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Rezumat. Motivatia de practicare a exercitiului fizic, ritmic si organizat, a devenit o problema in zilele
noastre, atat din cauza tendintelor sociale care incurajeazd individul spre sedentarism, cét si din cauza
faptului ca existd destul de multe moduri, atractive pentru adolescenti, pentru petrecerea timpului liber.
Comoditatea, automultumirea, lipsa de spirit competitiv au transferat si in sala de clasd aceste
comportamente ale adolescentilor, care incearcid sd evite participarea la orele de Educatie fizica.
Identificarea unor metode, mijloace, instrumente de interventie, care sd stimuleze motivatia si dorinta de
implicare este un deziderat deloc usor, care pune profesorul in situatia de a-si sonda creativitatea si
cunostintele. In acest sens, am testat si incercim sa vi prezentim cateva moduri simple si accesibile de a
ajunge la elevi, pentru a-i determina si isi paraseascad zona de confort si sd participe activ la activitatile
desfasurate in ora de Educatie Fizica.
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INCREASING THE MOTIVATION FOR PRACTICING
PHYSICAL EXERCISE IN HIGH SCHOOL STUDENTS

Abstract. Nowadays, the motivation to practice physical exercise, rhythmic and organized, has become a
problem, both because of social trends that encourage the individual to be sedentary, and because of the
fact that there are quite a lot of ways, attractive for teenagers, to spend their free time. Convenience, self-
satisfaction, lack of competitive spirit has also transferred to the classroom these behaviours of teenagers,
who try to avoid participating in Physical Education classes. Identifying methods and intervention tools to
stimulate motivation and the desire to be involved is not an easy task, which puts the teacher in a position
to probe his creativity and knowledge. In this sense, we have tested and we try to present you some ways
to reach students, to make them leave their comfort zone and actively participate in the activities carried
out in Physical Education class.
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Introducere

Educatia fizica este o disciplind care se bazeaza in demersul sidu, pe o serie de
factori care tin atat de insusirile elevului, de structura programei care se aplica la fiecare
nivel de invatdmant, cat si de tendintele care se manifestd in societate, mai ales privitor la
motivatia de a iesi din cercul de confort si de asumare a riscului de a inregistra
performante modeste, cu convingerea ca acestea pot fi imbunatatite si cd acest efort este o
parte a reusitei si a stdrii de bine de maine. Stimularea nivelului motivatiei de practicare a
exercitiului fizic, o motivatie care este Inca predominant extrinsecd, poate fi o adevarata

provocare acum, cand tentatiile sunt foarte multe si diversificate, tendintele sociale se
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manifestd contrar nevoii de miscare, cand adolescentii au impresia ca vor fi mereu la
aceastd varsta si ca timpul trece iremediabil doar pentru altii.

Intemeietorul psihologiei umaniste, Abraham H. Maslow este autorul unei teorii
pozitive a motivatiei, rezultatd din experienta sa clinicd si considerata ca avand o viziune
holistic-dinamica.

Este bine-cunoscutd ierarhizarea dinamica a trebuintelor umane realizata de
Abraham Maslow, in care nevoile resimtite de un individ sunt asezate intr-o anumitd
ordine, de la nevoile de bazd, care tin de supravietuirea individului, pand la nevoi
clasificate ca fiind de ordin superior, ce se manifestd atunci cand nevoile de baza sunt
satisfacute [5]. Maslow considerd cd organismul uman este dominat de nevoile de ordin
superior care, atunci cand sunt satisfacute, fac loc altora, din ce in ce mai inalte, ierarhia
fiind una a dominatiei. Consecinta acestei dinamici este aceea cd In aceastd teorie,
rasplata are acelasi statut ca si privatiunea, adicd minimizeaza trebuintele de naturd
fiziologica, facand loc unora mai degraba sociale.

In conformitate cu teoria pedagogici, instruirea si educatia au in vedere corelarea
continuturilor ce sunt livrate, cu nivelul de varsta al elevului si posibilitatile sale fizice si
psihice [4]. In acest sens, este nevoie de structurarea unui plan de lucru care, dupa
aplicarea sa la clasa, sd genereze rezultate pozitive si nivelul motivatiei elevului sa
creascd, mai ales componenta intrinsecd, ce are efecte in timp pe o perioadd mai
indelungata si care pregateste elevul pentru viata de adult, care ii va solicita mult mai
mult aceste resurse.

Asa cum se poate observa in reprezentarea graficd a modelului psihopedagogic din
figura 1, primul pas este investigarea resurselor informationale de specialitate, pentru a
stabili reperele teoretice ce descriu suficient modul de evolutie al elevului, in functie de
varsta la care se afla, de trasaturile cognitive, psiho-motrice si afective specifice, precum
si de modul de formare a motivatiei pentru invatare, in general si de implicare la ora de
Educatie fizica, in special, in vederea formularii adecvate a scopului cercetarii, precum si
a identificarii metodelor si mijloacelor prin care se poate ajunge la atingerea scopului
stabilit.

Odata stabilit scopul fundamental, pot fi formulate obiectivele operationale care vor
fi urmarite, astfel incat motivatia pentru practicarea exercitiului fizic sd creascd, iar
centrul motivational sa se transfere din exteriorul individului (motivatie extrinsecd),
inspre interior (motivatie intrinsecd) [2] pentru asigurarea formarii unor deprinderi de

lunga durata.
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Modelal psibhopedagogic de augmentare a motivagiel
practicarii exercifiului fizic la elevii liceeni
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Figura 1. Modelul psihopedagogic de augmentare
a motivatiei practicarii exercitiului fizic
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Avantajul este ca adolescentii, reticenti in general in a-si modifica abordarea asupra
unor probleme pe care le considera importante, pot fi implicati si stimulati prin actiuni
care nu au aparent scopul de a le schimba opiniile, dar care au efect la nivel micro, astfel
incat stimularea si cresterea nivelului motivatiei sa nu fie conceputd ca o sarcina si efort
suplimentar, ci sd vina de la sine.

In selectia instrumentelor de interventie se va tine cont de urmatoarele nevoi care se
manifesta la nivelul individului [4]:

e Nevoi motorii — nevoia de a cheltui energie si nevoia de miscare.
e Afirmarea de sine.

e (autarea compensatiei.

e Tendinte sociale.

e Interesul pentru competitie si dorinta de a castiga.

e Agresivitate si combativitate.

e QGustul riscului si atractia catre aventura.

De asemenea, trebuie sd luam in considerare faptul cd@ adolescentii sunt
impresionabili, iar la vederea unor Intdmplari, fapte, acte extreme, au tendinta de a
analiza si de a gandi mai profund, de a se identifica emotional cu personajele in cauza, de
a cauta modele si de a le urma, fiind capabili ca prin decizia luata, sa depund un efort

considerabil pentru a se apropia de modelul ales.

Motivarea extrinsecd

In cadrul sistemului de invatdimant din Roméania, motivarea extrinseca a elevilor,
atat de necesara in Tnvatamantul preuniversitar, este dificil de aplicat, deoarece nu exista
modalitdti clare, prevazute de sistem in acest sens. Mai mult, elevii isi doresc sd obtina
repede recompensa pentru efortul depus, astfel ca am hotarat sd actionez 1n aceasta
directie, instituind o serie de modalitati pentru a raspldti implicarea lor. Putem formula
cateva sugestii precum cele de mai jos:

e Acordarea unor titluri cu o frecventa sdptamanald, elevilor care pe parcursul unei
saptamani s-au implicat activ la orele de Educatie fizica, iar la celelalte discipline
nu au avut note sub 6 - Teamplayer; Arrow-man, Sport Addicted; Runmaster,
recunoasterea fiind asigurata de un insemn special, o insigna creatd in acest scop.

e Acordarea insignei cu titlul Champ of the month elevilor care au perseverat si s-au
motivat sa obtind rezultate constant bune pe parcursul unei luni intregi, atat la orele
de Educatie fizica, precum si la celelalte discipline.

e Acordarea diplomei You are the champion, elevilor care s-au implicat activ la

orele de Educatie fizica unde au avut rezultate foarte bune/excelente, au obtinut
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rezultate bune (media generald peste 7,5) un semestru intreg si postarea la avizierul

scolil.

e Organizarea, impreuna cu managementul unitdtii scolare, a unor evenimente
speciale pentru acordarea recunoasterii si recompensarea elevilor care au obtinut
rezultate foarte bune la competitiile sportive dedicate elevilor din Tnvatdmantul
preuniversitar, organizate la nivel local, judetean, regional sau national (sub
denumirea ,.Intélniri in careul excelentei!”).

Cand aceste instrumente sunt aplicate cu o frecventa dinainte stabilitd, elevii, care
pot fi la Inceput sceptici, 1si vor schimba abordarea vazand ca o parte din colegi, dintre
care unii le sunt chiar prieteni, incep sa fie remarcati de colegii din alte clase, sunt
intrebati ce reprezinta acele insigne, cum le-au obtinut, etc. Purtarea acestor insigne poate
fi un motiv de mandrie, pentru cd exprima un cumul de elemente care scot elevul din
anonimat si i1 conferd o aura aparte. Pentru un adolescent, iesirea din anonimat,
recunoasterea grupului, sunt elemente deosebit de importante, ideal fiind ca aceasta
recunoastere sd se datoreze unor fapte dezirabile din punct de vedere educational si

social.

Motivarea intrinseca

Adolescentii trdiesc in mod predominant in momentul prezent, viitorul in care vor fi
adulti responsabili fiind perceput de psihicul lor ca fiind pozitionat intr-un timp foarte
indepartat, astfel ca nu se vad incd nevoiti sa ia decizii capitale si sd le duca la
indeplinire. Nevoia de a stimula motivatia intrinsecd derivda din faptul cd rezultatele
obtinute prin cumulul de recompense acordate (insigne, diplome si carti), se vor dovedi
derizorii si volatile dacd nu vor sta la baza formarii unor obiceiuri stabile in zona de
implicare si motivare personala.

Adolescenta este o varsta a cdutdrilor de modele, este o varstd cand individul este
usor impresionabil si poate urma cu aceeasi deschidere si usurintd un model pozitiv sau
unul negativ, daca se regdseste suficient de mult in acel model, este o varsta a trairilor
intense, a nazuintelor nalte, dar si a deciziilor periculoase ce ar putea fi regretate mai
tarziu. Este imperios necesar sa li se furnizeze deci modele de urmat, sa li se arate oameni
care au trecut prin greutdti pe care cu greu ni le putem imagina, dar care au gasit puterea
sa se ridice si sa 1si caute destinul Tn continuare.

Ca instrumente de interventie putem utiliza:

e Filme cu un impact emotional deosebit, despre soldatii romani care au fost raniti
grav in teatrele de razboi, rani ce nu le mai permit sa reia o viatad normala in sensul
obisnuit al cuvantului. Acesti soldati, unii cu un handicap fizic major, au trecut de

perioada critica din punct de vedere al sandtatii fizice, dar au suferit traume
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emotionale pe care nu le poate intelege nimeni in totalitate. In ciuda acestor lucruri,
el au gasit scaparea si salvarea in sport. Mai mult, faptul cd au dobéandit un handicap
fizic nu le-a stat in calea performantei, ci au reusit sd se antreneze intr-un timp
record, pentru a participa la jocurile INVICTUS, desfasurate la Toronto 2017, apoi
la Sydney 2018 [1].

e Organizarea unor dezbateri cu teme legate de importanta practicarii exercitiului
fizic, prin beneficiile multiple pe care le genereaza: acoperirea nevoii de cheltuire a
energiei, afirmarea de sine, cdutarea compensatiei, interesul pentru competitie si
dorinta de a castiga, asigurarea unor contexte adecvate de manifestare pozitiva a
agresivitdtii si combativitatii, constientizarea gustului pentru risc si atractia catre
aventurd, dezvoltarea spiritului de echipa, a disciplinei, a atentiei la detalii, dar si a
capacitdtii de a judeca rapid diferite situatii si de a anticipa efectele.

In acest punct, eventual impreuni cu consilierul scolar, se pot initia discutii ce pot
sa releve faptul cd nimeni nu stie de ce este cu adevarat capabil, decét atunci cand viata 1l
pune in situatii limitd. Abia atunci o persoand isi poate sonda capacitdtile, iar oamenii
care se straduiesc mereu sa isi cultive si sd 1si dezvolte calitdtile, nu se multumesc cu
mediocritatea, oamenii care au o culturd a efortului si a utilitatii sociale si profesionale
vor afla intotdeauna resursele motivationale pentru a se regasi si de a deveni mai buni in
ceea ce fac. Discutia se poate concentra apoi spre sursa motivatiei fiecaruia dintre ei
deoarece, in general nu prea existd oportunitdti de a vorbi cu elevii despre motivatie si
despre influenta sa asupra sanselor de reusitd in viitor. De asemenea, ei nu stiu prea bine
cum sd decodifice cuvantul reusita, asociind acest concept doar cu banii si notorietatea,
asa cum sunt prezentate modelele cele mai usor accesibile pe care mass-media le arata.
Apare astfel evident necesitatea unor interventii mult mai tintite asupra modului in care
adolescentii reugesc sa aiba perceptii clare si realiste asupra planurilor de viitor si asupra

intelesului unor termeni decisivi, precum este cel de reusita.

Discutii si concluzii

Marea majoritate a publicatiilor din ultimul timp sustin faptul ca tinerii, inclusiv cei
din Invatamantul preuniversitar [3], sunt foarte putin angrenati in practicarea exercitiului
fizic sub diferite forme, iar acest lucru duce la o hipodinamie vaditd in randurile
tineretului, acestia nefiind motivati pentru practicarea activitatilor motrice. Analizdnd
prin prisma literaturii de specialitate problematica motivarii tinerilor pentru practicarea
exercitiului fizic, s-a demonstrat ca existd putine publicatii pe acest subiect, motiv pentru
care atat cadrele didactice, cat si elevii nu sunt angrenati in diferite activitati motrice sau
sportive. Practicarea exercitiului fizic necesita iesirea din zona de confort si abandonarea

obiceiurilor sedentare, mai ales acela al petrecerii timpului liber sau chiar a timpului
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dedicat altor activitati, in mediul online. Motivarea tinerilor pentru practicarea

exercitiului fizic necesita atdt metode de actiune cu impact psihologic, cat si un minim de

infrastructura.

Sursele demotivatiei de practicare a exercitiului fizic sunt:

Lipsa unei infrastructuri adecvate, care sd permitd practicarea exercitiului fizic in
toate anotimpurile.

Lipsa de incredere in sine si in resursele fizice personale.

O imagine de sine deficitara.

Existenta situatiilor de bullying, elevii care sunt mai putin inzestrati la Educatie
fizica putand deveni tinta unor astfel de comportamente.

Tendintele comportamentale din grupurile sociale din care adolescentii fac parte.
Petrecerea timpului liber 1n spatiul virtual, utilizdnd dispozitivele SMART.

Lipsa unor mecanisme de recompensare a elevilor care se strdduiesc sa obtind
rezultate bune la Educatie fizica si care pot deveni exemple pentru colegi.

In acest sens, credem ca urmdtoarele initiative ar putea genera rezultate pozitive in

demersul declarat de a motiva elevii pentru practicarea exercitiului fizic:

Analiza cadrului material de desfasurare de orelor de Educatie Fizicd si conceperea
unor propuneri de Imbundtatire, astfel incat s poata fi desfasurate activitati fizice
pe parcursul intregului an scolar, nu doar in perioadele calduroase.

Initierea unor competitii de mica amploare, care sd permitd mai multor elevi sa se
evidentieze si sd capete Incredere in sine.

Desfasurarea unor actiuni de motivare prin oferirea de diplome, insigne, titluri si
carti elevilor care Indeplinesc conditiile precizate anterior in lucrare, pentru a crea o
traditie si o premisa motivationala solida.

Monitorizarea nivelului de pregatire fizica al elevilor care sunt admisi 1n clasele a
[X-a si aplicarea metodelor de motivare extrinseca si intrinseca.

Efectuarea unor masurdtori ale performantelor fizice (fortd, viteza, rezistenta,
sarituri, jocuri de echipd), la finalul anului scolar, pentru a fi utilizate ca background
in anul scolar urmator.

Publicarea la avizierul scolii a performantelor obtinute de elevi, atat in competitiile
de anvergura, cat si la cele organizate la nivel local sau la nivelul scolii.

Colaborarea consecventa cu consilierul scolar pentru identificarea unor eventuale
elemente specifice si solutionarea lor.

Organizarea unor activititi/evenimente in care vor fi invitate/promovate persoane ce
pot constitui modele comportamentale pentru adolescenti, astfel incat acestia sa

valorizeze superior efectele practicarii exercitiilor fizice.
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