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Introducere 
 Cercetările evidenţiază faptul că pe termen lung toate genurile de activităţi de recreere 
prin sport induc bună dispoziţie, având consecinţe benefice asupra formării şi întreţinerii unui 
tonus psihic robust[1], efectele pozitive constând în inducerea stării psihologice de bine, 
reducerea anxietăţii, depresiei şi stresului psihosocial [2]. 
 
Scop 
  Scopul lucrării este investigarea nivelului de depresie comparativ pe un lot de bărbaţi 
practicanţi de fitness fata de sedentari. De asemenea, ne-am propus şi investigarea altor două 
dimensiuni, şi anume nivelul energiei şi cel al stresului, în vederea evaluării posibilităţii 
kinetoprofilaxiei acestor afecţiuni. 
 
Ipoteza cercetării 
 Deoarece bărbaţii sunt mai susceptibili în a fi deprimaţi în cazul în care nivelul lor de 
testosteron este scăzut [3], iar exerciţiile de rezistenţă, la volume mari, duc la creşterea 
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        Abstract. All sports activities induce a state 
of psychological well-being, reduce anxiety, 
depression and psychosocial stress. 
Purpose. We set investigation level of 
depression, energy and stress compared to a lot of 
male fitness practitioners from the non-
practicing. Materials and methods. Research was 
conducted on 20 male subjects, 10 fitness 
practitioners and 10 sedentary who have 
completed 20 questionnaires containing 12 items 
each for three scales (depression, stress and 
energy), adapted to the two categories. 
Results. Exercicers have a lower level of 
depression, perceive themselves as less stressed 
and feel more energetic compared with 
nonathletes. Conclusions. The results suggest the 
possibility possibility  of kinetic prophylaxis of 
depression, due to induction of testosterone 
secretion  through exercise, hormone endowed 
with antidepressant effect.  

 

        Cuvinte cheie: depesie, stres, fitness 

        Rezumat. Toate activităţile sportive induc 
o stare psihologică de bine, reduc anxietatea, 
depresia şi stresul psihosocial. Scop. Ne-am 
propus investigarea nivelului depresiei, energiei 
şi stresului comparativ pe un lot de bărbaţi 
practicanţi de fitness faţă de cei nepracticanţi. 
Material şi metodă. Cercetarea s-a desfăşurat pe 
20 de subiecţi de sex masculin, 10 practicanţi de 
fitness şi 10 sedentari, care au completat 20 de 
chestionare conţinând fiecare câte 12 itemi, 
pentru trei scale (depresie, stress şi energie), 
adaptate celor două categorii.  
Rezultate. Practicanţii de finess prezintă un nivel 
mai scăzut al depresiei, se percep ca fiind mai 
puţin stresaţi şi se simt mai energici comparativ 
cu sedentarii. Concluzii. Rezultatele sugerează 
posibilitatea kinetoprofilaxiei depresiei, datorită 
inducerii secreţiei de testosteron prin efortul 
fizic, hormon dotat cu efect antidepresiv. 
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concentraţiei plasmatice a testosteronului, somatotropului şi factorului de creştere asemănător 
insulinei (IGF-1) [4], este de aşteptat că nivelul de depresie să fie mai scăzut la bărbaţii 
practicanţi de fitness fata de cei nepracticanţi. 
 
 
Materiale şi metode 
 Cercetarea s-a desfăşurat în luna iunie 2011, în localitatea Iaşi, România, pe un lot de 20 
de subiecţi de sex masculin, cu vârsta cuprinsă între 21 şi 42 de ani; 10 dintre aceşti subiecţi 
practicau fitness (urmau un program de exerciţii efectuate cu greutăţi mari, un complex de 3 x 
10, 4 x 10, 4 x 15, 6 x 12, în funcţie de grupa musculară), constant şi organizat, sub 
supravegherea unui antrenor (Clubul Armony din Iaşi), ceilalţi 10 participanţi la cercetare 
nepracticând nici un fel de activitate fizică. Toţi participanţii au fost din localitatea Iaşi. Pentru a 
investiga în ce măsură apar diferenţe între bărbaţii practicanţi şi cei nepracticanţi de fitness, am 
construit două chestionare : unul pentru practicantii de fitness şi un chestionar pentru bărbaţii 
care nu desfăşoară nici un fel de activitate motrică. Chestionarele conţin fiecare câte 12 itemi, cu 
variante de răspuns DA şi NU, pentru trei scale : scala depresie, scala stress şi scala energie. 
Scala depresie conţine itemii 1, 4, 7, 10, scala stress conţine itemii 2, 5, 8, 11, iar scala energie 
conţine itemii 3, 6, 9, 12. Dupa ce au fost pretestate pe un lot de 15 subiecţi, 10 chestionare au 
fost aplicate lasubiecţilor ce practică fitness, iar 10 chestionare au fost aplicate via e-mail, 
subiecţilor ce nu desfăşoară nici o activitate motrică. Chestionarele au fost anonime, iar 
participanţilor li s-a asigurat confidenţialitatea răspunsurilor.   
 
 
Chestionar aplicat subiecţilor ce practicã 
fitness (raspunsuri prin DA sau NU) :  
1.  După exerciţiile de la sală, mă simt uneori 
trist.              
2. Simt o stare de bună dispoziţie dupa fitness.               
3. Chiar şi după efortul fizic depus, am o stare 
de energie.                   
4. De multe ori, simt nevoia să plâng. 
5. Aş fi mult mai stressat, dacă nu aş veni la 
sală. 
6. Sunt obosit fizic după sală, dar simt că am 
un tonus psihic bun. 
7. De multe ori, am o stare de teamă 
nejustificată. 
8. Când vin la sală mă deconectez de 
probleme. 
9. Mă simt plin de energie. 
10. Sala mă ajută să am un tonus psihic bun. 
11. Chiar dacă sunt stressat în viaţa de zi cu zi, 
continui să vin la sală. 
12. De când vin la sală sunt mai activ, şi am 
mai multă poftă de viaţă.  

Chestionar aplicat subiecţilor ce nu practică 
nici un fel de activitate fizică (raspunsuri prin 
DA sau NU): 
1. Mă simt uneori trist.          
2. La finalul unei zile, simt o stare de bunã 
dispoziţie. 
3. De cele mai multe ori sunt lipsit de energie.  
4. De multe ori, simt nevoia să plâng. 
5. Sunt mai tot timpul stressat. 
6. Cred ca aş avea mai multã energie dacã aş 
practica un sport.  
7. De multe ori, am o stare de teamă 
nejustificată. 
8. Uneori nu mai fac faţã problemelor de zi cu 
zi. 
9. Mă simt plin de energie. 
10. Mi se întâmplã uneori sã fiu deprimat.  
11. Probabil aş fi mai puţin stressat, dacã aş 
face mai multã mişcare.   
12. Mã trezesc dimineaţa cu pofta de viaţã.  
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Rezultate  
 A.  Rezultatele subiecţilor practicanţi de fitness :  

 
Tabel nr. 1. Răspunsurile la chestionar ale subiecţilor ce frecventează o sală de fitness  

 
Sub. It. 1 It. 2 It. 3 It. 4 It. 5 It. 6 It. 7 It. 8 It. 9 It. 10 It. 11 It. 12 
1. 0 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 
2. 0 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 
3. 0 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 
4. 0 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 
5. 0 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 
6. 0 1 1 0 1 0 0 1 1 1 1 1 
7. 0 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 
8. 0 1 1 0 1 0 0 1 1 1 1 1 
9. 0 1 1 0 1 0 0 1 1 1 1 1 
10. 0 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 

 
Sub.  = subiecţi;                               
It. = item;                                
1 = DA – răspunsul marcat de subiect la chestionar; 
0 = NU – răspunsul marcat de subiect la chestionar.  
 
Scala Depresie : răspunsurile obţinute la această scală, indică faptul că practicanţii de fitness nu 
se confruntă  cu stări depresive, anxietate, etc.       
Scala Stress : răspunsurile obţinute la această scală, indică faptul că practicanţii nu se simt 
stressaţi, sau sunt în foarte mică măsură.         
Scala Energie : răspunsurile obţinute la această scală, indică faptul că practicanţii au un grad de 
energie ridicat. 
 
 B.  Rezultatele subiecţilor nepracticanţi de fitness :  
 

Tabel nr. 2. Răspunsurile la chestionar ale subiecţilor nepracticanţi de fitness  
 
Sub. It. 1 It. 2 It. 3 It. 4 It. 5 It. 6 It. 7 It. 8 It. 9 It. 10 It. 11 It. 12 
1. 1 1 0 0 0 1 0 0 1 0 1 1 
2. 1 0 1 1 1 1 0 1 0 1 1 0 
3. 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 
4. 1 0 1 1 1 0 0 1 0 1 1 1 
5. 1 0 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 
6. 0 1 0 0 0 1 0 0 1 0 1 1 
7. 1 0 1 1 1 1 0 1 0 1 1 0 
8. 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 
9. 1 0 1 1 1 1 0 1 0 1 1 0 
10. 0 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 

 
Sub.  = subiecţi;                               
It. = item;                                
1 = DA – răspunsul marcat de subiect la chestionar; 
0 = NU – răspunsul marcat de subiect la chestionar.  
 Scala Depresie : răspunsurile obţinute la această scală, indică faptul că subiecţii care nu 
desfăşoară nici un fel de activitate motrică, prezintă un nivel mai ridicat al depresiei. 
 Scala Stress : răspunsurile obţinute la această scală, indică faptul că subiecţii care nu 
desfăşoară nici un fel de activitate motrică, prezintă un oarecare grad de stress.  
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 Scala Energie :  răspunsurile obţinute la această scală, indică faptul că subiecţii ce nu 
practică sistematic o activitate fizică, se confruntă cu o oarecare lipsă de energie.  

  
Discuţii 
 Creşteri ale testosteronului plasmatic nu se produc decât în cazul exerciţiilor de rezistenţă 
efectuate la volum mare  [4]. Experimente în vivo şi în vitro pe animale de laborator (şobolani) 
au relevat că efortul fizic induce creşterea testosteronului plasmatic prin stimularea de către 
lactat a secreţiei testiculare de testosteron (lactatul induce o producţie crescută de cAMP) [5].  
 Evaluarea profilului urinar al steroizilor glucuroconjugaţi (androgeni, estrogeni, 
corticosteroizi) la subiecţi neantrenaţi a arătat că imediat după exerciţiile de forţă cu volum mare  
scad excreţiile de testosteron, epitestosteron, dehidroepiandrosteron, androsteron, etiocolanolon, 
după 48 de ore epitestosteronul, androstenedionul, androsteronul, etiocolanolonul, estrona şi 
tetrahidrocortisonul înregistrează valori semnificativ crescute, iar raportul androsteron + 
etiocolanolon/tetrahidrocortizon + tetrahidrocorizol descreşte după exerciţii, creşte semnificativ 
după 3 ore şi revine la normal după 48 de ore, aceste date sugerând inducerea unei stări de 
oboseală din care subiecţii nu îşi revin decât după două zile [6]. 
 Reiese posibilitatea creşterii cortizolului (hormonul de stres) la un nivel la care să 
contracareze efectele anabolica ale testosteronului, hormon care se pare că are şi un efect 
antidepresiv [3]. Întrebarea, deschisă pentru cercetările viitoare, este în ce măsură subiecţii 
prezentului studiu nu mimează o serie de valori şi atitudini vestice, ele apărând în declaraţii, dar 
la nivel de adoptare profundă nefiind suficient asimilate.    

 
Concluzii 
 1. Există diferenţe semnificative între subiecţii care practică fitness constant, şi cei care 
nu desfăşoară nici un fel de activitate motrică regulată, în sensul că cei dintâi prezintă un nivel 
mai scăzut - sau chiar absent – al depresiei, se percep ca fiind mai puţin stresaţi şi se simt mai 
energici comparativ cu subiecţii nepracticanţi de fitness, aceste rezultate fiind încurajatoare 
pentru posibilitatea kinetoprofilaxiei acestor afecţiuni. 
 2. Datele din literatură arata ca secreţia de testosteron, hormon anabolizant dotat se pare 
şi cu efect antidepresiv, este stimulata prin exerciţii de rezistenţă efectuate la volum mare, dar la 
subiecţii neantrenaţi exista posibilitatea creşterii iniţial a cortizolului (hormonul de stres) şi apoi 
a androgenilor anabolizanţi, ceea ce indica necesitatea dozării exerciţiilor. 
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