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Abstract

Mentinerea unui nivel optim al pregatirii fizice militare constituie un obiectiv strategic al organizatiei militare, avand
un impact direct asupra eficientei operationale si longevititii capacittii de lupta a militarilor. Abordarile contemporane
promoveazi o viziune holistica, salutogenetici a pregatirii fizice militare, fundamentatd pe integrarea componentelor
fizice, mentale, nutritionale, spirituale si de refacere. Aceastd cercetare se bazeazi pe analiza teoretica a literaturii de
specialitate care evidentiaza importanta echilibrului dintre specializare, volumul antrenamentului si strategiile de
refacere, subliniind rolul parametrilor de tipul IMC( indicele de masa corporald), HRV( variabilitatea ritmului cardiac)
si calitatea somnului in prevenirea accidentarilor si sustinerea continuitétii carierei militare. Sunt necesare studii
aplicative suplimentare pentru validarea acestor perspective, in contextul militar roméanesc actual.

Maintaining an optimal level of military physical readiness constitutes a strategic objective for the military organization,
having a direct impact on operational efficiency and the longevity of the soldier’s combat capacity. Contemporary
approaches promote a holistic, salutogenic vision of military physical training, grounded in the integration of physical,
mental, nutritional, spiritual, and recovery components. This research is based on a theoretical analysis of specialized
literature that highlights the importance of the balance between specialization, training volume, and recovery strategies.
It emphasizes the role of parameters such as BMI (Body Mass Index), HRV (Heart Rate Variability), and sleep quality in
preventing injuries and sustaining career continuity. Further applied studies are necessary to validate these perspectives
within the current Romanian military context.
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Introducere

Atingerea si stabilirea unui nivel optim al capacitatii de luptd a militarului
reprezinta un obiectiv fundamental al periodizarii activitatilor desfasurate in
cadrul organizatiei militare. Capacitatea de lupta a militarului este fundamentata pe
cunostintele militare de specialitate si pe atingerea unui nivel adecvat al pregatirii
morale si fizice, pe mentinerea si perfectionarea continud a acestora. Indiferent de
nivelul de dezvoltare tehnologica ce caracterizeaza spatiul militar contemporan,
factorul uman raméane elementul central al tuturor actiunilor operationale.
Mentinerea unui nivel optim de pregatire militard tine de mai multe aspect, insa
nivelul de sanatate fizica §i psihicd a militarului ocupd un rol determinant in
atingerea scopurilor propuse. Din pespectiva salutogeneticd a abordarii educatiei
fizice, existd trei componente principale care definesc sensul coerentei (SOC):
comprehensibilitatea, gestionabilitatea si semnificatia (Antonovsky 1987, 15-19).
Acestea constituie repere teoretice relevante pentru fundamentarea si optimizarea
interventiilor educationale care pot fi aplicabile si domeniului educatiei fizice
militare, in vederea pregatirii sustenabile a personalului si mentinerii unei stari

optime de sdnatate.

Intelegerea lumii in care trdim, intelegerea gestiondrii resurselor si a semnificatiei
propriilor actiuni oferd militarului un fundament solid pentru o pregatire
operationala adecvatd. Constientizarea importantei mentinerii unui stil de viata
sandtos este rezultatul unei interactiuni complexe intre factori biologici, psihologici
si sociali (Guo si altii 2021). In proiectarea traiectoriei initiale a unei cariere militare
de excelentd, se urmareste atingerea timpurie a unui nivel ridicat al capacitatii de
lupta. Acest nivel joaca un rol esential in indeplinirea eficienta atat a misiunilor de
lupta preconizate, cét si a rolului de cetdtean adaptat societatii, implicat si devotat
valorilor morale. Noile abordari privind dezvoltarea capacitétii de lupté individuale
promoveaza o viziune holistici asupra pregatirii fizice, orientata salutogenetic,
fundamentata pe cinci piloni de bazi, care au in centru sanatatea fizica si mentald a
militarului. Eficienta operationald a acestuia este determinata de:

1. pregitirea fizica;

2. pregidtirea mentala;

3. pregatirea nutritionald;

4. pregatirea spirituald;

5. strategiile de refacere.

Studiul de fatd reprezinta o analizd teoreticd a literaturii de specialitate, cu
aplicabilitate in mediul militar modern din Romania. Analiza critica a surselor
din literatura de specialitate sugereaza ca specializarea timpurie si atingerea unor
niveluri ridicate de performanta fizica militara sunt dezirabile, insa acestea trebuie
corelate cu ceilalti factori esentiali ai pregatirii integrative. In absenta acestei abordari
echilibrate, riscul aparitiei accidentérilor fizice, al tulburarilor psihice si chiar al
abandonului carierei militare creste semnificativ, afectand astfel longevitatea carierei
militare, cu implicatii directe si in sfera sociala.
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Mentinerea unor parametri adecvati privind indicele de masa corporala (IMC),
de refacere, in special variabilitatea ritmului cardiac (HRV), a calitatii somnului, a
descoperirii si interpretarii corecte a factorilor de stres, aldturi de un istoric redus al
accidentarilor au fost identificati in literatura de specialitate drept factori protectivi,
asociati cu continuitatea si eficienta activitatii militare. Pe termen lung, efectul
cumulativ al acestor practici se reflectd in formarea unei culturi organizationale in
care pregitirea fizicd §i mentala, la nivel individual si de grup, nu este impusa, ci
asumata (Fullagar si altii 2015, 161-186).

Asadar, longevitatea capacitatii de luptd a militarului depinde de un echilibru optim
intre momentul specializarii, volumul si intensitatea antrenamentului, precum si de
strategiile eficiente de refacere. Aceastd investigare criticd a literaturii de specialitate
este un prim pas in ceea ce priveste schimbarea unei viziuni la nivel organizational
fatd de antrenamentul fizic, desfisurat in mod organizat si stiintific. Cercetarea
se impune a fi completata prin studii aplicative, realizate pe esantioane extinse de
militari, aflati in diferite etape ale carierei militare. Scopul pragmatic al cercetarii
este acela de a prezenta specialistilor in domeniu necesitatea unei abordari holistice,
bazate pe informatii salutogenetice, a pregatirii fizice a militarului, aratand efectele
in timp ale acestei aborddri axate pe cresterea rezilientei personale, in raport cu
evenimentele probabile ale vietii si prin constientizarea originii sanatatii.

1. Specializarea fizica a militarului

Capacitatea de luptd individuald este legatd de nivelul de pregitire de specialitate
si de dotarea tehnica a militarului, dar si de pregatirea fizicd, mentald, nutritionald,
spirituala si de refacerea acestuia. Toate, cumulate, ii permit militarului sa-si domine
adversarul in lupta. Mai simplu spus, 1i oferd acestuia calitati letale, in raport
cu inamicul. Pregitirea fizicd militard reprezintd o componenta fundamentald
a instructiei militare, avind un rol direct si decisiv in eficienta operationald
a personalului. Prin pregatirea fizica militard, nu se asigurd doar capacitatea
fizica de a indeplini sarcinile de luptd. Aceasta contribuie si la rezistenta psihica,
la prevenirea accidentarilor si coeziunea echipei. Pregatirea fizicd ii permite
militarului sa indeplineascd misiunile incredintate, sa supravietuiascd pe campul de
lupta si sa foloseasca eficient armamentul si tehnica din dotare, doar intr-o stransa
legatura cu celelalte aspecte care consolideazd capacitatea de luptd sustinuta.
Asadar, pregatirea fizica face parte integratd din capacitatea de luptéd individuala
a militarului, care este definitd ca un sistem fizic si psihic letal ce oferd militarului
posibilitatea suprematiei pe campul de lupta si intoarcerii acasa sanatos (Adler si
altii 2009, 45-50). Avand in centrul atentiei aceste valori, se doreste ca nivelul de
sandtate al personalului militar sd fie unul crescut. Fard probleme sistemice legate
de sandtatea trupelor si a individului, pregatirile pentru luptd se pot desfasura
conform planurilor elaborate. In timp, prin formarea unui culturi organizationale
in acest sens, se poate vorbi pragmatic de longevitatea carierei militare. Dintr-o
astfel de abordare, rezultd direct o serie de efecte pozitive care meritd a fi discutate
pentru constienizarea eficientei operationale.
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Efectele pregatirii fizice militare in eficienta operationala a militarului:

A. Eficientd - militarii cu o conditie fizicd bund invata cu aproximativ 20% mai
repede actiunile de lupta si le executd cu mai multa abilitate. Pregatirea fizicd
le permite sé facd fata cerintelor fizice si psihice intense, cum ar fi transportul
de incarcaturi grele, deplasarea rapida in teren accidentat, depdsirea unor
obstacole naturale si mentinerea vigilentei fara a-si afecta sanatatea;

B. Rezistentd si rezilientd - pregatirea fizica militard dezvolta capacitati
fiziologice si psihomotrice esentiale pentru supravietuire si succes in conditii
de stres, oboseald cronicd si medii ostile;

C. Prevenirea accidentdrilor - printr-un antrenament bine structurat, militarul
invatd elemente de fiziologie ale aparatului locomotor, de refacere si nutritie,
reducénd riscul de accidentdri sau dezechilibre la nivelul organismului in
timpul misiunilor;

D. Cresterea preciziei si increderii — pregatirea fizica imbunatateste acuratetea
tragerilor si capacitatii de a mentine vigilenta si precizia, in ciuda efortului
fizic;

E. Formarea unui spirit de luptator — pregatirea fizica riguroasa nu are efecte
doar asupra sistemului muscular, ci ii formeaza militarului un mental de
luptator, crescand increderea in sine, autodisciplina si coeziunea in cadrul
grupului;

E Adaptabilitate — procesul de pregatire fizicd este adaptat cerintelor moderne
ale campului de luptd, militarii fiind pregatiti pentru diverse conditii
climatice si de teren (Nindl si altii 2013, 1164-1175).

1.1. Specializarea fizicd timpurie in cariera militard

Primii pasi in cariera militard presupun parcurgerea etapei de recrutare, selectie,
admitere si formare profesionald initiala. In etapa de selectie sunt testate, printre altele,
abilitatile motrice ale candidatilor. Pornind de la ideea ca cei selectati se incadreazi
din punct de vedere motric in standardele necesare desfasurarii de activitati fizice si
psihice specifice mediului militar, este de la sine inteles cd specializarea fizica incepe
de la un anumit nivel de performanti si nu de la zero (Lai si altii 2026). In functie
de aspiratiile fiecarui candidat si de performantele fizice si psihice, acestia, in urma
examenului de admitere, parcurg o etapa initiald de formare profesionald, in care se
urmareste atingerea pe o duratd bine stabilitd a specializérii intr-un anumit domeniu
de interes atat pentru sistemul militar, cat mai ales pentru aspirant.

Din punctul de vedere al specializirii fizice, este urmarita dezvoltarea acelor abilitati
motrice care sd-i confere militarului posibilitatea executdrii cu succes si fara efecte
asupra sanatatii acestuia a misiunilor incredintate. Pentru aceasta, proiectia pregatirii
fizice a militarului trebuie sd respecte o serie de reguli si principii de bazd, construite
in asa fel incat longevitatea carierei acestuia sa nu sufere. Atingerea timpurie a unui
nivel ridicat de pregitire fizicd militara este sustinuta de argumente teoretice solide
care pun accent pe performanta operationala, prevenirea accidentérilor si dezvoltarea
rezilientei. Aceasta reprezinta asadar o necesitate strategica a sistemului militar, nu
doar o cerintd propriu-zisa de antrenament fizic (Vaara si altii 2022, 43-57) .
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1.2. Argumente teoretice pentru atingerea timpurie a unui nivel ridicat de pregitire
Pregatirea fizicd timpurie are drept scop transformarea rapida a militarului intr-o
resursa operationala sigura, eficientd si de lunga durata. Atingerea scopului propus
nu trebuie sa se abatd de la faptul ca, in centrul sistemului militar, std omul, o fiintd
complexa care nu este un robot usor de programat, fara nevoi multiple si aspiratii
particulare. Riscul de a minimiza pe cat posibil tipul alocat atingerii criteriilor de
performantd necesare efectudrii cu succes a misiunii, reducind accidentarile si
tindnd cont de rata de atritie (renuntare), reprezintd, pentru specialistii in pregétirea
fizica militara, cel mai important deziderat.

Principalele argumente teoretice:

1. Optimizarea adaptirilor fiziologice si diminuarea riscului de accidentare -
pregatirea timpurie permite organismului sa se adapteze treptat la eforturile
intense de fortd si rezistentd, scdzand riscul de fracturi cauzate de oboseala si
al leziunilor musculo-scheletice in timpul antrenamentelor de baza. Militarii
care ating un nivel inalt de pregitire fizicd inainte de a intra in unitati
combatante sunt mai putin predispusi la abandon.

2. Cresterea rezilientei fizice si mentale (Mental Toughness) — atingerea unui
nivel ridicat al pregatirii fizice este strans legatd de capacitatea de a face
fatd stresului, oboselii si incertitudinii in conditii de lupta. Antrenamentul
timpuriu construieste o bazd solidd de rezilientd, ajutand la mentinerea
concentrarii si disciplinei sub presiune. Pregitirea fizica militard oferd
militarului posibilitatea de a fi letal in lupta cu inamicul si de a se intoarce
acasa sandtos.

3. Cresterea capacititii operationale prompte — disponibilitatea fizica imediata a
militarilor este cruciald pentru organizatia militara. Faptul cd militarul este
24 de ore din 24 pregatit sa execute misiunile incredintate confera sistemului
o capacitate operationala adecvata.

4. Dezvoltarea stilului de viatd si a obiceiurilor functionale de militar - atingerea
unui nivel ridicat de pregatire fizica faciliteaza crearea unor noi cdi neurale si a
unor obiceiuri sandtoase, cum ar fi nutritia corectd sau raportul adecvat dintre
antrenament si odihnd, necesare mentinerii performantei pe termen lung.

5. Eficacitatea antrenamentului de specialitate — un militar poate asimila mai
rapid deprinderile tehnice si tactice specifice avand un nivel sustinul de
antrenament fizic, comparativ cu unul care trebuie si-si construiasca o baza
fizica, in paralel cu invétarea tehnicilor (Knapik si altii 2006, 350-356).

1.3. Riscuri asociate specializdrii fizice excesive pentru militari

Desi specializarea este necesard in cunoasterea temeinica a unor tehnologii
avansate, o armatd echilibratd necesita o combinatie intre experti tehnici (specialisti
in anumite domenii sau arme luptatoare) si lideri capabili sd inteleagd situatia de
ansamblu (generalisti) pentru a face fata amenintarilor hibride si imprevizibile. Prin
specializare fizicd, se urméreste formarea unui militar complet din punct de vedere
fizic, nu doar dezvoltarea anumitor calitati motrice sau deprinderi motrice de interes
la un moment dat. Specializarea fizicd excesiva (hiperspecializarea) in cadrul fortelor
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armate, desi poate creste eficienta intr-un domeniu limitat, prezinta riscuri strategice,
operationale si personale semnificative. Intr-un mediu de securitate impredictibil,
caracterizat de amenintdri hibride si de schimbdri tehnologice rapide, o abordare
prea ingusta poate deveni o slabiciune. De aceea se doreste ca antrenamentul fizic sa
capete in timp o directie salutogeneticd, menita sa aiba in centru constiinta fiecaruia
cd, mai presus de toate, mentinerea sindtétii, evitarea accidentdrilor si pastrarea
unui stil de viata echilibrat pot duce la cresterea longevitatii unei cariere de succes.
Principalul risc al unei hiperspecializari fizice este legat de plafonare si obsolescenta.
In momentul in care o expertizi dobanditi de un militar nu mai este de actualitate si
nu mai prezintd interes, atunci acesta prezinta, in general, o apatie de a se recalifica
si de a descoperi valori noi. In plus, uzura fizici excesivéd poate duce la o repulsie in
continuarea antrenamentului fizic de baza. De aceea se doreste ca pregitirea fizica
sa fie vectoriala, adaptatd noilor provocari ale cimpului de lupta modern, continud
si constienta. Desfasurarea pregatirii fizice in mod organizat si sub indrumarea
specialistilor poate evita riscurile si efectele secundare ale unei pregatiri fizice
excesive (Southwick si Charney 2012).

2. Metodologie

Prezentul studiu are la baza un design de cercetare teoretico-conceptuald, cu valente
exploratorii si aplicative, orientat spre fundamentarea unui model integrativ de
optimizare a longevitdtii capacitatii de luptd a militarului. Cadrul metodologic
integreazd analiza sistematicd a literaturii de specialitate din domeniul stiintelor
motricitatii, fiziologiei efortului, psihologiei militare si educatiei fizice militare,
analiza documentard a regulamentelor militare care definesc conceptia de pregatire
fizica, precum si modelarea conceptuald structuratd. S-a urmadrit astfel clarificarea
teoretica a relatiei dintre specializarea fizica militara si sustenabilitatea performantei
operationale. S-au analizat informatiile legate de impactul volumului si intensitatii
antrenamentului asupra mentinerii capacitatii de luptd pe termen lung si cele privind
rolul recuperdrii sistematice in prevenirea uzurii functionale si scaderii performantei
(Zatsiorsky si Kraemer 2006).

Sursele de informare si documentare au fost selectate pe baza:
1. relevantei pentru domeniile educatie fizicd militara si fiziologia efortului;
2. impactului stiintific (publicatii peer review, documente normative oficiale);
3. contributiei conceptuale la intelegerea relatiei dintre volumul de antrenament,
specializarea motrica si adaptarea biologicd;
4. aplicabilitatii in contexte institutionale structurate.

Procedura analizei conceptuale a avut ca scop determinarea gradului de
compatibilitate normativéd dintre principiile sustenabilitatii functionale si structura
actuald a instruirii. Analiza conceptuald a fost realizata printr-o procedura
structuratd in patru etape:

1) Identificarea constructelor teoretice

2) Clasificarea tematicd
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3) Analiza surselor de informare
4) Prezentarea modelului teoretic

Analiza cadrului normativ militar a tinut cont de reglementirile educationale
si instructionale care au fost tratate printr-o analizi de continut structurata,
avand ca principale repere: obiectivele educatiei fizice militare si standardele de
performantd, structura planificirii antrenamentului, prevederi privind prevenirea
accidentarilor si refacerea, flexibilitatea adaptdrii la particularitatile individuale.
Rezultatul metodologic al studiului ofera un cadru conceptual de implementare a
programelor de pregatire fizicd, destinate optimizarii longevitatii capacitatii de lupta
prin echilibrarea relatiei dintre specializarea fizicd si volumul antrenamentului,
refacerea planificatd si prevenirea uzurii operationale. Avand caracter exploratoriu si
conceptual, studiul nu include validare empirica. Sunt necesare cercetdri cantitative
ulterioare pentru evaluarea efectelor masurabile asupra performantei operationale
si duratei mentinerii capacitatii de luptd in cariera militara, tratate prin prisma
pregatirii fizice militare holistice.

3. Volumul antrenamentului in mediul militar

Spre deosebire de mediul civil, unde volumul antrenamentului fizic este orientat
preponderant spre atingerea performantei competitive, in mediul militar pregitirea
fizica, respectiv dozarea volumului si intensitatii antrenamentului fizic, urmareste
dezvoltarea capacitatii functionale generale si specifice, in vederea indeplinirii
misiunilor in conditii de stres fizic si psihologic ridicat (Cohal 2025). In functie de
specificul fiecarei arme si specializdri, antrenamentul fizic militar se fundamenteaza
pe trei directii majore de implementare: precizie, progresivitate si integrare
operationala.

3.1. Precizia executiei si dimensiunea kinestezica

Precizia executiei reprezinta fundamentul pregitirii fizice militare. Din perspectivd
neurofiziologicd, aceasta presupune dezvoltarea capacitatii kinestezice - adicd
abilitatea militarului de a percepe pozitia segmentelor corporale, amplitudinea
miscdrilor si raportul dintre tensiune si relaxare musculara. Prin repetarea controlatd
a exercitiilor, militarul dezvoltd scheme motorii stabile, care, prin consolidare
sinapticd, se transformd in automatisme functionale (Chen si altii 2025, 1183).
Aceste automatisme sunt esentiale in situatii operative, unde timpul de reactie si
corectitudinea executiei pot avea implicatii directe asupra securitdtii individuale
si colective. Complexele de exercitii sunt concepute astfel incit sia optimizeze
parametrii motrici necesari fiecarei specializari (de exemplu, rezistentd si forta
exploziva, pentru infanterie, coordonare si echilibru, pentru fortele speciale etc.).
Astfel, precizia nu este doar un obiectiv biomecanic, ci un vector al eficientei tactice.

3.2. Progresivitatea
Caracterul progresiv al antrenamentului militar presupune aplicarea principiilor
clasice de periodizare, adaptate insa realitdtilor institutionale si operationale.
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Periodizarea poate fi structuratd pe:
1) macrocicluri anuale, corelate cu planificarea misiunilor si evaluarilor fizice;
2) mezocicluri (4-8 saptamani), orientate spre dezvoltarea unei calitati motrice
dominante;
3) microcicluri saptdmanale, cu alternanta intre sarcini de volum si intensitate.

Principiul supracompensatiei este esential in aceasta logica. Relatia dintre incarcarea
de antrenament si adaptarea functionald poate fi explicata prin modelul clasic al
supracompensatiei. Intotdeauna dupi o fazi de scidere temporard a capacititii
functionale (oboseald), urmeaza o faza de crestere peste nivelul initial, daca refacerea
este adecvata. Aplicarea incorectd a acestui principiu poate conduce fie la stagnare,
fie la supraincircare cronici. In mediul militar roménesc, provocarea majora consta
in armonizarea periodizarii stiintifice a volumului de antrenament cu cerintele
programului operational, care pot perturba ciclurile optime de adaptare. Mai simplu
spus, continuitatea antrenamentului in mediul militar trebuie intotdeauna raportatd
si la cerintele operationale.

3.3. Integrarea operationald

Volumul antrenamentului (durata totald, numarul de repetdri, distanta parcursd
etc.) si intensitatea (raportata la capacitatea maxima individuala) trebuie calibrate
in functie de obiectivele functionale. Efortul fizic intens trebuie adaptat, in context
operational si trebuie sd tina cont de obiectivul principal al organizatiei. Prin
aceastd reprezentare conceptuald, se indicé existenta unui optim functional, esential
in mediul militar, unde obiectivul nu este performanta maximald singulara, ci
mentinerea unei capacitdti operationale constante pe termen lung si, respectiv, a
calitatii stdrii de sanatate (Kyroldinen si altii 2008, 541-551).

Performanta functionala militard trebuie evaluata cu indicatori multipli:
1) VO,max si rezistentd aeroba;
2) fortd relativa si capacitate anaeroba;
3) stabilitate posturald si coordonare;
4) rezilientd psihofizica.

Prin urmare, constientizarea la nivel de individ a originii sanatatii si a importantei
mentinerii acesteia, alaturi de implementarea unor sisteme moderne de monitorizare
(HRYV, evaluarea lactatului, scale subiective de perceptie a efortului - RPE) ar putea
optimiza raportul dintre volum, intensitate si refacere.

4. Refacerea capacitatii de efort fizic

In arhitectura pregitirii fizice militare, refacerea capacititii de efort a militarului nu
trebuie inteleasa neaparat ca o pauzd intre doua cicluri de efort, ci ca o componenta
strategici a mentinerii capacititii de luptd. In context operational, capacitatea
de luptd optima nu este un obiectiv punctual, ci o stare functionald care trebuie



BULETINUL

UNIVERSITATII NATIONALE DE APARARE ,CAROL I

conservatd pe termen lung, in conditii de solicitare repetata, de stres psihologic
si imprevizibilitate tactica. Astfel gandit, procesul de refacere capata o valoare
semnificativa, necesitdnd a fi vdzut si analizat ca parte integranta din procesul de
pregitire fizica militara generala (Deuster si Silverman 2013, 1164-1175).

4.1. Importanta refacerii capacitdtii de efort in mentinerea capacitdtii de luptdi
Redobéndirea unui nivel optim de efort fizic permite militarului detinerea controlului
asupra propriului corp si oferd posibilitatea prelungirii starii operationale active, dar
mai ales a sanétdtii. Acest proces are un rol determinant in mentinerea nivelului
ridicat al capacitatii de luptd, care reprezintd un construct multidimensional ce
include parametri fizici, cognitivi si psihologici. Din perspectiva fiziologica, relatia
dintre incarcare si capacitate functionala poate fi conceptualizatd ca un proces de
adaptare dependent de echilibrul dintre stres si refacere (Feigel si altii 2026). Daca
solicitarea depaseste constant capacitatea de refacere, apare un declin progresiv
al performantei si astfel un dezechilibru la nivel sistemic. In lipsa unei recuperri
adecvate, degradarea progresiva a resurselor fiziologice conduce pe termen scurt si
mediu la:

1) diminuarea fortei si rezistentei fizice si psihice a militarului;

2) cresterea timpului de reactie la stimuli si comenzi a militarului;

3) afectarea claritatii decizionale a militarului;

4) vulnerabilitate crescuté la accidentari a militarului.

Pentru mediul militar, aceastd scddere a resurselor fiziologice nu afecteazd doar
punctual militarul sau grupul de militari, ci intreaga structura organizationala. Prin
urmare, refacerea capacitatii de efort devine un factor de securitate operationald
care meritd tratat cu mare responsabilitate de comandanti si constientizat de tot
personalul militar. In sprijinul acestui deziderat, parcurgerea etapelor de instruire
de specialitate a comandantilor pe linia educatiei fizice militare, dar si a cunoasterii
si utilizarii tehnologiei speciale din domeniu poate fi factor determinant in
spijinul mentinerii unui nivel de pregatire operationala optim. Practic, se doreste
o constientizare a implicarii active in procesul de refacere a capacitatii de efort a
militarilor, in detrimentul unui proces de refacere medical, care, pe langa costurile
substantiale, produce dezechilibre evidente la nivel operational.

4.2. Indicatorii fiziologici ai refacerii capacitdtii de efort

Implementarea unui sistem modern de monitorizare a refacerii capacitatii de efort
fizic in structurile militare ar putea oferi o imagine mult mai pragmaticd asupra
etapelor antrenamentelor fizice la care sunt supusi militarii si ar putea contribui la
optimizarea pregatirii fizice a acestora si la reducerea accidentarilor. Cultura militard
traditionald, orientatd preponderant spre rezistentd la disconfort, poate avea un
efect de inhibare care duce la o falsd raportare a oboselii. De aceea este necesard
dezvoltarea unei culturi organizationale care sa aiba in centrul de valori sdnitatea
fizica si psihica a militarilor si care sa facd, totodatd, o delimitare, in cadrul efortului
fizic, intre rezilienta si supraincércare nociva.

101



D.C. Cohal
NI.2/2026 (vol. 15)

https://doi.org/10.53477/2065-8281-26-15

102

Printre indicatorii relevanti, se numara:
a) Variabilitatea ritmului cardiac (HRV)
I. HRV reflecta echilibrul dintre sistemul nervos simpatic si parasimpatic. O
variabilitate crescutd indicd o capacitate buna de adaptare si refacere, in timp ce
o scadere persistenta poate semnala oboseald acumulatd sau stres cronic.
II. In mediul militar, monitorizarea HRV ar putea oferi un instrument
obiectiv pentru ajustarea volumului si intensitdtii antrenamentului, mai ales in
perioadele de instructie intensd sau premergéatoare misiunilor externe.
b) Calitatea si durata somnului
I. procesele de refacere musculard;
II. functiile cognitive;
III. reglarea hormonala (cortizol, testosteron);
IV. sistemul imunitar.
c) Oboseala acumulatd si perceptia subiectivd a efortului pot fi analizate prin
folosirea scalelor de tip RPE (evaluarea subiectivd a efortului) si a chestionarelor
de wellness, care pot pot completa datele obiective ale sistemului de monitorizare a
recuperarii (Plews si altii 2013, 3061-3070).

4.3. Strategii moderne de prevenire a accidentdrilor

Accidentérile musculo-scheletale reprezintd una dintre principalele cauze de
indisponibilitate temporara in structurile militare. Prevenirea acestora trebuie sa fie
sistemica si multidimensionald. Chiar dacd mediul militar functioneaza pe principiul
uniformitatii, adaptarea antrenamentului la particularititile antropometrice si
functionale individuale poate reduce semnificativ riscul de accidentare. Testdrile
periodice (forta, mobilitate, stabilitate) permit intr-o anumitd mésura ajustarea
programelor de antrenament fizic. O variantd modernd si doveditd este metoda
antrenamentului preventiv neuromuscular (Chen si altii 2025). Aceasta are la
bazd, in general, exercitii de stabilizare, proprioceptie si control motor, gandite in
asa fel incat sa reducd incidenta leziunilor ligamentare si musculare. Integrarea
acestora in rutina zilnica (10-15 minute) poate avea un impact extraordinar de mare
asupra sanatatii pe termen lung a militarului. Totodata, managementul incarcarii
cumulative prin respectarea raportului dintre sarcina acutd si sarcina cronica reduce
riscul accidentarilor. Metoda salutogenetica de abordare a educatiei fizice militare
si, respective, a antrenamentului fizic poate, de asemenea, contribui semnificativ
la prevenirea accidentidrilor. Militarul ajunge sa constientizeze in timp faptul ca
originea starii de sandtate nu constd in tratarea bolilor sau a accidentdrilor, ci in
modul in care isi percepe sanatatea, prin desfisurarea cu regularitate a exercitiilor
fizice in mod stiintific. Nivelul de sdnétate nu este exclusiv o problema medicala,
ci si una de leadership. Comandantii trebuie sa inteleaga relatia dintre refacerea
capacititii de efort, performanti si eficientd operationald. In acest sens, exemplul
personal al acestora, legat de pregatirea fizica, ofera subordonatilor, pe langa
informatiile de specialitate transmise — curaj, incredere - si dorinta de a-si indeplini
misiunile incredintate. O cultura a preventiei care face parte din antrenamentul fizic
contribuie indirect la reducerea costurilor logistice si medicale din sistem.
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Concluzii

Longevitatea capacitatii de luptd a militarului nu este rezultatul intensitdtii maxime
a antrenamentului, ci al echilibrului inteligent dintre solicitare si refacere, dintre
specializare si adaptabilitate, dintre performantd si sanatate. Modelul propus pune
in centrul atentiei originile starii de sdnatate a militarului si sustine tranzitia de la o
cultura organizationald, bazatd pe antrenamente sustinute la efort maxim permanent,
la o culturd a performantei sustenabile, fundamentatd stiintific si orientata
salutogenetic. In privinta specializarii timpurii, studiile arata ca, desi aceasta este
eficientd pe termen scurt, o orientare excesiv de limitatd poate conduce la plafonare,
la obsolescentd functionald si la sciderea motivatiei. O abordare vectoriald,
adaptativd si continua este mai adecvatd mediului de securitate contemporan. Nu in
ultimul rand trebuie concluzionat faptul cé leadershipul joaca un rol determinant in
implementarea unui model durabil de pregitire fizica pentru sistemul militar.
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