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1. Introducere

Oamenii gasesc adesea multiple motive pentru a nu face sport. Programul de lucru prea
incarcat, oboseala, cumulul celorlalte activitati, lipsa de timp, lipsa de energie. Importanta
sportului in viata de zi cu zi este bine cunoscuta, si cu toate astea se pare ca este foarte greu
sa fie facut acel pas, acel prim pas de a iesi din zona de confort.

La ora actuali, sedentarismul , stresul si supraponderabilitatea par sa capete teren in
detrimentul sportului

Acesta cercetare isi propune sa investigheze felul in care este perceputa de catre
studenti activitatea fizica

Am elaborat aceasta cercetare deoarece consider ca sportul te face si te tine sanatos,
fiind cea mai buna pastila, fara efecte secundare negative, care sigur o sa-si faca efectul Dupa
parerea mea, toti adolescentii trebuie sa faca sport, nu neaparat sport de performanta, dar
trebuie sd-si mentind organismul puternic si sindtos. In prezent tinerii neglijeazi rolul
sportului si le este lene sa depuna putin efort fizic, fara a se gandi la viitor si la faptul ca o sa
aiba o imunitate scazuta. Sunt de parere ca trebuie sa existe mai multe ore de sport la scoala,
dar nu ca sa scapam de alte ore “plictisitoare”, ci sa punem incd o caramida la construirea
unui organism sanatos.

Acesta cercetare 1si propune sa investigheze felul in care este perceputa de citre
studenti activitatea fizica
2. Metoda

La aceastd cercetare au participat 100 de studenti ai Facultatii de Inginerie
Aerospatiala, selectati prin randomizare simpla aleatorie. Dintre acestia 43 au fost de gen
feminin si 57 de gen masculin.

Varsta subiectilor este cuprinsa intre 19 si 25 ani.

Cercetarea s-a desfasurat intre 13 martie-si 3 aprilie 2016

Ca metoda principala de cercetare am folosit anchetei sub forma de chestionar.

Tipul de chestionar folosit a fost de opinie.

Chestionarul a cuprins 7 itemi cu raspunsuri inchise, pe o scala intre 2 si 5 nivele.
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3. Rezultate si discutii
In urma prelucrarii chestionarelor rezultatele obtinute la itemul 1 “Suntesi adeptul

miscarii fizice regulate? “, exprimate procentual sunt prezentate in figura 1.
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Fig. 1 Opinia subiectilor privind necesitatea practicarii regulate a exercitiului fizic

Réaspunsul primit a fost unul incurajator, 97% din studenti sunt adeptii miscarii fizice
regulate

Activitatea fizica regulatd reprezinta cea mai buna “investitie” pentru o inima

sanatoasa contribuind la reducerea riscului de aparitie a afectiunilor cardiovasculare, scazand
greutatea, imbunatatind valorile tensiunii arteriale, ale colesterolului si ale glicemiei, reducénd
stresul si crescand buna dispozitie. Pentru cele mai bune rezultate se recomanda saptamanal
minim 200 minute de efort de intensitate moderata sau 100 minute de efort de intensitate
mare. Desi pentru reducerea riscului cardiovascular nu este necesar sa practicati un sport de
performanta, cu cat sunteti mai activ cu atat cresc si efectele benefice.
Iata cateva sugestii pentru a deveni mai activi, fara sa considerati acest lucru un efort foarte
mare: mergeti pe jos, cu bicicleta, cu rolele spre serviciu, la scoala sau la cumparaturi, parcati
masina la distanta de destinatie, coborati din autobuz cu cateva statii mai devreme, urcati pe
scari, nu cu liftul, faceti exercitii cand priviti la televizor, dansati, sunt 1440 minute Tn fiecare
zi, Incercati sa acordati 30 dintre ele, activitatii fizice!

La nivel global, cercetdrile realizate au relevat faptul ca doar 1 din 3 persoane
congtientizeaza importanta sportului in viata, adica macar cea a celor 30 de minute zilnice de
miscare esentiale pentru sdnatatea oricui, indiferent de greutate, sex sau istoric medical.

Pe masura Tnaintarii n varsta, este extrem de important cad oamenii sd ramana activi,
deoarece sportul ajutd la incetinirea procesului de imbatranire fizica, dar si mentala, sporind
oxigenarea tesuturilor si intarind sistemul imunitar.

Rezultatele, exprimate procentual, obtinute in urma prelucrarii chestionarelor la

itemul ,,Saptamanal, cdte ore de activitate fizica facefi?” sunt prezentate in figura 2.
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Fig. 2 Numarul de ore saptamanal de activitate fizica

Dintre studenti 35% au raspuns ca petrec intre 2-5 ore pe saptamana facand sport, in
timp ce 27% au spus ca fac acest lucru intre 5-10 ore pe saptamana. Diferenta de procente
dintre cele doua subgrupe este foarte mica, ceea ce Inseamna ca a doud subgrupa poate urca
oricand 1n procente si rasturna situatia.

Ceea ce este ingrijorator este ca 11% din studentii chestionati practicd sub 2 ore de
sport pe saptamana, adica doar orele de educatie fizica puse la dispozitie de facultate. Acesti
studenti au petrecut cel putin 12 ani de scoala, unde au facut sport sdptamanal, si totusi ei nu
realizeaza adevarata importanta a activitatii fizice.

Daca facem un calcul cat se poate de simplu, ne ddm seama ca oamenii petrec 10-12
ore/ zi stand jos au intinsi, adica 8 ore la birou si cateva ore acasa, la televizor sau in fata
calculatorului. Acest sedentarism creste sansele de obezitate, boli cardiovasculare, diabet de
gradul Tl

Pe masura ce imbatranim, este extrem de important sa ramanem activi daca vrem sa ne
putem bucura de activitati marunte care altadata pareau floare la ureche, dar si sa nu
cunoastem greutatile depresiei sau ale oricarui tip de dementa. Sportul ajuta la incetinirea
procesului de Tmbatrénire fizica, dar si mentala, sporind oxigenarea tesuturilor si ntarind
sistemul imunitar.

Stiu, nu ai timp, nimeni nu are timp pentru sport, nici macar cei care recunosc
importanta sportului Tn viata, dar poti Tncerca sa combini diverse activitati zilnice de
intensitate diferita pentru a obtine macar cele 30 de minute de miscare necesare zilnic. lata,

asadar, care sunt cele mai comune activitati in functie de gradul de intensitate (tabelull):
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Tabelul 1 Intensitatea efortului fizic in diferite tipuri de activitati corporale

Activitate fizica usoara | Activitate fizica moderata Activitate fizica intensa
Mers lent Mers rapid Jogging, alergat
Golf Tnot recreational Tnot
Tnot lent Tuns iarba cu masina electrica Ciclism in panta
Gradinarit Tenis la dublu Mutat mobile
Ciclism foarte usor Ciclism pe teren plat Tuns iarba cu echipament neelectric
Aspirat covoare Spalare geamuri
Exercitii de intindere Frecat podele
Ridicare greutati

La itemul 3 ,,Preferati sporturile de echipa sau cele individuale? ’rezultatele prelucrate

procentual si reprezentate grafic sunt prezentate in figura 3.
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Fig. 3 Preferinta subiectilor fata de sporturile de echipa versus sporturile individuale
In urma prelucririi datelor primite, a rezultat ca studentii prefera sporturile de echip.
Sportul este un factor de consolidare a rezistentei la inconvenientele vierii, o bogatie cu un
caracter profund educativ. Prin sport, omul experimenteaza succesul, dar si esecul, invatand
cum s faca fata celui din urma, intr-un mod constructiv.

Inscrierea la un sport de echipa este o modalitate eficientd in acest sens, oferind lectii
precum ,,castiga ca echipa, pierde ca echipa®, axandu-se pe depasirea greselilor individuale ca
fiind doar o parte a unui efort de echipa. Practicand sporturi de echipa, studentii invata ca
esecul este doar o etapa in drumul catre succes.

Aceste experiente timpurii au impact asupra viitorului adult, formand un caracter puternic,
pregdtit sa faca fata provocarilor vietii, cdutand solutii intr-un mod activ si creativ.

Fotbal, baschet, volei, handbal-aceste sporturi sunt perfecte pentru cei care sunt plini

de energie si se bucurd enorm atunci cand se afld in preajma altor persoane. Cu ajutorul
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acestor sporturi, invatda mai multe despre prietenie, cauza comuna, spirit de echipa si

respectarea regulilor.

Rezultatele si prelucrarea lor grafica a itemul 4 (,,Va rugam sa apreciaii importania
practica a educatiei fizice si sportului din punct de vedere al satisfaciiei subiective”) sunt

prezentate in figura 4.

B Neimportant

B Putin important
i Relativimportant
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Fig. 4 Opiniile subiectiilor fata de efectele practicarii educatiei fizice si sportului
n planul satisfactiei subiective

Mai mult de jumatate din studentii chestionati au evaluat educatia fizica ca fiind
“importanta”, iar 14% o considera “foarte importanta”.

Importanta sportului Tn viata unui om poate fi tradusa si in cifre: sportul scade ricurile
aparitiei cancerului de colon cu 60% si pe cele ale bolilor cardiovasculare cu 50%, crescand
speranta de viata n urmatorii 20 de ani cu 30%.

Miscarea 1n viata noastra prezinta beneficii multiple pentru corp si minte, asa cum spune si
proverbul “Mens sana in corpora sano”!Cum sd avem o minte sanatoasa, daca corpul care o
gazduieste nu este curat, aerisit?

Daca mergi la bazin sau la sala de fitness, daca mergi 1n parc cu rolele, bicicleta, sau

daca mergi sa alergi este mai putin important! Important este sa faci asta zilnic!
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Antrenand corpul - antrenam mintea

Exercitiile fizice ne fac sa gandim miscarea, s coordondm parti ale corpului nostru;
lucrand zilnic, aducem in viata noastra o stare de bine!

Daci nu facem miscare, muschii ni se atrofiaza. In timpul antrenamentelor, sangele
este pus in miscare, iar creierul isi mentine o forma mai buna.

Sportul prezintd multiple beneficii, dintre care putem enumera: ne ajutd sa fim mai
inteligenti, echilibreaza activitatea psihica, dormim linistiti, fara cogsmaruri, miscarea ne scapa
de grasimi — cel mai bun medicament antiobezitate, ne motiveaza sa ne depasim limitele, ne
ajuta sa avem incredere in noi ingine, lungeste viata si calitatea acesteia, mareste capacitatea
de reactie, te face sa reactionezi mai rapid, te face sa ai o stare de bine, pozitiva: sa razi, sa
canti, sa dansezi, etc

La itemul 5 ,Este practicarea educafiei fizice importanta pentru dezvoltarea
personala?” rezultatele si prelucrarea lor grafica sunt prezentate in figura 5

H Neimportanta

W Putin
importanta

Fig. 5 Opiniile studentilor in legatura cu efectele practicarii educatiei fizice asupra
dezvoltarii personale
Studenti investigati, intr-o proportie de 51% au evaluat practicarea educatiei fizice in
raport cu dezvoltarea personala ca fiind ,importantd”, in timp ce 23% au evaluat-o ca fiind
,foarte importanta”.
Prin sport se dezvolta atat abilitatile fizice ale corpului cét si cele mentale, psihice si
intelectuale. Sportul inseamna psihologie aplicata si comunicare, inteligenta emotionala.
Sportul in echipa dezvolta abilitatile de a colabora cu ceilalti pentru atingerea unui
scop comun, de a-si asuma responsabilititi multiple si de a Tnvata sa le indeplineasca.
Studentul va experimenta atat esecul cét si victoria si va Tnvita sa-i incurajeze si sa nu-i
invinovateasca pe altii. Mai tarziu, intr-un mediu profesional, roadele spiritului de echipa, nu

vor intarzia sa apara.
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Sportul, Tnvata studentul cu disciplina de a munci si de a invata in mod constant. De
asemenea, sportul ii “preda” lectia cd nu poate obtine nicio victorie fara munca, iar atunci
cand Tsi doreste cel mai bun rezultat, nu trebuie sa se bazeze pe “noroc”, ci pe propriul efort.
Antrenamentele, sacrificarea timpului liber si a anumitor placeri, efortul organizat, il fac pe
mai responsabil si mai atent, aratandu-i ca fara munca si sacrificii nu poate ajunge in varf.

Sportul il va invata o regula de viata: sa nu subestimeze, nici propriile puteri, dar nici
valoarea adversarului. Aceasta psihologie 1l pregéteste pentru viata, cand va fi important sa
aiba incredere n sine, dar sa nu-si desconsidere nici “adversarul” de orice natura ar fi,
pregatindu-se cu multa determinare si disciplina, pentru a inving

Rezultatele si prelucrarea lor grafica a itemul 6, ,,Cat de importantd este o alimentatie

sandatoasa pentru un om activ din punct de vedere sportiv?” sunt prezentate in figura 6.

B Neimportanta

B Putin importanta
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M Foarte importanta

Fig. 6 Opiniile subiectilor in legaturd cu importanta unei alimentatii
sandtoase pentru o persoana cu o viata sportiva

In urma prelucririi chestionarelor s+a evidentiat faptul ci 47% dintre studenti au
considerat alimentatia ca fiind “importanta” pentru sustinerea unui stil de viata activ, in timp
de 31% au evaluat-o ca fiind “foarte importanta”. Aceste cifre sunt foarte mari, si indica un
rezultat incurajator.

Este adevarat, alimentatia corectd este necesard, deoarece energia nu poate fi creatd
din nimic. Ea se transforma dintr-o forma in alta, iar pentru oameni suportul energetic este
asigurat prin consumarea hranei, carbohidratii si lipidele fiind o sursd principala a
metabolismului muscular. Proteinele au un aport mai important in faza de constructie si mai
putin Tn producerea energiei.

Corelatia dintre alimentatie si performanta sportiva este una valabila in ambele sensuri:

o nutritive corectd poate imbunatati randamentul sportiv, iar greselile de alimentatie pot duce
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la un platou sau chiar o scadere a performantei. Dietd recomandata unui sportiv nu este foarte

departe de regimul alimentar echilibrat necesar pentru mentinerea starii de sanatate a oricarei

persoane.

La

Piramida alimentara

Grupa 5
Prajituri, biscuiti, ciocolata, dulciuri

Grupa 4
Carne rosie, pui, peste, oua

Grupa 3
Lapte, iaurt, branza

Grupa 2
Fructe si legume

Grupa 1
Paine, cereale,
orez, paste,
cartofi

itemul 7 ,Privifi sportul ca o modalitate de relaxare la sfarsitul unei zile

stresante?” rezultatele si prelucrarea lor grafica sunt prezentate in figura 7
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Fig. 7 Opiniile subiectilor in legatura cu relaxarea prin practicarea sportului

La sfarsitul unei zile stresante, doar 53% dintre student ar face sport de relaxare, ceea

ce este un procent semnificativ, dar nu suficient, deoarece sportul este benefic si pentru ca

muta atentia de la grijile cotidiene si de la responsabilitatile de la job. Practic, cand faci

exercitii, mintea se concentreaza pe realizarea miscarilor specifice, reusind sa se elibereze de

alte ganduri. Acest lucru functioneaza ca o meditatie. Multe persoane experimenteaza o stare

de buna dispozitie si de implinire dupa ce termina o sedinta de sport, iar aceste stiri pozitive

anuleaza tensiunea psihica.
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De aceea, specialistii spun sa luam in considerare sportul ca pe o tehnica eficienta de
relaxare. Orice, de la tenis si inot, pana la spining si pilates, ajuta la reducerea disconfortului
psihic acumulat peste zi.

Mentionez in continuare cinci exercitii antistres care te ajuta sa te relaxezi si sa-ti
imbunatatesti viata
1. Joggingul este unul dintre cele mai bune exercitii impotriva stresului. Cand te intorci de la
birou dupa o zi agitata, chiar si o scurta alergare iti poate imbunatati starea de spirit. In timpul
joggingului, creierul se oxigeneaza foarte bine si se relaxeaza. De asemenea, face bine si la
inima.
2. Exercitiile cardio sunt excelente atunci cand vremea de afara nu-ti permite sa faci jogging.
O sedinta scurta de cardio de 15-20 de minute, urmata de o perioada in care alergi usor sau
mergi pe banda este extrem de benefica pentru psihicul tau, deoarece ajuta creierul sa
elibereze endorfine.
3. Yogaeste 0 arma imbatabila impotriva stresului atata timp cat este facuta cum trebuie.
Important este sa combini exercitiile de respiratie (pranayama) cu exercitiile de stretching
(asanas), astfel incat creierul sa beneficieze de o cantitate mare de oxigen.Yoga reduce si
presiunea arteriala, o cauza a instalarii stresului.
4. Pilates, ca si yoga presupune concentrare pe realizarea unor miscari de intindere si de
mentinere a pozitiei, ceea ce duce la o eliberare considerabila de ganduri negative. Pilates este
o tehnica eficienta de a reduce si durerile de spate si de gat.
5. Plimbarile pe jos sunt, poate, cea mai simpla metoda de relaxare, fiind recomandata pentru
persoanele cu tensiune arteriala mare care nu pot sa faca un efort sustinut. O jumatate de ora
de mers pe jos zilnic este extrem de benefica nu numai pentru fizic, cat si pentru psihic. Alege
sa te plimbi intr-o atmosfera placuta pentru ca relaxarea sa fie maxima.

Concluzii

Viata fard sport nu ar trebui sa existe! “Mens sana in corpora sano.” Indiferent de
natura lui, sportul este important! Poti sa mergi la sala sau poti lucra cateva exercitii fizice

acasa - important este sd vrei sa faci acest lucru!
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