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Rezumat

Premize. Activitatile corporale detin functii de divertisment, destindere, dis-
tractie, relaxare, deconectare, odihnd activa, recreere, refacere psihica si fizica. Ele im-
braca cele mai variate forme, folosind structuri mai mult sau mai putin reglementate,
caci omul care doreste sa-si petreacd timpul liber in mod placut si util evita rigurozita-
tea. Se stie ca activitdtile corporale previn si combat stresul psihic.

Obiective. Prin intermediul cercetarii, intreprinse, dorim sa observam daca
exercitiile fizice practicate ritmic cu intensitate mare sau moderate pe o perioadd mai
scurtd sau mai indelungatd de timp se asociaza cu scaderea importanta a starii de tensi-
une psihica.

Metode. In studiul de fati am folosit ca instrument in anchetd Chestionarul
pentru evaluarea sanatatii fizice si psihice in context populational - SCL-90-R
(Symptom Checklist 90-Revised) si 1-am aplicat asupra unui esantion alcatuit din 135
persoane adulte.

Rezultate. In functie de personalitatea si capacitatea individuald de a reactiona
la stimulii din mediul Inconjurdtor, antrenamentele fizice de durata, cat si exercitiile
fizice rapid instituite, produc o scadere considerabild a starii de anxietate, si induc o
persistenta a starii mai bune.

Concluzii. Ancheta sociologicd a pus in evidenta existenta unei asocieri statis-
tice pozitive Intre practicarea exercitiilor fizice si sportului de catre subiecti si starea
lor de sdnatate fizica si psihica evaluatd cu chestionarul de sandtate a lui Derogatis-
SCL-90-R.
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