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Rezumat 
Activitatea fizică contribuie la menţinerea sănătăţii individului sub raport bio-psiho-

social, prin efectele funcţionale, psihologice şi profilactice. Eficienţa mişcării asupra orga-
nismului poate fi apreciată pe baza indicelui de activitate fizică, calculat din produsul inten-
sitate, durată şi frecvenţă şi pe baza consumului caloric din efort, în funcţie de aceeaşi pa-
rametrii. În societatea contemporană intervin o serie de factori cu impact asupra formei fi-
zice: automatizarea şi poluarea care contribuie la scăderea capacităţii de efort, precum şi 
alimentaţia neraţională care duce la obezitate şi sedentarism. Întreţinerea formei fizice prin 
mişcare antrenează mecanisme de protecţie faţă de distres, pentru menţinerea formei fizice 
şi psihice a individului.

Pe baza unui chestionar complex de personalitate, elaborat de Tyrer se pot distinge 
şapte tipuri de personalităţi, cu risc variabil pentru stresul fizic şi psihic: alfa (ambiţios); 
beta (placid); gama (plin de griji); delta (lipsit de griji); epsilon (suspicios); zeta (depen-
dent); eta (formalist). Abordarea stresului în activitatea sportivă impune coroborarea datelor 
obţinute în laborator şi pe teren, munca în echipă de specialişti pentru abordarea ştiinţifică a 
problematicii de prevenire şi tratare a stresului la toate nivelele: subcelular, celular, tisular, 
de organ, sistem şi organism şi sub raport biochimic, molecular, endocrinometabolic, siste-
mic, neuromuscular şi psihoemoţional.
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