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Rezumat. Lucrarea de fata reflecta rezultatele unui studiu privind factorii motivationali ai
practicarii fitnessului de catre barbatii din Republica Moldova. Pornind de la datele din literatura
stiintifico-metodica de specialitate, precum si de la rezultatele propriilor observatii, a fost elaborat
un sondaj sociologic (15 intrebari), care a fost aplicat unui grup de 40 de barbati ce frecventeaza
diverse cluburi de fitness din mun. Chisindu. Studiul a scos in evidenta o serie de aspecte, cele mai
importante fiind urmdtoarele: profilul subiectilor; aspecte generale ale practicarii fitnessului de
catre acestia); motivele care ii determind sa practice fitnessul, conform celor trei categorii:
referitoare la conditia fizica, la sfera psihoemotionala si cognitiva, la sfera socioprofesionala, in
vederea determinarii factorilor motivationali dominanti, a celor de importanta sporita si a celor de
importanta redusd, gradul de satisfactie al subiectilor in urma practicarii fitnessului; rolul pe care
il atribuie antrenorului/instructorului de fitness in obtinerea rezultatelor lor. Modelul de
determinare a factorilor motivationali ai practicarii fitnessului de catre barbati poate fi propus
spre aplicare antrenorilor din cadrul centrelor de fitness din tara noastra, fapt care ar contribui la
mentinerea unui interes constant al categorii de populatie si, implicit, la eficientizarea procesului
de antrenament la fitness.

Cuvinte-cheie: fitness, factori motivationali, tipuri de motive, barbati, grad de manifestare a
motivelor.

Actualitatea cercetarii. Pastrarea si persoanelor in etate. Totodata, urbanizarea
intdrirea sdnatatii populatiei a fost si continua intensa, cresterea nivelului de trai al
sa ramand una dintre cele mai importante populatiei, progresul tehnico-stiintific, care, in
probleme ale societitii umane. In prezent, ultimele decenii, a cunoscut o dezvoltare tot
indemnul de a fi sdndtos, de a adopta un mod mai accelerata, aparitia unui sir de profesii not,
de viatd sanatos vine din toate sursele: din iar in ultimele luni si exercitarea unui larg
mass-media de toate nivelurile, din internet, spectru de activitati  profesionale  pe
din literatura stiintificd si cea didactica, ce platformele online, au condus nemijlocit la o
abundd in informatii privind utilitatea si adevaratd hipodinamie cronica a populatiei.
formele practicdrii exercitiului fizic pentru Astfel, actualitatea prezentei cercetdri este
asigurarea sanatatii umane. Mediul social si determinatd, pe de o parte, de necesitatea de a
experienta practica insa reflectd o inrautdtire mentine si de a intari sanatatea populatiei
continud a acesteia: se acutizeaza afectiunile active a tarii, ca obiectiv strategic al societdtii
cardiovasculare, creste frecventa  altor contemporane, iar pe de alta parte — de
afectiuni  cronice, sporeste incidenta si numarul tot mai mare al diferitor afectiuni si
tipologia bolilor infectioase, se vorbeste chiar boli profesionale, apdrute ca rezultat al
de o ,intinerire” a unui sir de afectiuni, influentei conditiilor de activitate profesionala,

considerate traditional ,,apanajul” exclusiv al
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a factorilor geografici si climaterici si chiar a
modului de trai al oamenilor.

Un studiu realizat in a. 2019 de catre
,»Magenta Consulting” reflecta faptul ca doar
37% dintre moldoveni afirma ca practica
sportul, dintre care numai 17% frecventeaza
sdlile de sport. Raportatd aceastd cifra la
populatia generala, rezultd ca doar 6% dintre
moldoveni merg la o sald de sport. La nivel
global, 27% din populatia adulta sunt membri
ai unui centru de fitness. Majoritatea celor care
frecventeaza salile de sport in Republica
Moldova sunt barbati (64%), 85% au varsta de
panad la 50 de ani si mai mult de jumatate sunt
din Chisindu. Sélile de sport sunt vizitate in
mare parte de persoanele cu studii superioare
(69% dintre respondenti), iar 2/3 au un job, fie
ca sunt specialisti si muncitori calificati,
functionari publici sau ocupd o functie de
conducere [7].

Astfel, se impune necesitatea cercetarii
nivelului redus al interesului populatiei adulte,
inclusiv al barbatilor, din Republica Moldova,
fata de practicarea culturii fizice si sportului si
a elaborarii unor strategii de stimulare a
acestuia.

Scopul cercetarii: determinarea factorilor
motivationali ai practicarii fitnessului de catre
barbatii din Republica Moldova.

Obiectivele cercetarii:

1. Analiza datelor metodico-stiintifice
actuale  privind  importanta  practicarii
fitnessului de catre barbati.

2. Elaborarea si aplicarea sondajului
sociologic pe tema cercetarii.

3. Argumentarea factorilor motivationali
ai practicarii fitnessului de cétre barbati.

Metodologia cercetarii a presupus atat
aplicarea unor metode stiintifice generale
(documentarea stiintifica, analiza si sinteza
informatiilor din domeniu, metoda
generalizarii teoretice), fapt care a facut
posibila analiza si interpretarea criticd a
datelor din literatura de specialitate si a
materialului acumulat, formularea de concluzii
si recomanddri, cat si a metodelor
caracteristice domeniului de specializare
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(psihopedagogie, cultura fizicd si sport),
inclusiv culturii fizice recreative: analiza
comportamentului  subiectilor 1n  cadrul

antrenamentelor de fitness si a experientei
profesionale a instructorilor de fitness;
observatia pedagogicd; sondajul sociologic;
metodele matematico-statistice de prelucrare si
interpretare a datelor; metoda grafica si

tabelara.
Drept baza teoretico-stiintifica  si
metodologica au servit cercetarile

fundamentale ale mai multor autori consacrati,
printre care M. Epuran [3], A. Dragnea [2], N.
Alexe [1], E.P. llin [5], A. Maslow [6], M.M.
Bulatova, Tu.A. Usaciov [4] s.a.

Organizarea cercetarii

Cercetarea intreprinsa s-a realizat asupra
unui contingent de 40 de persoane, barbati cu
varsta cuprinsa intre 19-47 ani, care
frecventeaza silile si centrele de fitness din or.
Chisinau, Republica Moldova, inclusiv: sala
de forta USEFS, ,Niagara Fitness Club”,
,ProFitness”, ,Energy Fitness”, ,Fitness
doza”.

Cercetarea s-a desfasurat in trei etape,
prezentate conform urmatoarei descrieri:

In etapa I a cercetarii, teoreticd
(septembrie — decembrie 2019), s-a realizat
analiza si generalizarea datelor din literatura
de specialitate privind aspectele ce tin de
motivatia  barbatilor  pentru  practicarea
fitnessului. In baza analizei surselor de
specialitate consultate, a fost elaborata ancheta
sociologici. In cadrul aceleiasi etape a fost
determinat, de asemenea, contingentul de
barbati, care urma sa participe la sondajul
sociologic.

Etapa a Il-a (octombrie 2019 — martie
2020) a constat in aplicarea sondajului
sociologic la tema cercetarii si in determinarea
propriu-zisa a factorilor motivationali ai
practicarii fitnessului de cétre subiectii inclusi
in cercetare.

In cadrul celei de-a Ill-a etape (martie —
aprilie 2020) s-au realizat prelucrarea si
calcularea  datelor  inregistrate, adica
procesarea acestora, precum §i argumentarea

I515151515151515151515151515151



STIINTA CULTURII FIZICE

Erarereferdférdiéléfelelefdfdi USEFS I515151515151515151515151515151

factorilor motivationali dominanti ai practicarii
fitnessului de catre barbati. Au fost formulate
concluziile si unele recomandari practice
privind stimularea motivatiei barbatilor pentru
practicarea sistematicd a fitnessului.

In ce priveste motivele care fi determina
pe barbatii din tara noastrd sa practice
fitnessul, consideram oportun a delimita trei
categorii principale: motive ce tin de conditia
fizica (dorinta de a avea o stare de sdnatate
buna, de a preveni diferite afectiuni, inclusiv
aparitia bolilor profesionale; formarea unui
mod de viatd sandtos; fortificarea sistemelor
functionale ale organismului, 1n special, a celui
cardiovascular, locomotor si respirator;
aspiratia de a-si modela un corp armonios
etc.); motive ce tin de sfera psihoemotionala
si cognitiva (eficientizarea muncii
intelectuale; Tmbundtdtirea starii  psihice;
dorinta de a obtine o satisfactie emotionald, de
a simti bucuria miscarii si a eforturilor fizice;
formarea calitatilor moral-volitive; tendinta de
a studia aspectele teoretice ale antrenamentului
sportiv si ale pregatirii tehnico-tactice etc.);
motive ce vizeaza sfera socioprofesionala
(placerea de socializare, de a-si petrece timpul
impreund cu prietenii sau de a lega noi
cunostinte; intdrirea imaginii sociale, dorinta
de a se afirma 1n societate, de a capdta un
statut social sau profesional mai inalt; dorinta
de a-si spori prestigiul personal in fata
persoanelor de sex opus; dorinta de a impune
autoritate si respect celor din jur; dorinta de a
practica un gen de activitate ,,la moda” s.a.).

Nr. 35/1 - 2020

Chestionarul a cuprins 15 intrebari, prin
care am urmadrit dezvaluirea urmadtoarelor
aspecte:

- profilul subiectilor (varsta, statut social,
profesie, functie etc.);

- aspecte generale ale practicarii
fitnessului (durata, frecventa, proba practicata,
mediul in care se antreneaza, locul fitnessului
in sistemul individual de valori);

- motivele care 1i determind pe barbati sa
practice fitnessul, conform celor trei categorii:

referitoare la conditia fizica, la sfera
psihoemotionald si cognitivd, la sfera
socioprofesionala, in vederea determinarii

factorilor motivationali dominanti, a celor de
importantd sporitd si a celor de importanta
redusa;

- gradul de satisfactie al subiectilor 1n
urma practicarii fitnessului; rolul pe care il
atribuie antrenorului/instructorului de fitness
in obtinerea rezultatelor lor.

Ulterior, datele Inregistrate au fost inserate
intr-un  tabel centralizator, procesate si
reprezentate grafic.

In cele ce urmeaz,
raspunsurile cele mai relevante:

iIn mod deosebit ne-au interesat:
cauzele/premisele practicarii fitnessului de
catre barbati, efectele pe care acestia le
asteaptd ca rezultat al practicarii fitnessului,
precum si mdsura in care subiectii au reusit sa-
si realizeze obiectivele si gradul de satisfactie
pe care l-a produs acest gen de activitate
(Figurile 1-4).

prezentam

exces de greutate
(supraponderalitate, obezitate)

afectiuni ale aparatului locomotor
(dureri de spate, ale articulatiilor etc.)

nu eram satisfacut de capacitatile
mele fizice (forta, tinuta, mobilitate,
volum al muschilor etc.)

nu puteam sa-mi petrec timpul liber
intr-un mod sanatos, impreuna cu
prietenii/colegii

® este o tendinta .la moda

este o conditie pe care mi-o impune
profesia/statutul social

intotdeauna am avut placerea de a
practica exercitiul fizic

Fig. 1. Cauzele care i-au determinat pe bérbati sa practice fitnessul
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Referitor la cauzele care i-au orientat spre
practicarea fitnessului (intrebare cu raspunsuri
multiple — Figura 1), subiectii au mentionat, in
primul rand, faptul ca nu erau satisfacuti de
propriile capacitati fizice, pe de o parte, si ca
intotdeauna au avut placerca de a practica
exercitiul fizic, pe de altd parte — anume aceste
doua raspunsuri au acumulat numarul cel mai
mare de optiuni — in ambele cazuri cate 18,
ceea ce constituie cate 27,3%. O alta cauza
este faptul cd practicarea fitnessului si,
respectiv, beneficiile pe care le are acest gen
de activitate, reprezintd o conditie impusd de
statutul social sau profesional — 21,2 % (14
optiuni). Pozitia a treia este ocupatd de mai
multe optiuni, care au fost mentionate in
numar egal de respondenti: ,afectiuni ale
aparatului locomotor (dureri de spate, ale
articulatiilor etc.)” — 6,1%; ,,exces de greutate
(supraponderalitate, obezitate)” — 6,1%; ,,nu

22 (14,0%)

10 (6,4%)
7 (4.5%
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puteam sa-mi petrec timpul liber intr-un mod
sanatos, impreuna cu prietenii/colegii” — 6,1%;
»este o tendintda la moda” — 6,1%. Pentru
celelalte variante de raspuns — existenta unor
afectiuni cardiovasculare; starea de izolare
sociald, de solitudine; faptul cd nu aveau unde
sd-si consume energia — NuU a optat niciun
subiect. Se observa ca principalele cauze care
I-au determinat pe barbati sa practice fitnessul
sunt de ordin fizic si psihoemotional. Aceasta
constatare ar putea fi explicatd prin observatia
facuta de autorul Abramov P.N. [16], care
considera ca grija pentru propriul corp este
strans legata cu obtinerea unei stari de armonie
spirituald cu lumea exterioara.

La intrebarea a zecea, ,,Ce scop/efecte
urmdriti practicand fitnessul?”, subiectii, de
asemenea, au putut alege mai multe optiuni
(Figura 2).

@ sanatate fizica
@ performante fizice
prevenirea imbolnavirilor

@ prevenirea cresterii in greutate / a
obezitatii

cresterea masei musculare
modelarea unui corp armonios
combaterea sedentarismului
@ autoperfectionare
afirmarea de sine

) cunoasterea limitelor proprii
sporirea autoaprecierii
comunicarea cu prietenii/colegii

relaxare / reducerea stresului /
beneficii pentru sanatatea psihica

Fig. 2. Scopurile/efectele urmdrite de barbati prin intermediul fitnessului

Din analiza raspunsurilor rezultd cd pe
prima pozitie in lista de beneficii pe care le
asteaptd barbatii ca rezultat al practicarii
fitnessului se afla imbunatatirea starii de
sandtate, mentionatd de 28 de respondenti
(17,8%), urmata de optiunile: imbundtétirea
performantelor  fizice - 22  (14%);
relaxare/reducerea stresului/beneficii pentru
sandtatea psihica - 22 (14%); iar pe locul al
treilea s-au situat optiunile: modelarea unui
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corp armonios — 20 (12,7%), autoperfectionare
—20 (12,7%). Un numar mai mic de optiuni au
fost acordate versiunilor de raspuns:
cunoasterea limitelor propriului organism — 10
(6.4%); prevenirea 1mbolndvirilor (scop
profilactic) — 7 (4,5%); cresterea in greutate/a
masei musculare — 7 (4,5%); afirmarea de sine
— 7 (4,5%). Un numar foarte redus de optiuni
au acumulat raspunsurile: prevenirea cresterii
in greutate/a obezitatii — 4 (2,5%); combaterea
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sedentarismului — 4 (2,5%); sporirea nivelului
de autoapreciere — 4 (2,5%); comunicarea cu
prietenii/colegii — 2 (1,25%).

Se observa ca efectele principale pe care
le asteaptd barbatii in urma practicarii
fitnessului vizeaza sfera fizica si cea
psihoemotionala (ca si in cazul precedent), dar
spectrul de beneficii asteptate este mai mare
decat cel al cauzelor obiective, care i-au adus
pe barbati in sala de fitness. Aceleasi aspecte
sunt confirmate si de observatiile, si de
discutiile din cadrul interviurilor realizate de
noi in timpul antrenamentelor de fitness al
barbatilor.

Totodata, aspectele ce tin de socializare
nu au fost relevate in raspunsurile la aceste
doua intrebiri. In acest context, amintim o altd
remarca facuta de autorul Abramov P.N. [16],

in mica masura
25,0%
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care afirmd cd, in procesul practicarii
fitnessului, comunicarea interpersonald este
dezvoltata relativ slab si se 1Intretine
preponderent fie pe linia ,,antrenor - practicant
de fitness”, fie intre practicantii de fitness in
afara orelor de antrenament. In sondajul
nostru, de asemenea, am constatat ca nici un
respondent nu a mentionat drept cauza care 1-a
determinat sa practice fitnessul faptul ca se
simtea singur, izolat si nimeni nu asteapta
drept beneficiu posibilitatea de a face
cunostintd cu persoane noi, de a lega noi
prietenii.

Pentru a stabili legatura cauza-efect, le-am
propus subiectilor sd evalueze masura in care
au reusit sa-si atinga scopurile propuse (Figura
3) si sa-si estimeze gradul de satisfactie produs
de practicarea fitnessului (Figura 4).

in mare masura

Fig. 3. Mdsura in care practicantii de fitness au reusit sa-si atingd scopurile propuse

Se constatd cd o mare parte din
respondenti au reusit sa obtind efectele pe care
le asteptau prin intermediul practicarii

fitnessului si s-au atins scopurile in mare
masura (37,5%) sau partial (37,5%). Doar 10
subiecti au raspuns ,,in micd masurd” (25%).

foarte inalt

Fig. 4. Gradul de satisfactie in urma practicarii fitnessului

[Ererererdigrereieferaf2ri2rerdi

209

I515151515151515151515151515151



STIINTA CULTURII FIZICE

ererergrefereraigfeidfefeiglidi USEFS 1515151515151515151515151515151

Odatd ce subiectii au reusit sd obtinad
beneficii practicand activitati de fitness, gradul

de satisfactie al acestora este foarte inalt (in 75%

din cazuri) si mediu (in 25% din cazuri).

5(6,3%)
5 (6.3%)
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Prin 1intrebarea a treisprezecea, ,,Ce
bariere/dificultati ati intampinat in realizarea
scopului Dvs.?”, am dorit sd scoatem 1in
evidenta factorii care ar putea sa-i demotiveze
pe subiecti sa practice fitnessul (Figura 5).

® lipsa de timp

@ pregatire fizica slaba
@ insuficienta de finante
@ restrictiile alimentare

incapacitatea de a indeplini
volumul de efort indicat de
antrenor

nu am intélnit bariere

Fig. 5. Raspunsurile subiectilor cu privire la barierele/dificultatile in realizarea programelor de
fitness

Prima observatie ce se impune, in urma
analizei raspunsurilor la aceasta intrebare, este
faptul ca, desi subiectilor le-au fost propuse 13
variante de raspuns, optiunile lor s-au
concentrat in jurul a cinci raspunsuri, pe care
le prezentam in ordinea importantei atribuite
de acestia: lipsa de timp 37,5%;
incapacitatea de a respecta regimul alimentar
impus — 22,5%; insuficienta de finante —
21,3%; nivelul scazut al pregatirii fizice
anterioare — 6,3% si incapacitatea de a
indeplini volumul de efort indicat de antrenor
—6,3%. Cinci persoane (6,3%) au mentionat ca
nu au Iintdlnit niciun fel de bariere sau
dificultati.

deloc
10,0%
in mica masura
7,5°

partial

Ultimele doua intrebari ale chestionarului
s-au referit la personalitatea
antrenorului/instructorului de fitness, care,
dupa parerea noastrd, este figura cea mai
importantd atat in organizarea procesului de
antrenament, cat si in formarea culturii de
fitness a discipolilor sdai. De aceea, am
considerat necesar sia determinam daca
subiectii constientizeazd masura in care
personalitatea antrenorului influenteaza asupra
rezultatelor practicarii fitnessului (Figura 6) si
care sunt competentele pe care acesta trebuie
sd le posede (Figura 7).

in mare masura

Fig. 6. Masura in care personalitatea antrenorului influenteazd asupra rezultatelor subiectilor
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67,5%, adica 27 din numarul total de
respondenti, au afirmat ca rezultatele
practicantilor de fitness depind Tn mare masura
de personalitatea antrenorului; 15% (6
persoane) — ca depind partial; 7,5% (3
persoane) — ca depind in mica masura; iar 10%
(4 persoane) considerd ca personalitatea
antrenorului nu influenteazd in niciun fel
asupra rezultatelor lor.

La intrebarea cu privire la competentele
necesare unui bun instructor de fitness, cele
mai populare raspunsuri au fost: sd cunoasca si
sa aplice teoria si metodica culturii fizice; sa
poata alcatui  programe individualizate,
accesibile pentru fiecare practicant de fitness;
sd posede o conditie fizica buna, adica sa fie el
insusi un model de pregatire fizica — pentru
fiecare dintre aceste versiuni au optat cate 21
de respondenti (respectiv, 8,9% din total); alte
trei optiuni au fost selectate de cate 19
respondenti (8,1%): sd posede cunostinte in
domeniul nutritiei sportive; sd manifeste
respect pentru cei pe care ii antreneaza; sa
aplice principiul diferentierii in antrenamentul
de fitness (programe diferite pentru persoane

cunostinte de TMCF

cunostinte in nutritie
sportiva

psiholog

sa formeze o motivare
adecvata

sa stabileasca contactul cu
practicantii de fitness
calitati morale Tnalte

sa impuna autoritate si
respect

sa manifeste respect
sa aplice principiul
diferentierii

sa alcatuiasca programe
individualizate, accesibile

sa poata diagnostica
evolutia fiecaruia
capacitati de comunicare
sa fie amabil, sa evite
conflictele

conditie fizica buna, model
de pregatire fizica

Nr. 35/1 - 2020

diferite). Pe pozitia a treia s-au situat
competentele care tin de  formarea
psihopedagogica a instructorului: sa fie un bun
psiholog; sa le formeze subiectilor o motivare
adecvata pentru practicarea fitnessului; sa
gdseasca caile optime de stabilire a contactului
cu practicantii de fitness raspunsuri
mentionate de cate 17 subiecti (7,2% pentru
fiecare).

Valori apropiate (cate 15 raspunsuri,
6,4%) au fost inregistrate si la optiunile: sa
manifeste calitditi morale TInalte; sa poatd
diagnostica evolutia fiecarui membru al
grupului; sd demonstreze capacititi de
comunicare; sd fie amabil, sd poatd evita
conflictele. Desi raspunsurile la aceasta
intrebare sunt multiple, se contureaza totusi o
tendintd de a acorda prioritate competentelor
teoretice  si calititilor  fizice,  apoi
competentelor psihopedagogice, urmate, in
final, de calitatile morale ale antrenorului de
fitness. Datele inregistrate de noi ar putea servi
drept punct de plecare pentru realizarea unei
profesiograme a antrenorului de fitness.

25

Fig. 7. Calitdtile si competentele necesare unui instructor de fitness
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Rezumand cele expuse anterior, am putea
mentiona cd motivele care ii determina pe
barbatii din Republica Moldova sa practice
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fitnessul se manifestd in masurd diferita.
Gradul de manifestare a motivelor este
prezentat in Tabelul 1.

Tabelul 1. Gradul de manifestare a motivelor practicarii fitnessului de catre barbatii din
Republica Moldova

Gradul de
manifestare a
motivelor

Nr.
crit.

Factorii motivationali

1 | Dominante

dorinta de a avea o stare de sandtate buna sau de a-si imbunatati
sanatatea fizica;
aspiratia de a-si imbunatati performantele fizice, perfectionarea
indicilor motrici;
beneficii pentru sanatatea psihica;

placerea de a practica exercitiul fizic.

Foarte importante

modelarea unui corp armonios, cresterea masei musculare sau
reducerea greutatii corporale;

prevenirea imbolnavirilor (scop profilactic);

tendinta de autoperfectionare;

intarirea imaginii sociale sau profesionale.

Putin importante

combaterea sedentarismului;

sporirea nivelului de autoapreciere;

dorinta de a practica o activitate ,,Ja moda”;
cunoasterea limitelor propriului organism;
comunicarea cu prietenii/colegii.

Lipsite de
importanta

evitarea singuratatii;
cunoasterea unor persoane noi

Concluzii si recomandari

Conform rezultatelor sondajului
sociologic desfasurat, au fost determinate
urmatoarele aspecte esentiale:

e profilul subiectilor: cei mui multi
dintre respondenti sunt tineri, avand in special
un mod de viata sedentar (studenti, functionari,
manageri, cadre didactice, oameni de afaceri).
Cei mai multi practica fitnessul de circa 3-12
luni, de cateva ori pe saptamana, dar exista si
persoane care practica sistematic fitnessul de
peste 5 ani. Majoritatea practica probele de
forta si, de obiceli, alterneaza antrenamentele in
sali cu cele desfasurate in parc sau la bazin. In
sistemul de valori al subiectilor incadrati in
studiu, fitnessul ocupd pozitia a patra, dupd
famile, dezvoltarea intelectuala si formarea
profesionala;

212

e factorii motivationali ai practicarii
fitnessului  de catre  barbati, inclusiv
cauzele/premisele practicarii fitnessului = si
efectele pe ei care le asteaptd ca rezultat al
practicarii fitnessului, Raspunsurile subiectilor
au scos in evidenta predominanta factorilor
motivationali din categoriile 1 ,motive
referitoare la conditia fizica” (dorinta de a
avea o stare de sanatate bund sau de a-si
imbundtdti sanatatea fizica; aspiratia de a-si
imbunatati performantele fizice, perfectionarea

indicilor motrici; modelarea unui  corp
armonios, cresterea masei musculare sau
reducerea greutatii corporale; prevenirea

imbolnavirilor) si 2 ,,motive ce tin de sfera
psihoemotionala si cognitiva” (beneficii pentru
sanatatea psihica; placerea de a practica
exercitiul fizic; tendinta de autoperfectionare;
intarirea imaginii sociale sau profesionale).
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Totodatd, motivele din categoria a treia ,,sfera
socioprofesionala” sunt fie putin importante
(de ex., dorinta de a practica o activitate ,,la
moda”), fie lipsite de importanta (de ex.,
evitarea  singurdtdtii; cunoasterea  unor
persoane noi);

o raportul dintre obiectivele formulate si
rezultatele inregistrate, adicd masura in care
au reusit sa-si realizeze obiectivele si gradul de
satisfactie produs de acest tip de activitate
motrice: o mare parte din respondenti au reusit
sda obtina efectele pe care le asteptau prin
intermediul practicarii fitnessului si s-au atins
scopurile in mare masura (37,5%) sau partial
(37,5%), iar gradul de satisfactie al acestora
este foarte Tnalt (in 75% din cazuri) si mediu
(in 25% din cazuri);

o barierele/dificultatile intampinate de
subiecti in realizarea obiectivelor formulate,
adica factorii care ar putea sa diminueze
motivarea lor pentru practicarea fitnessului:
lipsa timpului liber pentru practicarea
exercitiului fizic (37,5%); incapacitatea de a
respecta regimul alimentar impus (22,5%);
insuficienta de finante (21,3%); nivelul scazut
al pregatirii fizice anterioare (6,3%) si
incapacitatea de a indeplini volumul de efort
indicat de antrenor (6,3%).
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apoi competentelor psihopedagogice, urmate,
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Pentru imbunatatirea conditiei fizice, a
aspectelor functionale, motrice si psihomotrice
ale barbatilor care practica fitnessul, un rol
important 1i revine instructorului de fitness,
care trebuie sa-si foloseasca intregul potential
teoretic, psihopedagogic si  moral 1n
organizarea procesului de antrenament, sa
elaboreze programe individualizate complexe,
in care sa fie luate in considerare aspectele ce
tin de nutritie, de dozarea efortului, de
folosirea mijloacelor de refacere si recuperare
a organismului, in functie de particularitatile
morfofunctionale, psthice etc. ale fiecarui
subiect. In acest mod va fi stimulati si
motivatia  barbatilor  pentru  practicarea
fitnessului.

1. Alexe N., Constandache V. (2015). Enciclopedia educatiei fizice si sportului din Romdnia.
Editia a II-a, Vol. VIII. Bucuresti — Targu Jiu: Maiastra. 680 p.

2. Dragnea A., Bota A., Teodorescu S., Stanescu M., Serbanoiu S., Tudor V. (2006). Educatie
fizica si sport. Teorie si didactica. Bucuresti: Fest. 300 p.

3. Epuran M. (1994). Psihologie — Compendiu. Bucuresti: MEI ANEFS.

4. bynatroBa M.M., YcaueB 10.A. (2003). Cospemennvie ¢huszxynomypno-0300posumenpHvle
mexuono2uu 6 guzuueckom socnumanuu. B: Teopust u Mmetoauka gusnueckoro Bocnutanus. Tom 2.
[Mon pen. T.}O.Kpyuesnu. Kues: Onummuiickast mureparypa, ¢.342-378.

5. Uneun E.IL. (2011). Momusayus u momuswi. Cepus «Mactepa ncuxonorun». CaHKT-

[TerepOypr: Iutep. 512 c.

6. Macnoy A. (2008). Momusayus u auynocms (niep. ¢ anri.). 3-e m3a. Cepust «Mactepa

ncuxonorun». Cankt-IletepOypr: [Mutep. 352 c.

7. Infografic: Cdt sport se face in Moldova. [on-line]. http://consulting.md/rom/statistici-si-
publicatii/infografic-cat-sport-se-face-in-moldova accesat: 12.11.2019



http://consulting.md/rom/statistici-si-publicatii/infografic-cat-sport-se-face-in-moldova
http://consulting.md/rom/statistici-si-publicatii/infografic-cat-sport-se-face-in-moldova

