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Rezumat

Premize. Turismul montan reprezinta o preocupare orientatd preponderent cétre efecte
de tip recreativ. Cu toate acestea, este posibil ca practicarea consecventa a turismului montan,
cu respectarea principiilor dirijarii efortului, sd determine efecte adaptative in planul
ameliorarii unor forme de manifestare a calitatilor motrice.

Obiective. Cercetarea si-a propus sa evidentieze masura In care se pot produce efecte
adaptative prin ameliorarea unor forme de manifestare a rezistentei (capacitate aeroba), prin
parcurgerea unui modul de 5 trasee turistice in 7 zile de practica efectiva. Traseele sunt
localizate in zona mungilor Apuseni si s-au succedat in mod gradual, in functie de lungimea,
duritatea si complexitatea acestora.

Metode. Experimentul a fost realizat cu ocazia desfasurarii aplicatiei practice de Turism
si orientare sportivd in zona Padis din muntii Apuseni, sub forma unei tabere de corturi.
Subiectii cercetarii au fost 45 studenti in anul I la FEFS Oradea (21 fete si 24 baieti), cu varste
si capacitate motrica similare. Pentru materializarea cercetarii, am utilizat metoda testelor de
teren (testul Luc Legger pentru determinarea vitezei maxime aerobe (VMA) si estimarea
consumului maxim de oxigen (VO; max.), metoda statistico-matematica si metoda grafica.

Rezultate. Capacitatea de rezistenta la eforturi de tip aerob, evaluatd prin intermediul
VMA si estimata prin intermediul VO,max, s-a ameliorat In cazul tuturor subiectilor.

Concluzii. Se poate constata o ameliorare a capacitatii aerobe (andurantd aeroba),
consecintd a practicdrii turismului montan - fara ca aceasta forma de activitate motrica sa se
constituie ca un mijloc de antrenament - ceea ce recomanda practicarea deplasarii pe trasee
montane nu numai in scop recreativ, ci si ca mijloc de mentinere si imbunatatire a capacitatii
motrice si a starii generale de sanatate.
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