Stiinta culturii fizice

USEEFS

PRE TIREA PROFESIONALA

CZU 796.42: 796.12 (07) +378.147

METODICA PREDARII SI CONTINUTUL SEDINTELOR
LA TRECEREA PISTEI CU OBSTACOLE

Lefter Natalia
Academia Militard a Fortelor Armate "Alexandru cel Bun", Chisindu

Rezumat. Trecerea pistei cu obstacole este una dintre cele
mai importante sedinte practice din cadrul disciplinelor apli-
cativ-militare. Ea are drept scop formarea a deprinderilor si
priceperilor practice ale militarilor, necesare pentru utiliza-
rea ulterioard la trecerea diverselor obstacole in procesul de
instruire sau in diverse situatii necunoscute.

Cuvinte-cheie: pista cu obstacole, metodica preddrii, sedintd,
pregitire ﬁzicd, instructor, militari, proces de instruire, sdri-
turi, catdrdri, escaladdri, aterizdri, ridicarea si transportarea
greutdtilor, aruncarea grenadelor, echilibrul, cilirea fizicd si
psihicd, unitdti militare, pistol-mitralierd etc.

Introducere: In prezent, pregitirea fizici a tu-
turor categoriilor de militari ocupa un loc impor-
tant in procesul de instruire al acestora printr-un
sir de factori, dar in primul rand prin deosebita
eficacitate a sportului ca mijloc si metoda a prega-
tirii fizice, prin popularitatea sa, prin dezvoltarea
extraordinard, in ultimele decenii, a legaturilor
sportive internationale, prin insemnatatea mereu
crescanda a sportului, ca fenomen de cultura ge-
nerala si de mare prestigiu in lumea moderna.

Scopul cercetarii noastre il constituie reflecta-
rea metodelor de predare in cadrul sedintelor la
trecerea pistei cu obstacole cu studentii militari.

In procesul de insusire se realizeazi unul din-
tre principiile de baza ale pedagogiei militare:
»Instructorul trebuie sd invete efectivul militar
ceea ce va fi util pe caimpul de luptd’.

Victoria pe campul de luptda depinde nu doar
de o bund pregatire tehnica, ci si de nivelul dez-
voltdrii a aptitudinilor motrice, moral-volitiv ale
militarilor si de cunoasterea unui complex intreg
de deprinderi speciale necesare pentru utilizarea
cu succes a armelor din dotare si a tehnicii de
lupta in diverse conditii.

Trecerea pistei cu obstacole este utild si bene-
fica pentru dezvoltarea tuturor aptitudinilor mo-
trice a militarilor.

Alergarea pe traseu cu intervale si intensitéti

diferite, in combinatie cu totalitatea miscdrilor
executate — alergari, sarituri, catardri, escaladari,
aterizdri, ridicarea si transportarea greutatilor,
aruncarea grenadelor, echilibrul etc. - au un efect
major asupra dezvoltdrii si intensificdrii vitezei,
rezistentei, fortei, coordonarii si indemanarii.

In cadrul procesului de instruire, dezvoltarea
aptitudinilor motrice trebuie sa ocupe un loc pri-
oritar deoarece:

o conditioneaza si determind in mare ma-
sura formarea si consolidarea deprinderilor mo-
trice;

o favorizeaza cresterea capacititii de efort a
organismului militarului;

o se realizeaza in conditii materiale simple
in cadrul activitatii independente a militarilor si
in cadrul sedintelor.

Pista cu obstacole pentru militarii din toate
armele reprezintd totalitatea instalatiilor, aparate-
lor, mijloacelor improvizate si obiectelor aranjate
intr-o anumita succesiune prestabilita.

Sedintele la trecerea pistei cu obstacole sunt
orientate spre:

o formarea deprinderilor si priceperilor de
a actiona repede si cu precizie pentru invingerea
unor obstacole naturale sau artificiale sau pe tim-
pul indeplinirii unor misiuni de lupta;

« insusirea procedeelor specifice si metodi-
ce de trecere a diverselor obstacole;

o dezvoltarea vitezei, fortei, indeménarii
sub toate formele de manifestare, pe fondul re-
zistentei fizice la eforturi de mare intensitate si
complexitate;

o formarea deprinderilor de lupta in condi-
tii complexe, cu aplicarea procedeelor de sérituri,
escaladari, echilibru, catarari, transportdri de
greutati, aruncdri ale grenadelor de mana si lupta
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corp la corp;

o  perfectionarea deprinderilor executate
in actiunile colective pe fondul eforturilor fizice
maximale;

o dezvoltarea increderii in fortele proprii, a
curajului, a capacitatii de luare a deciziei rapide si
a orientdrii in spatiul tactic etc.

Pentru militarii in termen si studentii militari,
sedintele la aceasta temd se planifica si se desfa-
soara potrivit programelor de instruire si curri-
culumurilor care sunt intocmite de catre (unitati-
le) institutiile militare.

In timpul organizarii si desfasurarii sedintei la
trecerea pistei cu obstacole, se pot utiliza exercitii
fizice cu bunurile materiale existente in subuni-
tate pentru cilirea fizica si psihica, in functie de
specificul armei, nivelul de pregatire al militari-
lor, obiectiv propus si de situatia tactica in care se
va actiona.

In anexa nr. 1 am prezentat un complex de
exercitii de dezvoltare fizica generald, executat de
pe loc cu pistolul-mitraliera (metodica executarii
si desenele).

La necesitate, acest complex se poate inlocui
cu alte exercitii.

In anexa nr. 2 am prezentat un complex de
exercitii de dezvoltare fizica generald, executat
in miscare cu pistolul-mitraliera (metodica exe-
cutarii).

La necesitate, acest complex de exercitii poate
fi modificat.

Organizarea cercetdrii: experimentul a con-
stat in realizarea scopului pe care ni l-am propus,
am desfasurat experimentul pe un esantion de 28
studenti militari de la Facultatea Stiinte Militare
din cadrul Academiei Militare ,,Alexandru cel
Bun”.

Sedinta la trecerea pistei cu obstacole este con-
stituitd din trei secvente:

1. Secventa pregdtitoare;

2. Secventa de bazd/fundamentals;

3. Secventa de incheiere/finala.

Secventa pregititoare cuprinde aspectele orga-
nizatorice, conditiile de lucru, precizéari privind

continutul activitatii, incalzirea organismului
(toate grupele musculare) si pregatirea acestuia
pentru efort.

Interpretarea rezultatelor: aplicand com-
plexe de exercitii si mijloace pentru a desfasura
sedinta la tema datd, am observat ca studentii
militari sunt mai activi / receptivi. Procesul de in-
struire la Pista cu obstacole este mai eficient, iar
in cadrul sedintelor sunt mai putine traumatis-
me. Acest fapt influenteaza pozitiv si constructiv
procesul de instruire la Pista cu obstacole.

Mentiondm cé aceasta poate fi standardizatd
in functie de probé (in cazul poliatloanelor), de
nivelul de pregatire, de mediul ambiant etc. si in-
dividualizatd in functie de particularitétile adap-
tive. Fireste, cele doud forme pot fi combinate.

Incilzirea nu cuprinde numai exercitiile fizice
pe care le efectueaza sportivul, ci si mijloace aju-
tatoare, cum sunt masajul si automasajul favori-
zant al circulatiei sanguine, mobilizator, mijloace
de pregitire psihologicd (antrenament mintal,
autosugestie etc.), precum si alte mijloace care sa
favorizeze intrarea in efortul programat in lectie.

Aceastd secventa se desfasoara, de obicei, in
componenta plutonului timp de 10-12 minute.

Efortul fizic este repartizat uniform, in asa fel
ca acesta sa nu influenteze negativ asupra capaci-
tatii de munca a celor ce se antreneazd in partea
fundamentala a sedintei.

La inceputul sedintei, instructorul verifica
prezenta efectivului, aspectul exterior si ajusta-
rea echipamentului, inventarul si utilajul necesar
pentru sedinta respectiva. Dupa aceasta, instruc-
torul anuntd scopul si obiectivele sedintei.

In dependenta de obiectivele sedintei, secven-
ta pregatitoare se poate desfisura atat cu arma,
cét si fara arma.

Efectivului din subordine i se dd comanda sa
descheie gulerasele si sa slabeascd putin centura,
apoi, dupa comanda instructorului, efectivul de
militari se intoarce la dreapta/stanga si incepe sa
se deplaseze in coloand cate unu/doi. De preferat
ca tempoul miscarii sd se mareasca treptat. Dupa
efectuarea varietatilor de mers si alergari, se trece
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la pas cu restabilirea respiratiei (se efectueaza in- de muschi, precum si exercitii speciale, trecerea
spiratie urmata de expiratie), urmand cu exercitii ~ simpld a 2-3-4 obstacole simple si nu prea inalte.
de dezvoltare fizica generald pentru toate grupele

Anexa nr. 1 Complex de exercitii de dezvoltare fizici generald de pe loc cu pistolul-mitralierd
Nr.
crit.

Metodica executdrii exercitiului

Pozitia initiald (P. 1.)
Picioarele putin depdrtate, pistolul-mitralierd in mdini jos

1 1. Pistolul-mitralierd inainte
" |2.P L

3. Pistolul-mitralierd sus

4. P 1L

P I. Picioarele putin depdrtate, pistolul-mitralierd in mdini jos
1. Pistolul-mitraliera sus

2. |2. Pistolul-mitralierd dupd cap ; ) .
3. Pistolul-mitraliera sus
4.P1.

P, I. Picioarele putin depdrtate, pistolul-mitralierd dupd cap

1. Pistolul-mitralierd sus = _ :
3. |2. Aplecare profunda inainte .ﬁ_
3. Indreptare, pistolul-mitraliera sus

4. P 1

P I. Picioarele putin depdrtate, pistolul-mitralierd in mdini jos

1. Pistolul-mitraliera inainte '

4. |2. Intoarcerea trunchiului spre stinga I r 1
3. Intoarcerea trunchiului spre dreapta

4. Pistolul-mitraliera inainte. P.I.

P I. Picioarele mult depdrtate, pistolul-mitralierd in mdini jos
1. Fandare laterald pe stangul, pistolul-mitralierd inainte

L At A e
3. Fandare laterald pe dreptul, pistolul-mitraliera inainte

4. P 1

P I. Picioarele putin depdrtate, bratele inainte, pistolul-mitralie-
rd in madini

. Balans cu stangul spre mana dreapta I Y I ‘Y
P L

. Balans cu dreptul spre mana stanga
.PL

P. I. Picioarele putin depdrtate, pistolul-mitraliera in maini, jos

. Extensie, pistolul-mitraliera sus
. Aplecare profunda inainte ( ?
3. Genuflexiune ;

4.P 1

S
o

[ OS]

N
o

Nota: P.I. - pozitia initiald
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Anexa nr. 2 Complex de exercitii de dezvoltare fizici generald in miscare cu pistolul-mitralierd
Nr.
crit.

Metodica executdrii exercitiului

Pozitia initiald (P. 1) Picioarele putin depdrtate, pistolul-mitralierd in mdini jos
1. Pistolul-mitraliera inainte

1. |2.RevenireinP. L.

3. Pistolul-mitralierd sus

4. Revenirein P. I.

P I. Picioarele putin depdrtate, pistolul-mitralierd in mdini jos
1. Pistolul-mitraliera sus

2. |2. Pistolul-mitraliera dupa cap

3. Pistolul-mitralierd sus

4. Revenirein P. I.

I. Picioarele putin depdrtate, pistolul-mitralierd dupad cap

. Pistolul-mitraliera sus

. Aplecare profunda inainte

. Indreptare, pistolul-mitraliera sus

. Revenire in P. I.

I. Picioarele putin depdrtate, pistolul-mitralierd in mdini inainte
. Intoarcerea trunchiului spre stinga

. Revenire in P.I.

. Intoarcerea trunchiului spre dreapta

. Revenire in P.I.

I. Picioarele mult depdrtate, pistolul-mitralierd in mdini jos
1. Fandare laterald pe stangul, pistolul-mitralierd inainte

5. |2.Revenirein P. 1.

3. Fandare laterald pe dreptul, pistolul-mitraliera inainte

4. Revenirein P. I.

I. Picioarele putin depdrtate, bratele inainte, pistolul-mitralierd in mdini
1. Balans cu stdngul spre mana dreapta

6. |2.RevenireinP. L

3. Balans cu dreptul spre mana stanga

4. Revenirein P. I.

I. Picioarele putin depdrtate, pistolul-mitralierd in mdini, jos
1. Extensie, pistolul-mitraliera sus

. Aplecare profunda inainte

3. Genuflexiune

4. Revenirein P. I.

w
=W N =y

L
=W N =y

lae!

lae!

lae!

N
[\

Nota: P.I. - pozitia initiald

De exemplu se pot executa urmdtoarele exerci- dimensional, trecerea labirintului: o treapta dea-

tii (in caz de necesitate, se poate modifica): supra, una dedesubt, revenirea la pozitia initiala;
1. Alergare 20-30m, trecerea prin santul tri- 4. Alergare 20-30m, trecerea santului tridi-
dimensional, revenirea la pozitia initiala; mensional prin zigzag (sarind si iesind prin 2m,

2. Alergare 20-30m, trecerea prin santul tri-  2,5m, 3m, 2,5m, 2m), trecerea taras prin labirint,
dimensional, trecerea pe sub barele labirintului, revenirea la pozitia initiala etc.
revenirea la pozitia initiala; Exercitiile de dezvoltare fizicd generala se exe-
3. Alergare 20-30m, trecerea prin santul tri- cutd 2-3 minute, pe loc sau in miscare, depinde
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de iscusinta instructorului. In timpul executarii
acestor exercitii, instructorul sedintei dd indicati-
ile metodice si face corectirile necesare.

Demonstrarea exercitiului de catre conduca-
torul sedintei se efectueaza in cazul dacd acesta se
executa pentru prima data sau este putin cunos-
cut de efectivul militar.

In scopul dezvoltirii coordonrii miscarilor si
orientdrii in spatiu, in cadrul secventei pregati-
toare se dau diferite comenzi inopinate:

e, Pluton, adversarul din DREAPTA”;

« ,Explozie din STANGA”;

« ,Pluton - in ADAPOST” etc.

Secventa pregititoare se finalizeazd cu mers in
tempo mic sau cu pas de manevra.

Secventa fundamentald dureaza circa 36-37
minute si este partea sedintei in care se realizeaza
obiectivele planificate pentru sedinta respectiva.

Obiectivul acestui compartiment este pregati-
rea efectivului militar pentru insusirea si exersa-
rea tehnicii trecerii obstacolelor si aruncarii gre-
nadelor de ména.

In aceastd secventd, diversitatea mijloacelor si
madsurilor organizatorice este, practic, nelimitata.

Aici se pot planifica:

o exersari in conditii analogice si modelate
dupa diverse situatii, misiuni de lupta, concurs etc.;

o  verificdri prin teste de control;

o insusirea exercitiilor si procedeelor de
trecere al obstacolelor noi (necunoscute);

o abordarea unor componente ale antrena-
mentului, pregétire integrala si altele etc.

Secventa fundamentald a sedintei la trecerea
pistei cu obstacole constituie esenta sedintei si in
acelasi timp desemneaza tipul acesteia.

Insusirea procedeelor se desfisoara in depen-
dentd de numarul militarilor si nivelul de prega-
tire a acestora:

a) 1n componenta plutonului/companiei (cu
insusirea a 2-3 obstacole), cand subunitatea are
un numar mic de militari sau cand pe pista cu
obstacole se afld concomitent 2-3 subunitati (si-
tuatia nedoritd) sau cand pregatirea metodica a

PREG IREA PROFESIONA

sergentilor este insuficient;

b) 1in doud grupe (cu schimbarea locurilor
de instruire), cand comandantii au o pregatire
metodicd suficienta;

c) pe grupe/plutoane (cu schimbarea locuri-
lor de instruire) — cand comandantii au o pregati-
re metodicd buna.

De obicei, secventa fundamentala se poate fi-
naliza cu antrenament complex, in care se includ
aruncarea grenadelor si trecerea obstacolelor in-
susite la sedintele anterioare etc.

Partea de incheiere/finald dureazd 4-5 minute,
se desfasoard in componenta companiei (subuni-
tatii) si contine:

« exercitii de restabilire a organismului mi-
litarului;

o efectuarea bilantului sedintei;

o aprecieri si recomandari individuale si
colective;

«  aranjarea inventarului utilizat la sedinta etc.

Clasificarea exercitiilor la trecerea pistei cu
obstacole, este prezentata in tabelul 1.

Concluzii si propuneri:

Pregitirea efectivului militar este unul dintre
obiectivele majore ale pregatirii profesionale.

Insusirea procedeelor si exercitiilor la trecerea
pistei cu obstacole se planifica pana la inceputul
exercitiilor de companie si batalion.

Pentru a forma deprinderea de a utiliza pro-
cedeele tehnice corespunzitoare conditiilor im-
puse, care pot fi complexe si variate, precum si
pentru calirea psihica a militarilor, este necesar:
cu o sdptamana inainte de inceperea exercitiilor
tactice sa se planifice 1-2 sedinte la pista cu obsta-
cole, amenajata cu focare, locuri fumigene, imita-
tie foneticd a luptei etc.

Un criteriu important in organizarea si des-
fasurarea sedintelor la pista cu obstacole este ca
instructorul sd cunoasca gradul de dezvoltare a
aptitudinilor motrice si starea de sandtate a fieca-
rui militar pentru a evita aparitia traumelor si a
situatiilor neplacute.
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Tabelul 1. Clasificarea exercitiilor la trecerea pistei cu obstacole

Lunei
Nr. ) L [T N ndirul de| Modul de s .
.. | Denumirea exercitiului | traseului Tinutd, echipament
crit. ’ obstacole | trecere ’
(m)
I Plsta cu obstacole, exerci- 400 14 indivi- or. 4
tiu de control general dual
indivi- | PF 4, arma din dotare, port
2. |Pistacuobstacole speciala| 400 20 dual incarcatorul cu doud incarca-
toare, masca antigaz
P. l > i- "’
3 .1sta cu. obstacole, exerci 500 20 grupa or. 4
tiu special pluton
Trecerea pistei cu ob-
4 stacole in componenta 1100 7 grupd, |nr. 4, pistol-mitraliera, masca
" |subunitdtii dupa alergare pluton antigaz
1000m.
Trecerea pistei cu ob-
5 stacole in componenta 3100 7 grupd, |nr. 4, pistol-mitraliera, masca
" |subunitdtii dupa alergare pluton antigaz
3000m.
Trecerea pistei cu obsta-
6 cole in componenta sub- 400 13 grupd, |nr. 4, arma din dotare, masca
" |unitatii cu transportarea pluton antigaz
lazilor cu munitii

Totodata, propunem ca, in dependenta de ni-
velul de pregitire a militarilor sau de complexi-
tatea exercitiilor, insusirea sa fie efectuatd prin
urmatoarele modalitati:

e Intrunit;

e  peparti;

« cu utilizarea exercitiilor pregatitoare.

Exercitiile simple trebuie insusite in intregime,
iar cele mai complexe - la inceput pe parti, apoi
integral. Initial, exercitiile trebuie executate lent,
apoi sd fie mdrit treptat ritmul executérii. Exerci-
tiile complexe, care nu pot fi divizate, trebuie in-
susite cu ajutorul unor exercitii pregatitoare.

In scopul cdlirii psihice a efectivului de militari,
pana la 10% din sedintele planificate la trecerea
pistei cu obstacole se desfasoara pe timp de noap-
te (la inceput in conditii de vizibilitate redusd),

apoi treptat, conditiile de executare a exercitiilor
se complicd (cu folosirea amestecului incendiar, a
lumandrilor fumigene, a fonogramei luptei, a tra-
gerilor cu cartuse de manevra etc.).

Este necesar a acorda o atentie deosebitd con-
secutivitatii desfasurdrii sedintelor. La primele
3-5 sedinte trebuie sd fie insusite toate exerciti-
ile de trecere a obstacolelor si tehnica aruncarii
grenadelor de mana din diverse pozitii - din ge-
nunchi, din culcat, din picioare etc.

Urmatoarele sedinte trebuie sd fie cu carac-
ter de exersare si sa se acorde o atentie deosebita
dezvoltarii rezistentei generale si a rezistentei in
regim de viteza, prin diverse mijloace, cum ar fi:

o trecerea obstacolelor dupa efort fizic ma-
ximal, pe fondul stérii de oboseala (a se evita exa-
gerdrile);
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o executarea procedeelor in complex cu alte Periodic este necesar a desfasura sedintele in
actiuni, atat la pista cu obstacole, cit si cu utiliza- echipament de campanie cu folosirea mijloace-
rea diverselor terenuri; lor de imitare si a focarelor, in diferite conditii

o executarea procedeelor si exercitiilor in meteorologice, cum ar fi: pe timp de ploaie, po-
mijloace de protectie individuala, in conditii de lei, zdpada etc.
vizibilitate limitata si noaptea.
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