antrenor senior - Certificat de calificare profesionala

Domenii principale studiate /
competente dobandite

Arte Martiale - Karate

Numele si tipul institutiei de
invatamant / furnizorului de
formare

MINISTERUL TINERETULUI $I SPORTULUI
CENTRUL NATIONAL DE FORMARE §I PERFECTIONARE A
ANTRENORILOR — SCOALA NATIONALA DE ANTRENORI

Nivelul de clasificare a formei
de invatamant / formare

Program de calificare profesionala

Perioada

Aprilie 2013 — Aprilie 2014

Calificarea / diploma obtinuta

Antrenor - Certificat de calificare profesionala

Domenii principale studiate /
competente dobandite

Arte Martiale - Karate

Numele si tipul institutiei de
invatamant / furnizorului de
formare

MINISTERUL TINERETULUI SI SPORTULUI
CENTRUL NATIONAL DE FORMARE SI PERFECTIONARE A
ANTRENORILOR — SCOALA NATIONALA DE ANTRENORI

Nivelul de clasificare a formei
de invatamant / formare

Program de calificare profesionala

Perioada

Octombrie 2010 — Martie 2013

Calificarea / diploma obtinuta

Antrenor asistent — Diploma de absolvire

Domenii principale studiate /
competente dobandite

Arte Martiale - Karate

Numele si tipul institutiei de
invatamant / furnizorului de
formare

MINISTERUL TINERETULUI $I SPORTULUI
CENTRUL NATIONAL DE FORMARE SI PERFECTIONARE A
ANTRENORILOR — SCOALA NATIONALA DE ANTRENORI

Nivelul de clasificare a formei
de invatamant / formare

Program de calificare profesionala

Perioada

Octombrie 2008 — Februarie 2010

Calificarea / diploma obtinuta

Diploma de master

Domenii principale studiate /
competente dobandite

Business

Numele si tipul institutiei de
invatdmant / furnizorului de
formare

ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE BUCURESTI
FACULTATEA DE COMERT

Nivelul de clasificare a formei
de invatamant / formare

Studii universitare de masterat

Perioada

Octombrie 2004 — lulie 2008

Calificarea / diploma obtinuta

Diploma de licenta

Domenii principale studiate /
competente dobandite

Stiinte economice, Marketing

Numele si tipul institutiei de
invatamant / furnizorului de
formare

ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE BUCURESTI
FACULTATEA DE MARKETING

Nivelul de clasificare a formei
de invatamant / formare

Studii universitare de licenta
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Perioada

Noiembrie 2019

Calificarea / diploma obtinuta

Certificat de perfectionare profesionald — Antrenor Karate

Domenii principale studiate /
competente dobandite

Arte Martiale - Karate

Numele si tipul institutiei de
invatamant / furnizorului de
formare

FEDERATIA ROMANA DE KARATE
CENTRUL NATIONAL DE FORMARE SI PERFECTIONARE A
ANTRENORILOR

Nivelul de clasificare a formei
de invatamant / formare

Curs de perfectionare antrenori si arbitri

Perioada

Martie 2019

Calificarea / diploma obtinuta

Certificat de perfectionare profesionala — Antrenor Karate

Domenii principale studiate /
competente dobandite

Arte Martiale - Karate

Numele si tipul institutiei de
invatamant / furnizorului de
formare

FEDERATIA ROMANA DE KARATE

Nivelul de clasificare a formei
de invatamant / formare

Curs de perfectionare antrenori si arbitri

Perioada

Decembrie 2018

Calificarea / diploma obtinuta

Licenta internationald de antrenor

Domenii principale studiate /
competente dobandite

Karate

Numele si tipul institutiei de
invatamant / furnizorului de
formare

FEDERATIA MONDIALA DE KARATE

Nivelul de clasificare a formei
de invatamant / formare

Curs licentiere antrenor international

Perioada

Octombrie 2018

Calificarea / diploma
obtinuta

Certificat de perfectionare profesionald — Antrenor Karate

Domenii principale studiate /
competente dobandite

Arte Martiale - Karate

Numele si tipul institutiei de
invatamant / furnizorului de
formare

FEDERATIA ROMANA DE KARATE
CENTRUL NATIONAL DE FORMARE SI PERFECTIONARE A
ANTRENORILOR

Nivelul de clasificare a formei
de invatamant / formare

Curs de perfectionare profesionala

Titluri obtinute

Perioada

Decembrie 2013

Titlul obtinut

Licenta Nationald Antrenor

Numele si tipul institutiei
emitente

FEDERATIA ROMANA DE KARATE

Perioada

Decembrie 2009
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Titlul obtinut

Maestru Emerit al Sportului - Karate

Numele si tipul institutiei
emitente

AUTORITATEA NATIONALA PENTRU SPORT SI TINERET

Perioada

Mai 2006

Titlul obtinut

Maestru al Sportului - Karate

Numele si tipul institutiei
emitente

AGENTIA NATIONALA PENTRU SPORT

Aptitudini si competente
personale

Participant la actiuni sportive organizate de Federatia Romana de
Karate;
Capacitate de planificare, organizare si conducere a activitatilor
sportive remarcabile;
Capacitate conceptuala in dezvoltarea programelor de pregatire de
specialitate;
Capacitate de comunicare dezvoltata,
Capacitate actionala remarcabila;
Posibilitate Tnalta de perfectionare multidisciplinara;
Inalta calificare in educatie fizica si in domeniul didactic;
Capacitate remarcabild de adaptare la eforturi intense si de lunga
durata.

Limba materna

romana

Limbi straine cunoscute

engleza — B2
germana — A2

Competente si cunostinte de
utilizare a calculatorului

Cunostinte Microsoft Office - procesoare de text si INTERNET

Permis de conducere

Categoria B din 2005

Informatii suplimentare

Practicant de Karate - Shotokan din 1994, sportiv de performanta din
1997 pana in 2015, cu rezultate remarcabile atat la nivel regional,
national, universitar, cat si la nivel international.

Antrenor licentiat - Karate din 2013, cu multiple rezultate la nivel
regional, national si universitar, dar si la nivel european si modial, cu

sportivii de la categoriile de co198, cadeti, juniori si seniori.
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