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Abstract 
Together with speed, endurance and skill, force is a psychical skill, witch is unseparable from 

any sports field. This paper presents six methods of force improvement, methods which have a solid 
scientific base, which in time had one of the best results in sportsmen physical training. 

 
 

Forţa reprezintă capacitatea omului de a învinge o rezistenţă măsurată în kilograme. 
Forţa musculară este una din cele mai importante calităţi motrice, care influenţează în mare 
măsură atât viteza de execuţie a mişcărilor, cât şi activităţile care necesită rezistenţă şi 
îndemânare. 

Calitatea motrică „forţă“ depinde de activitatea sistemului nervos central, de 
secţiunea fiziologică a fibrei, de procesele chimice care au loc în muşchi, precum şi de 
eforturile de voinţă şi de concentrare a atenţiei de care este capabil sportivul respectiv. 

Hipertrofia musculară evidentă, ce apare în urma efectuării antrenamentului orientat 
în direcţia educării forţei, provine din consumul de proteine care are loc în astfel de 
eforturi. 

Pentru dezvoltarea forţei este necesar să se ţină seama de următoarele aspecte: 
 mobilizarea simultană a numărului maxim de unităţi funcţionale (neuro-musculare); 
 manifestarea maximă a eforturilor de voinţă şi de concentrare a atenţiei asupra lucrului 

ce se efectuează; 
 mărirea secţiunii fiziologice a muşchilor. 

Calitatea motrică „forţă“ se dezvoltă eficient şi rapid respectând următoarele 
principii: 

 
 
1. Continuitatea 
În practica antrenamentului de forţă se spune că forţa se obţine în 3 ani şi se pierde în 

3 săptămâni. În procesul de pregătire organismul se adaptează pentru efectuarea unor 
eforturi din ce în ce mai mari. O dată cu întreruperea sau scurtarea ritmului de pregătire, 
scade şi capacitatea organismului de a face faţă acestor eforturi. 

Obţinerea unor indici măriţi ai forţei musculare se realizează într-o perioadă de timp 
relativ lungă, deoarece sunt necesare schimbări de ordin funcţional şi structural la nivelul 
muşchilor, care au loc numai în urma unor eforturi considerabile.  

2. Creşterea continuă a efortului 
Creşterea continuă a eforturilor, în scopul măririi capacităţii de efort şi a forţei 

musculare, depinde de capacitatea de care dispune organismul de a se adapta la eforturi din 
ce în ce mai mari. Acest proces complex se petrece în timp şi se desfăşoară în salturi, pe 
baza acumulărilor cantitative care au loc în procesul de pregătire a sportivilor. Saltul 
calitativ în privinţa forţei musculare care este în strânsă interdependenţă cu capacitatea de 
efort are loc după o perioadă de circa 3 luni. 



Cu toate că nu se cunosc limitele posibilităţilor de adaptare de care dispune 
organismul omenesc, în procesul de educare a forţei trebuie să se ţină seama de 
următoarele două condiţii esenţiale: 

 adaptarea treptată a organismului pentru a face faţă unor eforturi din ce în ce mai mari; 
 respectarea unei riguroase alternări a efortului cu odihna, necesare refacerii 

organismului. 
3. Excitaţia maximă, concomitent cu hipertrofia fibrelor musculare 
Toate antrenamentele efectuate în direcţia educării forţei în regim de viteză sau de 

rezistenţă trebuie planificate în aşa fel încât să îndeplinească întocmai cerinţele dezvoltării 
forţei. Excitaţia maximă şi lucrul pentru hipertrofia musculară se referă nu numai la 
efectuarea exerciţiilor şi la folosirea diferitelor metode de dezvoltare a forţei. Astfel, când 
folosim metoda eforturilor maximale şi supramaximale la unul sau două exerciţii este 
obligatoriu ca la aceleaşi exerciţii să folosim şi metodele care se adresează creşterii masei 
musculare. 

Respectarea cu stricteţe a principiului excitaţiei maxime, concomitent cu hipertrofia 
fibrelor musculare se aplică şi în cazul efectuării diferitelor metode de dezvoltare a forţei. 

Metodele de dezvoltare a calităţii motrice forţă 
Este cunoscut faptul că diferitele metode de antrenament ce se aplică în procesul de 

pregătire a sportivilor influenţează în mod diferit caracterul contracţiei musculare. În 
funcţie de încărcătură, număr de repetări şi număr de serii, în interiorul muşchilor care 
efectuează contracţia se produce lucrul simultan sau alternativ al diferitelor grupe de fibre 
musculare. 

Pentru dezvoltarea calităţii motrice forţă se înţelege procesul de transformare a 
acesteia în timpul vieţii. Astfel, se observă o creştere treptată a forţei până la 25 - 30 ani, 
apoi o perioadă de stabilizare după care urmează scăderea ei. Deci, dezvoltarea forţei 
presupune producerea unei modificări fireşti odată cu dezvoltarea organismului. Prin 
educarea forţei se înţelege procesul pedagogic de dirijare a dezvoltării ei pentru a obţine 
modificări în direcţia dorită. 

1. Metoda eforturilor maximale şi supramaximale 
Această metodă se caracterizează prin faptul că sportivul depune un efort maximal şi 

supramaximal, în funcţie de posibilităţile sale în momentul respectiv, la un exerciţiu 
oarecare. Aceste eforturi care produc o excitaţie maximă la nivelul sistemului nervos 
central antrenează de fapt componentele neuro-psihice care, împreună cu masa musculară, 
formează elemente esenţiale pentru creşterea indicilor de forţă. 

În cadrul exerciţiilor se folosesc încărcături cuprinse între 100 - 120% în raport cu 
posibilităţile maximale ale sportivului, din ziua respectivă. Numărul de repetări folosite în 
eforturile maximale şi supramaximale este minim (1), la fel ca şi numărul de serii (1 - 3). 

 Particularitatea de bază a acestei metode constă în faptul că nu se aplică niciodată 
singură în procesul de antrenament ci numai combinată cu alte metode care asigură în 
acelaşi timp şi hipertrofia fibrei musculare. 

2. Metoda eforturilor mari 
Această metodă este cel mai des folosită în scopul dezvoltării forţei pure. Sportivii 

efectuează încărcături cuprinse între 80 - 100% din posibilităţile maximale la un moment 
dat. Principiul acestei metode este următorul: realizarea unor eforturi maxime prin 
ridicarea unor greutăţi până la 100% din posibilităţi (în ziua respectivă), revenirea la 
încărcături de 90% din posibilităţi unde se efectuează 1 - 2 serii şi, în sfârşit, lucrul cu 80% 
din posibilităţi unde se efectuează 3 - 6 exerciţii cu 1 - 3 repetări în 6 - 9 serii. 

Volumul lecţiilor de antrenament este mic, cu o durată de circa 2 ore şi se efectuează 
de 2 - 6 ori într-un ciclu săptămânal, în funcţie de cerinţele pregătirii. 

3. Metoda eforturilor izometrice 



Izometria se caracterizează prin faptul că sportivul depune eforturi de 80 - 100% din 
posibilităţi; se efectuează 3 exerciţii la aparate sau obiecte fixe, timp de 6 -12 secunde în 6 
- 9 serii. Acest efort denumit şi static, constă în încordări maxime ale grupelor musculare 
în diferite poziţii, fără să aibă loc modificarea în lungime a muşchiului. Scopul principal al 
metodei este acela de a antrena elementele neuro-musculare necesare dezvoltării forţei. De 
aceea, metoda aceasta se foloseşte în combinaţie cu altele care au în vedere şi lucrul pentru 
hipertrofia grupelor musculare. 

După fiecare repetare şi după fiecare exerciţiu, se recomandă o pauză de circa 90 
secunde. Socotind necesară o pauză totală de 30 minute între încordările efectuate în 6 serii 
şi 45 minute între cele efectuate în 9 serii adăugând şi circa 30 minute pentru exerciţiile 
libere, în scopul încălzirii tuturor grupelor musculare care se efectuează în mod obligatoriu 
înaintea încordărilor, timpul total necesar antrenamentelor cu eforturi izometrice este de 1–
1.30 ore şi se efectuează de 2-6 ori într-un ciclu săptămânal, în funcţie de scopul lecţiilor 
de antrenament.  

Ca o necesitate a acestui principiu metodic, în pregătirea multor sportivi sunt incluse 
următoarele variante ale metodei: 

 contracţia izometrică cu mişcare limitată - efortul dinamic se efectuează numai în 
prima sau în ultima parte a mişcării; 

 contracţii izometrice intermediare - efortul dinamic este întrerupt de  
2 - 3 ori pe traiectoria mişcării, de eforturi izometrice cu o durată de 6-12 secunde. 

4. Metoda power - training (eforturilor explozive) 
Această metodă se aplică în scopul dezvoltării forţei în regim de viteză (detentă) şi se 

efectuează cu încărcături cuprinse între75 - 95% din posibilităţi, folosindu-se 3-6 repetări 
în 6-9 serii, pentru fiecare exerciţiu. Se întrebuinţează 3 grupe de exerciţii: exerciţii cu 
haltera, exerciţii cu mingi medicinale (aruncări) şi exerciţii acrobatice (sărituri). Pentru 
fiecare grupă de exerciţii se aleg câte 3 exerciţii (total 9 exerciţii) în conformitate cu 
cerinţele sportului respectiv. Cele 9 exerciţii se efectuează pe rând, după care are loc o 
pauză mai mare, reluându-se apoi efectuarea celor 9 exerciţii încă de două ori. Între 
exerciţii se face o pauză de 1-3 minute, iar după cele 9 exerciţii, de 3-5 minute. Înainte de 
efectuarea primei serii de 9 exerciţii, se execută încălzirea tuturor grupelor musculare cu 
ajutorul exerciţiilor libere, cu haltera, cu mingea medicinală, precum şi diferite sărituri. 

Programul unui sportiv care lucrează după această metodă va fi următorul: după 
încălzirea tuturor grupelor musculare care vor fi solicitate în lecţie conform încărcăturilor 
indicate, se va odihni 3 - 5 minute şi va executa împinsul culcat cu 75% în 3 repetări şi 4 
serii, apoi mersul fără fandare cu 75% în 3 repetări şi 4 serii ş.a.m.d. După efectuarea celor 
9 exerciţii şi a unei pauze de 3 - 5 minute se vor executa cele 9 exerciţii, cu încărcături de 
85% şi în sfârşit pe cele de 95%. 

Volumul antrenamentelor este mijlociu, circa 2-3 ore şi se execută de 2–6 ori într-un 
ciclu săptămânal, în funcţie de cerinţele antrenamentelor. 

În scopul eficienţei metodei se urmăreşte executarea tuturor exerciţiilor cu maximum 
de viteză. Când viteza de execuţie a devenit maximă la majoritatea exerciţiilor se vor 
urmări periodic: încărcătura la exerciţiile cu haltera, distanţele de aruncare a mingilor 
medicinale şi lungimea sau înălţimea săriturilor. 

5. Metoda eforturilor mijlocii 
Eforturile mijlocii permit dezvoltarea forţei musculare în regim de viteză dar şi în 

regim de rezistenţă, în funcţie de încărcăturile folosite şi de numărul de repetări cu care se 
lucrează. În funcţie de particularităţile specifice ramurilor de sport, aplicarea acestei 
metode se diferenţiază astfel: 

 pentru sporturile orientate spre forţa în regim de viteză, metoda are următoarele 
aspecte: când se folosesc încărcături cuprinse între 30 - 50% din posibilităţile maxime, 



efectuate cu maximum de viteză, în 3 - 6 repetări şi 6 - 9 serii, se dezvoltă forţa în 
regim de viteză; când se execută cu aceleaşi încărcături şi acelaşi număr de serii într-un 
număr mai mare de repetări (maxim), caracterul exerciţiului se comută spre dezvoltarea 
forţei în regim de rezistenţă. 

 pentru sporturile orientate spre forţă în regim de rezistenţă, apar de asemenea cele două 
situaţii: când se folosesc încărcături cuprinse între 50 - 80% din posibilităţile maxime, 
executate în 3 - 6 repetări şi 6 - 9 serii, se dezvoltă forţa în regim de viteză; dacă 
aceleaşi încărcături şi număr de serii se execută un număr mai mare de repetări 
(maxim), se va dezvolta forţa în regim de rezistenţă. 

Volumul lecţiilor de antrenament efectuate cu această metodă este mijlociu, revenind 
3 - 6 ore pentru fiecare lecţie, de 2 - 6 ori într-un ciclu săptămânal, în funcţie de cerinţele 
pregătirii. 

6. Metoda body-building (eforturilor segmentare) 
Această metodă este folosită şi chiar preferată de culturişti. Ea se caracterizează prin 

lucrul analitic al grupelor musculare, în scopul creşterii masei musculare şi implicit a forţei 
în regim de rezistenţă. În sporturile orientate spre forţă în regim de viteză, se folosesc 
încărcături cuprinse între 30-50% din posibilităţi, cu 6-12 repetări în 6-9 serii, iar în cele 
orientate spre forţă în regim de rezistenţă, încărcături de 50 - 80% cu 6-12 repetări în 6-9 
serii. În funcţie de necesitatea dezvoltării forţei în anumite segmente şi de cerinţele tehnice 
ale sportului respectiv, se aleg 9-12 exerciţii care să angreneze principalele grupe 
musculare. Încărcăturile se măresc din 3 în 3 luni în raport cu posibilităţile individuale ale 
sportivilor. 

Metoda body-building necesită un volum mare de muncă, fiind necesare 3-6 ore de 
antrenament, de 2-6 ori pe săptămână, în funcţie de scopul pregătirii şi de perioadele de 
antrenament. 

Metoda body-building trebuie corelată cu alte metode capabile să solicite şi 
componentele neuro-psihice, necesare obţinerii unor indici de forţă măriţi. 
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