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TIPUL SOMATIC ŞI ANTRENAMENTUL

SOMATIC TYPE AND TRAINING

Lect.univ.dr. Alin PETRACHE*

Oamenii au fost împărţiţi în mai multe categorii, numite tipuri somatice, după unele criterii fizice – masă musculară, 
înălţime, ţesut adipos, grosimea oaselor. Deşi tipul somatic rămâne constant de-a lungul vieţii, aspectul corpului se poate 
modifica în urma antrenamentelor.

People were divided in more categories, named somatic types, based on some physical criteria – muscle mass, height, 
adipose tissue, bones’ thickness. Even if the somatic type is constant throughout life, the aspect of the body may modify due 
to training.
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Organismul omului este mereu supus 
transformărilor din punct de vedere fiziologic 
pe parcursul vieţii, iar cele mai multe dintre 
acestea se datorează evoluţiei fiziologice normale 
parcurgând etapele de vârstă, de la naştere până 
la etapa adultului. Corpul este definit de anumite 
dimensiuni specifice ale aparatului locomotor, 
compus din oase, articulaţii, muşchi, îndeplinind 
funcţiile de susţinere a corpului şi de locomoţie. Este 
binecunoscut faptul că aparatul locomotor este cel 
care, prin componentele sale, constituie aproximativ 
2/3 din greutatea corpului. Aceste componente sunt 
constituite în formaţiuni anatomice care reprezintă 
partea somatică a corpului, cu însuşirile sale, care, 
alături de cele fiziologice şi psihice, stau la baza 
producerii actelor motrice. 

De-a lungul timpului, numeroşi oameni de 
ştiinţă au încercat să facă o clasificare a oamenilor 
în funcţie de tipul costituţional/somatic. Unii dintre 
aceştia au avut punct de referinţă atât însuşirile 
psihice, cât şi cele fizice, alţii au abordat problema 
plecând de la temperamentul individului sau numai 
de la aspectul fizic. 

În secolul trecut, preocuparea în acest sens a 
dus la obţinerea unor rezultate menite să diferenţieze 
oamenii după tipurile somatice în care se încadrează.

Clasificările făcute de către doi dintre mulţii 
autori care au avut preocupări în acest sens, Ernst 
Kretschmer, psihiatru şi neurolog german, precum 
şi William Herbert Scheldon, psihiatru american, 
vor sta la baza acestui studiu. Amândoi încearcă 
să diferenţieze tipurile somatice pe baza relaţiilor 
dintre structura anatomofiziologică şi însuşirile de 
personalitate1. 

Aşadar, E. Kretschmer, luând în calcul 
caracterele funcţionale şi morfologice evidenţiază 
existenţa a trei tipuri somatice, cum ar fi: 
leptozomul, atleticul şi picnicul. Aici, el include şi 
tipul displastic, dar care este un tip cu o dezvoltare 
diferenţiată a formelor, ori cu părţi ale corpului 
prea dezvoltate ori insuficient dezvoltate2. 

Leptozomul este tipul caracterizat prin 
musculatura slab dezvoltată, relativ înalt şi slab. 
Acesta are gâtul, trunchiul şi membrele lungi 
şi subţiri, toracele plat, fiind lipsit de forţă şi 
vioiciune. 

Atleticul este tipul normal, dezvoltat armonios 
din punct de vedere morfologic şi funcţional, 
musculatura  dezvoltată şi umerii laţi. Este o 
persoană calmă şi activă. 

Picnicul este caracterizat de o talie mică, gâtul 
şi trunchiul gros şi lung, membre scurte şi subţiri, 
capul şi faţa rotunde şi este predispus la îngrăşare. 
Este, în general, o persoană activă, afectivă cu 
momente de instabilitate, alternând excitaţia cu 
inhibiţia3.



Buletinul Universităţii Naţionale de Apărare „Carol I“ 

         Decembrie, 201690

Kretschmer stabileşte astfel aceste tipuri 
corporale, a căror structură este determinată de 
„interacţiunea dintre activitatea glandele endocrine 
şi funcţia sistemului nervos”4. În acest fel, în 
concepţia lui, tipurile somatice sunt rezultatul 
legăturii dintre fizic şi psihic.

Dacă Kretschmer ne prezintă şi existenţa 
unor tipuri intermediare, în mare parte şi datorită 
legăturii pe care o face între fizic şi psihic, Sheldon 
are meritul de a se axa mai mult pe aspectele 
fizice, preocupându-se mai puţin de cele psihice, 
dar neelimindu-le total pe cele din urmă. Acesta 
ne prezintă trei tipuri somatice, care mai mult 
ca oricând, azi, sunt cele după care se stabilesc 
programe de pregătire şi metode de antrenament, 
având ca urmare dezvoltarea unor grupe musculare 
deficitare sau eliminarea ţesutului adipos. 

Conform lui Sheldon, există trei tipuri somatice 
extreme, și anume: tipul endomorf, tipul mezomorf 
şi tipul ectomorf.

Endomorful este descris prin forme rotunde cu 
un ţesut adipos bogat dispus în jurul membrelor 
superioare şi inferioare, cu gleznele şi încheieturile 
subţiri, cu dimensiuni generoase ale toracelui şi 
abdomenului. Acest tip nu este prea întâlnit printre 
sportivii de performanţă56. 

Mezomorful este caracterizat de o mare masă 
musculară, ţesut adipos puţin, braţe şi coapse 
puternice, umeri largi, şolduri înguste şi un aparat 
circulator dezvoltat. Este tipul cel mai întâlnit în 
sportul de performanţă7. 

Ectomorful este tipul constituţional caracterizat 
prin ţesut muscular şi adipos puţin, este înalt şi slab, 
torace şi abdomen îngust, şolduri şi umeri înguşti, 
membre superioare şi inferioare subţiri, dar cu un 
sistem senzorial şi nervos central dezvoltat8. Sunt 
anumite sporturi în care structura fizică îl ajută, 
însă are nevoie de o pregătire şi un antrenament 
adecvat.

Se poate afirma, astfel, că tipurile somatice 
definesc „totalitatea însuşirilor morfologice, 
funcţionale şi psihice care caracterizează fiinţa 
umană”9, însă în realitate nu se pot distinge astfel de 
tipuri pure. Factorul ereditar este cel care are un rol 
semnificativ în definirea proprietăţilor structurale 
şi funcţionale, iar contribuţia acestuia poate fi 
modificată în funcţie de condiţiile de mediu, aici 
intrând și incluzând şi modelele de antrenament 
adoptate10. 

Dar, în esenţă, organismul uman este un tot 
unitar cu legături morfologice şi funcţionale, iar 

clasificările asupra cărora ne-am îndreptat atenţia 
trebuie folosite mai mult orientativ, neexistând, aşa 
cum am mai spus un tip constituţional pur. Alegerea 
planului de antrenament în vederea atingerii 
obiectivelor propuse presupune desfăşurarea unor 
acte motrice, care repetate sistematic şi conştient 
se constituie în exerciţii fizice, acestea constituind 
mijloacele de bază ale antrenamentului. În felul 
acesta, se influenţează atât aspectele fizice, cât şi 
cele psihice11.

Antrenamentul se va face diferenţiat în funcţie 
de tipul somatic, acesta constituind un element de 
referinţă pentru stabilirea obiectivelor propuse. În 
funcţie de dispoziţia la efort, voinţa şi tenacitatea 
individului se poate ajunge la modificări structurale 
profunde, creând senzaţia că s-a modificat tipul 
somatic. Nu ne propunem să identificăm modele 
şi planuri de antrenament concrete, ci doar să 
identificăm unele dintre direcţiile cele mai eficiente 
pentru desfăşurarea antrenamentelor în funcţie de 
caracteristicile funcţionale ale corpului uman.

În stabilirea planului de antrenament pentru 
endomorfi, majoritatea specialiştilor consideră că 
trebuie să se ţină cont de metabolismul mai lent al 
acestora, predispoziţia spre îngrăşare şi greutatea 
cu care se ard grăsimile. Având o structură osoasă 
mare şi dispunând de o forţă mare se poate obţine un 
câştig muscular, care nu va fi prea vizibil din cauza 
ţesutului gras. În acest sens, cel mai bine, în astfel 
de antrenamente, este să se combine exerciţiile 
aerobice cu cele de forţă. Antrenamentul aerobic 
reprezintă aspectul principal, datorită efectului 
important pe care îl are în arderea grăsimilor. 
Exerciţiile fizice care vor sta la baza antrenamentului 
trebuie diversificate în special la partea superioară 
a organismului, întrucât endomorfii au membrele 
inferioare destul de dezvoltate. Intensitatea cu care 
se execută exerciţiile trebuie să fie una mare, ajutând 
astfel la arderea mai accentuată a caloriilor. Sunt 
recomandate antrenamentele în circuit, cu perioade 
de odihnă mici pentru a impulsiona metabolismul 
şi a grăbi arderile. Programul de antrenament nu 
trebuie să fie unul monoton, trebuie diversificat 
pentru a evita plafonarea12. Un tip de antrenament 
alternând exerciţiile de forţă cu cele de aerobic este 
recomandat pentru atingerea obiectivelor propuse.

Mezomorful este tipul somatic cel mai 
recomandat pentru practicarea sportului 
de performanţă, acesta neavând nevoie de 
antrenamente prea lungi şi intense pentru a obţine 
creşterea masei musculare şi reducerea ţesutului 
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adipos. Cel mai mare pericol pentru aceştia îl 
constituie supraantrenamentul, deoarece există 
tendinţa de a mări intensitatea şi volumul şedințelor 
de antrenament13. De asemenea, la aceştia există 
riscul de a repeta acelaşi program de antrenament, 
având repercusiuni de ordin psihic, dar şi fizic. 
Cele mai indicate sunt antrenamentele clasice în 
care se combină cele uşoare cu cele mai intense, 
intensitatea acestora poate fi mare întrucât corpul 
este dispus la eforturi mari, iar efectele sunt rapide. 
Exerciţiile aerobice sunt necesare, dar nu trebuie 
prelungite prea mult şi trebuie să existe o dozare 
săptămânală a acestora pentru a evita consumul 
exagerat de energie şi instalarea oboselii.

În stabilirea programului de antrenament 
la ectomorfi, trebuie plecat de la faptul că 
metabolismul acestora este unul rapid, cu arderi 
intense, acestora fiindu-le destul de dificil să 
acumuleze forţă şi masă musculară mare. Elementul 
esenţial care trebuie să-l caracterizeze pe endomorf 
este răbdarea, din cauza progreselor foarte lente 
care se realizează. O dietă corespunzătoare trebuie 
să însoţească, în permanenţă, antrenamentul. 
Trebuie pus accentul pe lucrul cu greutăţi medii şi 
volum mare de lucru sau să fie executate perioade 
de antrenament intense, alternate cu perioade mai 
lejere. Există totuşi o părere unanimă în ceea ce 
priveşte varietatea antrenamentelor şi faptul că 
acestea trebuie să fie compuse din mişcări de bază 
şi compuse executate cu greutăţi libere. Din punct 
de vedere al frecvenţei, ar fi indicat să se antreneze 
o grupă musculară o dată pe săptămână, iar odihna 
între antrenamente reprezintă un element esenţial14. 

Aspectul asupra căruia nu există divergenţe mari 
este cel referitor la exerciţiile aerobice, care trebuie 
reduse din punct de vedere al intensităţii, frecvenţei 
şi duratei, efectele acestora influenţând negativ 
creşterea masei musculare.

În concluzie, indiferent de tipul somatic, 
antrenamentele trebuie să urmărească inducerea 
unei stări de bine asupra întregului organism prin 
evitarea exagerărilor în modul de desfăşurare al 
acestora, prevenirea stării de oboseală şi ajungerea 
la supraantrenament. Obiectivele trebuie stabilite 
după o analiză foarte atentă a stării organismului 
şi a segmentelor corporale asupra cărora exerciţiile 
fizice vor acţiona şi vor produce efecte. Nu trebuie 
uitat faptul că, indiferent de tipul constituţional al 
fiecăruia, funcţiile organismului sunt într-o relaţie 
de interdependenţă, iar nerespectarea unor reguli 

în modul de pregătire, precum antrenarea excesivă 
a unor segmente, nerespectarea regulilor de igienă 
sportivă şi alimentară, necorelarea antrenamentului 
cu perioadele de refacere, pot crea dereglări în plan 
morfologic şi funcţional.
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