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ADNOTARE
Loluta Adrian Gabriel, Pregdtirea fizica a pompierilor militari din cadrul serviciilor
profesioniste pentru situatii de urgentd, teza de doctor in stiinte ale educatiei, Chisinau, 2023

Structura tezei: Teza este alcatuitd din: introducere, trei capitole, concluzii generale si
recomandari, bibliografie din 210 surse, 14 anexe, 128 de pagini text de baza, 39 de figuri, 17
tabele. Rezulatele obtinute sunt publicate in 10 lucrari stiintifice.

Cuvinte-cheie: pompieri militari, pregatire fizicd adaptatd, capacitate motrica,
echipament specific.

Scopul cercetarii: constd in optimizarea activitdtii de pregatire fizicd din cadrul
programului obligatoriu de formare continuda a pompierilor militari, prin diversificarea si
particularizarea continutului de pregatire cu mijloace adaptate la specificul armei, efectuate cu
echipament specific interventiillor.

Obiectivele cercetarii: studierea conceptelor legislative si  metodologice privind
optimizarea procesului de instruire in cadrul pregatirii fizice generale si specifice a pompierilor
militari pe plan national si international; analiza opiniilor personalului militar privind desfasurarea,
baza materiala si continutul procesului de pregatire fizicd la nivelul inspectoratului conform
chestionarului sociologic; analiza nivelului capacitatii motrice a pompierilor militari; elaborarea
continutului programei experimentale axata pe mijloace adaptate la specificul armei efectuate in
echipamentul din timpul interventiilor; argumentarea si valorificarea eficientei continutului
programei experimentale la specificul armei in vederea cresterii nivelului pregatii fizice a
pompierilor militari din cadrul serviciilor profesioniste pentru situatii de urgenta.

Noutatea si originalitatea stiintifica consta in perfectionarea pregatiri fizice a pompierilor
militari prin diversificarea continutului programei de pregétire a personalului militar din cadrul
inspectoratului pe timpul formarii continue, adaptat cerintelor din timpul situatiilor de urgenta,
prin adaptarea unor mijloace din jocuri sportive, jocuri dinamice, organizate in trasee aplicative,
efectuate 1n conditiile specifice interventiilor.

Rezultatele obtinute care contribuie la solutionarea unei probleme stiintifice
importante constau in consolidarea, din punct de vedere teoretic si experimental a optimizarii
pregatiri fizice a pompierilor militari, prin imitarea conditiilor din timpul interventiilor, transpuse
prin diversificarea mijloacelor de pregétire implementate In programa elaboratd in acest sens.

Semnificatia teoretica vizeazd argumentarea teoreticd a conditiilor speciale din timpul
interventiilor si includerea in cadrul programei de pregétire fizicd obligatorie a cadrelor militare
din unitatile si subunitatile de pompieri pe durata unui an de pregatire.

Valoarea aplicativa constd in posibilitatea utilizarii rezultatelor studiului, a programei
experimentale, pentru optimizarea pregatirii fizice a pompierilor militari din cadrul inspectoratelor
judetene. Programa ar putea fi intrebuintatd in procesul de pregatire si formare profesionalad
continud a pompierilor militari din unitatile si subunitatile de pompieri, pe durata unui an de
pregatire.

Implementarea rezultatelor stiintifice: rezultatele cercetarilor au fost aplicate in scopul
optimizarii pregatrii fizice a pompierilor militari, fiind implementate in procesul de instruire a
personalului militar, precum §i In pregatirea competitionald a loturilor sportive din cadrul
Inspectoratului pentru Situatii de Urgenta ,,Nicolae lorga” al Judetului Botosani, Romania.
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AHHOTALIUA
Jloaymd Anpuan I'adpudib, Qusuueckan no020moeKa 60€HHbIX NOHCAPHBIX 8 PAMKAX
npogheccuonanbHbIX CAYHCO NO UPE3GLIUAUHBIM CUMYAUUAM, OOKMOPCKAA Ouccepmayus 6
oonacmu nedazocuueckux Hayk, Kumunes, 2023

Crpykrypa aucceprammu: JluccepTalusi COCTOUT HU3: BBEAEHHUS, TPeX IJaB, OOIIMUX
BBIBOJIOB U peKoMeHaaiui, ondmuorpadun n3z 210 uctounukos, 14 npunoxxenuii, 128 crpanui
OCHOBHOTO TekcTa, 39 pucyHkoB, 17 tabmui. IlomydeHHBIE pe3yiabTaThl OMyOJMKOBaHBI B 10
HAyYHBIX CTAThsX.

KnwueBble cjI0Ba: BOCHHbIC IMOXKApHBIC, aJaNTHPOBAaHHAS (U3MYECKas IOATOTOBKA,
JIBUTATEIBHBIN MOTEHLIMAN, CTIeHalbHAas SKUITUPOBKA.

Heap muccaenoBaHusi: ontuMuzanus QU3KYIbTYPHOH JAESITENBHOCTH B  paMKax
00s13aTeNbHOM MPOrpaMMBbl HEMTPEPHIBHOW MOATOTOBKY BOCHHBIX MOXKAPHBIX IIyTEM pa3HO00pa3us
U MHAMBUIyaIHU3alMU COAEPKAHUS TPEHUPOBOK CPEICTBAMU, alallTUPOBAHHBIMH K crieruduke
OpYXHUsi, OTpabaThIBAEMBIX Ha CIELUAIN3UPOBAHHOM 000PYIOBAHUH.

3agauu mccael0BaHUA: U3YyUYECHUE 3aKOHOAATEIbHBIX U METOAMYECKUX IOJIOKEHUH 110
ONTUMU3AIMM TPEHHUPOBOYHOTO Npollecca B paMKax oOOIMIed M CIenualbHOW (U3NUECKOM
MOJrOTOBKU BOCHHBIX MOXKAPHBIX HA HAIMOHAJILHOM U MEXIyHAPOJIHOM YPOBHE; aHAIN3 MHEHUN
BOCHHOCYXAaIlIUX [0 BOIpOcaM AMCIIOKAllMU, MaTepuaabHOW 0a3bl M cOoAepKaHUs Ipoliecca
¢bu3nyeckoil MOArOTOBKM Ha YpPOBHE HHCIIEKTOpaTa MO JAHHBIM COILMOJIOTUYECKOTO OMIpOCa;
aHaJM3 YpPOBHA IBUTaTEeNbHOW CHOCOOHOCTHM BOEHHBIX IOXKAapHBIX; OTpabOTKa COJAEpKaHHA
HKCIIEPUMEHTAJIbHON MpPOrpaMMbl, OPUEHTUPOBAHHOM Ha CpelICTBa, AaJanTHPOBAHHBIE K
cnenrduKe OpyKusi, OCYIIECTBISIETCS B TEXHUKE MPU MPOBEICHNUH UHTEPBEHIINI; apryMeHTaIHs
U HCTI0JIb30BaHue () (PEKTUBHOCTHU COAEPIKAHUS SKCIIEPUMEHTAIBHOM MPOrpaMMBbI 10 crieluguke
OpY’KHS B LEJSX MOBBILIEHHUS YPOBHS (PU3NUECKON MOATOTOBKM BOEHHBIX MOKAPHBIX B COCTaBE
po(heCcCHOHANBHBIX CITYKO0 MO Ype3BhIYAHBIM CUTYALIUSM;

OPMIMHAJBHOCTB: HCCIECIOBAaHUE 3aKIIOYAECTCS B COBEPILICHCTBOBAHUH (PH3MUECKOM
MOJTOTOBKH BOSHHBIX ITOXKAPHBIX 32 CUET Pa3HOOOPa3nsi TEMAaTUYECKOTO COIEPKAHMSI TIPOTPAMMBI
NOJArOTOBKM BOEHHOCIY)KAIMX B COCTABE HMHCIEKLIMU B XOJAE HENPEPHIBHOM IOATOTOBKH,
aJanTHPOBAHHON K Bce 0oJiee CIOKHBIM TpeOOBaHUSM, 3a CUET aJaNTalld HEKOTOPBIX CPEJICTB
U3 CIIOPTUBHBIX U IUHAMUYECKUX UTP. K YCIOBUSM BMEIIATEIbCTBA.

IlonydyeHHble pe3yJbTaThbl: CIOCOOCTBYIONIME PEIICHHIO BaXHOW HAy4YHOH 3a1adw,
3aKJII0YAIOTCSl B 3aKPEIUIEHUM C TEOPETUYECKOM M OSKCIEPUMEHTAIBHOM TOYEK 3pEHHUs
ONTUMU3AIMH (PU3NUECKOMN MOATOTOBKH BOCHHBIX MOKAPHBIX, MyTEM TUBEPCUPHUKAIIMH CPEACTB
o0yuyeHHs, aJaNTHPOBAHHBIX K CHeUU(UKE OpY>KHUs, KOTOpbIe ObUIM pealin30BaHbl B y4eOHOU
nporpaMmme, pa3pabOTaHHOM B CBSI3U C 3TUM.

TeopeTnueckuii cMbICJI: HANpaBiIeHO HAa TEOpPETUYECKOE OOOCHOBAHWE BKIIOYEHUS B
nporpaMMy (pU3M4YEeCKOW MOArOTOBKM B Y4eOHO-TPEHHPOBOUHBIM MPOLECC W HEMPEPHIBHYIO
MOJTrOTOBKY BOGHHOCTYXAIIMX M3 YacTel U MOApa3eNCHHII MOXKApHBIX, 32 OJMH 0]l O0yUYCHHUSI.

IIpuknagHoe 3HA4YeHHe: COCTOMT B BO3MOXHOCTU MCIOJIb30BAaHUS pE3YJIbTATOB
UCCIIEI0BaHMS, SKCTIEPUMEHTAIbHOM POTPaMMBI, C LIEJIbIO YIIyUIIeHUs! (PU3UUECKON OArOTOBKU
BOCHHBIX MOXKAapHBIX B COCTaBE YE3AHBIX HHCHEKUMH. Yd4eOHas MporpaMma MOXKET ObITh
UCIIOJIb30BaHAa B TpoOIlecce MOATOTOBKM W HEMPEphIBHOM MNpOoQecCHOHATbHON MOATOTOBKU
BOCHHBIX MMOKAPHBIX MOKAPHBIX YacTel U MOJIpa3iesieHui B TeUeHUE OJTHOTO rojia 00yUueHHsl.

BHenpenue Hay4HBIX pe3yJIbTATOB: PE3yJbTAThl UCCIEIOBAaHUM IPUMEHEHBI C LEIbIO
ONTUMHU3AIMHU (PU3NYECKOH TOATOTOBKM BOCHHBIX TMOXKAPHBIX, BHEAPSIOTCA B IMpOIEcC
IOJIrOTOBKU BOCHHOCITYIKAIHMX, & TAKIKE B COPEBHOBATEIIBHYIO TIOATOTOBKY CIOPTHBHBIX KOMaH]{
B coctaBe MHcmekiuu no ypesBblUaiHbiM cuTyanusm «Hukomae Mopra» yeszna botomranwm,
Pymbinus.



ANNOTATION
Loluta Adrian Gabriel, Physical training of military firefighters within the professional
services for emergency situations, doctoral thesis in educational sciences, Chisinau, 2023

Structure of the thesis: The thesis consists of: introduction, three chapters, general
conclusions and recommendations, bibliography from 210 sources, 14 appendices, 128 pages of
basic text, 39 figures, 17 tables. The obtained results are published in 10 scientific papers.

Key words: military firefighters, adapted physical training, motor capacity, specific
equipment.

The purpose of the research: consists in optimizing the physical training activity within
the mandatory continuous training program of military firefighters, by diversifying and
customizing the training content with means adapted to the specifics of the weapon, practiced with
intervention-specific equipment.

Research objectives: studying legislative and methodological concepts regarding the
optimization of the training process within the general and specific physical training of military
firefighters on a national and international level; analysis of the opinions of military personnel
regarding the deployment, material basis and content of the physical training process at the
inspectorate level according to the sociological questionnaire; analysis of the motor capacity level
of military firefighters; elaboration of the content of the experimental program focused on means
adapted to the specifics of the weapon carried out in the equipment during the interventions;
arguing and exploiting the effectiveness of the content of the experimental program for the
specifics of the weapon in order to increase the level of physical training of military firefighters
within the professional services for emergency situations.

Scientific novelty and originality: the research consists in perfecting the physical training
of military firefighters by diversifying the thematic content of the training program for military
personnel within the inspectorate during continuous training, adapted to increasingly complex
requirements, by adapting some means from sports and dynamic games to the conditions of
intervention.

The results obtained that contribute to the solution of an important scientific
problem: consist in the consolidation, from a theoretical and experimental point of view, of
optimizing the physical training of military firefighters, by diversifying the means of training
adapted to the specifics of the weapon, which were implemented in the curriculum developed in
this regard .

The theoretical meaning: it aims at the theoretical argument regarding the inclusion in
the physical training program in the training process and the continuous training of military
personnel from the units and sub-units of firefighters, in one year of training.

The applicative value: consists in the possibility of using the results of the study, of the
experimental program, with the aim of improving the physical training of the military firefighters
within the county inspectorates. The curriculum could be used in the process of training and
continuous professional training of military firefighters in firefighting units and sub-units, in one
year of training.

Implementation of scientific results: the research results were applied in order to
optimize the physical training of military firefighters, being implemented in the training process
of military personnel, as well as in the competitive training of sports teams within the "Nicolae
Iorga" Emergency Situations Inspectorate of Botosani County, Romania.
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INTRODUCERE

Motto: “Sa formezi o echipa este doar inceputul, sa ramadi impreunad este progresul, sa
lucrezi impreuna este succesul.”

Citat de Henry David Thoreau

Actualitatea si importanta temei abordate. Diversificarea si multitudinea misiunilor la
care participa pompierii militari din cadrul serviciilor profesioniste pentru coordonarea situatiilor
de urgentd din ultimii 20 de ani si in vederea adaptdri la majorarea exponentiald a riscurilor
nonmilitare, pe fondul cresterii globalizarii, al modificarilor climatice, al diversificarii oscilatiilor
economice si a producerii de dezastre naturale, necesitd o pregatire continua foarte bund atat prin
dezvoltarea conditiei fizice cat si prin dezvoltarea abilitdtilor de specialitate, deoarece o intrerupere
a continuitatii pregatirii ar duce la inregistrarea de esecuri profesionale, patand totodatd imaginea
institutiei, atrdgandu-ne antipatia si neincrederea comunitdtii pe care o deservim.

Acum, domeniul de activitate este mult largit in jurul periclitdrii vietii omului, iar cetatenii
s-au obignuit sd sune la 112, numarul unic de apel pentru situatii de urgenta, aproape in orice
situatie, iar acest lucru presupune asumarea de responsabilitati in plus printr-un numar tot mai
mare de activitafi specifice serviciilor profesioniste pentru situatii de urgenta.

O structura deosebit de importantd subordonata Ministerului Afacerilor Interne, din cadrul
sistemului de ordine publica si sigurantd nationald este reprezentatd de [.G.S.U. (Inspectoratul
General pentru Situatii de Urgentd), care a luat fiinta in anul 2004 prin fuzionarea Protectiei Civile
cu Corpul Pompierilor Militari [180].

Prin pregatirea pompierilor militari se urmareste indeplinirea urmatoarelor cerinte
operationale:
- cresterea eficacitdtii sistemului, prin asigurarea unui raspuns adecvat a serviciilor de urgenta
determinat de formarea si dezvoltarea unor deprinderi specifice tipurilor de interventie;
- structurarea pe nivele si dimensionarea corectd a sistemului de formare si pregatire a
pompierilor militari;
- pregdtirea in comun a personalului militar din cadrul serviciilor profesioniste pentru situatii de
urgentd, a serviciilor voluntare §i private pentru situatii de urgenta, precum si a voluntarilor;
- uniformizarea modului de aplicare a procedurilor si tehnicilor de interventie pentru toate
tipurile de risc.
Formarea profesionala continua a personalului militar din cadrul subunitatilor operative

subordonate inspectoratelor judetene se desfasoara pe trei paliere, pe categorii de pregatire, astfel:
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- pregatire de specialitate [ 140];
- tragerile cu armamentul [145];
- educatie fizica.

, Educatia fizica este activitatea care valorifica sistematic ansamblul formelor de
practicare a exercitiilor fizice in scopul maririi in principal al potentialului biologic al omului in
concordanta cu cerintele sociale” [30].

Educatia fizica are mai multe subsisteme, printre care amintim educatia fizica militara
[10; 162, 163].

Pregatirea fizicd militara, fiind o componenta a educatiei fizice generale se realizeaza prin
urmatoarele forme de desfasurare:

v sedinte de pregatire fizica militard, la programa de instructie, specifice fiecarei subunitati;

v' antrenamentul fizic individual [117;

In ceea ce priveste educatia fizica militard, majoritatea lucririlor din domeniu se axeazi pe
educatia fizica a cadrelor din sistemul de aparare nationald si intr-o mai micd masura pe educatia
fizica a cadrelor militare din sistemul de ordine publica, desi, in componenta acestuia din urma,
intrd numeroase categorii de personal: politisti, jandarmi, pompieri, civili, etc. [130; 133].

[.G.S.U. si inspectoratele judetene au in componenta un numar de 42 centre operationale
judetene si peste 280 structuri operative de pompieri.

Personalul necesar este asigurat prin urmatoarele institutii de formare specifice, astfel:

In cadrul Academiei de Politie ,,Alexandru Ioan Cuza” din municipiul Bucuresti, la
Facultatea de Pompieri se formeaza viitori ofiteri, iar la Scoala de Subofiteri Pompieri si Protectie
Civila ,,Pavel Zaganescu” din Boldesti, se formeaza viitori subofiteri [171; 176; 195].

., Pregatirea fizica este o componenta a antrenamentului sportiv §i reprezintda procesul prin
care se dezvolta capacitatea motrica (generala si specifica) si capacitatea de efort a personalului
angrenat in aceasta activitate” [18].

Pregatirea fizica a pompierilor militari constituie partea integrata a procesului de instructiv-
educativ ce se realizeaza in cadrul programului de pregatire continua pentru indeplinirea cu succes
a misiunilor si atributiilor din fisa postului.

De asemenea, acesta trebuie sa asigure Indeplinirea urmatoarelor obiective:

- mentinerea si intdrirea sanatatii, sporirea capacitatii fizice si intelectuale;
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- formarea si dezvoltarea calitatilor fizice de baza: rezistenta, forta, viteza, indemanarea,
precum si a initiativei, ingeniozitatii, vointei, perseverentei, increderii in fortele proprii, curajului,
atentiei si capacitatii de orientare;

- formarea deprinderilor de a actiona rapid si precis, inclusiv in conditii complexe, de lunga
durata, de oboseala fizica si incordare nervoasa;

- instruirea §i antrenarea personalului in deplasarea rapida/realizarea dispozitivelor de
interventie din miscare, urcarea pe scari, deplasarea pe spatii Inguste si trecerea obstacolelor,
aruncarea greutatilor;

- cresterea capacitatii organismului de a suporta actiunile radiatiilor si gazelor toxice,
temperaturilor inalte si frigului, precum si a altor factori nefavorabili, care apar pe timpul
indeplinirii misiunilor;

- educarea spiritului de disciplind, de actiune in colectiv, de comportare colegiald, formarea
tinutei profesionale specifice;

- stimularea interesului, aptitudinilor si deprinderilor pentru practicarea diverselor sporturi,
in mod independent, concomitent cu cultivarea dorintei de depasire a performantelor.

In urma analizei actiunilor desfasurate de pompierii militari, din punct de vedere al
efortului pe care acesta il solicita, se reflecta importanta domeniului pregatirii fizice din armata.

Obiectivul pregatirii fizice militare consta in valorificarea posibilitatilor fiziologice si
psihomotrice ale pompierilor In vederea executarii cu success a misiunilor Incredintate.

In cazul nostru, subiectul este pompierul militar, iar referirile se axeazi pe educatia fizica
militara, in general si pe educatia fizicd a pompierilor, in special.

Resursele bibliografice in domeniul educatiei fizice, atat de necesare in cadrul acestui
sistem, se regasesc sub forma ordinelor sau regulamentelor, literatura de specialitate fiind, din
pacate, precard si tratand cu preponderenta pregatirea fizicd a politistilor si jandarmilor, unde
temele sunt axate 1n special pe atletism, gimnastica, jocuri sportive si autoaparare, pompierii fiind
nevoiti, in multe cazuri, sa Imprumute forme si mijloace de pregatire specifice altor arme [52].

Pregitirea fizicd in Ministerul Afacerilor Interne se desfasoarda conform prevederilor
Ordinului Ministrului Administratiei si Internelor nr. 154 din 03.03.2004 cu privire la activitatile
de educatie fizicd si sport In Ministerul Administratiei si Internelor. Desi au existat si existd
preocupari ale specialistilor, ordinul suferind modificari si completari ulterioare, totusi, acestea
sunt insuficiente si cu putine referiri la educatia fizica a pompierilor, directiile principale fiind

stabilite la modul general pentru toate armele, cu un continut structurat pe trei componente
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fundamentale: pregatire fizica generala (atletism, gimnastica si jocuri sportive), pregatire fizica
de specialitate (exercitiile fizice specifice armelor, autoapararea, culturism, inotul, orientarea
sportiva, schi) si pregatire fizica de tip special (alpinism, parasutism, scafandrerie). Consider ca
folosirea termenului de pregatire fizica, desi pare cd nu are rezonantd, este corectd in cadrul
educatiei fizice a pompierilor militari, acesta fiind specificd antrenamentului sportiv, implicit
sportului. Mai mult decat atat, este un element de continut, o componenta a antrenamentului sportiv
alaturi de pregatirea teoretica, pregatirea tehnicd, pregatirea tacticd, pregatirea psihologica,
etc.[58].

Cu alte cuvinte, nu trebuie confundatd educatia fizica cu antrenamentul sportiv, iar termenii
specifici, deja consacrati uneia, sd nu fie folositi pentru cealaltd activitate, intre ele existand
diferente evidente [12].

Noile transformari pe linia interventiei in situatii de urgentd, impuse de schimbdrile
radicale declansate in ultimii 20 de ani, vizeaza diversitatea, amploarea si intensitatea acestora, in
care resursa umana ramane prin excelenta fundamentala.

In acest sens, este de apreciat preocuparea si implicarea Inspectoratului General pentru
Situatii de Urgentd, care, in limita competentelor, a efectuat demersuri si a emis ordine de linie
prin continutul cdrora s-a Incercat ameliorarea pregatirii prin intermediul educatiei fizice si
adaptarea acesteia la cerintele moderne si la specificul armei pompieri [53].

Este necesar sa se constientizeze cd, indiferent de tipul situatiei de urgentd, pompierul
militar nu-si va putea Indeplini obiectivele.

Pregatirea fizica specifica efectivelor de pompieri militari este considerata ca fiind o
componentd a etapei de instruire In cadrul subunitatilor de interventie, dar si a procesului de
invatamant in cadrul institutiilor de formare a cadrelor militare pompieri.

Este esential sd precizam cd, indiferent de situatia de urgentd aparuta, pompieri militari nu
isi vor putea indeplini atributiile misiunilor fara a dobandi deprinderi practice de utilizare a tuturor
categoriilor de accesorii si materiale de interventie, daca nu isi vor insusi tehnicile de a actiona in
regim de viteza, rezistentd, indemanare, coordonare, fortd, de multe ori in contextul unei izolari
temporare, unor conditii deosebit de dificile si chiar periculoase, toate pe fondul unei conditii fizice
de exceptie.

Aceste aspecte sunt dezbatute intr-o cercetare proprie in care problemele identificate au

condus la alegerea temei, fiind urmatoarele:
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1. Lipsa literaturii romanesti si, mai ales, lipsa manualelor care se adreseaza educatiei fizice
de specialitate atat a efectivelor de pompieri militari, dar si a efectivelor de elevi si studenti din
cadrul institutiilor de formare profesionald a acestei arme.

2. Sedintele de pregétire fizica ale pompierilor se desfasoara stereotipic conform unor
reglementari ce nu mai sunt de actualitate, tematicile referindu-se in special la capacitatea motrica
generala (calitati motrice si deprinderi si priceperi motrice de bazd), in timp ce capacitatea motrica
specifica si, implicit, pregatirea fizica de specialitate fiind neglijate cu desavarsire.

Lucrarea de fatd se prezinta un program de pregatire continud, adaptata si diversificata in
cadrul pregatirii fizice, pentru cadrele militare ale 1.S.U.J. ,,Nicolae lorga” al judetului Botosani.

Aceasta solutie profesionala ofera o viziune noud, moderna de instruire, care sa contribuie
la cresterea performantelor de interventie, la dezvoltarea calitdtilor motrice ale cadrelor
inspectoratului, prin realizarea unei pregatiri conceputa stiintific, in care atat cuprinsul instruirii
cat si planificarea acesteia, sa se faca in stransa concordanta cu cerintele actuale si de perspectiva
ale formarii §i perfectiondrii pregatirii pompierilor militari. Prin aceasta lucrare am vrut sa
demonstrdm In ce mdsurd se pregdtesc pompierii militari prin complexitatea si diversitatea
exercitiilor fizice specifice armei, pentru a putea face fatd actiunilor in speta, actiuni Intalnite atat
in activitatea de instruire cat si prin misiunile specifice profilului de activitate: stingerea
incendiilor, descarcerare, asistenta medicala (SMURD), salvari din diferite medii, etc.

Competenta profesionald reprezinta capacitatea de a realiza activitatile cerute la locul
de munca la nivelul calitativ specificat in standardul ocupational [173].

Standard ocupational — servant pompier:
Elemente de competenta:

1. Desfasoara activitati de pregatire fizica generala si de specialitate
Criterii de realizare asociate rezultatului activitatii descrise de elementul de competenta:

1.1. Pregétirea fizica se desfasoara periodic, conform reglementarilor interne specifice.

1.2. Pregétirea fizica se desfasoara in etape, gradual, conform scopului propus.

1.3. Pregatirea fizicd se desfdsoard in conditii speciale, avand in vedere adaptarea in

functie de situatiile specifice de interventie.

Criterii de realizare asociate modului de indeplinire a activitafii descrisd de elementul de
competenta:
- Desfasurarea activitatii de pregatire fizica generala si de specialitate se realizeaza cu atentie

si constiinciozitate.
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- Desfasurarea activitatii de pregatire fizicd generald si de specialitate se realizeaza cu
rigurozitate i preocupare.
- Desfasurarea activitatii de pregatire fizica generald si de specialitate se realizeaza prin

implicare activa [161].

Din aceste considerente, este necesar ca in sistemul situatiilor de urgentd, in cadrul
procesului de pregatire, accentul sa fie pus, exclusiv, pe educatia fizica a pompierilor, evident, cu
definirea si folosirea corectd a urmatorilor termeni specifici principali, de baza:

a) pregatirea fizicd generald, proces instructiv-educativ bilateral, desfasurat in vederea
perfectiondrii dezvoltarii fizice/corporale a pompierilor si capacitatii motrice generale a acestora
(calitatile motrice de baza — viteza, indemanare, rezistenta, fortd) si deprinderile motrice de baza,
precum si cele utilitar-aplicative: mers, alergare, saritura, catarare, escaladare, tractiune/impingere,
transport greutati.

b) pregétirea fizica de specialitate, proces instructiv-educativ bilateral desfasurat in vederea
perfectiondrii capacitdtii motrice specifice (calitati motrice si deprinderi / priceperi motrice
specifice) pompierilor, necesare executdrii misiunilor de interventie in situatii de urgenta. Evident,
capacitatea motricd specifica nu poate exista fara capacitatea motrica generala.

Péand de curand, pregitirea fizica de specialitate a pompierilor militari se rezuma doar la
cele patru probe, sau segmente din acestea, din cadrul concursurilor serviciilor profesioniste pentru
situatii de urgenta, si anume: “Scard de fereastrda”, “Pistd cu obstacole pe 100 m”, “Stafeta 4 x100
m” si “Realizarea dispozitivului la motopompa”.

Noile orientari, insa, urmare a cerintelor impuse de diversitatea, intensitatea si amploarea
situatiilor de urgenta, determind aparitia si utilizarea unor noi metode, procedee si mijloace de
pregatire a pompierilor, cu eficientd maxima In atingerea scopului final: salvarea vietii oamenilor
si animalelor, protejarea unor obiective si bunuri materiale, inldturarea efectelor unor dezastre
naturale sau provocate de om, etc.

In propria lucrare de cercetare vom urmiri aplicarea in cadrul lectiilor de pregitire fizica
de specialitate a pompierilor militari, al unui continut al procesului de instruire restructurat pe
folosirea ca mijloace a exercitiilor fizice complexe constand in diferite parcursuri, trasee aplicative
[32], circuite motrice, efectuate, utilizdnd echipamentul, accesoriile si materialele din dotare, sub
forma lucrului individual sau in grup in conditii apropiate de specificul interventiilor, atunci,
nivelul capacitatii motrice specifice va Inregistra un progres semnificativ si intr-o perioada mult

mai scurtd de timp comparativ cu folosirea metodelor clasice, deoarece se dezvolta abilitati motrice
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specifice si se Imbunatatesc deprinderi motrice specifice care sunt elementare efectuarii misiunilor
primite. Pentru atingerea in cel mai scurt timp a obiectivelor stabilite, este necesard incadrarea
strictd in programul de pregétire fizica, o baza sportiva dotata corespunzator si nu in ultimul rand,
coordonarea sedintelor de cétre profesionisti in domeniu.

Scopul lucrarii constd in optimizarea activitatii de pregatire fizica din cadrul programului
obligatoriu de formare continuad a pompierilor militari din Inspectoratul pentru Situatii de Urgenta
»Nicolae Torga” al judetului Botosani, prin diversificarea si particularizarea continutului de
pregatire cu mijloace adaptate la specificul armei, efectuate cu echipament specific interventiillor.

La elaborarea programei experimentale in cadrul planului anual de pregatire fizica s-a avut
in vedere si nevoia de a se efectua activitatile si competitiile sportive de profil intr-un cadru
organizat, avand o structurd unitard, care au ca scop:

» formarea si perfectionarea deprinderilor de manuire cu rapiditate si precizie a accesoriilor
tehnicii de interventie din dotare, precum si a echipamentului individual de protectie;

» perfectionarea modului de indeplinire a misiunilor si activitatilor specifice gestionarii
situatiilor de urgenta identificate in zona de competenta a inspectoratului;

» formarea si dezvoltarea rezistentei pentru eforturile fizice indelungate si cresterea
capacitatii de a suporta, timp indelungat, pozitiile statice si de mobilitate redusa;

» participarea si obtinerea de performante la etapele finale ale competitiilor sportive
organizate la nivelul Ministerului Afacerilor Interne, Inspectoratului General pentru
Situatii de Urgentd precum si la nivel inernational.

Obiective ale cercetarii:

1. Studierea conceptelor legislative si metodologice privind optimizarea procesului de
instruire in cadrul pregatirii fizice generale si specifice a pompierilor militari pe plan national si
international.

2. Analiza opiniilor personalului militar privind desfasurarea, baza materiald si continutul
procesului de pregatire fizica la nivelul inspectoratului conform chestionarului sociologic.

3. Analiza nivelului capacitatii motrice a pompierilor militari.

4. Elaborarea continutului programei experimentale axatd pe mijloace adaptate la specificul
armei efectuate In echipamentul din timpul interventiilor.

5. Argumentarea si valorificarea eficientei continutului programei experimentale la
specificul armei in vederea cresterii nivelului pregatii fizice a pompierilor militari din cadrul

serviciilor profesioniste pentru situatii de urgenta.
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Ipoteza de cercetare presupune ca prin diversificarea si adaptarea continutului programului
de pregdtire fizica folosind ca mijloace jocuri sportive, dinamice, trasee aplicative efectuate in
echipamentul specific interventiilor se va contribui la optimizarea procesului de formare continua
a pregatirii profesionale, precum si a imbunatatirii starii de sdnatate a pompierilor militari.

Sinteza a metodologiei de cercetare si justificarea metodelor de cercetare alese.

Metodologia cercetirii stiintifice. In procesul elaboririi tezei au fost utilizate o serie de
metode cu caracter general, cum ar fi metoda analizei literaturii de specialitate, metoda istorica,
metoda statistico matematica, dar si metode de cercetare specifice, cum ar fi metoda
experimentului pedagogic, metoda anchetei etc., precum si metode de evaluare si testare;
Cercetarea a fost efectuata prin abordarea interdiciplinara din aria culturii fizice si educatiei fizice,
Carstea, G. [18], Jinga, G. [42], metodologia cercetarii interdisciplinare in pedagogie,
psihopedagogie, psihosociologie, activitate fizica si educatie fizica si sport - Epuran, M. [33; 34],
Holdevici, 1. [35], Horghidan, V. [36], Neculau, A. [54], Niculescu, M. [55] si a metodelor de
cercetare stintifica - Chirazi, M. [25], Petrea, R. [29].

Totodata, studiu s-a bazat pe documente normative cu ar fi: Ordinul Ministrului
Administratiei si Internelor nr. 154 din 03.03.2004, privind activitatile de educatie fizica si sport
in MA.L [151]; Ordinului Inspectorului General al Inspectoratului General pentru Situatii de
Urgenta nr. 1535/1G din 28.12.2018, privind organizarea §i desfasurarea educatiei fizice §i a
sportului cu personalul militar din cadrul structurilor si subunitatilor de interventie ale serviciilor
de urgenta profesioniste subordonate 1.G.S.U., [157]; Ordinul Inspectorului General nr. 1314 din
26.05.2011 pentru aprobarea Regulamentului privind organizarea si desfasurarea concursurilor
serviciilor profesioniste pentru situatii de urgenta, [146]; Ordinul Inspectorului General nr. 6/IG
din 08.03.2019, pentru aprobarea Instructiunilor de organizare si functionare a punctelor de
antrenament, poligoanelor si centrelor de pregatire specifica serviciilor profesioniste pentru
situatii de urgenta - ISU 05 [148]; Regulamentul pregatirii fizice, MapN, Bucuresti - editia 1984
[164];

Sumarul compartimentelor tezei.

Teza este alcatuita din: adnotari in limba romana, rusa si engleza, lista abrevieri, introducere,
trei capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie (210 surse), 14 anexe, 39 figuri, 17
tabele, continutul fiind prezentat de 128 pagini text de baza.

In Introducere se argumenteazi actualitatea tematicii abordate si importanta cercetarii.

Astfel, sunt precizate scopul, obiectivele lucrarii, subliniind elementele de noutate stiintificd a
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rezultatelor obtinute; sinteza metodologiei de cercetare si justificarea metodelor de cercetare la
tema abordata; modalitatea aprobarii rezultatelor cercetarii.

In Capitolul 1, ,Argumentarea teoreticii si analiza metodologiei pregitirii fizice a
pompierilor militari din cadrul serviciilor profesioniste pentru situatii de urgenta”, sunt
prezentate obiectivele si legitatile de implementare a pregatiri fizice militare, in care este descris
st studiat cadrul conceptual al pregétiri fizice militare, precum si sistemul competitional din cadrul
structurilor serviciilor profesioniste pentru situatii de urgentd. Sunt prezentate aspectele
metodologice de organizare si desfasurare a pregatiri fizice pe plan national si international. De
asemenea au fost evidentiate elementele de continut a planului anual de pregatire fizica, s-a realizat
o comparatie al nivelul sistemului de evaluare la pregatire fizicd pentru pompieri militari din
Romania si alte tarii, folosind documentele normative actuale, precum si a tendintelor privind
pregitirea fizica a pompierilor. Totodata s-au analizat studii si cercertdri din strdindtate care au in
vedere aceelasi preocupari de optimizare a pregatirii profesionale ale pompierilor militari

Capitolul 2 al tezei, cu titlul ,,Influenta mijloacelor de actionare asupra pregatirii fizice
a pompierilor militari din cadrul serviciilor profesioniste pentru situatii de urgenta” sunt
prezentate metode de cercetare, precum si o descriere a probelor de control si evaluare raportate la
cerintele programei experimenatald intocmitd si prezintd subiecti implicati in desfasurarea
cercetarii stiintifice. In baza sondajului sociologic au fost stabilite nevoile de pregatire in procesul
de instruire la sedintele de pregatire fizica a pompierilor militari.

In cadrul experimentului pedagogic, care s-a efectuat in 2 etape, discutim de un moment
constatativ, cu un numar de 321 subiecti (pompieri militari), din cadrul subunitatilor operative ale
inspectoratului si etapa de verificare a variabilei independente cu un numar de 80 pompieri militari
(turd de serviciu) din cadrul celor doua subunitati, cu varsta de pana la 35 de ani, respectiv 40 de
pompieri militari la grupa experimentala din cadrul Detasamentului de Pompieri Botosani si 40
pompieri militari grupa martor de la Detasamentul de Pompieri Dorohoi de pe tura de serviciu. S-
au analizat opiniile personalului militar participant printr-un studiu sociologic, privind optimizarea
procesului de pregatire fizica la nivelul inspectoratului. S-au evaluat nivelul de pregatire fizica
generala, pregatirea fizica de specialitate si cativa indicatorii fiziologici a esantionului de pompieri
militari din cadrul turei de serviciu si s-a elaborat programa experimentald de pregétirea fizica de
specialitate bazatd pe utilizarea echipamentului de interventie in practicarea mijloacelor
selectionate din jocuri sportive, dinamice, precum si exercitii fizice motrice organizate sub forma

de trasee aplicative.
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Capitolul 3, ,,Argumentarea experimentald a mijloacelor de actionare in cadrul
sedintelor de pregitire fizicd ale pompierilor militari”, s-a avut in vedere implementarea
continutului diversificat prin mijloace adaptate la specificul armei, a programei experimentale n
cadrul sedintelor de pregatire fizica la nivelul inspectoratului. Totodatd sunt explicate stiintific
rezultatele obtinute In experimentul pedagogic, care cuprinde o analizd a dinamicii evolutiei
indiciilor capacitatilor fizice, de pregatire motrica speciald si a unor indicatori fiziologici a
pompierilor militari din cadrul serviciilor profesioniste pentru situatii de urgentd. Sunt prezentate
moduri de organizare i desfasurare a activitatilor programate, care au avut ca scop de a verifica
eficienta programei experimentale. Astfel, aplicarea programei experimentale, urmata de analiza
si compararea diferentelor ce au fost obtinute intre rezultate ale subiectilor din grupa experimentala
si martor, a dovedit ca diversificarea continutului programului de pregatire fizica efectuat in
echipamentul specific interventiilor, prin mijloace adaptate la specificul armei contribuie la
perfectionarea formarii continud a pompieri militari din cadrul serviciilor profesioniste pentru
situatii de urgenta.

In concluzii generale si recomandiiri sunt expuse rezultatele cercetirii, care evidentieaza
influenta programei la categoria de pregatire fizica avand la baza mijloacele adaptate la specificul
armel, efectuate prin utilizarea echipamentului de interventie, repartizarea acestora pe parcursul
unui an de formare continua, dar si diferitele forme de desfasurare a activitatilor. Totodata, sunt
prezentate frecomandari, in baza rezultatelor cercetarii efectuate.

In cadrul anexelor sunt prezentate: continutul chestionarului sociologic, planificarea
calendaristica, planul anual de pregétire; actele de implementare; model de plan didactic; probe si
bareme; calendarul sportiv, model fisd rezultate, exemple de programe de dezvoltarea si
mentinerea calitdtilor de baza, trasee motrice aplicative, jocuri sportive si dinamice adaptate la
specificul armei, pentru dezvoltarea si mentinerea capacitatilor motice si a deprinderilor
profesionale.

La finalul tezei este atasata Declaratia privind asumarea raspunderii $i CV-ul autorului
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1. ARGUMENTAREA TEORETICA SI ANALIZA METODOLOGIEI
PREGATIRII FIZICE A POMPIERILOR MILITARI DIN CADRUL
SERVICIILOR PROFESIONISTE PENTRU SITUATII DE URGENTA

1.1. Cadrul conceptual, legislativ si organizatoric al pregatirii fizice militare la
structurile de interventie ale serviciilor de urgenta profesioniste subordonate I.G.S.U.

Pregatirea fizica a personalului militar din cadrul Inspectoratului pentru Situatii de Urgenta
»Nicolae Torga” al judetului Botosani, este organizatad si se desfasoara in conformitate cu
prevederile Ordinului Ministrului Afacerilor Interne nr. 177/2016 privind activitatea de
management resurse umane in unitatile militare ale M.A.I, Ordinului Ministrului Administratiei
si Internelor nr. 154 din 03.03.2004 privind activitatile de educatie fizica si sport in M.A.1 st
Ordinul Inspectorului General al Inspectoratului General pentru Situatii de Urgenta nr. 1535/1.G.
din 28.12.2018 privind organizarea §i desfasurarea educatiei fizice si a sportului cu personalul
militar din cadrul structurilor si subunitatilor de interventie ale serviciilor de urgenta
profesioniste subordonate Inspectoratului General pentru Situatii de Urgenta.

Prezentele ordine reglementeaza formarea profesionald continua a cadrelor militare din
cadrul subunitatilor operative, care constituie o sarcina individuald, fiind o obligatie de serviciu
pentru fiecare cadru angajat in structurile profesioniste pentru situatii de urgenta, precum si o conduita
de o inalta valoare etica si deontologica [131; 149].

Formarea profesionald a pompierilor are ca scop dobandirea si pastrarea statutului
profesional de subofiter operativ printr-o continud dezvoltare a competentelor in sectorul de
activitate si infatiseza multitudinea activitatilor de invatare realizate pe parcursul carierei, pentru
indeplinirea misiunilor si atributiilor postului [158; 159; 160].

Formarea profesionald continud se desfasoara pe trei paliere:

- pregétirea de specialitate;

- tragerile cu armamentul

- pregatire fizica.

Pe langd pregatirea de specialitate [141], tragerile cu armamentul din dotare [155],
pregatirea fizica ocupa un loc esential in nobila profesie de salvator si anume pompier militar.

Pregatirea fizica este obligatie de serviciu, fiind planificata, organizata si desfasuratd in
scopul asigurdrii  indeplinirii  sarcinilor de serviciu $i  a misiunilor potrivit

competentelor/atributiilor conferite de lege.
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Fiecare cadru militar raspunde de nivelul propriu de pregatire si are obligatia sd se
pregateasca individual [151].

Tinuta pentru activitatea de pregatire fizica este cea sportiva, adaptatd in functie de
anotimp, de temperatura si de disciplina sau proba fizica planificata sa se desfasoare.

Planificarea pregatirii fizice cuprinde teme si sedinte din atletism [7], gimnastica, jocuri
sportive (minifotbal, tenis de masd, fotbal — tenis) si culturism, precum si teme de specialitate
pentru personalul operativ din cadrul subunitétilor de interventie (frasee aplicative, circuite
motrice si exercitii specifice armei), ponderea acestora in planificare fiind stabilitd de ofiterul
unitdtii/ subunitatilor de interventie, cu respectarea procentelor de timp alocate pentru categoria de
pregatire fizicd (generala/specialitate), in functie de categoria de solicitare fizicd si va cuprinde
teme si exercitii adaptate la baza sportiva si materialele sportive existente in fiecare loc de
desfasurare al activitatii.

In cazul in care la nivelul unitatii exista personal scutit medical/apt limitat sau pe parcursul
anului apar situatii similare, se va informa de indata ofiterul specialist cu pregatirea fizica.

La finalizarea scutirii medicale, dupd gravitatea afectiunii avute si modificarea starii de
sanatate, medicul poate cere introducerea personalului, dupa caz, in programe de recuperare sau
gimnasticd medicald, care se vor desfasura sub indrumarea ofiterului specialist / instructorului
sportiv.
atributiilor de serviciu operative in cadrul Comitetului pentru Sanatate si Securitate Tn Munca
[137].

Asigurarea prezentei personalului militar la activitati de pregatire fizica si sport este
responsabilitatea sefilor de structuri de la resedinta unitatii, respectiv a comandantului de
subunitate pentru personalul subunitatilor de interventie.

Ofiterul specialist cu pregatire fizica si instructorul sportiv de rezerva sunt conducatorii
sedintelor de pregatire fizicd si raspund de planificarea, organizarea si conducerea acestor
activitati si de verificarea nivelului de pregatire al personalului unitatii.

La categoria de solicitare fizica ,, normala”, se incadreaza urmatorul personal din cadrul
Inspectoratului pentru Situatii de Urgentd ,,Nicolae lorga” al judetului Botosani:

o personalul din cadrul structurilor inspectoratului judetean (resedinta unitatii);

e comanda subunitatilor de interventie,
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o personalul din suportul operativ al subunitatii (maistru militar principal, subofiter
administrativ principal) din cadrul subunitatilor de interventie [157].

Sedintele de pregatire fizicd se vor desfasura in zilele de luni si vineri, in intervalul orar
14:00-16:00, la stadionul Municipal Botosani, baza sportivd din cadrul Detasamentului de
pompieri Botosani si Sala Polivalenta ,,Elisabeta Lipa” din municipiul Botosani, orele 12:00-
14:00 (iarna) pentru personalul de la resedinta unitatii si personalul din cadrul Detasamentului de
pompieri Botosani.

Personalul de la Detagsamentele de pompieri Botosani si Dorohoi vor desfasura sedintele
de pregatire fizica pe platoul subunitatilor sau in spatiile din cadrul subunitatilor (sald fortd),
destinate pregatirii fizice.

Personalul incadrat in dispeceratul de la resedinta unitétii vor adopta o forma de pregatire
autoplanificata, daca timpul si programul de lucru nu permit participarea la intreaga perioada de
pregatire alocatd activitatilor fizice, astfel Incat la momentul evaluarii nivelului de pregatire fizica,
s Indeplineasca baremele stabilite pentru grupa de varsta si sex.

Pentru personalul incadrat la categoria de solicitare fizica ,,normala”, se prevede, prin
planificare, numai pregatire fizica generala [151].

Activitatea de educatie fizicd si sport din cadrul subunititilor de interventie ale
Inspectoratului pentru Situatii de Urgenta ,,Nicolae lorga” al judetului Botosani este coordonata
de cétre ofiterul specialist II — instructor sportiv si condusa de instructorii sportivi de baza
(loctiitorii comandantilor de subunitati) si instructorii sportivi de rezerva (sefii turelor de
serviciu).

Instructorul sportiv rdspunde de asigurarea ordinii si a disciplinei militare pe perioada
efectuarii activitatilor de pregatire fizica adoptand masurile care se impun.

Instructorul sportiv numit pe subunitate raspunde de nivelul de pregatire al personalului
subunitétii de interventie si de obtinerea rezultatelor corespunzatoare scopurilor si obiectivelor
stabilite, prin planificare, organizare si conducere a activitati de pregatire fizica si sport, precum si
de verificarea nivelului de pregatire al personalului subunitatii.

Conducerea activitatilor de pregatire fizica, prevdazute dupa-amiaza, cat si cele prevazute
in zilele de sdmbata si duminica si in zilele de sarbatori legale sau 1n lipsa instructorului sportiv,
se asigura de catre seful de turd, in baza planului de lectie Intocmit de catre instructorul sportiv

desemnat.
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Evidenta prezentei si a rezultatelor se fine de catre instructorul sportiv din subunitate, pe
baza precizarilor facute la convocarea metodica organizata la inceputul anului de pregétire (Anexa
7).

Obiectivele generale si specifice pregatri fizice a pompierilor militari

Obiective generale ale pregatri fizice:

e practicarea sistematica si continua a exercitiilor fizice in cadrul sedintelor de pregétirea
fizica pentru scdderea / mentinerea indicelui de masa corporala a personalului unitétii in vederea
mentinerii starii optime de sdnatate si a Indeplinirii misiunilor si activitatilor specifice;

e pregatirea diferentiatd a personalului in functie de particularitatile misiunilor si
atributiilor ce-i revin;

o calificarea loturilor reprezentative ale unitdtii la etapele finale ale concursurilor
serviciilor profesioniste pentru situatii de urgentad respectiv a concursului ,,Cel mai puternic
pompier”;

e formarea de a se obisnui de practica independent exercitii fizice pentru imbunatatirea
performantelor motrice, a refacerii, precum si In scop recreativ ori profilactic;

e invatarea procedeelor de baza, formarea, consolidarea si perfectionarea deprinderilor de
executare a exercifiilor si procedeelor specifice disciplinelor sportive abordate in procesul de
pregatire fizica,

e formarea unui climat de lucru placut prin desfasurarea a unor Intreceri sportive bazate
pe competitivitate Tn spiritul fair-play-ului.

Obiective specifice ale pregatri fizice:

o formarea si perfectionarea deprinderilor de manuire cu rapiditate si precizie a
accesoriilor tehnicii de interventie din dotare, precum si a echipamentului individual de protectie;

e perfectionarea modului de indeplinire a misiunilor si activitatilor specifice gestionarii
situatiilor de urgenta identificate in zona de competenta a inspectoratului;

e formarea si dezvoltarea rezistentei pentru eforturile fizice indelungate si cresterea
capacitatii de a suporta pe timpul indelungat, pozitii statice si de mobilitate redusa;

e participarea si obtinerea de performante fizice foarte bune, la etapele finale ale
competitiilor sportive organizate la nivelul Ministerului Afacerilor Interne, Inspectoratului

General pentru Situatii de Urgenta precum si la nivel international.
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Baza de calcul privind timpul/durata repartizari pregatiri fizice datorita solicitarii categoriei
fizice a pompierilor militari din cadrul serviciilor profesioniste pentru situatii de urgentad se
realizeza astfel:

Pentru personalul unitétii, incadrat la categoria de solicitare fizica ,,normala”, se aloca 4
ore /saptamana pentru activitati de educatie fizica si sport, respectiv 2 sedinte pe sdptamana a cate
2 ore /sedintd, in timpul programului de lucru. Timpul de deplasare la si de la locul de desfasurare
al activitatii nu trebuie s afecteze intervalul alocat efectiv programului de pregatirea fizica.

Prezenta cadrelor militare la sedintele de pregiatire fizica este obligatorie la intregul
program de educatie fizica, minimum 2 ore saptamdanal, conform prevederilor art. 23, alin.(1), lit.
¢) din Anexa nr. 4 din O.M.A.I nr.177/2016 [150].

Timpul efectiv alocat fiecarei sedinte de pregatire fizica este de 100 minute, conform
repartitiei pe teme/luni/sdptdmani/zile pentru personalul militar incadrat la categoria de solicitare
fizica ,,normala”.

Planificarea pregatirii fizice a personalului care se incadreaza la categoria de solicitare
fizica ,,normala” cuprinde teme si exercitii din diverse discipline, adaptate la baza sportiva si
materialele sportive existente in fiecare loc de desfasurare al activitatii, astfel:

Pregatirea fizica generala:

¢ 30 % pentru atletism;
¢ 30 % pentru gimnastica;
e 40 % pentru jocuri sportive (minifotbal, volei, tenis de masa, fotbal-tenis).

Pentru pompierilor militari din cadrul subunitatilor de interventie, incadrat la categoria de
solicitare fizica ,,accentuata”, se aloca 6 ore/saptamana [151].

Timpul efectiv alocat fiecarei sedinte de pregatire fizicd este de 100 minute, conform
repartitiei pe teme/luni/sdptdmani/zile pentru personalul militar incadrat la categoria de solicitare
fizica ,, accentuata’.

Durata de timp care se aloca acestei categorii de pregatire este de minimum 2 ore pe tura
de serviciu, respectandu-se structura si timpului alocat organizarii si desfasurarii sedintei de
pregatire fizica si sport, iar timpul alocat In programul de pregatire, se va realiza cumulat intr-o
luna de zile [157].

Pentru personalul militar incadrat la categoria de solicitare fizica ,,accentuata’ se prevede,
prin planificare, conform programei clasice:

o pregatire fizica generala 40%;
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e pregatire fizica de specialitate 60%.
Ponderea mijloacelor de pregatire conform categoriei de solicitare fizicd mai sus
mentionatd este prezentata in Tabelul 1.1.

Tabelul 1.1. Ponderea mijloacelor in programa de pregitire fizica clasica

Ponderea semestreala Total

L\Irl,; Coml())/oonenta Mij loace utilizate P;?;(Z/th Sezon Sezon ore
primavard/vara | toamna/iarnd

1. Pregatire Atletism 30% 17 17 34
2. generala Gimnasticd 30% 17 17 34
3. 40% Jocuri sportive 40% 23 23 46
4. Pregatire de | Exercitii specifice armei 32 32 64
5. specialitate | Circuite motrice 80% 36 36 72
6. 60% Culturism 14 14 28
7. Inot 20% 2 2 4
8. Evaluare 3 3 6
9. Total ore 144 144 288

Nota: Conform O.M.A.L. 154/2014 trebuie parcusda 50% din tematica.

Planificarea pregatirii fizice a personalului care se incadreaza la categoria de solicitare
fizica ,, accentuata” cuprinde teme si exercitii din diverse discipline, adaptate la baza sportiva si
materialele sportive existente 1n fiecare loc de desfasurare al activitatii, astfel:

Pregatirea fizica generala:

e 30 % pentru atletism;

¢ 30 % pentru gimnastica;

e 40 % pentru jocuri sportive (minifotbal, volei, tenis de masa, fotbal-tenis).

Pregatirea fizica de specialitate:

e 80 % exercitii fizice specifice armei - exercitii utilitar-aplicative §i probe sau segmente
din probele specifice concursurilor pompierilor militari (,,Scara de fereastra”, ,, Pista cu
obstacole pe 100 de metri”, ,, Stafeta 4 x 100 metri”, Realizarea dispozitivului de interventie la
motopompa”) si ,, circuite pentru verificarea nivelului capacitatii motrice” [143];

e 20 % culturism [5], orientare sportiva si Inot.

Personalul care detine brevet de scafandru sau de alpinist §i executd misiuni in mediul
acvatic sau alpinism, sunt alocate si teme si sedinte specifice, astfel incat prin pregatirea planificata
si/sau autoplanificatd si prin stagiile anuale sa fie capabili pentru mentinerea calificarii de
alpinist/scafandru de clasa (Anexa 2).

Subofiterul operativ principal (si conductor caine) incadrat la programul de lucru de 8 ore,

va desfasura programul de pregatire fizicd cu tura de serviciu in zilele de luni, miercuri si vineri.
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Organizarea grupelor de pregatire fizicd pentru personalul unitatii/subunitétilor Incadrat la
categoria de solicitare fizica ,,normala” si ,,accentuata’.

Categoriile de varstd la pregétire fizica si sport atat pentru barbati cat si pentru femei sunt
urmatoarele:

- Categoria [: varsta de pana la 30 de ani inclusiv;

- Categoria a II-a: varsta de la 31 de ani pana la 35 de ani inclusiv;

- Categoria a IlI-a: varsta de la 36 de ani pana la 40 de ani, inclusiv;

- Categoria a [V-a: varsta de la 41 de ani pana la 45 de ani, inclusiv;

- Categoria a V-a: varsta de la 46 de ani pana la 50 de ani, inclusiv;

- Categoria a VI-a: varsta de peste 51 de ani;

Constituirea categoriilor de pregatire se va realiza dupd urmatoarele criteri: grupele de
varstd, genul/sex si a problemelor medicale, avand avizul medicului.

Masurile de sigurantd si de prevenire a accidentelor pe timpul desfasurarii sedintelor de
pregatire si pe timpul evaludrilor se prezinta la inceputul fiecarei teme sau evaluari.

La inceputul fiecarui an de pregatire ofiterul specialist/instructorii sportivi prezintd
intregului colectiv, Instructiunile proprii de securitate si sandtate in munca pe timpul desfasurarii
sedintelor de pregatire fizica, emise de catre ofiterul specialist II / lucrdtorul desemnat cu
securitatea si sandtatea in muncad (S.S.M.) si aprobate de inspectorul sef [136]. Dupa ce
participantii au fost instruifi, acestia vor semna de luare la cunostinta in tabele nominale ce au fost
intocmite 1n acest sens [137].

Evaluarea personalului:

Evaluarea personalului la pregatirea fizica se realizeazd in cadrul verificarilor anuale
(categoria de solicitare fizica ,,normala™), semestriale (categoria de solicitare fizica
,,accentuata)”, de catre comisia numita prin O.Z.U. formata din:

o presedinte- seful Serviciului Pregatire pentru Interventie si Rezilienta Comunitdatilor;,

o membri - ofiterul specialist cu pregatirea fizica de la resedinta unitatii, instructorul
sportiv din unitate/subunitate si secretar (personal din cadrul Serviciului Pregatire pentru
Interventie si Rezilienta Comunitatilor).

Probele de alergare se vor efectua cu startul din picioare, astfel: la proba alergare de viteza,
cronometrarea va incepe la prima miscare a executantului, care va fi, de regula cate doi concurenti

pe cronometru, iar la alergare de rezistenta, serii de cdte 10 concurenti pe cronometru.
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Probele prin care se verifica calitatea motrica forta (flotari si flexii abdominale) se executa
timp de 2 (doud) minute, fard intreruperea miscarii.

In cadrul verificarii pregatirii individuale, personalul va fi apreciat prin timpii /numarul de
repetari realizate la probele de la educatie fizica si sport cu note de la 1,00 la 10, transformate in
calificative conform normelor si baremelor prevazute (Anexa 3).

Transformarea notelor in calificative pe timpul evaluarilor obligatorii, a controalelor de

fond si a inspectiilor se vor face astfel:

e Exceptional - (E) - 10,00

e Foarte Bun - (FB) 9.00 -9.99
e Bun-(B) 7.00 - 8.99
e Corespunzator - (C) 6.00 - 6.99
e Mediocru - (M) 5.00 - 5.99
e Necorespunzator - (NC) 1.00 - 4.99

Sunt declarate promovate cadrele militare care au obtinut pentru fiecare proba in parte
minimum nota 5 si media generala 6.

Fiecare cadru militar va avea dreptul la o singura incercare pentru executarea probelor
fizice.

Toate probele se vor executa in aceeasi zi, atat pentru categoria de solicitare fizica
,normala” cat i pentru ceea ,,accentuata” in urmatoarea ordine: viteza pe 50 de metri, flotari,
flexie abdominala, proba de specialitate (doar personalul operativ din cadrul subunitatilor de
interventie), alergare de rezistenta pe distanta de 800 metri-femei [21] si de 1000 metri barbati;

Personalul care executd serviciul la turd va fi planificat sa participe la evaluarile
semestriale/ anuale din turele libere, cu posibilitatea recuperarii timpului planificat pentru
evaluare, acordarii timpului liber corespunzator desfasurarii acestei activitati sau cu echivalarea
acestuia 1n drepturi banesti.

Personalul, care este detasat pe in perioada verificarilor la probele sportive, va fi evaluat
acolo unde 1si desfasoara activitatea, la categoria de solicitare fizica respectivda, conform
atributiilor desfasurate pe perioada detasarii, iar rezultatele sunt transmise la unitatea/structura
unde se va face aprecierea de serviciu anuala si la unitatea unde este angajat militarul.

Cadrele militare care detin scutire medicald in perioada programata pentru verificarea
performantelor sportive obligatorii, a nivelului de pregéatire fizica sunt replanificate pentru alta
perioada, cand vor fi apti din punct de vedere medical.
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Replanificarea este realizatd de catre ofiterul specialist in pregatire fizica, impreuna cu
medicul unitatii, intr-un interval, de maxim 6 luni.

Totodata, atat cadrele militare care din motive obiective, nu au sustinut testul de evaluare
a nivelului de pregatire fizicd cat si personalul militar declarat ,,nepromovat” la evaluarea
performantelor fizice, vor fi replanificate pentru reevaluare.

Personalul militar care nu participa la una din perioadele planificate pentru evaluare
semestriala obligatorie a nivelului de pregatire fizica, este declarat ,,nepromovat” la acea evaluare,
in situatia in care nu exista justificare legala pentru neprezentare.

Personalului militar care nu a trecut probele sportive periodice i se acorda, in vederea
completarii pregatirii inaintea reevaluari, 30 de zile si se reexamineaza la proba nepromovata doar
o singurd datd. Daca dupa reevaluarea nivelului de pregatire fizica, cadrele militare sunt declarate
»,hepromovat”, inspectorul sef/comandantii subunitatilor vor face o analizd asupra mentinerii
personalului care nu au promovat probele sportive pe posturile incadrate sau vor lua masurile
necesare (trecere in rezerva), dupa caz [138; 154].

Personalul militar din cadrul pentru Inspectoratului Situatii de Urgenta ,,Nicolae lorga” al
judetului Botosani, incadrat categoria de solicitare fizica ,,normala” va fi evaluat la pregatirea
fizica si replanificat /reevaluat in luna septembrie.

Personalul de la resedinta unitatii care executa serviciul la tura va fi planificat sa participe
la evaluarile anuale in afara turelor de serviciu, prin grija sefilor de structura.

Comanda unitatii si ofiterul specialist cu pregétirea fizica vor fi evaluati la pregatirea fizica
cu ocazia convocarilor anuale de specialitate.

Personalul operativ din cadrul subunitatilor de interventie ale Inspectoratului pentru
Situatii de Urgenta ,,Nicolae lorga” al judetului Botosani, incadrat la categoria de solicitare fizica
saccentuata” va fi evaluat/reevaluat/replanificat pentru evaluare la educatie fizica si sport, astfel:

v" in semestrul I in perioada martie-aprile;

v" in semestrul II in perioada septembrie-octombrie.

Pe timpul evaludrilor semestriale si anuale, precum si cu ocazia verificarilor la educatie
fizica si sport, in cadrul inspectiilor §i controalelor este obligatorie supravegherea medicala a
participantilor, care se va asigura de catre personalul din cadrul Centrului medical la care este
arondatd unitatea/echipaj SMURD (cu autospeciald tip B, de prim ajutor calificat) si in ultima

instanta cu 2 paramedici [147].
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Tipuri de pregatire fizica:

Educatia fizica a personalului cuprinde pregétire fizica generala si de specialitate

Pregitirea fizica generala, va asigura [142] :

» formare si dezvoltare a calitatilor fizice de baza: viteza, forta, rezistenta, indemanare,
precum si a vointei, curajului, inifiativei, ingeniozitatii, atentiei, determinarisi a increderii
in fortele proprii;

» formarea deprinderilor pentru a actiona in sigurantd, cu rapiditate, precizie chiar si in
conditii de oboseala psihica si fizica,

» obisnuirea personalului cu practicarea sistematica a exercitiilor fizice si stimularea
resurselor fizice si psihice ale acestora.

La pregatire fizica generala se va efectua : gimnastica, atletism si jocuri sportive: fotbal, fotbal-

tenis, baschet, handbal, tenis de masa, volei si tenis de camp.

Exercitii ce se executd in cadrul sedintelor de pregatire fizica generala

Mers si alergare;

Exercitii de atentie executate repede si prin surprindere;

Exercitii libere se executa pentru dezvoltarea anumitor grupe musculare, in diferite formatii,

la comanda instructorului [152].

Exercitii la aparate de gimnastica;

Exercitii la franghie si scara fixa [154].

Pregitirea fizica de specialitate, asigura:

» marirea capacitatii organismului de a rezista actiunilor radiatiilor calorice, frigului, gazelor
toxice si a altor factori nefavorabili care apar pe timpul actiunilor de interventie.

» cresterea capacitatii de a actiona rapid, folosind accesoriile din dotare, in conditiile ducerii
actiunilor de interventie.

» formarea si sporirea rezistentei pentru eforturi fizice prelungite si cresterea capacitatii de a
rezista o perioada lunga de timp pozitiilor statice si de mobilitate scazuta.

La pregatirea fizicd de specialitate se vor utiliza: exercitii fizice specifice armei [146]
(exercitii utilitar aplicative, probe sau segmente din cadrul probelor specifice concursurilor
pompierilor militari: scara de fereastra, pista cu obstacole pe 100 m, stafeta 4 x 100 m, realizarea
dispozitivului de lupta la motopompa, circuite pentru verificarea capacitdatilor motrice), pregatire

fizica specifica: culturism, orientare sportiva, inot, schi.
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Sistemul competitional din cadrul structurilor serviciilor profesioniste pentru situatii
de urgenta

La inceputul anului 1960 la nivelul Inspectoratului General pentru Situatii de Urgenta
(I.G.S.U.) intervine nevoia de activitdti interne din domeniul pregatirii fizice, cu caracter
competitional si necompetitional, care se organizeaza cu efectivele de pompieri militari, personal
civil, studenti, elevi si militari in termen, precum si participarea la competitiile existente in
programele concursurilor sportive internationale ale pompierilor, organizate de Comitetul
International de Prevenire si Stingere a Incendiilor (C.T.L.F.) la care Roméania prin Asociatia
Sportivd Pompierilor din Roméamia (A.S.P.R.) face parte, fiind infiintatd in anul 2000 si avand
filiale si sucursale in cadrul tuturor inspectoratelor judetene [172].

Aceste activitati au rolul cresterii motivatiei activitatii de pregatire fizica, a realizarii starii
de emulatie la nivelul grupului dar si pentru cresterea prestigiului la nivel national si international.

In cadrul M.A.I, .G.S.U., 1.S.U.J. la nivel national si international se organizeza anual,
conform aprobdrii conduceri ministerului si conduceri institutilor abilitate, in functie de bugetul
alocat [135], dar si cu sprijinul A.S.P.R. (Asociatia Sportiva a Pompierilor din Roméania) competitii
sportive si alte activitati de educatie fizica si sport 1n unitati ale Ministerului de Interne, cum ar fi
,,Concursurile serviciilor profesioniste pentru situatii de urgenta”, campionate de atletism si cros,
tir, fotbal, tenis, judo, sah, tenis de masa, schi, karate, oind, baschet, tenis de camp, etc. [129; 200].

Aceste competitii se organizeazad anual cu diferite ocazii cum ar fi: Cupa ,,28 Februarie”
cu ocazia Zilei Protectiei Civile din Romania; Cupa Martisorului cu ocazia Zilei Internationale a
Femeii pentru cadrele militare femei; Cupa ,,13 Septembrie” cu ocazia Zilei Pompierilor din
Romania; Cupa ,,1 Decembrie” cu ocazia Zilei Nationale a Romaniei, etc. (Anexa 12).

Deviza Asociatiei Sportive a Pompierilor din Roménia fiind: ,,Miscare, Sanatate,
Performanga” aceasta sprijinand prin demersul ei toate activitatile organizate in acest sens.

Asociatia Sportiva a Pompierilor din Romania avand sigla, insigna, steag si mars propriu

(Figura 1.1).

Fig. 1.1. Asociatia Sportiva a Pompierilor din Roménia
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Astfel, anual in luna decembrie - ianuarie are loc o festivitate de premiere si multumire a
pompierilor militari(ofiteri, maistri militari si subofiteri) care au avut rezultate deosebite, in cadrul
unei ceremoni intitulatd ,,Gala celor mai buni sportivi’ ai Asociatiei Sportive a Pompierilor din
Romania - Sucursala Botosani din cadrul Inspectoratului pentru Situatii de Urgenta ,,Nicolae
Iorga” al Judetului Botosani, in semn de apreciere pentru rezultatele obtinute la nivel national si
international, care au reprezentat cu mandrie si ardoare semnificatia insemnului heraldic al
inspectoratului (Figura 1.2) si deviza acestuia ,,Audacia et Devotio” (Curaj si Devotament) [180;

181].

Fig. 1.2. insemn heraldic al Inspectoratului pentru Situatii de Urgenti
»Nicolae Iorga” al Judetului Botosani

Participarea la competitiile sportive

Ca specfic armei pompieri ,,Concursurile serviciilor profesioniste pentru situatii de
urgenta” au o foarte mare importantd. Competitie cu traditie, ce dateazd din 1937 in U.R.S.S. si
implementatd la celelalte nationalitatii in 1960, conform C.T.LF. (Comitetul International de
Prevenire si Stingere a Incediilor), la care Romania debuteaza oficial in anul /968, fiind
organizatoare in anul /969 la Bucuresti (locul 4) si 1980 la Brasov (locul 7) a tarilor socialiste
(Tabelul 1.2).

Participarea la ultimul campionat mondial al pompierilor romani a fost in Cehia, Ostrava
in 2016, ca invitati, apoi la Moscova, Rusia in 2002 unde din 19 tari, Romania a ocupat locul 14,
castigatoare fiind Belarusia. Deasemenea au participat si la competitile din Germania si Austria
din anii 1987 respectiv 1988 [177].

O realizare personala a fost Inscrierea si participarea in premiera in orasul Cleje, Slovenia,
la a 17-editie a Olimpiadei Pompierilor privind concursurile profesioniste, ce are loc din 4 in 4
ani, fiind organizata de catre C.T.LF, la care Roménia este membra [183].

In domeniul activitatii competitionale Inspectoratul pentru Situatii de Urgenti , Nicolae
Iorga” al Judetului Botosani a obtinut primele rezultate la nivel national in anul 2010 la Sibiu,

unde a ocupat locul 6 sub conducerea domnului maior Jachel Narcis-Dumitru, apoi locul 4 la
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general in anul 2013 la Bacau. Tot in anul 2013 lotul national al Romaniei a ocupat locul 1 la
concursurile internationale a pompierilor asa numita “Balcaniada” organizatd de Fire Sports
Federation Balkan, de unde au facut parte si 3 botosaneni [188; 189].

Un alt rezultat remarcabil a fost in anul 2014 in Varna, Bulgaria la Cupa ,,Odessos” fosta
”Balcaniada” a pompierilor unde am ocupat locul 1, devansand echipa Ucrainei care era
campioana mondiala n anul 2013 [192].

Tabelul 1.2. Rezultatele obtinute in cadrul concursurilor serviciilor profesioniste pentru

situatii de urgenta de lotul national al I.G.S.U la competitiile internationale.

1;: Competitia internationala II?VI:llllll Locul obtinut
Olimpiada Pompierilor 2022 C.T.LF. Olimpica
& Cleje , Slovenia. 2022 Locul 6
& P e g Pl Bajeamca Locul 2 din 20 de cluburi
Campionatul Mondial 2016 Mondial D
3. Ostrava, Cehia 2016 Baza de invitatie
Cupa ,,0dessos,, Varna, Bulgaria Balcanica
+ Editia 2015 2015 Locul 3
Cupa ,,0dessos,, Varna, Bulgaria Balcanica
> Editia 2014 2014 Locul 1
6 Balcaniadi editia a-VI-a Balcanica Locul 1
’ Sibiu, Romania 2013 2013 ocu
7 Balcaniada editia a-V-a Balcanica Locul 2
' Plodvin, Bulgaria 2010 2010
] Balcaniada editia a-IV-a Balcanica Locul 2
’ Sibiu, Romania 2007 2007 ocu
9 Balcaniada editia a-III-a Balcanica Locul 1
' Koncely,Turcia 2005 2005 ocu
10 Balcaniada editia a-II-a Balcanica Locul 1
’ Bulgaria, 2003 2003
Campionatul Mondial 2002 Mondial .
H. Moscova, Rusia 2002 Locul 14 din 19
Balcaniada editia a-I-a Balcanica
1 Grecia, 2001 2001 Locul 1

Ultimele participari la un concurs international a lotului inspectoratului au fost in anii: 2018
in Varna, Bulgaria la Cupa ,,Odessos”, unde din 24 de echipaje am obtinut locul 13, rezultat

notabil avand in vedere prima participare la aceasta competitie a Inspectoratului pentru Situatii de
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Urgenta ,,Nicolae lorga” al Judetului Botosani, apoi in 2019 locul 9, in anul 2021 am obtinut locul
3 cu echipa la proba ,,Stafeta 4x100 metri” avand 1n vederea situatia Covid-19 din aceea perioada,
precum si in anul 2022 echipa noastra a obtinut locul 6 la general, fiind singura echipa care a
reprezentat Romania in ultimi 2 ani [193].
Un alt concurs cu traditie care a luat amploare in ultimii ani la nivel national si international
T.F.A. este ,,Cel mai puternic pompier” [199; 201] si,,Scarii” [202] la care pompieri botoseneni
primeaza si care se desfasoard pe 3 categorii de varstd, adresdndu-se cadrelor militare care au
calitati motrice specifice competitiei pentru urmatoarele categorii de varsta:
a) pana la 30 de ani inclusiv
b) 1intre 30 si 40 de ani;
c) peste 40 de ani.
Prin aceste concursuri se urmaresc urmatoarele aspecte:
- cresterea prestigiului inspectoratului si promovarea imaginei asociatiei la nivel
international;
- realizarea unui schimb de experienta si imbunatatirea relatilor intre pompierii militari;
- 0 mai buna pregétire fizica de specialiate a pompierilor;

- alinierea la standardele internationale ale acestor concursuri.

1.2. Forme de organizare si desfisurare a pregatiri fizice pe plan national si
international

Pregatirea fizica si sportul in Ministerul Afacerilor Interne indiferent de arma (pompieri,
politisti, jandarmi, politisti de frontiera, etc.) fac parte din procesul de intruire si pregatire continua
a structurilor ministerului si se efectueaza in vederea orientarii activitatilor fizice pentru formarea
si dezvoltarea capacitdtii motrice si a unor calitati psihice din sfera cunoasterii si a determinarii,
necesare indeplinirii misiunilor incredintate [63].

Legea educatiei fizice si sportului nr. 69/2000 mentioneza ca ,, prin educatie fizica §i sport
se infelege toate formele de activitate fizica menite, printr-o participare organizatda sau
independentd, sa exprime sau sa amelioreze conditia fizica si confortul spiritual, sa stabileasca
relatii sociale civilizate §i sa conduca la obtinerea de rezultate in competitii de orice nivel”, iar
conform aceleiasi legi, educatia fizica si sportul ,,sunt activitati de interes national sprijinite de

stat” [139].
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In Ministerul Administratiei si Internelor, respectiv .G.S.U., pentru buna organizare si
desfasurare a activitatilor de pregétire fizica se stabileste urmatoarea categorie de solicitare fizica
pentru care se alocd urmatoarele orele de pregatire stabilite, conform O.M.A.I. 154/2004 astfel, la
categoria accentuatd - 6 ore/saptdmana;

Pregétirea fizica a personalului militar/politistilor din cadrul fiecarei instituti in parte se
realizeaza prin urmatoarele forme:
- sedintele de instruire si antrenament la temele de pregatire fizica;
- antrenamentul fizic executat in cadrul celorlalte categorii de pregatire [3; 4].
Pregatirea fizica cuprinde teme din:
» laeducatia fizica generala: gimnastica, atletism si jocuri sportive: fotbal, fotbal-
tenis, handbal, oind, baschet, rugby, tenis de masa, tenis de camp si volei.
» la educatia fizica de specialitate:
- exercifii fizice specifice fiecarei armei: autoapdarare, exercitii utilitar-
aplicative;
- pregatire fizica specifica: culturism [24], orientare sportiva, inot, schi;
- pregatire fizica de tip special: alpinism, scafandrerie, parasutism.

Precizari metodico-organizatorice cu privire la activitatile de pregatire fizica pentru care

este nevoie de instructor sportiv specializat in ramura sportiva respectiva:
» Orientare sportiva [37];
> Inot;
» Schi.

Sedinta are ca scop transmiterea si nsusirea cunostintelor de specialitate si practicarea
exercitiilor fizice, fiind o forma de baza a procesului instructiv-educativ [1; 2].

La pregdtirea fizicd, se vor realiza urmatoarele categorii de sedinte: de invatare; de
consolidare, de perfectionare, de verificare si sedinte mixte.

Structura sedintei este constituita din succesiunea, in timpul atribuit, a verigilor care sunt
necesare pentru realizarea obiectivelor stabilite [8; 9].

Toate sedintele de pregatire fizic, vor cuprinde organizarea coletivului, pregatirea
organismului pentru efort, influentarea selectiva a aparatului locomotor, revenirea organismului
dupa efort, incheierea organizata a sedintei de educatie fizica, incluzand aprecieri si recomandari
pentru activitatea independenta [42].

Verigile sedintei de pregatire fizica sunt urmatoarele:
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1. Organizarea colectivului, cu durata de 3-5 minute, avand ca obiective, organizarea
lectiei, captarea atentiei, cunoasterea variabilelor de moment (efective, echipament, stare de
sdnatate, etc.), iar ca elemente de continut, raportul, dacd este cazul, anuntarea problematicii
lectiei, precum si constituirea formatiilor de lucru corespunzatoare;

2. Pregatirea organismului pentru efort, cu durata de 6-10 minute, avand ca obiective,
stimularea treptatd a marilor functii ale organismului, educarea perceptiilor spatio-temporale, iar
ca elemente de continut, variantele de mers si alergare combinate cu jocuri de miscare, stafete,
parcursuri §i exercitii ritmice, precum si constituirea formatiilor de lucru corespunzatoare;

3. Influentarea selectiva a aparatului locomotor, cu durata de 6-10 minute, avand ca
obiective, stimularea tonicitatii si troficitatii musculare segmentare, educarea atitudinii corporale
corecte, prevenirea sau corectarea unor deficiente fizice, iar ca elemente de continut exercitiile
libere, cu sau fara partener, pentru educarea actului respirator voluntar, precum si constituirea
formatiilor de lucru corespunzatoare;

4. Dezvoltarea calitatilor motrice viteza sau indemdnare: cu durata de aproximativ 5-6
minute, avand urmatoarele obiective:

e dezvoltarea vitezei, a tuturor formelor sale de manifestare (vitezd de reactie, de
executie, de repetitie si vitezd de deplasare).

e dezvoltarea indeminarii generale (se urmareste cresterea indicilor de indeminare,
formarea priceperilor prin utilizarea deprinderilor motrice in conditii complexe).

Pentru a nu produce obosirea accentuata a organismului este foarte important sa se respecte
dozarea efortului depus in cadrul dezvoltarii acestor calitati motrice [30; 31].

5. Verigile de continut ale lectiei, cu durata de 70-80 minute, reprezintd momentele
principale si sunt destinate indeplinirii obiectivelor didactice operationale, se proiecteaza in functie
de tipul acesteia si se diferentiaza prin durata, continut si formatiile de lucru adoptate [18].

6. Dezvoltarea calitatilor motrice rezistenta sau forta: cu durata de 5-10 minute,
presupune eforturi substantiale, conditii de oboseald, motiv pentru care veriga este plasata dupa
realizarea temelor propriu-zise, avand ca obiectiv cresterea indicilor de forfa sau rezistenta la
nivelul aparatului locomotor si al musculaturii de postura.

Continutul verigii a VI-a este influentat de dominanta de efort a temelor de baza (temele

pot rezolva obiectivele verigii a VI-a, astfel cd se poate renunta la organizarea acesteia).
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7. Revenirea organismului dupa efort, cu durata de 3-5 minute, avand ca obiective
revenirea treptatd a marilor functii ale organismului si Intarirea efectului de postura a acestuia, iar
ca elemente de continut exercitii de mers, alergare usoara si de respiratie normala;

8. Aprecieri §i recomandari, cu durata de 2-4 minute, avand ca obiective constientizarea
personalului privind modul de participare la lectie, formarea capacitatii de apreciere, stimularea
interesului pentru desfagurarea activitatilor independente, iar ca elemente de continut evidentieri
pozitive/negative, formularea de recomandari.

La inceputul/terminarea sedintelor de pregatire fizica, personalul unitatii are alocat timp
pentru:

e prezentarea normelor de securitate si sandtate in munca — 5 minute,
e incalzirea organismului la inceputul sedintei — 10 minute;
e incheierea sedintei — 5 minute.

Principiile metodice care stau la baza planificarii, organizarii si desfasurarii educatiei fizice
si sportului [57; 60] sunt:

Principiul intuitiei

Intuitia presupune cunoasterea realitatii prin intermediul simturilor (vizual, auditiv si tactil)
si receptorilor organismului uman. Principiul intuitiei presupune o stimulare a unor analizatori in
vederea formarii unei imagini cat mai exacte a ceea ce urmeaza a fi de invatat.

Metodele intuitive sunt:

e Demonstratia — demonstrarea a celor ce urmeaza a fi insusite;

o FExistenta materialelor (video-proiectoare, planse, schite, diapozitive, casete, cd uri)
care prezintd imagini necesare invatarii;

o Observarea executiei altor subiecti, din aceeasi categorie sau din alt grup.

Principiul participarii active §i constiente [14; 16].

Principul participarii active si constiente presupune constientizarea de cétre intregul
personal a necesitatii participarii active la indeplinirea obiectivelor de pregatire stabilite precum si
manifestarea unei atitudini responsabile pe parcursul sedintelor de educatie fizica pentru formarea
si insusirea corectd a actelor si actiunilor motrice specifice fiecarei ramuri sportive. O caracteristica
importantd a acestui principiu metodic este formarea capacitatii de autoapreciere obiectiva a
propriilor executii, in vederea perfectiondrii acestora prin repetarea lor sistematica si continua in
cadrul procesului instructiv-educativ.

Principiul accesibilitatii
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Principiul accesibilitatii presupune necesitatea desfasurarii activitatilor de practicare a
exercitiilor fizice n functie de particularitatile participantilor (varsta, gen, nivelul de pregatire).

Pentru indeplinirea acestui principiu metodic instructorii sportivicare conduc sedintele de
pregatire fizica de la nivelul subunitatilor de interventie, trebuie sa respecte urmatoarele cerinte,
astfel:

e sclectia atenta a exercitiilor fizice;

e planificarea dozarii corespunzatoare a efortului fizic;

e adaptarea metodelor si procedeelor metodice de instruire si educatie la nivelul de
intelegere si de dezvoltare psiho-motrica a cadrelor militare participante la procesul instructiv
educativ;

e necesitatea cunoasterii permanente a cadrelor militare angrenate in practicarea
exercitiilor fizice;

e stabilirea unui ritm adecvat de lucru, in functie de reactia participantilor la stimuli;

e nevoia de cunostere si aplicare a celor 3 reguli de baza ale principiului accesibilitatii
dupa cum urmeaza:

v’ parcurgerea de la usor la greu;,

v’ parcurgerea de la simplu la complex in care functioneaza prioritar criteriul
indemanarii necesare pentru efectuarea actelor §i actiunilor motrice;,

v’ trecerea de la cunoscut la necunoscut, adica de la elementele deja insusite la altele
noi, care sa se bazeze pe cele deja insugite.

Principiul sistematizarii §i continuitatii

Principiul sistematizarii $i continuitatii presupune conceperea atentd si eficientd a
documentelor necesare de planificare - programare si de evidenta a activitagilor de pregatire fizica
si sport [15; 17].

Sistematizarea si continuitatea reprezintd conditiile principale pentru asigurarea reusitei
procesului instructiv - educativ.

Materia nou predatd se va sprijini pe cea din activitafile anterioare si va pregati pe ceea
care va fi predata in activitatea ulterioara.

Principiul insugirii temeinice

Principiul insusirii temeinice consta 1n insusirea durabila a actelor si actiunilor motrice

predate anterior si implica respectarea urmatoarelor cerinte:
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e sd nu se incerce realizarea unui volum mare de activititi motrice intr-o scurta perioada
de timp;

e verificarea pregatirii trebuie sa se faca in mod ritmic prin diverse probe de control,
concursuri sau intreceri sportive, pentru cunoasterea permanenta a nivelului de nsusire a actelor
si actiunilor motrice predate.

Conducerea programului de pregdtire fizicd.

In vederea organizarii, desfasurarii si conducerii sedintelor de pregitire fizicd, ofiterul
specialist I / instructorii sportivi redacteaza cate un proiect de tehnologie didactica, care se aproba
de seful nemijlocit.

Conducerea nemijlocitd a sedintei de pregatire fizicad este realizatd de catre ofiterii /
subofiterii instructori sportivi, care sa fie apti medical pentru efort fizic, iar in baza planurilor de
desfasurare, ce vor avea teme si obiective regasite in planul anual al pregatirii fizice.

Sedintele care au durata de o ora si se desfasoara dupa urmatorul plan:

Partea pregatitoare (5 - 8 minute), in care se executd: mers si alergare cu schimbari de
directie si diferite pozitii ale bratelor si corpului; exercitii de atentie executate repede si prin
surprindere; exercitii libere pentru brate, trunchi si picioare; exercitii in doi; exercifii la si cu
aparate (obiecte).

Partea fundamentala (43 - 39 minute), in care se executa: exercitii la aparate de gimnastica;
exercitii acrobatice; exercitii la aparate si instalatii speciale de gimnastica; antrenament in circuit;
stafete la aparate si instalatii de gimnasticd; antrenament la alergare in teren variat.

Partea de incheiere (2 - 3 minute), in care se executd: alergare usoara si mers linistitor;
exercitii de relaxare si respiratie.

Sedintele se executa la instalatiile si aparatura de gimnasticd din cadrul bazelor sportive
ale unitatilor/subunitatilor. Pe timpul iernii si in condifii atmosferice nefavorabile (viscol,
temperaturi sub 10 grade), sedintele se pot executa in sdli de sport special amenajate sau
improvizate.

Structura si continutul de principiu a proiectului de tehnologie didactica (plan de lectie) se
realizeaza conform modelului din Anexa 8.

Desfasurarea probelor de evaluare in cadrul M.A.1.

De a lungul carierei, angajatii M.A.l. sunt obligatii sd sust{ind anual, semestrial sau
trimestrial, in functie de grupa de solicitare fizica, o verificare la educatie fizica, rezultatul obtinut

contribuind la aprecierea anuald de servicu, la aprecierea modului in care poate face fata
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exigentelor specifice profesiei avute [132; 153]. In cazul nepromovirii de doud ori, in mod
consecutiv, a verificarilor la educatie fizica, va pune angajatul in cauza in discutia conducerii
institutiei, care are puterea de a hotari, mentinerea sau nu, in postul detinut, a persoanei in cauza
[138; 154]. Asadar, pregatirea fizicad a fost si raimane una dintre cele mai importante componente
de baza ale pregatirii politistilor/cadrelor militare, fard de care nu se poate concepe formarea
viitoarelor cadre militare ale M.A.L

A. Proba de alergare — prin care se evalueaza calitatea motrica - Viteza.

- se executa cu startul din picioare, de reguld 2 (doi) concurenti pe cronometru;

- cronometrul porneste la miscarea primului concurent;

- la timpul obtinut de concurent se ia in calcul prima cifra de dupa virguld; exemplu:
6,78=6,7,

- startul gresit (plecarea inaintea semnalului acustic) se reia. La al doilea start gresit
concurentul este declarat ,,Nepromovat”;

- concurentii care se ciocnesc 1n timpul alergdrii si cad sau care se impiedica ori aluneca
din cauza suprafetei de alergare, se considera ca nu au parcurs traseul si vor relua proba o singura
data, dupa examinarea la aceasta proba a celorlalti concurenti.

B. Proba de flotari si flexie a trunchiului — prin care se evalueaza calitatea motrica - Forfa.

e proba de flotari se executd din pozitia initiald in sprijin culcat nainte, pe ambele brate,
cu coatele intinse, avand picioarele cu genunchii intinsi;

e se executa flexii ale bratelor pe antebrate pana ce acestea formeaza intre ele un unghi de
90°, timp de 2 minute, iar in acest intervalul sunt permise pauzele doar cand se ajunge in pozitia
initiala;

e proba de flexie a trunchiului se executa din pozitia culcat dorsal, cu mainile la ceafa si
sprijin la glezne, cu genunchii Intinsi;

e se executd pe o perioada de 2 minute fara pauze, cate un concurent pe cronometru;

e cxtensia se considerd completd atunci cdnd omoplatii concurentului ating salteaua, iar
flexia este completd atunci cand intre trunchi si membrele inferioare se formeaza un unghi mai
mic sau egal cu 90°;

e repetarile incomplete/incorect executate nu se iau in considerare.

C. Proba de alergare - prin care se evalueaza calitatea motrica - Rezistenta.

Randamentul unei persoane este influentata in mare masura de rezistenta care este o

calitatea motrica perfectibila. Aceasta, a fost definita ca fiind ,, capacitatea organismului de a
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depune eforturi cu o durata relativ lunga §i o intensitate relativ mare, mentinand indici constanti
de eficacitate optima” [16] sau ,,capacitatea organismului de a efectua eforturi de intensitate
mare, un timp mai indelungat” [62]. Autorul, Dragnea Adrian o caracterizeaza ca si ,, capacitatea
psihofizica a organismului executantului de a face fata oboselii specifice activitatii depuse” [31].

e sc efectueaza, in serii de cel mult 10 concurenti/cronometru cu startul din picioare;

e parasirea pistei de alergare atrage eliminarea concurentului din evaluare;

e trecerea de la alergare la mers nu se considera abandon.

D. Proba de specialitate — Autoaparare.

Prin autoaparare, in sensul prezentului ordin, se intelege ,, intreaga gama a exercitiilor
si procedeelor de atac §i aparare, cuprinse in sporturi de lupta in vederea pregatirii personalului
pentru a face fata unor situatii care presupun contracararea adversarilor” [151].

Baza sportiva si asigurarea materiala:

Lipsa bazelor sportive §i a materialelor necesare pregétirii fizice si sportului duc la o
pregatire precara a personalului militar, nefiind alocate fonduri financiare pentru materiale
sportive, echipamente sportive, instalatii, aparate, etc.

In vederea achizitionarii, intretinerii, repararii, construirii, amenajarii punctelor de
antrenament, poligoanelor si centrelor de pregatire specificd serviciilor profesioniste pentru situatii
de urgenta anual se fac demersuri in vederea alocarii acestor fonduri [156].

Sursa de finantare fiind Asociatia Sportivd a Pompierilor din Romania - Sucursala

Botosani prin achizitionarea minimului necesar de pregétire.

Pregatirea fizica a pompierilor militari din orasele Paris si Marsilia, Franta.

In Franta pregitirea fizici se caracterizeaza prin evaluari periodice ce constau in
parcurgerea unor teste specifice [179].

1. Testul scandurii — testul a fost creat la 16 iunie 1895 de pompierii din Paris, testul de
scanduri este mult mai mult decat o traditie. In fiecare zi, in toate statiile de pompieri militari din
Paris, echipajul de pompieri trebuie sa efectueze testul de scandura pentru a le evalua starea fizica.
Inainte de test, fiecare salvator vine in fata ei si o saluti inainte de a efectua testul. Pompierii
militari trebuie sa urce pe el in fiecare dimineatd, imbracati in echipamentul de interventie, iar In
cazul in care pompierul nu reuseste sa urce pe placa, el este notat ca ,,esec la bord” si declarat inapt

pentru a intra in turd la interventie.
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Prin urmare, obiectivul este de a sti daca personalul este capabil sa se recupereze prin forta
bratelor in cazul unei caderi de pe un acoperis sau al prabusirii unei podele.

Mult mai mult decat o incercare fizica sau o traditie, testul scandura este un adevarat drept
de iesire din cazarma la interventie pentru pompieri [196].

2. Testul Luc Leger - rezistenta cardio-respiratorie

Obiectivul acestui test este de a merge inainte si inapoi intre doud conuri si de a ajunge la
linia de 20 de metri Tn acelasi timp cu semnalul sonor la care se face un anunt la fiecare 15 secunde
[72;77; 78].

Tinuta: Acest test se desfasoard in Tmbracaminte sport, cu pantofi fara cuie. Un dost/vesta
numerotat prin care se identifica fiecare candidat.

Descriere: Aceasta proba consta in alergarea in naveta pe o pista delimitata de doua linii
distantate la 20 de metri, in ritmul unei coloane sonore care indica candidatului numarul de etape
atinse, liniile fac parte din pista, la inceputul testului, viteza este lenta, apoi creste in etape la
fiecare 60 (saizeci) de secunde [194].

3. Tractiuni

Pentru barbati: bratele ntinse, mainile in pronatie (Paris), se aduce barbia deasupra barei,
candidatul executa tragerile in forta bratelor. Pentru barbatii din Marsilia, prizd la maini este in
supinatie, iar tragerile vor fi efectuate ca la evaluarile militare.

Pentru femei: Femeile vor efectua trageri complete la un scripete inalt cu 30 kg.

Pozitia initiald: asezata la scripete, bratele intinse, picioarele asezate pe pamant, genunchii tinuti.
Repetitia se numara atunci cand bara intra in contact cu pieptul, apoi spatele cu bratele intinse.
Testul este oprit de indata ce timpul de odihna in pozitie Tnaltd depaseste 1 secunda.

Fesele candidatei trebuie sd rdmana mereu in contact cu scaunul. Se mentine o posturd
bund/corecta si se evitd miscarile gresite care pot produce accidentare, cu o respiratie corectd in
timpul efortului depus [187, 198].

4. Inotul

Acestia vor avea de efectuat 100 de metri inot liber, ochelari de protectie sunt permisi.

Pentru pompieri din Marsilia, acestia au de efectuat 2 probe de inot si anume /iber 100
metri si brass 100 metri.

Probe suplimentare: Pornind de la scufundari, candidatul va efectua un simplu salt de 3
metri in piscind. Odata ajuns in apa, va trebui sa caute un obiect adanc la 2,50 metri, sa-1 scoata si

sa-1 arate evaluatorului (ochelarii nu sunt permisi).
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5. Cursa de pompier (Figura 1.3.)
Cursa de pompieri este un eveniment sportiv fiind creat la 26 octombrie 1949 printr-un

decret ministerial semnat impreund de Ministrul de Interne si Ministrul Educatiei Nationale.

Fig. 1.3. Cursa de pompier

(https://aecopsd.eu/le-sport/les-sports/parcours-sportif-du-sapeur-pompier

Este o proba specificd pompierilor francezi constand intr-un set de obstacole pe o distanta
de 350 de metri care trebuie finalizate cat mai repede. Aceste ateliere necesita eforturi musculare,
cuplate cu un efort cardiac constant, eforturi care pot fi comparate cu cele pe care le intilneste un
pompier in timpul interventiei, respectiv in timpul unui incendiu [197].

Avand in vedere cd primele teste de rezistentd si fortd (Luc Leger si tractiunile) sunt teste
militare obligatorii, celelalte fiind suplimentare putem concluziona ca in Franta se pune accent pe
inot In comparatie cu pregatirea fizicd a pompierilor din Romania, unde inotul se impune doar la
scafandrii pompieri [185; 186].

Pregatirea fizica a pompierilor din Bulgaria.

Pregatirea fizica a pompierilor din Bulgaria se realizeaza conform Regulamentului nr. 1Z-
9 din 9 ianuarie 2012 si Ordinului nr. 12-1809 din 3 septembrie 2012 privind conditiile si
procedura de admitere in functia publica in Ministerul Afacerilor Interne-Metodologie de
specializare sa examineze aptitudinea fizica a candidatilor la intrarea in serviciul public in
Ministerul de Interne [168; 169; 184].

Testul nr. 1 ,,Saritura in lungime de pe loc cu elan’;

Testul nr. 2 ,, Flotari”;

Testul nr. 3 ,, Ridicarea trunchiului din decubit dorsal in sezut”;
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Testul nr. 4 ,, Alergare in figura opt”;

Testul nr. 5 ,, Alergare 800 metri”;

Testul nr. 6 ,, Cursa cu obstacole pe 60 de metri”’;

Testul nr. 7 ,,Urcarea pe scara de pompier la 7 metri’’;

Pregatirea fizica a pompierilor din Republica Moldova.

Pregatirea fizicdA a pompierilor din Republica Moldova se realizeazd conform
Regulamentului cu privire la organizarea pregatirii fizice si sportului in cadrul MAI, aprobat prin
Ordinul M.A.I nr. 69 din 16.03.2017 a functionarilor publici cu statut special [165; 166; 167].

L. Tipuri de probe si calitati fizice efectuate de acestia:
1. Alergare 100 metri —Viteza;
2. Flotari
3. Ridicarea trunchiului din pozitia culcat dorsal, picioarele fixate;
4. Alergare 1000 metri;
5. Tractiuni
Nota: Proba 2 poate fi inlocuita cu proba 5.

Pregatirea fizica a pompierilor din Federatia Rusa.

Pregatirea fizica a pompierilor din Federatia Rusd se realizeaza conform Ordinului
Ministerului Situatiilor de Urgenta al Federatiei Ruse nr. 153 din 30 martie 2011 (modificat la data
de 26.07.2016) cu privire la aprobarea Manualului privind pregatirea fizica a personalului
serviciului federal de pompieri al Serviciului de Pompieri de Stat [170].

Salvatorii si cetatenii care dobandesc statutul de salvator efectueaza cate un exercitiu din
fiecare standard, determinat de comisia de atestare in functie de conditiile meteorologice si de
locul in care sunt verificate standardele [118; 119].

Pregitirea fizicd se desfasoard sub formad de educatie si auto-studiu, exercitii de
dimineata/inviorare, antrenament in procesul de activitati oficiale, evenimente sportive [120;
121;127].

Scopul pregatiri fizice a pompierilor din Rusia este:

- dezvoltarea si Tmbundtdtirea continua a calitatilor fizice: viteza, fortd, agilitate si
rezistenta;

- stimularea Increderii in sine si cresterea rezistentei organismului la efectele factorilor
negativi de performanta;

- imbunatatirea abilitatilor in sporturile aplicate in serviciu;
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Prevederile prezentului ordin se aplicd personalului subdiviziunilor structurale ale
aparatului central al situatiilor de urgentd din Rusia, institutiilor de cercetare si de invatamant si
organizatiilor Ministerului. Deasemenea vorbim si despre angajatii centrelor regionale de aparare
civila, situatii de urgenta si management al dezastrelor, principalele departamente ale pompierilor
ale Rusiei si din entitdtile constitutive ale Federatiei Ruse [122; 123; 124].

Organizarea si desfasurarea standardelor de pregatire fizica se desfdsoara in imbracaminte
sportiva sau uniforme, in functie de tema cursurilor, locul si conditiile meteorologice [125; 126].

Exercitiile sunt efectuate in urmatoarea secventa astfel:

1. Exercitii de viteza
1.1. Cursa de naveta 10 pe 10 m (s);

1.2. Alergare pe 100 m (s) ;

2. Exercitii de forta (Flotari si abdomene)

2.1. Tractiuni la bara fixa;
2.2. Flotari.
2.3. Ridicarea trunchiului din decubit dorsal.

3. Exercitiu de anduranta
3.1. Alergare pe distanta de 1 km;

3.2. Inot pe 100 m (min/sec.);
3.3. Schi fond 5 km (min/sec);

1.3. Actualitati si tendinte in domeniul cercetarilor privind pregatirea fizica a
pompierilor militari

Pe plan national o abordare a pregatirii fizice a pompierilor fost implementata de catre
autori: Galan, D., Galan, D. D. , Dobre, 1. C., in cartea ,,Manual de educatie-fizica pentru
pompieri” aparuta la editura Risoprint, Cluj Napoca, 2010, prin introducerea artelor martiale in
pregatirea psiho-fizica a pompierilor [38].

Autoapdrarea fizica a fost definita in literatura de specialitate ca fiind ,, 0 metoda eficienta
prin care victima atacatd prin surprindere isi apdra integritatea, opundnd fortei primatul
inteligentei si al stapanirii de sine” [41].

Orele de autoaparare au ca scop Invatarea procedurilor de baza, majorarea vitezei de reactie
si de executie, dezvoltarea fortei fizice in regim de rezistentd, formarea si perfectionarea

deprinderilor de executare a exercitiilor si procedeelor cu unul sau mai multi adversari.
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Autoapararea se regaseste in urmatoarele sporturi de lupta: karate, kick-boxing, jiu-jitsu,
judo, lupte.

Exercitiile si procedeele din kick-boxing au ca scop, invatarea si perfectionarea pregatirii
atacului, Invatarea si perfectionarea atacului si invatarea si perfectionarea apararii.

Exercitiile si procedeele din jiu-jitsu urmaresc invatarea si perfectionarea imobilizarii
adversarului, invatarea si perfectionarea incatusarii adversarului; invatarea si perfectionarea
conducerii fortate a adversarului [39].

Exercitiile si procedeele din judo au ca scop, Invatarea si perfectionarea prizelor, invatarea
si perfectionarea dezechilibrarilor, invatarea si perfectionarea caderilor [26].

Exercitiile si procedeele din karate au ca scop, invatarea si perfectionarea atacului,
invatarea si perfectionarea loviturilor specifice, Invatarea si perfectionarea apararii.

Exercitiile si procedeele din lupte au ca scop, Invatarea si perfectionarea aducerii la sol a
adversarului, invatarea si perfectionarea doborarii la sol a adversarului, invatarea si perfectionarea
aruncarii la sol a adversarului [27].

Deasemenea se doreste implementarea in planurile/programele de pregatire a temelor de
autoaparare pentru pregatirea fizica a pompierilor, lucru care este foarte greu de realizat.

Mijloacele moderne folosite in pregitirea fizica a pompierilor la nivel international.

In plan international, in special in SUA, Canada, Europa (Germania, Norvegia), Australia,
China, Brazilia, etc. se urmareste o tenditd de cunoastere si control a nivelului tensiuni cardio-
vasculare [96; 114; 178], precum si a combaterii obezitati prin folosirea aparatelor de fitness si
culturism pentru a preveni eventualele decese survenite datoritd stopului cardio-vascular si
cerebral pe timpul interventilor si misiunilor la care pompieri participa [115; 116].

Pompierul modern are o greutate suplimentard de aproximativ 20-25 de kilograme, datorita
echipamentului de baza utilizat cu mijloacele de protectie individuald (costum de protectie contra
apei tip nomex, bocanci/cizme de interventie, centurd de sigurantd, cascad de protectie, manusi de
protectie si aparatul de respirat cu aer comprimat Drager) [175].

In plus, existd aparatura de spargere, tdiere, linii de furtun, tevi de refulare si materiale
suplimentare care sunt necesare pentru indeplinirea misiunii.

Cu aceasta sarcina suplimentara mare asupra corpului, trebuie urcate scarile catre etajele
superioare, trebuie efectuate lucrari de stingere si eventual, persoanele inconstiente trebuie salvate

din zona periculoasa.
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Asadar, este de la sine inteles ca fiecare lucritor de urgentd care poartd aparatura de
protectie este apt fizic si poate lucra sub presiune.

Rezilienta fizicd este verificata la fiecare trei ani pentru salvatorii cu varste cuprinse intre
18 s1 50 de ani si anual pentru cei peste 50 de ani [73; 83].

Intr-un curs de doud siptimani pentru a deveni utilizator de aparate respiratorii, serviciile
de urgentda dobandesc capacitatea de a controla dispozitivul chiar si In cele mai extreme situatii
posibile, ca parte a pregatirii de baza.

Pe langa rezistenta mentala (comportament corect in caz de zgomot, evenimente bruste
imprevizibile si erori ale dispozitivului), conditia fizica a pompierului este de mare importanta [74;
75; 76]. Dupa controlul medical acestia au de finalizat cele 3 unitati sportive (bicicleta ergometru,
scard fara sfarsit de 25 m si banda de alergare) iar apoi celelalte aparate pe care trebuie depasite
cu diverse obstacole, toate acestea fiind sub protectie respiratorie grea.

Trecerea cu succes a traseului este o cerintd de baza pentru a fi folosit ca purtator de aparate
de respiratie.

Pompierii militari sunt obligati sa efectueze o varietate de sarcini ocupationale solicitante,
care necesitd un nivel ridicat al capacitatii de efort aerob si anaerob. Astfel, este esential ca
pompierii militari sa se antreneze la o intensitate adecvata pentru a dezvolta un nivel adecvat al
capacitatii de efort aerob si anaerob [85; 88; 182].

Cateva caracteristici ale activitatii profesionale ale pompierilor militari o constituie:

lucru la temperatura crescuta, data atat de echipamentul utilizat cat si mediul ambient

(flacari);

riscul de intoxicare cu gaze;
- activitate cu vizibilitate redusa;
- actionarea in stare de stres impusa de situatia de urgenta;
- lucru la inéltime;
- imprevizibilitatea interventiei (poate fi chiar dupa efectuarea activitatii de pregétire
fizica).
- aparitia unor boli profesionale cum ar fi cele cauzate de intoxicatii sau
supraponderabilitatea.
In acest sens atat pe plan national cit si pe plan international sunt preocupiri stiintifice care

au in vedere aspectele enumerate anterior.
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Preocupari privind optimizarea activitatii de pregatire fizica in plan international

Una dintre metodele care imita cel mai bine interventia In teren o constituie antrenamentul
in circuit. Aceasta este 0 metoda unicd de antrenament care pune accent pe ambele sisteme
energetice si, prin urmare, poate fi o metoda de antrenament viabild pentru a imbunatati pregatirea
pompierilor. In acest sens a fost realizat un studiu [69] prin care s-au comparat intensititile
valorilor aerobe si anaerobe ale unui antrenament, bazat pe metoda circuitului, cu datele fiziologice
recoltate de la pompierii care efectueaza sarcini de stingere a incendiilor si de salvare. Astfel, au
fost monitorizati cativa parametri fiziologici, printre care cei mai reprezentativi au fost frecventa
cardiaca si nivelul acidului lactic din sange. In urma analizei celor dou situatii: antrenamentul
avand la bazd metoda efortului in circuit pentru a solicita organismul la nivel aerob si anaerob,
respectiv nivelul acestora dupa interventii de salvare reale. In urma comparatiei celor doua doua
categorii de rezultate s-a constatat ca doar nivelul lactatului din sdnge din urma efortului anaerob
s-a ridicat la nivelul celui obtinut dupa interventii reale. Una dintre concluzii face trimitere la
efectuarea pregatirii in care sa fie introduse circuitele care au la baza un efort anaerob, pentru a se
pregati in mod adecvat la cerintele fiziologice variabile din momentul stingerii incendiilor [89; 90;
91].

O alta categorie de cercetari s-a indreptat spre adaptarea parametrilor individuali de
sanatate la efortul necesar sarcinilor de stingere a incendiilor de catre pompierii militari. In acest
sens a fost realizat un studiu [71] in care s-a urmadrit identificarea relatiilor dintre cativa indicatori
ai stdrii de sdnatate: greutate, absorbtia maxima de oxigen (VO2 max), procentul de grasime
corporala, forta musculara a trunchiului si a muscularii inferioare a corpului si performanta fizica
inregistrata la sarcinile simulate de capacitatea de stingere a incendiilor, care au inclus un set de
sapte evaluari: urcarea pe franghie, alergare 200 m dus-intors cu o greutate, alergare pe 60 m
purtand o scard, urcare pe scdri cu o greutate, transportul unor cu greutdti pe distanta de 400 m,
alergare pe distanta de 5 km cu masca din dotare, alergare pe distanta de 100m cu furtunul de apa.
Prin utilizarea unui algoritm de regresie partiald a celor mai mici valori, pentru a efectua o corelati
liniara, s-au dezvdluit schimbari ale diferitelor performante ale testelor de abilitati specifice
obtinute In antrenament cu parametrii capacitatii de efort. Studiul a demonstrat relatii
semnificative intre parametrii sdnatatii si performanta sarcinilor simulate de stingere a incendiilor.

Acest aspect reprezintd ca acesti parametri monitorizati au contribuit semnificativ la
puterea de predictie a modelului si au fost factori favorizanti adecvati ai obtinerii scorului simulat

pentru sarcinile de stingere a incendiilor [92; 93; 94].
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Avand in vedere una dintre cele mai frecvente tendinte ale generatiei de varsta a Il-a, la
nivel mondial si anume cresterea in greutate, tendintd care a cuprins si angajatii serviciului de
pompieri au fost realizate studii prin care s-a urmadrit realizarea unor comparatii ale raportarii
indicelui de masa corporald in functie de nivelul tesutului adipos cutanat si cel visceral [70]. In
acest sens raportarea greutatii la Tndltime ca la orice persoana obisnuita clasificd pompierii militari
la diferite categorii de obezitate in ciuda faptului ca acestia promoveazd cu succes evaluarile
periodice la care sunt supusi. Aceste studii au determinat raportarea clasificarea pompierilor in
musculosi cu tesut adipos cutanat si raportarea acestora la categoriile de sportivi. Asa dupa cum
se cunoaste, existd mai multe categorii de clasificare a persoanelor in functie de valoarea indicelui
de masi corporala, in functie de gen [117]: copii, adulti si sportivi. In urma acestor studii angajatii
serviciilor de interventii au fost clasificati in categoria sportivi. Studiile au demonstrat [86; 87; 98]
cd nu este semnificativd includerea subiectilor intr-o categorie de suprabonderabilitate ci
monitorizarea capacititilor fiziologice cum ar fi capacitatea respiratorie, capacitatea
cardiovasculara influentata de indicele de masa musculard. O astfel de situatie este din ce in ce
mai intdlnitd in practicd, mai ales in subunitatile cu risc scazut de aparitie a interventiilor.
Consideram ca este efectul unui impact psihologic crescut asupra comportamentului pompierului
deoarece absenta participarii frecvente la interventii poate determina o motivatie scazutd de
participare activa la pregédtirea fizica si activitatea sportiva voluntara.

Alta directie de studii care are la bazd aceeasi tema: supraponderabilitatea o constituie
relatia dintre activitatea In schimburi si consumul alimentar [103; 104]. Munca in schimburi duce
la modificarea obisnuintelor alimentare, pompierii consumand adesea alimente 1n orice moment
in perioada de 24 de ore cat timp sunt la program. Strategiile de reducere a sarcinii muncii in
schimburi asupra lucrdtorilor ar trebui sa aibd prioritate, iar modificarea acestor tipare de
alimentatie este un domeniu important de schimbare. In urma analizarii mai multor situatii au fost
identificate cateva categorii de probleme:

- cand mananca pompierii pe perioda turei de serviciu?

- ce tipuri de alimente consuma pompierii in timpul programului?

- de unde provin alimentele consumate de pompieri in timpul turei?

- de ce aleg pompierii sd manance in schimburi?

Studiile au ajuns la concluzia cad programul de lucru neregulat a fost cea mai mare influenta
asupra momentului in care lucratorii au mancat in timpul turei de servici, tipul de turd a avut cea

mai mare influentd asupra a ceea ce mancau lucrdtorii, majoritatea alimentelor proveneau din
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cantine, iar socializarea cu colegii a fost cel mai mare motiv pentru care lucratorii au ales sa
manance [95; 97].

O altd preocupare a serviciilor de interventii de stingere a incendiilor o constituie
mentinerea unei stari optime de sdndtate a angajatilor. Mentinerea sanatatii angajatilor este un
deziderat esential al structurilor de interventie din doud motive intemeiate: pompierii, prin
specificul activitatii, sunt supusi permanent riscului de accidente din categoria intoxicatiilor cu
noxe si a arsurilor iar un alt motiv este dat de costurile de timp si resurse materiale care stau la
baza formarii unui specialist. Cu toate acestea exercitiile regulate efectuate de catre pompieri pot
fi eficiente in mentinerea sanatatii si prevenirea instaldrii unor afectiuni (de exemplu, hipertensiune
arteriald, diabet si obezitate), dar si pentru imbunatatirea capacitatii lor de stingere a incendiilor.
In acest sens au fost efectuate cercetiri care au investigat relatia dintre forma fizica si capacitatea
de stingere a incendiilor [80; 81].

Astfel, rezultatele evaluarii nivelului de efectuare a unui efort au evidentiat la un nivel
semnificativ capacitatii de stingere a incendiilor dupa luarea in considerare a varstei si a indicelui
de masd corporald. Rezistenta cardiovasculard a reprezentat a fost si rezistenta musculard au
reprezentat, de asemenea o corelatie ridicata privind capacitatea de stingere a incendiilor. Avand
in vedere asocierea puternicd dintre capacitatea de efort si performanta la stingerea incendiilor,
departamentele de pompieri ar trebui sd se concentreze pe cresterea nivelului de efort in randul
pompierilor.

Problemele de sanatate si recuperarea in urma unor traumatisme constituie o altd directie
de cercetare in domeniul serviciilor de interventie in situatii de urgentd. Un studiu focus grup al
sefilor pompierilor si al pompierilor [82; 84] a fost organizat pentru a determina perceptiile
participantilor cu privire la factorii care contribuie la leziunile musculo-scheletice si strategiile de
preventie care ar fi acceptabile pentru acestia. Participantii si-au impartasit perceptiile, motivatiile
si sentimentele despre factorii determinati, sugerand astfel concepte si ipoteze care trebuie
explorate in continuare. Asistenta Tn sandtatea muncii trebuie sd ia in considerare semnificatiile
diferite pe care conducerea si lucratorii le acordd unei probleme lor specifice activitatilor de
interventie a pompierilor. In acest sens s-a sugerat dezvoltarea unui capitol special din domeniul
medicinii muncii specializat pe activitatea de interventie in stingerea incendiilor.

Unul dintre efectele activitdtii specializate si a programului de lucru de 24 de ore in care
interventiile nu pot fi anticipate o constituie aparitia starii de oboseala. Stingerea incendiilor este

0 ocupatie obositoare care necesitd un nivel optim si specific al conditiei fizice. Asociatii
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profesionale pentru protectia impotriva incendiilor sugereazd ca pompierilor ar trebui sa li se
permita sa facd exercitii in timpul programului pentru a mentine un nivel adecvat al capacitatii de
efort. Acest aspect, de realizare a programului de pregatire fizica generala si specifica, reprezinta
astazi o obligatie de serviciu. Astfel, pompierul angajat este obligat sa efectueze minim 2 ore de
activitati fizice, din timpul celor 24 ale programului [99; 100].

Intrebarea care se poate formula ar fi: care este capacitatea de interventie a pompierului
performantei ulterioare manifestate in timpul unui incendiu. In acest sens a fost efectuat un studiu
[79] prin care s-a determinat efectul pe care l-a avut o singura sesiune de exercitii asupra
performantei unui test simulat de foc de teren. In acelasi timp, studiu a cautat si compare efectul
starii de pregatire fizica (adica, pompierii antrenati vs. neantrenati) asupra performantei unui unui
test simulat de foc de teren. A fost monitorizat timpul de interventie, frecventa cardiaca, nivelul
de lactat din sadnge In doua situatii: o interventie simulatd dupa o sesiune de exercitii si o situatie
de interventie simulata fara sesiune de exercitii. De asemenea, protocolul a fost efectuat pe o grupa
de pompieri profesionisti si o grupa de pompieri amatori, care evident aveau un nivel mai scazut
al capacitatii de efort. La nivelul grupei de pompieri profesionisti frecventa cardiaca si timpul de
interventie au fost mai mari, dar nesemnificativ, la actiunea de stingere simulata dupa efectuarea
sesiunii de exercitii in comparatie cu actiunea de simulare directad. Timpul de interventie a fost
semnificativ mai bun al pompierilor profesionisti decdt a celor amatori, ceea ce era de asteptat
[101; 102]. In concluzie efectuarea programului de pregitire fizica sau speciald a influentat
nesemnificativ durata interventiei la actiunea simulata. Cu toate acestea in situatiile reale orice
secundd 1n plus poate influenta Tn mod decisiv calitatea interventiei. Comparand rezultatele
obtinute de catre cele doua categorii de pompieri s-a ajuns la concluzia ca practicarea exercitiilor
fizice pentru realizarea pregatirii generale sau specifice interventiei este decisiva in calitatea
interventiei.

1.4. Concluzii la capitolul 1

In urma analizei si sintezei ideilor cercetitorilor in domeniu, putem si formulim
urmatoarele concluzii:

1. Lipsa literaturii romanesti si mai ales, lipsa manualelor care se adreseaza pregétirii fizice,
atat a efectivelor de pompieri militari, dar si a efectivelor de elevi si studenti din cadrul institutiilor
de formare profesionald a acestei arme, sta la baza initierii acestui studiu.

2. Sedintele de pregatire fizica ale pompierilor se desfasoard stereotipic conform unor

reglementdri ce nu mai sunt de actualitate, tematicile referindu-se in special la capacitatea motrica
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generala (calitati motrice, deprinderi si priceperi motrice de baza), in timp ce capacitatea motrica
specifica si implicit, pregatirea fizicd specifica sunt neglijate cu desavarsire.

3. Analiza si interpretarea informatiilor din cercetarea de profil din tara noastra, cu privire
la pregatirea fizica a pompierilor militari din cadrul serviciilor profesioniste pentru situatii de
urgentd, ne-a ardtat cd pand acum nu s-au efectuat studii fundamentate stiintific cu privire la
perfectionarea procesului de pregétire fizica.

4. Modalitétile de efectuare a exercitiilor fizice in cadrul programului de pregétire fizica,
metodele aplicate in cadrul procesului de instruire militara a pompierilor, nu reusesc sa satisfaca
in totalitate necesarul de activitafi motrice pentru pompierii militari. Liantul dintre pregatirea fizica
a pompierilor militari si cunostintele lor teoretice este la un nivel scazut, fapt care ar putea avea
influentd asupra mentinerii starii de sanatate, pentru indeplinirea atributiunilor si misiunilor
incredintate acestora.

5. Principalele preocupari ale cercetatorilor din straindtate sunt indreptate spre trei directii
generale: starea de sandtate a pompierilor militari (riscul de intoxicare si supraponderabilitatea);
cresterea capacitatii de efort anaerob; diversificarea echipamentelor si mijloacelor de actionare n

realizarea pregatirii fizice generale si de specialitate.
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2. INFLUENTA MIJLOACELOR DE ACTIONARE ASUPRA PREGATIRII
FIZICE A POMPIERILOR MILITARI DIN CADRUL SERVICIILOR
PROFESIONISTE PENTRU SITUATII DE URGENTA

2.1. Metodele de cercetare si organizarea studiului

Pe durata desfasurdrii experimentului, directia de baza a studiului a reprezentat-o
determinarea §i argumentarea stiintifica a implementarii continutului mijloacelor adaptate, prin
utilizarea echipamentului de interventia specific armei, in planul anual de pregétire fizicd pentru
pompieri militari.

In scopul atingerii obiectivelor cercetirii au fost utilizate metode de cercetare si tehnici de
evaluare precum [25; 29; 33]:

1. Analiza informatiilor literaturii de specialitate (documentarea);

Observatia pedagogicd intamplatoare si participativa);
Metoda anchetei sociologice tip chestionar;
Experimentul pedagogic;

Metoda statistico-matematica;

S ok w

Metode si tehnici de evaluare.
Analiza informatiilor literaturii de specialitate
Prin metoda studiului bibliografic s-a urmdrit fundamentarea teoreticd si metodicd a
problemelor identificate in tematica lucrarii abordate. Totodata, in vederea realizarii unei analize
in detaliu, s-au utilizat lucrari de specialitate, care abordeaza tema lucrarii, concretizate in 210
titluri, a unor autori atat din tara cat si din strainatate, referinte la documente electronice, precum
si In acte normative, toate formand bibliografia lucrarii.

In cercetare au fost parcurse urmitoarele directii de analizi a literaturii la tematica lucrarii
si a obiectivelor stabilite:

- analiza legislatiei in vigoare cu privire la planificarea, organizarea, desfasurarea si
evaluarea performantelor fizice in cadrul pregatiri fizice a pompieri militari din cadrul
Inspectoratului pentru Situatii de Urgenta ,,Nicolae lorga” al judetului Botosani, Roméania [150];

- particularitatile de varsta, functionale si motrice, ale dezvoltarii organismului personalului
militar din Inspectoratului pentru Situatii de Urgenta Judetean;

- analiza a pregatirii fizice de specialitate a pompierilor militari din cadrul inspectoratului si

importanta acesteia in conditiile actuale;
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Observatia

9

ntampldtor” si “participativd” utilizata in cadrul cercetarii

29
1

Metoda observatiei de tip
stintifice efectuate, a fost realizarea prin constatarea ocazionala de-a lungul timpului, in perioada
atribuitd pregatirii fizice obligatorii cat si pregatirii pentru participarea la concursuri a unor aspecte
care pot fi optimizate. Cel de-al doilea tip de observatie este dat de participarea nemijlocita a
observatorului la efectuarea activitatilor practice, atat in cadrul grupei experimentale, cat si a celet
martor, fiind aplicatd in toate fazele / etapele desfasurarii studiului, deoarece si ofiterul cu
pregatirea fizica este supus evaludrilor fizice. Rezultatele obtinute ne-au ajutat in formularea unor
concluzii si a unor recomandari care au fost puse In practica.

Observatia intdmplatoare s-a desfasurat in anii de pregatire 2018, 2019, 2020 si 2021 cu
personalul operativ barbati, incadrati in categoria de solicitare fizica ,,accentuatd” din cadrul
Inspectoratului pentru Situatii de Urgentd ,Nicolae lorga” al judetului Botosani, respectiv a
Detasamentului de Pompieri Botosani si Dorohoi, avand ca subiecti 80 de pompieri militari cu
varsta de pana la 35 de ani, din care 40 reprezentand grupa experimentald, urmarindu-se programul
de pregatire fizicd specificd si a continutului acestuia, precum si formele de testare si nivelul
cresterii Tn pregatire.

Metoda anchetei sociologice de tip chestionar

In vederea eficientizarii si imbunatatirii pregatirii fizice, s-a tinut cont si de opiniile directe
ale pompierilor militari. In acest sens s-a realizat un chestionar si s-a adresatunui numar de 321
pompieri militari (ofiteri, maistri militari si subofiteri), instructori sportivi de baza (loctiitori de
detasament) si instructori sportivi de rezerva (sefii de turd) din cadrul Detagsamentului de Pompieri
Botosani (Garda nr.1 de interventie Botosani, Garda de interventie nr.2 Trusesti, Garda de
interventie nr.3 Stefinesti) si Dorohoi (Garda de interventie nr.l1 Dorohoi, Garda nr.2 de
interventie Saveni) a Punctului de lucru Flamanzi si Darabani conform organigramei
inspectoratului [181].

Astfel, s-a aplicat si distribuit un chestionar in format fizic la convocarea anuld, ce s-a
desfasurat la inceputul anului de pregatire 2018. Personalul militar (ofiteri si subofiteri) a fost
solicitat sa raspunda sa sub forma anonima la un chestionar cu 12 intrebari (Anexa 1).

In urma analizei rezultatelor reiesite din chestionare s-au obtinut informatii importante
privind opinia referitoare la imbunatatirea procesului de instruire prin sedintele de pregatire fizica

a pompierilor militari, dar si privind necesitatea diversificarii mijloacelor de pregatire prin diferite
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metode de practicare. Aceste informatii vor contribui la cresterea nivelului de pregatire fizica a
acestora [134; 144].

Experimentul pedagogic

Experimentul consta In crearea unor noi situatii, avand ca scop confirmarea sau infirmarea
ipotezei de lucru ce a fost lansata in studiul investigat [33].

Find un demers logic si sistematic al cercetarii stinfifice, prin experiment s-a urmarit
verificarea eficientei introducerii la sedintele de pregatire fizica a mijloacelor efectuate echipati
in uniforma specifica armei, cu scopul imbunatatirii programului de instructie.

Experimentul s-a derulat in 2 etape: etapa constatativa, cand au fost evaluati un numar de
321 de pompieri militari din cadrul inspectoratului si etapa comparativa cand au fost supusi
variabilei independente un numar de 80 pompieri militari cu varsta de pand la 35 de ani, (turd de
serviciu) din cadrul celor doua subunitati, respectiv 40 de pompieri din cadrul Detasamentului de
Pompieri Botosani in grupa experimentald si 40 pompieri, in grupa martor sau de control, de la
Detasamentul de Pompieri Dorohoi.

In urma desfasurarii experimentului pedagogic s-a analizat randamentul implementarii, in
cadrul sedintelor de pregatire, a programului experimental de diversificare a continutului
mijloacelor si de utilizare a echipamentului de interventie specific armei in cadrul jocurilor
sportive si dinamice, a traseelor si a unor exercitii specifice din diferite discipline sportive,pentru
cresterea nivelului pregatirii profesionale a pompierilor militari din cadrul serviciilor profesioniste
pentru situatii de urgenta.

Prelucrarea matematica a datelor statistice

Indicii rezultatelor au fost interpretati conform metodei statistico-matematice [64; 65; 66],
prin care s-a stabilit nivelul de verificare a diferentei dintre mediile indiciilor grupei martor i
experimentala. In cadrul acestei metode s-au folosit urmatoarele formule de calcul:

1.Media aritmetica dupa formula:

n

X.

—  _ XX, t.tXx, ; ’
(X ) X= = 2.1)

n n

unde: - valoarea mediei aritmetice; X
2 - semnul sumei;
1 - indexul sumei;

xi - fiecare rezultat al masurarii;
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n - numarul subiectilor cercetati.

2. Calculul abaterii standard (c): 0= (2.2)

unde: ¢ — abaterea medie patratica,
2 - semnul sumei;

X - valoarea mediei aritmetice;

X1 - fiecare rezultat al masurarii;

n - numar subiecti analizati.

o)

3. Calcularea amplitudinii standard a valorii medii (m): 7 = (2.3)

n—1
unde: +m- abaterea standard a valorii medii;
o — abaterea medie patratica;

n - numar subiecti analizati.
4. Stabilirea coeficientul de variatie (cv): v = @ x 100 (2.4)
X

Valorile coeficientului de variabilitate (variantd) cuprinse intre: 0-10% indicd omogenitate
mare a colectivului cercetat; 10-20% arata o colectivitate mai putin omogenad; peste 20% indica
lipsa de omogenitate a colectivitafii.

5. Determinarea diferentelor dintre valorile medii a celor 2 unitati folosind criteriul Student (t):
X, —X,
\Jm, +m,

f=n-1 r — coeficient corelatie;

f= (2.5)

Autenticitatea diferentelor caracteristicilor comparate este realizatd prin intermediul
criteriului t-Student. Prin acest criteriu se confirma sau infirma diferentele dintre mediile unui
esantion cu caracter experimental si cele ale unui esantion martor, astfel confirmandu-se sau
infirmandu-se ipoteza initiala [48].

Statistica matematicd ofera avantajul de a fixa dacd aceste diferente sunt datorate
interventiilor ameliorative sau intdmplarii. Asadar ,,t” calculat > t tabelar inseamna ca diferenta
dintre cele doud medii este semnificativa la P<0,05; P<0,01 si P<0,001, iar daca ,,t” calculat este
<,t” tabelar, diferenta dintre cele doud medii este nesemnificativa la P>0,05, cele 2 baze de date
difera intamplator.

58



In vederea cercetirii stadiului de dezvoltare a conditiei fizice a pompierilor militari din cadrul
subunitatilor operative am folosit datele testelor prevazute in planul anual al pregétirii fizice a
personalului militar din cadrul inspectoratului, care ne prezinta o imagine reald despre aspectele
studiate.

Testarile de specialitate alese sunt verificate prin metode matematice si statistice, iar fiecare
test prezinta o parte din capacitatiile fizice ale pompierului militar. Mentionam ca testele alese au
fost intr-o mare masura omogene, redand in general nivelul pompierilor militari observat in ceea
ce priveste pregatirea motrica.

Metode si tehnici de evaluare

Pentru evaluarea unor inficatori fiziologici, motrici si a starii de sdndtate au fost alese o serie
de masuratori si teste care sd corespunda cerintelor normative a nivelului pompierilor militari, dar
si o categorie de evaludri specifice variabilei experimentale. Rezultatele testarilor folosite
reprezintd nivelul indicatorilor fiziologici, a capacitatilor motrice generale, precum si nivelul unor
indicatori ai starii de sanatate stabiliti de noi, la Tnceperea si finalul anului de pregatire identificat
la esantionul investigat [49].

In vederea obtinerii unei reprezentiri complete si reale a stadiului indicatorilor fiziologici si
a capacitatilor motrice a pompierilor militari s-au analizat si interpretat statistic teste necesare si
masuratori care prezintd situatia acestora.

Pentru a determina conditia fizicd a pompierilor militari din cadrul subunitatilor operative,
s-au utilizat teste de evaluare conform unor bareme stabilite in normativele de pregatire, care
corespund nivelului lor de pregatire fizica si de specialitate. Rezultatele testelor reprezinta starea
motrica de moment a organismului pompierilor militari.

Capacitatile motrice generale si specifice ce se asigurd prin executarea sistematicd a
exercitiilor fizice sunt: rezistenta, forta, viteza si indemdnarea.

1. Teste pentru studierea nivelului capacitiatilor motrice generale a pompierilor
militarilor (testari obligatorii).

Viteza este capacitatea organismului de a executa o migcare sau o deplasare Intr-un timp
cat mai scurt. Pentru a dezvolta viteza se vor executa exercitii intr-un timp rapid, cu o durata scurtd
de executie (alergari, sarituri, stafete, jocuri sportive si probe din concursurile de specialitate).
Viteza poate fi de reactie, de deplasare, de accelerare si in regim de rezistenta [56].

Pentru personalul operativ, viteza este o calitate motrica foarte importanta, cu rol hotarator

in realizarea cu randament ridicat a dispozitivelor de interventie, precum si in indeplinirea, in timp
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scurt, a unor Indatoriri sau misiuni de stingere a incendiilor, limitare si inlaturare a urmarilor
calamitatilor naturale sau catastrofelor. Exercitiile de viteza se vor efectua, de regula, in prima
parte a sedintei, dupa ce organismul a fost bine pregitit pentru efort. In aceste conditii este posibila
prelungirea solicitarilor la efort cu intensitate maximd. Comandantul sau instructorul trebuie sa
cunoascad ca Insumarea eforturilor scurte (de viteza) de mare intensitate, repetate prea des, pot
determina aparitia oboselii premature. In aceste conditii, exercitiile pot continua numai in
concordantd cu capacitatea de rezistentd a pompierilor militari, aparand necesitatea lucrului
diferentiat, pe grupe omogene, si asigurandu-se intervale de odihna corespunzatoare.

Pentru evaluarea capacitatii motrice ale pompierilor militari s-a efectuat o serie de teste, ce
corespund stadiului de autenticitate, certitudine si clasare:

A. Proba de alergare pe 50 m - prin care se evalueaza calitatea motrica, viteza:

e se va executa cu startul din picioare, cate doi concurenti;

e cronometrul porneste la miscarea primului concurent;

e la timpul obtinut de concurent se ia in calcul prima cifra de dupa virgula; ex. 6,78=6,7;

e startul gresit (plecarea inaintea semnalului sonor) se va relua. La cel de al 2 start gresit
concurentul va fi numit ,,Nepromovat”,

e concurentii care se ating, lovesc si cad pe parcursul alergarii sau aluneca pe suprafata pistei,
au dreptul sa reia proba doar o data, considerandu-se ca acestia nu au efectuat traseul, dupa
examinarea la aceasta proba a celorlalti concurenti.

Forta este capacitatea organismului de a ridica, transporta sau deplasa o greutate. Forta fizica
se dezvolta prin exercifii la aparatele de gimnastica, ridicarea si transportul greutatilor, trecerea
obstacolelor, aruncarea greutatilor [15].

Dezvoltarea fortei depinde de marimea greutatii folosite, care trebuie sa reprezinte 40 - 50%
din Incarcatura maxima pe care o poate efectua, precum si de ritmul si de durata de executie.
Pentru dezvoltarea fortei se utilizeaza, de regula, exercitii cu Ingreuieri sau impotriviri externe si
exercifii cu Ingreuieri rezultate din greutatea propriului corp. Din prima grupa de exercitii, fac
parte cele in care se foloseste greutatea diferitelor accesorii sau obiecte (furtunuri, stingatoare, 1dzi
cu munitie, barne, haltere, greutati etc.); greutatea si opozifia partenerului (exercitii in doi,
transportul omului, lupta, tranta etc.); rezistenta determinata de obiecte elastice (extensoare) si
rezistenta mediului exterior (alergari prin padure, peste araturi, pe nisip, pe zdpada etc.). Din cea

de-a doua grupa de exercitii fac parte toate exercitiile pe care le executa pompieri militari pentru
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a-si invinge propria greutate (la aparate, genuflexiuni, sarituri pe un picior, stand pe maini, flotari

pe maini, sarituri etc.).

B. Proba de flotari (forta bratelor si a centurii scapulare) - prin care se evalueaza calitatea

motrica forta:

proba de flotari se realizeaza din pozitia initiala: n sprijin culcat inainte, pe ambele brate,
cu coatele intinse, avand picioarele cu genunchii intinsi;

se executa flexii ale bratelor pe antebrate pana ce acestea fac intre ele un unghi de 90°, pe
o perioadi de 2 min. In acest interval de 2 minute sunt permise pauzele doar atunci cand

concurentul revine in pozifia initiala.

C. Ridicarea trunchiului - prin care se evalueaza calitatea motrica forta:

proba de ridicare a trunchiului se realizeaza din pozitia culcat pe spate, avand mainile la
ceafa si sprijin la glezne;

se executa pe o perioadd de 2 minute, cate un participant/cronometru;

extensia se considera completd atunci cand omoplatii concurentului ating salteaua, iar
flexia este completd atunci cand iIntre trunchi si membrele inferioare se formeaza un unghi
mai mic sau egal cu 90°;

repetarile incomplete / incorect executate nu se iau in considerare.

D. Alergare pe 1000 m - prin care se evalueaza calitatea motrica, rezistenta:

se realizeza cu startul din picioare, in grupe de cel mult 10 participanti/cronometru;
parasirea pistei de alergare atrage eliminarea concurentului din evaluare.

trecerea de la alergare la mers nu se considera abandon.

concurentii care nu respectd distanta si traseul indicat pentru alergare, abatandu-se de la
acesta, vor fi opriti de catre evaluator si declarati ,,Nepromovat” la acea proba.

Rezistenta este capacitatea organismului de a executa un efort in timp cat mai indelungat,

fara a scadea randamentul, de a invinge oboseala si de a se reface rapid in urma efortului [17; 18].

Rezistenta este condifionatd de urmatorii factori principali:
» posibilitatile functionale ale sistemului respirator si circulator (cantitatea de oxigen
transportata la nivelul muschilor);

» unele calitati ale vointei (perseverenta, tenacitatea, abnegatia etc.);

A\

calitatea proceselor metabolice si a surselor energetice;
» coordonarea optima a contractiilor si relaxarii muschilor organici §i antagonici si a
functiilor vitale (respiratie, circulatie, metabolism, etc.);
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» alternanta dintre efort si pauza etc.

Rezistenta este prezentatd 1n activitatea motricd sub mai multe forme, dintre care
mentiondm: rezistenta generald de bazd; rezistenta specifica; rezistenta in conditii de efort aerob
(cu acoperirea nevoii de oxigen); rezistenta anaeroba (in conditiile datoriei de oxigen).

Rezistenta fizicd specifica se dezvoltd prin alergari pe distante mari, cu transport de
accesorii, prin exercitii de specialitate si jocuri sportive. Rezistenta fizica specifica se formeaza
prin alergari, exercitii cu greutdti, gimnastica, exercitii de specialitate, cu repetdri numeroase in
reprize scurte, precum §i cu marirea progresiva a incarcaturii, distantei, a vitezei de executie si a
numarului de repetari si reducerea pauzelor.

Dozarea efortului in executarea acestor exercitii se va face sistematic si continuu, in functie
de gradul de antrenament si de starea lor de sdndtate, evitandu-se efortul in stare de oboseala [13].

E. Proba de specialitate (alergare 50 m cu 2 role de furtun) - prin care se evalueaza calitatea
motricad indemdnarea:

Indeménarea este capacitatea organismului de a executa usor, precis si sigur anumite
miscari, procedee si exercitii cu efort minim si randament maxim.

Indemanarea se formeaza prin executarea exercitiilor de coordonare, exercitiilor complexe
si acrobatice, trecerea obstacolelor, aruncarea greutatilor, exercitiilor specifice pompierilor
(probele, concursurile serviciilor profesioniste pentru situatii de urgenta).

Descrierea probei: deplasare cinci metri, luarea de la sol a unui set de furtune tip ,,C”,
intinderea acestuia, fixarea racordurilor intre ele, a unui racord la distribuitor iar celalalt racord la
teava de refulare tip ,,C” si continuarea alergarii inca 25 de metri pana va ajunge la linia de sosire
trasata la 50 metri, cu teava racordata in mana.

Cerinte necesare desfasurarii in bune conditii a probei de specialitate:

e proba incepe doar atunci cadrul militar evaluat este echipat corespunzator (echipament
sportiv, cascd, brau, teava de refulare la brau);

e 1n cazul In care cadrul militar evaluat Incepe proba si una din rolele de furtun nu se afla
in pozitie, unul din racorduri se desface pana cand militarul trece linia de sosire (racord furtun —
distribuitor sau furtun — teava de refulare), acesta mai are dreptul la o singura incercare;

e nu se accepta repetarea probei pentru cresterea performantei obfinute decat in cazul
solicitarii de catre cadrul militar evaluat.

In paralel cu dezvoltarea calititilor fizice si a deprinderilor motrice, o atentie deosebita

trebuie acordata formarii calitatilor morale si de vointd cum sunt: darzenia, curajul, perseverenta,

62



initiativa, fermitatea, prezenta de spirit, stdpanirea de sine, camaraderia ostaseasca si sentimentul
datoriei.

In cadrul componentei de specialitate, respectiv structurii exercifii fizice specifice armei,
acesta cuprinde 4 probe de concurs, 2 individuale si 2 de echipa, fiind identice cu cele ale
concursurilor internationale ale pompierilor, care sunt organizate de Comitetul International de
Prevenire si Stingere a Incendiilor (C.T.LLF.), numarul de participan{i pentru fiecare proba este
urmadtorul: la proba ,, Scara de fereastra” - 8 participanti, la proba ,, Pista cu obstacole pe 100 m”
- 8 participanti, la proba ,, Stafeta 4 x 100 m” - 2 echipaje cu cate 4 participanti si la ultima proba
., Realizarea dispozitivului de interventie la motopompa” - 7 participanti.

Descrierea probei “Scara de fereastra”.

Concurentii se prezinta la start in echipament sportiv, avand asupra lor casca de protectie,
centura de siguranta, pantofi sport (cuie) si o “scara de fereastra”.

De la linia de start, proba se desfasoara pana la etajul 3 al turnului de instructie, pe 2 - 4
culoare paralele. Indltimea turnului este de 13,12 metri fiind prevazut cu 3 etaje, iar la fiecare etaj
exista deschideri pentru ferestre. Fiecare fereastra este prevazuta cu prag/pervaz cu o latime de 40

cm, care va iesi 3 cm in afara fatadei turnului (Figura 2.1).
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Fig. 2.1. Proba “Scara de fereastra”

(Conform O.1.G. nr. 1314 din 26.05.2011 pentru aprobarea Regulamentului privind organizarea

si desfasurarea concursurilor serviciilor profesioniste pentru situatii de urgenta).
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In fata turnului este previzuti o groapa de nisip pentru siguranta participantilor cu o
adancimea de 1m si latimea de 4 m, care depaseste fatada turnului in lateral stanga/dreapta cu cate
1 m. Gropa este acoperita cu un strat de 50 cm de cauciuc spongios, peste care se aseaza un strat
de 50 cm de amestec cu nisip si rumegus, in proportie de 1/1.

Linia de start pentru concurent se afla la 32,25 metri fata de turn, iar pentru “scara de
fereastra”, la 30 de metri. Concurentii vor alerga si escalada turnul pana la etaj 3 cu ajutorul scarii,
proba finalizdndu-se la aterizarea cu ambele picioare pe platforma etajului 3 a turnului de
instructie.

Descrierea probei “Pista cu obstacole pe 100 m”.

Concurentii se prezinta la start Tn echipament sportiv, avand asupra lor casca de protectie,
centurd de sigurantd, pantofi sport (cuie) si au la brau o teava tip “C” la care se pot folosi si
blocstarturi pentru plecare/start.

Proba se desfasoara pe 2 - 4 piste/culoare paralele. Pe fiecare culoar sunt amplasate aparate

si accesorii, conform Figura 2.2.

Distribuitor

Linie de marcare a
capatului bimei

Rok C (duble
Gard 2 m -
‘ :
|~
Linke START /‘r/
| — » @ - /
/ o @ ’ //
\\ \‘ /
2, \ 2m \
\'\. L.~ 10 m v Linie SOSIRE [
\ \ ‘-\ \I".' Sm
.\\'\ //
A \\ m
\

Fig. 2.2. Proba “Pista cu obstacole pe 100 m”
(Conform O.1.G. nr. 1314 din 26.05.2011 pentru aprobarea Regulamentului privind organizarea
si desfasurarea concursurilor serviciilor profesioniste pentru situatii de urgenta).
De la linia de “Start” aflatd la 23 de metri pana la primul obstacol, participantul va alearga

si escalada gardul de 2 m, apoi ridica 2 role de furtun tip "C" cu care traveseaza barna de echilibru.
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Inainte, pe timpul traversarii sau dupa coborérea de pe barna de echilibru aflata la iniltimea de 1,2
m, acesta va intinde si racorda furtunurile intre ele, apoi va ldsa jos furtunurile si va continua
alergarea, avand in fiecare mand cate un racord, pe care trebuie sd le cupleze astfel, unul la
distribuitor si celalalt la teava de refulare tip “C” pe care o scoate de la brau.

Proba se considera incheiata dupa ce participantul trece linia de sosire cu feava cuplata la
racordul de la linia de furtun. Clasamentul probelor “Scara de fereastra” si “Pista cu obstacole pe
100 metri” este atat individual cat si pe echipe.

Descrierea probei “Stafeti 4 x 100 metri”.

Echipele participa cu cate 2 grupe, avand in componentd 4 concurenti, diferifi de la o
echipa la alta, reprezentand schimburi in cadrul stafetei, fiecare grupa avand dreptul la o singura
incercare. Participantii schimburilor 1, 2 si 3 se prezintd la start/zona de schimb cu echipament
sportiv, pantofi de sport, centurad de sigurantd si casca de protectie, iar ultimul schimb (schimbul
4), este echipat cu un costum de protectie rezistent la foc, centura de siguranta, casca cu vizor si
manusi de protectie rezistente la foc.

Acestd proba are loc pe o pistd de atletism, cu lungime de 400 metri, avand suprafata

acoperitd cu tartan (granule de caucic), pe care sunt marcate 2 sau 4 culoare. Aparatele si

accesoriile sunt situate fata de la linia de start conform Figura 2.3.
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Fig. 2.3. Proba ,,Stafeta 4x100 metri”
(Conform O.1.G. nr. 1314 din 26.05.2011 pentru aprobarea Regulamentului privind organizarea

si desfasurarea concursurilor serviciilor profesioniste pentru situatii de urgenta).
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La start, fiecare participantii isi ocupa locul, conform schimbului astfel:

- Schimbul 1, 1a semnalul ,,Start!” concurentul, alearga 30 de metri cu ,,scara baston/fixa”
pe care o fixeaza de casuta machetd si pe care o escladeza, dupa care continud alergarea 70 de
metri §i preda stafeta (o teava tip ,,C”) la urmatorul schimb.

- Schimbul 2, 1a primirea stafetei, concurentul alerga 50 de metri, escaladeaza gardul de 2
metri si continud alergarea inca 50 metri si o preda la urmatorul schimb.

- Schimbul 3, dupa ce primeste stafeta, alearga 10 metri si ridica 2 role de furtun de tip “C”,
traverseazd barna de echilibru, intinde rolele si le racordeaza intre ele, ramanand in mana cu
racordurile libere, dintre care unul, il racordeaza la distribuitor, iar celalalt la teava tip ,,C”, pe care
o dezracordeaza si o preda la ultimul schimb.

- Schimbul 4, preia stafeta si alerga catre tava, ridicd stingatorul, aflat la 20 de metri apoi
stinge incendiul din tava, continuand alergarea 50 de metri trecand astfel linia de sosire. Proba se
terminata, atunci cand focul din tava a fost lichidat, iar ultimul schimb a trecut linia de sosire.

Descrierea probei “Realizarea dispozitivului de luptd la motopompa’.

Fiecare lot este format din 7 participanti avand dreptul dreptul la 2 incercari. Lungimea

pistei de concurs este de 100 metri iar latimea culoarului este de 20 metri conform Figura 2.4.
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Fig. 2.4. Realizarea dispozitivului la motopompa
(Conform O.1.G. nr. 1314 din 26.05.2011 pentru aprobarea Regulamentului privind organizarea

si desfasurarea concursurilor serviciilor profesioniste pentru situatii de urgenta).
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Competitorii sunt echipafi cu echipament sportiv, casca, centurd de siguranta si pantofi
sport (cuie) si au la dispozitie 5 minute pentru pregatirea sustineri probei. Motopompa trebuie
pornitd in primul din cele cinci minute de pregatire. Daca in acest timp se constatd o defectiune
tehnica timpul de pregatire este Intrerupt, aparatele si motopompa fiind luate de pe pista.
Motopompa se repara in afara locului de concurs sau se inlocuieste, dupa care echipa va putea
reincepe pregatirea. Arbitrii penalizatori de la platforma trebuie sa atentioneze echipa cu 30 de
secunde si 10 secunde inainte de expirarea timpului de pregatire a motopompei si a celor 5 minute
de pregatire a materialelor.

2. Testarea nivelului capacitatii motrice specifice a pompierilor militari (testari
obligatorii).

In vederea asigurarii cresterii capacititii motrice a personalului militar din cadrul 1.S.U.J.
»Nicolae lorga” al judetului Botosani este necesard ca pregatirea fizica specificd sa se realizeze
prin parcurgerea unor circuite motrice C1-C4 (min./sec.), forta in regim de rezistentd (andurantd),
individual sau In binom/echipa, care vor dezvolta deprinderi esentiale efectudrii unor manevre si
tehnici specifice avand tot echipamentul specific [128].
prin care se pot realiza eforturi variate ca structura si dozare” [31].

Unul din factorii de baza pentru realizarea multora dintre actiunile motrice il constituie
capacitatea de efort fizic, prin care, in general, se intelege capacitatea organismului de a presta un
lucru mecanic cat mai ridicat si a-1 mentine un timp cat mai indelungat [143].

Pentru a analiza stadiul capacitatii motrice specifice, se va efectua trimestrial acesta
verificarea a pompierilor militari care se regasesc in grupa de solicitare fizica ,,accentuata”,
evaluare desfasurata prin parcurgerea unor trasee/circuite folosind echipamentul de interventie.

Personalul care executa pregdtirea fizica, in cadrul turelor de serviciu, i se va verifica si
nivelul capacitatilor motrice, fiind astfel stabilite 4 trasee/circuite la toate subunitatile din cadrul
inspectoratului, avand un grad similar de dificultate. Aceste circuite vor fi alcatuite din mai multe
segmente specifice, iar timpul de executie a circuitelor motrice sa nu fie sub 5 (cinci ) minute si
baremul de maxim opt minute, care va avea minimum opt obstacole (Anexa 12)

Circuite motrice C1-C4 (min./sec) pentru dezvoltarea si mentinerea deprinderilor motrice
specifice prin parcurgerea unor trasee motrice, forta in regim de rezistentd (andurantd), raportate

la baremele si notele din tabelul 2.1, tindnd cont de urmatoarele cerinte:
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» se vor folosi doar materiale, accesorii si echipamente aflate in dotarea subunitatilor astfel
incét sad poatd fi organizate in toate subunitatile;

» cel putin doua circuite sa se poatd desfasura in spatii inchise (sald forta, garaj, sediul
subunitatii etc.), astfel incat personalul sa poata fi evaluat si In perioadele reci sau cu
conditii meteo neprielnice;

» cel putin un circuit va fi conceput pentru lucrul in echipa, minim 2 servanti, exercitiile sau
tehnicile pe care le executd acestia sa aibd grade de dificultate similare;

» la stabilirea baremelor de evaluare se vor testa minim 40 de persoane cu varsta de pana la
35 de ani, din doud sau mai multe subunitati.

Baremele si traseele sunt stabilite de o comisie formata la nivel de unitate, din care va face
parte obligatoriu ofiterul care rdspunde de pregatirea pompierilor militari, persoana din cadrul
inspectoratului, responsabild cu aplicarea normelor de securitate si sdndtate in munca, precum si
ofiterul specialist II/instructorul sportiv.

Circuitele se vor executa de la start, din picioare, la semnalul acustic al evaluatorului, cate
un participant, fiind promovat personalul militar operativ care a indeplinit baremul minim stabilit
din Tabelul 2.1.

Tabelul 2.1. Baremele si notele pentru verificarile trimestriale la circuitul motric

Performana/ | Nota de Nota / Calificativul / Pulsul
timpul - minute plecare

Sub 5.00 10 10 E <160 9.70 FB 160 - 180 870 B >190
5.00-5.10 9.70 9.70 FB <160 8.70 B 160 - 180 7.70 B >190
5.11-5.20 9.50 9.50 FB <160 8.50 B 160 - 180 7.50 B >190
5.21-5.30 9.25 9.25 FB <160 8.25 B 160 -180 7.25 B >190
5.31-5.40 9.00 9.00 FB <160 8.00 B 160 - 180 7.00 B >190
5.41-5.50 8.70 8.70 B <160 7.70 B 160 - 180 6.70 C >190
5.51-6.00 8.50 8.50 B <160 7.50 B 160 -180 6.50 C >190
6.01 —6.10 8.25 8.25 B <160 7.25 B 160-180 6.25 C >190
6.11 —6.20 8.00 8.00 B <160 7.00 B 160 - 180 6.00 C >190
6.21 —6.30 7.70 7.70 B <160 6.70 C 160 -180 570 M >190
6.31 —6.40 7.50 7.50 B <160 6.50 C 160 -180 550 M >190
6.41 —6.50 7.25 7.25 B <160 6.25 C 160-180 525 M >190
6.51 —7.00 7.00 7.00 B <160 6.00 C 160-180 500 M >190
7.01-7.10 6.70 6.70 C <160 5.70 M 160 - 180 4.70 NC >190
7.11-7.20 6.50 6.50 C <160 5.50 M 160 - 180 4.50 NC >190
7.21-7.30 6.25 6.25 C <160 525 M 160 -180 4.25 NC >190
7.31-7.40 6.00 6.00 C <160 5.00 M 160 - 180 4.00 NC >190
7.41-17.50 5.50 525 M <160 4.70 NC 160 - 180 3.70 NC >190
7.51 —8.00 5.00 5.00 M <160 4.50 NC 160 - 180 3.50 NC >190
Peste 8.00 1.00 - 4.90 4.75 NC <160 3.75 NC 160 -180 275 NC >190
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Nota: Grild cu privire la modificarea notelor in calificative pentru pompieri militari cu

varsta de pana la 35 de ani:

e Exceptional (E):10;

e Foarte bun (FB) intre 9.00 - 9.99;

e Bun (B) intre 7.00 - 8.99;

e Corespunzator (C) intre 6.00 - 6.99;

e Mediocru (M) intre 5.00 - 5.99;

e Necorespunzator (NC) intre 1.00 - 4.99.

Astfel la nivelul unitati se vor elabora si aproba minimum 6 circuite motrice cu grad de

dificultate relativ apropiate. Baremele si traseele se vor prezenta in vederea avizarii i aprobarii

catre comanda inspectoratului, respectiv prim adjunctului si inspectorului sef [28].

Circuitele motrice C1 - C4 pentru dezvoltarea si mentinerea deprinderilor motrice se vor

efectua trimestrial si vor fi trecute In fisa individuala a acestora (Anexa 7) astfel:

A. Circuitul nr. 1 individual in sala de forta - in trimestrul I (min/sec);

B. Circuitul nr. 2 individual in exterior - in trimestrul II (min/sec);

C. Circuitul nr. 3 in binom/echipa in exterior/garaj - in trimestrul III (min/sec);

D. Circuitul nr. 4 individual in exterior - in trimestrul IV (min/sec).

La toate circuitele se vor folosi obligatoriu echipamentul de interventie specific si a

materialelor/accesoriilor pe care le manuiesc pe timpul misiunilor la care participa acestia.

3. Teste de evaluare a capacitatii de efort si a starii de sanatate (teste specifice

experimentului desfasurat)

l.
2.
3.
4.

Testul Ruffier
IMC — indice de masa corporala
VO2 max

Spirometria

1.Testul ,, Ruffier” este un test prin care se evalueaza capacitatea fizica, un test de selectie,

lipsit de risc, care este aplicat recrutilor nou angajati si a celor cu varsta de pana la 35 de ani.

Deoarece la nivelul subunitatii nu dispunem nici de timpul necesar si nici de aparatura prin

care sa se faca investigatii complexe, vom folosi in cercetare, din numeroasele teste existente doar

pe acelea care se poate efectua i prin care se poate aprecia capacitatea de efort, prin modificarea

frecventei cardiace in perioada de revenire dupa efort, denumit testul RUFFIER.
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Masurarea pulsului 1n repaus, asezat pentru 15 sec. P (pulsul la repaus), apoi se efectueaza
30 de genuflexiuni timp de 45 sec., iar in urmatoarele 15 sec. vom masura din nou frecventa
cardiaca P1 (puls la efort), precum si in ultimele 15 sec. din minutul de revenire P2 (puls la
revenire). Ciferele obtinute se vor inmulti cu 4 si se introduc Tn urmatoarea formula:

(P + P+ P2)—200

= Indice Ruffier (I.R.)
100

Operatiunea de testare a capacitatii de efort este bine sa se faca pentru a cunoaste valoarea
initiald si pentru a aprecia cresterea realizatd, deci eficienta mijloacelor folosite, a activitatii
desfasurate pe timpul pregétirii pentru interventie.

Indice Ruffier obtinut se aprecieaza astfel: ,,Foarte Bine” sub 1; ,,Bine” intre 1,1 si 5;

9 A
1

»Mediocru” intre 5,1 si 10; ,,Slab” intre 10,1 si 15; ,,Foarte Slab” peste 15,1 fapt ce necesita analize
suplimentare cardiovasculare.

In contextul dotirilor actuale parametrii organismului atit fnainte cit si pe timpul
desfasurarii antrenamentelor pot fi monitorizati utilizand aparatura din dotarea ambulantelor EPA
(echipaj de prim ajutor) SMURD dar numai de catre personalul specializat.

Testarea a fost efectuatd cu monitor defibrilator model Corpuls 3 cu functie de monitorizare
si defiblirare semiautomata de pe ambulanta S.M.U.R.D tip B2.

2. IMC — Indicele de masa corporala ne indica greutatea corporald ideald in functie de
indltime. Acest indice ne ajutd sa stabilim grupa de greutate la care se Incadreaza o persoana si
anume, nivelul de supraponderabilitate. Acesta testare s-a efectuat in sala de fortd amenajata la
Detagsamentul de pompieri Botosani cu ajutorul unui cantar digital marca Tefal, raportat la
indltimea subiectilor.Indicele de masd corporald este un instrument care ne aratd dacad persoana
este supraponderald conform Indl{imii si are o greutate in limitele normale. Daca acest indice a
unei persoane depaseste limita normald, considerata ca fiind sdnatoasda a IMC problemele de
sanatate se maresc cu precadere. Totodata, acest indice ne ajutd in calcul kilogramelor pe care o
persoand este nevoitd sd le scada sau sa le acumuleze pentru a ajunge la o greutate considerata
ideala pentru inalfime. Standardele raportului IMC se prezinta astfel:

- pandin 18,50 = subponderala;

- 18,51 — 24,90 = greutatea normala;

- 25,01 —29,90 =supraponderala;

- 30,01 — 39,90 = obezitatea de grad I sau grad II;

- peste 40,01 = obezitatea morbida.
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3. V02 max sau consumul maxim de oxigen reprezinta nivelul maxim al consumului de
oxigen masurat in timpul exercitiilor cu intensitate crescutd. Aceastd testare s-a efectuat in
cabinetul medical amenajat la inspectorat de catre o firma medicala privatd din judetul Bacdu care
a Incheiat cu CASAOPSNAJ Botosani (Casei Asigurdrilor de Sandtate a Apadrdrii, Ordinii
Publice, Sigurantei Nationale si Autoritatii Judecatoresti) un contract de efectuare a
investigatiilor medicale obligatorii anuale. Se incepe cu madsurarea oxigenului din butelia
aparatului de respirat cu aer comprimat la inceputului circuitului motric si anume a metabolismului
in repaus, apoi se efectueaza testarea la efort fie la banda de alergat fie la bicicleta stationara sau
prin jocuri sportive etc.

Tabelul 2.2. Valorile consumului maxim de oxigen VO2 max conform standardelor

b Vo2 Virsta de pana la 35 ani
crt. max
s \iﬁlﬁz‘? sub30.5 | 30.5-36.5 | 36.5-40 | 41.5-45.0 | 46.0-49.5 | peste 49.5
2. Valoare Foarte Satisfacator Mediu Bun Foarte bun | Excelent
calificativ slab

Nota: Valoarea in functie de varsta, sex, inaltime.

Verificarea acestui indice se realizeazd prin intermediul unei testiri de efort
cardiopulmonar. Testarea cardiometabolica dureaza efectiv 10-15 minute (insa cu tot cu pregatire
si revenire dupad efort, toatd procedura poate sd dureze 25-30 minute, raportat la valorile
parametrilor de mai sus (Tabelul 2.2).

4. Spirometria este un test simplu, care ajutd la diagnosticarea si monitorizarea anumitor

afectiuni ale plamanilor, prin masurarea volumului de aer expirator.
Acest test este cu atat mai important cu cit pompierii militari sunt expusi, pe parcursul
interventiilor, la intoxicatii pulmonare care pot duce la instalarea unor afectiuni respiratorii. Pentru
a efectua acest test se foloseste un aparat numit spirometru, care poate fi de mai multe tipuri, la
care este conectat un furtun cu capete de tub schimbabile, de unica folosinta sau reutilizabile, prin
care subiectul este instruit sd sufle tot aerul corespunzator volumului maxim expirator pulmonar.

Spirometrul mésoard volumul aerului expirat intr-o secundd, precum si volumul total de
aer ce poate fi expirat o datd. Valorile normale ale acestor probe functionale ventilatorii se
apreciaza in raport cu valorile unor tabele recunoscute la nivel international si se inscriu intre 75-
80% din valorile ideale, conform masuratorilor spirometrului marca Philips Respironics Personal

Best, un dispozitiv portabil raportat la parametri (Figura 2.5).
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Fig. 2.5. Valori spirometru Philips Respironics Personal Best

(https://www.philips.ro/healthcare/product/HCHS755012/personal-best-peak-flow-meter)

Aceste rezultate vor fi comparate cu parametri normali ai unei persoane de aceeasi varsta,
indltime si sex pand la 35 de ani. Masuratorile pot arata si dacd pompieri militari suferd de
obstructii si restrictii pulmonare sau o combinatie intre cele doua.

Organizarea cercetarii

Cercetarea s-a efectuat in 4 etape, astfel:

Etapa I (decembrie 2017 - iulie 2018) constad in: aprobarea temei de doctorat, studierea
literaturii de specialitate cu privire la pregatirea fizica a pompierilor militari, conceperea planului
de lucru pentru realizarea tezei de doctorat, analiza literaturii de specialitate in vederea
fundamentarii stiintifice a tezei de doctorat, stabilirea etapelor cercetrii si a esantionului de
subiecti participanti la studiu, sustinerea examenelor in cadrul programului bazat pe studii
superioare de doctorat.

Etapa a I1-a (octombrie 2018 - septembrie 2019) presupune conceperea si aplicarea unui
chestionar, derularea unui sondaj sociologic si realizarea evaludrii constatative.

Ancheta sociologica sub forma de chestionar a avut 12 intrebari si a fost aplicat pe 321 de
pompieri militari din cadrul detasamentului de pompieri Botosani si Dorohoi, respectiv resedinta
I.S.U.J. ,Nicolae Iorga” al judetului Botosani, Romania.

In cadrul experimentului constatativ desfasurat la subunititile operative ale inspectoratului
s-a urmarit:

- stabilirea nivelului capacitatilor motrice ale pompierilor militari din cadrul serviciilor
profesioniste pentru situatii de urgenta;

- verificarea nivelului pregatirii fizice generale a personalului militar;
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- crearea §i consolidarea programei experimentale din punct de vedere metodologic, de
pregatire fizicd adaptata ls specificul tipului de efort prin utilizarea echipamentului specific
interventiilor, planificarea tematicii de aplicare la subiectii pompieri militari din grupa
experimentala..

Etapa a IlI-a (noiembrie 2019 - septembrie 2020) derularea unui experimentul pedagogic
prin introducerea unor mijloace atractive (jocuri sportive, dinamice), structuri de exercitii din
variate discipline sportive (gimnasticd, atletism, culturism) pentru diversificarea mijloacelor de
pregatire fizica, toate acestea fiind efectuate in echipament specific interventiilor (casca, salopeta,
bocanci). Aceste mijloace au constituit variabila independentd a cercetdrii si au fost aplicare la
pompierii militari care au constituit grupa experimentald. Experimentul s-a realizat pe un esantion
de 80 de pompieri militari cu varsta de pana la 35 de ani din cadrul subunitétilor operative ale
inspectoratului, respectiv 40 de pompieri militari operativi din cadrul Detasamentului de Pompieri
Botosani, reprezentand grupa experimentald si 40 de pompieri militari operativi de la
Detasamentul de Pompieri Dorohoi reprezentand grupa martor. Pe parcursul acestui experiment,
activitatea de baza la grupa experimentala s-a desfasurat conform programei elaborate in acest
sens, iar la grupa martor, programul de pregdtire s-a efectuat prin utilizarea de metode standard,
conform strategiilor metodice clasice, specifice sedintelor de pregatire, avand ca scop realizarea
obiectivelor generale si specifice procesului de instruire.

in etapa a IV-a (octombrie 2020 - februarie 2021) s-a urmdrit atat analiza statistico-
matematica cat si analiza comparativa a rezultatelor dupa testarile desfasurate si grafica evolutiei
testarilor, iar Tn urma datelor rezultate s-au intocmit concluzii si recomandari practice.

Pe durata desfasurarii experimentului, la toate activitatile alocate pregétirii fizice pompierii
militari au fost echipati cu costume specifice, bocanci/cizme de interventie, centurd de siguranta,
casca de protectie, manusi de protectie, cagula, lanterna si aparatul de respirat cu aer comprimat,
folosind materialele si accesoriile din dotarea autospecialelor, adaptandu-se la situatiile de urgenta
si misiunile la care acestia participa si intervin, pe perioade de timp planificate, in diferite etape
calendaristice.

2.2. Analiza opiniilor personalului militar privind imbunéititirea procesului de
pregatire fizica la nivelul inspectoratului

In Tabelul 2.3 sunt prezentate grupat rezultatele opiniilor specialistilor cu privire la
imbunatatirea modului de pregatire, precum si preferintele/optiunile cadrelor militare de a

practica activitati sportive (n = 321).
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Tabelul 2.3. Rezultatele opiniilor specialistilor cu privire la imbunétatirea procesului de

pregatire fizica si sport la nivelul inspectoratului de catre cadrele militare.

Nr. | Intrebare chestionar Raspuns (n = 321)
crt. Calificativ % | Nr.
1. Considerati ca este alocat suficient timp pentru | Da 63 | 202
activitatile de pregatire fizica si sportive? Nu 37 | 119
2. 3-4 ori pe saptamana 45 | 144
Cit de des participati la activitati sportive? De 2-3 ori pe saptimana 42 135
1 sau de 2 ori pe saptimana 8 26
O data sau de 2 ori pe luna 5 16
3. | Considerati ca unitatea/subunitatea in care | Foarte buna 20 64
desfasurati activitatea  dispune de  bazd [ Bypa 45 144
materiald optima pentru realizarea confinutului | g ficients 25 81
pregatirii fizice? Lipsa 10 32
4. | Mentionati care sunt greutdtile pe care le-ati| Monotonia 40 | 128
intampinat 1n utilizarea mijloacelor de pregétire | Retinere din partea instructorilor | 35 | 112
in cadrul sedintelor pregatire fizica? Lipsa motivatiei — subofiterilor 25 81
5. Care sunt motivele care vi determinid si | Imbunatitire starea de sinitate 25 81
practicati mai multe activitati fizice sportive? Sa fie o activitate fizica atractiva 15 48
Sa am mai mult timp liber 10 32
Sa am o formad fizica buna 50 | 160
6. Considerati baza materiala satisfacitoare? Da 40 | 128
Nu 60 | 192
7. | Cat de multumit sunteti de conditiile in care | Foarte multumit 25 81
puteti desfés}lra activitagi fizice sportive la Multumit 45 144
unitate/subunitate? Nemultumit 30 9
8. Fotbal 40 | 128
Indicati activitatea / activitatile sportive pe care | Atletism 30 96
doriti sa le practicati in timpul liber? Culturism 25 81
Tenis de masa 5 16
9. | Ce parere aveti despre sedintele de pregitire | Sunt prea multe 355 | 114
fizica din programa de pregatire la nivelul | Sunt prea putine 64,5 | 207
unitati? Nu ar trebui sa fie deloc - -
10. | Considerati ca diversificarea continutului | Da 95,5 | 307
mijloacelor pregétirii poate contribui la | Nu 4,5 14
cresterea nivelului pregatirii fizice a pompierilor -
militari? Nu stiu -
1. La sala de sport 45 144
Unde ati alege sa desfasurati sedinta de pregatire | La piscina 10 32
fizica? Pista atletism/stadion 25 81
Aer liber 20 64
12. | Cat de mulfumit sunteti de dotarea salii in care | Foarte multumit 35 113
va desfasurati sedintele de pregatire fizica? Multumit 65 | 208
Pentru a analiza opiniile pompierilor militari din cadrul I.S.U. ,,Nicolae lorga” al judetului
Botosani, referitoare la continutul, organizarea, baza materiald si importanta sedintelor de

pregatire fizica militara a fost conceput un chestionar cu 12 intrebari (Anexa 1).
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Chestionarul a fost aplicat pe un esantion de 321 de pompieri militari (ofiteri si subofiteri)
din cadrul subunitatilor de interventie subordonate inspectoratului. Intrebarile au avut un caracter
mixt cu raspunsuri simple, oferite, usor de intrepretat pe o scara gradatd de evaluare (foarte bun,
bun, usor, suficient, destul etc). Obiectivul nostru a fost concentrat pe interesul pompierilor militari
cu privire la importanta pregatiri fizice militare precum si la anumite discipline practicate in cadrul
sedintelor. S-a preferat chestionarea tuturor pompierilor militari operativi, indiferent de varsta,
datorita experintei acumulate de acestia pe parcursul carierei profesionale.

Utilizarea acestei metode a avut drept scop evidentierea opiniilor pompierilor militari,
obtinute prin sondaj, cu privire la necesitatile si lipsa anumitor mijloace de pregatire pentru tipuri
de discipline si ramuri sportive care pot fi practicate in cadrul sedintelor de pregatire fizica militara,
acceptate si aprobate de Ministerul Afacerilor Interne, inclusiv la Inspectoratul pentru Situatii de
Urgenta ,,Nicolae lorga” al judetului Botosani.

Examinand separat raspunsurile la intrebarea ,,Considerati ca aveti suficient timp liber
pentru activitatile de pregétire fizicd si sportive?”, prezentate in Figura 2.6, 63% dintre cadrele
militare chestionate au afirmat ca Da si 37% - Nu. Acest rezultat ne arata faptul ca, nu toti pompieri
militari considerd ca timpul alocat pentru pregatirea fizica este suficient. Noi consideram ca am
obtinut acest rezultat deoarece nu toti pompieri militari sunt multumiti de rezultatele la evaluari si
considerd ca timpul alocat pregatirii fizice obligatorii este un factor decisiv in obtinerea unor

calificative superioare.

Timp liber

NU
m DA

Fig. 2.6. ,,Considerati ca aveti suficient timp liber pentru activitatile de pregatire fizica?”
Analizand raspunsurile la intrebarea: ,,Cat de des participati la activitati fizice sportive?”,
prezentate in Figura 2.7, s-au constatat urmatoarele: 46% dintre pompieri militari chestionati au
raspuns ca participd Tn mare masura (3-4 ori), in raport cu ceilalti pompieri militari, 41% - care

participa cu o pondere medie, 8% dintre angajati afirma ca participa cu o pondere mica, iar 5%
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dintre cei chestionati participa foarte rar. Participarea la activitatile sportive organizate reprezinta
o forma de a atrage pompierii militari pentru mentinerea unei stari optime a nivelului de pregatire.
Consideram ca cei care participa doar o data sau doud ori pe lund sunt in categoria celor in varsta

sau ca la nivelul subunitatilor nu se organizeaza suficiente actiuni.

Participare

B mare Hmedie B mica Mnustiu

Fig. 2.7. ,,Cat de des participati la activitati fizice?”

Dupa aplicarea chestionarului cu privire la intrebarea numarul 3, asa dupa cum se observa
in Figura 2.8, personalul militar a afirmat, in proportie de 20% ca dispun de o dotare foarte buna
a bazei materiale, 45% din personal ca dispun de o dotare buna a bazei materiale, 25% afirma ca
baza materiala este suficientd, iar 10% si-au aratat nemultumirea privind baza materiald, ceea ce
ne indicd ca exista subunitati care au nevoie de o bazad materiald mai dotatd sau mai Tmbunatatita.
Din aceasta intrebare rezulta clar ca nu toti pompierii militari sunt multumiti de baza materiala pe
care o au la dispozitie ceeea ce Inseamna cad nu beneficiazd de o varietate a mijloacelor de pregatire

fizica.

Disponibilitate

m foarte buna

buna

m suficienta

M lipsa

Fig. 2.8. ,,Considerati cd unitatea/subunitatea in care desfasurati activitatea dispune de

baza materiala pentru realizarea continutului pregatirii fizice?”
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La intrebarea: ,,Mentionati care sunt greutatile pe care le-ati intdmpinat in utilizarea
mijloacelor de pregatire in cadrul sedintelor pregatire fizica?”, evidentiate in Figura 2.9, 40%
dintre pompierii militari chestionati au raspuns ca intdmpind greutdti in utilizarea mijloacelor de
pregatire fizice In cadrul sedintei datorita lipsei bazei materiala si 35% reprezentand retinere din
partea comandantilor/instructorilor, iar 25% dintre cadrele militare au declarat cd din cauza lipsei

motivatiei.

Greutati intampinate

o lipsa
motivatie

M lipsa bazei
materiale

M retinerea
instructori

Fig. 2.9. ,,Mentionati care sunt greutitile pe care le-ati intimpinat in utilizarea mijloacelor
de pregitire in cadrul sedintelor pregitire fizica?”

Acest item confirma intrebarea anterioara si scoate in evidentd incd odatd ca o bazd
materiald adecvata poate stimula participarea activa, cointeresarea si indeplinirea conditiilor de
promovabilitate la indici superiori.

La intrebarea: ,,Care sunt motivele care v-ar determina sa practicati mai multe activitati

fizice sportive?”, rezultatele raspunsurilor fiind prezenate in Figura 2.10.

Motivele

B imbunatatire stare de sandtate M forma fizica buna

[ activitate fizicd H timp liber

Fig. 2.10. ,,Care sunt motivele care v-ar determina sa practicati mai multe activitati fizice

sportive?”
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Acesta scoate 1n evidentd ca doar 25% dintre pompieri ne-au indicat ca-si inbunatatesc
starea de sdndtate, ceea ce este adevarat, 15% practica o activitate care ii place, 10% ca au mai
mult timp liber, iar 50% dintre pompierii chestionati au afirmat ca 1si doresc sa aiba o conditie
fizica buna.

Chiar daca cei mai multi repondenti au afirmat ca principalul motiv este o forma fizica
bund care este similara cu cei 25% care isi "imbunatatesc starea de sandtate”, toate acestea au ca
obiectiv obtinerea unor calificative cat mai bune la evaluarile periodice.

In ceea ce priveste raspunsurile la intrebarea ,,Considerati baza materiald satisfacitoare?”
din raspunsurile obtinute se poate concluziona (Figura 2.11.) ca majoritatea raspunsurilor 60% si
anume din 321 de pompieri militari un numar de 192 de pompieri afirma faptul ca nu sunt
multumiti de baza materiala, in timp ce restul de 40% (128 pompieri militari) sunt satisfacuti de
existenta acutualei baze materiale destinata pregatirii fizice. Acest raspuns scoate In evidenta lipsa
unei baze materiale, iar noi cunoastem acest aspect, dar si dorinta unor pompieri militari de a-si

desfasura pregatirea fizica intr-un cadru cat mai modern.

Baza materiala

NU
m DA

Fig. 2.11. ,,Considerati baza materiala satisfacatoare?”

Réspunsurile pompierilor militari chestionati, la intrebarea: ,,Cat de multumit sunteti de
conditiile in care puteti desfasura activitati fizice sportive la unitate/subunitate?” sunt prezentate
in Figura 2.12, evidentiind urmatoarele: 45% dintre pompieri militari chestionati afirmd ca sunt
multumiti de conditiile in care iti desfdsoard activitatile fizice. Un procent de 25% dintre pompieri
afirmad cd sunt foarte multumiti, iar 30% dintre pompieri sunt nemultumiti. Aceasta intrebare a fost
fomulata pentru a ne confirma rezultatele obtinute la itemul anterior, iar rezultatele confirma

veridicitatea raspunsurilor anterioare. Din aceste doud raspunsuri putem trage concluzia ca la
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nivelul inspectoratului este imperios necesar sd se realizeze o imbunatatire a bazezi materiale

necesare realizarii pregatirii fizice.

Gradul de multumire

m foarte multumit = multumit B nemultumit

Fig. 2.12. ,,Cat de multumit sunteti de conditiile in care puteti desfasura activitati fizice
sportive la unitate/subunitate?”

Pentru intrebarea nr. 8 ,Indicafi activitatea/activitafile sportive pe care le practicati in
timpul liber?” raspunsurile respondentilor prezentate in Figura 2.13., indica faptul ca: 40% dintre
subiecti pun in prim plan fotbalul pe 1l considera usor de practicat; 30% ar dori sa practice in mod
regulat atletismul, 25% sd mearga la sald pentru mentinere (culturism), iar 5% sunt pasionati de
tenis de masd. Acesta intrebare a avut ca obiectiv identificarea activitatilor fizice preferate de cétre
pompieri militari. Rezulatele obtinute erau de asteptat deoarece majoritatea angajatilor (98%) sunt
de gen masculin si este cunoscutd popularitatea jocului de fotbal la acest nivel. In acelasii timp se
constatd o preocupare pentru aspectul fizic care se obtine prin exersarea unor exercitii la aparate,

echipamente specifice sdlilor de modelare corporala.

Sporturi

M tenis de masa M culturism m fotbal M atletism

Fig. 2.13. , Indicati activitatea/activitatile sportive pe care le practicati in timpul liber?”
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La itemul nr. 9 ,,Ce parere aveti despre orele de pregatire fizica din programul de pregatire
la nivelul unitd{i?” constatam ca 64,5% dintre respondenti considera ca orele de educatie fizica
militara si de sport sunt prea putine (Figura 2.13), 35,5% apreciaza ca numarul acestora este prea
mult. Diversitaea mare de raspunsuri, de la ”prea multe” la ”’prea putine” este rezultatul faptului
ca pompierii militari angajatii sunt foarte eterogeni din perspectiva varstei, a baremelor ce trebuie
atinse la evaluari. In acelati timp, faptul ¢4 niciunul nu a rispuns c “nu ar trebui deloc” reprezinta
faptul cd pompieri militarii sunt constienti de importanta pregatirii fizice in cadrul exercitarii cu
succes a misiunilor de interventie.

Procentul foarte mare al celor care au raspuns ca este necesara o diversificare a mijloacelor
de actionare ne determind sa ludm masuri imediate si este unul dintre motivele de baza ale realizarii

acestel teze.

Orele de
pregatire

64,5%

sunt prea putine H sunt prea multe

Fig. 2.14. ,,Ce parere aveti despre sedintele de pregatire fizica din programa de pregitire la
nivelul unitati?”

In ceea ce priveste raspunsurile la intrebarea nr.10, evidentiate in Figura 2.15., arati ca

95,5% dintre pompieri militari chestionati au considerat ca diversificarea continutului mijloacelor

pregatirii fizice poate ajuta la perfectionarea procesului de pregdtire, iar 4,5% dintre pompieri

militari nu considerd, deoarece nu sunt suficient de experimentati pentru astfel de pareri. Obtinerea

acestui procentaj covarsitor deteremina cadrele militare responsabile cu pregétirea fizica abordarea

unor strategii clare de diversificare a mijloacelor de actionare.
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4,5%

Diversificarea mijloacelor

= DA
mNU

Fig. 2.15. ,,Considerati ca diversificarea continutului mijloacelor pregatirii poate contribui
la perfectionarea pregatirii fizice a pompierilor militari?”

Rezultatele raspunsurilor la intrebarea: ,,Unde ati prefera sa desfasurati sedinta de pregatire
fizica?”, sunt prezentate in Figura 2.16. Dintre pompierii chestionati, 45,% au afirmat ca cele mai
preferate locuri de desfasurare a pregatiri ar fi la sala de sport (144 cadre), 25% dintre cei
chestionati au afirmat ca preferd stadionul/pista de alergare (81 cadre), un procent de 20% au
confirmat folosirea exercitiilor in aer liber (64 cadre), iar 10% au afirmat ca opteazd pentru
piscina, inot (32 pompieri militari). Diversitatea mare de raspunsuri scoate in evidenta inca odatd
nevoia de diversificare a mijloacelor de actionare, planificarea locatiilor variate de desfasurare a
sedintelor de pregatire fizicad. Din raspunsuri nu rezultd preferinta pentru pista de pregitire
speciald, ceea ce reprezinta o sarcind de serviciu obligatorie iar noi avem obligatia de a le aduce la

cunostinta acest lucru, de a-i responsabilita in privinta obligatiilor profesionale.

Loc desfasurare pregatire

M Lasaladesport M Lapiscina ™ Pista atletism/stadion m Aer liber

Fig. 2.16. ,,Unde ati alege sa faceti ora de pregatire fizica?”
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Referitor la intrebarea: ,,Cat de multumit sunteti de dotarea salii in care va desfasurati
sedintele de pregatire fizica?”, Figura 2.17., majoritatea 65% pompierilor militari chestionti s-au
pronuntat multumiti asupra dotari sali unde 1si desfasoara pregéatirea fizica, iar diferenta de 35%
sunt foarte multumiti de dotarea acesteia. Intrebarea a scos in evidenta faptul ci cei mai multi
pompieri militari sunt multumiti de dotarea salii de pregatire ceea ce Insemnaa ca dorinta lor de
diversificare a mijloacelor se refera la situatia in care sedintele de pregatire fizica se desfasoara in

alte medii.

Gradul de dotare

m foarte
multumit

B multumit

Fig. 2.17. ,,Cat de multumit sunteti de dotarea silii in care va desfasurati sedintele de
pregatire?”

In concluzie, putem spune ci rezultatele sondajului evidentiaza aprecieri bune ale conditiilor
de pregatire ale pompierilor militari din cadrul subunitatilor inspectoratului. De asemenea o
necesitate o reprezintd diversificarea continutului si a mijloacelor de pregatire, a locului de
desfasurare a pregatirii fizice.

In finalul studiului sociologic s-a constatat faptul ca s-au identificat si propuneri din partea
celor anchetati privind dotarea bazelor sportive si a materialelor necesare pregatirii fizice si de
practicare a unor sporturi, precum si lipsa motivatiei personalului angrenat in pregitire, acestea

fiind nemultumirile cu care se confrunta.

2.3. Evaluarea nivelului de pregitire fizica generala si de specialitate a esantionului
de pompieri militari

In vederea evaluirii componentei de bazi si anume pregitirea fizici la pompieri militari
este necesara realizarea unor testari. Analizand literatura de specialitate am concluzionat faptul
evaluarea fizica a pompierilor militari are prevazuta introducerea probelor de verificare si control

ce sunt definite de stadiul unor calitd{i de baza (rezistenta, viteza, fortd si Indemanare) si a celor
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specifice [59; 61]. Cu privire la cercetarea constatativa desfasurata, au fost evaluati un numar de
321 de pompieri militari de la 2 subunitéti, respectiv a detasamentului de pompieri Botosani si
Dorohoi din cadrul I.S.U.J. “Nicolae Iorga” al judetului Botosani, Romania.

Din totalul de 321 de pompieri militari angajati, In studiul nostru au fost selectate
rezultatele celor cu varsta de pana la 35 de ani, respectiv 212.

Evaluarea a fost realizata la inceputul anului de pregatire pentru probele de evaluare fizice
generale si trimestrial pentru probele de evaluare specificd in vederea monitarizarii cresterii
capacitatilor psthomotrice (incredere, lucru in echipa/in binom, echilibru, atentie etc.). Rezultatele
evaluarii la probele stabilite in acel moment au fost comparate cu baremele de evaluare specifice
notarii sau cu standardele stabilite pentru fiecare proba (Anexa 3).

In cazul nostru, pentru determinarea nivelului pregitirii fizice generale a pompierilor
militari operativi din cadrul turei de serviciu s-au folosit urmatoarele probe in cadrul cercetarii
constatative, prevazute in normele de standard, dupa cum urmeaza:

1. alergare pe distanta de 50 metri;
flotari;
ridicarea trunchiului din culcat dorsal;

proba de specialitate - alergare 50 m cu role de furtun;

nook WD

alergare pe distanta de 1000 metri;

In urma desfasurarii probelor din cadrul experimentului constatativ pentru evaluarea
capacitatilor motrice de bazd care sunt prezentate In Tabelul 2.4 si unde au fost prezentati indici
cu evolutii exprimate In procente a calitdtii motrice cu mediile anuale ale indicatorilor evaluati si
care scot in evidenta faptul ca omogenitatea pompierilor militari operativi este cuprinsa intre mare
si medie.

Tabelul 2.4. Rezultatele pregatiri fizice generale a capacitatilor motrice de baza

Nr. Indicatori de evaluare X+m V% Rapo.rtare.a la
crt. calificativ
1. | Alergare pe distanta de 50 metri (sec.) 7,80+0,20 9,6 Bun
2. | Flotari (nr. de rep.) 55,60+0,24 16,6 Bun
3. | Ridicarea trunchiului din culcat dorsal (nr. de rep.) 46,30+0,29 15.2 Bun
4. | Proba de specialitate- alergare 50 m cu role de furtun (sec.) 13,80+0,60 19,5 | Corespunzator
5. | Alergare pe distanta de 1000 metri (min/sec.) 240,50+11,71 9,8 Bun

Nota: n=221 pompieri militari din cadrul subunitatilor cu varsta de pana la 35 de ani.
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In ceea ce priveste alergare pe distanta de 50 m plat, prin care se evalueazi calitatea
motrica vitezd, aceasta este o proba din scoala alergarii destinata verificarii vitezei, dar i pentru
dezvoltarea acesteia si se executd cu starul din picioare, cate doi concurenti, cronometrul porneste
la migcarea primului concurent, la timpul obtinut de concurent se ia in calcul prima cifra de dupa
virgula; ex. 6,78=6,7. Timpul obtinut de cele doud grupe (7,80 s) il considerdm satisfacdtor daca
ne raportdam la sistemul de evaluare si notare conform standardelor (Anexa 3). Nivelul de
omogenitate al colectivului este de 9,6 % ceea ce reprezintad faptul cd omogenitatea colectivului
este foarte buna.

Proba de flotari prin care se evalueaza calitatea motrica forta se executa din pozitia initiala
stand cu sprijin pe maini. inainte, pe ambele brate, cu bratele si picioarele intinse.

Valoarea de 55,60 o putem considera bunad deoarece este o actiune complexa, avand in
vedere ca necesitd si 0 bund coordonare Intre membrele inferioare si trunchi precedatd de un efort
de forta. C.V. se incadreaza la limita superioara a omogenitatii medii (V=16,6%).

Proba Ridicarea trunchiului - 1a aceasta proba s-a inregistrat un rezultat bun (in jurul notei
8) de 46,30 deoarece este o executie care implica o amplitudine mare, bratele fixate la ceafd, ceea
ce conferd o ingreunare a executiei, iar pompieri militari sunt interesati sa aiba un abdomen tonifiat
pentru a avea agilitate Tn miscare. Omogenitatea se Incadreaza tot in limitele medii (15,2%).

Proba de specialitate (alergare 50 m cu role de furtun), prin care se evalueaza calitatea
motricd indemdnarea - la acestd proba de Indemanare specifica valorile au fost satisfacatoare
datoritd faptului ca aceastd proba necesitd multd atentie si orientare, ducand la o sincronizare a
intregului segment ce trebuie parcurs din acesta proba cu respectarea anumitor factori.

Timpul Inregistrat, 14,8 (tabelul 2.4) incadreaza colectivul in categoria notei 7 ceea ce
demonstreaza cd subiectii ar trebui sa acorde o importantd mai mare pregatirii de specialitate, cea
care face diferenta in interventii deoarece contine elemente de manipulare a echipamentelor
specifice profesiei. De asemenea, coeficientul de variabilitate este reprezentativ nivelului de
pregatire acesta avand Incadrand colectivul la omogenitate medie.

Alergare pe distanta de 1000 metri reprezinta o proba specifica institutiilor publice militare
din cadrul Ministerului Afacerilor Interne si face parte tot din scoala alergdrii pentru verificarea
efortului de rezistenta. Raportarea timpului obtinut de citre pompieri militari (240,50s) poate fi
considerat bun avand in vedere ca baremul de promovare pentru alergarea pe 1000 m este de 4

minute si 30 secunde.
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La probele de alergare, atat la cea de viteza cat si la cea de rezistentd, pompieri militari au
realizat valori care incadreaza colectivul la categoria “omogenitate crescuta”.

Dupa cum rezulta din tabelul 2.4 atat la proba de alergare de rezistenta coeficientul de
variabilitate Inregistreazd o valoare scazutd care incadreaza colectivul in categoria celor cu
omogenitate mare (V = 9,8%).

In urma prelucririi statistice a rezultatelor din cercetarea constatativa consideram ca nivelul
capacitatilor motrice de baza la pregatirea fizicd generald a pompierilor militari este bun, datorita
cerintelor impuse din fisa postului (Tabelul 2.5).

Tabelul 2.5. Calificativele obtinute de pompieri militari cu varsta de pana la 35 de ani la

pregatirea fizica generala

Nr. Teste Indicatori Calificative
crt. Corespunzitor Bun Foarte bun
1 Alergare pe 50 m (sec.) n 88 114 19

) % 39,5% 51,5% 9%
5 Flotari - (nr. de rep.) n 119 84 18

) % 54,% 38,5% 8,5%
3 Ridicarea trunchiului - (nr. de rep.) n 115 94 13

) % 52,5% 42,5% 6%
4 Proba de specialitate n 105 112 4

) % 47,3% 51,1% 1,6%
5 Alergare pe 1000 m (min/sec) n 84 117 18

) % 38,4% 53,2% 8,4%

Nota: n=221 pompieri militari din cadrul subunitétilor cu varsta de pana la 35 de ani.

Pompieri militari au inregistrat valori bune, care depasesc baremele minime de promovare
a performantelor fizice generale. In acelasi timp, faptul ca pompieri militari au fost familiarizati
cu aceaste probe de evaluare a performantelor fizice, rezultatele obtinute incadreaza grupele in
categoria celor cu omogenitate mare. Unul dintre factorii care au determinat aceste valori
considerdm noi ca este spiritul de echipa si dorinta de autodepasire care s-a instalat intre pompierii
militari in timpul efectuarii testarilor.

Cea de a doua categorie de testdri efectuate in cercetarea constatativa o reprezinta probele
specifice pompierilor. Aceastd categorie de testari a fost introdusd deoarece prin specificul
profesiei, pompierii militari au nevoie de un nivel al capacitati motrice foarte bun, deoarece aceasta
asigurd posibilitatea aplicarii deprinderilor necesare executdrii unor tehnici sau manevre specifice,
precum si a armonizirii lucrului in echipa. In Tabelul 2.6 sunt prezentate rezultatele obtinute si

analiza lor din punct de vedere statistic.
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Capacitatea de efort fizic reprezinta un factor elementar in vederea realizarii unui numar
mare din actiunile motrice, prin efort fizic ne referim la potentialul organismului de a realiza un
lucru mecanic cat mai ridicat si de a-1 pastra pe o durata cit mai mare [105; 106].

Tabelul 2.6. Rezultatele evaluarii constatative la probele specifice ale pompierilor militari

cu varsta de pana la 35 de ani

chIt. Mijloace/Indicatori de evaluare Note CV (%) Rci;ll)iof;.ct::iila
1. | Circuitul nr. 1 individual in sala de fortd - (min/sec) | 7,90+0,24 11,2 Corespunzator
2. | Circuitul nr. 2 individual in exterior - (min/sec) 8,10+0,22 12,3 Bun
3. | Circuitul nr. 3 in binom (echipd)/exterior - (min/sec) 8,40+0,28 9,8 Bun
4. | Circuitul nr. 4 individual in exterior - (min/sec) 8,30+0.23 12,1 Bun

Notd: n=221 pompieri militari din cadrul subunitatilor cu varsta de pana la 35 de ani.

In vederea evaluarii nivelului capacitatii motrice specifice, verificarea pompierilor militari
din cadrul structurilor operative ale inspectoratului, se executa trimestrial, prin parcurgerea unor
trasee stabilite, de catre o comisie formata la nivelul unitatii.

Personalului care executa pregatirea fizica specifica in cadrul turelor de serviciu i se va
verifica si nivelul capacitatilor motrice, fiind identificate minimum 4 trasee avand un grad de
dificultate similar, ce vor fi constituite din mai multe segmente, baremul privind durata minima de
parcurs sa fie de cel putin cinci min., iar baremul cu privire la durata maxima de parcurs sa fie de
cel mult opt min., cu minimum opt segemente.

Rezultatele obtinute la experimentul constatativ, care au avut ca obiect efectuarea a 4
circuite motrice (Tabelul 2.6), pot fi considerate bune avand in vedere ca la trei din cele patru
circuite evaluate pompieri militari au obtinut note peste 8. Cele mai mari note au fost obtinute la
circuitele in binom (echipd) deoarece se executd cu partener, iar acesta reprezintd un reper in
timpul efectudri, uneori chiar poate impiedica aparitia unei greseli sau chiar accidentari din
segmentele parcurgeri traseului. Acest aspect scoate in evidentd atitudinea responsabild a
pompierilor militari fatd de profesia asumatd deoarece in timpul interventiei exista un risc mare de
expunere la situatii de risc.

Pentru a scoate in evidenta unele capacitati fiziologice influentate de pregatirea fizica s-au
efectuat, cu ocazia evaluarilor obligatorii, o serie de teste care scot in evidentd capacitatea de
adaptare individuala la efort, nivelul de acumulare de tesut adipos care poate creste odatd cu

inaintarea in varsta [107; 108].
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1.Testul Ruffier

Dupa cum se poate observa in tabelul 2.7 in urma masuratorilor efectuate, indicele Ruffier
se situeaza intre mediu si satisfacator, ceea ce indicd ca pompieri militari sunt la un nivel mediu
de pregatire demonstrat de acest indicator. Acest aspect scoate in evidenta faptul ca pregatirea
fizica efectuatd pana la acest moment nu are un impact semnificativ asupra capacitdtii de adaptare
a organismului la efort. Deoarece rezultatul nostru reprezinta totusi o medie a colectivului putem
trage concluzia ca la nivel individual exista situatii in care subiectii se incadreaza mult sub limita
inferioara a calificativelor.

Tabelul 2.7. Rezultatele probelor de evaluare a capacitatii de efort pentru pompierii

militari cu varsta de pana la 35 de ani

Nr. Proba capacitate Grupa de Valoarea medie Standarde de
crt. de efort solicitare inregistrata incadrare
1. Indicele Rufierr 7,2 Mediu
2. IMC Accentuata 25,20 Supraponderali
3. VO2 max Barbati 38,8 Mediu
4. Spirometrie 76% Bun

Nota: n=221 in functie de varsta, sex, inaltime.

2. IM.C - Indicele de masa corporala (tradus din engleza body mass index =BMI) este un
indicator numeric al aspectului fizic general al angajatilor. Acest indicator este foarte variabil la
nivelul pompierilor militari cel putin din doud motive: variabilitatea programului de lucru, fapt
care duce la un regim de viata instabil; inaintarea In varsta care reprezintd un factor limitativ al
capacitatii de efort suprapus cu o alimentatie necorespunzatoare [109; 110].

Dupa cum putem observa din Tabelul 2.7 se pare cd IMC a pompierilor militari are
tendinta spre un indice de crestere, de luare n greutate, ceea ce ar determina o evolutie scazuta la
interventie si chiar la instalarea unor boli profesionale, etc. Prin urmare valoarea inregistrata
(25,20) claseaza colectivul evaluat in categoria supraponderali. Din studiile analizate [111; 112;
113] rezultd cd valoarea inregistratd se incadreaza in tendinta generala, iar pompierii militari ar
trebui raportati la categoria de subiecti sportivi datoritd regimulu de lucru si a obligativitatii
realizarii programului de pregétire fizica.

3. VO2 max sau consumul maxim de oxigen reprezintd nivelul maxim al consumului de
oxigen masurat in timpul exercitiilor cu intensitate crescuta.

Valoarea inregistratd la evaluarea constativa (38,8) incadreaza colectivul de pompieri

militari la categoria medie si scoate Tn evidentd importanta pregétirii fizice de specialitate care se
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realizeaza prin efectuarea unui efort purtand masca de gaze. Acest lucru optureaza respiratia
datorita filtrelor existente si determind o adaptare a sistemului respirator.

4. Spirometria - valorile normale ale spirometriei variaza in functie de varsta, sex, indltime,
insa In medie, valoarea normalda VEMS este intre 75-80%. Rezultatele pot fi influentate de prezenta
patologiilor pulmonare. Capacitatea vitald (CV) este data de volumul maximum de aer care poate
fi inspirat sau expirat din plamani Tn mod controlat (lent sau cu rapiditate). Volumul maxim de
oxigen expirat oferd informatii despre cat de repede se pot goli pldmanii si reprezinta cantitatea de
aer eliminatd din plamani In prima secunda a unei expiratii fortate, dupa o inspiratie profunda si
completa.

Valorile obtinute (76%) arata ca pompieri militari nu suferd de boli cum ar fi astm la care
sunt expusi acestia si suprapus cu VO2 max scoate in evidenta importanta utilizarii echipamentului
specific in timpul interventiilor si a efectudrii circuitelor specifice de evaluare.

Asadar monitorizarea parametrilor organismului, puls, tensiune arteriala, consemnarea
acestora si comparatia cu parametrii si rezultatele anterioare scot in evidentd evolutia starii de
sandtate a pompierilor militari.

Analizand rezultatelor obtinute de pompieri militari testati pentru a constata nivelul
indicatorilor urmariti pentru capacittile motrice de baza la pregatirea fizica generala cat si la cele
specifice, putem scoate in evidenta faptul ca pompieri militari ai subunitatilor de interventie din
cadrul L.S.U.J. “Nicolae Iorga” al judetului Botosani din Romania au un nivel ”satisfacdtor” spre
”bun” al conditiei fizice. De asemenea, consideram cd acest lucru este rezultatul participarii active
a pompierilor militari la sedintele de pregétire fizica militara, dar si datoritd conditiilor materiale

utilizate in procesul de instruire.

2.4. Elaborarea programei experimentale bazata pe utilizarea echipamentului de
interventie in pregatirea fizica

Analiza literaturii de specialitate ne-a pus la dispozitie informatii cu privire la
diversificarea si individualizarea mijloacelor de actionare [14], motiv care ne-a permis sa alegem,
sa adaptdm si sd utilizam cele mai potrivite mijloace specifice din atletism, gimnastica, jocuri
sportive (fotbal, baschet, handbal etc) si culturism, precum si teme de specialitate pentru
personalul operativ din cadrul subunitatilor de interventie (trasee aplicative si exercitii specifice

armei).
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Trebuie precizat faptul ca toate mijloacele precizate anterior au fost efectuate, in cadrul
programului experimental, prin utilizarea echipamentului specific de interventie (casca, masca,

costum/salopetd, bocanci) de catre pompierii militari. Prin acest aspect s-au urmarit:

cresterea temperaturii corpului;

dificultatea ciclului respirator;

adaptarea organismului 1n conditiile unui aport redus de oxigen;

cresterea nivelului de transpiratie ca urmare a nevoii de termoreglare a organismului.

Toate conditiile prezentate anterior au rezultat ca urmare a analizei conditiile specifice,
intalnite de citre pompierii militari in interventiile de urgenta. In situatiile de urgentd pompierii
militari trebuie sa faca fata efortului fizic impus de contextul particular: deplasare in vitezd maxima
pe distante scurte; urcarea frecventa a unor trepte, transportarea unor greutati (echipament specific,
victime, etc.) in contextul utilizarii unor deprinde profesionale specifice.

Aceste aspecte intalnite n practica profesiei de pompier militar au stat la baza conceperii
unor mijloace de actionare in cadrul programului de pregatire fizica care au la baza utilizarea
echipamentului folosit la interventii dar, in acelasi timp, sa aiba si rolul de a diversifica activitatea.

Ponderea acestora in planificare este stabilita de ofiterul specialist cu pregatirea fizica, in
functie de nevoile de pregatire, posibilitatile si particularitatile unitatii/ subunitétilor de interventie,
cu respectarea procentelor de timp alocate pentru categoria de pregatire fizica
(generala/specialitate), in functie de clasa de solicitare fizica si cuprinde teme si exercitii adaptate
la baza sportivd si materialele sportive existentd in fiecare loc de desfagurare a activitdtii in
vederea formarii si dezvoltarii capacitdtilor motrice ale pompierilor militari fatd de cea clasica
(Tabelul 1.1.)

Programul experimental alcatuit este documentul care prezinta activitatile ce se vor
desfasura sub forma cantitativa a mijloacelor efectuate in echipamentul de interventie, adaptate la
specificul armei pentru: mentinerea si dezvoltarea capacitatilor motrice, insusirea unor deprinderi
aplicative si specifice, mentinerea si cresterea starii de sanatate, chiar pentru acumularea unor
informatii teoretice. De asemenea, mentionam faptul ca in cadrul procesului de instruire din cadrul
pregatirii fizice am introdus elemente comune cu cele din cadrul antrenamentului sportiv [47],
deoarece pompieri militari au inclusiv posibilitatea de a participa la competitii sportive care se
adreseazad lor (concursuri/competitii la nivel judetean, national si international) reprezentand

institutia. Planul anual de pregétire fizicd pentru personalul militar are la bazd planificarea
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mijloacelor efectuate cu echipamentul specific interventiilor, adaptate pentru fiecare sezon,
respectiv repartitia temelor/sedintelor pe luni/sdptamani/zile.

Avand 1n vedere rezultatele obtinute la chestionarul sociologic, unde personalul operativ a
afirmat faptul ca ar fi recomandat un numar mai mare de ore alocate in cadrul sedintelor de
pregatire fizica, cd ar trebui o diversificare a tipurilor de activitati predate de instructori, fapt pentru
care s-a realizat un program al mijloacelor de actionare in echipament specific interventiilor,
adaptate la specificul armei pe decursul unui an de pregétire (Tabelul 2.8.)

Tabel 2.8. Ponderea mijloacelor in programa experimentala adaptata la specificul armei

Procent Ponderea semestriala Total
ch't': C"m‘",z,“e“ta Mijloace utilizate din % Sezon Sezon ore
primavard/vard | toamnd/iarna

1. Pregatire Atletism 11,70 18 16 34
2. generala Gimnastica 7,20 6 14 20
3. 28,80% Jocuri sportive 9,90 16 12 28
4. Pregatire de | Exercitii specifice armei 21,60 31 31 62
5. specialitate | Circuite motrice 12,60 18 18 36
6. 40,50% Culturism 4,50 6 6 12
7. Tnot 1,80 2 2 4
8. Pregatire Jocuri 5,40 10 8 18
9. adaptatd cu | Trasee motrice aplicative 12,60 19 19 38
10. echipament | Culturism 5,40 8 8 16
11. specific Gimnastica 4,50

30,70% 4 8 12
12. | Evaluare 2,80 4 4 8
13. | Total ore 144 144 288

Nota: Pentru o eficientd cat mai bund trebuie parcus minim 75% din programa.

Planul de pregatire fizica anual care face parte din ordinul de formare profesionala continua

a cadrelor militare, se elaboreza in fiecare an, dupa precizarile esalonului superior (I.G.S.U.) si

poate fi modificat la nevoile de pregatire ale personalului si va contine urmatoarele:

1. Notiuni privind planificarea, organizarea si desfasurarea pregatirii fizice militare cu

mentiunile transmise de catre [.G.S.U.

2. Obiectivele pregatirii fizice adaptate la specificul subunitétilor si la categoria de

personal:

e mentinerea si dezvoltarea capacitatilor motrice la nivelul determinat de cerintele baremelor

in raport de grupele de varsta la care se incadreaza fiecare cadru din subunitate;

e dezvoltarea si mentinerea unui tonus muscular ridicat pentru abordarea cu curaj, fermitate,

hotarare si gandire vie a rezolvarii problemelor care apar pe timpul indeplinirii atributiilor

legale si misiunilor specifice;
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e mentinerea la nivel optim a starii de sanatate si combaterea sedentarismului, a viciilor care
afecteaza capacitatea de munca si atasamentul fata de profesie si viata;

e formarea si dezvoltarea obisnuintei de a practica individual exercitii fizice si diverse
sporturi, n raport cu aptitudinile, varsta si starea de sanatate;

e Intarirea spiritului de participare si combativ la rezolvarea problemelor si a sarcinilor de
munca, formarea si dezvoltarea unei atitudini civice corecte i responsabile;

e cultivarea sentimentului apartenentei si a mandriei fatd de profesia si institufia deservita, a
spiritului militant pentru cresterea prestigiului marii unitagi / unitatii / subunitatii in cadrul
comunitatilor locale si pe plan national;

e sporirea ponderii rezultatelor foarte bune obtinute de catre personal in ansamblu si al
subunitatii, la competitiile sportive organizate pe minister, la nivel local, national si
international.

3. Organizarea grupelor de pregatire pe categorii de varsta;

Pentru realizarea acestor obiective cadrele din subunitate au fost incadrate in grupa de
solicitare fizicd accentuata participand la sedintele de pregatire fizica planificate in fiecare zi de
luni, miercuri si vineri in limita a 2 ore — 6 ore saptdmanal.

Personalul aflat la tura de serviciu a executat pregatirea fizica pe tura de serviciu in limita
a 2 ore, iar in zilele de sambata si duminica si sarbatorile legale au executat obligatoriu cate 2 ore
de pregédtire fizicd conform planificarii orientative a temelor §i exercitiilor pe discipline de
pregatire a pompierilor militari pentru anul in curs cu completarile ulterioare si propunerile
comandantului de detasament pentru fiecare lund in parte. Acestia au participat la cel putin 75%
din totalul orelor planificate.

La Inceputul anului cadrele din subunitate au fost incadrate in functie de grupa de varsta
astfel, categoria de pana la 35 de ani:

- graficul anual al desfasurdrii activitatilor de pregatire fizica pentru personalul militar al
unitdtii/subunitatii (Anexa 4);

- calculul timpilor repartizati pregatirii fizice generale, de specialitate si de tip adaptat specifica

armei (Tabel 2.8);

- repartizarea sedintelor de pregatire fizica pe luni/saptdmani/zile (Anexa 5).

- fisa individuala a rezultatelor obtinute la pregétire de specialitate, educatie fizica si trageri cu
armamentul din dotare (Anexa 6);

- fise de evidenta a rezultatelor obtinute la evaluare pregatire fizica (Anexa 7);
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- planul de desfasurare (Anexa 8);
- calendarul principalelor activitati sportive la nivelul inspectoratului (Anexa 9);

De asemenea, programa experimentala cuprinde ponderea activitdtilor in contextul
pregitirii fizice. In cadrul cadrul sedintelor de pregitire fizica, cel mai des s-a utilizat tematica care
rezultd din pregatirea fizica cu echipamentul de interventie, adaptata la specificul armei (PFASA)
si pregatirii fizice de specialitate (PFS). Rezultatul ponderii unor componente ale programei
experimentale dupa repartizarea in cadrul unui an de pregdtire, scot in evidenta 28,8% pregétire
fizica generala (PFG), 40,5% pregatire fizicd de specialitate si 30,7 % pregatire fizicd cu
echipamentul de interventie, adaptata la specificul armei (PFASA) conform Figura 2.18.

Selectand segventelee din programa experimentald, s-a constatat ca 82 ore sunt din
mijloacele atletismului, gimnasticii si jocurilor sportive, 114 ore din continutul pregétirii de
specialitate, 84 ore din pregdtirea fizica cu echipamentul de interventie, adaptate la specificul armei
si 8 ore pentru evaluare.

Programa experimentalda scoate in evidentd varietatea sedintelor prin multitudinea

e v,

evitarea monotoniei prin repetarea aceleasi miscari.

45
40 -
35 -
30 -
25 -
20 -
15 -
10 -

40.5 %

30.7%
28.8% >

Pregatire de specialitate Pregatire generald Pregatire fizica cu
echipament de interventie

Fig. 2.18. Ponderea componentelor programei experimentale
Pentru a diversifica mijloacele de actionare si in acelasi timp, pentru a atinge un nivel
ridicat al pregatirii fizice a pompierilor militari, s-au inclus Tn programul mijloacelor efectuate cu
echipamentul de interventie diferite modalititi de executie a procedeelor specifice (exercitii In
regim de viteza, exercitii In regim de fortd, exercitii in regim de rezistenta etc.) sub forma de

trasee, care sa fie cat mai apropiate de cele cuprinse in programul de evaluare. Din exemplele de

92



trasee prezentate, acestea au fost aplicate Incepand cu primul trimestru al anului de pregatire,
atunci cand subofiterii au trecut de la circuitul individual la cel de echipd/in binom, ceea ce le-a
permis efectuarea lor in regim de coordonare si sincronizare cu un partener, situatie des intalnita
in interventii.
Cu toate acestea, Insusirea mijloacelor specifice, precum si diferitele forme de executie a
acestora determind nu doar o perfectionare a tehnicilor ci si o dezvoltare a calitatilor motrice.
In planul tematic anual, unde sunt stabilite tematici pentru fiecare componenti a modelului
de pregatire fizica, regasim 3 categorii de componente:
- numarul activitatilor abordate;
- repartizarea acestor activitati pe parcursul unui an de pregatire;
- timpul (durata) ce revine componentei respective in contextul duratei integrale al activitatii.
Astfel, programa experimentala propusa are ca obiectiv dezvoltarea capacitatilor motrice
la pompieri militari, cel putin la nivelul grupei experimentale, precum si o perfectionare a
deprinderilor motrice specifice (circuite motrice) in vederea dezvoltarii capacitatii de efort (Figura

2.19).

Mijloace ( nr. ore )
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40 3434 34 -2
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0 [
Atletism Gimnastica Jocuri sportive Exercitii fizice Circuite Culturism Tnot
specifice armei motrice
B Ponderea programa clasica B Pondere programa experimentala P.F.AS.A

Fig. 2.19. Dinamica ponderii mijloacelor programei experimentale
Dupa cum se observa in Figura 2.19., programa experimentald cuprinde transferul unui
numar mare de ore, de la componenta de pregétire fizica generala si doar 2 ore de la pregétirea de

specialitate. Astfel, in programa experimentald apare o noua componentd, respectiv mijloace
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adaptate. Orele alocate acestei noi componente au fost redistribuite din cele alocate pregatirii
specifice.

Planificarea pregatirii fizice a personalului care se incadreaza la categoria de solicitare
fizica ,, accentuata” va cuprinde teme si exercitii din diverse discipline, adaptate la baza sportiva
si materialele sportive existente in fiecare loc de desfasurare al activitatii.

In programa experimentala s-au planificat urmitoarele metode de dezvoltare si mentinere
a vitezei, fortei si rezistentei, chiar in timpul pandemiei de Covid-19 conform Anexa 10 si Anexa
11 [20].

1. Trasee motrice T1-T4 (min./sec) - circuitele motrice se vor efectua pentru formarea
coordonarii miscarilor, armonizarii, dezvoltarea echilibrului, a atentiei si a obisnuintei de a executa
miscari ritmice In ansamblu cu echipament specific interventiilor, individual sau in echipa (binom)
precum si pentru castigarea increderii in fortele proprii si a partenerului.

Pe timpul desfasurarii traseelor motrice, pompierii militari vor fi echipati si vor purta tot
echipamentul specific: costum de protectie contra apei tip ,,Nomex™ , bocanci/cizme de interventie,
centurd de siguranta, cascd de protectie, manusi de protectie, caguld, lanterna si aparatul de respirat
cu aer comprimat, folosind materialele si accesoriile de pe autospecialele pentru a se adapta la
misiunile la care acestia participa si intervin.

A. Traseul nr. 1 individual in sala de forta-sezon rece (Anexa 12A).

Descriere: Start - echiparea aparatului de respirat si a mastii - alergare pe banda 100 m -
tractiuni bard fixa - bicicleta de fitnes - efectuarea flexii ale bratelor cu greutdti - conducerea mingii
medicinale - ridicari cu genunchi la piept - deplasarea cu un manechin de 60 kg - Sosire.

B. Traseul nr. 2 individual in exterior (Anexa 12B).

Descriere: Start - echiparea aparatului de respirat si a mastii - deplasarea cu douad canistre
de 20 litri - deplasare 20 m si aplicarea a 100 de lovituri - realizarea dispozitivlui de interventie -
strangerea unui furtun tip ,,B” - transportul a 2 role de furtun tip B ridicarea si fixarea toporului
psi - transportul unui manechin de 60 kg — Sosire.

C. Traseul nr. 3 in binom (echipa)/exterior - platou subunitate (Anexa 12C).

Descriere: Start - echiparea aparatului de respirat i a mastii - transportul scarii culisabile -
amplasarea scarii culisabile si Intinderea la etajul III - transportul motopompei novus - realizarea
dispozitivului de interventie - coborarea in subsol si cautarea victimei - evacuarea de urgenta a
victimei - lichidarea incendiului si retragerea din dispozitiv - Sosire.

D. Traseul nr. 4 individual in exterior - platou subunitate (Anexa 12D).
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Descriere: Start - echiparea cu aparatul de respirat si alergare 20 metri - deplasare pe banca
de gimnastica in echilibru cu 2 furtune tip B - deplasare prin capcana de 5,4 metri - deplasare intre
sicane 30 metri - escaladarea/trecerea peste calul de gimnastica - sariturd peste un obstacol din
alergare si continuarea alergarii 5 mm - escaladarea unei scéri - transportul celor 2 stingdtoare tip
P6 si mutarea acestora - deplasarea mingi medicinale prin rostogolire — transportarea manechinului
de 60 kg taras - Sosire.

Activitatile de pregatire fizica de specialitate au fost sustinute in timpul programului de
dupa amiaza cu sedinte de pregatire fizica generale unde au fost parcurse sedinte cu teme care sa
intdreasca coeziunea intre participanti dar si care sd creasca progresiv dorinta de a reusi si de a
lupta 1n conditii limita de timp pentru a duce la indeplinire rezultatele dorite, astfel fiind parcurse
sedinte precum: jocuri sportive, jocuri dinamice,etc.

Formele de efectuare traseelor si explicatia acestora se regasesc in anexele 12a, 12b, 12c,
12d.
2. Jocuri sportive.

Desfasurarea jocurilor sportive cu echipament specific interventiilor, respectiv cu
mijloacele de protectie individuald compus din costum de protectie contra apei tip nomex,
bocanci/cizme de interventie, centurd de sigurantd, casca de protectie, manusi de protectie, cagula,

lanterna si aparatul de respirat cu aer comprimat.

2.1. Baschet — parcurgerea unui traseu individual folosind ca mijloc jocul de baschet
(Anexa 14), precum si un joc in echipd/meci de 3 la 3 adaptat la jocul de baschet [40, 51].
In figura 2.20., este prezentati schemi demonstrativdi a jocului de bachet privind
antrenarea si dezvoltarea continud a capacitatii motrice a personalului de interventie.
Antrenamentul consta 1n realizarea jocului de baschet [45], astfel:
- este necesara o suprafata de teren plata (terenul de sport al subunitatii), marcat prin doud zone
(dreptunghiulare sau patrate) care au o linie comuna;
- se Tmpart participantii in doud echipe, egale la numar 3 la 3;
- se asigurd o baza materiald formatd din mingi de baschet, cos de baschet, cronometru, fluier,
veste, etc;
- cele doua echipe stau fata in fata la linie, cu marginile terenului impartite in mod egal, nu au
voie sd depaseasca linia si trebuie s paseseze/arunce mingea de baschet pana cind inscriu la cos;
- jucatorul care are mingea de baschet paseaza la un coechipier sau arunca la cos;

- este interzis sa se atingd mingea la nivelul picioarelor;
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Fig. 2.20. Schema demonstrativa a jocului de baschet 3x3
- jocul se poate termina in trei feluri:
» intr-un timp stabilit de persoana care conduce antrenamentul (intre 5 — 15 min.);

pana cand o echipa inscrie cele mai multe cosuri/puncte in timpul meciului (21 puncte);
» prin abandonul celor implicatii in acesta activitate/probleme medicale.

2.2. Fotbal — efectuarea exercitiului in echipa folosind regulilie jocului de fotbal adaptat la
cerintele actuale care sd intareascd coeziunea si increderea in parteneri, dar si dorinta de a
reusi/castiga lupta cu eventualele obstacole care le intdlnesc pe timpul interventiilor. Pompieri
militari vor desfasura exercifiu de mentinere a capacitatii motrice prin jocul de fotbal [43].

In figura 2.21., este prezentata schemi demonstrativd a jocului de fotbal privind antrenarea
si dezvoltarea continud a capacitatii motrice a personalului de interventie.

Antrenamentul consta 1n realizarea jocului de fotbal [6, 50], astfel:

- este necesara o suprafatd de teren plata (terenul de sport al subunitatii), marcat prin doud zone
(dreptunghiulare sau patrate) care au o linie comuna;

- se impart participantii in doua echipe, egale la numar;

- se asigurd o baza materiald formata din mingi de fotbal, porti de fotbal, cronometru, fluier, veste,
etc;

- cele doua echipe stau fata in fatd la linie, cu marginile terenului impartite In mod egal, nu au
voie sd depaseasca linia si trebuie sd loveasca cu picioarele mingea de fotbal pana cand inscriu

gol la una din cele 2 porti ;
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- jucatorul care are mingea paseaza la un coechipier sau suteaza la poarta
- este interzis sa se atingd mingea la nivelul bratelor,
- jocul se poate termina in doua feluri:
» intr-un timp stabilit de persoana care conduce antrenamentul (intre 5 — 15 min.);

» pana cand o echipa inscrie cele mai multe goluri in timpul meciului.

Linia ,
/ Portar 1
5m
-
1 Fundasi
fo)
10 m N
15 m i Atacanti
ﬁ Mijlocasi ﬁ
20m L! i
(o)
> o
25m i i i Mijlocasi ? ?
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30m
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35m

? Portar 2

40m I

>

Fig. 2.21. Schema demonstrativa a jocului de fotbal
Pentru realizarea si desfasuarea exercitiului, participantii poartd si folosesc intregul
echipament, astfel: costumul de protectie contra apei tip ,,Nomex”, cizme/bocanci de protectie,
manusi de protectie, cascd de protectie, centurd de sigurantd si aparatul de respirat cu aer

comprimat.
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Pentru siguranta personalului se recomandd sia nu se alerge pe parcursul jocului,
urmarindu-se dozarea efortului depus in timpul acestuia, tinand cont de nivelul de pregatire fizica
a fiecarei persoane, de conditiile de mediu Inconjurator si stadiile de oboseala.

3. Jocuri dinamice - pentru diversificarea si atragerea de noi modalitdti de stimulare a
organismului privind mentinerea capacitatii efortului fizic a pompierilor militari din cadrul
structurilor profesioniste pentru situatii de urgenta si anume pompieri militari se va realiza printr-
un joc dinamic, folosind ca mijloc adaptat jocul de handbal, ce consta in realizarea jocului ,ratele
si vandtorii” [67].

In figura 2.22., este prezentata schemi demonstrativa a jocului dinamic ,,ratele si vanatorii”
privind antrenarea si dezvoltarea continuda a capacitatii motrice a personalului de interventie

folosind ca mijloc adaptat jocul de handbal [68].
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@ @ - mingi handbal

- veste Executa
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Y
K
Y

- spatiu de repaus

Fig. 2.22. Schema demonstrativa a jocului dinamic ,,ratele si vanatorii*
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Pentru realizarea si desfasuarea jocului dinamic, pompieri militari sunt echipati cu
echipamentul specific (costum de protectie contra apei, ghete de protectie, manusi de protectie,
casca de protectie, caguld, lanterna, centura si aparat cu aer comprimat).

Pregatirea fizica consta 1n realizarea jocului ,ratele si vanatorii”, astfel:

- este necesara o suprafata de teren plata (terenul de sport al subunitatii), marcat prin doua
zone (dreptunghiulare sau patrate) care au o linie comuna;

- se impart participantii in doua echipe, egale la numar;

- se asigurd o baza materiala formata din mingi de handbal, numarul de mingi fiind egal cu
numarul de jucatori dintr-o echipa si se distribuie mingile in mod egal la ambele echipe;

- cele doua echipe stau fata in fata la linie, cu mingile impartite Tn mod egal, nu au voie sa
depaseasca linia si trebuie sd arunce cu mingile in adversarii din cealalta echipa;

- cand un participant a fost atins cu mingea, acesta se deplaseaza in afara zonei de joc,
executd un numar de 10 de genuflexiuni, dupa care se intoarce in spatiul de joc si continud jocul;

- jucatorul care prinde mingea aruncata de un adversar fard a o scapa, nu este eliminat si
continud jocul;

- jucatorii folosesc mingile aruncate de catre adversari pe tot parcursul jocului;

- este interzis sa se arunce cu mingea la nivelul capului;

- jocul se poate termina in doua feluri:

» intr-un timp stabilit de persoana care conduce antrenamentul (intre 5 — 10 min.);

» pana cand o echipd ramane fara jucatori, in conditiile in care se stabileste ca jucatorii

eliminati sa nu mai intre n joc.

Timpul de repaus constd in deplasare pe distante de 20- 40 metri, fiind inclus in toate
segementele probei, pentru restabilirea frecventei cardiace si revenirea dupa efort a organismului.

Pentru buna desfasurare a sedintelor de pregétire fizica, personalului participant i s-au adus
permanent la cunostintd masurile specifice de sanatate si securitate a muncii pe care trebuie sa le
respecte pe timpul sedintelor astfel incat subunitatea nu s-a inregistrat cu nici un accident de
munca.

Activitatile de pregatire fizicd de specialitate si capacitate motrica au fost sustinute in timpul
programului de dupa amiaza cu sedinte de pregatire fizica generald unde au fost parcurse sedinte
cu teme care sa Intareasca coeziunea Intre participanti dar si care sa creasca progresiv dorinta de a

reusi si de a lupta in conditii limitd de timp pentru a duce la indeplinire rezultatele dorite, astfel
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fiind parcurse sedinte precum: jocuri sportive, jocuri dinamice, etc. in conditii cat mai apropiate

de situatiile de urgenta la care pompieri militari intervin zi di zi.

2.5. Concluzii la capitolul 2

1. Analiza opiniilor personalului militar privind conditiile de desfasurare a procesului de
pregatire fizicd la nivelul inspectoratului scoate in evidentd aprecieri bune ale conditiilor de
pregatire a pompierilor militari din cadrul subunitatilor inspectoratului, preferintelor acestora
pentru anumite discipline sportive, despre modalitatea de organizare si desfasurare a sedintelor de
pregatire fizica militard in anumite conditii, despre efectele exercitiilor fizice asupra organismului
uman, nu in ultimul rand, interesul pentru dezvoltarea si perfectionarea calitatilor motrice de baza
si specifice, elemente de baza in pregatirea lor ca viitori salvatori. De asemenea, respondentii au
afirmat ca prin diversificarea continutului si a mijloacelor de pregatire se poate contribui la
perfectionarea programului de pregitire. In cadrul studiului sociologic au rezultat si aspecte care
pot fi imbunatatite, cum ar fi cele referitoare la lipsa bazelor sportive si a materialelor necesare
pregatirii fizice si sportului, precum si lipsa motivatiei personalului angrenat in pregatire. Deci
putem afirma faptul cd pompieri militari participd activ la programul de pregatire fizica si nu se
manifesta impotriva statutului de componenta profesionald obligatorie a acesteia.

2. Evaluarea nivelului de pregatire fizicd generala si de specialitate a esantionului de
pompieri militari din cadrul turei de serviciu in comparatie cu rezultatele obtinute fata de normele
standard prevazute de legislatia in vigoare este bun, reflectind un nivel mediu al cerintelor
stipulate in fisa postului. Astfel, s-au obtinut rezultate bune, atat la probele de alergare, cat si la
cele de evaluare a fortei si rezistentei. Fapt pentru care a fost inregistrat un coeficient de
variabilitate destul de scdzut ne demonstreaza, inca odata, ca pompieri militari au participat activ
si sunt interesati de formarea lor profesionala continua. Totodata, se remarca faptul ca in momentul
de fata este inregistrata tendinta crescuta de crestere a greutdtii pompierilor militari, datoritd unui
stil de viata nesdnatos, a unei alimentatii dezechilibrata si a stresului cotidian.

3. Monitorizarea indicatorilor fiziologici (frecventa cardiaca, VO2 max, spirometrie, IMC),
reprezinta avantajul coreldrii acestora cu indicatorii capacitatilor motrice dar si o posibilitate de
constatare a deteriorarii starii de sanatate.

4. Programa experimentala a fost planificatd pe durata unui an de pregatire si a constat in
aplicarea mijloacelor efectuate cu echipamentul de interventie, adaptate la specificul armei in

vederea dezvoltarii capacitatilor motrice la indici superiori, la subiectii grupei experimentale.
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Luand in calcul opinia pompierilor militari mentiondm faptul ca in programa
experimentald tematica propusa a asigurat diversificarea si implicit cresterea atractivitatii
mijloacelor specifice 1n toate verigile sedintei de pregatire fizica pe intregul an de formare continua

a cadrelor militare.
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3. ARGUMENTAREA EXPERIMENTALA A MIJLOACELOR DE
ACTIONARE N CADRUL SEDINTELOR DE PREGATIRE FIZICA A
POMPIERILOR MILITARI

3.1. Influenta programei experimentale asupra dinamicii indicilor de pregatire fizica
generala ale pompierilor militari

Pentru a realiza analiza parametrilor motrici la pregdtirea fizicd generald a pompierilor
militari s-au utilizat probele de evaluare specifice activititii pompierilor militari, conform
normativelor in vigoare, respectiv cate una pentru aprecierea: vitezei - alergarea pe 50 de metri
cu start din picioare; fortei - flotdri si ridicarea trunchiului din culcat; Tndemanarii - proba de
specialitate (alergare 50 m cu role de furtun); rezistentei - alergarea pe distanta de 1000 metri.
Reamintim faptul ca aceste probe fac parte din categoria evaludrilor obligatorii si periodice, prin
intermediul carora sunt testati pompierii militari.

Analiza indicatorilor motrici, Tnregistrafi in urma testarii pompierilor militari din cele 2
grupe incluse in experiment cu varsta de pand in 35 de ani, personal operativ din cadrul
detasamentului de pompieri Botosani (grupa experimentald - GE) si Dorohoi (grupa martor - GM),
ne-au permis sa realizdm unele constatari privind eficienta programului de pregatire experimental
aplicat pe durata unui an calendaristic prin calcularea semnificatiei mediei rezultatelor obtinute,
distributia valorica sau omogenitatea subiectilor.

Valorile obtinute in urma realizarii testarilor initiale (T.I.) si finale (T.F.), la grupa martor si
experimentald s-au realizat conform planificérii evaluarilor, s-au efectuat cu aceleasi echipamente
(cronometru, materiale specifice), in aceleasi momente ale zilei, respectdndu-se aceleasi criterii.

Rezultatele obtinute de cele doua grupe de subiecti la testele pentru aprecierea capacitatilor
motrice sunt sintetizate in Tabelul 3.1, impreund cu indicatorii statistici corespunzatori rezultati in
urma prelucrarii. Dupd cum se poate observa, progresele inregistrate prin mediile obtinute sunt
confirmate si de testul Student (testul T).

De aceea facem precizarea ca ipoteza testatd nu a fost cea a egalitatii mediilor, ci a
diferentelor intre ele.

Testul de semnificatie nu inregistreazd diferente demne de luat in considerare la testarea
initiala pentru indicatorii aplicati. Fapt care demonstreza inexistenta diferentelor intre conditiile

de pregatire ale celor doua grupe, iar pompierii militari participa activ si constient la instruire.
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Testele finale indicd modificari ale valorilor in special la grupa experimentala,
demonstrandu-se eficienta diversificarii si folosirii mijloacelor adaptate, specifice in procesul de
realizare a pregatirii fizice.

Proba de evaluare a vitezei prin ,,Alergare pe 50 de metri” este una dintre evaluarile la care
progresul inregistrat de ambele grupe este scazut deoarece viteza este o calitate motrica care se
dezvolta greu, dar cu toate acestea pragul este semnificativ conform calcului statistic, chiar daca
s-a consemnat o diferentd mica. Astfel, la grupa martor, unde s-a inregistrat o diferenta de
aproximativ 0,20s, diferenta inregistrata este nesemnificativa (P > 0,05), intre testarea initiald si

cea finala (Tabelul 3.1).

Tabelul 3.1. Dinamica indicilor de pregitire fizica a pompierilor militari pentru probele de

pregatire fizica generala pe durata unui an de pregatire (n=40)

Indicatori statistici
Nr. T Grupa Testare Testare t |
este de o .
crt. subiecti initiala finala
X+m X +m
M 7,80+0,20 7,60+0,15 0,115 > 0,05
Alergare pe 50 metri (sec) E 7,67+0,11 7,10£0,09 | 2.190 <0,05
1. t 0,385 2,087 - -
P > 0,05 < 0,05 - -
M 55,60+0,24 57,52422,80 | 2,26 < 0,05
) Flotari (nr. de rep.) E 56,80+22,90 | 60,02422,72 | 4,761 | <0,01
’ t 0,381 2,252 - -
P > 0,05 < 0,05 - -
M 46,30+0,29 48,07+0,22 2,36 <0,05
Ridicarea trunchiului din culcat E 46,60+0,24 50,82+0,20 4861 | <0,001
3. dorsal (nr. de rep.) t 0,491 2,242 - R
P > 0,05 <0,01 - -
M 13,80+0,60 13,65+0,27 | 0,105 > 0,05
4 Proba de specialitate (alergare E 13,70+0,28 12,15+0,25 | 2.905 < 0,001
* | pe 50 m cu role de furtun) (s) t 0,155 2,197 - -
P > 0,05 < 0,05 - -
M 240,50+11,71 | 236,70+9,26 | 1,407 | >0,05
Alergare pe 1000 metri (sec.) E 235,10+10,25 | 228,44+8,23 | 3,430 | <0,001
% ¢ 0,180 2,058 - ;
P < 0,05 > 0,05 - -
- 0,05 0,01 0,001 r-0,461

f-40
f-80

- 2,045 2,845 3,745

Nota: n=40 P
t
t -1,990 2,687 3,585

La grupa experimentald, diferenta dintre cele doua momente ale testarii (initiald si finald)
este de 0,57 sec ceea ce inseamna ca este semnificativa inregistrandu-se un prag de P < 0,05. In

acelasi timp diferentele inregistate intre cele doud grupe, raportate la momentele de evaluare,
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surprind o valoare nesemnificativd la testarea initiald de 0,13 sec (P > 0,05) si o valoare
semnificativa de 0,50 sec (P < 0,05) la testarea finala (Figura 3.1).

Totodata rezultatul testelor finale ale celor doud grupe, experimentald si martor va diferi
semnificativ, comparandu-se cu testele initiale unde este constatat un nivel de semnificatie P <
0,05.

Diferenta dintre cele doua grupe la testarea finala poate fi cauzata si de capacitatea de reactie

la start, viteza fiind o calitate la care unul dintre factorii determinanti este atentia §i concentrarea.

7,6
‘ 7.67
8 1 7,1
§ 7,5 7 B Testare initiald
=
3 W Testare finald
(7} 7 -
6,5
Grupa martor Grupa experiment

Fig. 3.1. Rezultatele obtinute la proba: Alergare pe 50 m (sec.)

Pentru proba de ,,Flotari” rezultatele obtinute la cele doud grupe de pompieri militari au
inregistrat o crestere aproximativ constanta la ambele grupe, atat la testarea initiala cat si la testarea
finald (Figura 3.2). Cu toate acestea pragul de semnificatie face diferenta dintre valorile obtinute
de cele doud grupe la testarea finald. Astfel, la grupa experimentald se inregistreaza o diferenta
distinct semnificativa de 3,22 rep. (P< 0,01), iar la grupa martor o diferentd nesemnificativa de
1,92 rep. (P< 0,05). In acelasi timp diferenta dintre grupa experimentala si grupa martor a fost
nesemnificativa, P > 0,05 la testul initial si semnificativa la testul final (P< 0,05). Aceasta proba
care evalueaza forta musculaturii bratelor, a musculaturii pieptului si musculaturii spatelui are o
importantd deosebita in evaluarea pompierilor militari deoarece reprezinta capacitatea de transport
fie a echipamentului specific, fie a victimelor. In acelasi timp flotarile se efectueazi la toate
formele de pregatire fizica din programul obligatoriu al pompierilor militari atat la partea de
incalzire cat si la partea de dezvoltare a capacitdtilor motrice. Aceste exercitiu este atat un mijloc
permanent folosit in procesul de instruire cat si o proba de admitere in multe institutii militare.

Acesta este un motiv Intemeiat pentru care diferentele Inregistrate nu sunt chiar atat de mari. De
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asemenea, chiar daca programul de pregatire adaptat contine exercitii de prelucrare analitica,
acestea nu sunt concepute pentru dezvoltarea capacitatilor motrice, respectiv forta, ci pentru

cresterea potentialului de efort specific, util pompierului militar pe timpul interventiilor.

otari (nr. rep.)

60,02

61 57,52

M Testare initiala

M Testare finala

Grupa martor Grupa experiment

Fig. 3.2. Rezultatele obtinute la proba: Flotari (nr. rep.)

Cu toate acestea, am putea afirma in urma rezultatelor Inregistrate, cd mijloacele pregétii
fizice adaptate au efect asupra fortei musculaturii amintite prin faptul cd sunt realizate exercitii
analitice, la aparate de culturism.

La proba prin care s-a evaluat forta musculaturii abdomenului ,,Flexii abdominale” grupa
experimentald Inregistreaza semnificatie mare (P< 0,001), in timp ce grupa martor s-a situat la
nivel mediu al semnificatiei (P < 0,05) cu toate cd existd o crestere a mediei. De altfel, aceasta
diferentd este vizibild direct (Figura 3.3) prin analiza mediilor, unde grupa experimentala a
inregistrat o medie de aproximativ 48 de repetari in timp ce grupa martor doar 46 repetari. Relativ,
o diferentd asemandtoare o regasim si intre grupa martor si grupa experimentald la testarea finala
(P < 0,05). Consideram ca diferentele inregistrate de cele doua grupe de subiecti sunt rezultatul
exercitiilor pentru solicitarea musculaturii cuprinse indirect in programa adaptata, experimentala.
De asemenea, trebuie amintit faptul ca numerosi pompieri militari executa aceste exercitii si In
afara sedintelor de pregétire fizica obligatorie ca o masura suplimentard in timpul liber pentru
asigurarea unui tonus abdominal. Un alt motiv pentru care consideram ca s-a inregistrat o diferenta
semnificativa, o constituie si faptul ca programa adaptatd a determinat si o scadere a indicelui de
masa corporala prin efortul realizat, ca urmare a cresterii temperaturii corpului datoritd efectudrii

exercitiilor echipat pentru interventie. Purtarea costumului de interventie determina atat efectuarea
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unui efort ridicat cauzat de greutatea acestuia (aproximativ 20 kg.), cit si prin cresterea

temperaturii corpului.

~Ridicarea trunchiului (nr. rep.)
50,82

52 +

50 -
o M Testare initiala
248 - 46,3 46,6
£ M Testare finala

46 -

44

Grupa martor Grupa experiment

Fig. 3.3. Rezultatele obtinute la proba: Ridicarea trunchiului (nr. rep.)

Analiza calculelor statistice ale indicilor (X; m) evidentiaza la GE, la T.I., o valoare de
46,60+0,24 repetari, cu o crestere de 4,22 repetari la T.F. diferentiere semnificativa ale mediilor
dintre teste (P < 0,001). La G.M., valoarea indicilor (X+m) la T.I. este de 46,30+0,29 repetari, cu
o crestere de 1,77 repetdri la T.F. si diferente semnificative la P<0,05. Analizand diferenta dintre
mediile celor 2 grupe, observam ca la G.E. s-a inregistrat valori mai mari, la T.I., cu 0,30 repetari
(P>0,05) si cu 2,75 repetari la T.F. (P<0,001).

Rezultatele evaluarii capacitatii coordinative de indemanare, apreciatd prin ,,Proba de
specialitate” (alergare pe 50 m cu role de furtun) care a constat 1n alergare cinci metri, luarea a 2
furtune tip C de pe sol, desfasurarea acestora, cuplarea racordurilor, cuplarea la distribuitor a unui
racord (amplasat la 25 m distanta fatd de linia de start) iar a celuilalt la teava de la brau, alergare
pana la trecerea liniei de sosire trasatd la 50 m, cu teava racordata Tn mana.

Aceastd proba reprezintd pe langa capacitatea de efectua miscarile intr-un timp cat mai
scurt si o proba de demonstrare a potentialului profesional. La aceastd proba pompierii militari 1si
dau toata silinta pentru obtinerea unui timp cat mai mic deoarece sunt constienti de importanta
fiecarei secunde scurse de la momentul ajungerii la locul interventei si inceperea operatiunii de
stingere a incendiului.

Pompierii militari sunt constienti ca aceste secunde pot conduce la salvarea unor vieti si,

de multe ori, chiar la asigurarea unei securitdti personale a interventiei.
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Diferenta de 1,55 secunde situeaza grupa experimentald la o diferntd foarte semnificativa
fata de grupa martor. Asa cum se observa din Figura 3.4 la testarea initiala difenta dintre rezultatele
obtinute de cele doud grupe le situeaza in categoria “bine” conform calificativelor baremelor
specifice conform Ordinul Ministrului Administratiei si Internelor nr. 154 din 03.03.2004 cu
privire la activitatea de pregatire fizica si sport din M.A.L. In acelasi timp aceasti proba este
intalnita la toate competitiile pe ramurd (competitii ale pompierilor militari) iar angajatii sunt
interasati sd obtina rezultate foarte bune deoarece reprezintd principalul moment de selectie in
constituirea loturilor sportive. Diferenta mare dintre cele doua grupe, era de asteptat din partea
nostrd, deoarece se desfasoard in echipamentul de interventie, ori programa adaptata se bazeaza

tocmai pe utilizarea acestuia in toate toate formele de exercitii concepute.

Ses 12,15
13,8
13,7

15 -+
s 10 1 M Testare initiala
S -
5 B Testare finala
(%] 5 A

0
Grupa martor Grupa experiment

Fig. 3.4. Rezultatele obtinute la proba: indeménare (alergare 50 m cu role de furtun)

La proba de evaluare a rezistentei prin ,,4/ergare pe 1000 m” diferenta de la testarea initiala
la testarea finald (Figura 3.5) conform calcului statistic (Tabelul 3.1), la grupa experimentala este
foarte semnificativa (P <0,001). Dar, in acelasi timp diferenta dintre rezultatele obtinute la testarea
finala Intre grupa experimentald si grupa martor sunt semnificative (p < 0,05). Cu alte cuvinte, o
parte din valoarea Inregistrata se regaseste in faptul ca pompieri militari din grupa martor nu au
obtinut o diferenta semnificativa (p > 0,05 ) de la etapa initiald la cea finala. Nu trebuie sa uitdm
faptul ca la testarea initiald diferenta de timp Inregistratd dintre cele doud grupe a fost
nesemnificativa (p > 0,05). Acest rezultat se explicd prin faptul cad pompieri militari, aveau o
pregitire fizici, respectiv o rezistentd, destul de buna. In acest sens putem afirma ci omogenitatea

acestora, la ambele grupe, este buna. Diferentele obtinute la proba de evaluare a rezistentei se poate
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atribui conditiilor de efectuate a mijloacelor adaptate care au avut ca obiectiv, implicit dezvoltarea
acestei calitdti motrice. In acelasi timp, mijloacele adaptate au fost executate si sub forma de
circuite, cand s-a urmarit dezvoltarea rezistentei generale, crearea diversitdtii, perfectionarea
deprinderilor profesionale. Desigur, pompieri militari din grupa martor au avut acelasi obiectiv:
dezvoltarea rezistentei, dar nu trebui sd uitdm ca alergarea de andurantd are si o componenta
comportamentala specifici si anume aparitia monotoniei. In acest sens, putem afirma ci subiectii
grupei experimentale au beneficiat de mijloace mult mai atractive si dinamice, iar cresterea

rezistentei s-a realizat fara un efort psihic in acest sens.

Rezistenta 1000 m (sec.)
236,7
245 + 22
240 - 2351 228,44
§ 235 - m Testare initial3
g 230 - M Testare finala
225 -
220
Grupa martor Grupa experiment

Fig. 3.5. Rezultatele obtinute la proba: Rezistenta (alergare pe distanta 1000 m)

Pentru indicatorii care caracterizeaza capacitatea ,,rezistenta” a pompierilor militari din
cadrul turei de serviciu implicati in experiment, alergare pe distanta de 1000 metri (Figura 3.5),
este o caracteristica scaderea timpului acestora In decursul unui an de pregatire, media timpului la
GM este cu mult mai scazuta fata de GE.

La pompierii militari, valoarea medie a indicatorului ,,rezistentd” la sfarsitul anului la GM
la sfarsit de an iIn GM, este de 236,70+9,26 sec, avand o scadere de 3,8 sec, fiind mai putin
semnificativa. La GE a fost obtinutd media de 228,444+8,23 sec, fapt ce reprezintd o scadere de
6,66 sec. fiind semnificativd. Scdderea acesta esentiald la grupa experimentald a stabilit
semnificatia de P < 0,05 dintre valoarea obtinutd la final de an la grupa martor si experiment.

Valorile diferite dintre cele 2 medii se transpun in pragul semnificativ de P <0,01.
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3.2. Analiza mijloacelor de actionare asupra nivelului capacitatii motrice specifice ale
pompierilor militari

In tabelul 3.2 sunt prezentate rezultatele evolutiei nivelului capacitatii motrice prin
pregatirea fizica adaptata la specificul armei (PFAS) si pregatirii fizice de specialitate (PFS) in
cadrul sedintelor de pregatire fizica din cadrul grupei experimentale si martor a pompierilor
militari, pe durata unui an de pregatire in cadrul celor 4 circuite motrice obligatori efectuate
trimestrial.

Rezultatele evaluarii privind nivelului capacitatii motrice a pompierilor militari din cadrul
grupei experimentale si martor, pe durata unui an de pregatire sunt prezentate in Figurile 3.6 - 3.9.

Tabelul 3.2. Rezultatele evolutiei nivelului capacitatii motrice la probele specifice

Nr Testarea Testarea
) Mijloace/Indicatori de evaluare initiala finala t P
crt.
Note Note
1 Cn.'cultul nr. 1 individual in sala de forta- 7.90+0,24 8.804025 | 2.87 | <0,01
(min/sec)
) Cll"Cllltlll nr. 2 individual in exterior - 8.1040,22 8931021 | 2.93 | <0,01
(min/sec)
3 Cn.'cultul nr. 3 in binom (echipd)/exterior - 8 400,28 9342026 | 321 | <0,01
(min/sec)
4 Cll"Cllltlll nr. 4 individual in exterior - 8.30:0,23 9.10£0.22 | 3.10 | <0,01
(min/sec)
Nota: n=40 P - 005 0,01 0,001 r-046l
f-40 t - 2,045 2,845 3,745
f-80 t - 1,990 2,687 3,545

In cadrul circuitului nr. 1 [23] la G.E., in T.F., obtinerea calificativului ,,Foarte Bun”
prezintd o crestere de 23%, ardtdnd Tmbundtatirea executiei traseului si cursivitatii segmentelor
stabilitd in ordinea desfasurari la timpii stabiliti, iar calificativul ,,Bun” prezintd o valoare de
59,5%, aratand ca s-a pdstrat o monotonie a executiei probelor din traseu avand si greseli in
efectuarea exercitiilor (conform Tabelul 3.2).

In cazul GM, la T.F., obtinerea calificativul FB prezinti o crestere de 10,2%,
imbunatatindu-se modul de executie si liniaritatea ordinii probelor din circuit si timpii stabiliti, iar
calificativul ,,B” prezinta valoarea de 81,2%, aratand cd s-a pastrat ingiruirea stabilita a probelor
din circuit avand si greselii in efectuarea exercitiilor (Figura 3.6).

Privind diferentele ponderii calificativelor intre grupe la T.F., se observa un nivel al
executiel mai ridicat al calificativul FB cu 22% si calificativul B mai scdzut cu 12%, la ambele
grupe. Dupa parcurgerea traseului aplicativ care are un grad de dificultate ridicat, afirmam ca
personalul operativ si-a imbunatatit simtitor capacitatea motrica.
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Aceastd crestere a calificativului de incadrare a grupei martor este determinata de
efectuarea circuitelor cu mijloace adaptate care au un nivel ridicat de similitudine cu cele care
formeazi probele de evaluare. In acelasi timp este imbucuratoare si cresterea procentului de
incadrare la grupa martor deoarece demonstreaza dorinta pompierilor militari de a obtine rezultate

cat mai bune la evaluarile obligatorii.

Circuitul nr.1
100

80

60

m foarte bun%
40

H bun%

20

T.I T.F. T.I T.F.

Fig. 3.6. Dinamica evolutiei calificativelor obtinute la circuitul nr.1
In cadrul circuitului nr. 2 [44], la G.E la T.F., calificativul ,, FB” prezinti o crestere de
13%, arata o Tmbunatatire a executiel si cursivitati in ceea ce priveste ordinea si timpii stabiliti,
calificativul ,, B” cu un procent de 56%, pastrandu-se ordinea de efectuare a exercitiilor cu greseli
mici de executare ( Tabelului 3.2). La G.M, calificativul FB are o crestere de 9%, imbunatatindu-
se executia si cursivitatea ordinii si timpii exercitiilor stabiliti; calificativul B are o valoare de 73%,

pastrandu-se ordinea stabilita a exercitiilor, cu mici greseli de executie (Figura 3.7).

Circuitul nr.2
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90 82
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70
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50
40
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T.I T.F. T.I T.F.

Fig. 3.7. Dinamica evolutiei calificativelor obtinute la circuitul nr.2.
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Privind diferentele ponderii calificativelor intre grupe la T.F., calificativul ,, FB” are o
crestere de 17%, fapt ce indica o imbunatatire a cerintelor de efectuare a traseului, iar calificativul
B scade cu 17% in G.E.

Rezultatele obtinute dupa parcurgerea circuitului motric pe durata celor 2 testari (T1 si TF)
avand un nivel crescut de dificultate prin sporirea procesului de antrenament a pompierilor militari,
s-a constatat ca au crescut performantele fizice si s-a imbunatatit timpul de reactie la interventii.

Rezultatele obtinute de pompieri militari testati din figura 3.7 ne aratd cd un numar tot mai
mare de angajati au obtinut calificativul “’foarte bun’ la evaluarea finala fata de evaluarea initiala,
lucru ce se datoreaza intensificarii procesului de pregatire fizica. Unul dintre motivele pentru care
s-a inregistrat o crestere a procentului de incadrare a grupei martor o reprezintd o faptul ca
mijloacele de actionare au fost mult mai atent planificate pe cele doud perioade ale anului,
respectiv sezonul primavard/vard. Aceastd repartizare, aparent lipsitd de importanta, a facilitat
desfasurare activitatilor in conditii optime si a valorificat la maxim avantajele create.

In cazul circuitului nr. 3 [19] la GE, la T.F., calificativul ,, FB” prezinti o crestere de 22%,
imbunatatind descriptorii de performanta, iar calificativul ,,B” are pondere de 16%, aratand
imbunatatirea cerintelor de executie tehnica si promovarea la calificativul /B (Figura 3.8) dat fiind
faptul ca toti pompierii si-au corectat greselile pe timpul efectudri circuitului.

in cazul GM, in T.F., calificativul ,, FB ” prezinta o crestere de 7%, iar calificativul ,, B”" are

ponderea de 48% din totalul procentajului (Figura 3.8).

Circuitul nr. 3 - binom

go
i

90
80
70
60
50
40
30
20
10

G.M. G.E.

m foarte bun%

m bun%

T.L T.F. T.L T.F.

Fig. 3.8. Dinamica cresterii rezulatelor capacitatii motrice la circuitul nr.3.
Analizand diferenta ponderii calificativelor dintre grupe, observam ca la T.F obtinerea
calificativului “FB” de la GE, prezintd un nivel ridicat al efectuarii circuitului cu 42%, iar

calificativul “B” fiind cu 32% mai mare la GM. Conform rezultatelor obtinute In urma parcurgerii
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circuitului motric si evaluarea nivelului capacitatii motrice in binom am constatat o crestere a
performantelor fizice si imbunatatirea timpului de raspuns pe timpul interventiilor la situatiile de
urgentd la care sunt supusi personalul inspectoratului.

Pentru obtinerea unui calificativ, in urma caruia unui angajat i se permite sa-si desfasoare
activitatea profesionald in aceasta arma, sunt necesare ore de antrenament, intr-o forma continud
si sistematizatd. De aceea, se recomandd, in alcatuirea unui circuit de pregatire si evaluare,
consultarea unor lucrari de specialitate pentru obtinerea informatiilor necesare si pentru
desfasurarea activitatea de evaluare Intr-o maniera profesionista, singura cale monitorizare a starii
de pregdtire in vederea obtinerii unor rezultate. Rezultatele inregistrate de ambele categorii de
subiecti, dar in mod special al celor din grupa experimentala, scot in evidentd impactul efectului
lucrului in echipad, care face apel la coordonare, la sincronizarea actiunilor si la valorificarea
stimulului psihologic dat de partener. Cresterea ponderii de Incadrare a pompierilor militari din
grupa experimentala la categoria de foarte bine cu un procent de 84% poate fi considerata ca fiind
spectaculoasa, lucru rar intdlnit in istoria evaluarilor.

In cazul parcurgerii circuitului nr. 4 [22] la GE, in cadrul T.F., calificativul ,, FB” prezinta
o crestere de 30%, aratdnd imbunatatirea executiei, cu greseli minore, respectandu-se corect
executia tehnicd, imbunatatindu-se descriptorii de performanta; calificativul Bine (B) are o valoare

de 25%, astfel ca toti pompieri militari si-au corectat greselile de efectuare a traseului (Figura 3.9).

Circuitul nr.4
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T.I T.F. T.I. T.F.
Fig. 3.9. Dinamica cresteri rezulatelor capacitatii motrice la circuitul nr.4

La GM, in T.F., calificativul ,, FB” prezintd o crestere de 15%, Imbunatatind descriptorii
de performanta, calificativul ,, B” are o scadere de 15%, imbunatatindu-se executia circuitului si

promovandu-se la calificativul FB.
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Avand 1n vedere diferentele ponderii calificativelor dintre grupe observam ca la T.F
calificativul “FB” are o valoare mare la GE, fapt ce reprezinta cu 40% un nivel mai ridicat al
efectuarii circuitului, calificativul B mai mic cu 30%, imbunatatind astfel cerintele de executie.

In figura 3.4 se observi ci rezultatele obtinute de personalul evaluat scot in evidenta ci un
grup de angajati, mai mare a obtinut calificativul ,, FB” 1n a doua testare. Acest calificativ este
rodul obtinerii unor timpi superiori de parcurgere a circuitului propus raportati la frecventa
cardiaca. Prin urmare obtinerea calificativului foarte bun necesita o repetare periodica a circuitului
dar si o pregatire fizica generald continua. De asemenea, rezultatele obtinute reprezinta efectuarea
unor momente a acestor circuite atat in jocurile concepute cét si in circuitele realizate suprapuse
cu efectul psihologic al lucrului pe perechi.

Rezultatele testarilor intre grupe, atat la T.I cat si la T.F, evidentiazd un nivel mai ridicat
de executare a elementelor ce compun fiecare circuit la GE. Aceste imbunatatiri ale descriptorilor
de performantd, privind executia elementelor dinamice din cadrul celor 4 circuite, se datoreaza
diversificarii continutului mijloacelor de adaptare specifice armei cit mai aproape de situatiile pe
care acestia le Intilnesc in situatiile de urgentd, precum si a influentei nivelului dezvoltarii

capacitatii motrice asupra desfasurari lor.

3.3. Influenta programei experimentale asupra nivelului indicatorilor fiziologici a
pompierilor militari

In tabelul 3.3 sunt prezentate valorile inregistrate in urma celor 2 testarii T.I.- testare initiala
si T.F.- testare finala la cele 2 grupe G.M.- grupa martor, G.E.- grupa experiment privind
capacitatea de efort raportat la valorile testului Ruffier, indicelui de masa corporald, consumului
maxim de oxigen (VO2 max) si spirometriei.

Tabelul 3.3. Dinamica indicatorilor fiziologici 1a cele 2 testari

Nr. Proba capacitate Grupe Valori inregistrate Grupe valorice

crt. de efort barbati T.1. T.F. T.1. T.F.

1. Indicele Rufierr GM 72-M 46 -M Mediu Bun
GE 7,1-M 0,9- FB Mediu Foarte bun

2. I.M.C (kg/m?) GM 25,20 24,98 Supraponderal Normal
GE 25,23 22,96 Supraponderal Normal

3. VO2 max (ml/kg/min) GM 38,8 44,6 Mediu Bun
GE 39,6 51,9 Mediu Excelent

4, Spirometrie GM 76% 77% Bun Bun
GE 76% 80% Bun Foarte bun

Nota: n=40 in functie de varstd, sex, inaltime, G.M.- grupa martor, G.E.- grupa experiment T.I -
testare initiala, T.F.- testare finala.
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In urma analizirii indicelui Ruffier conform masuratorilor efectuate, unde au fost
inregistrate urmatoarele valorii conform tabelului 3.1 la cele 2 grupe, G.M.- grupa martor si G.E.-
grupa experiment in cadrul celor 2 testarii T.L.- testare initiald si T.F.- testare finald privind
capacitatea de efort raportat la valorile testului ,, Ruffier ’: foarte bine < 1; intre 1,1 - 5 bine; intre
5,1 - 10 mediocru; intre 10,1 - 15 slab; peste 15,1 foarte slab.

Foarte Bun (FB) < I; Bun (B) 1 — 5; Mediu (M) 5 — 10; Satisfacator (S) 10 — 15;
Nesatisfacator (NS) > 15, putem afirma faptul ca acestia si-au Tmbunatatit simtitor acest indice.

Dupa cum se poate observa in figura 3.10. in urma masuratorilor efectuate, indicele Ruffier
la G.M.- grupa martor se situeaza intre satisfacator si mediu, avand valoarea indicelui de 7,2 la
T.1.- testare initiald ceea ce indicad ca pompieri militari sunt la un nivel de mediu.

Rezultatele valorile indicelui Ruffier la grupa martor G.M, insa chiar daca aceste valori ale
indicelui scad 1n cadrul testdri finale T.F. de la valoarea de 7,2 la 4,6 acestea nu sunt suficiente

pentru a satisface nevoile unei pregatirii fizice corespunzatoare.

8 ¢ 7.2 Indice Ruffier 71
6 -
4,6
o
84 -
S M testare initiala
2 7 0,9 W testare finald
0
Grupa martor Grupa
experiment

Fig. 3.10. Dinamica indicelui Ruffier din cadrul celor 2 grupe pe timpul evaluari.

Rezultatele masuratorilor efectuate la grupa experiment G.E. in cadrul testari intiale T.I. ne
aratd o valoare de 7,1 a indicelui Ruffier, ceea ce indica faptul ca pompieri militari se situeaza la
un nivel mediu, iar in urma efectudri celor 4 circuite pe timpul celor 4 trimestre nivelul indicelui a
scazut la testarea finald T.F. la valoarea de 0,9 atingand calificativul de foarte bun, diferenta
indicelui fiind considerabild datoritd faptului ca acestia au constientizat faptul ca doar asa vor putea
sa fie In masurd sa isi ducd la bun sférsit misiunile la care sunt suspusi. Diferentele dintre cele 2
grupe, grupa martor G.M. si grupa experiment G.E. 1n cadrul celor 2 testari ceea initiala si ceea
finala sunt semnificative, indicand faptul ca pompieri militari au atins un nivel in cadrul celor 4
evaluari trimestriale foarte bun, valorile indicelui Ruffier fiind un reper in stabilirea nivelului de

evaluare a capacitatii de efort in cadrul celor 4 circuite motrice. De asemenea, diferenta foarte
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mare inregistrata este o urmare fireasca a utilizarii echipamentului special, respectiv masca de
oxigen, In executia mijloacelor adaptate. Utilizarea mastii de oxigen Ingreuneazd respiratia si
supune organismul la un efort ridicat.

Analiza indicelui de masa corporald efectuat la cele 2 grupe, martor si experimentala,
luatd in considerare ca finalitate la sfarsitul perioadei de pregatire a demonstrat in mod evident
valoarea programei experimntale. Influenta continutului programei experimentale asupra
dezvoltarii fizice a pompierilor militari la grupa experimentald (GE) si grupa martor (GM) scoate
in evidenta diferentele mediilor si semnificatiile acestora, comparativ cu datele experimentului
constatativ. Este cunoscut faptul ca greutatea si indltimea sunt indicii esentiali pentru a evidentia
cresterea si dezvoltarea fizica. In acest sens, mentiondm ci in timpul unui an de pregitire
parametrii antropometrici, atat la GE cat si la GM, atestd o crestere uniforma. Cresterea acesta,
este datorata efectului fiziologic a mediei de varstd a acestora, intrucat parametrii au suferit
modificarii la grupa martor GM dar si la grupa experiment GE.

Tabelul 3.4. Dinamica evaluarii nivelului indicelui de masa corporala a pompierilor

militari din grupa experimentala si martor pe timpul unui an de pregatire

Nr. Parametrii | Grupe Indicatori statistici
ert. Testare Testare
initiala finala t P
X+ m X+m
Greutatea M 86,17+0,81 83,14+0,89 3,66 <0,01
1. (kg) E 85,72+0,82 79,21+0,92 1,03 >(0,05
t 0,79 1,48 - -
P >(,05 >0,05 - -
IMC (kg/m?) M 25,20+0,37 24,98+0,39 0,28 >0,05
2. E 25,23+0,32 22,96+0,34 0,81 >(0,05
t 0,34 1,07 - -
P >0,05 >0,05 - -

Nota: [.LM.C.- indice masa corporala; n=40 P -0,05; 0,01; 0,001.
df =80 t=2,098; 2,855; 3,880.
df=40 t=2,238;3,179; 4,597.
In Figura 3.11 sunt prezentate rezultatele evolutiei greutitii corporale a pompierilor militari

din cadrul grupei experimentale si grupei martor pe durata unui an de pregétire. Valoarea indicilor
la G.E, la T.I. fiind de 85,72+0,82 kg, cu o scadere de 6,51 kg la T.F. si diferente semnificative ale
mediilor intre testari la P<0,01.

La G.M, valoarea indicilor greutatii la T.I. este de 86,17+0,81 kg, cu o scadere de 3,03 kg

la T.F., valoarea fiind de 83,14+0,89 kg si diferente nesemnificative ale mediilor intre testari la
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P>0,05. Rezultatele diferentelor mediilor intre grupe, scot in evidenta valori mai mici la GE, cu

1,03 kg la T.I. (P>0,05) si cu 0,93 kg la T.F. (P>0,05).

— Greutate(kg.)

17 83,14

85,72

86 - 79,21
84 -
82 - H Testare initiala

80 - M Testare finala

kilograme

78 A
76 A
74

Grupa martor Grupa experiment

Fig. 3.11. Dinamica evolutiei greutatii corporale a pompierilor militari din cadrul grupei
experimentale si martor, pe durata unui an de pregatire.

Rezultatele evolutiei indicelui de masd corporala a pompierilor militari sunt prezentate in
Figura 3.12. Valoarea indicilor la GE, la T.I. este de 25,23+0,37 kg/m?, cu o scadere de 2,27 kg/m?
la T.F. si diferente semnificative ale mediilor intre testari la P>0,05. La GM, valoarea indicilor este
de 25,20+0,37 kg/m?, cu o scadere de 0,22 kg/m? la T.F. si diferente semnificative ale mediilor
intre testari la P>0,05. Privind diferentele mediilor intre grupe, se observa valori mai mici la GE,
de 0,03 kg/m? la T.I. (P>0,05) si de 2,02 kg/m? la T.F. (P>0,05).

Diferentele inregistrate la cele doua momente de evaluare, respectiv categorii de subiecti
scot in evidenta tendinta generald a societatii de astazi, respectiv tendinta de crestere a greutatii
care se inregistreaza la nivel global. Unul dintre motivele pentru care ambele grupe de subiecti se
incadreaza la categoria “supraponderali” o reprezinta perioada dificila prin care a trecut omenirea
data de carantina impusa de prezenta virusului Covid 19. In acelasi timp subiectii au fost raportati
la un IMC valabil in general iar noi consideram ca pompierii militari ar trebui incadrati la categoria
”sportivi” deoarece au obligativitatea participarii la pregatirea fizica constanta. Cu toate acestea
subiectii se Incadreaza la limita inferioara a clasei de ”supraponderali” ceea ce a determinat ca la
evaluarea finald, prin rezultatele obtinute, sa se regdseasca la categoria normoponderali. La grupa
experimentala valoarea IMC la testarea finald este o consecintd a efortului suplimentar datorat
aplicdrii programei experimentale care prin utilizarea mijloacelor adaptate determina o crestere a

pierderii de apa si implicit o scadere constantd in greutate.
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Fig. 3.12. Dinamica evolutiei indicelui de masa corporala a pompierilor militari din cadrul
grupei experimentale si martor, pe durata unui an de pregatire

Analizand consumul maxim de oxigen (V02 max) in cele doud momente ale evaluarii, se
constatd o imbunatatire a valorilor acestuia la ambele grupe, aceasta fiind o urmare fireasca a
efortului depus tot anul. Dupa cum putem observa conform valorilor din tabelul 3.3, nivelul VO2
max este in parametri normali la grupa martor — G.M. avand valorii cuprinse intre 38.8-44.6
ml/kg/min plecand de la testarea initiald -T.I., Tnsa odata cu cresterea in intensitate acesta va creste
la un indice de foarte bun la testarea finala T.F. ceea ce ne indica ca pompieri militari sunt in
standardele optime.

Pe timpul experimentului s-a observat o crestere a potentialului motric dar si o imbunatatire
a unor parametri fiziologici (ritmul cardiac, reducerea consumului de aer din butelii ale aparatelor
de respirat cu aer comprimat de la 120 atm. la 80 atm. astfel, grupa experiment - G.E a inregistrat
in cadrul testari initiale valoarea de 39,6 ml/kg/min al VO 2 max crescand indicele la testarea finala
T.F la 51,9 ml/kg/min, avand un coeficient foarte ridicat trecand la valoarea de excelent.

Dinamica crescutd a consumului de oxigen este o consecintd fireascd a capacitatii de
adaptare a organismului la eforturi tot mai mari, dar si la utilizarea unor mijloace care sa
influenteze in mod direct respiratia. Astfel, utilizarea mastii de oxigen implica limitarea cantitatii
de oxigen care patrundere in plaman la o singura inspiratie. Cu toate acestea muschiul are nevoie
de o cantitate din ce in ce mai mare de oxigen odata cu cresterea solicitdrii fizice. Aceste lucruri
au determinat o evolutie fireascd a cresterii capacitatii organismului de folosi in mod rational

oxigenul inspirat. Sigur, folosirea mastii de oxigen nu este un moment asteptat de catre pompierii
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in timpul pregatirii dar varietatea mijloacelor folosite, atractivitatea acestora au determinat

scaderea impactului psihologic negativ al acestui moment (Figura 3.13).

VO 2 max
120
- /. °L9
< 80 396
£
E” 60 == grupa experiment
>
E 40 ) 44,6 =4==grupa martor
—‘__ 2
38,8
20
0

testare initiala testare finala

Fig. 3.13. Dinamica consumului de VO2 max pe durata unui an de pregatire a pompierilor
militari din cadrul grupei experimentale si martor

Cu privire la valorile normale ale spirometriei acestea variaza in functie de varsta, sex,
inaltime, Tnsa in medie, valoarea normald (VEMS) este cuprinsa intre 75-80%. CV (capacitatea
vitald) — volumul total de aer expirat dupa o inspiratie profunda, valorile normale ale acestor probe
functionale se apreciaza in raport cu valorile unor tabele internationale si se inscriu intre 78-80%
din valorile ideale. Masuratorile si valorile obtinute arata ca pompieri militari nu sufera de boli
cum ar fi astmul la care sunt expusi acestia prin inhalarea gazelor toxice in timpul interventiei.
Diferenta Inregistrata de grupa experimentald era de asteptat odatd cu cresterea capacititii VO2
max si are la baza efortul musculaturii toracale dea inspira o cantitate cat mai mare de oxigen prin

filtrul mastii.

3.4. Influenta programei experimentale asupra nivelului de clasare la competitiile
sportive de profil

In vederea cresteri prestigiului Ministerului Administratiei si Internelor, respectiv a 1.S.U.J
»Nicolae lorga” al judetului Botosani, Romania, specific armei “pompieri” se organizeaza anual,
la nivel national si international “Concursurile serviciilor profesioniste pentru situatii de urgenta”
la care pompieri militari botosdneni au avut rezultate remarcabile (Tabelul 3.5) datoritd implicarii

si devotamnetului de care acestia dau dovada dar si a nivelului ridicat al pregatirii fizice
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Tabelul 3.5. Rezultatele obtinute de pompieri militari la concursurile/competitiile sportive

interne si internationale specifice armei

Gradul, numele si Denumirea competitiei, locul T Pana Dupa anul
. .. 2. Disciplina .
prenumele/echipa si perioada desfasurarii: o in 2018 2018
. o . . 2 ) sportiva
reprezentativa interne,internationale;
Lotul sportiv ,»Cupa Odessos”,orag Varna, Concursuri | Locul 13 din
1.S.U.J.Botosani Bulgaria, 03.-09.06.2018 profesioniste | 24 de echipe
PIt. ad;. ,,Cupa Odessos”,oras Varna, Pista pe Locul IIT
Sobariu Dorin [203] Bulgaria, 23-28.09.2019 100 metri individual
Lotul " Cupa ,,0Odessos”’Varna, Stafeta Locul III
Otul SportV. Bulgaria. 27.09-01.10.2021 4x100m Echipa
1.S.U.J.Botosani — -
[204: 205] Cupa ,,Odessos” Varna, Concursuri Locul 6/13
’ Bulgaria, 26.09-01.10.2022 | profesioniste Echipa
Lotul sportiv Etapa a-I1I-a Zonala, Concursuri Locul I
1.S.U.J.Botosani Botosani, 06-08.07.2022 profesioniste General
[206; 207] Etapa a-IV-a finala, Sibiu Stafeta Locul III
20-23.09.2022 4x100m Echipa

Nota: Personalul militar a parcurs 75% din programa experimentala.

La etapa I1I-a zonala care a avut loc la inceputul perioadei de pregatire desfasurata la Bacau
(2018), Iasi (2019), Botosani (2022), precum si la etapa nationala ce a avut loc la lasi (2018),
Bacau (2019), Sibiu (2022) facand o medie a rezultatelor obtinute la cele 4 probe (2 individuale si
2 de echipd) rezultatele obtinute sunt mult mai slabe decat cele finale. Privite in ansamblu,
rezultatele obtinute la cele doud etape sunt schimbate radical. Putem spune ca este o consecinta
normala a perioadei de pauza pe care au asimilat-o inainte de selectia in lotul reprezentativ.

La etapa finala (internationald) organizata si desfasuratd in perioada iunie 2018, respectiv
septembrie 2019, 2021 si 2022 in orasul Varna, Bulgaria la care au participat componentii lotului
reprezentativ al Inspectoratul pentru situatii de urgentd “Nicolae lorga”al Judetului Botosani, s-au
obtinut urmatoarele rezultate:

Desfasurarea probei nr.1 ,, Pista cu obstacole pe 100 metri” a acumulat 115°23’secunde ocupand
locul 6, iar la individual pe natiuni pe un meritat loc III.

Desfasurarea probei nr.2 ,,Scara de fereastra” a acumulat 106’37’ secunde ocupand locul 9.
Desfasurarea probei nr.3 ,,Stafeta 4x100 metri’’ a acumulat 64’73’ ’secunde ocupand locul 3.
Desfasurarea probei nr.4 ,,Realizarea dispozitivului de interventie la motopompa” a acumulat
34’31 secunde situandu-se pe locul 10. lar in clasamentul general a ocupat locul 6 unde a
acumulat in total 320’64’ secunde la T.F. fatd de 331°10”’1a T.I.

La aceasta competitie internationald componentii lotului reprezentativ al 1.S.U.J Botosani
s-au prezentat in urma perioadei de antrenament de 4 luni si a celorlalte etape preliminare,

respectiv etapa I, I, III, in urma unor probe de concurs pe un meritat loc.
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Un alt concurs specific pompierilor ,,Cel mai Puternic Pompier” (C.M.P.P.), editia 2019
s1 2022, care a avut loc in perioada 18-21.06.2019 in Alba-Iulia si in luna iunie 2022, municipiul
Brasov, respectiv ,,Sedri”, editia a IX-a, ce a avut loc 1n perioada 31.08-02.09.2022, Satu Mare
pompierii botosaneni au obtinut rezultate foarte bune (Tabelul 3.6).

Tabelul 3.6. Rezultatele obtinute de pompieri militari care au participat la

concursurile/competitiile sportive interne si internationale specific testelor motrice

Gradul, numele si Denumirea competitiei, locul . Pana Dupa anul
Nr. . .. 2. Disciplina .
prenumele/echipa si perioada desfasurarii: .o in 2018 2018
crt. . . . b sportiva
reprezentativa interne, internationale
1 PIt. ad;. Raus A. ,,Cel mai Puternic Pompier”, Motrice Locul 20
" | Sg. maj. Coubis M. Alba Iulia, 06-08.06.2018 Individual | Locul 18
Sg. maj. ,,Cel mai Puternic Pompier”, Motrice Locul III
Serban Robert [46] Alba Iulia, 18-21.06.2019 Individual individual
) Plt . ,,Cel mai Puternic Pompier”, Motrice Locul III
’ - may. Brasov, 21-24.06.2022 individual individual
Serban Robert SIS -
[201] ,»Scari”, editia a [X-a Motrice Locul 1
31.08-02.09.2022, Satu Mare individual individual
Plt. adi. sef ,,Cel mai Puternic Pompier” Motrice Locul III
-ac). 8¢ Brasov, 21-24.06.2022 individual individual
3. Dohotaru Paul 2 — .
[202] ,Scdri”, editia a [X-a Motrice Locul 1
31.08-02.09.2022, Satu Mare individual individual

Nota: Personalul militar a parcurs 75% din programa experimentala.

Pe parcursul experimentului s-a putut observa o micsorare a duratei de timp si o crestere a
potentialului motric la etapa pe unitate, obtinandu-se tot odata locul 3 la faza nationala a
concursului ,, Cel mai puternic pompier” editia 2019 si 2022 a pompierilor militari din cadrul
Inspectoratului pentru Situatii de Urgenta ,,Nicolae lorga” al judetului Botosani la 2 categorii de
varstd pind la 30 ani si peste 40 de ani. Selectia s-a realizat timp de 2 luni (mai-iunie 2019) si 2022
pe platoul de instructie a subunitatilor inspectoratului, respectiv Detasamentul de Pompieri
Botosani si Dorohoi avand ca subiecti un esantion de 10 pompieri militari.

Pompieri militari au sustinut 2 probe individuale: proba nr.1 cu aparat de respirat si proba
nr.2 fara aparat de respirat cu echipamentul de interventie in situatii de urgentd si anume: costum
de protectie contra apei, incaltdminte sport, manusi de protectie (stingere sau descarcerare), casca
de protectie (stingere) si mascd de la aparatul de respirat cu aer comprimat, cu o presiune minima
de 200 bari.

Pe parcursul celor 2 probe, cu un grad de dificultate ridicat prin intensificarea pregatirii
fizice profesional-aplicativa a pompierilor militari, am observat o imbunatatire a performantelor
fizice si o diminuare a timpului de raspuns 1n cazul producerii situatiilor de urgenta la care acestia
intervin. Ca urmare a prcurgerii traseelor aplicative cu un grad de dificultate ridicat, putem afirma
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ca participantii la aceastd activitate si-au marit simgitor nivelul capacitdtii motrice necesara
indepliniri cu succes a misiunilor incredintate. Diferenta dintre cele 2 competitii fiind de 2,7 sec.
in anul 2019 la Sibiu si de 4,3 sec. in 2022 la Brasov, de la etapa unitate pana la etapa nationala

conform figura 3.14.

Motrice (sec.)

2125 209,8

214
210,5
212 - 206,2

210 -
208
206 -
204 -
202

W faza unitate

secunde

B faza nationala

2019-Sibiu 2022-Brasov

Fig. 3.14. Rezultatele obtinute la C.M.P.P. in cadrul celor 2 competiti

Un nume cunoscut la nivel international este domnul plutonier adjutant Rotariu Iulian care
este subofiter operativ principal in cadrul Detasamentului de pompieri Botosani si care a
reprezentat cu cinste si demnitate inspectoratul, A.S.P.R.- Sucursala Botosani, [.G.S.U, Romania
la nivel intern si extern avand rezultate deosebite. Acesta nu este sportiv de perfomanta, insa doar
pregatirea fizica de specialitate din cadrul programei experimentale I-a clasat in topul celor mai
buni sportivi din lume in perioada aplicarii acesteia (Tabelul 3.7).
Tabelul 3.7. Rezultatele obtinute de subofiterul din cadrul inspectoratului care a participat

la concursurile/competitiile sportive interne si internationale

Gradul, numele si | Denumirea competitiei, locul . Pana Dupa anul
. . 2 .. Disciplina .
prenumele/echipa si perioada desfasurarii: .o in 2018 2018
.o . . ; ) sportiva
reprezentativa interne,internationale;
Gobi March - Competitia 4 Maraton Locul 4
Deserts, 17 - 26.06.2016 250 km
Atacama Crossing Maraton Locul 4
Plt. adi 01-12.10.2016 250 km
- ad). Sahara Race Namibia (China) Maraton Locul 4
Rotariu Iulian .
[208: 209: 210] Mai 2017 250 km
»T Rancing The Planet Ultra Locul 4
. . Maraton
Patagonia (Argentina) 250 km
Noiembrie 2017
,,The Track” - Australia, Maraton Locul I
15-25.05.2019. 520 km
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Gradul, numele si | Denumirea competitiei, locul o Pana Dupa anul
. . 2 . Disciplina q
prenumele/echipa si perioada desfasurarii: .o in 2018 2018
.. " : : . sportiva
reprezentativa interne,internationale;
,, Ultra Africa Race ” Maraton Locul 1
Mozambic, 10-14.11.2019. 220 km
,, Ultra Asia Race” — Vietnam, Maraton Locul I
09-12.03.2020. 120 km
., Ultra Bolivia Race” Maraton
Altiplano din America de Sud, 220 km Locul I
Bolivia, 20-26.09.2021
,, Ultra Norway Race” - 2022, Maraton Locul I
Alpii Lyngen, Norvegia.
., The Track Namibia - 2022, Maraton Locul I
Sudul Namibiei, Africa.
Atletism/Cros 2016 1500m Locul 2
etapa finalda A.S.P.R.; 4000m Locul 1
Atletism/Cros 2017 1500m Locul 4
etapa finald M.A.I 4000m Locul 3
Atletism si Cros, etapa finala 1500m Locul 3
09-11.05.2018, Pitesti, 4000 m Locul 2
Atletism si Cros, etapa finala 4000 m Locul 3
M.A.L, 12-15.06.2018, Tasi

Nota: Subofiterul a parcurs 75% din programa experimentala.

Buna organizare si desfasurare a sedintelor de pregatire fizica generala si de specialitate,
precum si participarea activa a pompierilor militari, a bazei materiale existente au dus la obtinerea
de bune rezultate pe toatd perioada competitiei. Dar nu 1n ultimul rand comenzii lotului, respectiv

conducatorului de lot si a antrenorului.

3.5. Concluzii la capitolul 3

In urma argumentrii experimentale si a analizei rezultatelor obtinute in urma efectuirii
testelor putem formula urmatoarele concluzii:

1. La ambele grupe s-au realizat progrese atat la probele care evidentiaza capacitatile
motrice de baza cat si cele specifice adaptate specifice armei pompieri astfel, rezultatele evolutiei
indicatorilor dezvoltarii capacitatii motrice de baza a pompierilor militari pe durata unui an de
pregatire, scot in evidenta diferente mai mari ale mediilor Intre testari. La grupa experimentala s-
au Inregistrat un progres mai mare, diferit de la o proba la alta la toti indicatorii studiati si anume:
la flotari de 3,22 repetari (P<0,01); la flexii abdominale valori de 4,22 repetari (P<0,001); la
alergare pe 50 metri cu 0,57 sec P<0,05); la alergare pe 1000 metri cu 6,66 sec (P<0,001), iar la
proba de specialitate (alergare pe 50 m cu role de furtun) cu 1,55 sec (P<0,001).

2. Rezultatele evaluarii nivelului capacitatii motrice a pompierilor militari din cadrul

grupei experimentale si martor, pe durata unui an de pregédtire prezintd diferente mai mari intre
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testari la grupa experimentald, calificativul ,, FB " are o crestere cu 30%, iar calificativul ,,B” o
scadere de 22%. La grupa martor, calificativul ,, FB” o crestere de 15%, iar calificativul ,,B” o
scadere de 20%, precum si la jocurilor sportive si dinamice s-au inregistrat valori destul de
insemnate a calificativelor datoritd lucrului in echipd/binom, a armonizdrii si a coordonari
misciérilor, ceea ce a dus la cresterea reultatelor prin scaderea timpului de executie. In dinamica
indicatorilor pregatirii motrice specifice s-a obtinut un rezultat pozitiv la pompieri militari din
grupa experimentald, avand un nivel de semnificatie intre P < 0,01 si P <0,001. La grupa martor
modificarile In dinamica a indicatorilor pregatirii motrice specifice au fost nesemnificative in toate
cazurile.

3. Rezultatele evaluarii nivelului indicatorilor fiziologici au inregistrat cresteri
semnificative, astfel indicele Ruffier prezintd diferente mai mari intre testari la grupa
experimentald avand o valoare cuprinsa intre 7,1-0,9 ceea ce indica faptul ca pompieri militari au
ajuns la un nivel cuprins intre bun i foarte bun in urma efectuari celor 4 trasee motrice. La LM.C
rezultatele nu sunt remarcabile deoarece varsta medie a pompierlor militari este destul de inaintata
de 30 ani, pe cand in cadrul consumului maxim de oxigen VO2 max in timpul traseelor s-a realizat
o crestere a potentialului motric dar si o imbunatatire a unor parametri fiziologici (ritmul cardiac,
reducerea consumului de aer din butelii ale aparatelor de respirat cu aer comprimat de la 120 atm.
la 80 atm. astfel, la grupa experiment s-au inregistrat, in cadrul testari initiale, valori cuprinse intre
38.8-44.6 ml/kg/min al VO 2 max, crescind la testrea finald la 51,9 ml/kg/min avand un coeficient
foarte ridicat trecand la valoarea de excelent. Spirometria a avut valorii normale, fiind cuprinsa
intre 75-80%, fapt ce atesta ca acestia nu suferd de probleme de sanatate cu ar fi astmul, etc.

4. Rezultatele obtinute la competitiile de profil prin clasarea in mod repetat si constant sunt
un alt argument al programei experimentale, cea ce demonstreaza ca s-a perfectionat nivelul de
dezvoltare a capacitatilor motrice de baza si specifice, a contribuit la cresterea prestigiului
inspectoratului la nivel national si international, argumentat prin ponderea mijloacelor de pregétire

si a instrumentelor de evaluare aplicate in cadrul cercetarii efectuate.

123



CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

In urma cercetarilor efectuate si obtinute ne permit s formulim urmatoarele concluzii:
1. Din rezultatul analizei informatiilor din literatura de specialitate In ceea ce priveste
aspectele mentionate teoretic putem concluziona ca:

- numdr scazut de surse bibliografice romanesti si mai ales, un numar redus de manuale care se
adreseaza componentei de pregatire fizica de specialitate a pompierilor militari din cadrul
serviciilor profesioniste pentru situatii de urgenta, precum si faptul ca nu s-au intreprins
cercetari fundamentate stiintific referitoare la perfectionarea procesului de pregatire fizica si
modalitdtile de optimizare a ei prin diversificarea continutului de pregatire cu mijloace
adaptate la specificul armei.

- sedintele de pregatire fizica ale pompierilor se desfdsoard stereotipic conform unor
reglementdri ce nu mai sunt de actualitate, tematicile referindu-se in special la capacitatea
motrica generald (calitati motrice, deprinderi si priceperi motrice de bazd), in timp ce
capacitatea motrica specifica si implicit, pregatirea fizica specificd sunt neglijate.

- modul de efectuare a exercitiilor fizice, metodele aplicate in cadrul procesului de instruire la
pregatirea fizica militard, desfasurarea stereotipicd a acesteia, nu indeplinesc in totalitate
nevoia optimd de activitdti motrice pentru pompieri militari, iar raportul dintre cunostintele
practice si teoretice a pregatirii este la un nivel scazut, ceea ce nu influenteaza suficient asupra
pastrarii starii de sandtate pentru indeplinirea atributiunilor si misiunilor Incredintate acestora.

2. Prin aplicarea chestionarului sociologic privind imbundtatirea procesului de pregatire
adresat specialistilor din domeniu, s-au scos 1n evidenta urmatoarele aspecte:

- cadrele militare participa cu placere la programul de pregatire fizicd si nu se manifesta
impotriva statutului de disciplina obligatorie a acesteia, desi aceasta este obligatie de serviciu,
de asemenea si-au manifestat optiunile privind practicarea anumitor discipline sportive si locul
de desfasurare a acestora;

- majoritatea cadrelor practicd un program de pregatire fizicd doar in timpul sedintelor de
pregatire fizica obligatorie, in randul personalului militar se dovedeste a fi extrem de popular
exercitiile de modelare corporald (culturism/fitnes in sala de fortd), iar in urma practicarii
sistematice a exercitiilor fizice pompieri militari resimt efectele benefice ale sedintelor de
pregitire fizica prin imbunititirea calitatilor motrice printr-un stil de viata sportiv si sanitos. In

acest sens au fost implementate si accesate 2 proiecte cu finantare europeana pentru
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completarea, construirea si amenajarea punctelor de antrenament si a poligoanelor de pregatire
fizica specifica serviciilor profesioniste pentru situatii de urgenta [190; 191].

3. Rezultatele inregistrate in cadrul cercetdrii constatative ne demonstreaza cd nivelul
capacitatilor motrice ale pompierilor militari corespund calificativului ,,bun” fapt ce impune in
cadrul procesului de instruire la pregatire fizica unele diversificéri ale continuturilor mijloacelor
din planul anual adaptat la specificul armei si s-a propus implementarea programei experimentale
la pregétire fizica miliara pentru un an calendaristic.

4. Ponderea elementelor din programa experimentald dupa esalonare in cadrul unui an de
pregatire, scoate in evidentd 28,8% pregatire fizica generala (PFG), 40,5% pregatire fizica de
specialitate (PFS) si 30,7 % pregétire fizica cu utilizarea echipamentului specific interventiilor
armei (PFAS). Selectand mijloacele din programa experimentald, s-a constatat ca 82 ore sunt din
mijloacele atletismului, gimnasticii si jocurilor sportive, 114 ore din continutul pregétirii de
specialitate, 84 ore din pregatirea fizica adaptata la specificul armei si 8 ore evaluare.

5. La rezultatele evaludri capacitatile motrice de baza la ambele grupe s-au realizat
progrese astfel, rezultatele evolutiei indicatorilor dezvoltarii capacitatii motrice de baza a
pompierilor militari pe durata unui an de pregdtire, scot in evidenta diferente mai mari ale mediilor
intre testari, la grupa experimentala s-au inregistrat un progres mai mare, diferit de la o proba la
alta la toti indicatorii studiati si anume: la flotari de 3,22 repetari (P < 0,01); la flexii abdominale
valori de 4,22 repetari (P < 0,001); la alergare pe 50 metri cu 0,57 sec P < 0,05); la alergare pe
1000 metri cu 6,66 sec (P <0,001), iar la proba de specialitate (alergare pe 50 m cu role de furtun
cu 1,55 sec (P <0,001).

6. Rezultatele evaluarii nivelului capacitatii motrice specifice ale pompierilor militari din
cadrul grupei experimentale si martor, pe durata unui an de pregatire prezinta diferente mai mari
intre testari la grupa experimentald, calificativul ,, FB” prezinta o crestere cu 30%, calificativul
,,B” prezinta o scadere cu 22%. lar la grupa martor, calificativul ,, FB” prezinta o crestere cu 15%,
iar calificativul ,, B” o scadere de 20%, iar in cazul jocurilor sportive si dinamice s-au inregistrat
valori destul de insemnate a calificativelor datoritd lucrului In echipd/binom, a armonizarii si a
coordondri miscdrilor, ceea ce a dus la cresterea reultatelor prin scaderea timpului de executie.
Rezultatul pozitiv a fost obtinut si in situatia dinamicii indicatorilor pregatirii motrice specifice in
toate cazurile a pompierilor militari din grupa experimentald, avand un nivel de semnificatie intre
P <0,01 si P <0,001. La grupa martor modificdrile in dinamicd a indicatorilor pregatirii motrice

au fost nesemnificative. Exercitiile adaptate la specificul armei prin jocuri sportive/dinamice
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practicate de pompieri militari operativi in cadrul programului experimental la nivelul
subunitatilor se executa pentru formarea coordonarii miscarilor, dezvoltarea echilibrului, a atentiei
si a obisnuintei de a executa miscari ritmice in ansamblu cu echipamentul specific interventiilor,
respectiv cu mijloacele de protectie individuala.

7. Rezultatele evaludrii indicatorilor fiziologici a scos 1n evidenta nivelul indicelui Ruffier
care prezinta diferente mai mari Intre testari la grupa experimentald avand o valoare cuprinsa intre
7,1-0,9 , ceea ce indica faptul ca pompieri militari au ajuns la un nivel cuprins intre bun si foarte
bun in urma efectuiri celor 4 circuite motrice. In cazul consumului maxim de oxigen VO2 max in
timpul circuitelor s-a realizat o crestere astfel, la grupa experiment s-au Inregistrat in cadrul testari
initiale valori cuprinse Intre 38,8-44,6 ml/kg/min al VO 2 max crescand la testarea finala indicele
de la 39,6-51,9 ml/kg/min avand un coeficient foarte ridicat trecand la valoarea de excelent.
Spirometria a avut valorii normale, fiind cuprinsa intre 75-80% prin masurarea acestui indicator
cu ajutorul unui spirometru portabil, fapt ce atestd ca acestia nu suferd de probleme de sdnatate cu
ar fi astmul, etc.

8. Rezultatele obtinute la competitiile de profil prin clasarea in mod repetat si constant sunt
un alt argument al programei experimentale, fapt ce a ajutat la perfectionarea nivelului dezvoltarii
capacitatii motrice de baza si specifice, contribuind la cresterea prestigiului inspectoratului la nivel
national si international prin realizarea schimbului de experienta si imbunatatirea relatiilor intre
pompierii militari pentru alinierea la standardele internationale ale acestor concursuri, argumentat
prin ponderea mijloacelor de pregatire si a instrumentelor de evaluare aplicate in cadrul cercetarii
efectuate.

9. Rezultatele obtinute in cadrul cercetéarii, ce au contribuit la rezolvarea problemei
stiintifice importante din tezd, constd in consolidarea si fundamentarea atat stiintific cat si
metodologic a optimizarii procesului de instruire a pompierilor militari in cadrul sedintelor de
pregatire fizicd militard, prin diversificarea continutului mijloacelor efectuate cu utilizarea
echipamentului specific interventiilor, adaptate la specificul armei, fapt ce a contribuit in procesul
de formare continud pentru indeplinirea cu succes a misiunilor si indatoririlor incredintate prin
actele normative in vigoare.

kosk sk

In urma concluziilor si a rezultatelor obtinute prin aplicarea mijloacelor adaptate la

specificul armei si a programei experimentale asupra pompierilor militari din cadrul subunitatilor

de interventie, am elaborat urmatoarele recomandari:
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1. Instructorii sportivi/responsabilii de conducerea si implementarea pregatirii fizice
trebuie:

- sd aiba in vedere caracteristicile specifice varstei si a nivelului de pregatire a pompierilor
militari in organizarea si desfasurarea activitatilor de pregatire fizica in cadrul procesului de
instruire militara;

- sa respecte Incadrarea strictd in programul orar al subunitatii, alocat in special sedintelor
de educatie fizica;

- sa demareze si sa ia masuri pentru o dotare materiald si o bazad sportiva bine dezvoltate,
prin atragerea de fonduri financiare (sponsorizare, donati etc.) sau sd implementeze
proiecte cu finantare europeana nerambursabile;

- conducerea sedintelor de pregatire fizica sa se faca de specialistii din domeniu, fapt ce va
conduce la realizarea in scurt timp a obiectivelor propuse;

- desfasurarea activitatilor de pregatire fizica generala si de specialitate sa se realizeze cu
atentie, constiinciozitate, rigurozitate, preocupare si prin implicare activa.

2. In planul tematic anual sa se stabileasca pentru toate componentele tematice a modelului
de pregatire fizica 3 elemente:

- numarul activitatilor abordate;
- situarea acestor activitati pe parcursul unui an de pregatire;
- timpul (durata) ce revine componentei respective in contextul duratei integrale al activitatii.

Fiecare componenta va fi abordata intr-o serie neintreruptd de actiuni, serie numita ciclu
tematic. Marimea ciclurilor tematice sa fie conditionatd de variabile multiple, dintre care
dificultatea componentei abordate si competenta pompierilor militari, sa primeze.

3. Pentru buna desfasurare a sedintelor de pregatire fizica, personalului participant sa fie
instruit permanent despre masurile specifice de sdnatate si securitate a muncii pe care trebuie sa le
respecte pe timpul sedintelor, precum si a acordarii primului ajutor in caz de accidentare astfel
incat la nivelul subunitatilor de pompieri sa nu se inregistreze nici un accident de munca, care ar
periclita situatia operativa in cazul producerii unor situatii de urgenta.

4. Deoarece dupa parcurgerea traseului alcatuit cu mijloace din jocuri sportive si dinamice,
a traseelor concepute, s-a observat o crestere a performantei fizice si o scadere a duratei de raspuns
la situatiile de urgenta la care intervin pompierii militar conform atributiilor din fisa postului,

recomandam urmatoarele:
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» consultarea unor lucrari de specialitate pentru obtinerea informatiilor necesare si pentru a
desfasura activitatea Intr-o manierd profesionista, singura cale de atingere a rezultatelor
dorite;

» parcurgerea traseelor sa se facd pe un fond de organism odihnit, cu repetari, adaptat la
particularitatile varstei si experientei;

» traseele se executa la inceput intr-un ritm lent urmarind sa se ajunga la un ritm accelerat;

» necesitatea mai multor ore de antrenament, intr-o forma continua si sistematizata.

Asadar, pregatirea fizicd de specialitate este si ramdne una dintre cele mai importante
componente de pregatire continud a cadrelor militare, fara de care nu se poate concepe formarea
viitorilor ,,salvatori" angajati ai Ministerului Administratiei si Internelor, respectiv pompieri

militari.
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etica si deontologie a personalului din I.G.S.U si structurile subordonate;

Ordinul Ministrului Administratiei si Internelor nr. 177 din 16 noiembrie 2016 privind
activitatea de management resurse umane in unitatile militare ale Ministerului Afacerilor

Interne;
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151.

152.

153.

154.

155.

156.

157.

158.

159.

160.

161.
162.
163.

Ordinul Ministrului Administratiei si Internelor nr. 154 din 03.03.2004, privind activitatile
de educatie fizica si sport in M.A.L;

Ordinul Ministrului Apararii Nationale nr. M.28/2009 pentru aprobarea Regulamentului
instructie de front;

Ordinul Ministrului Apararii Nationale nr. M.38/2016 pentru aprobarea Regulamentului de
ordine interioara in unitate, cu modificarile si completarile ulterioare;

Ordinul Ministrului Apararii Nationale nr. M.64/2013 pentru aprobarea Regulamentului
disciplinei militare;

Ordinul Ministrului Internelor si Reformei Administrative nr. 485/2008 - Regulamentului
general pentru trageri al Ministerului Internelor si Reformei Administrative;

Ordinul Ministrului Internelor si Reformei Administrative nr. 503/2008 privind asigurarea
structurilor si efectivelor cu materiale de resortul echipamentului, de intretinere si alte
materiale specifice;

Ordinului Inspectorului General al Inspectoratului General pentru Situatii de Urgenta nr.
1535/1G din 28.12.2018, privind organizarea si desfasurarea educatiei fizice si a sportului cu
personalul militar din cadrul structurilor si subunitatilor de interventie ale serviciilor de
urgenta profesioniste subordonate Inspectoratului General pentru Situatii de Urgenta;
Ordinul Inspectorului General nr. 4014/1.G. din 30.03.2022 privind organizarea si
desfasurarea formarii profesionale continue a personalului operativ din subunitatile de
interventie ale serviciilor de urgenta profesioniste - ISU 06;

Ordinului Inspectorului General al Inspectoratului General pentru Situatii de Urgenta nr.7/1G
din 21.03.2019, privind organizarea si desfasurarea formadrii profesionale continue a
personalului operativ din subunitatile de interventie ale serviciilor de urgenta profesioniste —
ISU 06/2019;

Ordinului Inspectorului General al Inspectoratului General pentru Situatii de Urgenta nr.
1506/IG din 30.03.2018 privind organizarea si desfasurarea formarii profesionale continue a
personalului operativ din subunitatile de interventie ale serviciilor de urgentd profesioniste —
ISU 06/2018;

Ordonanta de urgenta a Guvernului nr. 129/2000 privind formarea profesionald a adultilor
Regulamentul educatiei fizice militare S.M.G. /P.F. 7.1, Bucuresti, 2005;

Regulamentul educatiei fizice militare, Centrul tehnic editorial al Armatei, Statul Major

General, Bucuresti, 2013;
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164.

165.

166.

167.

168.

169.

170.

171.
172.
173.

174.
175.
176.
177.
178.
179.
180.

Regulamentul pregatirii fizice, MapN, Bucuresti - editia 1984;

Sedese
Hotérirea Guvernului nr. 137 din 02.27.2019, cu privire la organizarea si functionarea
Inspectoratului General pentru Situatii de Urgentd al Republicii Moldova;
Regulamentul cu privire la formarea profesionala continua a functionarilor publici cu statut
special din cadrul MAI, aprobat prin ordinul M.A.I nr. 114 din 04.05.2017;
Regulamentul cu privire la organizarea pregatirii fizice si sportului in cadrul MAI, aprobat
prin ordinul MAI nr. 69 din 16.03.2017;

Sevese
Regulamentul nr. IZ-9 din 9 ianuarie 2012 privind conditiile si procedura de intrare in functia
publicd in Ministerul Afacerilor Interne, Anexa nr. 1 la art. 23 - Metodologie de specializare
pentru a examina starea fizicd a candidatilor pentru intrarea in functia publica in Ministerul
de Interne BG.
Ordin nr. [Z-1809 din 3 septembrie 2012 privind conditiile si procedura de admitere in
functia publicd In Ministerul Afacerilor Interne Anexa nr. 2 la art. 30 - Metodologie de
specializare sa examineze aptitudinea fizicd a candidatilor la intrarea in serviciul public in
Ministerul de Interne BG.

* %k
ITpuka3z MYUC Poccun 153 ot 30.03.2011-O6 yrBepxkaennn HactaBnenus mo ¢puzndeckoit
MOJTrOTOBKE JMYHOI'O COCTaBa (hefepaibHOM MPOTHUBOMOKAPHOM CITY>KOBI;

kksk

Academia de Politie ,,Alexandru loan Cuza” https://academiadepolitie.ro/

Asociatia Sportiva a Pompierilor din Roméania(A.S.P.R.) http://www.aspr.org.ro

Autoritatea nationald pentru calificiri — Standard ocupational: Servant Pompier,

https://www.igsu.ro/documente/SVPS U/standarde/Servant%20pompier

Buletinul Pompierilor; https://www.igsu.ro/InformatiiUtile/Publicatii

Echipamente moderne fitnes; https://www.draeger.com/ro_ro/Products/Fitness-Equipment

Facultatea de Pompieri Romania; https://Academiadepolitie.Ro/Facultatea-De-Pompieri/

Federatia pentru sportul aplicat al pompierilor https://www.interfiresport.com

https://www.performancehealth.com/articles/top-fitness-exercises-for-firefighters

https://www.pompiers.fr/actualites/guide-la-preparation-physique-du-sapeur-pompier

Inspectoratul General pentru Situatii de Urgenta (I.G.S.U.) https://www.igsu.ro
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181.

182.

183.
184.
185.

186.

187.
188.
189.
190.
191.
192.
193.

195.

196.
197.

198.
199.
200.
201.

202.

Inspectoratul pentru Situatii de Urgenta "Nicolae lorga" al Judetului Botosani (I.S.U.J)

http:/www.isubotosani.ro

International Association of Fire Chiefs, International Association of Fire Fighters. The Fire
Service Joint Labor Management Wellness-Fitness Initiative. Washington DC: Candidate

Physical Ability Test. Available online: https://www.iaff.org/cpat/

Olimpiada pompierilor https://ctif.org; https://ctif2022.com:;

Pompieri din Bulgaria https://www.mvr.bg/academy

Pompieri francezi https://www.pompiers.fr/grand-public

Pompieri militari din Marsilia, Franta https://www.marinspompiersdemarseille.com/

Pompieri militari din Paris, Franta https://pompiersparis.fr/

Pompieri pe plan international; _https://pompieriiromanifan.wordpress.com/

Revista Pompierii Romani; https://www.igsu.ro/InformatiiUtile/RevistaPompierilor

Programe Europene 2014-2020, https://www.ro-ua.net/ro/

https://cpes-border-roua.net

Romanian Firefighters; https://www.igsu.ro/InformatiiUtile/RomanianFirefighters

Sport - pompieri din Bulgaria https://firesportbg.com/

. https://www.pompiers.fr/sites/default/files/publications/file/2018-preparation-physique-

isp.pdf

Scoala de Subofiteri de Pompieri si Protectie Civila "Pavel Zaganescu"

http://www.scoaladepompieri.ro

Testul scandurei, Franta; https://pompiersparis.fr/le-test-de-la-planche-a-121-ans/
Sport - pompieri francezi https://aecopsd.eu/le-sport/les-sports/parcours-sportif-du-sapeur-

pompier/ http://www.asaspp.fr/

www.bmpm.fr

https://www.worldfirefightersgames.com/

https://editura.mai.gov.ro/

https://stiri.botosani.ro/stiri/special/doi-pompieri-botosaneni-au-urcat-pe-podiumul-

competitiei-cel-mai-puternic-pompier-desfasurata-la-brasov-fotogalerie.html

https://www.gazetabt.ro/doi-pompieri-din-botosani-au-castigat-locul-i-la-concursul-

international-scari-foto/
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203.

204.

205.

206.

207.

208.

209.
210.

https://stiri.botosani.ro/stiri/special/foto-un-pompier-botosanean-pe-podiumul-cupei-

odessos-este-victoria-intregului-lot-sportiv-al-isu-

botosaniquot.html?fb_comment_id=2111092205686322 2112164658912410

https://www.agerpres.ro/social/2021/10/04/pompierii-de-isu-botosani-locul-al-treilea-in-

proba-de-stafeta-4-x-100-metri-la-cupa-odessos-din-bulgaria--790265

https://www.monitorulbt.ro/local/2021/10/04/pompierii-botosaneni-pe-podium-la-cupa-

odessos-din-bulgaria/

https://www.botosaninews.ro/532014/social/foto-pompierii-din-botosani-cei-mai-buni-din-

moldova/

https://botosani24.ro/foto-lotul-isu-botosani-pe-podium-la-etapa-nationala-a-concursurilor-

serviciilor-profesioniste-pentru-situatii-de-urgenta-22392 .html

https://stirileprotv.ro/stiri-despre/iulian-rotariu/

https://www.antena3.ro/tag/iulian-rotariu-378210.html

http://www.tvr.ro/iulian-rotariu-decorat-cu-meritul-sanitar-video 35111.html#view
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Anexa 1
CHESTIONAR

privind desfasurarea activitatilor fizice si sportive de catre cadrele militare din cadrul
I.S.U.J. ,,Nicolae Iorga” al judetului Botosani
Precizarii:
. Scopul acestui studiu este acela de a obtine cat mai multe date si informatii privind

inbunatatirea modului de pregatire, precum si preferintele/optiunile cadrelor militare de a practica
activitati sportive.

. Nu exista raspunsuri gresite sau incorecte.
= Réspunsurile dumneavoastra vor raimane confidentiale.
. Va rog sa treceti un ,,X” in dreptul variantelor de raspuns alese de dumneavoastra.

1. Considerati ca este alocat suficient timp pentru activitatile de pregatire fizica si
sportive?

UDa, am suficient timp liber [1]

UNu am suficient timp liber [2]

2. Cat de des participati la activitati fizice sportive?
WTrei - patru ori pe sdptamana [1]

UDe 2-3 pe saptaméana [2]

U1 sau de 2 pe saptamana [3]

U1 sau de 2 pe luna [4]

3.Considerati cd unitatea/subunitatea in care desfisurati activitatea dispune de bazi
materiala optima pentru realizarea continutului pregatirii fizice?

WFoarte buna [1]

UBuna [2]

USuficienta [3]

ULipsa [4]

4. Specificati ce greutati intimpinati in folosirea mijloacelor de pregatire in cadrul
sedintelor de pregatire fizica?

UWMonotonia [1]

URetinere din partea comandantilor/instructorilor [2]

ULipsa motivatiei pompierilor militari [3]

5. Care sunt motivele care va determina sa practicati mai multe activitati fizice sportive?
USa fie o activitate fizica atractiva [1]

USa am mai mult timp liber [2]

USa am o forma fizica buna [3]
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6. Considerati baza materiala satisfacatoare?
UDa 1]
UNu [2]

7. Cat de multumit sunteti de conditiile in care puteti desfasura activitati fizice sportive la
unitate/subunitate?

WFoarte multumit [1]
UMultumit [2]
UNemultumit [3]

8. Indicati activitatea / activititile sportive pe care doriti sa le practicati in timpul liber?
UFotbal [1]

UAtletism [2]

WCulturism [3]

UTenis de masa [4]

9. Ce parere aveti despre sedintele de pregatire fizica din programa de pregatire la nivelul
unitati?

USunt prea multe [1]

USunt prea putine [2]

UNu ar trebui sa fie deloc [3]

10. Considerati ca diversificarea continutului mijloacelor pregatirii poate contribui la
cresterea nivelului pregatirii fizice a pompierilor militari?

UDa [1]

UNu [2]

UNu stiu [3]

11.Unde ati alege sa desfasurati sedinta de pregatire fizica?
ULa sala de sport [1]

ULa piscina [2]

UPista atletism/stadion[3]

Qin aer liber/parcuri [4]

12. Cit de multumit sunteti de dotarea silii in care vi desfisurati sedintele de pregitire
fizica?
WFoarte multumit [1]
EIMulEumit [2] )

VA MULTUMESC PENTRU COLABORARE $I PENTRU RASPUNSURILE DVS. !
UNume:
Varsta:
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Anexa 2

Tabel cu probele si baremele pentru verificarea performantelor fizice a cadrelor militare

Evaluarea la probele de specialitate scafandri

scafandri de interventie din cadrul I.S.U.J. ,,Nicolae Iorga” al judetului Botosani

BAREME
Proba Alergare 3000 de fnot 100 de metri crawl Apnee statica Apnee
dinamica

Nota Timp Timp Metri

10 Sub 13’30’ <1°44” 1’56 25

9 13°31°°-14°00” 1’45-1°51” 1’40 23

8 14°01°°-14°30 1’52°-1°58” 1°25” 21

7 14°31°°-15°00” 1’59°°-2°05"° ' 19

6 15°01°°-15°30” 2°06°-2°12"° 1’00’ 16

5 15°31°°-16°00” 2°13°-2°19” 50 13

4 16°01°°-16°30 2°20°-2°26"° 40> 11

3 16°31°°-17°00” 2°277°-2°33” 34> 9

2 17°01°-17°30 2°34°-2°40” 27 7

1 17°31°-18°00”’ 2°417> 20> 5

Nota: Transformarea notelor in calificative se realizeaza conform prevederilor art.6, alin.(2)

din Dispozitia DGMRU nr. 11/2237 din 18.11.2016, astfel:

Exceptional E
Foarte Bun FB

Bun B

Corespunzator C

Mediocru M

9,50 -10,00
8,50 -9,49
7,50 — 8,49
6,00 — 7,49
5,00 -5,99

Necorespunzator NC 1,00 — 4,99
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A. Probele si baremele pentru verificarea performantelor fizice a personalului militar din cadrul
1.S.U.J. ,,Nicolae Iorga” al judetului Botosani la pregatirea fizica generala

Anexa 3

BARBATI
Deplasare 5 m, luarea a 2 furtune
tip ,C” de la sol, intindere a
acestora, cuplarea intre
VITEZA - 50 m FLOTARI ABDOMEN REZISTENTA — 1000 m racorduri, a unui capat la

distribuitor iar a celuilalt la
teava de la brau, alergare pana la
trecerea liniei de sosire trasata la

50 m.
Perf. NOTA/GRUPA (ANI) Perf. NOTA/GRUPA (ANI) Perf. NOTA/GRUPA (ANI) Perf. NOTA/GRUPA(ANI) Perf. NOTA/GRUPA(ANI)
Timpi 1 11 I | IV \ VI Rep. 1 11 I | IV \ VI Rep. 1 11 I | 1Iv \ VI Timpi | 1 11 I | IV \ VI | Timpi 1 11 | 1v \ VI
6°°80 10 60 10 50 10 3’40’ | 10 12”00 | 10
6°°90 9.5 59 9.5 49 9.5 3’45 | 9.5 12”50 | 9.5
7°°00 9 58 9 48 9 3’50’ | 9 13700 | 9 10
7°10 8.5 57 8.5 47 8.5 3’55 | 8.5 13”50 | 85 | 9.5
7°°20 8 56 8 46 8 400 | 8 14700 | 8 9 10
7°30 7.5] 10 55 75 | 10 45 75 | 10 405 75 | 10 14”50 | 7.5 | 8.5 9.5
7°40 7195 54 7 9.5 44 7 9.5 4’10 | 7 9.5 15700 7 8 9 | 10
7°°50 65| 9 53 65| 9 43 65| 9 4151 65| 9 15”50 [ 6.5 | 7.5 | 85| 9.5
7°60 6 | 85 52 6 8.5 42 6 8.5 4°20 | 6 8.5 16700 6 7 8 9 10
7’70 55 8 51 55 8 41 5.5 8 4’25 | 5.5 8 16”50 | 5.5 | 6.5 75| 85 ] 95
7°°80 51751 10 50 5 7.5 | 10 40 5 75 1 10 4’30 | 5 75 1 10 17700 5 6 7 8 9 10
7°°90 45| 7 9.5 49 4.5 7 9.5 39 4.5 7 9.5 4’35 | 4.5 7 9.5 17750 | 45 | 55 65|75 | 85| 95
8°°00 4165]| 9 48 4 |65 9 38 4 [65] 9 440 | 4 | 65| 9 18700 | 4 5 6 | 7 8 9
8’10 35 6 8.5 47 3.5 6 8.5 37 3.5 6 8.5 4’45 | 3.5 6 8.5 18”50 | 3.5 | 45 55 65|75 | 85
8’20 3|55| 8 46 3 |55 8 36 3 [55] 8 450 | 3 | 55| 8 19700 [ 3 4 51 6 7 8
8’30 25| § 75 | 10 45 2.5 5 75 | 10 35 2.5 5 75 1 10 4’55 | 2.5 5 75 | 10 19750 | 2.5 | 3.5 45| 55|65 | 75
8’40 2145 7 9.5 44 2 4.5 7 9.5 34 2 4.5 7 9.5 500 | 2 4.5 7 9.5 20700 2 3 4 5 6 7
8’50 15| 4 6.5 9 43 1.5 4 6.5 9 33 1.5 4 6.5 9 5’05 | 1.5 4 6.5 9 20”50 [ 1.5 | 25 35|/ 45| 55| 65
860 1|35 6 8.5 42 1 3.5 6 8.5 32 1 3.5 6 8.5 5°10” | 1 3.5 6 8.5 21700 1 2 3 4 5 6
8’70 3 |55 8 41 3 |55 8 31 3 |55 8 515> 3 [55] 8 21750 15| 25[35 |45 | 55
8’80 2.5 5 7.5 | 10 40 2.5 5 75 | 10 30 2.5 5 75 1 10 5°20” 2.5 5 75 1 10 22700 1 2 3 4 5
8’90 2 4.5 7 9.5 39 2 4.5 7 9.5 29 2 4.5 7 9.5 5’25 2 4.5 7 9.5 22”50 151 25|35 ]| 45
9°°00 1.5 4 6.5 9 38 1.5 4 6.5 9 28 1.5 4 6.5 9 5’30 1.5 4 6.5 9 23700 1 2 3 4
9°10 1 |35] 6 | 85 37 1 |35]| 6 | 85 27 1 |35] 6 | 85 5°35” 1 |35] 6 | 85 23”50 15|25 | 35
9°°20 3 |55 8 36 3 |55 8 26 3 [55] 8 5°40” 3 |55 8 24”00 1 2 3
9°°30 2.5 5 75 | 10 35 2.5 5 75 1 10 25 2.5 5 75 | 10 5’45 2.5 5 7.5 | 10 | 24”50 1.5 | 25
9°°40 2 4.5 7 9.5 34 2 4.5 7 9.5 24 2 4.5 7 9.5 5’50’ 2 4.5 7 9.5| 25700 1 2
9°°50 1.5 4 6.5 9 33 1.5 4 6.5 9 23 1.5 4 6.5 9 5’55 1.5 4 6.5 9 25”50 1.5
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960 1 |35]| 6 | 85 32 1 |35 6 | 85 22 1 |35] 6 | 85| 600” 1 [35] 6 8.5] 26700 1
970 3 |[55] 8 31 3 [55] 8 21 3 |55] 8 6’05 3 |55 8
9°°80 25| 5 |15 30 25| 5 |15 20 25| 5 |75 | 6107 25| 5 7.5
990 2 |45 | 7 29 2 |45 7 19 2 45| 7 6’15 2 |45 7
10”0 15| 4 | 65 28 15| 4 | 65 18 15| 4 | 65 | 620~ 15| 4 6.5
10’1 1 135] 6 27 1 135]| 6 17 1 [35] 6 6°25> 1 |35 6
10”2 3 |55 26 3 |55 16 3 | 55| 6’307 3 5.5
10°°3 25| 5 25 25| 5 15 25| 5 6°35> 2.5 5
10”4 2 | 45 24 2 | 45 14 2 |45 | 6407 2 4.5
10”5 15| 4 23 15| 4 13 15 | 4 6’45 1.5 4
10’6 1 |35 22 1 |35 12 1 |35 ]| 650 1 3.5
10”7 3 21 3 11 3 6’55 3
10°°8 2.5 20 2.5 10 25 | 7°00” 2.5
10°°9 2 19 2 9 2 7°05” 2
11”0 1.5 18 1.5 8 1.5 | 710”7 1.5
11’1 1 17 1 7 1 715> 1
B. Probele, normele si baremele pentru verificarea personalului militar barbati la pregatirea fizica de specialitate
Nr. Grupe de Start cu scara de Start, alergare, urcare | Minuirea scirii de pe Alergare 23 m, Alergare S m, Ridicarea a 2 role de
ert. varste fereastra, alergare 32 | la etajul 1, incalecarea | pervazul etajului 1 si escaladarea gardului ridicarea a 2 role de pe sol, alergare Sm,
m si agitare la etajul pe pervaz si ridicarea urcarea la etajul 2 de 2 m continuarea furtun tip C, alergare trecerea peste barna,
1 scarii Proba completa alergarii Sm si 10 m si trecerea peste | racordarea furtunelor | Proba completi
ridicarea a doua role béarna de echilibru intre ele si la
de furtun tip C distribuitor
Calificativ FB B S FB B S FB B S FB B S FB B S FB B S FB B S FB B S
1. | pana 30 ani 14 16> 17 16 18> 207 10’ 12> 14> 22” 24> 26” 11 13 14 12> 13 14> 18 20” 22” 277 297 | 30”
2. 31-35 ani 16> 18 19> 18 20” 22> 12> 14> 16 24> 26> 28> 13” 15> 16> 14> 15> 16 20” 22> 24> 29> 31 | 32”7
3. 36-40 ani 18 207 21> 20” 22” 24” 14> 16 18> 26” 28” 30” 15> 17 18 16 17 18> 22” 24> 26” 31> 33 | 347
4. 41-45 ani 20” 22” 23” 22” 24> 26” 16 18 207 28” 30” 32> 17 19” 20” 18 19” 207 24> 26” 28” 33 35 | 36”
5. 46-50 ani 21> 23> 24> 23> 25> 27 17 19> 21” 29> 31> 33> 18 20” 21> 19 20” 21> 25> 27 29> 34 36> | 377
6. peste Slani 22” 24> 25> 24> 26” 28” 18 20” 22” 30” 32> 33> 19” 21” 22” 20” 21” 22” 26” 28> 30” 35 37 | 38”

Grila pentru transformarea notelor in calificative pe timpul inspectiilor, controalelor de fond si a verificarilor curente pentru cadrele militare, soldati si gradati

voluntari:

e E - Exceptional
FB - Foarte Bun
B- Bun

C- Corespunzator
M- Mediocru

NC- Necorespunzator

10.00

9.00-9.99

7.00 - 8.99

6.00 - 6.99

5.00-5.99

1.00 - 4.99

150




Anexa 4
Graficul anual al desfasurarii activitatilor de pregatire fizica si sport pentru personalul

militar al unitatii/subunitatii

24 | 25 27 | 28 | 29

Legenda:

-Evaluarea personalului;
Nu se executd educatie fizicd;
S - Sambata, D — Duminica.
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Anexa S
Repartizarea temelor de pregatirea fizica pe luni/saptamani/zile pentru personalul operativ
din cadrul subunititilor de interventie din grupa de solicitare fizica ,,accentuatia”

Interval orar 09:00 — 11:00 Interval orar 17:00 — 18:00
Nr. Pregitire fizica generald Pregatire fizica specificda Pregatire fizicd adaptatia armei
crt.
Componenta Tema Minute | Componenta | Tema | Minute Componenta Tema | Minute | Ture
L. Gimnastica T21 15 Culturism T 4.1 55 Exerqt;n adaptate specifice | T 8.6 50 10. .
Joc sportiv T 3.4 30 armel Cl1 a7l
ANALIZA LUNARA A ACTIVITATII DESFASURATE iN LUNA IANUARIE
Gimnastica T21 15 . Exercitii adaptate specifice | T 8.6
2. Joc sportiv T 3.4 30 Culturism T 4.2 55 armei Cc1 50
3. Gimnasti?é T2.2 15 Culturism T 4.4 55 Exergi;ii adaptate specifice | T 8.6 50
Joc sportiv T34 30 armel C1
Gimnastica T2.2 15 . Exercitii adaptate specifice | T 8.6
4- Joc sportiv T 3.4 30 Culturism | T4S | 55 | ;e c1 50
Gimnastica T2.2 15 . Exercitii adaptate specifice | T 8.6
> Toc sportiy T34 30 Culturism | T46 | 55 | e c1 50
Gimnastica T2.2 15 . Exercitii adaptate specifice | T 8.6
6. Joc sportiv T 3.4 30 Culturism T 4.7 55 Armei Cc.1 50
Gimnastica T23 15 . Exercitii adaptate specifice | T 8.6
7. Joc sportiv T 3.4 30 Culturism T 4.8 55 armei C2 50
i ica Exercitii adaptate specifice
8. Glmnastl.ca T2.2 15 Culturism T 4.1 55 e t p p T 8.6 50
Joc sportiv T34 30 C2
i ica . . Exercitii adaptate specifice i
9. Gimnasticd Tzl | b Culturism | T42 | 55 -1 adaptate sp T86 1 50
Joc sportiv T 3.4 30 armet C2
Gimnastica T2.1 15 . Exercitii adaptate specifice | T 8.6
10. Joc sportiv T 3.4 30 Culturism | T43 |\ 55 | e C2 >0
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Interval orar 09:00 — 11:00 Interval orar 17:00 — 18:00
N ’; : Pregitire fizica generald Pregdtire fizica specifica Pregadtire fizica adaptati armei
crt.
Componenta Tema Minute | Componenta | Tema | Minute Componenta Tema | Minute | Ture
Gimnastica T24 15 . Exercitii adaptate specifice | T 8.6 9
1. Joc sportiv T 3.4 30 Culturism T44 >3 armei C3 50 servicii
ANALIZA LUNARA A ACTIVITATII DESFASURATE iN LUNA FEBRUARIE
Gimnastica | T24 15 Exercitii adaptate specifice T8.6
2. Anexanr. 11 Culturism T 4.6 55 armei . 50
. - 30 C3
din Planul anual al pregatirii
Gimnastica | T21 15 Exercitii adaptate specifice T 8.6
3. Anexa nr. 11 din Planul anual al 30 Culturism T 4.7 55 armei C 3 50
pregatirii fizice
Gimnastica | T2.1 15 Exercitii adaptate specifice TS$.6
4. Anexa nr. 11 din Planul anual al 30 Culturism T4.8 55 armei C 3 50
pregatirii fizice
Gimnastica | T2.1 15 Exercitii adaptate specifice T 8.6
5. Anexa nr. 11 din Planul anual al 30 Culturism T 4.1 55 armei C 3 50
pregatirii fizice
Gimnastica | T2.2 15 Exercitii adaptate specifice T 8.6
6. Anexa nr. 11din Planul anual al 30 Culturism T 4.2 55 armei C 4 50
pregatirii fizice
Gimnastica | T2.2 15 Exercitii adaptate specifice T 8.6
7. Anexa nr. 11 din Planul anual al 30 Culturism T4.3 55 armei C 4 50
pregatirii fizice
Gimnastica | T2.1 15 Exercitii adaptate specifice T 8.6
8. Anexa nr. 11 din Planul anual al 30 Culturism T 4.4 55 armei C 4 50
pregatirii fizice
9. Gimnastica | T21 15 Culturism T 4.5 55 T 8.6 50
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Interval orar 09:00 — 11:00

Interval orar 17:00 — 18:00

N ’; : Pregitire fizica generald Pregdtire fizica specifica Pregadtire fizica adaptati armei
crt.
Componenta Tema Minute | Componenta | Tema | Minute Componenta Tema | Minute | Ture
Anexa nr. 11 din Planul anual al 30 Exercitii adaptate specifice C4
pregatirii fizice armei
Atletism | T1.2 15 Exercitii adaptate specifice TS$.6 10
1. Anexa nr. 11 din Planul anual al Culturism T 4.1 55 armei ) 50 -
o e s 30 C4 servicii
pregatirii fizice
ANALIZA LUNARA A ACTIVITATII DESFASURATE iN LUNA MARTIE
Atletism T1.2 15 Exercitii adaptate specifice T 8.6
2. Anexa nr. 12 din Planul anual al 30 Culturism T 4.4 55 armei C 4 50
pregatirii fizice
Atletism | T1.2 15 Exercitii adaptate specifice T 8.6
3. Anexa nr. 12 din Planul anual al 30 Culturism T 4.5 55 armei C 4 50
pregatirii fizice
Atletism | T1.2/ 15 Exercitii adaptate specifice T 8.6
4. Anexa nr. 12 din Planul anual al 30 Culturism T 4.6 55 armei C 4 50
pregatirii fizice
Atletism | T1.3 15 Exercitii adaptate specifice T 8.6
5. Anexa nr. 12 din Planul anual al 30 Culturism T 4.7 55 armei C 5 50
pregatirii fizice
Atletism | T13 15 Exercitii adaptate specifice T 8.6
6. Anexa nr. 12 din Planul anual al 30 Culturism T 4.8 55 armei C 5 50
pregatirii fizice
7. EVALUARE PREGATIREA FIZICA SEMESTRUL I fr’zg‘m adaptate specifice Tcsf 50
Atletism T13 15 Exercitii adaptate specifice 86
8. Anexa nr. 12 din Planul anual al 30 Culturism T4.2 55 artmet Cs 30

pregatirii fizice
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Interval orar 09:00 — 11:00 Interval orar 17:00 — 18:00
Nr. Pregitire fizica generald Pregdtire fizica specifica Pregadtire fizica adaptati armei
crt.
Componenta Tema Minute | Componenta | Tema | Minute Componenta Tema | Minute | Ture
Atletism T13 15 Exergitii adaptate specifice T 86
9. Anexa nr. 12 din Planul anual al 30 Culturism T 4.3 55 armet C 5 50
pregatirii fizice
Atletism T1.3 15 Culturism T4.3 55 frﬁreciltll adaptate specifice TCS? 50
10. Anexa nr. 12 din Planul anual al o . . T 8.6
e 30 Exerecitii specifice armei
pregatirii fizice CS
i . Exerecitii tat ifi
L. JAﬂetler? : ; z ;(5) Culturism T 4.1 55 : r);Ielreciltn adaptate specifice TCS: 50 serzicﬁ
oc sportiv .
Atletism T1.3 15 Exercitii adaptate specifice T 8.6
2. Anexa nr. 12 din Planul anual al 30 Culturism T 4.1 55 armei C 5 50
pregatirii fizice
ANALIZA LUNARA A ACTIVITATII DESFASURATE iN LUNA APRILIE
Atletism | T1.3 15 Exercitii adaptate specifice TS$.6
3. Anexa nr. 12 din Planul anual al 30 Culturism T4.2 55 armei C 6 50
pregatirii fizice
Atletism T1.2 15 . Exercitii adaptate specifice | T 8.6
4- Joc sportiv T 3.6 30 Culturism T4.3 >3 armei C6 >0
5 Atletism T2 15 Cutuism | T43 | 55 |ameTUCPEE ) Tae g,
Joc sportiv T 3.6 30 Cé6
6. Atletism T12 15 Culrism | T43 | 55 | Ereren adaptate specifice Tcsf 50
Atletism T1.2 15 . Exercitii adaptate specifice | T 8.6
7. Joc sportiv T3.6 30 Culturism T4.3 55 armei C6 50
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Interval orar 09:00 — 11:00 Interval orar 17:00 — 18:00

Nr. Pregitire fizica generald Pregdtire fizica specifica Pregadtire fizica adaptati armei
crt.
Componenta Tema Minute | Componenta | Tema | Minute Componenta Tema | Minute | Ture
Atletism T1.2 15 . Exercitii adaptate specifice | T 8.6
8- Joc sportiv T 3.6 30 Culturism T43 >3 armei Cé6 >0
9 REPLANIFICARE / REEVALUAREEDUCATIE FIZICA SI SPORT Exercitii adaptate specifice | T 8.6 50
) SEMESTRUL I armei Co
Atleti itii i
L etism . T 4.1 55 Exerqt;n adaptate specifice T 8.1 50 10- 5
Gimnastici T2.1 30 Culturism armei servicii
ANALIZA LUNARA A ACTIVITATII DESFASURATE iN LUNA MAI
. Exercitii adaptate specifice
2. Atletism Ti2 15 Culturism | T41 | 55 | armei T81 | 50
Gimnastica T2.1 30
Atletism T1.2 15 . Exercitii adaptate specifice
3. Gimnastica T2.1 30 Culturism T 4.2 55 armei T 8.1 50
i Exercitii adaptate specifice
a, Atletism T12 15 Culturism | T42 | 55 St adaptate sp T81 | 50
Gimnastica T2.1 30 armet
Atletism T1.3 15 . Exercitii adaptate specifice
5. Gimnastica T2.2 30 Culturism T 4.2 55 armei T 8.1 50
6. Atletlsm _ T1.3 15 Culturism T 42 55 Exergltll adaptate specifice T 82 50
Gimnastica T2.2 30 armei
. Atletlsm _ T1.2 15 Culturism T 43 55 Exergltll adaptate specifice T 82 50
Gimnastica T2.2 30 armel
3. Atletlsr'n _ T1.2 15 Culturism T 43 55 Exerqt;n adaptate specifice TS$2 50
Gimnastica T2.2 30 armel
9. Atletlsr'n _ T1.2 15 Culturism T 43 55 Exerqt;n adaptate specifice TS$2 50
Gimnastica T2.2 30 armel
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Interval orar 09:00 — 11:00

Interval orar 17:00 — 18:00

Nr. Pregitire fizica generald Pregdtire fizica specifica Pregadtire fizica adaptati armei
crt.
Componenta Tema Minute | Componenta | Tema | Minute Componenta Tema | Minute | Ture
10. Atletlsm _ T1.2 15 Culturism T 43 55 Exergltll adaptate specifice T 8.2 50
Gimnastica T2.2 30 armei
ANALIZA LUNARA A ACTIVITATII DESFASURATE iN LUNA IUNIE
1. Anexanr.11 le.n“PlaI}ul anual al 45 Culturism T 42 55 Exergltll adaptate specifice TS$3 50
pregatirii fizice armei 10
: Exercitii adaptate specifice icii
2. Anexanr.11 Hdl-n“PlaI?ul anual al 45 Culturism T 4.2 55 : § p P T83 50 servicii
pregatirii fizice armel
. Fxercii _— =
3. | Anexanr 1l din Planulanualal | 4 Culturism | Td2 | 55 | Cxereifiiadaptatespecifice | pgy 1 5
pregatirii fizice armel
4. Anexa nr. 1 1Hd-1n“Plar-1u1 anual al 45 Culturism T 43 55 Exergltll adaptate specifice TS$3 50
pregatirii fizice armei
5, Anexa nr. 11Vd.1n“Plar.1ul anual al 45 Culturism T 43 55 Exerqt;n adaptate specifice T 83 50
pregatirii fizice armei
6. Anexa nr. 11Vd.1q 'Plar.lul anual al 45 Culturism T 4.3 55 Exerqt;n adaptate specifice T 8.3 50
pregatirii fizice armei
7 Anexa nr. 1 1Hd-1n“Plar-1u1 anual al 45 Culturism T 4.4 55 Exergltll adaptate specifice T 8.4 50
pregatirii fizice armei
3. Anexa nr. 1 1Vd.1n“Plar.1u1 anual al 45 Culturism T 4.4 55 Exergltll adaptate specifice T 8.4 50
pregatirii fizice armei
9 Anexa nr. llvd.m“Plapul anual al 45 Culturism T 4.4 55 Exerq;u adaptate specifice T 8.4
pregatirii fizice armei 50
i . Exercitii adaptate specifice
1. Atletism T12 15 Culturism | T45 | 55 il adaptate sp T84 | 50
Gimnastica T24 30 armel 10
i itii i servicii
). Atletlsm _ T1.2 15 Culturism T 4.6 55 Exergltll adaptate specifice T 8.4 50
Gimnastica T24 30 armel
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Interval orar 09:00 — 11:00 Interval orar 17:00 — 18:00
Nr. Pregitire fizica generald Pregdtire fizica specifica Pregadtire fizica adaptati armei
crt.
Componenta Tema Minute | Componenta | Tema | Minute Componenta Tema | Minute | Ture
ANALIZA LUNARA A ACTIVITATII DESFASURATE IN LUNA IULIE
3. Atletlsr}l _ T1.2 15 Culturism T 4.1 55 Exerqt;n adaptate specifice TS$5 50
Gimnastica T2.4 30 armel
" Atletlsr.n _ T1.2 15 Culturism T 42 55 Exergltll adaptate specifice T 8.5 50
Gimnastica T2.4 30 armel
s, Atletlsm _ T1.3 15 Culturism T 43 55 Exergltll adaptate specifice T 8.5 50
Gimnastica T2.4 30 armel
6. Atletlsm _ T1.3 15 Culturism T 43 55 Exergltll adaptate specifice T 8.5 50
Gimnastica T24 30 armel
’ Atletlsr'n _ T1.3 15 Culturism T 43 55 Exerqt;n adaptate specifice TS5 50
Gimnastica T24 30 armei
Atletism T1.3 15 . Exerecitii adaptate specifice
8. Cult T4.3 55 . T 8.1 50
Gimnastica T24 30 s armel
9. Atletlsr'n _ T1.3 15 Culturism T 43 55 Exerqt;n adaptate specifice T 8.1 50
Gimnastica T24 30 armei
10. Atletlsm _ T1.2 15 Culturism T 43 55 Exergltll adaptate specifice TS8.1 50
Gimnastica T24 30 armei
1 Atletlsm T1.2 15 Culturism T 4.4 55 Exergltll adaptate specifice TS8.1 50 10. 5
Joc sportiv T 3.1 30 armel servicii
ANALIZA LUNARA A ACTIVITATII DESFASURATE IN LUNA AUGUST
i Exercitii adaptate specifice
2. Atletism T12 15 Culturism | T47 | 55 | ociiadapiaiesp T81 | 50
Joc sportiv T 3.1 30
3 Atletlsm T1.2 15 Culturism T 4.8 55 Exerqt;n adaptate specifice TS8.1 50
Joc sportiv T3.1 30 armei
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Interval orar 09:00 — 11:00 Interval orar 17:00 — 18:00

Nr. Pregitire fizica generald Pregdtire fizica specifica Pregadtire fizica adaptati armei
crt.
Componenta Tema Minute | Componenta | Tema | Minute Componenta Tema | Minute | Ture
" Atletlsm T1.2 15 Culturism T 4.1 55 Exergltll adaptate specifice T8.1 50
Joc sportiv T 3.1 30 armel
i Exercitii adaptate specifice
5. Atletism T13 15 Culturism | T42 | 55 it adaptate sp T82 | 50
Joc sportiv T 3.1 30 armet
6. Atletlsm T1.3 15 Culturism T 43 55 Exergltll adaptate specifice T 8.2 50
Joc sportiv T3.1 30 armetl
Atletism T13 15 Exerecitii adaptate specifice
7. Anexa nr. 12 din Planul anual al 30 Culturism T 4.4 55 armel T8.2 50
pregatirii fizice
Atletism | T1.3 15 Exercitii adaptate specifice
8. Anexa nr. 12 din Planul anual al 30 Culturism T 4.5 55 armei T 8.2 50
pregatirii fizice
Atletism | T1.3 15 Exercitii adaptate specifice
9. Anexa nr. 12 din Planul anual al 30 Culturism T 4.5 55 armei T 8.2 50
pregatirii fizice
10. Atletlsm T1.3 15 Culturism T 4.6 55 Exergltll adaptate specifice T 8.2 50
Joc sportiv T3.1 30 armel
L. Atletlsl.nv T1.3 15 Culturism T 4.4 55 Exergltll adaptate specifice T 8.2 50
Gimnastica T2.1 30 armei 9
2. Anexa nr. 12Vd.1n“Plar.1ul anual al 45 Culturism T 4.6 55 Exergltll adaptate specifice T 8.2 50 servicil
pregatirii fizice armei
ANALIZA LUNARA A ACTIVITATII DESFASURATE IN LUNA SEPTEMBRIE
3. Anexa nr. 12Hd-1n“Plar-1ul anual al 45 Culturism T 4.7 55 Exerq;u adaptate specifice T 8.2 50
pregatirii fizice armei
EVALUARE PREGATIREA FIZICA SEMESTRUL II Exercitii adaptate specifice | g5 | 5

armei
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Interval orar 09:00 — 11:00 Interval orar 17:00 — 18:00
Nr. Pregitire fizica generald Pregdtire fizica specifica Pregadtire fizica adaptati armei
crt.
Componenta Tema Minute | Componenta | Tema | Minute Componenta Tema | Minute | Ture
4. Atletism_ T12 L Culturism | T44 | 55 | Cxercifiladaptatespecifice | g5 | s
Gimnastica T2.1 30 armel
s, Atletlsl.nv T1.2 15 Culturism T 45 55 Exergltll adaptate specifice TS$3 50
Gimnastica T2.1 30 armei
6. Atletlsr'n _ T1.2 15 Culturism T 4.6 55 Exerqt;n adaptate specifice T83 50
Gimnastica T 2.1 30 armel
’ Atletlsr'n _ T1.2 15 Culturism T48 55 Exerqt;n adaptate specifice T83 50
Gimnastica T2.2 30 armetl
3. Atletlsm _ T1.2 15 Culturism T 48 55 Exergltll adaptate specifice T 83 50
Gimnastica T2.2 30 armel
9. Atletlsr}l _ T1.2 15 Culturism T 4.8 55 Exergltll adaptate specifice T83 50
Gimnastica T2.1 30 armei
1. Anexa nr. 12Hd-1n“Plar-1u1 anual al 45 Culturism T 4.8 55 Exerqt;n adaptate specifice T 8.4 50
pregatirii fizice armei 9
2. Anexa nr. 12Vd.1n“Plar.1u1 anual al 45 Culturism T 4.8 55 Exergltll adaptate specifice T 8.4 50 servicii
pregatirii fizice armei
ANALIZA LUNARA A ACTIVITATII DESFASURATE IN LUNA OCTOMBRIE
3. Exercitii specifice armei 45 Culturism T 4.8 55 frx;zciltu adaptate specifice T 8.4 50
" Atletlsm T1.2 15 Culturism T 4.1 55 Exergltll adaptate specifice T 8.4 50
Joc sportiv T3.1 30 armei
5 Atletism T1.2 15 Culturi T 42 55 Exercitii adaptate specifice T 8.4 50
' Joc sportiv T3.1 30 uiirism . armei .
Atletism T1.2 15 i Exerecitii adaptate specifice
6. - Culturism T4.3 55 armei T 8.4 50
Joc sportiv T 3.1 30
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Interval orar 09:00 — 11:00 Interval orar 17:00 — 18:00
Nr. Pregitire fizica generald Pregdtire fizica specifica Pregadtire fizica adaptati armei
crt.
Componenta Tema Minute Componenta Tema | Minute Componenta Tema | Minute | Ture
. Atletlsm T1.2 15 Culturism T 4.4 55 Exergltll adaptate specifice T 8.5 50
Joc sportiv T3.1 30 armei
g Atletlsm T1.2 15 Culturism T45 55 Exercitii adaptate specifice T 85 50
Joc sportiv T3.1 30 armel
REPLANIFICARE / REEVALUARE LA EDUCATIE FIZICA SI SPORT Exercitii adaptate specifice TS$5 50
SEMESTRUL II armei :
9. Atletlsm T1.2 15 Culturism T48 55 Exergltll adaptate specifice T85 50
Joc sportiv T3.1 30 armei
Atletism T1.2 15 . Exercitii adaptate specifice | T 8.6 9
1. Gimnastica T 2.1 30 Culturism | T4L |\ 355 e c1 0 [Bservieii
ANALIZA LUNARA A ACTIVITATII DESFASURATE IN LUNA NOIEMBRIE
Atletism T1.2 15 . Exercitii adaptate specifice T 8.6
2. Cult T4.3 55 . 50
Gimnastica T2.1 30 wursm armei Cc1
Atletism T1.2 15 . Exercitii adaptate specifice | T 8.6
3. Gimnastica T2.1 30 Culturism T4.4 55 armei Cc1 50
Atletism T1.2 15 . Exercitii adaptate specifice | T 8.6
4. Gimnastica T22 30 Culturism T 4.5 55 armei C2 50
Atletism T1.2 15 . Exercitii adaptate specifice T 8.6
5. Gimnastica T 2.2 30 Culturism T 4.8 55 armei C2 50
Atletism T1.3 15 . Exercitii adaptate specifice T 8.6
6. Gimnastica T22 30 Culturism T 4.8 55 armei C2 50
Atletism T1.3 15 . Exercitii adaptate specifice | T 8.6
7. Gimnastica T22 30 Culturism T 4.8 55 armei C3 50
Atletism T1.3 15 . Exercitii adaptate specifice | T 8.6
8. Gimnastica T 2.2 30 Culturism T 4.8 55 armei C3 50
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Interval orar 09:00 — 11:00 Interval orar 17:00 — 18:00

Nr. Pregitire fizica generald Pregdtire fizica specifica Pregadtire fizica adaptati armei
crt.
Componenta Tema Minute | Componenta | Tema | Minute Componenta Tema | Minute | Ture
Atletism T1.3 15 . Exercitii adaptate specifice | T 8.6
9. Gimnastica T2.1 30 Culturism T 4.8 55 armei C3 50
Gimnastica T2.1 15 . Exercitii adaptate specifice | T 8.6
1. Joc sportiv T 3.4 30 Culturism T 4.1 55 armei C4 50 10
5 Atletism T1.3 15 Calturism | T 41 55 | Exercitii adaptate specifice | T 8.6 5o | servicii
Gimnastica T2.2 30 armel C4
ANALIZA LUNARA A ACTIVITATII DESFASURATE iN LUNA DECEMBRIE
Gimnastica T2.1 15 . Exercitii adaptate specifice T 8.6
3. Joc sportiv T34 30 Culturism T4.3 55 armei C4 50
Gimnastica T24 15 . Exercitii adaptate specifice | T 8.6
4. Joc sportiv T34 30 Culturism T 4.4 55 armei C4 50
i ich Exercitii adaptate specifice
s, Gimnastica T24 15 Culturism T 45 55 N p P TC8.6 50
Joc sportiv T 3.4 30 S
6. Gimnastif:é T24 15 Culturism T 4.6 55 Exergit;ii adaptate specifice T 8.6 50
Joc sportiv T 3.4 30 armel CS
Gimnastica T24 15 . Exercitii adaptate specifice | T 8.6
7 Joc sportiv T 3.4 30 Culturism | T47 1 55 | e Cs >0
i ica Exercitii adaptate specifice
. Glmnastl.ca T2.4 15 Culturism T 48 55 e t p P T 8.6 50
Joc sportiv T34 30 C6
Gimnastica T24 15 . Exercitii adaptate specifice | T 8.6
9. Joc sportiv T 3.4 30 Culturism T 4.1 55 armei C6 50
Gimnastica T24 15 . Exercitii adaptate specifice | T 8.6
10. Joc sportiv T34 30 Culturism T 4.2 55 armei C6 50

Nota: Tematica este orientativd, aceasta poate fi modificatd/adaptatd in functie de dotarea si specificul fiecarei subunitati.
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Grad:

Nume si prenume:
Categorie de solicitare fizica:

Grupa de varsta/ani:

FISA INDIVIDUALA
a rezultatelor obtinute la pregatire de specialitate,
educatie fizica si trageri cu armamentul din dotare

Anexa 6

Genul: M/F
1. PREGATIRE DE SPECIALITATE:
Pregétire de Stingerea incendiilor CBRN / PIROTEHNIC / SMURD Nota /
specialitate Alpinisti / Scafandri / Calificativ
Cautare salvare
[}
2 2 =S| 2 8 2 2 8 g 2
2 5 S E = 2 5 = 2 5 3
S| & | &g = | 8| &£ = S & | =
Nota / XD | X2) (X3) X)= | (YD | (Y2) )= (@1 Z2) | @)= | X+Y+Z2)/3
calificativ (X1+X2+ Y1+Y2 (Z1+Z72)
X3)/3 /2 2 /Calificativ
Exemplu 8 9 9 8.66 - - - 9 8 8,5 (8.66+8.5)/2
=858
FOARTE
BUN

1.2. Capacitate motricd specificda

Nota: 1) personalul operativ se verifica practic in functie de misiunile pe care le executa si de competentele pe care le detine

Trimestrul

I

II

I

IV

Nota/Calificativ anual

Nota / Calificativ

2. Capacitate motrica generala:
Verificari periodice

Nota: 1) daca pentru evaluare se alege un circuit ce presupune lucrul in echipa, vor fi notati toti membrii echipei

Evaluare Viteza 50m Abdomen Flotari Rezistenta Proba de Medie / Calificativ
educatie specialitate

fizica timp | notd | repet | notd | repet | notd | timp | notd | timp | notd | medie | Calificativ
Semestrul I
Semestrul IT

Anuala

3. TRAGERI CU ARMAMENTUL:

Nota: 1) tabelul va fi completat cu probele specifice categoriei de pregatire, grupei de varsta si sexului

Sedinta tragere | 1 2 3 3 4 Verificare Calificativ general
/ punctaj / anuala
calificativ
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FISE DE EVIDENTA A REZULTATELOR
OBTINUTE LA EVALUARE PREGATIRE FIZICA
GRADUL:
NUME SI PRENUME:
COMPARTIMENTUL/SUBUNITATEA:
GRUPA DE VARSTA (ANI):
CATEGORIA DE SOLICITARE:

1. Verificari periodice

Anexa 7

Evaluare pregitire Viteza S0m Flotari Flexii abdominale Rezistenta s;f::igili t(:lie Medie / Calificativ Obs.
fizica Timp Nota Repetari Nota Repetari Notd | Timp | Notd | Timp Nota Medie Calificativ
SEMESTRUL I
SEMESTRUL II
ANUALA

2. Calcularea notei finale

Medie, rezultat

SEMESTRUL 1/(TRIM 1+2) SEMESTRUL 2/(TRIM 3+4 ) final OBSERVATII
Absent cu urmitoarele motive: misiunc Motivul absentei este justificativ, In acest caz militarul
Calificativ externd sau curs cu durata mai lunga de 2 | Calificativ ’ J ’

luni.

aflandu-se la o activitate 1n interesul unitatii;

Absent cu urmatoarele motive:
concediu de odihna sau cel suplimentar,
concediu de crestere copil, concediu fara
plata sau cursuri mai scurte de 2 luni.

Calificativ

Motivele prezentate nu sunt justificative, In acest caz,
pentru ca militarul sa fie considerat evaluat (perioada
Neevaluat alocata categoriei de solicitare din care militarul face
parte este mai mare decdt perioada motivului
prezentat, acesta putdnd fi replanificat)

Absent cu urmatoarele motive: misiune externa sau

curs cu durata mai lunga de 2 luni, concediul de crestere Calificativ Calificativ

Motivele prezentate se considera exceptie de la regula

copil, concediu fara plata sau cursuri mai scurte de 2 luni, obligativitatii participarii la toate evaludrile

concediu medical/ scutit de efort fizic.

Nota: Conditia obligatorie ca militarul sa fie considerat evaluat (avand un singur calificativ/an) este ca, la momentul aprecierii de final de an, militarul sa fie apt din punct de

vedere medical si sa se incadreze intr-una dintre situatiile prezentate mai sus.
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Anexa 8

MODEL
PROIECT DE TEHNOLOGIE DIDACTICA
GRUPA DE SOLICITARE FIZICA ,,ACCENTUATA”
(PLAN LECTIE MODEL SUBUNITATI)

Atletism: T1.3: alergare de rezistenta: 600, 800, 1000 m.
Joc sportiv:T3.4: fotbal-tenis.

Tema: Culturism:T.4.3: dezvoltarea musculaturii umerilor.
Exercitii fizice specifice armei:T8.2. Desfasurarea probei ,,scara de fereastrd” pe
segemente si intrunit.
.. v Dezvoltarea calitatii motrice rezistenta;
Obiective: v L . . . o
Sa cunoasca principalii indici morfologigi si functionali si sa-si determine indicii
morfologici proprii.
Scop: Consolidare si perfectionare.
Efective: pompieri militari
Data: 07.01.2022
Durata: 100 min
Locul: Teren sport unitate/subunitate.
Asigurare L . . . .
gurar Cronometru, fluier, jaloane, mingi fotbal si echipament sportiv.
materiala:
Veriga Tim Continutul lectiei Dozare Indicatii metodice
g P (Activitatea sportiva) Formatiile de lucru
v’ aliniere;
v efectuarea prezentei; v" formatia in linie pe un
Organizarea S min v verlﬁcgrea finute1 $1 stérn‘ dg sdnatate; rand;
colectivului ¥ comunicarea temelor lectiei; ] . v formatia in linie pe 3
v’ prelucrarea normelor de protectie a muncii; randuri.
v’ captarea atentiei pentru lucru.
Variante din scoala mersului si scoala alergarii: f20m
v’ mers pe varfuri, mers pe cilcaie, mers pe partea internd| lecare ® - N
. b S0 . . varianti se lucreazd in formatia in|
si externd a labei piciorului, mers ghemuit; DA . ..
. v al it derat: > 2x20 m [coloand cate doi pe mijlocul
P tirea alergare in tempo moderat; . .
rega . terenului sau pe diagonala
. . v’ alergare cu joc de glezne; > 2x20 m .
organismului . . . terenului;
¢ 10 min. v alergare cu pendularea gambei inapoi; > 2x20 m
pentru v' alergare cu genunchii sus; > 2x20 m 3 i
efort v aleroarc cu pas siltat: v se corecteazd executia
L alergare cu pas Sarit: > 2x20m heolo unde este cazul de
& p L > 2x20m  |chtre instructorul sportiv.
v" alergare cu pas addugat lateral (stg.,dr.); 2%20
v’ alergare cu pas incrucisat > cxm
) > 2x20 m
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Continutul lectiei

Indicatii metodice

Veriga Timp (Activitatea sportiva) Dozare Formatiile de lucru
Realizarea formatiei de gimnastica i’ v
Ex.1 P.L. - Stand departat cu bratele indoite la piept: > 4x8t ory X’
T1-2 - extensia bratelor indoite la piept cu arcuire; "
T3-4 - ducerea bratelor intinse lateral cu arcuire; > 4x8t i 4
Ex. 2 P.I. Stand departat cu un brat sus, celalalt jos: ey rer
T1-2 - extensia bratelor cu arcuire; fat
T3-4 - schimbarea bratelor si extensie cu arcuire; : Gy
Ex. 3 P.I. Stand departat: T
T1-2 - rotiri ale bratelor spre inainte; > 4x8t e ¥
T3-4 - rotiri ale bratelor spre inapoi; E i‘
Ex. 4 P.1. Stdnd departat cu mdinile la ceafa.:
T1-2 - rasucirea trunchiului spre stinga. cu arcuire; > 4x8t = ¥t
Influentarea E3—45 -S r[z'istlcgea Atr;n;chiuluj'splre drea};;a, cu arcuire;
oo x. 5 Stdand depdrtat cu mdinile pe solduri:
selectiva a- 15. T1-2 - indoirea laterald a trunchiului spre stanga, cu |> 4x 8t ﬁz a
aparatului | min. L VARV
arcuire; 71 1T 3
locomotor T3-4 - indoirea laterald a trunchiului spre dreapta, cu
arcuire; 7
Ex. 6 P.1. Stand departat: > 4x 8t i X h
T1-2 - extensia trunchiului cu arcuirea bratelor ridicate 5
deasupra capului; P 7
T3-4 - aplecarea rasucita a trunchiului, cu méana dreapta la
piciorul stang;
Ex. 7 P.1. Stdnd departat: 2
T1-2 - fandari lateral stdnga, cu arcuire; » 4x8t I 3-4
T3-4 - fandari lateral dreapta, cu arcuire;
Ex.8 P.1. Stdnd departat ﬁ\ 23 o
T1-2 - fandari inainte pe piciorul stdng, cu arcuire; LE 2 34
T3-4 - fandari inainte pe piciorul drept, cu arcuire; > 4x8t
60 I.  PREGATIRE FIZICA/GENERALA Coleatival t
min ATLETISM: olectivu se poate
Tema: 1.3. Alergare de rezistentii: 600, 800 si 1000 m: dispune pe toata suprafata
e Ex.1. Alergare in tempo uniform,2/4 timp de 2 fie;;lllll;;min séricsee dife(::ii
minute.
e Ex.2. Alergare in tempo uniform3/4 timp de 2 | 3 rep. i(e)trei:;nnalul sonor s
minute. . . . X alterneaza
* Ex.3. Alergare in tempo de 2/4 timp de un minut | 5 b0 alergarea in tempo de 2/4
Realizarea iar la semnalul sonor se schimba tempoul de alergare in ] - 4
. . N . cu alergarea in tempo de
temelor 3/4 timp de un minut(alergare in tempo alternativ). 3/4 timp de 2 minute.
lectiei o Ex.4. Alergare de anduranta in tempo moderat
de 2/4, timp de 10 minute.
JOC SPORTIV:
Tema: 3.4 Fotbal-tenis
Exercitii specifice de incalzire. L <
Joc bilateral la dublu. Sgngl(;fscap:r?tt:u f(;rdmuiargz
e Consolidarea si perfectionarea jocului de dublu. spiritului competitiv.
e Se joaca in sistem turneu 2 grupe a cite 4 echipe
de dublu.Primele doua echipe din fiecare grupa acced in | 1x10 min.
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Continutul lectiei

Indicatii metodice

Veriga Timp (Activitatea sportiva) Dozare Formatiile de lucru
semifinale,iar castigatoarele vor accede si vor disputa
finala.Se poate juca si finala mica pentru locurile 3-4. Se lucreazd cu cresterea
progresiva a greutdtii cu 5-
II. PREGATIRE FIZICA/SPECIFICA 10kg dupa fiecare serie.
CULTURISM Se lucreaza cu partener.
Tema 4.3 Dezvoltarea musculaturii umerilor: Se lucreaza cu prizd la
e Ex.I P.I asezat in sprijin pe banca de gimnastica nivelul umerilor.
cu spatele drept,bratele intinse in plan vertical(deasupra Partenerul de antrenament
capului),cu bara ,,Z” de ambele capete apucat; coborérea intervine la ultimile doua
barei ,,Z” pana in dreptul regiunii occipitale (ceafd) si repetari din fiecare
revenire 1n pozitie initiala. serie,ajutand si
e Ex.2 P.I. Asezat in sprijin pe banca de incurajandu-si  partenerul
gimnasticd cu spatele drept,bratele intinse in plan de antrenament.
vertical(deasupra capului),cu bara dreaptd de ambele | 3 serii x
capete apucat; cobordrea barei pana in dreptul barbiei si | § rep. Se va lucra pe ambele
revenire 1n pozitie initiala. culoare pentru o mai buna
densitate a lectiei.

III. PREGATIRE FIZICA DE SPECIALITATE.(se Startul va fi dat de catre
adreseazd doar pompierilor militari din  cadrul instructorul sportiv la un
subunitatilor de interventie). semnal sonor (fluier),

urmdrindu-se viteza de
EXERCITII FIZICE SPECIFICE ARMEI: reactie la plecarea de la
Tema 8.2 Efectuarea probei ,,scara de fereastri” | 4-5 rep. start a participantilor si
pe segmente §i intrunit: deplasarea acestora pe
Ex.1. Alergare 25 metri, manuirea scarii la etajul I distanta de 2-3 m.
50 precedat de pasi pe scara. 4-5 rep. Primele doud repetiri se
min. e Ex.2. Alergare 15 metri si urcare pe scard din doud vor efectua la o intensitate
in doui trepte pani la etajul I. 3-5 rep a efortului mai mica pentru
e Ex.3. Manuirea scérii de la etajul I la etajul 11, in 3 ' a eV{t? eventualele
timpi i 2 pasi pe scard. 23 rep accidentari.
o Ex.4. Alergare 10 m agatarea scirii la etajul I si )
urcarea pe pervazul ferestrei.
o [Ex.5. Start, alergare cu scara de fereastra 32,25 2-3 rep.
metri §i capacirea scarii cu urcare la etajul I al turnului de
instructie.
e Ex.6. De la start, alergare cu scara de fereastra | 2-3 rep.
32,25 metri i agatarea la etajul I a turnului de instructie,
urcarea treptelor cu incdlecarea pervazului si manuirea
scarii la etajul II.
vl - o
Revenirea | 5 e exercitii de resvplratle s mob.lhtate; ' v 2 ture o A
. I e alergare usoara pentru revenirea marilor functiuni ¥" individual sau in grup.
organismului| min. . ; de teren
9 ale organismului.
dupa efort
VIII N y .
fncheierea | 5 * aprecieri g‘ene.rale asupra ztct.1V1ta;11 desfésl.lrgte, v in linie pe un rand;
organizati a | min. . . evu}enuerl si recomanddri pentru activitateal v in linie pe trei randuri.
o L. independenta;
sedintei

Nota: P.1.-pozitia initiala (pozitia corpului premergatoare inceperii unui exercitiu).
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Anexa 9

ROMANIA
MINISTERUL AFACERILOR INTERNE NESECRET
DEPARTAMENTUL PENTRU SITUATII DE URGENTA Exemplar unic
INSPECTORATUL GENERAL PENTRU SITUATII DE URGENTA xempiar u
INSPECTORATUL PENTRU SITUATII DE URGENTA Nr.
“NICOLAE TIORGA” AL JUDETULUI BOTOSANI :
T Botosani,
Serviciul Pregatire pentru Interventie si Rezilienta Comunitatilor
APROB,
VAZUT, INSPECTOR SEF
(I) PRIM ADJUNCT AL INSPECTORULUI SEF Colonel,
Locotenent-colonel,
CALENDARUL PRINCIPALELOR ACTIVITATI SPORTIVE LA NIVELUL
L.S.U.J. ,NICOLAE IORGA” AL JUDETULUI BOTOSANI
Nr Denumirea competitiei CAHI Nivel Perioada Resp.m.lsabll LOS ul de Obs.
crt. ’ de personal activitate desfasurare
»MINIFOTBAL” cu ocazia Zilei Protectiei Civile, Birbati . Slt. Loluta Adrian/ Botosani
1. Cupa ,,28 Februarie”, LS.U Februarie Presedinte ASPR
» ENIS DE MASA?” cu ocazia Zilei Protectiei Civile, Birbati . Sit. Loluta Adrian/ Botosani
2. Cupa ,,28 Februarie”, LS.U Februarie Presedinte ASPR
»SAH” cu ocazia Zilei Protectiei Civile, Birbati . Sit. Loluta Adrian/ Botosani
3. Cupa ,,28 Februarie”, IS.U Februarie Presedinte ASPR
4 »FOTBAL TENIS” cu ocazia Zilei Protectiei Civile, Barbati L.G.S.U Iunie Slt. Lolutd Adrian/ Botosani
’ Cupa ,,28 Februarie”, Presedinte ASPR
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Nr Denumirea competitiei Categoria Nivel Perioada Resp.m.lsabll LOS ul de Obs.
crt. ’ de personal activitate desfasurare
5 »CROSUL POMPIERILOR?” cu ocazia Zilei Pompierilor,| Barbati 1S.U Septembric Slt. Loluta Adrian/ Botosani
) Cupa ,,13 Septembrie” (participare internd/externa) Femeli o P Presedinte ASPR
»BADMINTON?” cu ocazia Zilei Pompierilor, . .| SIt. Loluta Adrian/ :
6. Cupa ,,13 Septembrie” Femel ISU Septembrie Presedinte ASPR Botosani
»MINIFOTBAL?” cu ocazia Zilei Pompierilor, L .| SIt. Loluta Adrian/ :
7. Cupa ..13 Septembric” Barbati L.S.U Septembrie Presedinte ASPR Botosani
»YOLEI” cu ocazia Zilei Pompierilor, Barbati .| SIt. Loluta Adrian/ :
8. Cupa ,,13 Septembrie”, Femeli 1S.U Septembrie Presedinte ASPR Botosani
Barbati LS.U Iulie S;;é?:;;ﬁ?eidgi)aﬁ/ Botosani
9. »PESCUIT SPORTIV” : < -
Birbati LG.S.U | Septembric Slt. Loluta Adrian/ Conform
’ T Presedinte ASPR precizari
” . . Slt. Lolutd Adrian/ Conform
10. »FOTBAL TENIS Barbati 1.G.S.U Iunie Presedinte ASPR precizarilor
c . 1. | Slt. Lolutd Adrian/ Botosani
. Barbati M.A.IMartie-aprilic Presedinte ASPR | (teren sport)
11. »MINIFOTBAL Birbati . Slt. Loluta Adrian/ Conform
i LGS.U Aprilie Presedinte ASPR preciziri
12. ,,TENIS DE MASA” Barbati | LGS.U | Martie | Lolutd Adrian/ | Conform
’ Presedinte ASPR precizari
» Birbati . . | Slt. Loluta Adrian/ Conform
13. »SAH LG.S.U | Noiembrie Presedinte ASPR precizari
14. ,,CEL MAI PUTERNIC POMPIER” Barbati | LGS.U | g0 iembrie | SIt Lolutd Adrian/ 1 Conform
Presedinte ASPR precizari
< Barbati L.G.S.U . Sit. Loluta Adrian/ Conform
2 5 H
1S. »SCARII Octombrie Presedinte ASPR precizari
16 ,,TENIS DE CAMP” Barbati 1.G.S.U Tulie Sit. Loluta Adrian/ Conform
) Presedinte ASPR precizari
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Nr Denumirea competitiei Categoria Nivel Perioada Resp.m.lsabll LOS ul de Obs.
crt. ’ de personal activitate desfasurare
17 Barbati [.G.S.U | Octombrie | Slt. Loluta Adrian/ Conform
) »BASCHET” Presedinte ASPR precizari
W [rosu| i |SeLowi Al Contomn
18. »ATLETISM SI CROS” ST : < -
’ Barbati MAI Tunic Slt. Loluta Adrian/ Tasi
Femei o Presedinte ASPR ’
. - . Barbati o Slt. Loluta Adrian/ Botosani
19. | Concursuri Profesioniste etapa a-II-faza pe inspectorat ISU unie Presedinte ASPR
20 Concursuri Profesioniste Cupa ,,Odessos” Bérbati  |Internatio Septembric Varna,
) (pe baza de invitatie) nal Sit. Lolutda Adrian Bulgaria

Nota: - Perioadele de organizare si participare pot suferii modificari.
- In functie de bugetul alocat si rezultatele obtinute n ultimii 2(doi) ani se va organiza/participa la aceste competitii.

VAZUT INTOCMIT,
Sef S.P.LR.C. Ofiter specialist [I/instructor sportiv
Maior, Sublocotenent,

............. LOLUTA Adrian-Gabriel
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de citre instructorul sportiv in vederea cresterii capacititii de efort a organismului

PROGRAM DE PREGATIRE FIZICA PARTICULARIZAT

Anexa 10

ZILELE
SAPTAMANII

Exercitii pregatitoare necesare pregatirii organismului pentru
efort

Dozare

Obs.

Exerecitii
pentru incilzire
musculara
Se fac la
inceputul fiecarei
zile de pregatire
fizica.

¢ 3 TURE de teren sport/ platou subunitate in alergare usoara
in tempo de 2/4, alternand cu rotari ale bratelor Tnainte si Tnapoi, cu
exercitii din scoala alergarii (joc de glezne, genunchii sus, pendularea
gambelor inapoi, pas adaugat,incrucisat) VU mai mult de 20 de metri.
Fiecare exercitiu din scoala alergarii va fi precedat de cel putin 10
metri de alergare usoara cu relaxarea musculaturii si migcari de
respiratie

o Exercitiile din scoala alergarii se vor efectua doar pe lungimea

terenului, latimea terenului fiind parcursa in alergare usoara in tempo
de 2/4.
¢ Influentarea selectiva a aparatului locomotor:
a)exercitii de Incdlzire pentru pregatirea organismului pentru efort
(cap, brate, trunchi, picioare)
b) exercitii (aplecari, extensii, Indoiri, rotari, fandari).

e exercitii pentru streatching (exemplu: fandari stg.-dr., 6-8
repetari, apoi se ramane in tensiune cu 10-15 sec pe membrul superior
sau inferior lucrat. Se lucreazd la final de antrenament pentru
elasticitate musculara si mobilitate articulard).

10 min.

Luni

ALERGARE DE ANDURANTA:

e 8-10 ture de teren sport / platou sununitatein alergare
usoard cu miscdri de respiratie si relaxare musculara (se va alerga intr
un tempou de 2/4 pe distante lungi pentru cresterea capacitatii de efort
a organismului).

2 min si
30”pentru
fiecare
tura

Marti

e 3 ture de teren sport / platou sununitate (2min si 30 sec pe
turd) - alergare usoara
Pauza este necesar sa fie activa si sa cuprinda - exercitii pt streaching,

abdomene douad serii a cate 30 rep. cu pauzad de 1min intre ele necesara
revenirii organismului dupa efort prin miscari de respiratie si relaxare
musculara.

e 3 ture alergare 50m in tempo de 3/4 (alergare lansata aproape
de sprint) 50 m alergare usoara.
Se va alerga alternand o turd mare cu una mica in total 6 ture

La finalul programului de pregétire se vor executa 2 ture de alergare
usoard iar la fiecare colt al terenului de sport se vor executa
urmatoarele exercitii:

e 10 flotari si 10 abdomene

Se va
alterna o
turd mare
cu una
mica
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ZILELE
SAPTAMANII

Exercitii pregaititoare necesare pregatirii organismului pentru
efort

Dozare

Obs.

Miercuri

PLICURILE:

e 50 m (3/4)-100 m (alergare usoara) 2-3 ture (latimea lansat,

lungimea alergare usoara);

e 100 m (3/4)-50m (alergare usoari)) 2-3 ture (lungimea

lansat,latimea usor);

e 50 m (3/4)-50m (alergare usoara) 2-3 ture;

e 200 m (3/4)-150 m (alergare usoara)-50 m mers-3 ture.
Pauza dintre serii va fi de maxim 3-4 min, necesard revenirii
organismului dupa efort prin miscari de respiratie, streatching si
relaxare musculara.

Joi

ALERGARE CU SCHIMBARI DE RITM:

e 10min (20sec. 3/4-40sec alergare usoara)

e 7min (30sec 3/4 -30sec alergare usoara.

e Smin (15sec 3/4 -15sec alergare usoara)
Nu se std jos intre serii!

¥’ se plimba mereu cu miscari de respiratie

Se poate lucra atdt pe terenul de sport cdt si pe platoul subunitatii. in
functie de baza materiala existenta in subunitate.

Pauza de
3 -4 min
intre serii

Vineri

ALERGARE DE REZISTENTA iN REGIM DE VITEZA:

e 100-200-400 m---400 —200 — 100 m -2 serii
e 200 m (timp 30-35 sec), 400 m (I1min si 30 sec), 600 m (2
min si 30 sec.)
(Exemplu: 200m alergare lansata, apoi mers 50 m, 400m alergare

lansata, mers 100 m, dupa care 600 m alergare lansata).

Pauza
5 min

NOTA:

Acest program de pregatire fizica a fost conceput ca urmare a constatarilor privind pregatirea

fizica In anul 2019 in vederea Imbunatatirii performantelor fizice ale pompierilor militari.

.....

simplu la complex si de la cunoscut la necunoscut) in prima saptdmana de pregatire se vor executa

doar alergari lungi (andurantd) pentru obisnuirea organismului cu eforturile de scurta durata

(maximale) precum si cele de lungd duratd (supramaximale), necesare cresterii capacitatii de efort

a organismului.

Pentru a putea fi executate, exercitiile fizice cuprinse in acest program de pregatire fizica

trebuie adaptate la conditiile si la baza materiald existenta in subunitati.
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Anexa 11

PROGRAM DE PREGATIRE FIZICA PARTICULARIZAT

de citre instructorul sportiv in vederea mentinerii capacititii de efort a organismului

1. ALERGARE USOARA- 10 minute in jurul terenului de sport / platou subunitate in tempo
de 2/4

2. PAUZA ACTIVA -2 minute (miscari de respiratie, mobilitate articulara (rotari ale
menbrelor superioare si inferioare, rotari ale trunchiului, rotari ale capului, si streatching (pentru
elasticitate musculard);

3. ALERGARE USOARA - 10 minute in jurul terenului de sport / platou subunitate in tempo
de 2/4 dar in directia opusa fatd de cum s-a alergat in prima serie de 10 minute;

e La finalul celor 20 de minute de alergare usoarda se executd 1 serie de flotari a cate

30 de repetari si 2 serii de flexii abdominale a cdte 30 de repetari. Duratade finalizare a seriilor

de flotari si flexii abdominale va fi de maxim 5 min.

4. ALERGARE USOARA - 3minute pentru revenirea marilor functiuni ale organismului;

o Viteza de deplasare cuprinde 4 tempouri:

e alergare In tempo de 1/4------ alergare foarte ugoard (mers mai rapid);
e alergare 1n tempo de 2/4------ alergare usoara;
e alergare in tempo de 3/4----- alergare cu pas lansat de viteza;
e alergare in tempo de 4/4----- alergare in viteza maxima (Sprint);
Nota: Acest program de pregatire fizicd a fost conceput ca urmare a constatarilor privind
pregatirea fizica in anul 2019 in vederea mentinerii performantelor fizice ale pompierilor militari

prin cresterea treptatd a capacitatii de efort fizic.
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Anexa 12

MODELE DE CIRCUIT PRIVIND ,,CAPACITATE MOTRICA”

capacitatii motrice

Exemplul 1: Circuit pentru antrenament individual si evaluare in vederea stabilirii nivelului

Nr. | Denumirea . . .
. Descrierea probei Observatii
crt. probei
Pentru aceasta proba, pompierul se prezinta
. la linia de start echipat in costumul de
Echiparea L » . . . A
. protectie tip ,,Nomex”, cizme/bocanci de | Echiparea aparatului de respirat in
aparatului de . . - . - . .
1. . protectie si centura de sigurantd. La | conformitate cu prevederile ISU
respirat cu aer ’ v . -
. comanda ,,start”, acesta echipeaza aparatul | 01/2013.
comprimat . . A o
de respirat cu aer comprimat in pozitia de
lucru, casca si manusile de protectie.
Pentru aceastd proba pompierului i se cere
Transportul . g proba pomp
. sd ridice un distribuitor tip B - CBC, un < . - .
furtunului, A . . 9 Aceasta proba simuleazd realizarea
e . | furtun tip C in rola si o teava de refulare de | . . . o
2. | distribuitorului . .o . dispozitivului preliminar / crearea
o la linia de start si sd le transporte la linia de . .
si tevii de A . O < unei rezeme de materiale
20 m, lasandu-le jos, apoi sa se Intoarca la
refulare ..
linia de start.
. Pentru aceastd proba, pompierul ridica prin - .. R
Rostogolirea eniru accasta b ob‘,'p ompierul ridic P | A ceastd proba simuleaza ridicarea
. forta bratelor si a picioarelor o anvelopd si | . .. T )
3. | unei anvelope U o targii cu o victimd precum i
. 0 rastoarna prin miscarl repetate pe o . .
de camion . - . e evacuarea bunurilor materiale.
distantd de 10 m si Tnapoi la linia de start.
La aceastd proba, pompierul tra forta - 9 .
ceasta prob » POMPICTUL Hage i FO1A | pop iy aceastd proba pompierul
.| bratelor o anvelopa (aflata la linia de 20 m) N - . S
Tragerea unei ’ < A 1 trebuie sa foloseasca tehnica mana
de care este fixatd o franghie pe centrul A x < <
anvelope de . . N peste manda. Aceastd  proba
. suprafetei de rulare a acesteia (fringhia se | *. - :
4. camion cu SO . - simuleazd cerinta de a trage
. .| afla intinsa spre linia de start), de la linia de . . A
ajutorul unei - 9 " echipament pe acoperis sau intr-o
A pe 20 m spre linia de start, dupa care intinde | .. - . L .. .. .
franghii A 1 .. . cladire in flacari utilizand tehnica
franghia spre linia de 20 m si trage anvelopa | . . A x
. e ’ mana peste mana.
in pozitia initiala.
Pompierului i se cere sa se deplaseze la
Escaladarea | locul unde este amplasatd scara culisabild, | La  terminarea acestei probe
5. scarii sd urce si sd coboare de doud ori cate 10 | executantul se intoarce la linia de
culisabile trepte. Pe treapta nr. 10 si pe pamant, | start.
pompierul va pune ambele picioare.
Pentru aceasta probda, pompierul se
. .| deplaseaza la linia de 20m, intinde linia de
Intinderea si . N - < . <
furtun spre linia de start, racordeaza la | Aceasta proba simuleazd un
racordarea e e . . . .
6. o distribuitor, ridica teava de refulare si se | segment din  dispozitivul de
furtunului si a - 5 . ) .
e deplaseaza la capatul furtunului unde o | interventie.
tevii tip C

racordeaza si incheie proba la linia de start.
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Nr. | Denumirea . . .
. Descrierea probei Observatii
crt. probei
Pentru aceasta proba, pompierului i se cere | Anvelopa trebuie sa atinga linia de
sa mute pe o distanta de 40 cm o anvelopa | 40 cm pentru a finaliza proba.
de camion asezata pe o platformd avand | La terminarea acestei probe
- inaltimea de circa 80 cm fatd de nivelul | executantul se deplaseaza la linia de
Utilizarea . . o
7. fortei solului, lovind anvelopa cu un ciocan/baros | start.
de aprox. 5 kg. Ciocanul/barosul poate fi | Aceastd probd simuleaza intrarea
tinut in orice fel, iar pompierului i se | prin fortd intr-o cladire fie prin
permite sa loveasca de cate ori este nevoie | doborarea usii, fie prin dardmarea
pentru a muta anvelopa minim 40 cm. unui perete
Pentru aceastd proba, pompierul ridica de Ia - . 5 .
Transportul . P » Pomp . Aceasta proba simuleaza realizarea
. linia de start un tub de aspiratie se | .. . n )
8. tubului de DI < y alimentarii/ strangerea  bazei
aspiratie deplaseaza o distantd de 20 m, dupa care se materiale
P intoarce cu tubul la linia de start.
Pentru aceastd proba, pompierul se va
deplasa de la punctul de start cdlcand in
interiorul unor anvelope/spatii marcate
Deplasarea in | amplasate succesiv. pe doud coloane < . <
o - L n o - | Aceasta probd simuleaza deplasarea
9. conditii alaturate. Proba se considera incheiata dupa . . o
.. pe suprafete inguste in echilibru.
limitate parcurgerea a 20 m (se poate parcurge de
mai multe ori o distantd mai mica astfel
incat in total sa parcurga 20m) si intoarcerea
la punctul de start.
Pentru aceasta proba, pompierul ridicd un | Aceasta proba simuleaza stingerea
Transportul si stingdtor tip P6 nefunctional, umplut cu | incendiilor in faza incipienta,
SPOTtULS nisip la greutatea nominala, se deplaseaza la | asigurarea primei interventii.
10. manuirea . L .. : .
stinodtorului linia de 20 metri, simuleaza stingerea unui | Cronometrul se opreste in momentul
& incendiu prin manuirea stingatorului si se | asezarii pe sol a stingatorului la linia
intoarce cu acesta inapoi la linia de start. de start.
Exemplul 2: Circuit pentru antrenamentul si lucrul in binom/echipa
Nr.| Denumirea . . .
. Descrierea probei Observatii
crt probei
Pentru aceastd proba, pompierii se prezinta
. la linia de start echipati in costumul de
Echiparea o - . . . o
. protectie tip ,,Nomex”, cizme/bocanci de | Echiparea aparatului de respirat in
aparatului de . . y . 9 : .
1. . protectie si centura de sigurantd. La | conformitate cu prevederile ISU
respirat cu aer " . . <
. comanda ,,start”, acestia echipeaza aparatul | 01/2013.
comprimat . . n "
de respirat cu aer comprimat in pozitia de
lucru, casca si manusile de protectie.
Pentru aceasta proba, echipa se deplaseaza < .. .
.. proba, cchip plasce Aceasta proba simuleaza cerinta de
Transportul | la linia de 20 m, ridica scara culisabila, o . o
< .. D . . mutare a unei scari de la
2. scaril transportd pand la linia de sosire, o . . .
s - e o autospeciala de interventie la locul
culisabile amplaseaza sprijinitd pe un perete sau alt

suport si se reintoarce la linia de start.

incendiului.
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Nr.
crt.

Denumirea
probei

Descrierea probei

Observatii

Deplasarea in
conditii
limitate

Pentru aceasta proba, pompierii se vor
deplasa de la linia de start calcand in
interiorul unor anvelope/spatii marcate
amplasate succesiv pe doud coloane
alaturate. Proba se considera incheiata dupa
parcurgerea a 20 m (se poate parcurge de
mai multe ori o distantd mai mica astfel
incat in total sd parcurgd 20 m) si
intoarcerea la linia de start.

Aceasta proba simuleaza deplasarea
pe suprafete inguste in echilibru.

Escaladarea
scaril
culisabile

Pentru aceasta proba, unul dintre pompieri
va urca si va cobori de trei ori pe scara cate
10 trepte, iar cel de-al doilea va asigura
scara. Dupa ce va finaliza coborarea, cei doi
pompieri isi vor schimba pozitiile Intre ei.
Pe treapta nr. 10 si pe pamant, pompierii vor
pune ambele picioare.

Evaluatorul trebuie sa strige cu voce
tare pompierului aflat pe scara,
numadrul treptelor urcate si coborate.

Transportul
victimei pe
targa

Pentru aceasta proba, la linia de sosire se va
amplasa un manechin cu greutatea de
aproximativ 70 kg si o targd de salvare.
Pompierii vor aseza victima pe targa, o vor
asigura cu chingi si o vor transporta de la
linia de sosire la linia de start si Tnapoi la
linia de sosire, dupa care vor aseza targa pe
sol.

Deplasarea se executda conform ISU
02/2013.

Realizarea
dispozitivului
de interventie

Pentru aceasta proba, pompierii se vor
deplasa la linia de 20 m unde se vor afla 1
furtun tip B, 2 furtunuri tip C, 1 distribuitor
B-CBC si 2 tevi de refulare. Se vor ridica
accesoriile enumerate si se va realiza un
dispozitiv de interventie furtun tip B —
distribuitor (se va amplasa in dreptul liniei
de start) — 2 linii de furtun tip C cu teava de
refulare racordata la capatul acestora.

Furtunurile vor fi stranse in rola
simpla.

Cronometrul se va opri in momentul
trecerii liniei de sosire cu teava de
refulare racordata la dispozitiv,
pentru lucrul in picioare.

Descrierea circuitului:

Atelier nr. 1 : o echipa formata din 3 persoane se prezinta la start, urmand a parcurge 3

segmente, astfel:

Segmentul nr. I: descriere — la linia de 20 metri se afla un furtun tip B, strans in panglica, de

la linia de 20 metri spre start se pozitioneaza in culcat facial, sprijin pe brate (pozitia pentru flotari),

pe locurile marcate (prima persoand langa furtun, iar urméatoarele doud la cate un metru una de

cealaltd). Lungime segment — 40 metri.
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Desfasurare: se porneste de la linia de START, se alearga pana la linia de 20 de metri, apoi
primul pompier se pozitioneaza langa racordul furtun, iar ceilalti doi pompieri in pozitiile marcate
la cate un metru distantd Intre ei, executand simultan o flotare, dupa care se trage furtunul de la linia
de 20 metri catre START, repetandu-se procedeul pand la mutarea furtunului dincolo de ultimul
pompier, dupa care se ridica si alearga la linia de START.

Segmentul nr. 2: descriere — la linia de START sunt pozitionate 3 tuburi de absorbtie,
racordate intre ele. Lungime segment — 40 metri.

Desfasurare: Echipa ridica tuburile, pozitiondndu-se la distanta egald unul fata de celalalt,
sprijinind tuburile pe brate, la nivelul pieptului, se deplaseaza 2 pasi catre linia de 20 de metri, apoi
executd simultan o genuflexiune, dupa care continud deplasarea repetand procedeul pana la linia de
20 de metri. La linia de 20 de metri se intorc cu fata catre linia de START, de unde se reia procedeul
pana la START.

Segmentul nr. 3: descriere — la linia de 20 metri sunt pozitionate 3 aparate de respirat cu aer
comprimat. Lungime segment — 40 metri

Desfasurare: De la linia de START se alearga catre linia de 20 metri, unde se echipeaza cu
aparate de respirat cu aer comprimat — cu masca pe figura si se intorc la linia de START, in alergare,
finalizand primul atelier.

Atelier nr. 2: La start se aliniazd 3 pompieri echipati cu aparatul de respirat cu aer
comprimat, cu masca pe figura, simuleaza transportul unei victime, prin metoda scaunul (brate
prinse incrucisat). La linia de 20 de metri se gasesc pozitionate 3 furtunuri ( 1 furtun tip B, 2 furtunuri
tip C), care vor fi intinse si racordate la un distribuitor B-CBC care se gaseste la linia de START.
La linia de 20 de metri se gaseste pozitionata o scara culisabild, pozitionata pe un perete. Atelierul
este compus din 5 segmente cu lungime a cate 20 de metri.

Segmentul nr. I: de la linia de START, 2 pompieri (pompierul nr. 1 si pompierul nr. 2) il
ridicd pe al treilea pe brate, in metoda scaun (bratele prinse incrucisat cu priza pe antebrat), apoi il
transportd pana la linia de 20 de metri. Pe timpul transportului, victima va primi aer de la ceilalti 2,
prin alternare (victima nu mai are aer comprimat in butelia proprie). La linia de 20 de metri se
incheie segmentul nr. 1.

Segmentul nr. 2: de la linia de 20 de metri, 2 pompieri (pompierul nr. 2 si pompierul nr. 3)
il ridica pe al treilea pe brate, in metoda scaun (bratele prinse incrucisat cu priza pe antebrat), apoi

il transporta pana la linia de START. Pe timpul transportului, victima va primi aer de la ceilalti 2,
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prin alternare (victima nu mai are aer comprimat in butelia proprie). La linia de START se incheie
segmentul nr. 2.

Segmentul nr. 3: de la linia de START, 2 pompieri (pompierul nr. 1 si pompierul nr. 3) il
ridica pe al treilea pe brate, Tn metoda scaun (bratele prinse Incrucisat cu priza pe antebrat), apoi il
transportd pana la linia de 20 de metri. Pe timpul transportului, victima va primi aer de la ceilalti 2,
prin alternare (victima nu mai are aer comprimat in butelia proprie). La linia de 20 de metri se
incheie segmentul nr. 3.

Segmentul nr. 4: de la linia de 20 de metri, cei 3 pompieri echipati cu aparatele de respirat
cu aer comprimat, cu masca pe fata, intind cele 3 furtunuri si se deplaseaza cétre linia de START,
unde fiecare pompier isi racordeaza furtunul la distribuitor, dupa care aleargd catre linia de 20 de
metri. La linia de 20 de metri segmentul nr. 4 este incheiat.

Segmentul nr. 5: 1n zona liniei de 20 de metri se gaseste pozitionatd o scara culisabila, sprijinita
pe un perete sau alt suport. Se urca, de catre fiecare pompier, cate 10 trepte, apoi coboara, ating
solul cu ambele picioare, dupa care se repeta procedeul de inca 2 ori. Segmentul nr. 5 se incheie

dupa deplasarea celor 3 pompieri la linia de START.

178



Anexa 12A

Trasee motrice elaborate pentru programa experimentala T1 - T4

T1 - Reprezentarea grafica a traseului nr. 1 - individual, interior (sala de forta).

Nr. Denumire Descriere traseu Observatii
crt. traseu
La proba aceasta, subofiterul este echipat cu aparatul de respirat si Trase.:ulAse finalizeaza
ECHIPARE CU | masci aferenti la linia de START, dupd care executd un numar 10 | atunci car}d SUbOﬁte“_ll
APARATUL DE | flotari. va fi echipat corect si
RESPIRAT SI complet avand aparatul
1. cu aer comprimat.
Pll\J/II\gESl}[]IEIA 10 X # Subofiterul executa un
: numar de 10 flotarii
| » necesare pentru
START Flotari inceperea traseului nr.2.
Pompierul urca si se
La aceasta proba, subofiterul alergd pe banda de alergat 100 metri. | deplaseaza pe distanta
de 100 metri la bada de
Sald alergat.
ALERGARE PE -
2. BANDA 100 M La terminarea acestei
M\ activitati pompierul
| = > incepe traseul nr. 3.
| 100 m
Banda de alergat
La aceastd proba pompierul executd o serie de 5 tractiuni la
aparatul multifunctional sau la bara fixd de la spalierul de
gimnastica.
Sala Proba se termina cand a
) \ t inat d tat
TRA(;TIU?NVI N \\ t ern}lga € GX?Cu'a
3. BARA FIXA | 2 oN ‘ ractinile la bara, si se
=M : depaseza pentru a
= incepe traseul nr. 4
| -
| >
Spalier gimnastica Aparat multifunctional
Pentru aceasta proba pompierul pedaleaza timp de 30 secunde la Proba se finalizeza
bicicleta de fitnes. atunci cand pompierul
a terminat de pedalat
Sals timp de 40 secunde.
4 BICICLETA DE
: FITNES Subofiterul se va

v

Bicicleta fitnes

pregati pentru a incepe
traseul nr.5
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Nr. Denumire Descriere traseu Observatii
crt. traseu
La acest traseu, subofiterul executd o serie de 10 repetdri cu 2
gantere de 5 kg sau cu bara fixa de 10 kg. Dupa terminare se
pregateste pentru
EFECTUAREA 15 inceperea traseului nr. 6.
s FLEXII ALE q ' Sala
" | BRATELOR CU ‘\
GREUTATI Gantere . Haltera
| >
| >
START
La aceasta probd, concurentul conduce o minge medicinald de 7 | Traseul se termind cand
kg pe o distanta de 10 metri, marcata intre jaloane. aparcurs dinstanta de 10
3 metri dintre jaloane.
CONDUCEREA Sala
6 MINGII @
) MEDICINALE Executantul continud cu
| ‘ c ‘ @ traseul nr. 7.
! Deplasare 10
La aceasta proba, din atarnat pompierul executd o serie de 10
ridicari cu genunchi la piept (abdomene) la spalier sau aparatul
multifunctional. La terminare se
continua cu traseul nr. 8.
RIDICARI CU Sals
7. GENUNCHI LA
PIEPT
| Aparat multifunctional sau gpalier g
La aceasta proba pompierul transporta un manechin de 60 kg de
sub axild pe treptele de la scara din sala.
Traseul se termind cand
pompierul trece cu
TRANSPORTUL manechinul de 60 kg
8. UNUI linia de sosire.
MANECHIN

\ i

SOSIRE

Transport
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Anexa 12B

T2 - Reprezentarea grafica a traseului nr. 2 — individual, exterior.

Nr. Denumire Descriere traseu Observatii
crt. traseu
La traseul aceasta, subofiterul este echipat cu aparatul de respirat
ECHIPARE CU | $1 mascd aferentd la linia de START Traseul se finalizeazi atunci
APARATUL DE cand subofiterul va fi echipat
1 RESPIRAT SI corect §i complet cu aparatul
’ PUNEREA i i .
MASTII de respirat (min. 200 bari).
STAR ECHIPAT
Alergare 5 m pana la cele 2 canistre cu apa de 20 litri, | Pompierul varidica cele doua
transportdndu-le pana la dispozitivului metalic si inapoi, dupa care | canistre de 20 1 pe care le
TRANSPORTA le aseza pe locul marcat. transpoﬂfl Ife (1) dlzt.an‘;a dte 2(1
, DOUA : : metr11 . pgria a. ispozitivu
* | CANISTRE CU metalic i inapoi.
APADE20L i : o
| La finalizarea activitatii va
| i incepe traseul nr.3
START Dispozitivul metalic 20 metri
Deplasare 20 de metri pand la ciocan/baros avand o greutate de 6 | Traseul este finalizat cand
kg, lovind cu acesta de 100 ori in dispozitivul metalic, asezdnd | subofiterul a terminat de
DEPLASARE 20 | barosul in locul stabilit. aplicat cu barosul/ciocanul de
DE METRI §I — 6 kg cele 100 de lovituri
3 APLICAREA
) 100 DE j Pentru inceperea traseului nr.
LOVITURI 4 se va deplasa la motopompa
Baros/ciocan remorcabilda NOVUS.
| >
Deplasare 20 m Dispozitivul metalic ~ Aplica 100 lovituri
Pompierul se depaseaza 20 metri, ridicand o teava de refulare tip | La acest traseu subofiserul
,,B” pe care o racordeaza la un racord fix de la motopompa. racordeaza teava tip ,,B” la
REALIZAREA racordul fix de la motopompa
4 UNUI NOVUS.
| DISPOZITIV DE ﬂ
INTERVENTIE | Dupa finalizarea traseului

»
| »

START Deplasare 5 m Racordarea tevii tip B

nr.4 se pregiteste pentru
proba nr.5.
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Nr. Denumire Descriere traseu Observatii
crt. traseu
Alergare 5 metri, strAngerea unui furtun tip b In rold simpla,
transportarea acestuia pe distanta de 20 m la autospeciald si | Acest traseu se finalizeza in
STRANGEREA | asezarea in banchetii speciali. momentul in care furtunul
SI rulat este asezat in locul
5 DEPOZITAREA destinat al autospecialei.
* | UNUI FURTUN &
TIP B f "“ ﬁ Q ‘ Subofiterul continudnd cu
‘ traseul nr. 6.
Rularea unui furtun tip B -
Mers in zig-zag pe o distantd de 7 metri, parcurgerea jaloanelor | Traseul se finalizezd cand
(cu o distanta intre ele de 5 m si o latime de 3 m) ridicand prima | pompierul a transportat si
rold de furtun tip B, transportand-o finapoi printre jaloane ti | depus cele 2 furtune tip B la
TRANSPORTUL | asezand-o in banchetul autospecialei. autospeciala.
6 SI ASEZAREA
) 2 FURTUNE Acesta continuand cu traseul
TIP B i w\\ i ne.7.
(&~
Deplasare 5 metri cu ridicarea toporului de intreventie de pe sol si | Prin aceastd proba pompierul
RIDICAREA SI | fixarea in buturugd a lamei acestuia. are obligatia sd ridice si sa
FIXAREA fixeze toporul psi in buturuga
7. TOPORULUI — de lemn.
IN BUTURUGA S 7
DE LEMN | - Q La finalul acestui traseu se
| > > continud cu traseul nr. 8.
START Topor psi Buturuga
Traseul se finalizeza atunci
Subofiterul va ridica si trannsporta un manechin cu o greutate de | cand pompierul va trece linia
60 kg pe distanta de 10 metri pana la linia de sosire. de sosire cu manechinul de
60 kg.
8 TRANSPORTUL
" IMANECHINULUI

- 1

SOSIRE

Deplasare
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Anexa 12C

C3 - Reprezentarea grafica a traseului nr. 3 — in echipa/binom, 2 servanti, interior/exterior

. D i . .
Nr enumire Descriere traseu Observatii
crt. traseu
) ) ) | Traseul se finalizezd
ECHIPAREA La traseul acesta, binomul este echipat cu aparatele de respirat $i | 4tunci cand binomul este
APARATELOR | mastile de aer aflandu-se la linia de START. complet si corect echipat
DE RESPIRAT cu aparatele de respirat.
1 SI
RACORDAREA J J Pompieri militari executa
MASTILOR operatiunile necesare
: »> pentru Inceperea traseului
START START nr. 2.
Binomul ridica scara
La acest traseu, binomul ridica scara culisabila si o transporta in | culisabila si se deplaseaza
locul destinat, la distanta de 20 m pentru amplasarea la etajul IIT al | pe distanta de 20 m la
inspectoratului. peretele lateral al
TRANSPORTUL inspectoratului
2 SCARII & & L . .
CULISABILE a 't?r}mr'larea a}cestel
activitati binomul incepe
| '= e traseul nr. 3.
| >
START 20 m
Traseul se termind cand
binomul a intins la maxim
Binomul intinde scara culisabila la etajul III al inspectoratului pe | scara culisabild la nivelul
platoul mare. etajului m al
AMPLASAREA inspectoratului.
3 SCARII
CULISABILE S§I Pentru inceperea traseului
INTINDEREA nrd4,  binomul  se
LA ETAJUL III deplaseza la motopompa
> NOVUS.
20 m 20 m
Traseul se termind cand
Pentru aceasta activitate binomul transporta motopompa NOVUS | binomul a adus
pe o distantd de 20 metri pana la linia de start. motopompa NOVUS la
linia de START.
TRANSPORTUL
4 MOTOPOMPEI Binomul se pregiteste
NOVUS la linia de START pentru
a incepe traseul nr.5.
| >
20m START
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Nr. Denumire Descriere traseu Observatii
crt. traseu
La acest traseu binomul
La aceastda activitate, binomul realizeazd un dispozitiv de | racordeazi un furtun tip B
interventie cu o teava tip C. la motopompa,
REALIZAREA distribuitor si un furtun
5 DISPOZITIVULUI tip C cu teava tip C pentru
DE a intra in subsolul
INTERVENTIE -CD subunitatii.
START 40 m
Traseul se termind cand
binomul a gasit victima.
COBORAREA La acest traseu binomul cauta o victima blocata in subsol, asigurati
iN SUBSOL SI | S4© cordita.
6 CAUTAREA E 3 .
VICTIMEI xecutantii continuda cu
traseul nr. 7.
—_— —_— —o
>=ip>
| >
SUBSOL
La acest traseu binomul
evacueazd de urgenta
La aceastd activitate, binomul evacueaza de urgentd victima din | victima din  mediul
EVACUAREA mediul ostil vietii. cuprins de fum din subsol
7 DE URGENTA $1—1 predé unui echipaj de
A VICTIMEI prim-ajutor.
=iy
SUBSOL
La acest traseu binomul se intoarce in subsol, lichideaza incendiul | Traseul se termind cand
LICHIDAREA | si se retrage din dispozitiv. binomul plaseazd teava
INCENDIULUI de refulare tip C dupa
8 SI linia de la semnul
RETRAGEREA e SOSIRE.
DIN SOSIRE
DISPOZITIV
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Anexa 12D

T4 -Reprezentarea grafica a traseului nr. 4 — individual, interior/exterior.

E}; Denumire traseu Descriere traseu Observatii
La traseul acesta, subofiterul echipat cu aparatul de respiratcu aer
comprimat $i masca si alerga 20 metri de la linia de start. De la START
concurentul porneste
la semnalul
ECHIPAREA evaluatorului cu
1 APARATULUI DE startul din picioare.
) RESPIRAT CU
AER COMPRIMAT Cronometrul este
> pornit la  prima
STAR Alergare 20 m migcare a
concurentului.
La acest traseu, executantul ridica doud furtunuri tip B aranjate in rola,
urca pe bancile de gimnastica, pe care le escaladeaza
Traseul se termina
cand pompierul a
trecut peste banca de
DEPLASARE PE gimnastica cu cele 2
2. BANCA D],E . furtune tip B,
GIMNASTICA IN P lungimea acestui
ECHILIBRU CU 2 ¥ segment fiind de 10
FURTUNE TIP B N ¢a m.
T & -
! ! '. » Platou
Banca de gimnastica 6 m
Din alergare, subofiterul se va apleca si va trece prin obstacolul Dupa traversarea
marcat, deplasandu-se printr-un procedeu ales. aparatului de trecere
prin spatii Inguste
DEPLASAREA (capcana) subofiterul
PRIN CAPCANA se va ridica in
3. DE 5,4 M Platou picioare si va avea la
% % dispozitie 2 m pentru
| > revenirea corpului la
| Capcana 5,4 m pozifia inifiala
continunand traseul.
Pompierul va alerga printre jaloane, fara sia le atingd sau sa le
deplaseze. .
In cazul 1in care,
concurentul se va
ALERGARE ‘ dezechilibra/cade sau
4. PRINTRE | va atinge jaloanele,
JALOANE 30 B acesta va fi penalizat
METRI Platou Platou cu 10 sec.
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crt.

Denumire traseu

Descriere traseu

Observatii

PESTE CALUL DE

ESCALADARE |

procedeu la alegere.

Concurentul din alergare va efectua escaladarea/trecerea obstacolului
agezat pe directia de depasare la indltimea de 1,5 m, printr-un

GIMNASTICA

Platou

Calul de gimnastica 1,50 m

A,
A

Dupa escaladarea
obstacolului (calul de
gimnastica)
pompierul va
continua alergarea
incd 10 m.

INALTIMEA DE 70

DIN ALERGARE

SARITURA PESTE

UN OBSTACOL
MARCAT LA

CM

T,

Din alergare se va efectua deplasarea peste un obstacol §i se va
continua alergarea.

» Platou

Alergare 10 m

in cazul in care,
concurentul va atinge
marginea superioara a
gardului, acesta va fi
penalizat cu 5 sec.

ESCALADAREA
UNEI SCARI

Platou 5 m

Dupa alergarea de 5 m, concurentul va escalada/urca pe o scara, care
se afla sprijinita de un perete, coborand trepta cu trepta si continuand

alergarea oblic pe distansa de 5 m.

Podul
subunitatii

Concurentul urca si
coboara trepta cu
trepta, cele 5 trepte
ale scarii, continuand
ulterior alergarea

Mutarea

TRANSPORTUL
DINTR-UN SPATIU
INALTUL A2
STINGATOARE P6

te

i

E\F

Cele 2 stingatoare tip P6 sunt pozitionate la loc fix marcat, acestea vor
fi mutate dintr-un loc in altul pe distanta de 2 m.

v

Platou 6 m

stingdtoarelor se va
face cu schimbarea
directiei astfel, se va
ridica stingatorul nr.1
si se va muta langa
stingatorul nr.2, iar
acesta din urma se va
muta la locul marcat.
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E_l; Denumire traseu Descriere traseu Observatii
Acesta va avea de parcurs o distantd de 5 m, prin rostogolirea unei
migi medicinale de 7 kg. Pe directia de
deplasare,
DEPLASAREA A ) rostogol minges
UNEI MINGI 7 Lo
MEDICINALE C & & medicinald de 7 kg cu
PRIN | & o singura mana.
ROSTOGOLIRE | > Platou
9. Rostogolire 5 m minge medicinala 7 kg.
Concurentul, din alergare va executa priza pe manechin cu ambele Transportarea
maini, pe sub axile manechinului de 60
kg se va efectua cu
Platou i spatele pe directia de
10. | TRANSPORTAREA : deplasare, traseul
UNUI MANECHIN fiind considerat
DE 60 KG A finalizat cand baza
i > manechinului va
Deplasare 10 m SOSIRE depasi linia de sosire.

Nota: Pentru realizarea si desfagurarea traseelor, participantii poartd si folosesc intregul

echipament, astfel: costum de protectie contra apei tip ,,Nomex” , bocanci/cizme de interventie,

casca pentru protectie, manusi de protectie, caguld, lanterna, statie emisie-receptie, centurd/brau de

siguranta si aparat de respirat cu aer comprimat cu masca cuplata.
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Anexa 13
Baschet - reprezentrea grafica a desfasurarii traseului individual/echipa, exterior prin

jocul de baschet adaptat specific armei.

1. Subofiterul este echipat cu aparat de repirat si masca de aer la START si executa un

numar 10 flotari dupa care ridica mingea de baschet

DI -

»
»

Start Flotari
Fig. A14.1.

2. Parcurgea pe o distanta de 10 metri printre jaloane batind de sol mingea de baschet.

I P, fCAiCJ

Fig. A14.2.

3. Trecerea peste banca de gimnastica de 6 metri cu mingea de baschet.

@igic
r—a—y ¥

Banca de gimnastica

Fig. A14.3.
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4. Sarituri peste garduri cu mingea de baschet la piept.

. ﬁé i‘
c C\L

—

G

»
»

Garduri atletism 6 buc.

Fig. A14.4.

5. Pompierul executd 2 aruncari la cosul de baschet de la o distata de 5 metri.

Fig. A14.5.

6. Dupa executarea celor 2 aruncari acesta executd 10 genuflexiuni

)

Sosire

v

Fig. A14.6.
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Anexa 14
Actele de implementare a rezultatelor cercetarii

ROMANIA
MINISTERUL AFACERILOR INTERNE Nesecret
DEPARTAMENTUL PENTRU SITUATII DE URGENTA Ex. nr. |
INSPECTORATUL GENERAL PENTRU SITUATII DE URGENTA Nr. exemplare 2
INSPECTORATUL PENTRU SITUATII DE URGENTA Nr. R/155132
~NICOLAE IORGA” AL JUDETULUI BOTOSANI Botosani, 22.02.2023
', YTE y h

R N/

ADEVERINTA

In conformitate cu prevederile art. 3 si 4 din Ordonanta Guvernului nr.
33/2002 privind reglementarea eliberarii certificatelor si adeverintelor de catre
autoritdtile publice centrale si locale, cu modificarile si completarile ulterioare;

Se adevereste ca domnul locotenent LOLUTA Ionel-Aurel ADRIAN - GABRIEL
(CNP:1831117375221) este incadrat la Inspectoratul pentru Situatii de Urgentd “Nicolae
lorga® al Judetului Botosani, 1in prezent ocupand functia de ofiter specialist II
(instructor sportiv) in cadrul Serviciului Pregétire pentru Interventie si Rezilienta
Comunitatilor, incepand cu data de 15.11.2017.

Mentionam faptul ca, in perioada 2018 — 2021, sus — numitul a desfasurat
activitati de pregatire fizica specifice.

I s-a eliberat prezenta fiindu-i necesara in vederea completarii dosarului pentru
sustinerea tezei de doctorat la Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport din

Chisinau, Republica Moldova.

INSPECTOR SEF
o Colanal
N{URARU Dan —Diebebal

N [

ETTIISS T oWy T

Mun. Botosani, str. Uzmer, nr. 3, judeul llom;nm
Tel.: 0231/508 014, 0231/508 015; Fax: 0231/504 986
E-mail: dispecerati@isubotosani ro

Documentul conjine date cu caracter personal prelucrate in conforniitate cu prevederile Regulamentului UL 2016/679. Datele pot fi folosite
doar peniru scopul pentru care (lt/ﬁ)\'/ colecatate transferate
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ROMANIA
MINISTERUL AFACERILOR INTERNE
DEPARTAMENTUL PENTRU SITUATII DE URGENTA
INSPECTORATUL GENERAL PENTRU SITUATII DE URGENTA
INSPECTORATUL PENTRU SITUATH DE URGENTA
JNICOLAE IORGA” AL JUDETULUI BOTOSANI

DETASAMENTUL DE POMPIERI BOTOSANI

ADEVERINTA

NESECRET
Ex.nr. 7
Nr.ex. 2

Nr. 4 tti

Din /$@2.202™
Botosani, '

Prin prezenta se adevereste ca domnul locotenent Lolutd Adrian-Gabriel,

doctorand la Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport din Chisinau,

Republica Moldova, a desfasurat in perioada 2018 -2021 in cadrul Detasamentului

de Pompieri Botosani un studiu avand ca tema: ,,Pregatirea fizica a pompierilor

militari din cadrul serviciilor profesioniste pentru situatii de urgenta’ .

In urma aplicarii programei experimentale s-a constatat o imbunatatire a

calitatilor motrice de baza si specifice ale subofiterilor in cadrul

pregatire fizica generala si de specialitate.

procesului de

Prezenta adeverintd este eliberata in vederea completarii actelor necesare

sustineri tezei de doctorat.

COMANDANT DETASAMENT I

raQubia s fPotonel,
See i\, ¢
: *MI}?{AI omica

%

st

NESECRET
171
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ROMANIA
MINISTERUL AFACERILOR INTERNE
DEPARTAMENTUL PENTRU SITUATII DE URGENTA
INSPECTORATUL GENERAL PENTRU SITUATII DE URGENTA
INSPECTORATUL PENTRU SITUATII DE URGENTA
JNICOLAE IORGA” AL JUDETULUI BOTOSANI

DETASAMENTUL DE POMPIERI DOROHOI

ADEVERINTA

NESECRET

Nr. 844636
Din f4,02.2033
Ex.nr. 4

Dorohoi

Prin prezenta se adevereste ci domnul /ocotenent LOLUTA Adrian-Gabriel,

doctorand la Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport din Chisinau,

Republica Moldova, a desfasurat in perioada 2018 - 2021 un studiu avand ca

tematica: ,,Pregdtirea fizicdi a pompierilor militari din cadrul serviciilor

profesioniste pentru situatii de urgenta’.

In urma aplicarii programei experimentale s-a constatat o Imbunatétire a

procesului de pregatire fizicd militara a subofiterilor operativi din cadrul

Detasamentului de Pompieri Dorohoi.

Prezenta adeverintd este eliberata in vederea completarii actelor necesare

sustineri tezei de doctorat.

NESECRET
Pagina 1 din 1
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& 2 LCRR o Thre NESECRET

S <1 A hay - J Exemplar 7 / 2

< ' Ay | B Nr. O

?”,; L/ - (‘L‘t Din: 22.02 . 2027
g SPORTIVA A POMPIERILOR DIN ROMANIA Botosani

Str. Uzinei nr.3, Botosani, tel.0743760212, Cod fisical: 13257562. www.aspr.org.ro
ADEVERINTA

Prin prezenta se adevereste ca domnul LOLUTA Adrian-Gabriel, doctorand
la Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport din Chisindu, Republica
Moldova, a desfasurat in perioada 2018 - 2021 un studiu avand ca tematica:

wPregdtirea fizicd a pompierilor militari din cadrul serviciilor profesioniste

pentru situatii de urgenta’.

In urma aplicarii programei experimentale s-a constatat o imbunititire a
rezultatelor obtinute de catre membri Asociatiei Sportive a Pompierilor din
Romaénia - Sucursala Botosani la competitiile sportive judetene, nationale si
internationale la care acestia au participat, conform calendarului sportiv intern si
extern.

Prezenta adeverintd este eliberatd in vederea completarii actelor necesare

sustineri tezei de doctorat.

TN
PUI ndrei—

Pagina 1/1

Tel. 0743760212 — Botosani, str. Uzinei nr. 3, Roménia. www.aspr.ore ro
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Declaratia privind asumarea raspunderii

Subsemnatul Lolutd Adrian Gabriel, declar pe rdaspundere personald cd materialele
prezentate in teza de doctorat sunt rezultatul propriilor cercetari si realizari stiintifice. Constientizez

cd, 1n caz contrar, urmeaza sa suport consecintele in conformitate cu legislatia in vigoare.

Numele, prenumele
Semnatura

Data
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_} F INFORMATII PERSONALE
europass

EXPERIENTA PROFESIONALA

2017 panad in prezent

De 1a 2012 pana 2017

De la 2004 pana 2012

EDUCATIE SI FORMARE

2017-2021

2008 -2010

2008 - 2010

2005 - 2008

2005 - 2008

2002 -2004

LOLUTA Adrian Gabriel
@ Bulevardul Mihai Eminescu nr.15, 710029, Botosani, Romania.
Q +40743760212

»¥4 Adresa e-mail: lolutaadrian@yahoo.com

Sexul: Masculin
Data nasterii: 17/11/1983

Nationalitatea: Roména

Ministerul Afacerilor Interne - Inspectoratul pentru Situatii de Urgenta ,,Nicolae
lorga” al judetului Botosani, str. Uzinei, nr.3, Botosani.

Ofiter specialist II - instructor sportiv.

Tipul sau sectorul de activitate: Activitati de pregatire fizicd si sportive.

Ministerul Afacerilor Interne - Inspectoratul pentru Situatii de Urgenta ,,Nicolae
Iorga” al judetului Botosani, str. Uzinei, nr.3, Botosani.

Subofiter - Comandant de echipaj/conduciator autospeciale.

Tipul sau sectorul de activitate: Stingerea incendiilor.

Ministerul Afacerilor Interne - Inspectoratul pentru Situatii de Urgentd “Mihail
Grigore Sturza” al judetului lasi, str. Lascar Catargi, nr.59, lasi.

Subofiter - Comandant de echipaj.

Tipul sau sectorul de activitate: Stingerea incendiilor.

Doctorat in stiinte ale educatiei
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport din Chisinau, Republica Moldova,
Scoala doctorala

Diploma de master

Universitatea “Alexandru Ioan Cuza” din lasi, Facultatea de educatie fizica si sport
Master in domeniul Educatie Fizica si Sport

Program de studii: Management si Marketing in Sport

Certificat de absolvire, nivel I1
Universitatea “Alexandru loan Cuza” din lasi, Romania
Departamentul pentru Pregatirea Personalului Didactic

Diploma de licenta

Universitatea “Alexandru loan Cuza” din lasi, Facultatea de educatie fizica si sport
Studii de licenta in Educatie Fizica si Sport

Specializarea: Educatie Fizica si Sportiva

Certificat de absolvire, nivel I
Universitatea “Alexandru loan Cuza” din lasi, Romania
Departamentul pentru Pregatirea Personalului Didactic

Postliceala

Scoala Militara de Subofiteri “Pavel Zaganescu” din Boldesti, Romania
Competente profesionale in specialitatea/arma pompieri

Specializarea: Subofiter
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1998 - 2002

COMPETENTE PERSONALE

Limba materna
Alte limbi straine cunoscute

Engleza

Franceza

Competente de comunicare

Competente
organizationale/manageriale

Competente dobandite la locul
de munca

Competente informatice

Alte competente

Permis de conducere

Informati suplimentare

Cursuri

Competiti internationale

Competiti interne/nationale

Diploma de bacalaureat

Liceul Agricol “Dimitrie Cantemir” din Husi, Romania
Operator in Industria Alimentara

Specializarea: Industria Alimentara

Romana
INTELEGERE VORBIRE SCRIERE
Ascultare Citire Participare. la Discurs oral
conversatie
B1/2 B1/2 B1/2 B1/2 B1/2
Utilizator independent
Al/2 Al/2 Al/2 Al/2 Al/2
Utilizator elementar

Niveluri: A1/2: Utilizator elementar - B1/2: Utilizator independent - C1/2: Utilizator experimentat
Cadrul european comun de referintd pentru limbi straine

Spirit de echipa, spirit creativ, de motivare, seriozitate, capacitate de adaptare sporita,
abilitati excelente de comunicare cu colegii in scopul realizarii si Indeplinirii
obiectivelor institutionale

Capacitate organizatorica si initiativa Tn munca

Corectitudine si rapiditate in luarea deciziilor in situatii normale sau speciale

O buna cunoastere a modului de folosire a tehnicii si a echipamentelor pentru interventie
din dotarea subunitatilor operative

Microsoft Office, utilizator internet, etc.

Hobby-uri: sport, muzica, teatru, filme, etc.

Valabil pentru categoriile B, C, E.

* 2009 - Membru [.P.A. (Asociatia Internationald a Politistilor Sectia Romana)
Regiunea 1 - Botosani;

* 2009 - Carnet de Instructor Sportiv - atestat in ramura Atletism la Directia pentru
Sport al judetul Tasi;

* 2009 - Carnet de Instructor Sportiv - atestat in ramura Fitness la Directia pentru Sport
al judetul Iasi;

* 2018 - Presedinte al Asociatiei Sportive a Pompierilor din Romania - Sucursala
Botosani;

* 2006 - Curs de prim ajutor calificat si descarcerare la Centru Regional de Formare
SMURD Iasi;

* 2022 - Curs de inspector securitate si sanatate in munca la Asociatia pentru Integrare
si Dezvoltare Comunitara Indeco lasi, acrediat de Ministerul Muncii si recunoscut la
nivel national si european.

* 2007 - Vicecampion balcanic cu echipa, Sibiu, Romania - Balcaniada;

* 2013 - Campion balcanic cu echipa si vicecampion balcanic individual, Sibiu -
Balcaniada Pompierilor;

* 2014 - Locul I cu echipa la Cupa Odessa, Varna, Bulgaria;

* 2021 - Locul III cu echipa Stafeta 4x100m, la Cupa Odessa, Varna, Bulgaria;

* 2006 - Locul IV individual, Bucuresti;

* 2007 - Locul II cu echipa, Calarasi;

* 2008 - Locul III cu echipa si locul III individual, Calarasi;

* 2009 - Locul II cu echipa, Sibiu;

* 2010 - Locul III cu echipa, Bacau;

* 2011 - Locul II cu echipa, Calarasi;

* 2012 - Locul IV cu echipa, Sibiu;
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