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Rezumat. Complexitatea vietii societdtii contemporane, care are un ritm accelerat, impus de numeroasele prefaceri in toate
domeniile de activitate, are efecte de multe ori negative asupra omului, provocdndu-i acestuia un consum exagerat de ener-
gie si o intensd solicitare a sistemului nervos. O alternativd pozitivd in acest sens este de a identifica solutii pentru ca omul
sd poatd inldtura oboseala, surmenajul si deregldrile neuropsihice. Prin urmare, demersul de fafd isi doreste sd contribuie
la crearea unei motivatii durabile si a unei atitudini favorabile pentru practicarea unor forme de activitdti motrice incluse
intr-un management al timpului liber. Totodatd, pentru a intelege scopul acestui demers, in cadrul cdruia au participat 25 de
subiecti, am analizat patru particularitdfi care sd identifice un concept de educatie corporald pentru timpul liber, si anume:
1. managementul timpului liber; 2. miscarea si activitatea motrice; 3. activitatea de loisir (utilizarea optimd a timpului liber);
4. activitatea motrice de timp liber (loisir). In urma acestui studiu, ne dorim ca orice participant, in functie de motivatia si
atitudinea sa, sd isi poatd manageria timpul liber, in care practicarea unei activitdti motrice sd reprezinte un factor esential cu

impact major in dezvoltarea lui fizicd, morald i psihicd.
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Introducere

In contextul actual, timpul liber, din perspec-
tiva sociald, pedagogica si culturald, reprezinta o
particularitate extrem de importanta, atat pentru
societate, cat si pentru omul insusi.

Din perspectiva societdtii, evolutia si progresul
acesteia sunt intr-o continud dependenta de sana-
tatea, inteligenta si forta de creatie a cetatenilor sai.

Din perspectiva cetdteanului, dezvoltarea lui
morald, psihica si fizica este conditionata de acel
timp liber pe care-l are la dispozitie, precum si de
utilizarea pe care i-o da persoana in cauza [1, 2].

In prezent, datoriti complexitatii societatii
contemporane, precum si ritmului accelerat la
care omul este obligat sd se adapteze, provocan-
du-i acestuia un mare consum de energie si o in-
tensa solicitare a sistemului nervos, identificarea
unui interval de timp in afara ocupatiilor obis-
nuite — serviciu, scoald si alte obligatii curente,
cu scopul de a crea corpului o stare de bine, re-
prezintd o particularitate esentiald si obligatorie
pentru fiecare dintre noi. Prin urmare, utilizarea
unor elemente compensatorii, precum destinde-
rea si relaxarea, poate preveni sau inlatura obo-
seala, surmenajul si dereglarile neuropsihice [3].

Promovarea practicdrii activitatilor motrice la
diferite categorii de varstd — cu precadere in ran-

dul tinerilor, individual sau in grup - trebuie in-
teleasd si incurajatd ca o modalitate de organizare
a timpului liber, avand ca finalitate mentinerea
sanatatii si dezvoltarea fizica si psihica. Totoda-
ta, crearea unei motivatii durabile, dar si a unei
atitudini favorabile pentru practicarea diferitelor
forme de activitati motrice incluse intr-un ma-
nagement al timpului liber reprezintd obiectivul
principal al demersului de fata.

Material si metode

Studiul isi propune sa identifice un concept de
educatie corporald pentru timpul liber, realizabil
prin: stimularea dorintei de a face miscare; dez-
voltarea spiritului de initiativa; asigurarea unei
continuitati in practicarea activitatilor motrice.

Pentru a intelege cat mai bine scopul acestui
demers, in continuare vom prezenta anumite
particularitéti, ce definesc: 1) managementul tim-
pului liber; 2) miscarea si activitatea motrice; 3)
activitatea de loisir (utilizarea optima a timpului
liber); 4) activitatea motrice de timp liber (loisir).

1) Managementul timpului liber

Etimologic, managementul defineste arta de a
conduce, de a reusi, de a rezolva ceva cu maxima
eficienta [4].

Notiunea de management poate fi definita in
functie de anumite criterii dupa care isi desfasoa-
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ra activitatea o organizatie sau o persoand. Este
de la sine inteles ca fiecare persoand are nevoie de
un management al timpului liber. In acest sens,
prima conditie este de a identifica la fiecare per-
soand care i sunt dorintele, interesele, pasiuni-
le si valorile personale ce-1 insotesc in existenta
sa. A doua conditie este de a-si crea, reorganiza
si reordona acele activitati prin care va reusi sa-
si controleze si dirijeze energia pentru realizarea
celor propuse. In final, persoana in cauza va pu-
tea dobandi o atitudine corectd prin care va reu-
si sd se respecte, sa se pretuiascd, sa se inteleaga,
sd se Incurajeze, sd se stimuleze si, cu siguranta,
sd beneficieze de acel timp liber consistent pen-
tru practicarea unei activitati motrice sau a unor
hobby-uri de destindere, dezvoltare sau distrac-
tie, atat de necesare in contextul actual.

2) Miscarea si activitatea motrice

Miscarea reprezinta totalitatea actelor motrice
realizate de o persoand pentru a mentine legatu-
rile sale cu mediul natural si social [5].

Actul motrice reprezintd un fapt simplu de
comportare realizat prin muschii scheletici in ve-
derea obtinerii unui efect elementar de adaptare
sau de construire a unei actiuni motrice [5, 6].

Actiunea motrice reprezintd un ansamblu de
acte motrice astfel structurate, incét realizeaza un
tot unitar in scopul rezolvarii unor sarcini imedi-
ate, care pot fi izolate sau inglobate intr-o activi-
tate motrice [5, 6].

Activitatea motrice reprezintd un ansamblu de
actiuni motrice incadrate intr-un sistem de idei,
reguli si forme de organizare, in vederea obtinerii
unui efect complex de adaptare a organismului si
de perfectionare a dinamicii acestuia [5, 6].

Tipologia activitdtilor motrice [5]: activitdti lu-
dice (de joc) - presupun diferite jocuri cu impor-
tante functii formative si psihosociale; activitditi
gimnice - orientate spre dezvoltarea armonioasd
a organismului (gimnastica de bazd, joggingul
etc.); activitdti agonistice — au un caracter compe-
titional si o largd raspandire (sporturile); activi-
tati recreative — efectuate in timpul liber cu scop
de relaxare, divertisment, deconectare etc.; activi-

tati compensatorii — cu scopul recuperarii capa-
citatilor fizice si psihice in urma unor accidente,
imbolnaviri etc.

In ceea ce priveste practicarea unei activititi
motrice, indiferent de tipologia sa, trebuie si
aducem in discutie doud aspecte esentiale, si anu-
me: 1. activitatea motrice se diferentiaza de la caz
la caz - dela tanar la adult, de la barbat la femeie,
dela cei care presteaza activitati intelectuale la cei
cu activitati fizice, de la cei care traiesc in mediul
rural la cei din mediul urban etc.; 2. mereu vor
exista deosebiri atat in ceea ce priveste volumul,
cit si caracterul activittii motrice respective. In
consecintd, atunci cdnd se doreste practicarea
unei activitati motrice, nu putem vorbi despre un
tipar special de valorificare optima a timpului li-
ber, deoarece pare greu de identificat.

3) Activitatea de loisir sau utilizarea optimd a
timpului liber

Din perspectiva contemporand, notiunea de
timp liber reprezintd o preocupare esential pentru
sociologi si pedagogi. Dintre acestia, sociopeda-
gogul Joffre Dumezedier are o anumita filozofie,
definind conceptul de timp liber prin destindere,
dezvoltare si distractie [1, 2].

Destinderea. Refacerea organismului si rege-
nerarea capacitdtilor fizice si intelectuale dupa o
zi de muncd sau de scoald se poate realiza prin
activitati de relaxare.

Dezvoltarea. Reprezintd o particularitate cu
caracter educativ si vizeaza intr-un mod aparte
atat societatea in ansamblul ei, cat si parintii si
oamenii scolii, avind ca obiectiv principal sa-
tisfacerea unor interese, inclinatii, aptitudini de
naturd artistica sau motrice (practicarea unui
sport), vizionarea de spectacole, vizitarea unor
muzee etc.

Distractia - particularitate prin care se ur-
mdreste crearea unui climat optim de viata prin
practicarea unor activitati de divertisment.

Un rol deosebit de important in identificarea
unui management al timpului liber il au strategi-
ile de gestionare a timpului liber. Multi specialisti
abordeaza acest fapt in studiile lor, formulan-
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du-se multe si diferite pareri sau teorii.

Dupa Miller si Robinson, timpul liber se ra-
porteazd la acel timp aflat la dispozitia omului
dupa munca cotidiana sau obligatiile curente ce
trebuie indeplinite, timp care trebuie valorificat
dupé bunul plac al fiecdrei persoane. Timpul liber
mai poate fi asociat cu timpul de odihna in sen-
sul de relaxare sau destindere, particularitate prin
care se poate intelege intervalul de timp destinat
unor activitdti recreative, avand ca scop obtinerea
unei odihne active [1, 2].

Dupd Max Kaplan, timpul liber este perceput
ca “odihna in sensul de distractie”, cu urmatoarele
reflectii: particularitate opusd muncii ca activitate
profesionald - serviciu sau scoald, impusa pentru
asigurarea traiului sau a formadrii profesionale, in
consecintd o activitate de placere personald care
produce relaxare, bucurie sau implinire; o stare
agreabild de asteptare si amintire, care relaxeaza
si destreseazd; anumite obligatii rezultate din acel
rol involuntar care presupune colaborare, conlu-
crare, intrajutorare cu cei care vin in contact; o
activitate ce admite parti distractive cu rol recre-
ativ, care sa formeze o perceptie de multumire si
buna dispozitie [1, 2].

Dupa Davz si Rowe, timpul liber reprezinta: o
experientd spontana care relaxeazd, bucura si bi-
nedispune; o activitate nerecompensatd, dar pla-
cutd si utild; timpul pe care omul il controleaza
fara nici un fel de impunere externa [1, 2].

4) Activitatea motrice de timp liber (loisir)

Atunci cand ne dorim sa identificim un ma-
nagement al activitatilor motrice de timp liber
trebuie sd tinem cont, in acest sens, de anumite
caracteristici: conceptul de activitate motrice;
continutul unei activitati motrice de timp liber;
structura activitatilor motrice de timp liber [7].

Conceptul de activitate motrice reflecta nece-
sitatea implementdrii unor programe de activi-
tati care sd raspundd unei motivatii. Majoritatea
acestor programe au ca fundament particulari-
tati ce tin de: traditie, educatie, mediu - familial,
scolar si social, cerinte, facilitati, oferte, distante,
cadrul natural etc. Continutul unei activitdti mo-

trice de timp liber poate varia in functie de: genul
de participanti - varsta, sex, profesie, nivel social,
genul de obiective din care sd rezulte motivatia
practicarii — placere, socializare, scadere in gre-
utate, dezvoltare fizicd etc.; genul de ofertd care
specificd realitatea vietii — cunoasterea de sine
(alergarea de unul singur), relatia cu partenerii
si adversarii (jocuri sportive), emulatia pe care o
provoaca competitia, aventura etc.

Structura activitdtilor motrice de timp liber
poate avea urmdtoarea configuratie: independen-
te sau organizate; individuale sau in grup; in sala,
aer liber, ap3; cu adversar sau fard, cu materiale
sau fard; dupa varsta - copii, tineri, adulti, varst-
nici; dupa specificul meseriei - munca intelectu-
ala, munca fizica, munca cu efort mixt (intelectu-
al si fizic); dupa sex - fete, baieti, femei, barbati;
dupa gradul de dizabilitate (acolo unde participa
persoanele cu nevoi speciale).

Analizand aspectele teoretice prezentate, pu-
tem sugera ca o excelentad stare de relaxare si obti-
nerea unui confort psihic optim il ofera activitati-
le motrice desfasurate in aer liber (afara, in spatii
deschise) sau in spatii inchise (sali special ame-
najate). La baza oricdrei initiative trebuie si fie
pusd optiunea participantului, unde varsta, sexul,
genul, pregitirea profesionald sau intelectuald sa
nu conteze, iar printre mijloacele de actionare s
se regdseascd un spectru larg de optiuni, precum:
mersul, alergarea, diferite forme de gimnastica,
culturismul, dansul, inotul, badmintonul, tenisul
de masa, tenisul de camp, drumetiile, turismul
montan, ecoturismul, cicloturismul, sportul ca
loisir - joggingul, fitnessul, gimnastica aerobica,
bicicleta ergometrica, streetbalul, voleiul redus,
minifotbalul, fotbalul tenis etc.

Cert este cd practicarea activitatilor motrice
de timp liber oferd multe beneficii cu implica-
tie directd asupra fiecirui practicant, si anume:
mentine si intdreste starea de sandtate; mentine
si imbunatateste indicii fizici, mentali si emotio-
nali; imbunatateste calitatea vietii prin caracterul
sau recreativ; determind cresterea randamentului
social in functie de dorinte sau nevoi; mentine si
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formeaza unele atitudini estetice etc.

Rezultate si discutii

La acest studiu, efectuat in cadrul Festivalului
International al Tineretii, Stiintei si Sportului, au
participat 25 de cursanti ai Scolii de vard ,,Sanata-
te prin activitati motrice de loisir” (28 august - 1
septembrie 2017).

Pentru punctul 1, Managementul timpului li-
ber, cursantii au raspuns la urmatoarele intrebari:

a. Aveti timp liber? Toti cursantii au raspuns
afirmativ in acest sens, rezultand o cota de 100%
(25 de subiecti).

b. Dar un management al timpului liber? 22
dintre subiecti au rapsuns ca nu au un astfel de
management, reprezentand 88% dintre partici-
panti; 3 dintre subiecti au declarat ca dispun de
un management al timpului liber, reprezentand
12% dintre participanti.

Pentru punctul 2, Miscarea si activitatea motri-
ce, cursantii au raspuns la urmatoarele intrebari:

a. Faceti miscare ? Toti subiectii au raspuns ca
zilnic sunt activi, reprezentand 100% din esanti-
onul chestionat.

b. Ce tip de activitate motrice preferati?

56% (14 participanti) prefera activititile mo-
trice agonistice;

56% (14 participanti) prefera activititile mo-
trice recreative;

32% (8 participanti) preferd activitatile motri-
ce gimnice;

12% (3 participanti) prefera activititile motri-
ce de tip ludic;

4% (1 participant) preferd activitatile motrice
compensatorii.

Pentru punctul 3, Activitatea de loisir sau utili-
zarea optimd a timpului liber, subiectii au raspuns
la urmatoarea intrebare: Cum definiti conceptul
de timp liber?

52% (13 subiecti) percep activitatea de timp
liber ca un mijloc de destindere;

28% (7 subiecti) identifica conceptul de timp
liber ca mijloc de dezvoltare personala;

20% (5 subiecti) definesc timpul liber ca mij-

loc de distractie.

Pentru punctul 4, Activitatea motrice de timp
liber, participantii au raspuns la urmatoarea in-
trebare: Ce mijloace de actionare preferati in prac-
ticarea unei activitdti motrice de timp liber?

24% (6 participanti) preferd un joc sportiv;

20% (5 participanti) prefera joggingul;

16% (4 participanti) preferd dansul;

12% (3 participanti) preferd diferite forme de
gimnasticd;

12% (3 participanti) prefera fitnessul si cultu-
rismul;

8% (2 participanti) preferd drumetia;

8% (2 participanti) preferd cicloturismul.

Din analiza datelor prezentate, putem formula
céteva observatii, respectiv:

Fiecare participant beneficiaza, in afara ocu-
patiilor obisnuite (serviciu, scoald, obligatii cu-
rente) de un anumit interval de timp (loisir) ce
poate fi utilizat cu scopul de a crea corpului o sta-
re de bine - placere si relaxare.

Nu putem remarca acelasi lucru atunci cand
ne dorim sd identificdm la participanti un ma-
nagement al timpului liber, acest concept lipsind
aproape in totalitate, iar activititile motrice fi-
ind practicate oarecum spontan. O cauzi poate
fi mentalitatea fiecdruia, deoarece, atunci cand
se analizeaza timpul liber, aceastd notiune nu in-
seamna doar intervalul din afara orelor de pro-
gram obisnuit — serviciu, scoald si alte obligatii
curente, ci perioada care ramane la dispozitie
pentru satisfacerea unei nevoi, dorinte, hobby-
uri sau activitati motrice (in cazul de fata).

Activitatile motrice preferate sunt cele ago-
nistice (56%), recreative (56%) si gimnice (32%),
acestea contribuind in cea mai mare masurd la:
perfectionarea dezvoltdrii fizice; formarea capa-
citatii de autoorganizare si crearea unui stil de
viatd elevat, socializare etc.

Pentru 52% dintre participanti conceptul de
timp liber reprezintd un mijloc de destindere, dar
si un mijloc de dezvoltare personald (28%) sau
un mijloc de distractie (20%). In general, timpul
liber poate fi utilizat ca: perioadd de odihn3; di-
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vertisment; duratd de dezvoltare a personalitatii;
duratd pentru refacerea resurselor organismului
si pregatire pentru noi eforturi etc.

Analizand alegerea mijloacelor de actionare
in practicarea activitatilor motrice de timp liber,
cursantii au optat pentru: practicarea unui joc
sportiv (24%); jogging (20%); dans (16%); diferi-
te forme de gimnastica (12%); fitness si culturism
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