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RECREERE A ORGANISMULUI POLITISTILOR DE FRONTIERA IN VEDEREA
OPTIMIZARII STARII LOR DE SANATATE
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Abstract. This topical work presents a methodology for the introduction of some
technologies for the restoration and recreation of the organism of border guards in order to
optimize their health. The issue of preserving and strengthening the health of border guards,
who face many risk factors, is a priority in the field of medicine for a healthy person, but also
for specialists in the field of physical culture, who can contribute to the implementation of a
universal mechanism for optimizing their health by methods and means of physical culture.
As a result of the pedagogical experiment carried out in the unit, in the real conditions of the
border guards' activity, a methodology was developed and implemented, which provided for
the daily use of all means, methods and procedures for restoration and recreation the
organism according to a given algorithm: gymnastic exercises (morning exercises), contrast
shower, special physical exercise (in micro-breaks), playing tennis (during rest breaks), a walk
home (after a work shift) and a hot shower (before bed). Acting together on the body, these
factors have a positive effect on the experimental group, which demonstrated the results of
medical-biological and motor tests and a comparative analysis of the results with the control

group.
Keywords: border guards, pedagogical experiment, restoration and recreation
technologies.

Sanatatea constituie valoarea cea mai de pret si o componenta
indispensabild a dezvoltarii si prosperdrii societatii umane [2]. Tn acest context,
de o importanta mare se prezinta problema pastrarii si ocrotirii sanatatii
populatiei adulte, apte de munca. Doar oamenii cu un nivel ridicat de sanatate,
dezvoltati fizic, isi pot forma mai usor competente specifice profesiei, pot
obtine rezultate performante in domeniul de activitate cotidiana si sa-si
mentina stabila capacitatea de munca creativa [6].

Problema pastrarii si fortificarii starii de sanatate a politistilor de frontiera
reprezinta o prioritate pentru domeniul medicinei omului sanatos, dar si pentru
specialistii din domeniul culturii fizice, care isi pot aduce contributia la
realizarea mecanismului universal de optimizare a starii de sanatate a
politistilor de frontiera prin intermediul metodelor si mijloacelor culturii fizice
[1].

Cresterea continua a cerintelor fata de nivelul pregatirii motrice si
aptitudinile fizice ale politistului de frontiera face din ce in ce mai semnificativa
ideea conversiei din domeniul sportului de performanta a unor tehnologii de
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refacere si recreere a organismului, care ar putea indeparta oboseala si asigura
refacerea urgenta a organismului atat pe durata, cat si dupa tura de munca. S-a
stabilit [3] ca cultura fizica de producere, folosita in complex cu anumite
metode de stimulare si refacere a organismului, este capabila sa optimizeze
functiile psihologice si fiziologice ale organismului. Din pacate, in ultimii ani se
manifesta pierderea interesului autorilor pentru folosirea mijloacelor de
refacere si recreere a organismului, s-a redus numarul de publicatii in aceasta
directie. Nu intamplator, probabil, catre varsta de 43 de ani fiecare persoana
este bolnava de 2-3 maladii cronice. Ele apar pe fundalul Tncordarii si
supraincordarii sistemelor functionale ale organismului, al starii de stres si al
necorespunderii conditiilor de activitate posibilitatilor filogenetice ale omului.

Activitatea cotidiana a politistului de frontiera este caracterizata prin
asumarea mai multor responsabilitati si riscuri deosebite, schimbarea
permanenta a conditillor de munca si a mediului de existenta, incordare
neuropsihica si intelectuala sistematica, munca in ture, necesitatea
perfectionarii continue a nivelului de pregatire motrice etc. Atributiile in cauza
nu exclud suprasolicitarea organismului si dezadaptarea organismului la
conditiile de existenta [1].

Scopul lucrarii consta in elaborarea metodologiei de implementare a unor
tehnologii de refacere si recreere a organismului politistilor de frontiera in
vederea optimizarii starii lor de sanatate.

Metode de investigatie stiintifica: analiza bibliografiei de specialitate,
metoda experimentului pedagogic, metoda observatiei pedagogice, metode de
recreere si refacere, fiziologice, igienice, sociologice si matematico-statistice.

Rezultate si discutii. Experimentul pedagogic s-a desfasurat in Sectorul
Politiei de Frontiera Sculeni, in perioada noiembrie - mai, pe un esantion de 24
de barbati, cu varsta cuprinsa intre 30-34 ani. Politistii de frontiera din lotul
martor (n=12) au activat in regim obisnuit, iar cei din lotul experimental (n=12)
au folosit, in perioada respectiva, tehnologiile de refacere si recreere a
organismului propuse de noi.

La selectarea tehnologiilor de refacere si recreere s-a tinut cont de opiniile
politistilor de frontiera privind metodele si procedurile care le-ar putea
mentine si imbunatati starea de sanatate.

Raspunsurile subiectilor s-au repartizat astfel (Figura 1): 38% - pauzele
active de odihna pe parcursul turei de munca; 45% - dimineata — dus contrast;
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seara — dus cald; 12% - folosirea exercitiilor fizice speciale pentru imbunatatirea
activitatii creierului si a capacitatii de efort intelectual; 12% - plimbari in aer
liber dupa munca; 12% - alimentatia sanatoasa; 10% - somn cu o durata de 7-8

ore.
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Fig. 1. Optiunile respondentilor privind metodele si mijloacele de refacere si recreere
eficiente pentru optimizarea stdrii de sanatate a politistilor de frontierd, %

La alegerea metodelor si mijloacelor de refacere a politistilor de frontiera
am tinut cont de regimul de activitate al acestora, de dotarea Sectorului Politiei
de Frontiera cu utilaj sportiv, dar si de conditiile sanitaro-igienice de mentinere
aigienei corporale.

La inceputul experimentului pedagogic s-a apreciat nivelul pregatirii
motrice a acestora in conformitate cu Regulamentul pregadtirii fizice a
personalului Departamentului Politiei de Frontierd (2013). Testarea nivelului de
pregatire fizica si cercetdrile medico-biologice s-au desfasurat in luna
octombrie, fiind mentionata ca testare initiald, precum si la finele lui mai,
testarea finald, ceea ce era necesar pentru aprecierea eficientei metodologiei
de cercetare folosite de noi.

Tn Figura 2 este oglinditd prezentarea schematicd a tehnologiilor de
refacere-stimulare si de recreere folosite de politistii de frontiera pe durata
experimentului pedagogic.

Sa urmarim tehnologiile utilizate de noi si metodologia implementarii lor
pentru optimizarea starii de sanatate a politistilor de frontiera din lotul
experimental.

229

——
| —



Sport. Olimpism. Sandtate: Congresul stiintific international | 2020

Dupa

serviciu:

\ 4 7

Fig.2. Prezentarea generald a tehnologiilor de refacere si recreere folosite de politistii de
frontiera din lotul experimental

Gimnastica matinald este o parte componenta a pregatirii fizice si are ca
scop stimularea activitatii SNC si refacerea organismului dupa somn, adaptarea
treptatd a organismului la un efort fizic mai inalt [4]. Tnviorarea se executa
zilnic, in orele diminetii, timp de 7-10 min.

Miscarile simple, efectuate in repaus ori in timpul mersului obisnuit,
contribuie la eliminarea lichidului sinovial in cavitatile articulare. Pentru
eliminarea lui se efectuau exercitii de inclinare laterala a gatului si capului,
torsiunea capului in dreapta si in stanga, miscari circulare in articulatia
umarului (circumductia), indoirea, dezdoirea si rotirea trunchiului, inclinarea
laterala a acestuia, asezari, ridicarea in degete si trecerea treptata la sprijinul
pe calcaneu, fiecare exercitiu fiind repetat de 4-7 ori. in continuare a fost
asigurata trecerea treptata de la mers la alergari cu o intensitate moderata
(FCC 130-150 batai/min), timp de 5-6 min, ceea ce stimuleazd activitatea
tuturor sistemelor de organe, dar, in special, a celor cardiorespirator si nervos.
Are loc incalzirea corpului. Tnviorarea se finalizeazd cu exercitii de relaxare,
efectuate in mers lent.

Dusul contrast este un stimulator puternic al activitatii sistemelor nervos
central si cardiovascular [5]. De aceea, inainte de aplicarea lui, politistii de
frontiera din lotul experimental au fost familiarizati cu modul corect de folosire
a acestuia, astfel ca el sa fie acceptat constient. La folosirea lui am tinut cont de
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urmatoarele principii igienice: a) practicarea sistematica; b) trecerea treptata si
succintd de la durata mica la mai mare, de la temperatura mare la mai mica; c)
evaluarea reactiei individuale la actiunea apei cu diferitd temperatura; d)
folosirea hidroprocedurilor intr-un regim activ, in miscare; e) asocierea
procedeelor locale si generale; f) realizarea autocontrolului, apreciind: somnul,
pofta de mancare, capacitatea de munca, dispozitia; h) manifestarea unei
atitudini pozitive fata de procedurile hidrice, incercand senzatia de placere.

Metoda de lucru. Dusul contrast, numit si dusul cald-rece, s-a facut in
limitele confortului individual al persoanelor din lotul experimental.
Temperatura apei fierbinti s-a potrivit pentru a fi confortabila si placuta: 1 min
— dus sub apa fierbinte (+38-40°C), apoi 5-10 sec cu apa racoroasa (+20-33°C,
apoi, treptat - sub +20°C), dupa care iarasi cu apa fierbinte, apoi apa rece.
Durata procedurii era de 5-7 min. Treptat, temperatura apei reci a ajuns la 14-
12°C. Numarul de repetari a fost initial de 1-2 repetari, crescand pana la 5-6
repetari, in functie de senzatii si starea fiziologica a organismului. La folosirea
dusului fierbinte, apa sub forma de ploita actiona, initial, asupra capului, iar la
folosirea apei racoroase ori reci — pe zona picioarelor, iar mai apoi, succint, si
pe partea superioara a corpului, adica pe portiunile pielii, corespunzatoare
amplasarii organelor vitale. Trecerea cald-rece s-a efectuat succint, iar
procedura intotdeauna s-a finalizat cu dusul rece, astfel, ca vasele sanguine sa
se Tngusteze pentru a evita pierderea cildurii si a preveni raceala. in timpul
sezonului rece, durata aflarii in incapere dupa dusul alternant cald-rece a fost
de circa 20- 40 min. Cursul a constat din 15-20 de proceduri, efectuate lunar, pe
toata durata experimentului pedagogic.

In micropauzele de odihnd s-au efectuat exercitii fizice in portiunea
cervicala a coloanei vertebrale. La incordarea intelectuala, in lucrul la computer
— rotiri si aplecari ale capului, miscari combinate ale capului si mainilor; miscari
rapide ale capului ,taiatul lemnelor”, imitarea mersului pe schiuri, miscari ce tin
de incordarea muschilor gatului si opunerea mainilor; incordarea muschilor
spatelui — apropierea omoplatilor, unirea mainilor la spate, ridicarea unei maini
in sus, iar a alteia in jos; incordarea muschilor abdominali — ridicarea in maini
de marginea scaunului; apropierea picioarelor de trunchi; miscarea ochilor in
sus — jos, dreapta — stanga, rotirea. Pentru grupele musculare neactive s-au
folosit exercitii fizice de intindere, iar in pozitiile fortate ale corpului — exercitii
de extensie a coloanei vertebrale, sarituri si alergari pe loc.
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Diferitele miscari ale capului, incluse in complexele de exercitii (inclinari,
aplicari, miscari circulare, torsiunea) au un efect mecanic asupra peretilor
vaselor sangvine cervicale, sporind elasticitatea lor; totodata, iritarea
aparatului vestibular, asociat cu efectuarea acestor miscari, favorizeaza
dilatarea vaselor sangvine ale creierului, iar exercitiile respiratorii imbunatatesc
alimentarea lor cu sange. Deci miscarile capului sporesc circulatia cerebrala a
sangelui, imbunatatesc alimentarea cu oxigen a creierului si, prin urmare,
creeaza premise pentru imbunatatirea activitatii mentale a persoanelor aflate
in postul respectiv.

Pauzele de odihnd au fost organizate la fiecare 3 ore de munca, avand
durata de 10 min. Persoanele din lotul experimental au practicat tenisul de
masd, care asigura solicitarea usoara a altor grupe musculare decat cele
antrenate in activitatea profesionala (alergare usoara, exercitii de intindere si
relaxare musculara etc.). Prin odihna activa are loc transferul mai rapid de la
predominanta simpatica la cea parasimpatica si includerea in activitate a altor
centri nervosi, ceea ce reduce oboseala. Totodata, se realizeaza eliminarea mai
rapida din organism a hormonilor adrenalina si noradrenalina, care se elimina
in procesul de incordare emotionala si efort fizic intens, dar si prin elaborarea
endorfinei, care asigura cresterea bunei dispozitii si a unei stari de relaxare
generala.

Tenisul de masd a fost practicat de politistii de frontiera din lotul
experimental in medie 10 min zilnic, timp de 15-20 zile lunar. Acest joc dezvolta
diverse calitati motrice (viteza de reactie, coordonarea miscarilor, detenta,
rezistenta generald, dibacia etc.) si intensifica activitatea tuturor sistemelor de
organe, dar, indeosebi, locomotor, cardiovascular si respirator, ceea ce
conduce la imbunatatirea circulatiei sangvine si eliminarea produselor de deseu
din tesuturi, la stimularea activitatii sistemului nervos central.

Recreerea dupd ziua de muncd. Tn lotul experimental, plimbdrile in aer
liber si mersul pe jos in drumul spre serviciu si de la el spre domiciliu, s-au
folosit zilnic, ele variind Tn limita 45 + 120 min, constituind Tn medie o ora / 24
ore. In decursul timpului petrecut in aer liber are loc imbogatirea sangelui cu
oxigen, intensificarea proceselor de oxidoreducere din celule si a
metabolismului general. Ele previn starile de hipochinezie si obezitate.

Referindu-se la oboseala de dupa ziua de munca, unele persoane resimt
necesitatea de a se culca cat mai repede posibil pentru a se reface. Dar formula
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traditionala ,somnul = odihna” nu intotdeauna este valabila, din considerentul
ca majoritatea persoanelor obosite nu stiu cum sa se pregateasca pentru
odihna. S-a stabilit ca dusul cald, folosit Tnainte de somn, are o influenta
benefica pentru om: relaxeaza musculatura corpului si induce starea de
inhibitie in neuronii SNC, actioneaza linistitor si grabeste procesul adormirii.

Dusul cald, folosit de persoanele din lotul experimental, avea temperatura
apei de 32-36°C si o durata medie de 15 minute. El a fost practicat seara,
inainte de somn, constituind lunar, pe durata experimentului pedagogic, 15-20
proceduri. Explicatia fiziologica a actiunii acestor proceduri consta in faptul ca,
in timpul aplicarii lor, in muschi, tendoane si piele ia nastere un numar mare de
impulsuri care provoaca noi focare de excitatie in unele sectoare ale sistemului
nervos central. Datorita inductiei negative, aceste focare intensifica inhibitia
din centrii motrici, care au activat in timpul zilei, fapt care faciliteaza somnul.

Concluzii si recomandari:

1. Ansamblul metodelor si procedurilor folosite de noi in scopul optimizarii
starii de sanatate a politistilor de frontiera a fost selectat tinand cont de
conditiile reale de activitate a acestora, fiind simple si accesibile in utilizare.

2. Tehnologiile de refacere si recreere trebuie folosite constient, fiind
individualizate in conformitate cu starea organismului si conditiile
meteorologice existente.
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