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Rezumat 
Premize. Activităţile corporale deţin funcţii de divertisment, destindere, dis-

tracţie, relaxare, deconectare, odihnă activă, recreere, refacere psihică şi fizică. Ele îm-
bracă cele mai variate forme, folosind structuri mai mult sau mai puţin reglementate, 
căci omul care doreşte să-şi petreacă timpul liber în mod plăcut şi util evită rigurozita-
tea. Se ştie că activităţile corporale previn şi combat stresul psihic.  

Obiective. Prin intermediul cercetării, întreprinse, dorim să observăm dacă 
exerciţiile fizice practicate ritmic cu intensitate mare sau moderate pe o perioadă mai 
scurtă sau mai îndelungată de timp se asociază cu scăderea importantă a stării de tensi-
une psihică. 

Metode. În studiul de faţă am folosit ca instrument în anchetă Chestionarul 
pentru evaluarea sănătăţii fizice şi psihice în context populaţional - SCL-90-R 
(Symptom Checklist 90-Revised) şi l-am aplicat asupra unui eşantion alcătuit din 135 
persoane adulte.  

Rezultate. În funcţie de personalitatea şi capacitatea individuală de a reacţiona 
la stimulii din mediul înconjurător, antrenamentele fizice de durată, cât şi exerciţiile 
fizice rapid instituite, produc o scădere considerabilă a stării de anxietate, şi induc o 
persistenţă a stării mai bune. 

Concluzii. Ancheta sociologică a pus în evidenţă existenţa unei asocieri statis-
tice pozitive între practicarea exerciţiilor fizice şi sportului de către subiecţi şi starea 
lor de sănătate fizică şi psihică evaluată cu chestionarul de sănătate a lui Derogatis-
SCL-90-R. 
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