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Rezumat 
Creşterea calităţii vieţii reprezintă un obiectiv major al societăţii moderne, la realizarea căruia 

participă, în egală măsură, profesori de educaţie fizică şi sport, medici şi kinetoterapeuţi, cât şi individul 
însuşi, prin autoeducaţie. 
 În acest context, activitatea fizică deliberat concepută, sistematic repetată este în măsură să asi-
gure, mai ales la vârsta adultă, stadiile II (45-55 ani) şi III (55-65 ani), capacitatea de independenţă în re-
laţia individ-mediu-societate. Această activitate nu se poate desfăşura oricum, ci ţinând cont de particula-
rităţile fiziologice ale celor care le practică. 
 În studiul prezent, am dorit să scoatem în evidenţă modul în care tensiunea arterială şi frecvenţa 
cardiacă a unui un fost sportiv de performanţă (încadrat, conform studiilor de specialitate, în categoria de 
vârstă adultă, stadiul II), care continuă să practice regulat activitate fizică, se adaptează la efort.  
 Plecând de la ipoteza că o persoană adultă poate presta eforturi de forţă în regim de anduranţă 
(lungă III), de intensitate submaximală (prag anaerob), am ajuns la concluzia că aceasta poate participa la 
astfel de activităţi, dar adaptând permanent încărcătura efortului particularităţilor individuale.  
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