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Rezumat. Complexitatea vietii umane in societate si provocarile lumii contemporane au drept
consecinta regdandirea rolului si a ponderii factorilor care contribuie la realizarea educatiei de-a
lungul vietii. Este semnificativ §i specific faptul ca necesitatea interventiei sociale in evolutia
individului este constientizata la nivelul societdtii, iar realizarea ei este organizatd, controlatd in
moduri deosebite, in functie de gradul si caracteristicile de emancipare ale fiecarei societati.
Domeniul timpului liber este, cu siguranta, unul dintre cele mai dinamice domenii, avind in ultimul
timp o ascensiune fara precedent in ceea ce priveste modul §i necesitatea de practicare a
exercitiilor fizice. Timpul liber ocupa un loc important in istoria omenirii §i a devenit o conditie
indispensabila pentru imbogdtirea personalitatii omului, acesta nu trebuie ,,umplut” cu diverse
activitafi ocazionale sau pierdut pur §i simplu, Ci trebuie impdrtit judicios in asa fel, incdt
cunostintele acumulate sa fie integrate in fondul curricular de baza, in scopul asigurarii
caracterului unitar al ideilor, conceptiilor, atitudinilor. Plimbarile pe jos, practicarea diferitelor
sporturi in fata blocului, mersul pe bicicleta prin parc, tot ceea ce inseamna migcare in general au
fost inlocuite treptat de tot felul de gadgeturi, privitul la televizor si navigarea pe internet.
Asemenea activitati stimuleaza intelectul, dar ignora corpul, iar implicatiile pe termen lung nu sunt
tocmai benefice.

Cuvinte-cheie: sport, timp liber, sandatate, mod de viata.

Introducere. Efectul exercitiului fizic aparitiei diabetului, a cancerului si a obezitatii.
asupra sanatatii a fost dovedit inca din Evul In conceptia actual, activitatea sportiva in
Mediu. Exercitiile fizice desfasurate organizat timpul liber capatd doua aspecte fundamentale:
au efecte preventive, terapeutice si reparatorii utilitatea practica si lupta impotriva oboselii,
asupra intregului organism sau doar asupra placerea incontestabild a exercitiilor fizice si
anumitor parti ale corpului. Exercitiul fizic miscarea in aer liber a oamenilor [3, 5].
poate influenta intregul organism ca entitate Exercitiile utile ar trebui completate cu recreere
pentru atingerea aceluiasi scop, si anume placuta in aer liber, petrecere a timpului liber,
mentinerea, Tmbundtatirea sau refacerea unor sport si turism, precum si activitati mai speciale,
functii integrative, respectiv, a starii de cum ar fi ciclismul.
sanatate [1]. In opinia lui F. Georgescu, fenomenul de

Sedentarismul este un factor de risc, care practicare a exercitiilor fizice nu este un dat, ci
conduce la aparitia mai multor afectiuni: boli un proces social, o realitate concretd 1in
cardiovasculare, tulburari metabolice, deviatii devenire, care se constituie treptat in fiecare
ale coloanei vertebrale, constipatie, staza formatiune social-economica. El apare, cu
venoasd anxietate. Hipodinamia duce la multitudinea laturilor si  a elementelor
slabirea  sistemului  imunitar $i a componente, ca un produs al societdfii de-a
metabolismului si sporeste considerabil riscul lungul intregii sale existente [7, p. 20].
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Exercitiile fizice au un rol clar in
mentinerea starii de sadnatate, lucru cunoscut
din cele mai vechi timpuri. Dupa cum stim cu
totii, atat corpul uman, cét si mintea au nevoie
de miscare pentru a-si mentine integritatea si
buna functionare.

Un alt efect pozitiv pe care exercitiul il
are 1n special asupra tinerilor este ca le reduce
sansele de a dezvolta obiceiuri periculoase,
precum fumatul, alcoolul, drogurile sau
abandonarea scolii. Un tanar educat de mic in
spiritul sportului va Intelege mult mai usor ca
aceste vicii nu numai ca scad performanta
atletica, ci chiar le pun viata in pericol [9].

De asemenea, copiii care practica anumite
sporturi Inteleg mult mai usor ce inseamna sa
castigi sau sd pierzi, cum sa reactionezi in
aceste situatii si faptul ca, pentru a cistiga,
trebuie sa lucrezi din greu cu membrii echipei.
De aceea, mai tarziu, in viatd, se vor integra
mult mai usor si vor face tot posibilul sa fie
cei mai buni [4, 6].

Sportul dezvolta, pe langd fizic, si
capacitatile mentale, gandirea strategicd si cea
matematica [2]. De exemplu, in timpul unui
meci de baschet, copilul va fi nevoit sa decida
intr-o fractiune de secunda cui 1i va pasa
mingea si locul in care trebuie sd ajungd
pentru a o primi finapoi si a 1inscrie.
Matematica de bazd o va folosi pentru a tine
scorul.

Scopul studiului nostru este acela de a-i
face pe oameni in general sda constientizeze
importanta practicarii  activitatilor fizice.
Propunerea de a practica exercitii fizice in
timpul liber reprezintd o provocare pentru toti
oamenii, deoarece acestia opun rezistenta unei
astfel de solicitari din motive diverse. Astfel,
este nevoie de o abordare individualizatd a
“prescrierii” exercitiilor fizice, pentru a avea
impact asupra schimbarii comportamentului.

Principala metoda de cercetare pe care
am utilizat-o este studierea literaturii de
specialitate, metodda care ne-a permis
reliefarea revolutiei stiingifice si tehnice a
perioadei actuale si care a influentat profund
modul nostru de a gandi si de a trai. Progresul
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tehnic accelerat si cresterea proceselor
economice schimbd semnificativ modul de
viata si de munca al oamenilor.

In urma studiului efectuat, s-a constatat ca
timpul alocat activitatilor fizice difera de la o
tara la alta in functie de mai multi factori.

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii
(OMS), activitatea fizicd desfasuratd in mod
regulat si corect contribuie semnificativ la
imbunatatirea  functiilor  musculare  si
cardiorespiratorii, elimind in cele mai multe
cazuri riscul de depresie, reduce riscul de
fracturi si este fundamentald pentru echilibrul
energetic si controlul greutatii, orice activitate
fizica executatd corect, ce se desfdsoard in
timpul liber, are beneficiu asupra sanatatii.

La nivel global, 1 din 4 adulti nu
desfdsoara constant activitati fizice. Persoanele
care sunt insuficient active fizic au un risc
crescut, de la 20% pana la 30%, de deces
comparativ. cu persoanele care practica
activitati fizice in mod regulat. Peste 80% din
populatia adolescentilor din lume nu practica
exercitii fizice.

Cel mai recent sondaj Eurobarometru al
Comisiei privind sportul si activitatea fizica,
publicat in martie 2018, aratd cd 50% din
europeni fac exercitii sau sunt antrenati in
jocuri sportive.

Un alt studiu desfasurat si prezentat de
Eurobarometru la Bruxelles in 2014 releva
diferente mari intre atitudinea fata de sport si
fatd de activitatea fizica.

In studiul prezentat se aratd ci 41% dintre
cetatenii UE desfasoara activitati sportive cel
putin o datd pe sdptdmana, iar 59% sunt
complet inactivi sau practica foarte rar
activitati fizice.

Térile care iau cel mai 1n serios activitatile
sportive sunt Irlanda si tarile nordice, 23%
dintre cetdtenii irlandezi practicand o forma de
activitate fizica cel putin de 5 ori pe saptdmana,
in timp ce Suedia (70%), Danemarca (68%) si
Finlanda (66%) au cel mai bun procent in
privinta exercitiilor fizice practicate ,.cu
regularitate” sau ,,cu o oarecare regularitate” (o
datd pe sdptamana sau mai des) fiind urmate si
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de alte tari cu un procent la fel de ridicat:
Tarile de Jos (58%) si Luxemburg (54%). In
partea de jos a clasamentului se afla tari ca
Bulgaria, unde 78% dintre persoane nu fac
niciun tip de activitati fizice, urmata de Malta
(75%), Portugalia (64%), Roméania (60%) si
Italia (60%).

Persoanele de sex masculin din UE sunt
cele care desfasoara cel mai des activitati
fizice sau practicd un anumit sport, Spre
deosebire de femei. 45% dintre barbati
practicd cel putin o datd pe saptdmana
activitati fizice, comparativ cu femeile care au
0 pondere de 37%; in timp ce, 37% dintre
barbati nu au practicat niciodatd o activitate
fizica, iar la femei ponderea celor care nu au
practicat vreodata exercitii fizice este de 47%.

Cea mai mare diferentd Intre barbati si
femei este Intalnitd in grupul de varsta 15-24
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de ani: 74% 1in favoarea persoanclor de sex
masculin si 55% dintre femei. Studiul constata,
de asemenea, existenta unei corelatii intre
statutul socioeconomic si activitatea fizica. 68
% dintre persoanele care au abandonat studiile
pana la varsta de 15 ani declara ca nu
desfasoara niciodata activititi sportive, in timp
ce acest indicator este de 27 % pentru cei care
au abandonat studiile dupa varsta de 20 de ani,
cei care executa activitdti fizice sunt 1In
proportie de 64%. Diferenta scade la 46%
pentru persoanele intre 25-39 ani, la 39%
pentru cei intre 40-54 ani si 30% pentru
persoanele de peste 55 ani. Proportia celor care
nu au practicat niciodatd activitati fizice
variaza de la 19% pentru segmentul de varsta
15-24 ani pana la 58% pentru persoanele de
peste 55 ani.

Tabelul 1. Raspunsurile cu privire la frecventa de practicare a activititii fizice (%)
(sursa: SPECIAL EUROBAROMETER 412 “Sport and physical activity” [8])

QD1 How often do you exercise or play sport?

VVith some

Regularty regularity

8% 33%

28 Gender

rMan 9% 3I6%%
Worman T o 20%%
Age

15-24 1196 5396
25-39 8% 35%
40-54 8% 31%%
55 + % 2205
- Education (End of)

15—
16-19
20+

8%
T o
9%
12%0

15%6
28%
43%%

Still studying &51%%

z2%s Household composition

1 9% 27 %
2 9% 20%
3 8% 34%%
g T 29%
j== 1 Socio-professional category

T
8%
6%
D%
2%
9%
8%
12%0

28%
S1%%
28%
30%5
19%%
28%
20%5
B1%%

Self-employed

Managers

Other white collars

Manual workers

House persons

Unemployed

Retired

Students

Difficulties paying bills
rMost of the time

=
21%
29%
26%

T
T ¥
9%

From time to time
Almost neverd Newver
X8 [fTY] Gender and Age
Man 15-24

Man 25-39

Man 40-54

Man 55+

Woman 15-24
Woman 25-29
Woman 40-54
Wioman 55+

59%
A2
2%
2%
AT o
35%
29%
21%%
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40

Seldorm Mewver Don 't Kmow

17 %6 42%% 0%

18%
16%

37T %0
4T %o

1736
21%
20%
12%6

19%
33%
41%%
58%

D%
19%
20%
14%0

G58%
45%%
27 %
13%%

12%
17 %6
18%
19%:6

S1%%
a4
40%%
5%

17 %6
239%%
2496
19%
1395
18%6
11%%
1495

37%%
15%%
322%
420
59%%
45%
G1%%
13%%

14%6
A7 %6
128%

57 %
AT b
3T %%

13%6
23%
22%
14%5
20%
19%:6
19%
10%

132%
25%%0
25%
56%5
24%%
29%
A44%5
51%%
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Relevant este si faptul ca unele persoane
din anumite categorii profesionale acorda
timp si pentru practicarea exercitiilor fizice:
59% dintre manageri practica cel putin o data
pe saptamana activitati fizice, comparativ cu
44% dintre cei care lucreaza la birou, dar nu
sunt manageri, 45% dintre cei care desfasoara
activitati profesionale independente practica
activitati fizice. In mare parte, persoanele care
nu au nicio activitate profesionald sau care nu
lucreaza sunt si cele care practica cel mai
putin exercitiile fizice: 75% dintre persoanele

casnice si pensionari, 63% din randul
somerilor.
In Romania se observd o tendintad

continud de crestere a procentului persoanelor
care declara ca nu practica niciodata sport sau
activitati fizice, de la 49% in 2010, la 60% in
2014 si 63% 1in 2018. Cresterea activitatii
fizice implicad intreaga societate, precum si o
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abordare culturala si, prin urmare, necesita un
efort colectiv in diferite sectoare si discipline
[10].

Toti respondentii au fost chestionati in
legaturda cu motivele care ii Tmpiedica sa
desfasoare activitati fizice. Lipsa timpului
liber a fost raspunsul cel mai des intélnit,
(42%); alti factori au fost: lipsa motivatiei -
20%, imposibilitatea efectudrii activitatilor
fizice din cauza unui handicap sau boala -
13%, motive financiare - 10%.

Mai exista si alte raspunsuri: 6% nu sunt
atrasi de activitatile fizice, 5% se tem de
accidentari, 4% nu au prieteni cu care sa
practice astfel de activitati, 4% invoca lipsa
unei infrastructuri sportive adecvate sau
accesibile aproape de locuinta, aproximativ
unul din sapte respondenti (14%) spun ca deja
fac sport in mod regulat.

Tabelul 2. Raspunsurile cu privire la motivele care impiedica practicarea activititilor fizice

(sursa: SPECIAL EUROBAROMETER 412 “Sport and physical activity” [8])

QD9. What are the main reasons currently preventing you from practising sport
more regularly?

You do not have the time | N N R /-
You lack motivation or are not interested | N NNENIIII 2

You have a disability or iliness [ 13%

Itis too expensive [ 10%

You do not like competitive activities [l 6%
You are afraid of the risk of injuries [l 5%

You do not have friends to do sports with [Jlij 4%

N «%

There is no suitable or accessible sport
infrastructure close to where you live

You feel discriminated against by other
participants I %
You are already doing sports regularly

sponTancous) I 4%

Other (SPONTANEOUS) [l 6%
@ Eus

Don'tknow [l 3%

Concluzii
In ciuda importantei tot mai mari
acordate promovarii activitatii fizice in statele
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FOTECECQUVVcOOO0

EU28
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QDY What are the main reasons currently preventing you from practising sport more regularly?

You lack

You dbnot Youdonot  Youare | Thereisnosuitable .o Youfeel You are already

You have a

naveme | Moo | o5 TR tistoo like | affaidofthe | oraccessible sport | (S CARE | discriminated | doing sports
el orarenot | LSO expensive | competive  riskof | infrastucture lose |0 ECCE, Y againstoy other  regularly
interested actities | injuries | towhere you live participants | (SPONTANEOUS)
42% 20% 13% 10% 6% 5% 4% 4% 1% 14%
39% 19% 15% 10% 8% 6% % 4% 1% 14%
39% 26% 12% 9% 6% 6% 7% 4% 0% 8%
52% 23% 16% 14% 6% 9% 7% 7% 1% 9%
8% 20% 8% 5% % 3% 3% 0% 8%
38% 23% 13% 7% 6% 4% 3% 4% 0% 23%
42 15% 17% 13% 5% 3% 6% 3% 0% 1%
4% 1% % 6% % 2% 2% 0% 17%
46% 27% 9% 12% 5% 4% 6% 5% 0% 13%
45% 24% 9% 9% 4% 5% 1% 1% 1% 14%
42 2% 15% 10% 9% 6% % 4% 0% 1%
4% 22% 13% 14% 3% 8% 8% 4% 1% 9%

18% 15% 3% 4% 3% 1%
20% 1% 18% % 5% 2% 0%

15%

) 19% 2% | 1% 5% % &% % 0% 13%
42% 20% 13% 17% 3% 2% 9% 4% 1% 5%
50% 23% 14% 5% 4% 4% 3% 4% 1% 12%
am 18% % | 1% | 0% % &% 5% 1% o%

28% 9% 12% 8% 2% 2% 0% 10%
3% 26% 10% 9% 8% 8% 3% 5% 1% 32%
20% 16% 13% 8% 5% o | 1% [ = 0% 3%
4% 19% un | 10% 2% % ) ) 1% 8%
33% 26% 1% 19% 7% 4% 4% 4% 1% 15%
53% 13% 10% 9% 4% | 1% | 10% I 2% 1% 7%
as% 14% e | 1% % 5% ) % 0% 2%
48% 23% 12% 12% 6% 8% | 7% 1% 1%
32% 17% 24% 6% % 6% 5% 6% 1% 17%
s0% % 18% 5% 5% 5% 6% % 0% 11%
a2 14% % | 1% % 5% % % 0% 11%

Highest percentage per counts Lowest percentage per countr
Hiéhest Eercentaae Eer item Lowest percentage per item

membre UE, sondajul Eurobarometru a
identificat anterior rate ,,alarmant de ridicate”
de inactivitate fizica in UE si a constatat ca
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marea majoritate a europenilor (60%) nu au
practicat niciodatd activitati fizice. Toate
datele stranse aratd o crestere alarmantd a
numarului persoanelor care, din diverse
motive, nu practicd niciun fel de activitate
sportiva — de la 39% pana la 42%. O alta
statistica aratd ca 13% dintre respondenti nu
au mers pe jos nici macar 10 minute in acea
sdptamana.

Astfel de statistici ar trebui sa tragd un
semnal de alarmd si  mesajul despre
importanta practicdrii activittilor sportive sa
fie unul mult mai puternic, care sa ajunga la
toate categoriile de oameni. Sondajul indica,
de asemenea, variatii demografice. De
exemplu, femeile (in special, cele tinere) sunt
mult mai putin active decat omologii lor de
sex masculin, acest lucru sugereaza faptul ca
femeile ar putea avea nevoie de mai multd

incurajare si sprijin pentru a fi mai active fizic.

Prin practicarea activitatilor sportive se
obtin o multitudine de beneficii, care
contribuie la imbunatatirea calitatii vietii din
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punctul de vedere al sanatatii fizice si psihice.

Astfel, creste capacitatea de munca,
increderea in sine, calitatea relatiilor
profesionale si sociale, se imbunatateste

relationarea intr-un cadru restrans — familie,
prieteni etc.

Crearea obisnuintei de a practica
activitati fizice In mod independent la tdnara
generatie constituie unul dintre elementele de
baza ale sistemului educational al copiilor,
acest aspect contribuind la pregdtirea unui
tineret capabil, sanatos si puternic pentru a se
integra In societatea moderna.

Activitatea fizica, vazuta ca un mod de
viatd, imbunatateste conditia fizicd a unei
natiuni, care devine mai capabild sia se
exprime, sd exploreze si sd se dezvolte intr-0
relatie echilibratd cu mediul in care traieste.
Educatia fizica se adreseaza, concomitent,
corpului si psihicului, deoarece individul se
misca, gandeste, simte, se exprima. Este, de
fapt, o educatie de miscare.
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