
Dezvoltarea esteticii corporale în cadrul lecţiilor de body-building 
din învăţământul superior de profil nesportiv 
  
Remus Dumitrescu1, Ioan Hantău2  
1 Universitatea din Bucureşti, Facultatea de Psihologie şi Ştiinţele Educaţiei – Departamentul Educaţie 
Fizică şi Sport  
2 Academia Naţională de Educaţie Fizică şi Sport Bucureşti 
 

Rezumat 
Premize. Impactul pe care îl are întreţinerea fizică asupra vieţii oamenilor, impune body-

buildingul ca bază a armonizării biosomatice, dar în acelaşi timp şi ca factor definitor al personalităţii 
individului. Parametrii biologici au o importanţă deosebită în procesul dezvoltării fiinţei umane, 
condiţionând starea de sănătate, educaţia, instruirea şi procesul muncii. 

Obiective. Evaluarea nivelului dezvoltării fizice asupra a două loturi: experimental (supus unui 
program bazat pe lucrul cu greutăţi şi dispozitive în cadrul căruia se combină mai multe metode de 
antrenament) şi control (supus unui program bazat pe lucrul cu greutăţi şi dispozitive în cadrul căruia este 
aplicată metoda tradiţională de pregătire), în cele două etape ale cercetării: iniţială şi finală; 
 Metode. Pentru cunoaştere particularităţilor biosomatice, motrice şi psihice s-au folosit 
următoarele metode: evaluări de ordin somatic (greutatea, diametrul biacromial, perimetrul toracic, 
elasticitatea toracică, perimetrul abdominal, perimetre braţe, indice masă corporală, compoziţia 
corporală); evaluări ale capacităţii motrice  (forţa musculaturii abdominale; forţa explozivă a membrelor 
inferioare; forţa în regim de viteză pentru - musculatura spatelui, pectorală şi trenul inferior; forţa 
flexorilor palmari; viteza de accelerare  şi deplasare; rezistenţa aerobă cardio-respiratorie); evaluări de 
ordin fiziologic (explorarea capacităţii de efort fizic; explorarea capacităţii vitale).  

Rezultate. Constituirea strategiilor didactice şi aplicarea programului de body-building bazat pe 
tratarea diferenţiată a cursanţilor, bine constituit şi realizat prin evoluţia încărcăturii în funcţie de 
progresele obţinute (îmbunătăţirea semnificativă a calităţii şi eficienţei lecţiilor, creşterea capacităţii de 
autoinstruire şi autoevaluare, sensibilitate a imaginii de sine) s-a dovedit superioară strategiei didactice 
frontale. Datele obţinute ne permit să afirmăm că majoritatea indicilor examinaţi ai lotului experimental 
cât şi cei ai lotului de control se deosebesc semnificativ de cei iniţiali (P<0,05; 0,01). 
 Concluzii. Modelul de instruire proiectat de noi a preconizat îmbinarea instruirii frontale cu cea 
de grup şi mai ales individuală, organizând toate funcţiile educaţiei: biologică (somatică, motrică, 
funcţională, igienică etc.); psihologică (prin procesele cognitive, afective, volitive şi trăsăturile 
personalităţii); socială (prin procesele şi relaţiile sociale); psihosocială (care vizează formarea prin 
valorificarea resurselor interne); dezvoltarea personalităţii (prin realizarea obiectivelor sociale sau 
conform condiţiei sociale). 
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