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Capitolul I 

CALITĂŢI MOTRICE - PREZENTARE GENERALĂ 

În literatura de specialitate sunt prezentate numeroase puncte de 
vedere în legătură cu denumirea acestei componente a procesului instructiv 
educativ. Astfel, Dragnea A. (1996)1, Cârstea Gh., (1993, 1999, 2000)2, o 
denumesc „calitate motrică”; Demeter A. (1981)3 – „calitate fizică”; Manno 
R. (1992)4, Tudor V. (1999)5 „capacitate motrică”; Raţă G., Raţă B.C., 
(2006)6, Mârza D.D. (2006)7 – „aptitudine motrică”; în timp ce T.O. Bompa 
(2001)8, o numeşte „calitate biomotrică”. 

În terminologia Educaţiei fizice şi sportului (1974)9, termenul de 
„calitate motrică” este definit ca fiind: „Aptitudinea individului de a executa 

mişcări exprimate în indici de viteză, forţă, rezistenţă, îndemânare, 

mobilitate”. 
Calităţile motrice sunt însuşiri ale organismului uman. Ele se dezvoltă 

pe parcursul vieţii (până la o anumită vârstă) dar se pot şi „educa” (o 
influenţare, „accelerare” a dezvoltării) printr-un proces special de instruire. 

Cârstea Gh., (1997)10, împarte calităţile motrice în două categorii: 
1. De bază: viteza, îndemânarea, rezistenţa şi forţa (V.Î.R.F.). Unii autori, pe

lângă acestea, mai adaugă mobilitatea şi supleţea.

1 Dragnea A., (1996) - Antrenamentul Sportiv, Ed. Didactică şi Pedagogică R.A., Bucureşti. 
2 Cârstea, G., (2000) – Teoria şi metodica educaţiei fizice şi sportului pentru examenele de 

definitivat şi gradul didactic II, Edit. AN-DA., Bucureşti. 
3 Demeter A., (1980) - Bazele fiziologice şi biochimice ale calităţilor fizice, Ed. Sport - 
Turism, Bucureşti. 
4 Manno R., (1992) - Les bases de l´entraînement sportif, Revue EPS. 
5 Tudor V., (1999) - Capacităţile condiţionale, coordinative şi intermediare – componente 
ale capacităţii motrice, Ed. RAI, Bucureşti. 
6 Raţă, G., Raţă, B.C., (2006) – Aptitudinile în activitatea motrică, Ed. EduSoft, Bacău. 
7 Mârza, D. D., (2006) - Teoria Educaţiei Fizice şi Sportului, Ed. PIM, Iaşi.  
8 Bompa, T., (2001), Dezvoltarea calităţilor biomotrice – periodizarea, Ed. Ex Ponto, 
Constanţa, p. 2. 
9 Nicu, A.-coord, et al., (1974) – Terminologia educaţiei fizice şi sportului, Ed. Sport-Turism, 
p. 149.
10 Cârstea, G., (1997) - Educaţia fizică – teoria şi bazele metodicii. ANEFS, Bucureşti, p. 79. 
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2. Specifice: cele implicate în practicarea unor ramuri de sport sau în 
exercitarea unor profesii, meserii. Ele rezultă din combinaţia între două 
sau mai multe calităţi motrice de bază. (de exemplu: „detenta” este viteză 
+ forţă). 

Calităţile motrice se dezvoltă şi „educă” în funcţie de vârstă şi sunt în 
strânsă interdependenţă cu deprinderile şi/sau priceperile motrice, 
interdependenţă care trebuie să fie corect înţeleasă - însuşirea deprinderilor 
şi/sau priceperilor motrice necesită un anumit nivel al calităţilor motrice şi 
influenţează acest nivel (prin exersarea realizată în scopul învăţării, 
consolidării sau perfecţionării deprinderilor şi/sau priceperilor motrice). La 
rândul său, orice acţionare pentru dezvoltarea calităţilor motrice, realizată 
prin deprinderi şi/sau priceperi motrice, influenţează consolidarea acestor 
deprinderi şi/sau priceperi motrice (G. Balint, 2007)11. 

Acţionarea specială asupra educării unei calităţi motrice implică şi efecte 
indirecte asupra celorlalte calităţi motrice. Există pentru fiecare calitate 
motrică de bază, un element caracteristic, ca predominanţă: 

 pentru viteză - repeziciunea 
 pentru îndemânare - gradul de complexitate 
 pentru rezistenţă - durata 
 pentru forţă - încărcătura 
Viteza, îndemânarea, rezistenţa şi forţa sunt cele patru calităţi motrice de 

bază, care în practică nu pot fi separate, fiind permanent într-o strânsă 
interdependență şi corelaţie (G. Balint, 2007)12. 
 

1.1. Viteza  

 

Consideraţii generale: „Viteza (în accepţiunea cea mai largă) se 

referă în principal la iuţeala sau rapiditatea efectuării mişcării sau actului 

motric în unitatea de timp.” (A. Dragnea, 1996)13. 
Viteza este capacitatea organismului uman de a executa acte sau 

acţiuni motrice, cu întregul corp sau numai cu anumite segmente ale acestuia, 
într-un timp cât mai scurt, cu rapiditate maximă în funcţie de condiţiile 
existente. Ea face parte din calităţile stabile ale individului depinzând în mare 
                                                           
11 Balint G., (2007) - Metodica predării fotbalului în gimnaziu, Ed. Pim, Iasi, p. 21. 
12 Operă citată, p. 22. 
13 Dragnea, A., (1996) - Antrenamentul Sportiv, Ed. Didactică şi Pedagogică R.A., Bucureşti. 



9 

măsură de zestrea ereditară, şi trebuie considerată calitatea motrică cu cea mai 
largă prezenţă în realizarea acţiunilor de mişcare, diferitele sale forme de 
manifestare prezentând interes pentru toate ramurile sportive. 

Din punct de vedere cinematic, viteza este o dimensiune a relaţiilor 
spaţio-temporale (v=s/t). Orice mişcare se desfăşoară într-un spaţiu şi timp 
determinate, inclusiv mişcările umane (T. Ardelean, 1982)14. 

După cum este cunoscut, viteza are capacitatea motrică cu cel mai 
mare grad de determinare genetică, deci antrenabilitatea ei este destul de 
scăzută. Filin (1979), citat de T.Virgil (1999)15 afirmă că prin antrenament 
viteza se poate îmbunătăţi doar cu 20%. 

Factorii care condiționează viteza: Factorii care condiţionează 
viteza sunt numeroşi şi variaţi. Aceştia sunt de natură genetică (biologică, 
psihologică - zestrea ereditară) şi pedagogică. 

În privinţa factorilor biologici deosebim două categorii: unii aparţin 
de sistemul nervos şi alţii sunt proprii muşchilor (anatomic şi funcţionali). 
Dintre aceştia cei mai importanţi sunt: 
a. mobilitatea proceselor nervoase corticale fundamentale, viteza alternării

proceselor de excitaţie cu cele de inhibiţie (precum şi intensitatea
acestora);

b. timpul de latenţă sau de reacţie care, la rândul său, depinde de calitatea
nervului, a muşchiului şi a sinapsei;

c. viteza de conducere a influxului nervos (aferent şi eferent) prin reţeaua
nervoasă;

d. viteza de contracţie a muşchiului în urma excitaţiei nervoase;
e. forţa muşchiului care intră în contracţie;
f. capacitatea de coordonare a grupelor musculare;
g. lungimea segmentelor implicate în activitate, mobilitatea şi elasticitatea

musculară;
h. tipul fibrei din care este alcătuit muşchiul, fibre albe F.T. (Fast-Twitch

glicolitic fibers — fibre rapide) sau fibre roşii ST(Slow-Twitch oxidative
fibers — fibre lente);

14 Ardelean, T., (1982) - Particularităţile dezvoltării calităţilor motrice în atletism, Ed. 
Stadion, Bucureşti. 
15 Tudor V., (1999) - Capacităţile condiţionale, coordinative şi intermediare – componente 

ale capacităţii motrice, Ed. RAI, Bucureşti. 
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i. bogăţia de compuşi macroenergetici din fibra musculară (CP şi ATP)  
j. nivelul de dezvoltare al celorlalte calităţi motrice (G. Cârstea, 1997)16 

 

Formele de manifestare ale vitezei 

 

1. Viteza de reacţie: Se măsoară prin durata timpului care se scurge de la 
producerea excitaţiei până la efectuarea mişcării. Reprezintă viteza de 
reacţie în faţa unor acţiuni sau mişcări neaşteptate ale balonului, ale 
adversarului sau coechipierului. Este dependentă de cele cinci elemente 
componente: 

a) transmiterea pe cale aferentă; 
b) apariţia excitaţiei în receptor; 
c) analiza semnalului – care durează cel mai mult; 
d) transmiterea pe calea eferentă; 
e) excitarea muşchilor. 
Reacţiile sunt simple sau complexe. 
 

2) Viteza de execuţie, este dată de timpul consumat de la începerea efectuării 
unui act sau a unei acţiuni motrice până la terminarea acestora. Ea se referă 
în special la mişcările „singulare”, „separate”. Este o calitate care permite 
jucătorului să rezolve favorabil situaţii de joc prin executarea rapidă a unui 
procedeu sau complex de procedee tehnice. 

 

3) Viteza de repetiţie, este de fapt o variantă a vitezei de execuţie şi se referă 
la efectuarea aceleaşi mişcări într-o unitate sau interval de timp 
prestabilite. Ea vizează frecvenţa repetării unei mişcări într-o unitate de 
timp. Practica sportivă a demonstrat că îmbunătăţirea coordonării şi 
perfecţionarea tehnicii execuţiei, conduc la creşterea simţitoare a 
frecvenţei mişcărilor. 

 

4) Viteza de deplasare, care este tot o variantă a vitezei de execuţie (când 
este vorba de parcurgerea, prin alergare sau alte modalităţi, a unui spaţiu 
prestabilit), sau a vitezei de repetiţie (când se pune problema cât spaţiu, ce 

                                                           
16 Cârstea, G., (1997) - Educaţia fizică – teoria şi bazele metodicii. ANEFS, Bucureşti, p. 87-88. 
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distanţă se parcurge într-o unitate de timp prestabilită, deci care este 
frecvenţa mişcărilor care deplasează corpul individului în spaţiu). 

Această formă de viteză se întâlneşte în ramurile sau probele sportive ciclice. 

5) Viteza în regimul altor calităţi motrice: viteza în regim de forţă (numită
şi detentă); viteza în regim de rezistenţă; viteza în regim de îndemânare.
Viteza este o calitate motrică de bază, care depinde şi de tipul de sistem
nervos al omului şi din această cauză se dezvoltă mai greu decât celelalte
calităţi.

6) Viteza de decizie: Se alege din mai multe posibilităţi, acţiunea cea mai
eficientă în intervalul de timp cel mai scurt.

7) Viteza de anticipare: Se intuiesc, pe baza experienţei şi a situaţiei
corespunzătoare, acţiunile adversarului sau ale coechipierului, sau modul
de desfăşurare a acţiunilor de joc.
Evoluţia diferitelor forme de manifestare a vitezei în cursul perioadelor de
creştere se prezintă astfel:

- viteza de reacţie – înregistrează valorile cele mai bune în jurul vârstei 
de 20 ani; 

- frecvenţa maximă a mişcărilor urmează evoluţia tipică a capacităţilor 
coordonative în sensul creşterii începând de la 6-7 ani până la 16-18 
ani; 

- viteza de deplasare – valorile cele mai bune ajung în jurul vârstei de 
16-17 ani la fete şi 20-22 ani la băieţii neantrenaţi. 

1.2. Rezistenţa 

În literatura de specialitate întâlnim mai multe modalităţi de definire 
a rezistenţei, însă deosebirile nu vizează atât conţinuţul, cât mai ales, 
terminologia folosită. În sprijinul acestei afirmaţii prezentăm câteva definiţii: 
A. Demeter, 198017, consideră că rezistenţa este „capacitatea organismului 

uman de a depune o activitate, un timp cât mai îndelungat, fără scăderea 

randamentului, în condiţiile funcţionării economice a organismului, 

17 Demeter, A., (1980) - Bazele fiziologice şi biochimice ale calităţilor fizice, Bucureşti. 
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învingerii oboselii şi a unei restabiliri rapide.”; - A. Nicu, 199318 o defineşte 
ca fiind "capacitatea organismului de a efectua lucru mecanic de o anumită 

intensitate, un timp mai îndelungat, fară scăderea eficienţei activităţii depuse, 

în condiţiile reprimării stării de oboseală", G. Cârstea, 199719, menţionează 
că rezistenţa "este capacitatea organismului uman de a depune eforturi cu o 

durată relativ lungă şi o intensitate relativ mare, menţinând indici constanţi 

de eficacitate optimă".  
După cum rezultă din cele prezentate mai sus, principalul factor 

limitativ al manifestării rezistenţei este oboseala.  
Rezistența este condiţionată de o serie de factori, printre cei mai importanţi 

numărându-se: 
1. Structura fibrei musculare şi participarea acesteia la compoziţia 

muşchiului;  
2. Posibilităţile aparatului respirator, cardiovascular şi a celorlalte funcţii 

ale organismului;  
3. Nivelul de dezvoltare a unor calităţi de voinţă (dârzenie, perseverenţă, 

abnegaţie); 
4. Nivelul la care se realizează coordonarea activităţii aparatului 

locomotor, cu a funcţiilor vegetative (şi a muşchilor agonişti şi antagonişti);  
5. Alternanţa în contracţie a fibrelor musculare;  
6. Intensificarea secreţiei unor hormoni. (G. Cârstea, 1997)20 

 
Rezistența se manifestă sub diferite forme:  
 
1) După ponderea participării grupelor musculare şi ale marilor funcţii şi 

organe avem:  
a) Rezistența generală, care este capacitatea organismului uman de a efectua 

timp îndelungat acte şi acţiuni motrice, cu eficienţă şi fără apariţia 
oboselii, care angrenează principalele grupe musculare şi solicită mult 
sistemul nervos central, sistemul cardiovascular şi cel respirator.  

b) Rezistenţa specifică, capacitatea organismului uman de a depune eforturi, 
cu eficienţă şi rară apariţie a oboselii, pe care le implică probele sau 
ramurile sportive. Acest tip de rezistenţă poate fi de două feluri:  

                                                           
18 Nicu, A., (1993) – Antrenamentul sportiv modern, Ed. Editis, Bucureşti. 
19 Cârstea, G., (1997), Educaţia fizică – teoria şi bazele metodicii. ANEFS, Bucureşti, p. 94. 
20 Operă citată. 
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b.l) Rezistenţa regională când în efort se angrenează între 1/3 şi 2/3 
din grupele musculare ale organismului executantului. 

b.2) Rezistenţa locală când în efort se angrenează mai puţin de 1/3 din 
musculatura corpului (P. Cercel, 1980)21 (Weineck spune că până 
la 1/6-1/7din musculatura corpului).  

2) După criteriul surselor energetice, intensitatea şi durata efortului avem:
a) Rezistenţă anaerobă specifică eforturilor cuprinse între 45 secunde şi 2

minute.
b) Rezistenţă: aerobă, specifică eforturilor ce depăşesc 8 minute.
c) Rezistenţă mixtă, specifică eforturilor cuprinse între 2 şi 8 minute.

3) După natura efortului avem:
a) Rezistenţă în efort cu intensitate constantă.
b) Rezistenţă în efort cu intensitate variabilă. (P. Cercel, 1980) 22

4) După modul de combinare cu alte calităţi motrice avem:
a) Rezistenţă în regim de forţă - vorbim despre rezistenţă în regim de forţă

atunci când se lucrează cu încărcături mai mici de 50 % din posibilitatea
maximă a subiectului. Factorul de rezistenţă este cel care influenţează în
cel mai înalt grad volumul total de lucru posibil. (I. Bota, M. Bota, 1987)23

b)  Rezistenţă în regim de viteză - practic este o probă de viteză, ce nu se poate
lipsi de o anumită componentă de rezistenţă, deoarece se consideră că
organismul e capabil să menţină o viteză maximă doar pe o distanţă de 30
- 50 m, după care trebuie să intervină un anumit tip de rezistenţă. (P. Cercel,
1983)24

c) Rezistenţă în regim de îndemânare - o calitate motrică combinată de care
trebuie să ţinem seama în practica sportivă.

Ca o formă de manifestare a rezistenţei, rezistenţa specifică este cea 
mai importantă calitate motrică în jocul de handbal, deoarece aceasta creează 
premisa desfăşurării acţiunilor de atac şi apărare pe toată durata meciului, într-

21 Cercel, P., (1980), Exerciţii pentru fazele de joc, Ed. Sport – Turism, Bucureşti. 
22 Operă citată. 
23 Bota, I., Bota, M., (1987), Handbal. Pregătirea şi formarea echipelor de performanţă, Ed. 
Sport – Turism, Bucureşti. 
24 Cercel, P., (1983), Handbalul. Antrenamentul echipelor masculine, Ed. Sport – Turism, Bucureşti. 
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un tempo ridicat şi cu un randament constant. (I. Bota, M. Bota, 1987)25 De 
această calitate depind atât eficienţa proceselor de antrenament, cât şi evoluţia 
în competiţie. (P. Cercel, 1983)26  

 
1.3. Îndemânarea   

 

Îndemânarea este o calitate motrică complexă, cu multe aspecte încă 
insuficient studiate. Având multiple interferenţe cu celelalte calităţi, cu 
deprinderile si priceperile motrice, unii specialişti îi contestă existenţa. Pentru 
aceste motive, conţinutul îndemânării, mecanismele perfecţionării ei nu au 
fost complet elucidate, fapt reflectat în imprecizia definirii ei, în multitudinea 
termenilor utilizați: abilitate, iscusinţă, coordonare etc. Majoritatea 
specialiştilor domeniului din ţara noastră: E. Firea (1984)27, G. Cârstea (1997, 
2000)28, A. Dragnea (1996)29, denumesc această componentă a capacităţii 
motrice: îndemânare. Astfel, A. Dragnea, defineşte îndemânarea ca fiind: “ 

[...]o formă de exprimare complexă a capacităţii de performanță prin 

învăţarea rapidă a mişcărilor noi şi adaptarea rapidă la situaţiile variate, 

conform specificului fiecărei ramuri de sport sau al altor deprinderi motrice 

de bază şi aplicative.”  
A. Dragnea, A. Bota, (1999)30, folosesc termenul de capacităţi 

coordinative, definindu-le ca: „un complex de calităţi preponderent psiho-

motric care presupun capacitatea de a învăţa rapid mişcări noi, adaptarea 

rapidă şi eficientă la condiţii variate, specifice diferitelor tipuri de activităţi, 

prin restructurarea fondului motric existent.”. 
Alţi autori apreciază îndemânarea ca şi „capacitatea organismului 

uman de a restructura şi adapta fondul motric disponibil în condiţii variate”, 
fiind asimilată cu „priceperea motrică complexă”. În unele publicaţii de 
specialitate este desemnată şi prin alţi termeni: „abilitate”, „iscusinţă”, 
„coordonare a mişcărilor”, „coordonare musculară”, etc. 
                                                           
25 Bota, I., Bota, M., (1987), Etapizarea procesului de selecţie şi pregătire în handbal, Ed. 
Educaţie Fizică şi Sport, 3, 1987; 10 – 15. 
26 Operă citată. 
27 Firea, E., (1984), Metodica educaţiei fizice şi sportului. - Editura I.E.F.S., Bucureşti, p. 243. 
28 Cârstea, G., (1997), Educaţia fizică – teoria şi bazele metodicii. ANEFS, Bucureşti, p. 89. 
29 Dragnea A., (1996), Antrenamentul Sportiv, Ed. Didactică şi Pedagogică R.A., Bucureşti. 
30 Dragnea A., Bota A., (1999) – Teoria activităţilor motrice, Ed. Didactică şi Pedagogică, 
Bucureşti. 
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