
 

 1

Rezistenţa 
 
 

Prin rezistenţă se înţelege capacitatea organismului de a desfăşura acte, acţiuni 
motrice cu intensitate uniformă sau variabilă pe o perioadă cât mai îndelungată până 
la apariţia fenomenului de oboseală. 

După modul în care se manifestă atât în activitatea 
cotidiană cât şi în cea de educaţie fizică, rezistenţa poate fi 
locală (segmentară) dar şi generală, care este cel mai des 
întâlnită, aceasta depinzând de gradul de dezvoltare a 
marilor funcţiuni ale organismului: cardio-vascular şi 
respirator, precum şi a celorlalte funcţiuni ale organismului 
implicate în efectuarea diferitelor categorii de efort. În 
realizarea actelor şi acţiunilor motrice care necesită 
depunerea unor eforturi ridicate, unul din factorii importanţi 
îl constituie nivelul de manifestare a calităţilor de voinţă, 

perseverenţa şi dârzenia. 
Pentru dezvoltarea capacităţii de efort a organismului, în timpul cursurilor se va 

acţiona pe cel puţin două căi care sunt posibile şi la nivelul de pregătire proprie. Astfel 
în perioadele care permit desfăşurarea lecţiilor în aer liber, se 
va programa alergare de durată în finalul tuturor lecţiilor cu 
timpul de executare crescut în mod progresiv, această 
activitate constituind şi suportul pentru pregătirea probei de 
evaluare “alergare de rezistenţă” pe distanţe variabile, între 
600-8000m, cu bareme corespunzătoare pentru fiecare 
categorie de cursuri. Când activitatea se desfăşoară în interior, 
se poate acţiona pentru dezvoltarea calităţii motrice 
“rezistenţa” pentru aceasta elaborându-se din vreme programe 
cuprinzând şi scheme de acţiune atent selecţionate şi dozate potrivit cu vârsta şi sexul 
cursanţilor.  

Tot în această perioadă, după ce s-a lucrat pentru dezvoltarea calităţii de 
rezistenţă prin sisteme de acţionare specifice, se poate trece la dezvoltarea calităţilor 
motrice combinate, cum ar fi cele de forţă în regim de rezistenţă, realizate prin 
aplicarea metodei lucrului in circuit. 
  
Metodica dezvoltării rezistenţei 
În activitatea educaţiei fizice se pot adopta următoarele metode pentru dezvoltarea 
rezistentei: 

 Metode bazate pe variaţia volumului: 
- metoda eforturilor uniforme 
- metoda eforturilor repetate 

 Metode bazate pe variaţia intensităţii:  
- metoda eforturilor variabile  
- metoda eforturilor progresive  

 Metode bazate pe variaţia volumului şi intensităţii:  
- metoda antrenamentului pe intervale 

 Exerciţii pentru dezvoltarea rezistenţei
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Metoda eforturilor uniforme este specifică dezvoltării rezistenţei generale, a 
capacităţii de efort aerob. Metoda se caracterizează prin uniformitatea intensităţii 
efortului, prin continuitatea şi durata acestuia. Elementul unic de progresie îl 
constituie creşterea duratei, a distanţei sau a numărului de repetări.   
Pentru obţinerea unor rezultate prevăzute în sistemul de evaluare la această calitate 
motrică, tempo-ul de alergare se stabileşte de la o lecţie la alta, mărindu-l treptat. 
Intensitatea se va menţine pe tot parcursul alergării la valori aproximativ constante. 

Metoda eforturilor repetate are ca efect principal dezvoltarea rezistenţei generale 
a capacitaţii aerobe. Ea constă din repetare relativ standard a aceluiaşi efort, 
parcurgerea repetată a unei anumite distanţe cu aceeaşi viteză de deplasare. Metoda 
este indicată şi în cazul dezvoltării rezistenţei specifice. 

Metoda eforturilor variabile se bazează pe modificarea vitezei tempo-ului de 
parcurgere a unor porţiuni în cadrul alergărilor de durată. 

Metoda eforturilor progresive se bazează în exclusivitate pe variaţia intensităţii 
efortului, în sensul progresiv al acestuia. Metoda se referă la repetarea succesivă a 
unor eforturi a căror intensitate creşte mereu. Metoda contribuie la dezvoltare 
rezistenţei specifice eforturilor de intensitate maximală. 

Metoda antrenamentului pe intervale reprezintă o metodă de dezvoltare a 
posibilităţilor aparatului cardio-vascular de a transporta o cantitate cât mai mare de 
oxigen. Ea se foloseşte în special pentru pregătirea sportivilor, fiind mai puţin 
accesibilă activităţilor desfăşurate în lecţiile de educaţie fizică. 
În dezvoltarea calităţii motrice „rezistenţa” trebuie respectate următoarele reguli de 
bază:  

- continuitatea realizată printr-o riguroasă 
planificare a lecţiilor de educaţie fizică pe timpul 
cursului; 

- variaţia  volumului  efortului ca principal element 
de progres; 

- creşterea continuă a duratei activităţii sau a 
distanţei parcurse; 

- aprecierea continuă a progreselor realizate ca 
modalitate de verificare a viabilităţii metodelor, 
procedeelor şi mijloacelor folosite. 

 
Importanţa realizării unei respiraţii corecte 

Respiraţia are un rol deosebit in cadrul eforturilor de intensitate submaximală, 
moderată şi mare. Cursanţii trebuie să înveţe să respire corect şi ritmic în timpul 
efortului depus. În actul respirator, o mare importanţă o are efectuarea expiraţiei 
depline şi intense, care la început este forţată în mod conştient. În educarea 
respiraţiei trebuie să avem în vedere că inspiraţia durează de regulă ceva mai mult 
decât expiraţia (o inspiraţie la 3-4 paşi şi expiraţia la 2-3 paşi)  

O respiraţie corectă se poate realiza în efectuarea exerciţiilor ciclice, dar este 
mai dificilă în efectuarea exerciţiilor aciclice (cum este cazul în jocurile sportive). 
 
Exerciţii şi jocuri pentru dezvoltarea rezistenţei: 

- alergare în tempo moderat, crescând treptat distanţa sau durata în timp; 
- alergare în tempo uniform, caracterizată prin uniformitatea vitezei; 
- alergare pe intervale (distanţe în 100-1.500 m); repetare de 3-5 ori în funcţie 

de vârsta cursanţilor şi distanţa abordată. 
- Acţiuni motrice de pe loc sau din mişcare: 
- exerciţii libere efectuate in tempo moderat 40-50 sec fiecare exerciţiu; 
- săritura la coardă de pe loc; 
- repetarea unor procedee tehnice din jocuri sportive, în perechi, în ritm crescut, 

de pe loc şi din deplasare; 
- exerciţii dinamice cu efective mici de cursanţi; 
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- parcurgerea repetată a unor trasee aplicativ-utilitare cu pauze mici între 
repetări; 

- circuite cuprinzând 8-10 staţii, cu exerciţii simple, repetate de 3-5 ori; 
- circuite de forţă-rezistenţă compuse din 6-8 staţii, repetate de3-5 ori. 
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