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Abstract. This paper aims to argue the motivational dimension of fitness by adults.
Following the study of the scientific literature, the analysis of the behavior of subjects in
fitness training and based on their professional experience, the authors identified and
exemplified three categories of reasons: reasons related to physical condition, reasons
related to psycho-emotional and cognitive, reasons related to socio-professional sphere. The
determination of motivational factors by fitness instructors will inevitably facilitate the
maintenance and stimulation of the interest of adults in the practice of fitness and, implicitly,
their attraction in this kind of motor activity.
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Introducere. Mentinerea si intarirea sanatatii populatiei active reprezinta
un important obiectiv strategic al societdtii contemporane. In prezent, se
observa o crestere a gradului de constientizare a rolului culturii fizice, ca factor
de perfectionare a omului si a comunitatii umane. Modul de viata sanatos si,
implicit, cultura fizica si sportul, au devenit un fenomen social. Nevoia biologica
de miscare si bucuria practicarii exercitiului fizic, specifice varstei copilariei,
sunt inlocuite, treptat, de constientizarea importantei lor pentru intarirea
sanatatii, pentru eficientizarea activitatii de munca si pentru formarea spiritului
civic al personalitatii. Totodata, se poate observa ca, in perioada studiilor, mai
cu seama a celor liceale si superioare), interesul pentru dezvoltarea fizica
capata, adesea, un caracter secundar, in comparatie cu problemele ce tin de
obtinerea unor cunostinte de calitate, formarea profesionald, incadrarea in
campul muncii, promovarea in cariera, crearea unei familii, asigurarea unor
conditii de trai etc. Absolvind o facultate si angajandu-se in serviciu, persoanele
ajunse la varsta maturitatii trebuie sa faca fata unui ritm de viata accelerat,
unei activitati ce le solicita un consum energetic neuropsihic si muscular destul
de mare. Deseori, conditiile de activitate profesionald, factorii geografici si
climaterici, in fine modul de trai pe care il adopta oamenii determina aparitia
unor afectiuni sau boli profesionale ale acestora.
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Tn acest context, creste importanta practicirii sistematice a exercitiilor
fizice, care ar contribui la sporirea capacitatilor functionale si la imbunatatirea
indicilor de dezvoltare fizica ai organismului.

Potrivit unui studiu realizat in a. 2019 de catre ,,Magenta Consulting”, pe
un esantion de 635 de persoane cu varsta cuprinsa intre 18 si 70 de ani, 63%
dintre moldoveni afirma ca nu practica deloc sportul, o cifra destul de mare,
comparativ cu celelalte state europene, in care doar 45 % recunosc ca nu fac
sport. Dintre ei, 80% sustin ca o fac pentru a-si imbunatati starea de sanatate.
20% dintre moldoveni fac miscare din placere sau il considera un hobby si doar
6% - pentru ca vor sa slabeasca. Printre alte motive se numara si cel de
autoapadrare sau de acumulare a masei musculare. In 2015, doar o treime
dintre respondenti spuneau ca fac miscare pentru sanatate si 15% - pentru a
slabi.

Printre activitatile fizice preferate de moldoveni se numara: gimnastica
(41%), alergarile (18%), plimbarile si fotbalul. Femeile obisnuiesc sa faca
gimnastica si plimbari intr-o proportie mai mare decat barbatii. Alergarea si
fotbalul sunt practicate intr-o proportie mai mare de barbati. 67% dintre
respondentii care fac gimnastica de dimineata sau plimbari regulate au varsta
de peste 50 ani. In acelasi timp, tineretul practicd fotbalul si joggingul.
Plimbarile sunt preferate intr-o masura mai mare de catre persoanele din
mediul urban. O parte dintre respondenti au mentionat ca fac si alte tipuri de
sport, cum ar fi voleiul, ciclismul sau inotul. Salile de sport sunt vizitate de 17%
dintre persoanele care au afirmat ca fac sport, ceea ce inseamna ca doar 6% din
populatia Moldovei mergeau in a. 2019 la o sala [9].

Pornind de la cele mentionate, se impune necesitatea cercetarii nivelului
redus al interesului populatiei adulte a Republicii Moldova fata de practicarea
culturii fizice si sportului si a elaborarii unor strategii de stimulare a acestuia.

Metodologia si organizarea cercetarii

Scopul lucrarii de fata consta in argumentarea dimensiunii motivationale a
practicarii fitnessului de catre persoanele adulte.

Obiectivele cercetarii:

1. Studierea si analiza datelor metodico-stiintifice actuale privind factorii
ce stimuleaza interesul populatiei pentru practicarea exercitiului fizic, in special
a fitnessului.

2. Determinarea si clasificarea factorilor motivationali ai practicarii
fitnessului de catre persoanele adulte.
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Metodologia cercetarii a fost subordonata scopului si obiectivelor acesteia
si a presupus: documentarea stiintifica, analiza si sinteza informatiilor din
domeniu, metoda generalizarii teoretice, analiza comportamentului subiectilor in
cadrul antrenamentelor de fitness si a experientei profesionale a instructorilor de
fitness.

Rezultatele cercetarii. Orice stare psihica ori fiziologica, orice modificare
din organism tine, intr-o masura mai mica sau mai mare, de motivatie si, prin
urmare, reprezinta o stare motivationala. Teoria motivatiei porneste de la
conceptia potrivit careia motivatia este un proces continuu, infinit si variabil, ea
se manifesta drept o caracteristica universala a oricarei stari a unui organism
viu [5].

Motivatia constituie baza oricarui gen de activitate, deoarece anume in
aceasta notiune se concentreaza mecanismele comportamentale ale omului,
interesul lui pentru activitatea respectiva. De obicei, motivatia este considerata
a fi ,un proces de stimulare a propriei persoane si a altora pentru exercitarea
unei activitati in vederea realizarii unui anumit scop” [8].

Motivatia reprezinta una dintre problemele cele mai complexe in
activitatea umana, mai cu seama in cea didactica, dat fiind ca studierea ei
presupune, inevitabil, cautarea surselor activitatii, a factorilor care il determina
pe om sa actioneze intr-un anumit mod, sa tinda spre realizarea anumitor
obiective.

Anume prin prisma motivatiei se poate vorbi despre orientarea
personalitatii spre satisfacerea anumitor nevoi, solicitari, spre formarea
spiritului activ, spre determinarea obiectivelor de viat3. Tn acest context, V. N.
Measiscev, citat de Smirnov A., Novojilova lu. [8], mentiona ca rezultatele pe
care le obtine omul in viata depind doar in proportie de 20-30% de intelectul
lui, iar in proportie de 70-80% - de motivele care il determina sa se comporte
intr-un anumit mod.

Exista o mare varietate de teorii si principii privind motivatia personalitatii
umane pentru anumite activitati. Astfel, unii autori subliniaza rolul
mecanismelor interne in generarea actiunilor concrete ale individului, altii pun
accentul pe stimulatorii externi, o a treia categorie cerceteaza motivele
fundamentale in sine, delimitand mecanismele Thnascute de cele dobandite; o
a patra categorie de specialisti isi axeaza investigatiile stiintifice asupra

......
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realizarea unui scop anume sau reprezinta o sursa de energie pentru actele
comportamentale, precum si in ce mod ea coreleaza cu obiceiurile umane.

Diverse aspecte ale motivatiei sunt cercetate din punct de vedere biologic,
psihologic, sociologic, politic etc.

Astfel, potrivit autorului Dubeniuk N. V. [3], motivatia reprezinta un sistem
de factori interni, care provoaca si orienteaza comportamentul uman spre
realizarea unui anumit scop. Cu alte cuvinte, aceasta constituie o forta
interioara care determina omul sa actioneze intr-un mod anume si care,
concomitent, raspunde la intrebarea: “De ce omul actioneaza, de ce alege
anume aceasta cale, de ce unii oameni au o motivatie mai puternica decat
altii?”.

in opinia lui P. Golu, citat de Dragnea A. et al. [1, p. 242], motivatia
reprezinta ,,modelul subiectiv al cauzalitatii obiective, cauzalitate care este
reprodusa psihic, acumulata in timp, transformata si transferata prin invatare si
educatie in achizitie interna a persoanei”. Astfel, motivele se constituie in
,cauze care directioneaza si sustin comportamentul individului, fiind
considerate factor dinamizator al comportamentului acestuia” [1, p. 242].

Dupa parerea autoarei Nae I.C. [2], gama motivatiilor conduitei umane
poate fi descrisa de urmatoarele notiuni: trebuintd, impuls, dorintd, intentie,
scop, tendintad, valenta, expectantd, aspiratia, idealul.

n viziunea noastra, motivul, ca factor intern care declanseazd, sustine si
orienteaza o activitate, Tindeplineste doua functii esentiale: de
activare/mobilizare energetica si de directionare a conduitei. Motivatia (factor
intern) este conditionata de obiectul ei: factorul extern, si are efect declansator
doar in raport cu anumite trebuinte, dorinte, aspiratii. Motivele sunt strans
legate intre ele, astfel incat nu pot fi analizate separat. Manifestarea exterioara
a unui motiv depinde, de regula, de nivelul general de satisfacere sau
nesatisfacere a nevoilor organismului, altfel spus de masura in care sunt
satisfacute nevoile fundamentale, care sunt mai puternice decat cea analizata
intr-un caz concret.

Trebuie mentionat ca motivele activitatii sportive si, in general, a efortului
fizic sunt foarte diverse, ele se deosebesc prin caracterul dinamic, inlocuindu-se
in mod regulat in procesul de exercitare pe termen lung.

in unele surse de specialitate, motivatia este consideratd unul dintre
principiile esentiale ale antrenamentului sportiv, ,,conditia de baza a practicarii
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sportului si a tendintei spre performanta, determinata si de nivelul de aspiratie
format sau autoformat” [1, p. 242-243].

Cercetatorul rus llin E.P. [4] distinge 10 motive ale practicarii culturii fizice
si sportului, dupa cum urmeaza:

1. Motivul satisfactiei emotionale — o tendinta ce reflecta bucuria miscarii
si a eforturilor fizice. Persoana are placerea de a practica sportul, dat fiind ca
poate face miscare si indeplini un efort fizic, iar aceasta il insufleteste si fi
creeaza buna dispozitie.

2. Motivul autoafirmadrii sociale — tendinta de a se manifesta, exprimata
prin faptul ca practicarea culturii fizice si sportului si succesele obtinute ca
rezultat al acestei activitati sunt analizate si traite din punctul de vedere al
prestigiului personal, al respectului din partea apropiatilor, al spectatorilor s.a.
Persoana practica sportul deoarece, in acest mod, obtine succese, cei din jur o
respecta, iar in timpul competitiilor ii este placut sa se afle in centrul atentiei.

3. Motivul autoafirmarii fizice — tendinta de dezvoltare fizica, de formare a
caracterului. Persoana practica sportul deoarece vrea sa se dezvolte din punct
de vedere fizic si sa-si formeze caracterul, sa-si mentina greutatea optima, sa
fie sanatoasa.

4. Motivul social-emotional — tendinta de a participa la evenimente
sportive in virtutea caracterului emotional puternic al acestora, datorita
caracterului nonformal al comunicarii, datorita lipsei de constrangeri sociale si
emotionale. Persoana practica sportul deoarece este interesata de participarea
la competitii, 1i plac succesele obtinute si atmosfera din cadrul lor.

5. Motivul social-moral — tendinta de a obtine succes impreuna cu echipa
pentru care trebuie sa se antreneze, sa aiba un contact bun cu partenerii si cu
antrenorul. Persoana practica sportul deoarece echipa sa trebuie sa ocupe un
loc de frunte, de aceea vrea sa contribuie la aceasta victorie, sa nu-si
dezamageasca antrenorul si coechipierii, fapt ce o determina sa se antreneze
mai intens.

6. Motivul obtinerii succesului — tendinta de a obtine noi succese, de a-si
imbunatati rezultatele individuale. Persoana se antreneaza sistematic pentru a-
si mentine si a-si spori rezultatele obtinute, pentru a-si atinge scopul pe care si
I-a propus.

7. Motivul sportiv-cognitiv — tendinta de a studia aspectele ce tin de
pregatirea tehnica si tactica, de principiile antrenamentului sportiv
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argumentate stiintific. Persoana doreste sa cunoasca chestiunile privind
tehnica, tactica, principiile procesului de antrenament, pentru a sti cum sa se
antreneze corect.

8. Motivul rational-volitiv (de recreere) — dorinta de practicare a sportului
pentru a compensa deficitul de activitate fizica pe fundalul unei munci
intelectuale (sedentare). Persoana practica sportul pentru a se distrage, pentru
a se relaxa dupa munca, pentru a obtine un flux de energie, sportul este un
hobby, iar rezultatele sportive o intereseaza cel mai putin.

9. Motivul pregadtirii pentru activitatea profesionald — tendinta de a
practica sportul pentru a face fata cerintelor profesiei sale. Persoana considera
ca obtinerea unor rezultate inalte la studii si in munca este posibila numai daca
va fi sanatoasa si bine dezvoltata fizic, iar sportul contribuie la realizarea
acestui scop.

10. Motivul civico-patriotic — tendinta spre perfectionare sportiva pentru a
participa cu succes la competitii sportive si, implicit, pentru a spori imaginea
echipei, a orasului, a tarii. Persoana considera ca, daca se va antrena regulat, va
putea demonstra rezultate sportive inalte, va putea reprezenta culorile echipei,
ale societatii sportive, ale tarii sale.

Nagovitin R.S. [6], analizand factorii care genereaza interesul pentru
practicarea culturii fizice in institutiile de invatamant superior, delimiteaza
urmatoarele grupe de motive: asanative, motrice, competitionale, estetice, de
comunicare, cognitiv-formative, creative, de orientare profesionale, educative,
culturologice, statutare, administrative si de importanta psihologica. Tn cele ce
urmeaza, le vom caracteriza succint.

1. Motivele asanative. Cel mai puternic motiv al practicarii exercitiului fizic
in randul tineretului consta in posibilitatea intaririi sanatatii si a profilaxiei
imbolnavirilor. Influenta benefica a exercitiilor fizice asupra organismului poate
fi analizata din doua unghiuri de vedere: formarea unui mod de viata sanatos si
prevenirea diferitor afectiuni, inclusiv profesionale; altfel spus, este vorba de
actiunea vindecatoare a exercitiilor fizice in caz de imbolnavire.

2. Motivele motrice. in timpul realizdrii unei activitdti care presupune
eforturi fizice, capacitatea de munca a omului scade, ca urmare a caracterului
ei monoton, uniform. Executarea neintrerupta a unei activitati intelectuale
conduce la reducerea capacitatii de percepere a informatiei, la majorarea
numarului de erori comise. De aceea, executarea unor exercitii speciale pentru
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muschii Tntregului organism, pentru aparatul vizual etc. sporeste eficacitatea
relaxarii mai mult decat odihna pasiva, iar placerea pe care o provoaca este
incontestabild. Totodatd, practicarea exercitiului fizic produce modificari n
toate sistemele organismului, dar, in mod special, in sistemul cardiovascular si
in cel respirator.

3.Motivele competitionale. Acest tip de motivatie se bazeaza pe aspiratia
omului de a-si spori propriile performante in sport. Intreaga istorie a umanittii,
procesul de evolutie Tnsusi are la baza spiritul concurentei, al competitiei
permanente n relatiile reciproce. Tendinta de a obtine un anumit nivel sportiv,
de a cuceri victoria asupra adversarului este unul dintre cei mai puternici factori
ce i motiveaza pe oameni sa practice activ exercitiile fizice.

4.Motivele estetice. Se refera la imbunatatirea aspectului exterior al
tinerilor si a impresiei pe care acestia o au asupra celorlalti (perfectionarea
constitutiei corporale, nuantarea anumitor miscari). Acest grup de motive
coreleaza strans cu ,moda” pentru practicarea culturii fizice si sportului.

5.Motive de comunicare. Practicarea exercitiului fizic impreuna cu un grup
de amici, spre exemplu in cluburi de interese (jogging, turism, ciclism, jocuri
sportive etc.), reprezinta unul dintre motivele importante ale frecventarii
edificiilor sportive. Practicarea in comun a culturii fizice si sportului contribuie
la imbunatatirea comunicarii intre grupurile sociale si cele de gender.

6.Motive cognitiv-formative. Aceste motive sunt strans legate de aspiratia
omului de a-si cunoaste propriul organism, propriile capacitati, iar ulterior - de
a le imbunatati prin intermediul mijloacelor culturii fizice si sportului. Sunt
foarte apropiate de motivele competitionale, dar se bazeaza pe dorinta de
autodepasire, de a-si invinge lenea, si nu adversarul in cadrul unei competitii.
Acest tip de motivatie rezida in dorinta de a folosi la maximum capacitatile
fizice ale propriului organism, de a-si imbunatati starea fizica si de a-si
perfectiona nivelul de pregatire fizica.

7.Motive creative. Practicarea culturii fizice si sportului ofera posibilitati
nelimitate de dezvoltare si de formare a unei personalitati creatoare.
Cunoscandu-si resursele enorme ale propriului organism in timpul practicarii
exercitiilor fizice, personalitatea incepe sa caute noi posibilitati de dezvoltare
spirituala.

8.Motive de orientare profesionald. Acest grup de motive este corelat cu
organizarea lectiilor de cultura fizica, orientate spre dezvoltarea unor calitati
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profesionale necesare viitorilor specialisti Tn diverse domenii, in vederea sporirii
nivelului de pregatire al acestora pentru activitatea de munca ulterioara.
Pregatirea fizica utilitar-aplicativa contribuie la dezvoltarea nivelului de
pregatire psihologica a studentului pentru profesia pe care urmeaza s-o
imbratiseze.

9.Motive administrative. Lectiile de educatie fizica sunt obligatorii in
institutiile de invatamant superior. Sustinerea, in timp util, a testelor la aceasta
disciplina, evitarea conflictului dintre student si profesor sau administratia
institutiei de invatamant ii determina pe studenti sa practice cultura fizica.

10.Motive cu valentad psihologica. Practicarea exercitiilor fizice
influenteaza pozitiv asupra starii psihologice a tineretului, in special a
studentilor: formarea increderii in sine, reducerea stresului emotional,
prevenirea starilor emotionale negative, distragerea de la gandurile negative,
reducerea starilor de incordare intelectuala, refacerea capacitatii de munca
psihica. Unele tipuri de exercitii fizice constituie un mijloc indispensabil de
neutralizare a emotiilor negative ale omului.

11.Motive educative. Practicarea culturii fizice si sportului dezvolta
deprinderile de autoperfectionare si de autocontrol ale personalitatii.
Practicarea sistematica a exercitiilor fizice contribuie la formarea calitatilor
moral-volitive, a patriotismului, a spiritului civic etc.

12.Motive statutare. Datorita dezvoltarii calitatilor fizice, creste vitalitatea
tinerei generatii. Sporirea statutului de personalitate, in cazul aparitiei unor
situatii de conflict, ce pot fi solutionate prin actiuni fizice asupra altei
personalitati, precum si sporirea rezistentei in cadrul unor conflicte
interpersonale activizeaza participarea tinerilor la activitatile cu caracter
sportiv.

13.Motive culturologice. Acest tip de motivatie se obtine datorita
influentei exercitate de mijloacele de informare in masa, de societate, de
institutiile sociale, materializandu-se in formarea nevoii de practicare a
exercitiilor fizice. Ea se caracterizeaza prin influenta mediului cultural, a legilor
sociumului si a legilor ,,grupului” asupra personalitatii.

L.G.Pascenko [7, p. 80] distinge patru tipuri de factori care le permit
indivizilor sa execute eforturi sistematice in procesul de practicare a
activitatilor motrice: factori de personalitate (participarea la programe de
fitness, cunoasterea influentei eforturilor fizice asupra sanatatii); factori
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situationali (situarea complexelor sportive Tn apropiere de domiciliu, costul

abonamentelor); factori comportamentali si factori organizationali (forma de

organizare in grupuri, posibilitatea de a alege forma de activitate motrice).

Diversitatea abordarilor privind esenta si tipologia motivatiei pentru

practicarea exercitiului fizic, examinata in articolul de fata, conduce la

constatarea ca in acest domeniu inca nu s-a spus ultimul cuvant.

In ce priveste motivele care determind populatia adultd s3a practice

fitnessul, consideram oportun a delimita trei categorii principale: motive ce tin
de conditia fizica, motive ce tin de sfera psihoemotionala si cognitiva, motive

ce vizeaza sfera socioprofesionala (Tabelul 1).
Tabelul 1. Motivele practicarii fitnessului de catre adulti

Nr.
crit.

Categorii de motive

Factorii motivationali

Motive ce tin de
conditia fizica
(starea de sanatate
fizica si capacitatile
motrice)

- dorinta de a avea o stare de sanatate bung;

- prevenirea imbolnavirilor, inclusiv a bolilor profesionale;

- formarea unui mod de viata sanatos;
- fortificarea sistemelor functionale ale organismului (in
special, a celui cardiovascular, locomotor si respirator);
— aspiratia de a-si imbunatati propriile performante fizice
(forta, rezistenta etc.);

—  aspiratia de a-si modela un corp armonios, dorinta de a-
si reduce sau de a-si mari greutatea corporal3;

- dorinta de a folosi la maximum capacitatile fizice ale
propriului organism si de a-si perfectiona nivelul de pregatire
fizica;

- dorinta de a face fata unui eventual conflict, care ar
putea fi solutionat doar prin manifestarea capacitatilor fizice;
- dorinta de a-si forma/perfectiona capacitatile motrice
necesare pentru exercitarea profesiei (de ex., pompieri,
salvatori, politisti).

Motive ce tin de
sfera
psihoemotionala si
cognitiva

- eficientizarea muncii intelectuale, sporirea capacitatii de
munca intelectual3;

- Tmbunatatirea starii psihologice: formarea increderii in
sine, reducerea stresului emotional, prevenirea starilor
emotionale negative, distragerea de la gandurile negative,
reducerea starilor de incordare intelectuala;

- relaxare, refacerea capacitatii de munca psihica;

- dorinta de a obtine o satisfactie emotionald, de a simti
bucuria miscarii si a eforturilor fizice;

- aspiratia omului de a-si cunoaste limitele propriul
organism, propriile capacitati, iar ulterior - de a le imbunatati
prin intermediul mijloacelor culturii fizice si sportului;

- aspiratia spre dezvoltarea spirituala prin intermediul
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activitatilor motrice (de ex., yoga);
- dezvoltarea deprinderilor de autoperfectionare si de
autocontrol ale personalitatii;
- formarea calitatilor moral-volitive;
- tendinta de a studia aspectele teoretice ale
antrenamentului sportiv si ale pregatirii tehnico-tactice.

3 Motive ce tin de — placerea de socializare, de a-si petrece timpul impreuna
sfera cu prietenii sau de a lega noi cunostinte;
socioprofesionala - dorinta de a practica un gen de activitate ,la moda”;

- intarirea imaginii sociale, dorinta de a se afirmain
societate, de a capata 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.

Mentionam ca toate aceste categorii cuprind atat motive interne
(motivatie intrinseca) — motivatia cognitiva, nevoia de performanta, nevoia de
stimulare a activitatii intelectuale etc., cat si motive externe (motivatie
extrinseca) — obtinerea de beneficii, intarirea imaginii sociale, formarea
capacitatilor impuse de profesia exercitata sau de statutul social etc.

Concluzii. in urma analizei literaturii de specialitate asupra subiectului de
cercetare al prezentului studiu, s-a constatat ca exista variate surse privind
motivatia omului pentru realizarea diferitor activitati, pe de o parte, si pentru
practicarea fitnessului, pe de alta parte. Nu exista insa suficienta informatie
care sa reflecte aspectul de relationare a celor doua concepte: cel de motivare
si cel de cultura fizica prin fitness, desi se atesta totusi abordari separate ale
unor autori. Cercetarile efectuate de noi demonstreaza faptul ca, la acest
capitol, exista un sir de rezerve de extindere si de aprofundare a studiilor
privind motivatia pentru practicarea fitnessului de catre diferite categorii de
populatie, inclusiv de catre populatia adulta.

Totodata, Tn urma studiului literaturii stiintifice, am identificat trei
categorii de motive: motive referitoare la conditia fizica, motive ce tin de sfera
psihoemotionala si cognitiva, motive ce vizeaza sfera socioprofesionala.
Relevarea si analiza acestora de catre instructorii de fitness vor facilita, in mod
inevitabil, mentinerea si stimularea interesului persoanelor adulte pentru
practicarea fitnessului si, implicit, atragerea lor in acest gen de activitate
motrice.
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