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CULTURA FIZICA RECREATIVA SI DE RECUPERARE

ANALIZA TENDINTELOR DE PRACTICARE A ACTIVITATII FIZICE IN TIMPUL LIBER
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Rezumat. Practicarea activitdtilor sportive se desfasoard in doud modalitdti: ca proces instructiv-educativ in cadrul lectiei de
educatie fizicd scolard i ca activitate independentd, practicatd in timpul liber. Practicarea de exercitii fizice in timpul liber se
efectueazd: ca activitate extracuriculard organizatd de cdtre scoald, in familie sau cu prieteni, precum si ca sport de perfor-
mangd. Cea mai rdspanditd modalitate de practicare a activitdtilor sportive in Romania este in cadrul scolii. In alte firi, cea
mai frecventd modalitate este practicarea exercifiilor fizice in timpul liber.
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Introducere. Educatia fizica si sportul este un
domeniu cdruia i se acorda atentie speciald inca
de la nasterea copilului si apoi pe tot parcursul
vietii. Activitatea fizicd are o importanta deosebi-
td in dezvoltarea biologicd a fiintei umane si este
baza naturald a societatii si a spiritului.

Educatia din secolul al XXI-lea recunoaste din
ce in ce mai mult rolul valorilor si al aptitudinilor
sociale in abordarea provocarilor globale, cum ar
fi hipodinamia, obezitatea, somajul si conflictele.
Aceastd abordare este in centrul obiectivului de
dezvoltare durabild nr.4, privind educatia de cali-
tate, care pledeaza pentru oportunitati de invita-
re continud si pentru un continut inovator (Stra-
tegia pe termen mediu 2014-2021, UNESCO).

In perioada copildriei, sarcina educatiei fizice
este de a asigura conditiile necesare care si per-
mitd maturizarea la timp a organelor interne, a
functiilor naturale si dezvoltarea in conditii op-
time a personalitatii. Odata cu evolutia societatii,
solicitarile fizice sunt influentate de aparitia unor
factori nocivi, pentru o dezvoltare fizicd normala
si chiar pentru sanatate. Educatia fizicd, in inter-
actiune cu celelalte ramuri ale educatiei, va cu-
prinde in continutul sdu educativ-formativ noi
probleme, cum ar fi cele care tin de educatia igie-
nico-sanitard, de educatia sexuald, de corectarea
unor deficiente fizico-somatice. De fapt, traim
intr-o lume cu predispozitii spre sedentarism si
suprasolicitare nervoasd, in care mentinerea sa-
natatii si cultivarea calitatilor fizice a devenit o
problema majora de interes national.

Educatia fizica si sportul au reprezentat intot-
deauna activitati sociale cu un real caracter biolo-
gic, ambele contribuind la ameliorarea insusirilor
fizice ale omului si, prin aceasta, la cresterea ca-
litatii si a duratei vietii. Dintotdeauna, exercitiile
fizice efectuate sistematic, organizat au stimulat
fenomenul de crestere si dezvoltare a organismu-
lui la varsta copildriei si adolescentei, au contri-
buit la mentinerea in parametri optimi a sistemu-
lui biometric uman aflat in etapa maturitatii.

Sportul reprezinta orice activitate fizicd prac-
ticatd in mod voluntar, concentrata pe realizarea
unui set de obiective, care au ca scop practicarea
pentru performantd sau pentru recreere.

Caracteristicile fundamentale ale educatiei fi-
zice sunt urmatoarele (Carstea G., 2000):

- este fiziologicd prin natura exercitiilor;

- este pedagogica prin metoda;

- este biologicd prin efecte;

- este sociald prin organizare.

Dupa Prodea C. [6], educatia fizicd presupu-
ne intotdeauna activitati practice. Aceasta este un
tip fundamental de activitate motrice care impli-
cdlegi, norme, prescriptii metodice etc., in scopul
realizarii unor obiective instructiv-educative bine
precizate. Educatia fizica se desfisoard in doua
modalitati: ca proces instructiv-educativ bilateral
si ca activitate independentd. Cea mai raspandita
modalitate in Romania este prima. In alte tari cea
mai frecventd modalitate este cea de-a doua. Ori-
cum, cele mai multe referiri teoretico-metodice
vizeazd educatia fizicd ca proces instructiv-edu-
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cativ bilateral.

Activitatea independentd de practicare a exer-
citiilor fizice ar trebui sa facd parte din activitatile
cotidiene ale fiecaruia dintre noi, sd fie un mijloc
permanent, care este practicat eficient si placut in
timpul liber.

Asociatia Industriei de Sport si Fitness (SFIA)

a organizat in perioada 2011-2013 un sondaj
on-line in 39 de state din SUA pentru persoane
cu varsta peste 6 ani, privind cele mai indragite
sporturi si alte activitati practice preferate. A fost
intocmit un top al primelor 10 activitati grupate
in functie de categoriile de varstd ale subiectilor.
In sondaj au participat 287 138 000 de persoane.

Varsta 6-12 ani Virsta 13-17 ani Varsta 18-24 ani Virsta 25-34 ani
Inot Culturism Inot Inot
Excursii Inot Alergare/jogging Bicicleta

Arte martiale Bicicleta Alergare pe banda Alergare pe banda
Bicicleta Fitness Bicicleta Alergare/jogging
Alergare/jogging Excursii Drumetii Drumetii
Fotbal Alergare/jogging Culturism Fitness
Pescuit Drumetii Excursii Excursii
Drumetii Alergare pe banda Fitness Culturism
Baschet Arte martiale Mers cu greutati in spate Aerobic
Canoe Vénitoare Rafting Baschet
Varsta 35-44 ani Virsta 45-54 ani Varsta 55-64 ani Varsta 65+
ot Bicicleta Inot Inot
- Inot Bicicleta Alergare pe banda
Bicicleta . ) .
- Drumetii Fitness Bicicleta
Drumetii - . .
ey Culturism Drumetii Pescuit
Culturism . . N
. Excursii Excursii Salvarea de pasari
Excursii . . ilbati
Alergare/jogging Fitness Aerobic silbatice
. Alergare/jogging Pescuit Drumetii
Fitness . < s N
. Pescuit Salvarea de pasari Aerobic
Aerobic . N y
. Aerobic sdlbatice Excursii
Alergare pe banda N S ;
< n Salvarea de pasari Alergare/jogging Culturism
Mers cu greutati in spate R -
silbatice Vizionare de filme

Fig. 1. Primele zece cele mai indrégite sporturi si alte activitati (SFIA, 2013)

Inotul este activitatea cea mai indragitd dintre
sporturi pentru aproape toate grupele de varsta.
Afara de inot, cele mai multe optiuni sunt pen-
tru activitati in aer liber. Copiii cu varste cuprin-
se intre 6 §i 12 ani au un interes deosebit pentru
excursii, tinerii cu varste intre 18-24 ani sunt mai
interesati de alergare/jogging. Bicicleta este, de
asemenea, un mijloc mai atractiv pentru adultii
cu varste intre 25-54 ani.

Obiectivele cercetarii. Obiectivul principal al
cercetdrii se constituie in descoperirea preferin-
telor, in randul elevilor din ciclul gimnazial, cu
privire la practicarea exercitiilor fizice in timpul
liber.

Un alt obiectiv al cercetarii il reprezinta ana-

liza tendintelor de practicare a activitatii fizice,
bazandu-ne pe optiunile inregistrate de elevi, de-
oarece acestia dovedesc receptivitate, responsa-
bilitate pentru propria lor pregatire, acestea fiind
determinate de interesele, motivatiile, inclinatii-
le, aspiratiile lor.

Materiale si metode. - Pentru culegerea date-
lor: ancheta (pe baza de chestionar); metoda ob-
servatiei. - Prelucrarea si analizarea datelor: me-
toda statistico-matematicd; intabelarea; metoda
grafica.

Subiecti. Prezentul studiu s-a aplicat pe un
numér de 240 de elevi din clasele a V-a - a
VIII-a de la Scoala Gimnaziald nr.14, Bucuresti,
in perioada anului scolar 2015-2016, inclusiv:
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- 60 elevi din clasa a V-a: 34 fete; 26 baieti;

- 60 elevi din clasa a VI-a: 37 fete; 23 baieti;

- 60 elevi din clasa a VII-a: 33 fete; 27 baieti;

- 60 elevi din clasa a VIII-a: 31 fete; 29 baieti.

Varsta celor chestionati este cuprinsa intre 11-
14 ani.
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Rezultate. Din cele 12 intrebari utilizate in
chestionar, exemplificim urmatoarele trei intre-
bari, care sunt cele mai elocvente:

Intrebarea nr. 1. ,,De cat timp liber dispuneti,
in medie, pe zi pentru practicarea exercitiilor fi-
zice?”

Tabelul 1. Raspunsurile la intrebarea nr.1

Grupele de subiecti | Grupal | Grupa2 | Grupa 3 Grupa 4

Rispunsurile

Rla 2 2

R1b 6 6 21 22

Rlc 13 15 19 20

R1d 18 20 11 10

Rle 15 12 6 5

RIf 5 4 1 1

Nota: a) nu dispun, b) mai putin de o org, ¢)

Observam din raspunsurile elevilor faptul ca
timpul liber de care dispun se concentreazd in
numdr mai mare in jurul rdspunsurilor care co-

Raspunsul

Rla Rib Rlc

1-2ore,d)2-3ore,e) 3 -4 ore, f) peste 4 ore

respund perioadei de sub 1 ord pentru clasele a
VlII-asia VIII-a. Cei mai putini elevi sunt cei care
au timp liber peste 4 ore.

la intrebarea nr.1

Rid Rle R1f

Grupal Grupa 2 Grupa 3 Grupa 4

Fig. 2. Rdspunsurile la intrebarea nr. 1

Intrebarea nr. 2 ”Sub ce forma ati dori si
practicati exercitiile fizice”? Variante de raspuns:
a) gimnastica de inviorare; b) gimnastica de
intretinere; c) jogging, alergare; d) turism, ex-
cursii, drumetii, plimbari; e) jocuri de miscare,
distractive; f) gimnastica aerobicd, dans; g) jocuri
sportive; h) natatie; i) tenis de masd, de camp,
badminton; j) arte martiale; k) fitness; 1) sport de
performantd; m) sah.

Din raspunsurile elevilor la intrebarea nr.2
rezultd faptul ca cei mai multi preferd activitati

sportive usoare, reprezentate de jogging, alerga-
re, turism, excursii, drumetii, plimbari, jocuri de
miscare, distractive, gimnasticd aerobicd, dans.
Cei mai putini dintre elevi practica fitness si sport
de performanta.

Intrebarea nr. 3 ”Cat de importante sunt exer-
citiile fizice pentru tine?” a avut urmatoarele va-
riante de raspuns: a) foarte importante; b) impor-
tante; ¢) ar trebui si-le acord mai multi atentie;
d) deloc importante.
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Tabelul 2. Raspunsurile la intrebarea nr.2

Raspunsuri grupa 1 grupa 2 grupa 3 grupa 4
R 2a 2 4 3 3
R2b 2 3 5 5
R 2c 8 9 10 10
R2d 6 7 6 6
R 2¢ 10 9 8 7
R 2f 8 11 9 7
R2g 8 7 7 7
R 2h 1 2 3 3
R 2i 5 6 4 4
R 2j 3 1 2 0
R 2k 2 0 1 4
R21 4 1 2 4
R 2m 1 0 1 0

Raspunsurile la intrebarea nr.2
12
10
2
’ R2a R2b R2c R2d R2e R2f R2g R 2h R2 R 2] R2k R2 R 2m

grupa 1 grupa 2 grupa 3 grupa 4
Fig. 3. Raspunsurile la intrebarea nr. 2
Tabelul 3. Raspunsurile la intrebarea nr. 3

Raspunsuri | grupal |grupa2 |grupa3 | grupa4
R3a 26 24 22 23
R 3b 18 22 24 21
R 3¢ 14 12 13 14
R 3d 2 2 1 2

grupal

Raspunsurile la intrebarea nr.3

grupa 2

R3a mR3b

grupa 4

Fig. 4. Rdspunsurile la intrebarea nr.3
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Din raspunsurile la intrebarea nr.3 rezulta
cad elevii constientizeaza importanta practicérii
exercitiilor fizice si aceasta 1i determind sa aloce
un timp pentru acest tip de activitati.

Interpretarea rezultatelor si discutii

Din studiul efectuat se poate remarca o gama
larga de activitati fizice practicate de elevii de gim-
naziu o structura si o pondere variatd de activitati
fizice preferate pentru a fi practicate in viitor.

Unele diferentieri semnificative in privinta lo-
cului activitatii fizice sunt determinate de sexul
subiectilor, sexul feminin situdndu-se constant
pe locul IT (cu mai mici exceptii la plimbari).

In privinta structurdrii timpului liber si a
locului pe care-l ocupd practicarea exercitiilor
fizice, aceasta este influentata de ocupatia su-
biectilor. De asemenea, o influentd puternici o
manifestd si conditiile materiale sau geografice si
traditia din zona.

Réspunsurile obtinute confirma opiniile favo-
rabile practicarii educatiei fizice, recunoasterea
actiunilor benefice asupra starii de sanatate si a
randamentului intelectual, care sunt acceptate in
proportii mari.

Practicarea exercitiilor fizice in timpul liber
este influentata de starea materiala a familiei, pre-
cum si de starea sanatatii.

Majoritatea preferintelor persoanelor investi-
gate se indreapta spre activitati de tipul: gimnas-
ticd aerobicd si de intretinere, tenis de camp, jog-
ging, inot, volei, karate, ciclism etc.

Lipsa de timp este consideratd de majoritatea
fetelor ca fiind o dificultate majord, care determi-
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nd imposibilitatea practicarii exercitiilor fizice.

Printre factorii constientizati de catre subiecti
ca dificultati in practicarea sportului se inscriu:
lipsa vointei, a unor conditii materiale, oboseala
dupa orele de munca, greutati financiare, lipsa de
educatie sportiva, sandtatea precara.

Concluzii

Se poate aprecia, in baza studiului constatativ
efectuat, ca practicarea exercitiilor fizice in viitor
face parte din preocupidrile, dacd nu zilnice, ma-
car sdptamanale, ale elevilor, acest gen de activi-
tate fiind o continuare logica si absolut necesara a
activitatii de educatie fizica.

Lectiile de educatie fizica scolard vin in spriji-
nul asigurarii realizdrii unui continut adecvat si
reusit, privind folosirea utila, recreativa si diver-
sificata a timpului liber in viitor prin intermediul
activitatilor sportiv-recreative.

Corelat cu aceste actiuni si masuri, este nece-
sard punerea la dispozitia elevilor a bazei materi-
ale: terenuri, sali, trasee, bazine de inot, in apro-
pierea zonelor de locuit, in zone de recreere sau
turistice, unde oamenii sa poatd practica, dupa
preferinte, exercitiile fizice.

Se impune necesitatea unei continue actiuni
a mass-mediei pentru cunoasterea, intelegerea si
acceptarea de catre diferitele categorii ale popu-
latiei a nevoii de practicare a exercitiilor fizice in
viitor sub diferite forme.

Consideram ca profesorul de educatie fizica
trebuie sa pund un accent mai mare pe constienti-
zarea importantei practicirii independente a exer-
citiului fizic in timpul liber de citre elevi in viitor.
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