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PARTEA 1. ASPECTE TEORETICE ALE PREGATIRII PSIHOFIZICE
IN STRUCTURILE TRUPELOR SPECIALE SI DE POLITIE

Introducere

Pe fondul activitatilor de antrenorat derulate in perioada 2016 — 2018 n
cadrul unei scoli superioare pentru ofiteri de politie, precum si anterior, cat si a
sportului de performanta practicat pe parcursul a 20 de ani si a studiilor absolvite,
am considerat oportun a-mi aduce aportul personal prin dezvoltarea unui program
de pregatire psihofizica specific structurilor de ordine publica care sa genereze
rezultate sporite prin eficientizarea ansamblului masurilor aflate in derulare prin
dezvoltarea motrica si a calitdtilor psihice necesare activitatilor specifice.

Conform spuselor lui August Vollmer?, citat de Lita: un aplicator al legii
trebuie sa aiba ,,intelepciunea lui Solomon, curajul lui David, puterea lui Samson,
rabdarea Iui lov, spiritul de conducere al lui Moise, altruismul Bunului
Samaritean, pregdtirea strategica a lui Alexandru, credinta lui Daniel, diplomatia
lui Lincoln, toleranta dulgherului din Nazaret si, in final, o intima cunoastere a
fiecarei ramuri a stiintelor naturale, biologice si sociale” (Litd, 2018, p. 2). Aceste
calitati remarcabile evidentiaza nivelul inalt de pregatire si angajament necesare
unui ofiter de politie competent si responsabil. Unele dintre aceste abilitati si
calitati pot fi dezvoltate prin intermediul antrenamentelor riguroase, complexe si
constante, adaptate obiectivelor specifice politiei. Astfel, pregatirea riguroasa
poate juca un rol esential in formarea ofiterilor de politie pentru a indeplini cu
succes si profesionalism misiunile lor cruciale in comunitati.

Astfel, in functie de particularitatile culturale, religioase, pozitia
geografica, relatiile externe, climatul si mediul specific, fiecare tara adopta
abordari distincte in ceea ce priveste instruirea si antrenarea fortelor de ordine.
Aceste diferente subliniaza necesitatea de a intelege si adapta tacticile, metodele
si strategiile pregatirii la contextul cultural si organizational al fiecarei tari.

Obiectivele lucrarii

- Documentarea particularitatilor si atributiilor muncii unui ofiter de politie
pentru a obtine o intelegere detaliatda a cerintelor si responsabilitatilor
acestui domeniu;

- Cercetarea calitatilor psihofizice necesare unui ofiter de politie pentru a
identifica trasaturile cheie care pot influenta performanta si eficienta in
cadrul activitatii lor;

1 August Vollmer — Seful departamentul politiei din Berkeley, California, considerat ca fiind “tatal politiei
moderne”.



- Examinarea lucrarilor actuale legate de modul si metodele de antrenament
al fortelor de ordine pentru a identifica practicile existente si pentru a
evalua eficacitatea acestora in dezvoltarea capacitatilor mentale ale
ofiterilor;

- Cercetarea noilor tipuri de antrenamente, moderne si inovatoare, din
diferite ramuri ale sportului de performanta si al trupelor speciale, cu
scopul de a evalua posibilitatea de implementare Tn programul de
antrenament al viitorilor ofiteri;

- Caracterizarea particularitatilor mediului si culturii pentru a lua in
considerare factorii specifici ai acestui context in dezvoltarea programului
de antrenament;

- Selectarea calitdtilor motrice si psihice care, prin utilizarea unor metode
inspirate din antrenamentele specifice ale sportivilor de performanta si ale
ale viitorilor ofiteri de politie, atat in cadrul antrenamentelor, evaludrilor
fizice, activitatilor din cadrul muncii, cat si in viata de zi cu zi.

Aptitudinile necesare unui ofiter de politie

Orice individ care tinde sa se Incadreze intr-o structurd de politie trebuie
sd Indeplineasca anumite exigente de conformitate fizica, dar si unele de natura
psihica, in baza carora sda fie capabil sd 1si indeplineascd datoria.
Responsabilitatea de a se asigura ca ofiterii trimisi pe teren sunt apti fizic, mental
si emotional revine agentilor de comanda. O neatentie in evaluarea starii
subalternilor poate avea consecinte grave pentru stat, cetdteni, colegi, imaginea
organizatiei sau chiar increderea comunitatii (Kitaeff, 2019, p. 22).

In situatiile de criza, cand existd victime sau persoane ranite, un politist
poate fi nevoit sa acorde primul ajutor sau sd transporte acele persoanele cu
masina sau chiar in brate la cea mai apropiata unitate medicala. Pentru a face fata
acestor situatii, este necesar sa aiba o buna conditie fizicd si sa fie stabil
emotional.

Astfel, observam faptul ca in cariera unui ofiter de politie sunt momente
in care trebuie sd stea n picioare o perioadd indelungata, sd sprinteze pentru a
prinde un suspect, sd sard garduri, sd forteze o intrare, sd impinga sau sa traga
obiecte mari si grele. Asadar, pentru a executa cu succes diferite manevre si a
face fata oricarei provocari din timpul muncii, un ofiter de politie trebuie sa aiba
o pregatire fizica si psihica foarte buna (Rafilson, 2008, pp. 7-12).

Oamenii legii trebuie sa se adapteze cu trecerea rapida de la starea de
repaus/anumite atributii pasive, la starea de alerta sau chiar sa reactioneze intr-
un mediu ostil la capacitatea lor fizicd maxima. Desi este dovedit stiintific faptul
ca munca unui ofiter este adesea sedentara (Adams, 2010, pp. 7-8), pregatirea sa
fizica raméane esentiald si continua intrucat el trebuie sa fie pregatit sa



indeplineasca sarcini rare, Insa critice, precum urmarirea unui individ, prinderea
si incatusarea suspectilor, controlarea acestora in cazul in care se opun arestarii
sau controlul multimii. Abilitatea de a executa diferite sarcini fizice poate
determina eficienta unui ofiter de politie.

Efectele pregatirii deficitare ale calitatilor psihofizice in viata
ofiterilor de politie

Pe parcursul carierei, un ofiter de politie se poate confrunta cu situatii
dificile, uneori chiar traumatizante. Acestea pot avea un impact semnificativ
asupra starii lor emotionale, psihice sau spirituale. Intelegerea si gestionarea
acestor evenimente traumatizante sunt aspecte esentiale pentru a le sustine
sdnatatea mintald si buna functionare in cadrul carierei lor (Conn, 2018, pp. 10-
13).

In absenta calititilor psihofizice si in cazul instauririi oboselii pot surveni
urmatoarele efecte: degradarea fortei si a coordonarii; pierderea acuratetei si
timingulu; scaderea performantei; degradarea memoriei si a atentiei; Scaderea
integrarii informationale si rationamentului logic; degradarea motivatieli,
atitudinii si a dispozitiei; deteriorarea interactiunilor sociale, comunicarii si
cooperarii; degradarea managementului erorilor si luarii deciziilor (75 Ranger
Regiment, 2011, slide 5).

Din nefericire, recrutii se regasesc adesea in situatia de a se baza pe
propriile functii cognitive si strategii pentru a-si controla gandurile, emotiile si
comportamentul. In consecinta, unii dintre ei invata de-a lungul timpului despre
ameliorarea calitdtilor mentale, in timp ce altii vor intdmpina dificultati in a
gestiona anumite situatii. Prin urmare, pentru a spori eficienta, performanta si a
minimiza riscurile, este necesar ca anumite calitati mentale sa fie antrenate inca
din perioada pregatirii recrutilor (Guest, 2019, p. 15-4).

Avand in vedere factorii mentionati anterior, devine vital ca ofiterii de
politie sa dispuna de antrenamente si cunostinte adecvate pentru a-si controla
reactiile psihice si emotionale din situatiile stresante. Astfel, o persoana
congtientd de sine (self-aware), rezistentd mentald (mental resilient) si cu
abilitatea de autoreglare, va lua masuri pentru a reveni cat mai rapid la nivelul
functionalitatii sale de dinaintea traumei (Berking, 2010).

Importanta calitatilor fizice si psihice in antrenamentul fortelor de
ordine

In contextul dinamic si complex al fortelor de ordine, capacitatea de a
raspunde rapid si eficient in situatii de urgenta este vitala. Astfel, conform Keith
(Keith, 2024), pentru a face fatd unei game variate de scenarii de urgenta, este
necesara o pregatire globala conform unui plan bine conceput de pregatire care
sa includda componente esentiale precum: forta, puterea, rezistenta musculara,



flexibilitatea, echilibrul, compozitia corpului, rezistenta aeroba, agilitatea, viteza
si coordonarea.

Astfel, in ceea ce priveste pregitirea fizicd, antrenamentele trebuie sa
respecte principiile specificitdtii, progresiei si stimuldrii mecanismelor de
obtinere a supracompensarii. Indiferent de nivelul de pregatire initial de la care
se pleaca, programul trebuie dozat astfel incat sa nu apara riscul supraantrenarii
sau al accidentarilor, 1nsd suficient de intens Incat sd obtinem rezultatele dorite.

Totodata, urmarind constant imbunatitirea metodelor de antrenament, am
identificat cateva cercetari in domeniul psihologiei sportive. Aceste lucrari scot
in evidenta faptul ca atletii de Tnalta performantd poseda anumite trasdturi psihice
esentiale pe care le folosesc atat in timpul antrenamentelor de zi cu zi, cat si in
momentele critice din competitiile de top. Acestea nu sunt doar indicative pentru
succesul in sport, de asemenea au si aplicabilitate in contextul fortelor de ordine.

Astfel, o abordare integrata, care combind pregatirea fizica riguroasa cu
dezvoltarea calitatilor mentale, poate contribui semnificativ la formarea unui
personal competent si rezilient. Dezvoltarea calitatilor mentale poate facilita:
mentalitatea de invingator, refuzul de a ceda, orientarea catre rezolvarea de
probleme si orientarea clara catre succes, caracteristici ce pot fi fundamentale in
promovarea succesului in toate domeniile, inclusiv in cel al aplicarii legii.

Conform autorului Baitan (Baitan, 2016, p. 93), obiectivul primordial al
unui program de pregatire trebuie sa fie atingerea unei forme fizice ideale.
Totodata, trebuie stimulat interesul si entuziasmul cadrelor pentru pregatirea
fizicd prin tehnici motivationale variate, organizarea activitdtilor practice
dinamice precum competitiile sau alte elemente cu o incarcitura afectiva
puternica.

Conform afirmatiilor lui Howe (Howe, 2011, pp. 44-50), atat soldatii
trupelor speciale cat si ofiterii de politie trebuie sa fie pregatiti pentru situatii
potential periculoase si critice, unde sunt necesare actiuni rapide si decisive.
Asadar, seriozitatea si cadrul strict al antrenamentelor sunt esentiale pentru a
putea actiona in pofida sentimentelor sau gandurilor de teama (uneori chiar de
fricd), pentru a le transforma in energie constructiva si pentru a putea urma
protocolul in vederea unei interventii eficiente pentru a salva vieti (civili, colegi
sau viata proprie).

Astfel, din totalitatea calitatilor psihice pe care sportivii de inalta
performanta si soldatii trupelor speciale le poseda, am selectat 12 dintre acestea,
care, odata dezvoltate, consider ca ar putea ameliora semnificativ evolutia
studentilor in antrenament, performantele lor fizice, eficienta lor la locul de
munca, precum si viata lor cotidiana. Astfel, am urmarit sa introduc in programul
lor de antrenament un set de exercitii psihofizice specifice, cu scopul de a
imbunatatii calitdtile vizate.



PARTEA A 1I-A. STUDIU PRELIMINAR ASUPRA
METODELOR DE EVALUARE SI MIJLOACELOR DE PREGATIRE
ALE UNITATII DE INVATAMANT SUPERIOR PENTRU OFITERII DE
POLITIE

Studiu preliminar

In aceasti parte a lucririi am urmirit selectia si analiza atat a testelor,
pentru a evalua nivelul pregatirii fizice si a starii psihice, cat si a metodelor de
antrenament precum: periodizarea programului, aplicarea progresiei 1in
antrenamente, alegerea exercitiilor psihofizice pe care intentionez sa la aplic in
viitoarea fazd a cercetarii, folosirea lor, pe un numar mic de subiecti, in
antrenamentele din faza de studiu preliminar.

Astfel, in studiul preliminar, dupa verificare si validarea instrumentelor
de evaluare a programelor de pregatire, am folosit un grup de studenti pentru a
verifica, ulterior, eficienta metodelor de antrenament.

Am urmarit, in ordine, considerentele ce urmeaza:

- calitatea si relevanta testelor si metodelor de evaluare;

-eficienta g1 efectele exercitiilor si antrenamentelor pentru a decide
pastrarea, modificarea, eliminarea sau aplicarea acestora in programul
experimental al partii fundamentale a tezei.

Astfel, in cadrul acestei parti a lucrarii, am intreprins un studiu exploratoriu
initial, pe un grup restrans de studenti (18), Tn perioada 4 iulie- 26 august 2022,
cu scopul de a testa valabilitatea instrumentelor de masura utilizate in cercetare,
precum si a investiga eficacitatea metodelor de antrenament propuse, pentru a
produce efectele scontate asupra calitatii pregatirii viitorilor ofiteri.

Antrenamentului subiectilor studiului preliminar, a fost mai scurt decat
cel al studentilor ce au facut parte din experimentul propriu-zis, avand o durata
de 45 de minute, spre deosebire de 120 de minute. Insa, in ciuda faptului ca
antrenamentele au avut o durata mai scurta, timpul a fost suficient pentru a aplica
si verifica metodele de antrenament si mijloacele de testare.

Antrenamentele de pregatire fizica s-au desfasurat pe pista de atletism a
institutiei, de la ora 5.15 la 6.00.

Antrenamentele au constat n:

- 10 minute Incalzire;

- 25-30 de minute exercitii fizice care au ca scop dezvoltarea calitatilor
motrice specifice;

-5-10 minute exercitii psihofizice care au ca scop mbunatatirea:
constiintei de sine (self awareness), stimei de sine (self esteem), inteligentei
emotionale, increderii in sine (self confidance), asertivitatii, controlului stresului,
controlul reactiilor in situatiile posibil generatoare de teama (fear control),
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concentrarii (focus), tacticii performantei imaginare, discutiei tactice cu tine
insuti, rezistentei mentale, increderii 1n ceilalti i muncii n echipa.

Concluzii

Aceasta cercetare preliminard a relevat multiple beneficii ale modificarii
antrenamentului. Atat schimbarea obiectivului central al pregatirii, din
dezvoltarea calitatilor motrice generale in dezvoltarea calitatilor motrice specifice
cat si periodizarea antrenamentelor (sdptdmani de acumulare combinate cu
saptamani de descarcare), au adus beneficii in ameliorarea: performantelor fizice,
riscului de accidentare, posturii dar si imbunatatirea dispozitiei studentilor atat la
finalul sesiunilor cat si in general.

Totodata, planul de pregatire si-a mentinut si aspectul general, urmarind
sa dezvolte si restul calitatilor motrice specifice: puterea, viteza, rezistenta
musculard, rezistenta aeroba si agilitatea.

Integrarea segmentelor teoretice si practice n sesiunile de antrenament,
au dus la optimizarea tehnicilor de alergare si de executie a exercitiilor fizice,
sporind intelegerea si constientizarea efectelor temelor date, precum si eficienta
subiectilor in antrenament.

Introducerea exercitiilor psihofizice a avut un impact pozitiv asupra
calitatii antrenamentului prin combaterea monotoniei, stimularea afectiva
suplimentara, cresterea participarii active si a entuziasmului studentilor fata de
lectiile de antrenament.

Respectarea principiilor progresiei si specificitatii concepute a asigurat o
adaptare fizica, fiziologicd si psihica optimd a studentilor, iar prin dozarea
eficienti a  exercititlor s-au  prevenit accidentarile s1  efectele
supraantrenamentului.

Desi limitarile temporale nu au permis efectuarea testelor inainte si dupa
programul de pregatire, variatiile testelor fizice (forta, viteza, rezistenta aeroba,
rezistentd musculara si mobilitate) si psihice (stres perceput, constientizarea de
sine, controlul emotiilor, motivatia, empatia, relationarea cu ceilalti, stima de
sine, angajamentul, concentrarea, controlul sub presiune si increderea) au oferit
convingerea ca experimentul din urmatoarea parte a lucrarii va putea furniza
informatii precise si concrete.



PARTEA A [Ill-A. METODA EXPERIMENTALA DE
PREGATIRE PENTRU STUDENTII DIN CADRUL UNITATII DE
INVATAMANT SUPERIOR PENTRU OFITERII DE POLITIE

Obiectivele specifice ale cercetarii

1) Conceperea programului de pregatire, care sa tina cont de cerintele
posturilor ofiterilor de politie, contextul specific si informatiile obtinute din
cercetarea preliminara.

2) Identificarea si selectarea testelor adecvate pentru evaluarea
calitatilor fizice si psihice vizate.

3) Aplicarea testarilor initiale pentru a evalua stadiul initial al
participantilor inaintea programului de pregatire.

4) Implementarea programului de pregatire psihofizic pentru
dezvoltarea calitatilor fizice (cu accent deosebit pe aspectele de forta, coordonare,
echilibru, mobilitate articulara s1 flexibilitate musculard) si psihice
(managementul stresului perceput, constientizarea de sine, controlul emotiilor,
motivatia, empatia, relationarea cu ceilalti, inteligenta emotionala, stima de sine,
angajamentul, concentrarea, controlul sub presiune, increderea si taria mentald)
in cadrul grupul experimental, concomitent cu pregatirea standard a grupului de
control.

5) Aplicarea testelor finale pentru a evalua progresul participantilor
dupa finalizarea programului de antrenament.

6) Efectuarea unei comparatii intre datele colectate din evaludrile
initiale si cele finale, urmate de sinteza, interpretarea datelor si extragerea
concluziilor.

7) Propunerea unor strategii pentru optimizarea metodelor de evaluare
si a programului de pregatire curent.

Organizarea cercetarii

Pentru efectuarea acestei cercetari, am aplicat o abordare empirica si
controlatd pentru a evalua impactul exercitiilor psihofizice in pregatirea
studentilor. Astfel, am folosit doua grupuri distincte, un grup experimental si un
grup de control (referintd). Aceste grupuri au trecut printr-un set de testari fizice
si psihologice specifice. Prin urmare, testele initiale au oferit o baza de
comparatie pentru a evalua progresul fiecarui grup iar prin compararea acestora
cu rezultatele testelor finale s-a determinat efectele programului elaborat asupra
performantelor psihofizice ale studentilor, avand potentialul de a informa si
imbunatati strategiile de pregatire pe termen lung.



In scopul constituirii grupului de control si grupului experimental, a fost
efectuatd o selectie aleatorie a 60 de studenti din anului I, cu varsta cuprinsd intre
18 si 21 de ani. In urma incredintarii pentru pregitire a studentilor, prima etapi a
constat in distribuirea subiectilor in doud esantioane cit mai omogene. In
consecintd, primele sesiuni de antrenament au fost dedicate testarilor fizice si
psihologice a studentilor, in vederea realizarii unei repartizari echilibrate intre
grupa experimentala si cea de control.

Probele fizice au constat in evaluarea urmatoarelor calititi motrice:
mobilitatea, forta exploziva, viteza, forta membrelor superioare, forta
abdominald, coordonarea, echilibrul, agilitatea si rezistentd cardiovasculara.

Testele psihologice au urmarit evaluarea urmatoarelor calitati: nivelul
stresului perceput, nivelul inteligentei emotionale, nivelul stimei de sine si nivelul
tariei mentale.

Durata perioadei de pregatire a fost de sase saptamani, desfasurandu-se in
intervalul 13 februarie 2023 — 24 martie 2023. Durata sesiunii de antrenament a
fost de 120 de minute intre orele 5.30 si 7.30. Lectia de pregatire a fost impartita
in 2 antrenamente: primul antrenament de la 5.30 la 6.15 in care s-a urmarit
dezvoltarea calitatilor motrice, iar al doilea antrenament, de la 6.30 la 7.30, in
care s-a urmadrit dezvoltarea calitdtilor psihice prin exercitii psihofizice.

Concluzii

Analizand comparativ rezultatele probelor de evaluare initiale si finale,
atat pentru grupul de control cat si pentru grupul experimental, am evaluat
impactul programului de pregatire asupra performantelor acestora. Programul
proiectat a avut caracteristici distincte fatd de programul standard al scolii
superioare de ofiteri de politie, precum:

— O periodizare a antrenamentelor: au fost incluse perioade de
acumulare si de descarcare;

— Obiective diferite ale programului de antrenament: accentul a fost
pus pe dezvoltarea calitatilor specifice;

— Lectii de predare si ameliorare a tehnicii de executie: invatarea si
perfectionarea tehnicii de alergare si a formei de executie a exercitiilor
fizice;

— Respectarea principiilor de specificitate si progresie: antrenamentele
au fost concepute pentru a stimula adaptarile fizice, fiziologice si
psihice optim, prin mecanismele de obtinere a supracompensarii, avand
in vedere dozarea potrivitd a exercitiilor pentru a evita riscul de
supraantrenament sau de accidentare.

— Integrarea exercitiilor psihofizice: prin intermediul sedintelor
practice, tehnicilor motivationale si competitiilor, ajutdnd la
imbunatatirea calitdtii antrenamentului, evitarea monotoniel,
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stimularea afectiva suplimentara, participarea mai activa a studentilor,
cresterea entuziasmului fatd de lectia de antrenament si dezvoltarea
calitatilor psihice.

Chiar dacad obiectivele programului s-au concentrat predominant pe
dezvoltarea calitatilor motrice specifice, utilizarea unui spectru larg de teste a
permis obtinerea unei perspective holistice asupra impactului programului.
Aceasta abordare globala a facilitat evaluarea efectelor programului de pregatire
nu doar asupra calitatilor fizice vizate, ci si asupra unui Set diversificat de
aptitudini si competente relevante pentru formarea studentilor. Prin urmare s-a
obtinut o imagine detaliatd a progresului realizat de participanti, reflectand
complexitatea si eficienta programului de pregatire implementat.

Referitor la durata actuala a lectiei de antrenament, care in prezent este
fixata la 120 de minute, ar putea beneficia de reconsiderare, intrucat extinderea
excesiva a sesiunilor de exercitii poate avea efecte contraproductive. Practicarea
activitatilor fizice pentru un interval atat de lung poate duce la scaderea calitatii
antrenamentului, precum si la posibilitatea ca organismul sa recurgd la
descompunerea proteinelor musculare pentru energie, ceea ce poate cauza
pierderea masei musculare. De asemenea, un astfel de regim extensiv limiteaza
perioada de recuperare a musculaturii, crescand riscul de epuizare si
supraantrenament.

Avand Tn vedere faptul ca sesiunile de antrenament de naltd intensitate
sunt recomandate sd dureze aproximativ 45 de minute, iar cele de intensitate
medie Intre 60 si 90 de minute, propun ca durata lectiilor de antrenament din
cadrul SSOP sa fie ajustate la 60-75 de minute. Aceasta modificare ar asigura o
eficienta sporitd a antrenamentelor, evitdnd consecintele negative ale supra
extinderii acestuia (Haley, 2015).

In incheierea acestei lucriri, este esential si subliniem importanta
integrarii unui regim riguros de pregatire psihofizicd in cadrul structurilor de
politie. Experienta si cercetdrile efectuate in cadrul acestui studiu ne arata ca
starea psihica s1t modul de gandire pot fi intrinsec legate de calitatea si coerenta
antrenamentelor fizice si psihice.

Prin urmare, recomand implementarea unor programe de antrenament
integrate, care sa promoveze nu numai dezvoltarea aptitudinilor fizice, dar si
componenta psihica a subiectilor.

De asemenea, incurajez continuarea cercetarilor in acest domeniu, cu
scopul de a explora si dezvolta metode inovatoare de antrenament care sa
contribuie la optimizarea performantei si a stirii de bine a angajatilor din
structurile de politie. Aceastd abordare holistica nu doar ca va spori eficienta si
capacitatea de raspuns a fortelor de ordine, dar va contribui si la bundstarea si
dezvoltarea personala a fiecarui individ implicat in programul de pregatire.
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