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Abstract:

Lucrarea este axatd pe studierea dimensiunilor sociale ale practicarii
activitatilor fizice sportive la populatia studenteasca din cadrul Universitatii Tehnice
din Cluj-Napoca si este structurata pe 7 capitole.

Lucrarea face parte dintr-o cercetare ampla realizata la nivelul Universitatii
Tehnice din Cluj-Napoca in perioada aprilie — iunie 2012 si porneste de la argumente
teoretice privind motivatia de a practica activitati sportive, analizeaza factorii care ii
determina pe studentii de la universitatea amintita sa practice activitati fizice sportive,

dupa ce aceasta disciplind nu mai este una obligatorie, incepand cu anul 2 de studiu.

1. Clarificari conceptuale

Este un capitol introductiv care 1si propune sa ofere o clarificare a conceptelor
care sunt importante pentru tema lucrarii i pentru a putea intelege mai bine problema
sociala cercetata si discutatd. Sunt clarificate urmatoarele concepte: activitatea fizica;
sportul si functiile activitatii sportive; sportul si educatia fizica. Capitolul se incheie
cu o comparatie intre semnificatia pe care o are educatia fizica si cea pe care o are

activitatea sportiva.

2. Teorii si modele privind practicarea activitatilor fizice sportive

Este un capitol care cu ajutorul celor mai importante teorii si modele, explica
aderarea indivizilor la un program de exercitii fizice si felul in care sunt adoptate
aceste comportamente, implicarea in activitatile fizice sportive, motivatia pentru
aceste activitati, necesitatea de a practica un sport. Aceste informatii pot constitui un
mod de a raspunde la Intrebarea: Cum se face ca cei care incep un program de
exercitii fizice nu reusesc sa il pastreze? (Culos-Reed, Gyurcsik si Brawley, 2001
apud Weinberg si Gould, 2003, p. 404).

Sunt discutate urmatoarele teorii si modele:



- Teoria motivatiei bazate pe nevoi, Teoria motivatiei bazata pe cele 16 dorinte
de baza, Teoria motivatiei pentru realizare, Teoria autodeterminarii, Teoria Invatarii
sociale, Teoriile psihologice privind diferentele interpersonale in adoptarea

- Modelul convingerilor despre sanatate, Modelul dualist al pasiunii, Modelul
McClelland-Atkinson, Modelul adoptarii activitatilor recreationale, Modelul
angajamentului fatd de sport, care prezintd principalele motive pentru care tinerii
participa la diverse activitati sportive sau abandoneaza sportul si modelul retragerii

din sport.

3. Motivatia implicarii in activitati fizice sportive

Este un capitol care ofera o dezbatere privind motivatiile indivizilor de a
practica regulat activitati fizice sportive si dupd discutarea demotivatiei, a motivatiei
intrinseci i extrinseci, precum si directia si intensitatea acesteia, analizeaza factorii
care determind comportamentul si mecanismele care le explica efectele.

Pentru a explica In ce mdsurd motivatia reprezinta factorul activ in decizia
unei persoane de a se implica intr-o activitate si de a depune efort pentru aceasta sunt
discutati atat factorii principali care incurajeaza participarea la activitati fizice
sportive, cat si factori motivationali care descurajeaza participarea la acest tip de
exercifii.

Pentru a Intelege mai bine aderarea la un program de exercitii fizice in rdndul
tinerilor, elevilor si studentilor in special, sunt analizati determinantii aderarii la un
program de exercifii fizice si factorii personali asociafi cu participarea la activitati
fizice sportive, respectiv, factorii de mediu asociati cu participarea la activitatile fizice

sportive.

4. Studii privind amploarea fenomenului de inactivitate fizica

Acest capitol aduce 1n discutie cercetarile anterioare relevante pentru
problema studiatd, cu scopul de a sprijini elaborarea unui studiu cantitativ care are ca
subiecti studentii Universitatii Tehnice din Cluj-Napoca.

Cercetari realizate in majoritatea tarilor puternic industrializate (Canadian

Fitness and Lifestyle Institute, 1996; Caspersen, Merritt si Stephens, 1994; King et al.,



2000; Sallis si Owen, 1999; Gauvin, Levesque, si Richard, 2001; Higgins, 2004 apud
Weinberg si Gould, 2011, p. 415), evidentiaza consecintele unui mod de viata lipsit de
activitati fizice sportive regulate, cum ar fi: sedentarismul in randul populatiei adulte,
cresterea continud a numarului de persoane supraponderale si obeze, procentul extrem
de scazut al tinerilor care practica regulat activitati fizice sportive si scaderea nivelului
de activitate fizica odata cu inaintarea in varsta, etc.

Un studiu la nivel european privind sportul si activitatea fizica, bazat pe
intervievarea a aproape 27 000 de cetateni spre finalul anului 2009, din cele 27 de
state membre ale UE, dezvaluie procentele ingrijoratoare privind practicarea unor
activitafi fizice. Aproape jumatate din cei intervievati au declarat cad nu fac sport
niciodata, aproape un sfert ca practica foarte rar un sport si foarte putini ca practica cu
regularitate astfel de activitati. (Special Eurobarometer 334/Wave 72.3 — TNS
Opinion & Social, Sport and Physical Activity, European Commission, 2010).

Un studiu realizat Tn 2006 in Scotia a reconfirmat rezultatele unor studii
anterioare si anume ca, cea mai frecventa scuza pentru inactivitatea fizica sportiva
este lipsa de timp liber, in timp ce, dorinta de a include aceasta activitate in rutina
zilnicd reprezintd schimbarea pe care cei mai multi dintre respondenti ar dori sa o
faca.

Vello Hein, Maret Mulr si Andre Koka (2004) studiind relatiile dintre
motivatia intrinseca si intentia elevilor de a fi activi fizic dupa ce au absolvit liceul, au
realizat o cercetare la care au participat 400 de elevi cu Varsta cuprinsa intre 14-18
ani, din orage diferite de pe teritoriul Estoniei.

Rezultatele acestui studiu au indicat ca motivatia intrinseca de a experimenta
activitatea fizica a fost cel mai puternic predictor al intentiei de a fi activ fizic dupa
absolvirea liceului, dincolo de motivatia intrinseca de realizare.

Toate aceste studii au un rol important pentru lucrarea de fata, care isi propune
sa studieze modalitatea in care se raporteaza studentii la practicarea regulata a
activitatilor fizice sportive si a lucrurilor care ii influenfeaza pe acestia sa se implice
in practicarea unor astfel de activitdtfi, avand in vedere schimbarile comportamentale
din ultimele decenii, programle la nivel national si campaniile de incurajare pentru

practicarea activitatilor sportive cu regularitate.



5. Studiu cantitativ privind modul in care studentii inscrisi la

Universitatea Tehnica din Cluj-Napoca practica activitati fizice sportive

Metodologia cercetarii

Scopul cercetarii:

Analiza modului 1n care studentii inscrisi la Universitatea Tehnica din Cluj-
Napoca practica activitati fizice sportive, a motivelor care ii determina sa continue sau
sd intrerupd participarea la diverse activitati sportive, dupa ce disciplina educatie

fizica si sport nu mai este una obligatorie, incepand cu anul 2 de studiu.

Ipoteze:

1. Studentii care nu au in programa educationald ore de educatie fizica si sport,
practica tot mai putine activitati sportive odatd cu Tnaintarea in anii de studiu;

2. Interesul tot mai scazut pentru practicarea activitatilor sportive este
justificat prin reducerea bugetului de timp liber si obligatiile educationale tot mai
mari,

3. Satisfactia fata de conditiile in care studentii pot practica activitati sportive,
atat in cadrul universitatii, cat si In timpul liber, influenteaza intentiile acestora
privind frecventa cu care 1si propun sa facd sport in viitor;

4. Experienta practicarii unor activitati sportive ii determina pe studenti sa faca
sport si 1n viitor;

5. Gradul de satisfactie fata de modalitatea de desfasurare a orelor de educatie
fizica influenteaza frecventa cu care acestia aleg sd practice activitati sportive;

6. Posibilitatea de a practica sporturile preferate reprezinta un factor decisiv in

frecventa cu care studentii practica astfel de activitati in prezent.

Obiective:

- Identificarea modului in care studentii prefera sa isi petreaca timpul liber;

- Determinarea modului in care studentii se raporteaza la activitatile sportive;
pentru practicarea de activitati sportive;

- Determinarea frecventei cu care studentii practica activitati sportive;

- Identificarea principalelor motive care 1i determina pe studenti sd practice

activitati sportive;



- Identificarea eventualelor motive pentru care studentii nu mai practica
activitati sportive n aceeasi masura ca in trecut;

- Identificarea eventualelor motive pentru care studentii practicd activitati
sportive ntr-o masura mai mare decat in trecut;

- ldentificarea principalelor lucruri care i-ar putea motiva pe studenti sa
practice mai des activitati sportive;

- Identificarea tipurilor de relatii preferate de catre studenti in practicarea
activitatilor sportive;

- Determinarea gradului de satisfactic a studentilor fata de conditiile in care
practica sport;

- Analiza modului de raportare a studentilor la sporturile care pot fi practicate
in cadrul Universitatii Tehnice din Cluj-Napoca;

- Identificarea tipurilor de activitati sportive practicate si preferate;

In vederea atingerii scopului si realizarii obiectivelor am stabilit urmatoarele
concepte cheie:

e timpul liber, analizat prin urmatorii indicatori: masura In care studentii
considera cd au suficient timp liber, bugetul de timp liber pe saptamanad, statutul pe
piata muncii, modalitatile de petrecere a timpului liber;

e modalitatea in care studentii se raporteaza la activitatile sportive, analizat
prin urmatori indicatori: perceptia privind beneficiile fizice si psihice, surplusul de
energie obtinut, efectul placut, modalitatea de raportare la partea competitivd a
si felul in care studentii profitd de ele, interesul manifestat pentru practicarea unor
activitati sportive, gradul de implicare din partea autoritatilor locale pentru a crea
conditii favorabile practicdrii unor activitati sportive;

e frecvenfa cu care studenfii obisnuiesc sd practice activitati sportive in
prezent, analizat prin urmatori indicatori: momentul in care au facut sport ultima data
in afara orelor de educatie fizica, frecventa cu care practica activitati sportive;

e frecventa cu care studentii au practicat activitati sportive in trecut si felul in
care acestia isi motiveaza raspunsurile, analizat prin urmatorii indicatori:

- probabilitatea ca 1n trecut sa fi practicat mai rar activitati sportive, motivele
pentru care 1n trecut au practicat rar astfel de activitati, motivele pentru care in prezent

practica mai des activitati sportive;
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- probabilitatea ca in trecut sa fi practicat mai des activitafi sportive, motivele
pentru care in prezent au redus timpul alocat acestor activitati, motivele pentru care
sunt prea ocupati in prezent pentru a putea practica activitati sportive, motivele pentru
care 1n prezent practica foarte rar sau niciodata activitati sportive;

e participarea la activitati fizice sportive in viitor, analizat prin urmatorii
indicatori: opinia privind idea de a participa in viitor mai des la activitafi sportive,
lucrurile care i-ar ajuta sa participe mai des la astfel de activitati;

e practicarea activitatilor sportive in timpul liber, analizat prin urmatorii
indicatori: partenerii cu care practicd de regula activitdti sportive, experienta ca
membru al unei echipe sportive, locul in care obisnuiesc sd practice activitati sportive
in timpul liber, gradul de satisfactie fatd de conditiile in care pot practica activitati
sportive in timpul liber, activitatea/activitatile sportive practicate in timpul liber,
activitatea/activitatile sportive pe care ar dori sa le practice in timpul liber,

e practicarea activitatilor sportive in timpul orelor de educatie fizica, analizat
prin urmatorii indicatori: opinia privind numarul orelor de educatie fizica din
programa de invatamant superior, gradul de satisfactie privind modul in care se
desfasoara orele de educatie fizica din cadrul facultatii la care studiaza, locul in care
au ales sa 1si desfasoare orele de educatie fizicd in cadrul universitatii, gradul de
satisfactie fata de dotarea salii in care au ales sa isi desfasoare orele de educatie fizica,
modalitatea in care studentii se raporteaza la sporturile care pot fi practicate in cadrul
Universitatii Tehnice din Cluj-Napoca;

e pentru variabilele independente am stabilit urmatorii indicatori: zona de
rezidentd, componenta familiei, nivelul de pregatire a mamei, nivelul de pregatire a
tatalui, sexul, varsta, facultatea la care studiaza in cadrul Universitatii Tehnice din

Cluj-Napoca, anul de studiu.

Metoda, tehnica si instrumentul cercetarii:
In cercetarea de fatd se va utiliza metoda cercetdrii cantitative, tehnica

administrarii de chestionare prin ancheta sociologica.
Instrumentul cercetarii:

Ca si instrument de cercetare se va utiliza chestionarul, pentru elaborarea

caruia am preluat si adaptat instrumentul de cercetare utilizat in studiul “Sport,
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Exercise and Physical Activity: Public participation, barriers and attitudes” Lorraine

Murray, Ipsos Mori, Scottish Executive Social Research, October 2006.

Esantionul investigat:

Este format din 880 de studenti, reprezentdnd aproape 10% din numarul total
de persoane inscrise, Th anul universitar 2011-2012, la una din urmatoarele facultati
din cadrul Universitatii Tehnice din Cluj-Napoca: Arhitecturda si Urbanism,
Automatica si Calculatoare, Constructii, Electronica, Telecomunicatii si Tehnologia
Informatiei, Stiinta si Ingineria Materialelor.

Esantionarea s-a realizat la aceste 5 facultati pentru a include in acest studiu,
atat studentii a caror programa este foarte incarcatd, cat si studenti a caror programa
este mai putin incarcata.

Esantionarea a fost realizatd cu ajutorul listelor nominale ale cataloagelor.
Selectia a fost efectuatd aleator, prin metoda pasului 10, alegind tot al zecelea student
de pe lista nominala si urmarind ca proportia subiectilor din esantion pe sexe sa fie
aceeasi cu proportia studentilor inscrisi la fiecare facultate, specializare, sectie, an de
studiu.

Universitatea Tehnicd are in structura sa 13 facultati grupate in doua centre
universitare, Cluj-Napoca si Baia Mare, la care se adaugd extensiile din orase
importante ale regiunii: Alba-Tulia, Bistrita, Satu-Mare si Zalau. Insa esantionarea s-a
realizat doar in randul studentilor care urmeaza cursurile Centrului Universitar din

Cluj-Napoca.

Populatia cercetata:

Este reprezentatd de toti studentii care urmeaza cursurile la zi cu fregventa la
una din facultatile Universitatii Tehnice din Cluj-Napoca, indiferent de anul de studiu,
varsta, sectie, specializare.

Tn anul universitar 2011-2012, Universitatea Tehnica din Cluj-Napoca a avut
incadrati la forma de invatamant cu frecventa, din Centrul Universitar Cluj-Napoca un

numar de 8913 studenti.
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Concluzii:

Rezultatele acestui studiu cantitativ evidentiaza faptul ca studentii care
considera ca au mai mult timp liber sunt de sex masculin, urmeaza cursurile Facultatii

de Constructii §i sunt In primul an de studiu.

Prototipul studentului care se considera foarte ocupat, este de sex feminin,
urmeaza cursurile Facultatii de Arhitectura si Urbanism si nu mai este in primul an de

studiu.

Interesant este faptul ca studentii de anul III se declara mai preocupati, intr-un
procent cu 10 % mai mare, decat cei din anul | de viata sociala (petreceri, intalniri,
iesiri 1n oras, etc.), chiar daca cei din anul III de studiu considera, tot intr-un procent

cu 10% mai mare, ca nu au suficient timp liber.

Pe o scald care cuprinde: utilizand computerul, urmarind emisiuni la
televizor/radio, ascultand muzica, citind, participand la activitati culturale (teatru,
opera, cinema, concerte, etc), iesiri in oras cu prietenii, practicand activitati sportive
(in afara orelor de educatie fizicd), sportul ocupa doar locul patru Tintre
preferintele studentilor de anul I si doar locul trei intre preferintele celor de anul

11 de studiu.

Programul prea incarcat este cauza principala pentru care unii dintre studenti
au redus timpul alocat activitatilor sportive sau pentru care, aproape 20% dintre cei
chestionati, au practicat in trecut mai rar un sport.

Interesul tot mai scazut pentru practicarea activitatilor sportive este justificat
intr-adevar prin reducerea bugetului de timp liber si obligatiile educationale tot mai
mari, cu toate cd motivele reale pentru care studentii par sa faca sport sunt altele.

In sprijinul acestei ipoteze este si motivul pentru care studentii au declarat ca
au reinceput sa practice mai des activitati sportive, dorinta de a avea o forma fizica
buna (80% studentele si 65% studentii).

Aceste date arata cd timpul liber este invocat ca si cauza principald pentru care
studentii fie fac in prezent rar activitati sportive, fie pentru care in trecut au facut rar

astfel de activitati, insa forma fizica buna este motivul care i-a facut pe aproape toti sa
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acorde in prezent mai multa atengie acestor activitati, indiferent de anul de studiu si de
sexul studentilor.

Atat in prezent, cat si in trecut, studentele au fost mai putin implicate in
practicarea activitatilor sportive, considerand sportul o activitate mai potrivitd pentru
baieti. Studentii de sex masculin sunt cei care practica mai des activitati sportive, asa
cum a evidentiat si regresia logistica si testul de asociere, iar in functie de anii de
studiu, cei din primul an au declarat ca practicd mai des un sport, lucru datorat si
orelor obligatorii de educatie fizica din programa.

Cu toate ca cei care considera ca au suficient timp liber sunt si cei care
practicd mai des un sport, totusi, mai mult de jumatate dintre cei care declard ca nu au
suficient timp liber si cei care au un loc de munca, practica cel putin o datd pe
saptamana activitati sportive, lucru care demonstreaza ca nu timpul liber, ci
congtientizarea si experienta sunt factorii decisivi pentru frecventa cu care chestionatii
practica un sport.

O treime dintre studentii din primul an si un sfert dintre cei de anul III de
studiu au declarat ca ultima data au facut sport in ziua chestionarii sau in urma cu o zi,
ceea ce Tnseamna ca, frecventa cu care studentii practica activitati sportive scade usor
odata cu trecerea anilor de studiu.

Nu exista diferente semnificative intre anii I si III de studiu in ceea ce priveste
dorinta acestora de a face mai mult sport In timpul liber decat fac in prezent;

Experienta practicdrii unor activitfi sportive se dovedeste a fi cel mai
important predictor al probabilitatii ca si in viitor studentii sd practice mai des astfel
de activitati.

Aproape jumatate dintre toti cei care au declarat ca fac sport in prezent sunt si
cei care 1si doresc sa facd mai mult sport in viitor. La polul opus se afld cei care nu au
facut niciodata sport si nici nu isi propun acest lucru n viitorul apropiat.

De asemenea, pe mai mult de jumatate dintre cei care au experimentat statutul
de membru Tntr-o echipa sportiva ii determina sa isi propuna ca in viitorul apropiat sa
facd si mai mult sport, ceea ce demonstreaza inca o datd faptul ca, experienta este cel
mai important predictor al probabilitatii ca pe viitor studentii sa faca mai des activitati
sportive.

Cei mai putin interesati de acest lucru sunt studentii care nu au facut niciodata

parte dintr-o echipa sportiva.
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Costurile mai reduse i-ar determina pe cei mai multi dintre studenti sa faca
mai des activitafi sportive, In timp ce, problema costurilor ocupa doar locul patru
pentru aproape jumatate dintre cei care fac sport foarte rar sau niciodata si pe care cel
mai mult i-ar ajuta sa faca mai des sport, daca ar putea include aceasta activitate in

rutina zilnica.

Partenerii cu care pot practica activitati sportive s-au dovedit a fi importanti
pentru cei care au reinceput sa practice mai des un sport si mai pufin importanti pentru
cei care au redus frecventa cu care practici astfel de activitati. In prezent, doar
aproximativ 6% fac sport alaturi de prieteni si colegi, ceea ce Tnseamna ca reteaua de
colegi din facultate nu a raspuns acestor nevoi.

De asemenea, doar in jur de 5% au fost cei care au declarat ca practicd un
sport pentru ca le place sa socializeze.

Acest lucru ne arata faptul ca, chiar daca pentru studentii de anul III motivul
pentru care sunt mai ocupati il reprezintd viata sociala (petreceri, intalniri, iesiri Tn
orag, etc.), practicarea unui sport nu este un mod de socializare dorit de foarte multi

dintre studentii Universitatii Tehnice din Cluj-Napoca.

Aproape toti studentii, indiferent de sexul acestora si anul de studiu, considera
ca sunt prea putine ore de educatie fizicd in programa de invatdmant superior.
Studentii care isi doresc cel mai mult ca numarul acestor ore sa creasca, sunt cei care
intentioneaza sd faca mai mult sport pe viitor si cei care sunt foarte multumiti de
modul in care se desfasoara aceste ore.

Prin urmare, cu cat studentii sunt mai multumiti de orele de educatie fizica, isi
propun sa faca mai des activitdfi sportive, ceea ce inseamna cd, modalitatea in care se
desfasoara aceste ore are un rol important, poate chiar determinant in practicarea unui

sport si In combaterea sedentarismului.

In general, baietii sunt mai multumiti de modul de desfisurare a acestor ore
desi, mai mult de jumatate dintre cei chestionati se declarda multumiti.

Cei mai nemultumiti de modul in care se desfasoara orele de educatie fizica
sunt studentii de la Facultatea de Arhitecturd si Urbanism 30.2%, urmati de cei de la
Facultatea de Automatica si Calculatoare 22.3%.

Cei mai multumiti de modul in care se desfasoara orele de educatie fizica sunt
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studentii de la Faculatea de Stiinta si Ingineria Materialelor 65.3%, urmati de cei de la
Facultatea de Electronica, Telecomunicatii si Tehnologia Informatiei 64.1% si de cei

de la Facultatea de Constructii 61.1%.

Respectarea regulamentului si devotamentul profesorilor au fost mentionate ca
fiind cele mai multumitoare lucruri. Cele mai mari nemultumiri au fost: organizarea
indelungata, disciplina exageratd impusa de anumiti profesori, urmate de problema
preferate in timpul orelor de educatie fizica.

Acestea fiind si motivele pentru care, printre sugestiile facute de cei
chestionati, in sprijinul tinerilor in general si a studentilor in special, in vederea
practicarii mai frecvente a unor activitagi sportive, respondentii au declarat, in primul
rand, ca aceste activitafi trebuie sa se desfasoare intr-un cadru placut, fara nici un fel
de presiuni si obligatii si fiind stimulati doar de conditii optime pentru a putea practica
sportul preferat, un profesor deschis si interesat sa 1i ajute, competitii organizate si

alte mici stimulente.

Aproape toti studentii chestionati s-au declarat multumiti sau foarte multumiti
de dotarile salilor in care au ales sa isi desfasoare orele de educatie fizica, ceea ce
inseamnd cd, acestia au posibilitatea de a face sport in conditiile dorite, In timpul

acestor ore.

Privind locurile in care studentii au ales sa practice sport in timpul liber:

Studentii care fac sport foarte des au optat pentru sali de forta, fitness, aerobic
sau terenuri de sport amenajate, comparativ cu cei care practica activitati fizice
sportive foarte rar si prefera sa faca acest lucru acasa.

Indiferent de locul in care au ales sd facd acest lucru, in proportie de peste

70% se declara mulfumiti de conditiile in care pot face sport in timpul liber.

In ceea ce priveste sporturile practicate si preferate:

Cel mai important aspect este acela ca majoritatea studentilor practicd si isi
doresc ca si pe viitor sa practice cel putin un sport individual si un sport de echipa si
putini au fost cei care au declarat ca practica doar sporturi de echipa sau doar sporturi

individuale.
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In topul preferintelor se afla fotbalul pentru baieti si aerobicul pentru fete, in
timp ce tenisul de camp sau de masa este preferat aproximativ in aceeasi masura de
ambele sexe. Sportul individual preferat in aceeasi masurd de studenti si studente este
joggingul.

Foarte putini au fost cei care ar dori sa practice alte sporturi decat cele
practicate in prezent, ceea ce inseamna cd majoritatea dintre cei chestionati practica

sportul preferat.

6. Studiu calitativ privind experientele si motivatiile sociale ale studentilor
de la Universitatea Tehnicd din Cluj-Napoca Tn practicarea regulata a unor

activitati sportive

Metodologia cercetirii:

Scopul cercetarii:

Analiza modului in care studentii inscrisi la Universitatea Tehnica din Cluj-
Napoca sunt influentati in practicarea unui sport de: semnificatia aceastei activitafi, a

orelor de educatie fizicd, a experientelor din trecut si a eventualelor costuri.

Intrebari de cercetare:

- Frecventa cu care studentii practica activitati sportive si gradul lor de
implicare in aceste activitati sunt influentate de semnificatia pe care o au orele de
educatie fizica pentru ei?

- Schimbarile dorite de studenti in ceea ce priveste modalitatea de desfasurare
a orelor de educatie fizica sunt determinate de experientele din trecut ale acestora?

- Experientele semnificative dobandite prin practicarea unui sport influenteaza
motivatia studentilor de a continua?

- Factorii motivationali externi au o influentd decisiva in practicarea unui
sport?

- Dorinta de a socializa 1i determina pe studenti sd practice anumite sporturi?
Obiective:

- Identificarea semnificatiei pe care o au activitatile sportive si orele de

educatie fizica pentru studentii Universitatii Tehnice din Cluj-Napoca;
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- Identificarea schimbarilor dorite de studenti in modul de desfasurare a orelor
de educatie fizica din scoala si facultate plecand de la experientele anterioare;

- Determinarea modului in care experientele semnificative au influentat
practicarea unui sport;

- Identificarea factorilor motivationali, atat pentru studentii care practica
frecvent activitati sportive, cat si pentru cei care practica foarte rar astfel de activitati;

- ldentificarea activitatilor sportive preferate pentru a fi practicate in timpul

liber si a motivelor pentru care ar opta pentru aceste sporturi;

Itemii cercetati:

- Semnificatia activitatilor sportive;

- Semnificatia orelor de educatie fizica;

- Modul de desfasurare a orelor de educatie fizica din scoala si facultate;

- Modul in care ar dori studentii sa se desfasoare orele de educatie fizica in
facultate;

- Schimbarile dorite de studenti in modalitatea de desfasurare a orelor de
educatie fizica,

- Experientele cele mai placute din timpul practicarii unor sporturi;

- Experientele cele mai neplacute din timpul practicarii unor sporturi;

- Modul in care experientele semnificative au influentat practicarea unor
activitati sportive;

- Bugetul de timp care ar trebui alocat practicarii unor activitati sportive;

- Suma necesara practicarii unui sport;

- Factorii externi care i-ar motiva pe studenti sa practice mai des activitati
sportive;

- Modalitatea prin care anumiti factori externi i-ar ajuta sd faca sport mai des;

- Activitatile sportive preferate pentru a fi practicate in timpul liber;

- Motivul alegerii anumitor sporturi;
Metoda, tehnica si instrumentul cercetarii:

In cercetarea de fata s-a utilizat metoda cercetarii calitative, tehnica interviului

individual semistructurat, avand ca instrument de cercetare ghidul de interviu.
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Subiectii investigati:

La acest studiu calitativ au participat 72 de studenti din anii I si III de studiu
inscrigi la una din urmatoarele facultati din cadrul Universitatii Tehnice din Cluj-
Napoca: Facultatea de Arhitecturd si Urbanism, Facultatea de Automaticad si
Calculatoare, Facultatea de Constructii, Facultatea de Electronica, Telecomunicatii si
Tehnologia Informatiei si Facultatea de Stiinta si Ingineria Materialelor.

Selectia subiectilor s-a realizat prin metoda bulgarelui, din aproape in aproape.

In selectia subiectilor s-a reusit cooptarea unui numar de 27 de studente si 45
de studenti. Aceasta participare scazuta din partea studentilor de sex fenimin se
explica prin faptul ca populatia studenteasca a Universitatii este intr-un procent foarte
ridicat de sex masculin. Tn acest sens, putem sustine faptul c rata de participare a
studentilor de sex feminin la acest studiu calitativ este proportionald cu populatia
studenteasca de acelasi sex din cadrul Universitatii.

Rezultatele obtinute pot avea o reprezentativitate teoretica pentru populatia
studenteasca din cadrul Universitatii Tehnice din Cluj-Napoca, indiferent de anul de

studiu, varsta, forma de invatamant, sectie, specializare.

Concluzii:

Studentii care au declarat sincer ce inseamna pentru ei activitatile sportive si
orele de educatie fizica, sunt si cei care practica frecvent un sport. Aceste corelatii
dintre raspunsuri nu ne permit insa sa putem afirma cé intre cele doud aspecte existd o
legdtura de cauzalitate, deoarece subiectii studiului au fost doar in numar de 42,
neexistand o semnificatie statistica in acest caz.

Putem afirma totusi, ca studenfii care practicd frecvent un sport, acorda
acestuia o importantd sporitd, pentru ei, sportul avand astfel, o semnificatie diferita,

comparativ cu cei care practicd mai rar un sport.

Experientele privind modalitatea de desfasurare a orelor de educatie fizica i-au
ajutat pe intervievati sa descrie schimbarile pe care ar dori sd le facd, daca ei ar fi
profesori. Toate aceste modificari au indicat eliminarea presiunilor care se fac pentru
a practica un sport, a obligativitatii de a participa la orele de educatie fizica la
facultate si mai ales, ca aceastd disciplind sa nu le condifioneze promovarea unui an
universitar, iar in sens pozitiv foarte multe metode si tehnici de incurajare si conditii

pentru a putea practica sporturile preferate.
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In general, experientele semnificative, indiferent dacd au fost pozitive sau
negative, i-au determinat pe cei intervievati sa se implice si mai mult in practicarea
unui sport.

Chiar daca multe dintre studiile pe aceastd temad aratd cd accidentarile
reprezintd cauza majora pentru care cei mai multi sportivi renuntd la practicarea unui
sport de performantd, in cazul studentilor intervievati, aceste experiente nu i-au facut
pe nici unul dintre ei sa intrerupd practicarea activitatilor fizice. Dimpotriva, pe cei

mai multi i-au facut mai atenti, mai implicati.

Raspunsurile privind resursele financiare necesare si timpul care ar trebui
alocat practicarii unui sport au corelat din nou. Mai precis, cei care ar aloca mai multi
bani pentru a putea practica un sport sunt si cei care aloca mai mult timp acestor

activitati.

Importanta pe care o poate avea socializarea prin practicarea unui sport difera
in functie de frecventa si modul in care acest lucru a fost experimentat.

Socializarea prin practicarea unor sporturi s-a dovedit a fi una cu amprente
pozitive asupra studentilor in situatiile in care profesorii de educatie fizica au incurajat
s1 sprijinit acest aspect, prin organizarea unor echipe, a unor atitudini pozitive fata de
jocul 1n echipa.

Preferintele pentru sporturile de echipd sunt un argument in plus, 1n sprijinul
ideii conform careia sportul reprezinta cel mai bun mod de socializare, chiar daca in
prezent, in randul studentilor chestionati, aceastd modalitate de a socializa nu este in

topul preferintelor.

7. Concluzii generale si sugestii pentru viitoarele cercetari si programe

educationale

Rezultatele obtinute in urma cercetarii cantitative au evidentiat ca studentii
care practica activitati fizice sportive fac acest lucru din placere, pentru ca isi doresc
sd arate mai bine din punct de vedere fizic, sd aiba o forma fizica buna si/sau sunt

obisnuiti sa practice astfel de activitati, considerand ca prin practicarea acestora se pot
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relaxa, destinde, distra. Acestia au facut sport din copilarie si gasesc timp si in prezent
pentru sport, chiar daca si-au gasit un loc de munca si in afara programului incarcat de
la facultate au si obligatii profesionale.

De asemenea, cei care practica mai des activitati sportive, considera ca aceasta

activitate merita investitii financiare si sa i se dedice mai mult timp.

Mai mult, aproape toti studentii apreciazd beneficiile practicarii sportului,
fiind de acord ca practicarea activitatilor fizice sportive este beneficd atit pentru
sandtatea fizicd, cat si pentru sandtatea psihica, 11 ajutd sd-si mentind greutatea
corporala 1n limitele normale si sd obtind o forma fizica bund, le da mai multa energie
si le ofera placere.

Cu toate ca aceste beneficii sunt cunoscute de studenti, indiferent daca fac sau
nu sport, existd anumite bariere care 1i impiedicd pe acestia sia practice diverse
activitati fizice sportive.

Cea mai importantd bariera este lipsa timpului liber, aceasta fiind mai
accentuatd in randul studentelor, al studentilor din anul III de studiu si al studentilor

de la Facultatea de Arhitectura si Urbanism.

Indiferent de frecventa cu care studentii participa la activitdfi sportive, daca
fac sau nu sport, acestia au declarat ca includerea activitatii fizice in rutina zilnica i-ar
ajuta cel mai mult sa faca sport. Acest lucru dovedeste faptul cd “a fi prea ocupat”,
reprezintd o asa zisa “scuza”, iar daca studentii ar fi mai motivati, ar putea sa gaseasca
timp s§i pentru practicarea sportului, prin includerea acestuia in lista de prioritati si

printr-o organizare mai eficienta a bugetului de timp liber.

In ceea ce priveste modalititile de petrecere a timpului liber a studentilor de la
Universitatea Tehnica din Cluj-Napoca, practicarea activitatilor fizice sportive ocupa
locul patru intre preferintele studentilor din anul I si locul trei intre preferintele celor

din anul 111 de studiu.

Activitatea fizica este un element important al unui stil de viatd sanatos, care
contribuie la prevenirea a numeroase boli cronice. Cu toate acestea, rezultatele
studiului arata ca peste 70% dintre studentii Universitatii Tehnice din Cluj-Napoca nu

respectd recomandarile Organizatiei Mondiale a Sanatatii privind activitatea fizica,
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adica nu fac minimum de 30 de minute de activitate fizica de cel putin 3-5 ori pe

saptamana.

Similar altor studii din alte tari, studiul nostru aratd faptul cd practicarea
activititilor fizice sportive scade odati cu inaintarea in vérsta. In functie de anii de
studiu, cei din primul an au declarat cd practica mai des un sport, lucru datorat si
orelor obligatorii de educatie fizica din programa de invatamant.

Aceasta diminuare a practicarii de activitati fizice sportive este prezenta atat in
randul baietilor, cat si al fetelor, Tnsa procentul celor care practica activitati fizice

sportive de cel putin 3-5 ori pe saptamana este mai mare in randul baietilor.

De asemenea, rezultatele studiului indica o asociere pozitiva intre frecventa
implicarii n activitati fizice si durata implicarii in aceste activitati. Pe de alta parte,
studentii care fac mai mult sport sunt si cei care intenfioneaza sa faca mai mult sport

decat fac in prezent.

Distributia pe sexe a evidentiat ca studentii de sex masculin sunt mai activi in
privinfa practicdrii unor sporturi si sunt cei care depasesc mai usor nemulfumirile,
accepta sa practice un sport in mod regulat, chiar daca conditiile in care pot face acest
lucru nu sunt cele mai satisfacatoare. Atat in prezent, cat si in trecut, studentele au fost
mai pufin implicate in practicarea activitatilor sportive, considerdnd sportul o
activitate mai potrivitd pentru baieti. Studentii de sex masculin sunt cei care practica
mai des activitafi sportive, asa cum a evidentiat si regresia logistica si testul de

asociere.

Posibilitatea de a practica un sport impreund cu partenerii, ii Incurajeaza
pozitiv sa faca acest lucru, chiar daca tipul de parteneri cu care pot face sport nu are o
influentd semnificativa, la fel cum aceastd activitate nu reprezinta un mod de
petrecere a timpului liber pentru majoritatea studentilor, cu toate cd odatd cu
Tnaintarea in anii de studiu acestia se declara tot mai preocupati de viata sociald

(petreceri, iesiri In oras cu prietenii/colegii).

Implicarea pozitiva a profesorilor de educatie fizica in organizarea unor echipe

sportive a avut amprente pozitive in stimularea studentilor pentru a socializa in acest
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mod. Astfel, jocurile de echipa s-au dovedit a fi modalitatile preferate de practicare a
sportului in timpul orelor de educatie fizica si de a socializa in acest fel, chiar daca
practicarea acestora, nu este in topul preferintelor de socializare sau de petrecerea

timpului liber.

Activitatile fizice sportive cel mai des practicate de studente sunt: jogging,
aerobic, fitness si not, iar de studenti: fotbal, jogging, tenis de masa si inot. Numarul
studentilor care practica sporturi de echipa este extrem de scazut, cu precadere in
randul fetelor. Cel mai practicat sport de echipa de cétre studente este voleiul, urmat
de baschet. In randul studentilor cel mai practicat sport de echipa este fotbalul, urmat
de baschet. Numarul redus al studentilor care practica sporturi de echipa se rasfrange
si asupra constituirii formatiilor reprezentative ale universitatii, baza de selectie fiind
foarte redusa. Tenisul de camp si inotul se afla pe primele locuri, atét la studente, cat

si la studenti, Intr-un top al sporturilor pe care acestia ar dori sa le practice.

In alte tari europene, sportul universitar se bazeaza pe alegerea unor activitati
fizice sportive la care studentii vor sa participle de buna voie, din placere, iar oferta in
ceea ce priveste aceste activitdti este foarte diversificatd. Din pacate, la Universitatea
Tehnicd din Cluj-Napoca aceastd ofertd este destul de redusa. Diversificarea ofertei,
precum si crearea unui program mai flexibil, vor duce la cresterea gradului de
atractivitate al orelor de educatie fizicd. De asemenea, curricula disciplinei educatie
fizica poate fi adaptatd in conformitate cu activitatile fizice sportive preferate de
studenti. In opinia studentior oferta activititilor fizice sportive extracurriculare este
putin atractiva. Programa scolara aglomerata, numarul insuficient al orelor de educatie
fizica, limitarea accesului la bazele sportive indeparteaza in mod real tineretul de

activitatile fizice sportive.

Atat studiul cantitativ, cat si cel calitativ, au evidentiat faptul ca gradul de
satisfactie fatd de modalitatea de desfasurare a orelor de educatie fizica are un rol
determinant pentru frecventa cu care studentii vor practica un sport in viitor. Astfel,
cei care sunt nemultumifi de orele de educatie fizica din scoald sau facultate, se vor
implica tot mai putin in astfel de activitati. Acelas rol decisiv il va avea si gradul de
satisfactie fatd de conditiile in care pot practica activitati sportive n timpul orelor de

educatie fizica si in timpul liber.
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Extrem de importanta s-a dovedit a fi posibilitatea de a practica activitati fizice
sportive intr-un cadru mai relaxant, lipsit de presiuni si conditionari, fiind incurajati
doar de conditii bune in care sd poata practica un sport si stimulati doar de sfaturile

unor profesori sau antrenori bine pregatiti, de competitii i recompense.

Prezenta orelor de educatie fizica si sport in Invatamantul superior reflecta
importanta care trebuie acordatd sanatatii si dezvoltarii fizice armonioase a tinerei
generatii, tot mai preocupatd de tehnologia digitala, in detrimentul sportului si
miscarii in aer liber. In ceea ce priveste numirul orelor de educatie fizicd din
programa de Tnvatdmant superior, aproape toti studentii, indiferent de sexul acestora si
de anul de studiu, considera ca numarul acestora este insuficient. Studentii care isi
doresc cel mai mult ca numarul acestor ore sd creasca, sunt cei care sunt foarte
multumiti de modul de desfasurare a acestor ore. Prin urmare, cu cat studentii sunt
mai multumiti de orele de educatie fizica, isi propun sa facd mai des activitati
sportive, ceea ce inseamna cd, modalitatea 1n care se desfasoard aceste ore are un rol
important, poate chiar determinant, in practicarea unui sport §i in combaterea

sedentarismului.

Cercetarea cantitativd a evidentiat faptul ca pentru a practica activitati fizice
sportive, importante sunt experienta, intentia si consecventa, care fie sunt intarite, fie
diminuate de alte motive de a practica sau a nu practica activitati sportive: timpul
liber, facilitatile pentru a practica un sport, accesibilitatea la bazele sportive, anturajul
si influenta pe care acesta il are. Participarea anterioara la diverse activitati fizice
sportive s-a dovedit a fi cel mai important predictor al probabilitatii ca si pe viitor

studentii sa practice mai des astfel de activitati.

Ambele cercetdri au evidentiat faptul ca, in general, existd doua tipuri de
studenti n ceea ce priveste relatiile acestora cu activitatile sportive si doua directii de
actiune 1n care s-au colectat si raspunsurile.

Studentul demotivat, inactiv, care 1si justificd dezinteresul fatd de activitatile
sportive si ora de educatia fizica prin lipsa conditiilor necesare pentru a putea practica
activitati sportive, absenta anturajului care sa-I motiveze si sa-1 incurajeze permanent,
lipsa unui sfat avizat, al unui antrenor, existenta unor probleme financiare, lipsa de

timp liber, etc. Acesta va gasi Intotdeauna scuze si justificari pentru faptul cd nu
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practica activitati sportive in timpul liber si/sau recunoaste ca nu ii place sportul si
nici nu intentioneaza sa faca sport. Pentru acesta, sportul si orele de educatie fizica nu
reprezintd o modalitate de relaxare, posibilitatea de a face si altceva in afara
cursurilor, laboratoarelor, etc. Acesta participa la orele de educatie fizica, mai mult
motivat de programa de invatamant si conditionat de promovarea anului universitar,
decat din placere.

Studentul motivat, activ din punct de vedere fizic, interesat sa practice diferite
sporturi, dispus sa cheltuie mai mul{i bani pentru a face sport in conditii adecvate, cu
un bun management al timpului liber. Acesta fie va declara intotdeauna ca are timp si
pentru sport, fie 1si va face timp si pentru aceste activitati, chiar si atunci cand este
perioada de examene si evaluari, sau chiar daca si-a gasit deja un loc de munca si are
alte obligatii profesionale in afara programului de la facultate. Acestia sunt si cei care
cunosc mai bine beneficiile practicarii activitagilor sportive. Pentru ei sportul si orele
de educatie fizica inseamna mult, conform declaratiilor, aduc numeroase beneficii:
sandtate, stare psihicd foarte buna, aspect fizic mai placut, un excelent mod de

socializare, etc.

Astfel, putem spune ca, programa si metodologia la fiecare nivel educational,
sunt mult inferioare celor specifice unui sistem eficient, tocmai datorita faptului ca,
asa cum demonstreaza aceste cercetdri, nu este indeplinit obiectivul de formare si
educare pe langa cel de invatare.

Lipsesc asadar, principiile dupa care cei aflati intr-o etapa de dezvoltare
trebuie sa se ghideze si auto-modeleze, motiv pentru care tinerii tentafi de a urma
anumite trenduri, ajung in final sd se orienteze spre cluburile sportive si cele de
fitness, daca, in cel mai optimist caz, vor continua sa practice cu 0 oarecare
regularitate un sport si dupa primii ani de studiu.

Este dificil de inteles de ce in tara noastra, dincolo de o educatie sanatoasa,
lipsesc programele de promovare a wellness-ului, intelegand prin acesta efortul fizic
regulat combinat cu o nutritie sandtoasa, principiu care s-a dezvoltat tot mai mult Tn
alte tari n ultimii zeci de ani si care se bucurd 1n continuare de promovarea multor
personalitati atat din sfera politica (campania sustinuta de sotia presedintelui american

Barack Obama), precum si de numeroase vedete din lumea showbizului.
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Trebuie sd sprijinim copiii si tinerii sa dobandeasca si sa puna in practica
priceperile si deprinderile necesare practicarii sportului pe toata durata vietii. Din
primii ani de viatd si pana la absolvirea facultatii, toti cei care se ocupd de educarea
generatiilor tinere (parinti, educatori, profesori, antrenori) trebuie sa fie preocupati sa
le formeze si dezvolte acestora deprinderile de practicare independentda a diverselor

forme de activitati fizice sportive in timpul liber.

Viitoarele cercetari in acest domeniu ar trebui sd ofere un raspuns la
urmatoarele intrebari:

Studentii care invoca lipsa timpul liber, ca motiv principal pentru care nu se
implica suficient sau deloc 1n practicarea unor activitati fizice sportive, preferand sa
se dedice cu prioritate activitagilor scolare, reusesc mai tarziu sa se realizeze mai bine
din punct de vedere profesional?

Care este motivul pentru care studentii, din randul carora majoritatea vin din
alte localitati si au o nevoie mai mare 1n primii ani sa socializeze si sa 1si construiasca
grupuri noi de prieteni, nu se folosesc de activitatile sportive de grup, ca de o metoda

de socializare?

Propunerii pentru optimizarea activitatii de educatie fizica si sport la populatia

studenteasca din Universitatea Tehnicd din Cluj-Napoca:

e cresterea numarului de ore de educatie fizica si sport este absolut necesara
pentru a stimula miscarea in randul studentilor;

e introducerea obigatorie a Disciplinei Educatie Fizica si Sport si la anul 11
de studiu;

e pentru a creste interesul studentilor fatd de Disciplina Educatie Fizica,
consider cd este necesard generalizarea evaluarii cu nota la toate
facultatile, in prezent, din cele 9 facultiti ale Universitatii Tehnice din
Cluj-Napoca, doar Facultatea de Stiinta si Ingineria Materialelor are in
planul de invatdmant acest sistem de evaluare;

e cresterea numarului de credite acordate disciplinei;

e in atentia factorilor de decizie din cadrul universitatii, se impune gasirea
unor modalitati eficiente pentru angrenarea studentilor din anii II, III si IV,

care nu au In programa scolard ore de educatie fizica, in practicarea
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activitatilor fizice sportive (accesul liber sau la un pret rezonabil la bazele
sportive proprii, inchirierea materialului sportiv, etc.);

e marirea bazei materiale destinate educatiei fizice si sportului la facultati si
la caminele studentesti (in prezent suprafata utild pentru un student fiind
insuficientd);

e intensificarea colaborarii cu celelalte universitati din Centrul Universitar
Cluj-Napoca si din tara, precum si cu organizatiile studentesti, in vederea

cresterii numarului de competitii sportive pe plan local si national,

De asemenea, viitoarele programe in acest domeniu ar trebui sd ofere solutii
pentru urmatoarele probleme:

- practicarea activitatilor sportive sa devina modalitati preferate de petrecere a
timpului liber in randul elevilor, studentilor si a tinerilor in general.

- gasirea unor modalitati si a unor specialigti care sd 1i ajute pe tineri sa
practice activitati sportive intr-un mod mai relaxant.

- parteneriatul public — privat sa ofere solutii privind accesul la spatiile

tinerilor de a practica activitatile sportive dorite.

27



Bibliografie:

Ajzen, I. and Fishbein, M. (1980). Understanding attitudes and predicting social
behaviour. Englewood Cliffs, NJ: Prentice Hall.

Ajzen, I. and Madden, T.J. (1986). Prediction of goal-directed behaviour:
Attitudes, intentions, and perceived behavioural control. Journal of Experimental
Social Psychology, 22, 453-474.

Ajzen, 1. (1991). The theory of planned behavior. Organizational Behavior and
Human Decision Processes, 50, 179-211.

Allender, S., Cowburn, G. and Foster, C. (2006). Understanding participation in
sport and physical activity among children and adults: A review of qualitative
studies. Health Education Research, 21, 826-835.

Baciu, A. (2008). Aspecte sociologice si psihologice ale fenomenului sportiv,
Cluj-Napoca: Editura Napoca Star.

Balint, G. (2007). Activitati sportiv-recreative si de timp liber: paintball,
mountain bike, si escalada, lasi: Editura PIM.

Bandura, A. (1977). Social Learning Theory. New York: General Learning Press.
Bandura, A. (1986). Social foundations of thought and actions: A social cognitive
theory. Englewood Cliffs, NJ: Prentice Hall.

Bandura, A. (1997). Self-efficacy: The exercise of control. New York: Freeman.
Baban, A. (2002). Psihologia sanatatii: an 1, curs semestrul 11, Cluj-Napoca.
Biddle, S. J. H. and Mutrie, N. (2008). Psychology of physical activity:
Determinants, well-being and interventions. (2nd Edition). London: Routledge.
Bota, A. (2006). Activitati fizice pentru o viata activa, Bucuresti: Editura Cartea
Universitara.

Canadian Fitness and Lifestyle Research Institute. (1996). Progress in prevention.
Ottowa: Ontario.

Cardinal, B. J. (1997). Construct validity of stages of change for exercise
behavior. American Journal of Health Promotion, 12, 68-74.

Cartea alba privind sportul, Comisia Europeana (2007). Luxemburg: Oficiul
pentru  Publicatii  Oficiale ale Comunitatilor Europene. Disponibil la
http://ec.europa.eu/sport/documents/white-paper/whitepaper-short_ro.pdf, ultima
accesare n noiembrie 2013.

28


http://ec.europa.eu/sport/documents/white-paper/whitepaper-short_ro.pdf

Caspersen, C. J., Powell, K. E. and Christenson, G. M. (1985). Physical activity,
exercise, and physical fitness: definitions and distinctions for health-related
research [abstract]. Public Health Report. 1985; 100(2): 126-131. Disponibil la
http://www.pubmedcentral.nih.gov/articlerender.fcgi?artid=1424733, ultima
accesare n aprilie 2013.

Caspersen, C.J., Merritt, R.K. and Stephens, T. (1994). International activity
pattern: A methodological perspective. In R.K. Dishman (Ed.), Advances in
exercise adherence (pp. 73-110). Champaign, IL: Human Kinetics.

Carstea, G. (2000). Teoria si metodica educatiei fizice si sportului, Bucuresti:
Editura Anda.

Chelcea, S., Mihalache, V. (2003). , Atribuire”. In S. Chelcea si P. Ilut (coord.).
Enciclopedie de psihosociologie. Bucuresti: Editura Economica.

Coakley, J. (2007). Sports in Society: Issues & Controversies 9th edition.
Hardcover. McGraw-Hill Higher Education.

Coakley, J. and Janet L. (2001). Sports. In Edgar F. Borgatta and Rhonda J. V.
Montgomery, eds. Encyclopedia of Sociology (pp. 2985-2991). New York:
Macmillan Reference.

Craciun, M. (2008). Psihologia Sportului, Cluj-Napoca: Editura Risoprint.

Deci, E. L., and Ryan, R. M. (1985). Intrinsic motivation and self-determination
in human behavior. New York: Plenum Publishing Co.

Deci, E. L. and Ryan, R. M (2000). Self-determination theory and the facilitation
of intrinsic motivation, social development, and well-being. American
Psychologist, 55, 68-78.

Delaney, T., Madigan, T. (2009). The Sociology of Sports- An Introduction,
Library of Congress Cataloguing-in-Publication Data.

Dempsey, J. V., Haynes, L. L., Lucassen, B.A., Casey, M. S. (2002). Forty simple
computer games and what they could mean to educators. Simulation &
Gaming.33 (2), 157-168.

Dishman, R.K. (1994). Advances in exercise adherence. Champaign, IL: Human
Kinetics.

Dishman, R.K. and Buckworth, J. (1997). Adherence to physical activity. In J.M.
Williams (Ed.), Physical activity and mental health (pp. 63-80). Philadelphia:
Taylor & Francis.

29


http://www.pubmedcentral.nih.gov/articlerender.fcgi?artid=1424733

Dishman, R.K. and Buckworth, J. (1998). Exercise psychology. In J.M. Williams
(Ed.), Applied sport psychology: Personal growth to peak performance (pp. 445-
462). Mountain View, CA: Mayfield.

Dishman, R.K. and Salis, J.F. (1994). Determinants and interventions for physical
activity and exercise. In C. Bouchard, R.J. Shepard, & T. Stephens (Eds.),
Physical activity, fitness and health (pp 214-238). Champaign, IL: Human
Kinetics.

Duda, J. L. and Hall, H. (2001). Achievement goal theory in sport: Recent
extensions and future directions. In R. N. Singer, H. A. Hausenblas, & C. M.
Janelle (Eds.), Handbook of sport psychology (pp. 417-443). New York: Wiley.
Dumazedier, J.M. (1978). Vers une civilisation du loisir. Paris: Ed. Du
Seui.

Dweck, C.S. (1986). Motivational processes affecting
learning. American Psichologist, 41, 1040-1048.

Epuran, M. (1990). Modelarea conduitei sportive, Bucuresti: Editura Sport-
Turism.

Epuran, M. (2005). Metodologia cercetarii activitatilor corporale, Bucuresti:
Editura FEST.

Epuran, M. (2008). Psihologia sportului de performanta, Teorie si Practica.
Bucuresti: Edit. FEST.

Epuran, M., Holdevici, I., Tonita, F. (2001). Psihologia sportului de performanta:
Teorie i practica, Bucuresti: Editura FEST.

Figueroa's Framework. An introduction to sociology. pp. 294-301 in sport and
physical activity in australian society - Docstoc. Disponibil la
www.oup.com.au/.../08_RUS_QSPE_3pp.pdf, ultima accesare noiembrie 2013.
Frederick, C.M. and Ryan, R.M. (1994). Differences in motivation for sport and
exercise and their relations with participation and mental health. Journal of Sport
Behavior, 16, 124-146.

Gagea, A, Lipa, E., Szabo, G., Dospinescu, 1., Neacsu, C., Tiron, C., Paunescu,
M., Gagea, G., Gherghel, C. (2007). Cercetari interdisciplinare in sportul de
performanta. Bucuresti: Editura  Ministerului  Internelor si  Reformei

Administrative

30


http://www.google.ro/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=5&ved=0CE4QFjAE&url=http%3A%2F%2Fwww.docstoc.com%2Fdocs%2F70391810%2FSPORT-AND-PHYSICAL-ACTIVITY-IN-AUSTRALIAN-SOCIETY&ei=b7KtUtvMDeHhywOimoLYCg&usg=AFQjCNHUXeZ7y6pu8BAvbTT7rVCKQByPkA&cad=rja
http://www.google.ro/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=5&ved=0CE4QFjAE&url=http%3A%2F%2Fwww.docstoc.com%2Fdocs%2F70391810%2FSPORT-AND-PHYSICAL-ACTIVITY-IN-AUSTRALIAN-SOCIETY&ei=b7KtUtvMDeHhywOimoLYCg&usg=AFQjCNHUXeZ7y6pu8BAvbTT7rVCKQByPkA&cad=rja
http://www.google.ro/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=5&ved=0CE4QFjAE&url=http%3A%2F%2Fwww.docstoc.com%2Fdocs%2F70391810%2FSPORT-AND-PHYSICAL-ACTIVITY-IN-AUSTRALIAN-SOCIETY&ei=b7KtUtvMDeHhywOimoLYCg&usg=AFQjCNHUXeZ7y6pu8BAvbTT7rVCKQByPkA&cad=rja
http://www.oup.com.au/.../08_RUS_QSPE_3pp.pdf

Gallagner, R.M. (2000). Recapitulari prin diagrame — Educatie Fizicd, Bucuresti:
Editura All Educational.

Gauvin, L., Levesque, L. and Richard, L. (2001). Helping people initiate and
maintain a more active lifestyle: A public health framework for physical activity
promotion research. In R. Singer, H. Hausenblas, & C. Jannele (Eds.), Handbook
of sport psychology (2" ed, pp. 718-739). New York: Wiley.

Gavriluta, C., Gavriluta, N. (2010). Sociologia sportului. Metode, teorii, aplicatii.
lasi: Ed. Polirom.

Grosu, E., Popovici, C., Mitroiu, C. (2010). Locul si rolul fitness-ului in stiinta
sportului, Cluj-Napoca: Editura G.M.I.

Hagger, M. and Chatzisarantis, N.L. (2005). The social psychology of exercise
and sport. Buckingham, U.K.: Open University.

Hagger, M. S. and Chatzisarantis, N. L. (2007). Intrinsic motivation and self-
determination in exercise and sport. Champaigne, IL: Human Kinetics.

Hatos, A. (2002). Sport si societate. Introducere in sociologia sportului, Editura
Universitatii din Oradea.

Hein, V., Midr, M. And Koka, A. (2004). Intention to be Physically Active after
School Graduation and Its Relationship to Three Types of Intrinsic Motivation.
European Physical Education Review, February 2004, vol. 10, no. 1 5-19.
Huberty, J.L., Ransdell, L.B., Sigman, C., Flohr, J.A., Schult, B., Grosshans, O.,
and Durrant, L. (2008). Explaining long-term exercise adherence in women who
complete a structured exercise program. Research Quarterly for Exercise and
Sport, 79(3), 374-384.

lacob, 1., lacob, M. R. (2005). Sportul ca loisir, Iasi: Casa Editoriala Demiurg.
Ilut, P. (2000). lluzia localismului si localizarea iluziei, lasi: Editura Polirom.

Ilut, P. (2001). Sinele si cunoasterea lui. Teme actuale de psihosociologie. lasi:
Ed. Polirom.

Johnson, G. A. (2007). Dictionarul Blackwell de sociologie, editia I, Bucuresti:
Editura Humanitas.

Kaplan, A. and Maehr, M. (2007). The contributions and prospects of goal
orientation theory. Educational Psychology Review, 19, 141-184.

31



Keating, Z., Guan, J., Pinero, J., Bridges, D. (2005): A meta-analysis of college
students' physical activity behaviours. Journal of American College Health 2005,
54(2):116-125.

Kilpatrick, M., Hebert, E. and Bartholomew, J. (2005). College students’
motivation for physical: Differentianting men’s and women’s motives for sport
participation and exercise. Journal of American College Health, 54, 87-94.

King, A.C., Oman, R.F., Brassington, G.S., Bliwise, D. and Haskell, W.L. (1997).
Moderate intensity exercise and self-rated quality of sleep in older adults: A
randomized controlled trial. Journal of the American Medical Association, 277,
32-37.

King, A.C., Castro, C., Wilcox, S., Eyler, A.A., Sallis, J.F. and Brownson, R.C.
(2000). Personal and environmental factors associated with physical inactivity
among different racial-ethnic groups of middle-aged and older-aged women.
Health Psychology, 19, 354-364.

Kimiecik, J. (1998). The path of the intrinsic exerciser. IDEA Health and Fitness
Source, 34-42.

Kimiecik, J. (2002). The intrinsic exerciser: Discovering the joy of exercise.
Boston: Houghton Mifflin.

Lavallee, D., Kremer, J., Moran, A.P. and Williams, M. (2004). Sport Psychology.
Contemporary Themes. Palgrave Macmillan.

Legea Nr. 69 din 28 aprilie 2000, Legea Educatiei Fizice si Sportului. Disponibil
la http://lwww.cdep.ro/pls/legis/legis_pck.htp_act_text?idt=22911, ultima
accesare n iunie 2013.

Lucaciu, G. (2004). Activitati recreative. Note de curs, Facultatea de Educatie
Fizica si Sport, Universitatea din Oradea.

Maehr, M.L. and Nicholls, J. (1980). Culture and achievement motivation. A
second look. In N. Warren (Ed.), Studies in cross-cultural psychology (Vol. 2),
London: Academic Press.

Matei, L. (1994). , Fenomenul atribuirii”. in Radu, 1. si Ilut, P. (coord.).
Psihologie sociala, Cluj-Napoca: Editura EXE.

Marcu, V., Lozinca, 1. (2005). Psihologia si activitatile motrice, Editura

Universitatii din Oradea.

32


http://www.cdep.ro/pls/legis/legis_pck.htp_act_text?idt=22911

Marcus, B.H., Banspach, S.W., Lefebvre, R.C., Rossi, J.S., Carleton R.A. and
Abrams, D.A. (1992). Using the change model to increase the adoption of
physical activity among community participants. American Journal of Health
Promotion, 6, 424-429.

Marcus, B.H., Buck, B.C., Pinto, B.M. and Clark, M.M. (1996). Exercise
initiation, adoption, and maintenance. In J.W. Van Raalte & B.W. Brewer (Eds.),
Exploring sport and exercise psychology (pp. 123-158). Washington, DC:
American Psychological Association.

Maslow, A. H. (1970). Motivation and Personality, 2nd. ed., New York, Harper &
Row.

Maslow, A. H. (1987). Motivation and Personality, second edition: 1970. Harper
Collins Publishers.

Mc Auley, E. and Courneya, K.S. (1992). Self-efficacy relationship with affective
and exertion responses to exercise. Journal of Applied Social Psychology, 22,
316-326.

Mc Auley, E. and Blissmer, G. (2002). Self-efficacy and attributional processes in
physical activity. In T. Horn (Ed.), Advances in sport psychology (2" ed., pp.185-
206). Champaign, IL: Human Kinetics.

McClelland, D.C., JW. Atkinson, R.A. Clark and E.L. Lowell. (1953). The
Achievement Motive. Princeton, NJ: Van Nostrand.

McCullagh, P. (2005) Sport and Exercise Psychology Lecture. Cal State
University East Bay. 10/27.

Mummery, W.K. and Wankel, L.M. (1999). Training adherence in adolescent
competitive swimmers: An application of the theory of planned behaviour. Journal
of Sport and Exercise Psychology, 21, 313-328.

Muresan, A. (2005). Cunoasterea si conducerea grupurilor sociale. Aplicatii in
activitatea sportiva. Cluj-Napoca: Editura Accent.

Murray L. (2006). Sport, exercise and physical activity: public participation,
barriers and attitudes. Edinburgh: Information and Analytical Services, Division,
Scottish  Executive  Education  Department.  http://www.scotland.gov.uk/
Resource/Doc/932/0041468.pdf.

Nicholls, J. G. (1984). Achievement motivation: Conceptions of ability, subjective

experience, task choice, and performance. Psychological Review, 91, 328-346.

33


http://www.scotland.gov.uk/

Oldridge, N.B., Donner, A.P., Buck, C.W., Jones, N.L., Andrew, G.M., Parker,
J.0., Cunningham, D.A., Kavanagh, T., Rechnitzer, P.A. and Sutton, J.R. (1983).
Predictors of dropouts from cardiac exercise rehabilitation: Ontario exercise-
heart collaborative study. American Journal of Cardiology, 51, 70-74.

Oman, R.F. and King, A.C. (2000). The effect of life events and exercise program
format on the adoption and maintenance of exercise behaviour. Health
Psychology, 19, 605-612.

Pajares, F. (2005). Self-efficacy and self confidence; New York: Macmillan Press.
Parks, B. (2005). Contemporary Sports Management; New York: Prentice Press.
Popescu-Neveanu, P. (1978). Dictionar de psihologie, Bucuresti, Editura
Albatros.

Prochaska, J.O., DiClemente, C.C. and Norcross, J.C. (1992). In search of how
people change. American Psychologist, 47, 1102-1114.

Prochaska, J.O., Velicer, W.F., Rossi, J.S., Goldstein, M.G., Marcus, B.H.,
Rakowski, W., Fiore, C., Harlow, L.L., Redding, C.A., Rosenbloom, D. and
Rossi, S.R. (1994). Stages of change and decisional balance for twelve problem
behaviours. Health Psychology, 13, 39-46.

Raglin, J. (2001). Factors in exercise adherence: Influence of spouse
participation. In W.P. Morgan & R.K. Dishman (Eds.). The Academy Papers:
Adherence to exercise and physical activity, 53, 356-361.

Rata, G. (2007). Strategii de gestionare a timpului liber. Curs pentru masteranzi.
Activitati corporale sportiv recreative si de timp liber. lasi: Editura Pim.

Reiss, S. (2004). Multifaceted Nature of Intrinsic Motivation — The Theory of 16
basic Desires, Review of General Psychology 2004, Vol. 8, No. 3, pp. 179-193.
Ryan, R., Williams, G., Patrick, H. and Deci, E. (2009). Self-determination theory
and physical activity: the dynamics of motivation in development and wellness.
Hellenic journal of psychology, 6, 107-124.

Roberts, G. (1993). Motivation in sport: Understanding and enhancing the
motivation and achievement of children. In R.N. Singer, M. Murphey and L.K.
Tennant, Handbook of sport psychology (pp. 405-420). Ney York: Macmillan.
Roberts, G., Treasure, D. (2012). Advances in Motivation in Sport and Exercise,

3rd. Ed., Champaign, IL: Human Kinetics.

34


http://www.chapters.indigo.ca/books/35/search/?sc=Glyn+Roberts&sf=Editor
http://www.chapters.indigo.ca/books/35/search/?sc=Darren+Treasure&sf=Editor

Rotariu, T., Ilut, P. (1996). Sociologie. Editia a II-a. Editura Mesagerul, Cluj-
Napoca.

Rusu, F. (2008). Note de curs Fitness, multiplicat UBB, Cluj-Napoca.

Salen, K., Zimmerman, E. (2004). Rules of play: Games design fundamentals,
MIT Press.

Sallis, J.F. and Owen, N. (1999). Physical activity and behavioral medicine.
Thousand Oaks, CA: Sage.

Sallis, J.F. (2000). Environmental influences on physical activity: Applying model.
Journal of Sport and Exercise Psychology, 22, 51.

Salavastru, D. (2004). Psihologia educatiei. lasi: Ed. Polirom.

Scanlan, T., Carpenter, P., Schmidt, G., Simons, J. and Keeler, B. (1993). An
introduction to the sport commitment model. Journal of Sport and Exercise
Psychology, 15, 1-15.

Seefeldt, V., Malina, R., Clark, M. (2002). Factors affecting levels of physical
activity in adults. Sports Medicine 2002, 32(3):143-168.

Seguin, R.A., Economos, C.D., Palombo, R., Hyatt, R., Kuder, J. and Nelson,
M.E. (2010). Strength training and older women: A cross-sectional study
examining factors related to exercise adherence. Journal of Aging and Physical
Activity, April 18 (2), 201-218.

Singer, R. N., Lidor, R. and Cauraugh, J. H. (1993). To be aware or not aware?
What to think about while learning and performing a motor skill. The Sport
Psychologist, 7, 9-30.

Special Eurobarometer 334/Wave 72.3 — TNS Opinion & Social, Sport and
Physical Activity, European Commission, 2010.

Speck, B., Harrell, J. (2003): Maintaining regular physical activity in women.
Journal of Cardiovascular Nursing 2003, 18(4):282-291.

Stone, W.J. and Klein, D.A. (2004). Long-term exercisers: What can we learn
from them? ACSM’s Health & Fitness Journall 3(2):49-52.

Stefan, 1. (2005). Introducere in sociologia educatiei fizice si sportului, Brasov:
Editura Universitatii Transilvania.

Titze, S., Martin, B., Seiler, R., Sronegger, W. and Marti, B. (2001). Effects of a
lifestyle physical activity intervention on stage of change and energy expenditure

in sedentary employees. Psychology of Sport and Exercise, 2, 103-116.

35



Titze, S., Stonegger, W. and Owen, N. (2005). Prospective study of individual,
social, and environmental predictors of psysical activity: Women’s leisure
rinning. Psychology of Sport and Exercise, 5. 363-376.

Thogersen-Ntoumani, C. and Ntoumani, N. (2006). The role of self-determined
motivation in the understanding of exercise-related behaviours, cognitions and
physical self-evaluations. Journal of sports sciences, 24(4), 393-404.

Trost S.G., Owen N., Bauman A.E., Sallis J. F., Brown, W. (2002). Correlates of
Adult’s participation in physical activity: Review and Update. Med Sci Sports and
Exercise 34 (12) 1996-2001.

Weinberg, R.S. and Gould, D. (2003). Foundations of Sport and Exercise
Psychology, 3rd. Ed., Champaign, IL: Human Kinetics.

Weinberg, R.S. and Gould, D. (2011). Foundations of Sport and Exercise
Psychology, 5th. Ed., Champaign, IL: Human Kinetics.

Wilson, K. and Brookfield, D. (2009). Effect of goal setting on motivation and
adherence in a six-week exercise program. International Journal of Sport and
Exercise Physiology, 6, 89-100.

Wininger, S. (2006). Self-determination theory and exercise behaviour: an
examination of the psychometric properties of the exercise motivation scale.
Journal of applied sport psychology, 19, 471-486.

White, J.L., Ransdell, L.B., Vener, J., Flohr, J.A. (2004). Factors related to
physical activity adherence in women: review and suggestions for future research.
Women Health 2005, 41:123-48.

Wold, B. and Anderson, N. (1992). Health promotion aspects of family and peers
influences on sport participation. International Journal of Sport Psychology, 23,
343-359.

World Health Organization Regional Office for Europe Website. A Physically
Active Life  Through Everyday Transport (2002). Disponibil la
http://www.euro.who.int/en/what-we-do/health-topics/environmental-
health/Transport-and-health/publications/a-physically-active-life-through-
everyday-transport-2002, ultima accesare n aprilie 2013.

World Health Organization Regional Office for Europe Website. World Day

Health 2002 - Move for health. Disponibil la http://www.euro.who.int/en/who-we-

36


http://www.euro.who.int/en/what-we-do/health-topics/environmental-health/Transport-and-health/publications/a-physically-active-life-through-everyday-transport-2002
http://www.euro.who.int/en/what-we-do/health-topics/environmental-health/Transport-and-health/publications/a-physically-active-life-through-everyday-transport-2002
http://www.euro.who.int/en/what-we-do/health-topics/environmental-health/Transport-and-health/publications/a-physically-active-life-through-everyday-transport-2002
http://www.euro.who.int/en/who-we-are/whd/past-themes-of-world-health-day/world-health-day-2002-move-for-health

are/whd/past-themes-of-world-health-day/world-health-day-2002-move-for-
health, ultima accesare in aprilie 2013.

Woods, R. B. (2007). Social issues in sport Champaign, Ill.: Human Kinetics.
http://ro.dexonline.ro

http://www.sportulpentrutoti.ro

http://ro.wikipedia.org/wiki/Sport

37


http://ro.dexonline.ro/
http://www.sportulpentrutoti.ro/
http://ro.wikipedia.org/wiki/Sport

