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Abstract  

The concept of health involves not only a psychological and physical well being of the 
individual and community, but also a certain ability for physical effort, and regaining your 
strength after effort, of resistance against the unfavorable environmental factors, against 
diseases, and a certain longevity, in concordance with the socio-economic and 
geographical conditions in which a person performs his/her activity. Physical activity is 
based on fundamental social, educational, and cultural values. This presupposes 
integration, involvement in life and society, that is why the practice of sports can serve as 
an element to promote active citizenship, to stimulate the young people to take part in the 
life of society. Physical activity that is practiced systematically, besides improving the 
physical health, and diminishing the risk of chronic organic affections, it also contributes 
to the treatment of many mental disorders. Studies have shown that physical effort, 
practiced constantly, reduces the level of depression and anxiety. 
 

1. Introduction  

"The use of physical exercises as accessible and effective means of 
maintaining one's health, of increasing one's ability to work, increasing the body's 
natural resistance to diseases and its ability to treat the human being in various 
unfavorable biological circumstances (sickness, convalescence, etc.), is noted in all 
the histories of the development of human society." 

In the documents of various international organizations we can find 
repeatedly highlighted the necessity to associate athletic activity to educational 
programs, this activity contributing to a complete formation of the citizen, 
regarding the development of both physical, and social skills.  

Sports facilitate the acquisition of values such as respect towards other 
people, partners, and opponents alike, towards rules, solidarity and tolerance, 
accepting the effort, individual and collective discipline, and the social life. 
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"According to the Eurobarometer, 197/2003, regarding how physical activity 
appears in national and European polls, 88% of the European Union citizens prefer 
spending their spare time in front of their television, 19% surf the Internet, and 
only 15% of them practice some form of sport. In a 2003 poll we can see that only 
46% of the young people in the 13 countries that were applying for European 
Union membership practice sports in their leisure time, as opposed to 50% of the 
European Union youth. In the young people's preferences for spending their free 
time, we find: watching TV, listening to music, meeting friends, and barely in sixth 
place, sports." 

"In Romania, the polls conducted in 2001 and 2002 (Tomescu, A., 2004) 
show that sports is still ranked sixth in the youth's preferences for spending their 
leisure time, 25% of the interviewed people saying that they practice some form of 
sport. In first position there is "meeting with friends" (71%), followed by TV (61%)."  

2. Material and methods 

The aim of this research was to observe and interpret the results recorded 
after testing the myo-arthro-kinetic system by applying the Hettinger system.  

In structuring the research and its constitutive elements, we formulated the 
following hypothesis: Presumably, the means of exploration and assessment used 
in this research for assessing the myo-arthro-kinetic system are relevant, offering 
necessary information for emphasizing the degree of joint mobility, balance, and 
muscle strength, their endurance to physical effort. 

The research methods we used were: 
The theoretical documentation method. Through this method, I tried to 

gather as much statistical data as possible regarding the effort capacity and physical 
activity that is practiced on a regular basis, both in Romania and internationally. 
The inquiry method was used for collecting data and information that were 
necessary for knowing the subjects and the dynamics of their evolution. The 
observation method was the basis for the recording of the myo-arthro-kinetic 
system particularities, recording its values, taking place at the same time with the 
measurements. This method also comprises the Hettinger system, which 
emphasizes, through tests, the various "deficits" in joint mobility and muscle 
strength. 

Methods of assessment and measurement The measurement makes possible 
the characterization of values in quantifiable terms, allowing the assessment, 
summarization, and analysis of the recorded data sets, to interpret and compare 
them. These methods were used to establish the degree of joint mobility and 
muscle strength, and the progress that would allow us to draw some conclusions 
about the subjects. In this research the Hettinger system was applied, aiming to 
obtain relevant data regarding joint mobility and muscle strength in young adults. 

The Hettinger system comprises a series of exercises envisaging the testing 
of joint mobility and balance, form various positions, each exercise presenting 
items with different marks (from 1 to 5 points), according to the performance 
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ability of the subject, for the muscle strength and endurance to effort, using the 
Ruffier – Dickson test. 

The method of recording, analyzing and graphically representing the data 
The study consisted also in recording the obtained results. The recorded 

information was inscribed in various forms that were the basis for the elaboration 
of individual charts. The data sets were analyzed at the end of the experiment. The 
values recorded during the assessment were statistically-mathematically analyzed, 
and for the sake of clarity, they were graphically represented. The research was 
conducted between February and March, 2012, at the "Vasile Alecsandri" 
University of Bacau, comprising a number of 48 subjects, second year students at 
the same university, taking place in the university gymnasium, where all the 
investigations and tests were performed.  

The testing of the myo-arthro-kinetic system showed the subjects that 
although healthy, they present important deficits, which, cumulated in time, can 
weaken the structure and functions of the body. 

3. Results and Discussions 
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 Figure 1. Graphical representation of joint mobility in male and female subjects 
 

In Figure 1, representing the joint mobility, we can see that out of a total 
number of 24 female subjects, 9 recorded maximum values (37.5%), 8 subjects 
recorded values between 47 and 49 points (33.33%), and 7 recorded values 
between 43 and 46 points (29.16%), presenting difficulties in tests 1 (dorsal-lumbar 
mobility), and 3 (scapulohumeral joint mobility). 

Out of a total number of 24 male subjects, 4 recorded maximum values 
(16.66%), 4 subjects recorded values between 47 and 49 points (16.66%), and 16 
recorded values between 40 and 46 points (66.66%), presenting difficulties in tests 
2 (coxal-femoral mobility, knee, ankle, and torso), and 3 (scapulohumeral joint 
mobility). 

Regarding muscle strength, Figure 2 shows that the female subjects 
recorded smaller values, only 8 of them recording a maximum score (33.33%), 4 
recording values between 47 and 49 points (16.66%), and 12, values between 38 
and 46 points (50%), presenting difficulties in tests 1, 3, and 4 (abdominal and 
pectoral muscles). 16 male subjects recorded a maximum score (66.66%), and 8 
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recorded values between 46 and 49 points (33.33%), presenting difficulties in tests 
3 and 4. 

0

5

10

15

20

50 47-49 38-46

female

male

 
Figure 2. Graphical representation of muscle strength in male and female subjects 
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Figure 3. Graphical representation of the Ruffier – Dickson test results 

 
Figure 3 shows us that regarding the Ruffier – Dickson test, out of a total of 

48 subjects, 12 had an excellent adaptation (25%), 34 a good adaptation (70.83%), 
and 2 subjects had an average adaptation (4.16%). 

4. Conclusions 

At the end of the research, the initial hypothesis was confirmed, allowing            
the following conclusions: 

•  by assessing the myo-arthro-kinetic system using the Hettinger system, we 
can gather relevant data, showing the subjects' degree of joint mobility, balance, 
and muscle strength, their endurance to physical effort; 

On the basis of the results we obtained, we can assert the following 
conclusions: 

•  it is important to constantly evaluate the myo-arthro-kinetic system to 
observe the possible deficits in joint mobility and muscle strength, especially at an 
old age, aiming to prevent or fight them; 

• on the joint mobility testing, we could see that the female subjects recorded 
a higher percentage than the boys, because their regular exercising allows this 
motor skill to be developed more; 
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• on the muscle strength testing, we could see that the male subjects recorded 
a higher percentage than the females, because their regular exercising allows this 
motor skill to be developed more; 

• at the end of the testing for the effort capacity, 71% of the subjects present a 
good adaptation, proving that physical activity, in general, maintains and 
strengthens the health, prolongs the active life, as well as weakens the effects of 
everyday stress; it helps improving the functional capacity of the human body's 
organs, and systems, especially the ones that are directly involved in effort. 
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Rezumat  

Conceptul de sănătate implică nu numai bunăstarea fizică şi psihică a individului şi 
colectivităŃii, ci şi o anumită capacitate de efort fizic, de randament, de refacere după efort, 
de rezistenŃă, câştigate prin antrenament faŃă de factorii nefavorabili de mediu, faŃă de 
îmbolnăviri şi o anumită longevitate în concordanŃă cu condiŃiile social-economice şi 
geografice în care îşi desfăşoară omul activitatea. Activitatea fizică se bazează pe valori 
fundamentale sociale, educaŃionale şi culturale. Aceasta presupune integrare, implicare în 
viaŃă şi în societate, de aceea practica sportivă poate servi ca element de promovare a 
cetăŃeniei active, să stimuleze tinerii să participe la viaŃa asociativă. Activitatea fizică 
practicată sistematic, pe lângă promovarea stării de sănătate fizică şi de scădere a riscului 
unor afecŃiuni organice cronice, contribuie şi la tratamentul multor tulburări psihice. 
Studiile efectuate au arătat faptul că efortul fizic practicat în mod constant reduce nivelul 
de depresie şi anxietate. 
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1. Introducere  

″Folosirea exerciŃiilor fizice ca mijloace accesibile şi eficiente de menŃinere 
şi întărire a stării de sănătate, de creştere a capacităŃii de muncă, de mărire a 
rezistenŃei naturale a organismului uman faŃă de îmbolnăviri şi de tratament al 
omului în diverse ipostaze biologice nefavorabile (bolnav, convalescent, deficient, 
etc.), este consemnată pe toate treptele dezvoltării societăŃii omeneşti″. 

În documentele organizaŃiilor internaŃionale, s-a subliniat în repetate rânduri 
necesitatea de a asocia activitatea sportivă cu programele de educaŃie, deoarece 
această activitate contribuie la formarea integrală a cetăŃeanului atât în ceea ce 
priveşte dezvoltarea fizică, cât şi în ceea ce priveşte dezvoltarea deprinderilor sociale. 

Sportul facilitează dobândirea unor valori cum ar fi respectul faŃă de ceilalŃi, 
parteneri şi adversari, respectul faŃă de reguli, solidaritate şi toleranŃă, acceptarea 
efortului, al disciplinei individuale şi colective şi al vieŃii în grup. 

″Conform Eurobarometru, 197/2003, în ceea ce priveşte activitatea fizică în 
sondajele de opinie la nivel naŃional şi european, se observă că 88% dintre cetăŃenii 
Uniunii Europene preferă să-şi petreacă timpul liber în faŃa televizorului, 19% 
navighează pe internet, iar sportul ocupă locul 3 cu 15% în activităŃile de petrecere 
a timpului liber.  

Într-un sondaj de opinie realizat în anul 2003, se arată că doar 46% dintre 
tinerii din cele 13 Ńări candidate la Uniunea Europeană fac sport în timpul liber, faŃă 
de 50% tineri din Ńările membre ale Uniunii Europene. În preferinŃele tinerilor 
pentru petrecerea timpului liber, găsim urmărirea emisiunilor TV, ascultarea 
muzicii, întâlnirea cu prietenii şi abia pe locul 6 sportul″. 

″În România, sondajele de opinie realizate în 2001 şi 2002 (Tomescu, A., 
2004) arată că sportul ocupă acelaşi loc 6 între preferinŃele tinerilor de petrecere a 
timpului liber, 25% dintre intervievaŃi declarând că practică activităŃi sportive. Pe 
primul loc, se află întâlnirile cu prietenii (71%), urmat de TV (61%)″.  

2. Material şi metode 

Scopul urmărit în cadrul cercetării a fost de a observa şi interpreta rezultatele 
obŃinute în urma testării aparatului mio-artro-kinetic, prin aplicarea Sistemului 
Hettinger.  

Pentru structurarea cercetării şi programarea elementelor sale constitutive, 
am formulat următoarea ipoteză: 

•  se presupune că mijloacele de explorare şi evaluare, folosite în cadrul  
cercetării pentru evaluarea aparatului mio-artro-kinetic, sunt relevante şi 

oferă informaŃiile necesare pentru evidenŃierea gradului de mobilitate articulară, 
echilibru şi forŃă musculară şi a capacităŃii de efort fizic a acestora. 

Metodele de cercetare folosite au fost:  
Metoda documentării teoretice Prin această metodă am urmărit culegerea a 

cât mai multor date statistice în ceea ce priveşte capacitatea de efort şi activitatea 
fizică practicată constant, atât în România, cât şi pe plan internaŃional. Metoda 
anchetei  a fost folosită în scopul culegerii datelor şi informaŃiilor necesare privind 
cunoaşterea subiecŃilor în dinamica evoluŃiei lor. 
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Metoda observaŃiei a stat la baza consemnării particularităŃilor aparatului 
mio-artro-kinetic, a înregistrării valorilor, realizându-se în mare parte în acelaşi 
timp cu metodele de măsurare. 

În cadrul acestei metode intră sistemul Hettinger, ce scoate în evidenŃă prin 
intermediul testărilor, eventuale ″deficite″ ale mobilităŃii articulare şi forŃei musculare. 

Metodele de măsurare şi evaluare  
Măsurarea face posibilă caracterizarea valorilor în termeni cuantificabili, 

permiŃând evaluarea, sistematizarea şi analiza datelor obŃinute, în scopul 
interpretării şi comparării lor. Ele au fost utilizate în vederea stabilirii stadiului, a 
gradului de mobilitate articulară şi forŃă musculară şi a progresului care permite 
încadrarea subiecŃilor într-o anumită categorie. 

Pe parcursul cercetării am aplicat sistemul Hettinger  în scopul obŃinerii unor date 
relevante privind mobilitatea articulară şi forŃa musculară la adulŃii – tineri. 

Sistemul Hettinger cuprinde o serie de exerciŃii care vizează testarea 
mobilităŃii articulare şi a echilibrului, din diferite poziŃii, fiecare exerciŃiu 
prezentând itemi cu diferite cotaŃii (de la 1 la 5 puncte), în funcŃie de capacitatea de 
execuŃie a subiectului, testarea forŃei musculare şi testarea capacităŃii de efort, prin 
proba Ruffier – Dickson. 

Metoda înregistrării, prelucrării  şi reprezentării grafice a datelor obŃinute 
Concomitent cu cercetarea propriu-zisă, s-a efectuat şi înregistrarea şi 

consemnarea rezultatelor obŃinute. InformaŃiile rezultate din cercetare au fost înregistrate 
în diferite formulare, care au stat la baza elaborării fi şelor individuale.. După încheierea 
cercetării propriu-zise, a urmat etapa de prelucrare a datelor. Valorile numerice 
obŃinute în urma evaluării, le-am prelucrat statistico-matematic şi pentru o mai 
bună evidenŃiere a lor, vor fi reprezentate grafic. 

 Cercetarea s-a desfăşurat în perioada februarie – martie 2012, în cadrul 
UniversităŃii ″V. Alecsandri″, Bacău, a cuprins un număr de 48 subiecŃi, studenŃi la 
Universitatea ″V. Alecsandri″, Bacău, An II, şi s-a desfăşurat în cadrul Sălii de 
gimnastică, unde am efectuat investigaŃiile şi testările.  

Testarea aparatului mio-artro-kinetic demonstrează subiecŃilor că deşi sunt 
sănătoşi, prezintă deficite importante care cumulate în timp subminează încet dar 
sigur structura şi funcŃiile organismului. 

3. Rezultate şi discuŃii 
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Figura 1. Reprezentarea grafică a mobilităŃii articulare la fete şi băieŃi 
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În reprezentarea grafică nr. 1 a mobilităŃii articulare, la fete se constată că 

din numărul total de 24, 9 subiecŃi au înregistrat valori maxime (37,5%), 8 subiecŃi 
au obŃinut valori cuprinse între 47-49 puncte (33,33%), iar 7 subiecŃi au înregistrat 
valori între 43 şi 46 puncte (29,16%), dificultate întâmpinând la exerciŃiile nr. 1 
(mobilitatea segmentului dorso-lombar) şi nr. 3 (mobilitatea articulaŃiei scapulo-
humerale). 

La băieŃi, se constată că din numărul total de 24, 4 subiecŃi au înregistrat 
valori maxime (16,66%), 4 subiecŃi au obŃinut valori între 47-49 puncte (16,66%), 
iar 16 subiecŃi au înregistrat valori între 40 şi 46 de puncte (66,66%), dificultate 
întâmpinând la exerciŃiile nr. 2 (mobilitatea coxo-femurală, a genunchiului şi gleznei, a 
trunchiului) şi nr. 3 (mobilitatea articulaŃiei scapulo-humerale). 
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Figura 2. Reprezentarea grafică a forŃei musculare la fete şi băieŃi 

 

În ceea ce priveşte forŃa musculară, în reprezentarea grafică nr. 2, se observă că 
fetele au înregistrat valori mai mici, doar 8 înregistrând punctaj maximum (33,33%), 4 
obŃinând valori între 47-49 puncte (16,66%), iar 12 au obŃinut valori cuprinse între 38-
46 puncte (50%), dificultate prezentând la exerciŃiile nr. 1, nr. 3 şi nr. 4 (testarea 
musculaturii abdominale şi pectorale). 16 subiecŃi de sex masculin au obŃinut valori 
maxime (66,66%), iar 8 au obŃinut valori între 46-49 puncte (33,33%), cu dificultate în 
execuŃia exerciŃiilor nr. 3 şi nr. 4. 
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Figura 3.  Reprezentarea grafică a probei Ruffier – Dickson a subiecŃilor  
 
În reprezentarea grafică nr. 3 a valorilor obŃinute în urma testării capacităŃii 

de efort prin proba Ruffier – Dickson, din totalul de 48 subiecŃi, 12 prezintă 
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adaptare excelentă (25%), 34 prezintă adaptare bună (70,83%) şi 2 subiecŃi prezintă 
adaptare medie (4,16%). 

4. Concluzii 

În urma cercetării întreprinse, se poate afirma că ipoteza stabilită iniŃial s-a 
confirmat, astfel: 

• evaluând aparatul mio-artro-kinetic, prin sistemul Hettinger, se obŃin date 
relevante necesare pentru evidenŃierea gradului de mobilitate articulară, echilibru şi 
forŃă musculară şi a capacităŃii de efort a subiecŃilor; 

În urma cercetării efectuate şi pe baza rezultatelor obŃinute, pot formula 
următoarele concluzii: 

• este importantă evaluarea constantă a aparatului mio-artro-kinetic, pentru a 
observa eventualele deficite de mobilitate articulară şi forŃă musculară, 
odată cu înaintarea în vârstă, în scopul de a le preveni sau combate; 

• în ceea ce priveşte testarea mobilităŃii, se constată că fetele prezintă un 
procent mai ridicat decât băieŃii, afirmând faptul că activitatea lor fizică 
regulată vizează dezvoltarea acestei calităŃi motrice; 

• în ceea ce priveşte testarea forŃei musculare, se constată că băieŃii au obŃinut 
un procent mai ridicat decât fetele, afirmând faptul că activitatea lor fizică 
regulată vizează dezvoltarea acestei calităŃi motrice; 

• în urma testării capacităŃii de efort, un procent de 71% prezintă o adaptare 
bună, ceea ce denotă că activitatea fizică în general, are  ca rezultat 
menŃinerea şi întărirea stării de sănătate, prelungirea duratei vieŃii active, cât 
şi înlăturarea efectelor stresului cotidian; determină creşterea capacităŃii 
funcŃionale a organelor, aparatelor şi sistemelor organismului uman, cu 
deosebire a celor direct implicate în efort. 
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