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Familia 1n sine constituie primul mediu de invétare si crestere la care este expus copilul. Ne
dorim, bineinteles, ca acest mediu sa fie unul sdnatos, echilibrat, un spatiu sigur in care copilul
sa se simtd “acasd” atat in momentele de bucurie, cét si in cele dificile, indiferent de varsta la
care facem referire. Credem asadar cd atitudinea si comportamentul parintilor joacd un rol
extrem de important in dezvoltarea copiilor pe multiplele planuri din viata lor, toate facilitand
o experientd unica din care suntem binecuvantati sa facem parte. Copiii se nasc curiosi, doritori
de explorare si plini de entuziasm si energie. Suntem adesea noi, adultii, cei care, incorsetati
poate de tiparele vietii cotidiene si involuntar, nu reusim sa ne gasim resursele necesare pentru
a le “da aripi” si a-i sprijini In pastrarea acelei bundstari native initiale. Si, dupa cum spune o
vorbd din popor pe care o auzim poate prea des, “copii mici - probleme mici, copii mari -
probleme mari”, contextul devine tot mai complex pe masura ce copiii cresc. Fiecare etapa vine
cu farmecul si provocarile proprii, asa ca ar fi bine s avem un set de principii si o directie care
sa ne caracterizeze si care sa ne dea acel sentiment linistitor de consecventa. Bineinteles ca nu
este deloc usor si nu vom gasi vreodatd o retetd fixa in acest sens, nu existd doud persoane
identice, ce sa mai vorbim de familii. Dar este ceva ce merita atentie si introspectie pentru ca
se va revarsa in ceea ce facem zi de zi cu copiii nostri. Ne vom concentra in cele ce urmeaza
pe cazul particular al miscarii si activitatii fizice in viata copiilor nostri. Indiferent daca am
reusit sau nu sd fixam activitatea fizicd ca o constanta in viata lor de la cele mai fragede varste,

adolescenta ne va aduce cu siguranta noi provocari. Si din nou, ajutd sa ne fie noua, ca si parinti,

! Acest material reprezintd o variantd extinsi a capitolului “Experienta sportiva se intretine in familie” ce face
parte integrantd a ghidului ‘“Parenting in vremea adolescentei” — Ispas et al., 2025, disponibil la
https://www.school-health.ro/ro/ghidul-parenting-%C3%AEn-vremea-adolescen%C8%9Bei.
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cat se poate de clar, cum vedem relatia copiilor nostri cu sportul, astfel incat sa ii putem auzi

si sprijini in a face atita miscare cat sd ii mentina sandtosi fizic si psihic.
Care este rolul si motivatia parintelui in a incuraja adolescentul sa faca sport?

Indiferent de relatia pe care noi ca si parinti o avem cu sportul, nu vom putea niciodatd nega
multiplele beneficii (discutate de altfel si in ,,Ghidul adolescentului sanatos” — Ispas et al.,
2024) pe care acesta le aduce in viata noastrd. Daca am fost norocosi, am invatat asta prin
propria experientd si profitim sd facem miscare noi insine cat mai des posibil. Este de asemenea
firesc sd avem sau sa fi avut perioade 1n care sportul sa nu fi reprezentat o prioritate in viata
noastra. In unele cazuri, din varii motive, practicarea sportului nu a fost posibild pentru noi

ingine.

Credem 1nsa ca este important sa acceptam realitatea legatd de capacitatea pe care miscarea
fizica o are de a ne aduce bucurie, de a ne ajuta sd ne dezvoltam si sd invatam. Odata
constientizat si acceptat rolul sportului in viata noastrd, cu sigurantd vom gasi modalitati de a
incorpora o forma de miscare fizica in rutina noastra. Dincolo de abilitdtile specifice pe care
un sport sau altul le dezvolta si pe care fara indoiald ne dorim sa le vedem la copiii nostri, a
practica un sport aduce cu sine adevarate lectii de viatd. Si cum mai bine putem sa ii inspirdm
sau sa 1i convingem pe copiii nostri despre acest fapt decat prin propriul exemplu? Ar fi
bineinteles absurd sa sustinem ca toti parintii si toti copiii ar trebui sd practice un sport de
performanta sau un sport organizat. La fel de absurd este insa si sa sustinem ca nu existd o
varianta de a face miscare fizicd care sa potriveasca si celor auto declarati cu aversiune fatd de

sport.

Familia reprezinta in esentd prima sala de clasa a copilului, acel microsistem in cadrul caruia
el creste si se dezvoltd. Convingerile pe care parintii le au legat de masura in care
comportamentul lor va afecta parcursul copiilor in viatd influenteaza semnificativ maniera de
asumare a rolului de parinte. Literatura de specialitate documenteaza fara urma de indoiala
faptul ca activitatea fizica timpurie are un efect pozitiv asupra sdnatatii si dezvoltarii
intelectuale si motorii ale copiilor (Malina et al., 2004). Un parinte cu un comportament
incurajator va sprijini cu sigurantd motivatia si nivelul de competenta pe care copilul sdu il va
atinge (si) in sport (Azimi si Tamminen, 2022). Este asadar important sd vorbim despre
implicarea parintilor In conturarea participdrii copiilor la activitati sportive si a maximizarii

efectelor pozitive. Rolul nostru, ca si parinti, este acela de a contribui activ in a sprijini si ghida



copiii, astfel incat sd se bucure de experiente sportive pozitive. Putem, prin abordarea parentala,
sa influentam entuziasmul pe care copiii 1l au fata de activitatile sportive, dar si maniera in care

sportul i1 ajuta sa desprinda lectii de viata si sd deprinda valori pozitive (Liu et al., 2024).

Asa dupa cum era de asteptat, dar fiind din nou documentat si in literatura de specialitate,
bucuria pe care copilul o simte atunci cand participa la activitati sportive va motiva implicarea
acestuia n sport (Furusa et al., 2021). Factorii care afecteaza bucuria resimtita de copil sunt
bineinteles extrinseci si intrinseci. Unul dintre cei mai importanti factori extrinseci este
implicarea parintilor in activititile sportive (Krijan et al., 2023). Incurajarea potrivitd venita
din partea parintilor influenteaza in mod semnificativ maniera in care copilul se bucura de un
anumit sport (McCarthy et al., 2008), in timp ce un comportament directiv excesiv reduce

aceasta bucurie (Leff si Hoyle, 1995).

Credem ca putem, ca si parinti, sd contribuim la crearea unui mediu care sa incurajeze copilul
sa faca miscare, sa punem acceptul pe implicare, efort si consecventd, mai mult decét pe tintirea
de rezultate, si sa comunicam cu copilul nostru in tot acest proces. Si toate acestea pentru ca el

sa se bucure de sport si sd se dezvolte armonios.

In ceea ce priveste motivatia pe care noi ca si parinti o avem in a sprijini implicarea copiilor in
activitati sportive, aceasta poate bineinteles varia. Am porni insd de la a ne reaminti cateva
dintre efectele benefice pe care practicarea unui sport le aduce in general (conform / love to
watch you play, dar si literaturii de specialitate, acestea fiind abordate in detaliu in cadrul

ghidului dedicat adolescentilor):

v Imbunatatirea starii de sanatate si a formei fizice;

v" Cresterea stimei de sine;

<

Dezvoltarea unor trasaturi de caracter asociate cu abilitatile de conducere (leadership),

curaj, perseverentd, rezilientd, consecventa, modestie, recunostintd si autoreglare;
Impactul pozitiv asupra concentrarii si performantei academice;
Dezvoltarea unor abilitdti de management al timpului;

Extinderea cercului de socializare si legarea de prietenii;

N N N

Interactiunea cu persoane ce provin din medii diverse;

<\

Acceptarea si colaborarea pentru un scop comun (al echipei, clubului etc.);



v Dezvoltarea abilitatilor de comunicare;
v' Invitarea gestionarii atat a laudelor cat si a criticilor;
v' Alternarea pozitiei de invingator si invins;

v' Petrecerea de timp departe de ecrane si medii virtuale.

Si poate castigul cel mai mare vine din faptul ca toate cele amintite mai sus se dezvolta (poate
chiar mai mult) si atunci cand copiii infruntd provocari, nu doar cand urca pe podium sau
castigd o infruntare. In fapt, ocuparea unei trepte pe podium sau simpla castigare a unei
infruntdri au mereu in spate multe resurse investite atat de catre copil cét si de catre parinti, iar
recompensa pentru aceastd investitie este procesul de practicare a sportului in sine si tot ce ne
invatd acesta. Adesea (atunci cand vorbim despre sportul de masa), podiumul sau competitiile
nici nu intrd in discutie intr-o forma extrem de oficiald. Acestea au rolul lor in a motiva
sportivii, dar cea mai sandtoasa abordare pentru orice copil este de a-l incuraja sa concureze in
primul rand cu el insusi s1 a deveni cea mai bund varianta a lui. Odatd asumata aceasta calatorie,
in unele cazuri, avansam spre sportul de performantd pe care il vom aborda ulterior intr-o
sectiune dedicata. Bineinteles ca o confirmare externa ne face sa ne simtim si mai mandri de
copiii nostri, dar sportul este cu adevarat un dar pe care ar trebui sa ni-1 dorim 1n viata copiilor
nosti pe termen lung pentru ca le face bine lor. Militdm din acest motiv pentru o abordare unica,
specifica fiecarui copil, In care parintele sa sprijine implicarea cu consecventd a copilului in
activitati sportive si o viata activa in general. Odata ce noi, ca si parinti, ne asumam aceasta
misiune de a sprijini implicarea copiilor in activitati sportive pentru toate acele beneficii pe
care le va avea asupra calitatii vietii lor, ne va fi mai usor sd 1i auzim si sa 1i sprijinim in
diversele faze pe care cu siguranta le va traversa relatia lor cu sportul. A ne dori ca ei sa faca
sport si sd obtind medalii pentru cd poate am facut-o si noi sau poate noi nu am reusit, nu ar
face decat sa ne indeparteze de realitatea nevoilor propriilor nostri copii. Si daca motivatia
noastrd nu este una ancorata in realitate, cu atat mai greu ne va fi sa ii sprijinim pe ei in a-si

dezvolta o motivatie sanatoasa.

Credem ca aceasta abordare functioneaza indiferent daca vorbim de sport ca si hobby sau sport
de performanta, tocmai pentru ca pune in centrul ei copilul, acceptarea si iubirea lui asa cum
este, inclusiv in relatia cu sportul. Consideram ca inotatorul David Popovici este un exemplu
graitor al zilelor noastre, acesta reusind sa ne facd din nou nu doar mandri ca suntem romani,

dar si s ne dea speranta cd, Intr-un sistem atét de criticat si un mediu nu tocmai propice, atunci



cand universul te Tnconjoara cu oamenii potriviti, orice este posibil. Meritele si munca sunt
bineinteles in primul rand ale sportivului, antrenorului si echipei sale, dar omul care inoata se
construieste de mai bine de 20 ani. Si primii care au fost si continua sa i fie alaturi sunt parintii
despre care se spune cd stiu “sd fie acolo, dar nu in fata lui; sa-1 sustind, dar sa nu 1l impinga si
sa-1 ghideze, dar sa nu 1l forteze” (Logopedie si psihologie pentru toti, 2025). Tatal sdu declara
despre cel care este astdzi campion olimpic, mondial si european: “David mergea de placere la
bazin. Nu pentru noi, ci pentru ca vrea el. [-am intretinut foarte tare starea asta, nu l-am intrebat
niciodata pe ce loc a iesit, sau va iesi, ce a facut sau ce va face... primele conditii pe care le-

am creat au fost in momentul in care am decis ca nu va exista contextul de presiune”.

Interesul adolescentilor pentru miscare si cum fi incurajam sa fie activi fira a pune

presiune

Un raport al Organizatiei Mondiale a Sanatatii publicat in 2022 contureaza profilurile de tara
privind activitatea fizica, indicind urmatoarele rezultate la nivelul tarii noastre (World Health

Organization, 2022):

v 73% dintre baietii si 87% dintre fetele de 11-17 ani nu practica activitate fizica la nivelul

recomandat;

v 91% dintre decese sunt provocate de boli cronice netransmisibile (boli cardiovasculare,
cancer, boli cronice respiratorii, diabet), boli a caror evolutie ar putea fi influentata

pozitiv de activitatea fizica;

v' Costurile anuale directe cu ingrijirile de sdnatate atribuibile bolilor cronice
netransmisibile si sanatatii mintale asociate inactivitatii fizice sunt de peste 74 milioane
USD, iar in perioada 2020-2030, cumulativ, acestea au fost estimate la peste 816

milioane USD.

Departamentul de Psihologie / Laboratorul de Psihologia Sanatatii a Universitatii ,,Babes-
Bolyai” din Cluj-Napoca a elaborat n colaborare cu Biroul European al Organizatiei Mondiale
a Sanatatii un studiu privind sandtatea si stare de bine a adolescentilor din Romania,
concluzionand cd in randul adolescentilor de 15 ani s-a inregistrat un trend descendent in ceea
ce priveste efectuarea a cel putin 60 de minute de activitate fizicd moderata sau intensa zilnic,
comparativ cu 2013-2014 (World Health Organization, 2018). Ministerul Sanatatii et al. (2023)
atrag de asemenea atentia asupra tendintelor identificate in cadrul raportului referitor la

perioada 2006-2018, subliniind urmatoarele:



v" reducerea semnificativd a frecventei si duratei activitatii fizice, precum si cresterea

comportamentelor sedentare;

v' proportia redusa de adolescenti roméni care practica zilnic activitate fizica in acord cu
nivele minime recomandate de Organizatiei Mondiale a Sanatatii; proportia este mai

micad la grupe de varstd mai mari, la ambele genuri;

v un procent mai mare al baietilor care se implica in activitate fizica, comparativ cu fetele,

la toate categoriile de varsta.

Prezentdm 1n cele ce urmeaza si un grafic referitor la masura in care adolescentii romani
practicd zilnic activitate fizica cu o duratd minima de 60 minute, preluat din cadrul aceluiasi

studiu:
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Grafic 1. Procentul adolescentilor care practica zilnic activitate fizicd cu o duratd minima de

60 minute.

Sursa: World Health Organization (2018)

Trendul este unul descrescator si atunci cdnd vorbim despre exercitii fizice sustinute in afara
orelor de scoald, cu diferente semnificative intre baieti si fete, la toate categoriile de varsta,

activitatea fizica scdzand la varstele mai mari, asa dupa cum se poate vedea in graficul urmator:
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Grafic 2. Procentul adolescentilor care practica exercitii fizice sustinute in afara orelor de
scoald de cel putin patru ori pe sdptamana.
Sursa: World Health Organization (2018)
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Bineinteles cd situatia din tara noastra nu este una izolata, datele aratand o scadere a proportiei
copiilor si adolescentilor care fac activitate fizicd moderata pana la intensa in fiecare zi, in
perioada 2006-2018, in medie pentru tarile Uniunii Europene (Ministerul Sanatatii et al., 2023).
Aceasta scadere s-a Inregistrat atat pentru baieti, cat si pentru fete si pentru toate grupele de
varstd. Goldsmith (2022) atrage atentia asupra faptului ca numarul copiilor implicati intr-un
sport organizat competitiv scade la nivel global, cu cele mai mari rate de scadere inregistrate

in cazul adolescentilor cu varste de 15-16 ani.

Un raport al Women in sport (2022) implicand peste 4.000 de adolescenti analizeaza
similaritatile si diferentele dintre fete si baieti atunci cand vine vorba de atitudinea lor fata de
sport si activitate fizica. Rezultatele indica faptul ca situatia este si mai ingrijoratoare in randul
adolescentelor, acestea renuntand la sport si miscare intr-un numar extrem de mare comparativ
cu adolescentii. Problemele legate de increderea de sine, capacititi si imaginea corporala
sporesc in cazul adolescentelor care renunta la activitatea fizica. Figurile paterne par sa sprijine
fetele mai putin decat fiii si ar putea juca un rol cheie in a Incuraja adolescentii, in special fetele,
sa adopte un stil de viata activ. Dincolo de sublinierea importantei considerarii diferentelor de
gen atunci cand vorbim despre implicarea adolescentilor in sport si miscare fizica, studiul
concluzioneazd clar ca acestia au nevoie de mai mult sprijin In a gestiona impactul fizic si

emotional pe care pubertatea 1l aduce asupra activitatii fizice.

Cu siguranta ne intrebam cu totii De ce isi pierd adolescentii interesul pentru miscarea fizica?
si putem identifica o serie de “suspecti de serviciu” precum internetul, Xbox-ul sau Play
Station-ul, You Tube-ul, TikTok-ul sau alte platforme de social media, copiii tot mai lenesi si

parintii tot mai permisivi.

Putem insi porni de la riadicina problemei. In esentd, sportul ar trebui si ne aduca bucurie,
dezvoltare armonioasd si lectii de viatd cu sens. Pana in preajma varstei de 13 ani, prioritatea
noastrd ca si pdrinti ar trebui sd fie sa ii expunem pe copii la miscare fizica, sa le cream
contextul de a Incerca diverse sporturi si de a-si dezvolta abilitatile motorii Intr-o maniera
distractiva. Orice sport poate, pand la aceastd varsta, fi abordat prin joaca...o joaca care educa,
invatd si sprijind dezvoltarea, dar graviteaza in jurul rasetelor si a bunei dispozitii. Copiii
trebuie sd mearga la activitatile sportive stiind ca va fi ceva relaxant, placut, care le va aduce

bucurie. Trebuie sa ne asiguram ca acel element de distractie, creativitate, activitate facuta cu



placere, nu dispare datoritd presiunii, stresului sau asteptarilor. Adolescenta aduce cu sine o
serie de provocari specifice. Daca copilul a simtit deja presiune pana la aceastd varsta legat de
practicarea sportului, cu sigurantd ne va fi extrem de greu sa il convingem sa nu renunte. Copiii
trebuie sa se poata baza pe parinti n directia reducerii si gestiondrii presiunii pe care ei o resimt
in viata lor si nu a credrii acesteia. Nu este cazul sa ne focusam pe rezultate si performanta
pentru ca asta ne-ar face doar si pierdem din vedere imaginea de ansamblu. In aceasta perioada
punem fundatia relatiei pe care copilul o va avea cu sportul si perceptia lui este esentiala.
Stephanie Hilborne, directorul executiv al Women in Sport afirma ca a nu avea sportul in viata
lor in anii de formare este echivalentul pierderii bucuriei si a unei bune stari de sdnatate pe tot
parcursul vietii, amintindu-ne si dansa cd implicarea in activitati fizice poate avea un efect
profund si pozitiv asupra bundstarii mentale, facilitand in acelasi timp dezvoltarea unor abilitati

esentiale de viata.

Adevarata miza a este in fapt construirea unui stil de viatd care sa includda miscarea ca si
constantd. Goldsmith (2022) face paralela intre sportul axat pe performanta si sportul axat pe
participant, sustindnd ca principalul motiv pentru care copiii abandoneaza sportul traditional,
organizat si competitiv este legat de concentrarea noastra pe performanta sportului si nu pe
experienta participantului. Conform acestei teorii, responsabilitatea restaurarii unei relatii
sandtoase, pe care copiii sa o aiba cu sportul, ne revine tuturor celor implicati in facilitarea
experientei de sport a copiilor: antrenori, arbitri, oficiali, administratori de club si parinti. Ca
si legat de alte aspecte ale vietii lor, si atunci cand vine vorba despre sport, copiii trebuie sa stie
ca se pot baza pe dragostea neconditionatd a parintilor, pe Incurajari, entuziasm si sprijin de pe
marginea terenului. Cu cat cunoastem mai bine sportul practicat de catre copilul nostru, cu atat
vom fi tentati sd stabilim noi obiective pentru el si sd ne amagim ca 1l ajutdm in a deveni mai
bun in practicarea lui. Copiii nu trebuie tratati ca si niste mini-adulti. Ei doresc sa se simtd bine
si asta este perfect normal. Asta nu inseamna ca nu exista reguli si disciplind, ci doar ca focusul
este altul. Si nu este natural sa ne asteptdm ca ei sa aiba focusul la care noi am ajuns in atatia
ani de trdiri si experiente. In momentul in care copilul isi pierde increderea in faptul ca
prioritatea parintelui este bunastarea si fericirea copilului, relatia dintre ei va avea de suferit pe

toate planurile, inclusiv in sport.

Tranzitia dinspre copilarie spre maturitate ar trebui sa fie caracterizata prin optimism pentru
viitor, oportunitati si bucurii, chiar daca este insotitd de multiple provocéri. Odata initiatd (din

copildrie) experienta de sport ca fiind una ce aduce bucurii, tranzitia spre adaugarea de



obiective sportive trebuie sa fie treptata, facilitata de cei amintiti mai sus si neaparat sa pastreze
elementul de bucurie, satisfactie a trairii ei. Va fi in continuare un proces al copiilor pe care
parintii trebuie sa il sprijine dincolo de propriile planuri si visuri. Linia intre a-1 motiva si a
pune presiune este adesea foarte find si specifica fiecarui copil. Copiii trebuie sa se simta
sprijiniti, dar sa aiba spatiu pentru a-si lua propriile decizii. Sportul implica si efort si copiii se
obisnuiesc cu acest aspect in timp, atunci cand motivatia lor este una sanatoasa. Cu toate
acestea, sa nu uitam ca, la fel ca si noi, vor avea zile mai bune si zile mai proaste. Sa nu le
cerem ceva ce de altfel nici noi nu reusim. Dacd noi ca si parinti incercam sa facem miscare
fizica cu consecventd, ne va fi mai usor sd intelegem suisurile si coborasurile si sd avem

asteptari realiste de la copiii nostri.

Interesele copiilor se schimba cu varsta si mediul in care acestia practica sport trebuie sa
evolueze Tmpreuna cu ei. Copiii devin tot mai mult preocupati de identitatea lor, de optiunea
pentru un liceu sau altul, dar si de intalniri, masini, haine, aspect fizic si sportul potrivit. Din
primele momente ale diminetii, adolescentii sunt centrati pe si conectati la egalii lor, gandurile,
credintele, atitudinile, alegerile si sentimentele prietenilor si ale grupului de egali avand o
importanta vitald pentru ei (Goldsmith, 2022). Din acest motiv, relatiile pe care adolescentii le
au in cadrul si in jurul echipei cu care practica sport sunt esentiale pentru maniera in care ei
percep experienta de sport. Ar fi asadar ideal ca parintii si cluburile sportive sa gandeasca si sa
faciliteze experienta de sport a adolescentilor ca fiind una axatd pe prietenii si relatii de calitate,

tintind mai degraba comunitati decat echipe si performante.

Porter (2003) formuleaza o listd generald de recomandari adresate parintilor legat de ce ar
trebui si ce nu ar trebui sd facad in scopul sprijinirii experientei de sport a copiilor, dupa cum

urmeaza:
v’ Aspecte benefice:

» Sprijinirea interesului copilului fata de sportul sau sporturile alese de el / ea
indiferent de afinitatile parintilor;

» Acceptarea unei pauze de la sport atunci cand copilul o solicita;

» Incurajarea copilului in a respecta si a avea incredere in antrenor, avand chiar
noi, ca si parinti, aceastd atitudine; progresul si performanta copilului depinde
in mare masurd de maniera In care acesta percepe instructiunile si sfaturile

antrenorului;



» Acordarea de spatiu copilului astfel incat acesta sa poata face si sa invete din
propriile greseli; atunci cand copilul face o greseala, el poate fi intrebat ce crede
ca putea face diferit, ce a invatat din acea experientd si daca doreste feedback
(nu critici si Invinuire) din partea noastra, a parintilor, (precum ceea ce am vazut

noi, ce credem ca ar fi putut face diferit si ce credem ca ar putea invata);
» Acceptarea procesului de invatare si a abilitatilor fizice ale copilului;

» Recunoasterea si sarbatorirea implicarii copilului si a reusitelor lui, atat mici cat

si mari;

» Atitudinea relaxatd si jucausa, intelegatoare, plina de sprijin si interes, inima

deschisa a parintilor;

» Modelarea flexibilitatii de opinii a copilului prin propriul exemplu al parintilor;
recunoasterea de catre pdrinti a greselilor, schimbarea opiniei atunci cind este
cazul, ascultarea celuilalt si renuntarea la nevoia de a avea dreptate si de a

controla.
v’ Aspecte de evitat:

» Nu incercati sa va retraiti tineretea prin copil; este posibil ca, copilul sa nu fie
interesat de sportul 1n care parintii lui au excelat sau chiar sa nu fie interesat in

mod deosebit de sport;

» Nu incurajati lipsa de asumare a copilului prin gasirea de vinovati in cazul unui
esec; atunci cnd invinuim echipamentul, antrenorul, coechipierii, arbitrii sau
chiar vremea, copilul nu Invata sa incerce sa inteleaga ce putea face diferit; dand

vina pe altii, nu Tnvatdm din greselile noastre;

» Nu impingeti copilul dincolo de capacitatile lui; copiii care sunt presati dincolo
de capacitatile proprii isi pierd adesea Increderea de sine, opun rezistenta si
dezvolta resentimente fatd de parinti, devin nesiguri legat de capacitatile lor si
pot inceta sd mai Incerce; acestia prezintd adesea si perturbari ale obiceiurilor

alimentare si de odihnd;

» Nu asteptati perfectiunea si nu va legati propriul ego sau imagine de
performanta copilului; perfectionismul este o asteptare foarte greu de indeplinit;

invinuirea unui copil pentru ca “performanta lui ne-a facut pe noi sd iesim prost”
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este extrem de distructiva; copilul nu este responsabil pentru egoul sau reputatia

parintilor 1n societate.

Cu siguranta aceastd abordare axata pe participant si experienta lui sportiva nu este atat de usor
de pus in practicd. Noi, ca parinti, avem asteptari, obiective, investim si asteptdm o ratd a
rentabilitdtii. Adevarul este Insd ca nu prea avem de ales pentru ca nu este despre NOI, parintii,
ci este despre EI, copiii. Ce putem face este sa ne straduim s identificdm cat mai sincer si
obiectiv ceea ce este benefic pentru starea de bine, fericirea si sdnatatea copiilor nostri si sa
actiondm 1in aceastd directie. Incercand si creim o experienti de sport pozitivd, cu sens,
relevantd, antrenantd si placutd (Goldsmith, 2022), cu sigurantd vom reusi sa identificam
activitdti potrivite fiecdrui copil, astfel Incat acesta sa ramana in contact cu activitatea fizica si

la varsta adolescentei.

Un aspect important de considerat este programul copilului Tn ansamblul sdu. Adeseori sportul
este marginalizat, punandu-se accentul pe alte discipline scolare atdt de importante pentru
dezvoltarea sa. Pe 1anga sport, despre care discutam in detaliu in acest material, parintii trebuie
sa aplice o serie dintre principiile si regulile generale mai sus abordate 1n toate aspectele vietii
copiilor. Sa castigdm de timpuriu increderea copiilor nostri legat de faptul cd mereu vom pune
starea lor de bine pe primul loc, sd ii asigurdm ca iubirea noastrd pentru ei este neconditionata
si sa 11 sprijinim oricand au nevoie de noi. Atunci cand planificdim programul copiilor, sd ne
asiguram ca mesajele lor (directe sau indirecte) sunt ascultate si sd nu uitdim sd privim
ansamblul. O tendinta actuald des intalnitd este aceea de a aglomera programul copiilor din
dorinta ca acestia sa aiba parte de activitati cat mai diverse. Indiferent de varsta 1nsa, ajuta chiar
si putin loc de plictiseala 1n care sa permitem creativitdtii copiilor sa se manifeste. Activitatea
fizica nu trebuie sa extenueze un copil, dar nici lasatd ultima pe listd - in caz cd mai ramane
timp. Poate fi surprinzator de vazut cum eficienta academica a unui copil creste atunci cand
intregul sau organism este folosit in armonie cu scopul pentru care 1-a dezvoltat natura. Nu
vom reusi intotdeauna sd strecurdam un antrenament organizat Intre incheierea programului
scolar si timpul dedicat temelor de casa, spre exemplu, dar cu siguranta ca si o plimbare spre

casd sau in parc (sau o scurtd tura de bicicletd) va ajuta in mod semnificativ.

O regulad generald de ghidaj in lumea sportului este ca un copil sd nu aiba mai multe ore de
antrenament pe saptdmana decat numarul anilor varstei sale (spre exemplu, un copil de 10 ani
nu ar trebui sd practice mai mult de 10 ore de sport organizat pe sdptdmana). Este asadar de

evitat incarcarea programului copilului cu mai multe sporturi competitive simultan. Incurajand
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copiii sd abordeze o serie de sporturi si activitati sportive de la cele mai fragede varste, punand
accentul pe bucuria pe care miscarea o aduce, putem in timp observa inclinatiile lor. In baza
acestor observatii directe, dar si a unei comunicari deschise cu copilul (despre care nu se poate
discuta doar pe latura sportiva, aceasta fiind o caracteristica a relatiei copil-parinte in general)
si, in unele cazuri, cu antrenorii, putem veni cu sfaturi, sugestii si solutii atat legat de sport n
sine, cat si de maniera 1n care acesta 1si poate gési loc in programul adolescentului. Ideea este
sa nu cdutam o retetd fixd, sa nu 1i comparam cu alti adolescenti si sd nu uitdm ca miza este pe

termen lung ... cum ar spune unii, “nu este un sprint, ci este un maraton”.

Unii copii sunt din fire mai sportivi decat altii — este un adevar obiectiv pe care trebuie sa 1l
acceptam si sa empatizam cu experienta de sport a fiecaruia. Implicit, nivelul si tipul miscarii
fizice pe care acestia si-1 vor asuma va diferi. Dacd reusim insa sa i sprijinim 1n a se bucura de
miscarea fizicd si le recunoastem progresul individual, ar trebui sa gasim variante de a pastra
activitatea fizicd in viata oricarui adolescent. Si un copil sportiv din fire va avea fluctuatii in
relatia lui cu activitatea fizica. Este indicat sa il ascultam, sa 1i permitem sa ia pauzele necesare,
pentru a reveni cu forte proaspete si a savura sportul. Aceastd permisivitate trebuie Imbinata cu
asigurarea cd adolescentul, avand incredere cd ii vrem binele, a primit de la noi mesajul

principal legat de importanta sportului in dezvoltarea unui stil de viata sanatos.

A fi consecventi in principiile si actiunile noastre vine adesea la pachet cu un anumit nivel de
disconfort cu care trebuie sd ne obisnuim. Nu este intotdeauna usor sd ne tinem de
antrenamente, asa cum nu este usor nici sa ne tinem de scoald. Vorbim aici despre rezilienta pe
care ne dorim sa o vedem 1n copiii nostri astfel incat acestia sa creascd a fi oameni optimisti,
motivati, capabili sd se adapteze la schimbari si sd raspundd la provocarile vietii. Pietro
Trabucchi, autorul cartii “Rezist, deci exist”, argumenteazd cd sportul aste adesea “sala”
perfectd de antrenament pentru dezvoltarea rezilientei, aceasta putdnd fi invatatd si

imbunatatita.

A avea in cercul nostru apropiat exemple de persoane care practicd sport cu consecventa este
extrem de important. Parintii pot asadar fi ei insisi exemplul. Nu trebuie sa fie sport de
performanta. Trebuie sa fie obiceiul de a face miscare in mod consecvent. A avea si alti adulti
de incredere (bunici, unchi, matusi, prieteni apropiati de familie) in viata lor este de asemenea
extrem de benefic pentru dezvoltarea armonioasd a copiilor. Acestia pot la randul lor fi surse
de inspiratie legat de maniera in care miscarea fizica poate reprezenta o constantd a vietii oricui

isi propune acest obiectiv. Vazand de mic ca adultii din viata lor aleg (de cele mai multe ori)
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migcarea fizicd ca si alternativd la o atitudine sedentard, se bucurd de beneficiile pe care
miscarea fizica le aduce si gisesc solutii la a fi consecventi in aceasta directie, copilul isi
dezvolta propria perceptie asupra normalitatii. Gasirea de solutii atunci cand am putea gasi
scuze (precum spre exemplu echipamentul potrivit care ne va permite o plimbare si atunci cand
afard este noros) seteaza de asemenea atitudinea. Pentru adolescenti, un cerc de prieteni care
au si ei o atitudine in favoarea miscirii fizice este extrem de important. Impreuna, vor crea

contextul pentru a-si valida reciproc bune obiceiuri.
Miscare si sport pentru intreaga familie

Am amintit in repetate randuri pe parcursul acestui material puterea exemplului pe care, ca si
parinti, avem responsabilitatea sd il oferim copiilor in toate aspectele vietii cotidiene. A
dezvolta o rutina a familiei care sa implice miscare fizicd reprezintd o manifestare concretd a
acestui exemplu din perspectiva sportului. Asa cum, spre exemplu, dimineata probabil i-am
obisnuit pe cei mici sa aiba o rutind de ingrijire corporald (spalat pe fata si dinti, imbracarea
hainelor curate), de asumarea a responsabilitatii fatd de mediul in care trdiesc (aranjarea
patului) si poate un scurt moment de recunostintd pentru posibilitatea de a incepe inca o zi in
conditii optime, cu sigurantd putem gasi si un moment zilnic care sa implice miscare fizica,
chiar fara ca aceasta sa reprezinte motivul central al activitétii in sine. Alegerea acestui moment
variazd bineinteles in functie de programul fiecarei familii si de pozitionarea geografica a

activitatilor.

Incd de mici, copiii pot fi obisnuiti cu parcurgerea unor trasee in plimbare sau cu bicicleta, cu
mersul n parc si o serie de activitati fizice axate pe joaca. Abilitatile pe care ei le au 1n a alerga,
a se catara etc. sunt cele care i vor face sa fie bine vazuti in primele grupuri de socializare
precum cele formate ad-hoc, in parc, la joacd. A-i vedea pe altii de seama lui ca fac,
functioneaza cel mai bine In a motiva un copil sd incerce ceva. Treptat, probabil vom adauga
si cite o ord de antrenament organizat pentru un anumit sport. Alegerea sportului credem ca
trebuie facutd in functie de inclinatiile si nevoile de dezvoltare ale copilului, dar si de
considerarea unor abilitati functionale (precum a fi in siguranta in apd). Sa nu uitdm insa ca,
totul trebuie abordat treptat si ca fiind ceva distractiv, fara presiune si obiective care sa
constranga copiii. Poate fi de ajutor si o discutie cu antrenorul in aceasta directie, astfel incat
parintii sa inteleaga filosofia clubului si sa poata alege in cunostintd de cauza, dar si antrenorul
sa stie ca are sprijinul parintilor in a pune accentul pe experienta de sport a copilului si nu pe
obiective sportive.
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Odata acceptate aceste activitati din copildrie, adolescentului 1 se va parea firesc sd parcurga
distante potrivite in plimbare sau cu bicicleta si sd participe la antrenamente, chiar daca poate
va dori sd schimbe sportul si prioritatile. Nu ne putem astepta ca un copil dus cu masina in toate
locatiile sa faca brusc schimbarea la varsta adolescentei si sa isi doreasca sa se deplaseze pe
jos, cu bicicleta sau trotineta. Chiar si atunci cand distantele de parcurs din rutina zilnica sunt
mai mari $i implicd masina, putem gasi un rdgaz pentru a opri In parc pentru o plimbare sau

scurta turd de bicicletd / trotinetd. Ideea este sa construim obisnuinta, rutina.

O sesiune relaxantd de stretching seara este ceva ce putem planui pentru intreaga sau o parte
din familie si poate fi facutd in orice locatie ne-am afla. Conform studiilor de specialitate,
muschii si incheieturile noastre sunt cel mai incordate dimineata, flexibilitatea acestora
crescand peste zi si atingdnd varful in jurul orei 19:00. Rezultatele studiilor ce analizeaza
beneficiile stretchingului sunt mixte, unele aratand ca acesta nu atenueaza durerea musculara
dupad exercitiile fizice sau chiar cd, realizat inaintea unui sprint, ar putea afecta in mod negativ
performanta, Tnsa existd consens legat de faptul ca stretchingul imbunatateste flexibilitatea si
implicit gama de miscari pe care articulatiile noastre o vor putea executa. Pur si simplu sa
alegem o melodie antrenanta si s ridicam familia la dans poate fi o activitate fizica care sa ne
bucure atunci cand gasim momentul potrivit. Adesea este necesar sa purtam discutii cu copiii
nostri. Acestea pot de asemenea sa aiba loc in plimbare, intr-un mediu relaxant si nu intre 4
pereti. In loc de “haide si mergem la mall si mancam o inghetati”, putem si o savurdm intr-o
plimbare. Cu totii avem un program incarcat, asa ca, probabil, doar unul dintre parinti va reusi
sa 1 se alature copilului pentru o forma de miscare fizica zilnica. Important este sa se intample

si sd devind normalitate pentru copil.

Weekendul insa ne ofera, de cele mai multe ori, posibilitatea de a planui activitati speciale,
poate si mai lungi si care sa implice intreaga familie. Putem planui un picnic pentru care sa
ludm in considerare preferintele culinare ale fiecaruia, o drumetie care sa ne duca intr-o zona
noud pe care sa o exploram impreund, o tura de bicicletd mai complexa, dar care sa tind cont
de abilitdtile membrilor familiei, un joc sportiv pe care il putem juca cu totii, vizionarea unei
competitii sportive care ne este la Indeméana si prezinta interes, sau poate chiar o noapte
petrecutd intr-un camping. Traseele de bicicletd pot fi cele de mountain bike pe care le avem
la indemand probabil in vecinatatea fiecarui oras, sau cele de asfalt pentru care trebuie sa
identificam piste de bicicleta in functie de distanta pe care dorim sa o parcurgem. Lacurile sunt

de asemenea destinatii care ne permit o varietate de activitdti fizice precum inot, sarituri, vaslit,

14



stand up paddle etc. In unele momente, un parc acvatic sau un parc de distractii s-ar putea sa
fie ceva ce potriveste familiei noastre pentru a ne simti bine. Alteori poate vom prefera o ora
de yoga in cadrul cdreia sd ne testam cu totii flexibilitatea, echilibrul, puterea si sa ne

imbunatatim postura.

Putem alege pur si simplu sd ne distrdm cu jocuri care sa ne captiveze indiferent de varsta.
Captureaza steagul este un joc care ne vine in minte atunci cdnd grupul nu este omogen.
Echipele pot fi formate astfel incat sa existe echilibru, regulile si terenul pot fi ajustate in functie
de nivelul participantilor. Cert este ca noi am jucat acest joc cu echipe de copii cu varste mici
(4-7 ani), adolescenti, dar si cu echipe mixte formate din familii. Fiind un joc cu miza, acesta
pare sa inflacareze spiritul de competitie de fiecare data. Echipa necesita de asemenea diverse
roluri si diverse abilitati (viteza pentru atacanti, atentia pentru aparatori, gandirea strategica
pentru coordonatori etc.), astfel incat fiecare 1si poate gasi locul. Am avut si prieteni care au
ales sa priveasca de pe margine, spunandu-ne ca a fost un spectacol pe cinste. Ne amintim cum
am jucat acest joc la botezul fiicei noastre, echipele fiind formate din invitatii la sarbatoare,
parinti si copii. Am fost cu totii atat de prinsi de joc Incat au venit gazdele sa ne atraga atentia
¢, in elanul nostru spre steag, calcam flori si daramam decoruri. In tabere, copiii cer neobositi
sd jucam acest joc, trec peste mici cazaturi pe care alteori le-ar considera motiv pentru a se
retrage de la activitatea fizica, isi negociaza rolul n echipa si nu se opresc pana cand simt ca
au contribuit la o victorie. Iar seara, la culcare, fiecare are o poveste de spus, o perspectiva de
pe “campul de lupta” pe care doreste s o impartaseascd. Am Incercat sd analizdm de ce este
acest joc atat de 1ubit si raspunsul este unul simplu: pentru ca este distractiv. Asadar, identificati
elemente pentru distractie comuna si dezvoltati activititi sportive in jurul acestora. Va va
conduce spre timp petrecut cu familia si prietenii, generator de buna dispozitie si multe

beneficii pentru starea de bine in general.

Atunci cand planuim aceste activitdti, sd nu uitdm de ceilalti adulti de incredere din viata
copilului si sa 11 invitdm sa se aldture cat mai des posibil. A-i avea aproape si pe prietenii
copiilor nostri este o idee buna la orice varsta, poate cu atat mai mult la cea a adolescentel.
Uneori, situatia va permite sd 1i includem si pe ei in planuirea acestor activitati distractive de

weekend si nu numai.

In functie de tipul de miscare ales, avem chiar si optiunea participarii in familie la evenimente
sportive dedicate. Un eveniment accesibil de alergare de care cu sigurantd ati auzit este The

Color Run (https://www.thecolorrun.ro/), implicand trasee urbane pe distante scurte si nori de
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pudra colorata. Alte evenimente de alergare implica trasee accesibile in naturd. Mare parte a
organizatorilor de evenimente de alergare iau in considerare acest sector al activitatilor dedicate
familiei. O simpla cautare pe internet va va ajuta cu sigurantd sa gasiti evenimentul de alergare
potrivit tinand cont de zona de interes, dar si de tipul de alergare adecvat familiei si
momentului. O sintezd utild a evenimentelor de alergare la nivel national gasiti la
https://vladcarbune.ro/calendar-evenimente-alergare-2025/. Orientarea sportiva este un alt
“sport verde pentru toatd familia” care ne oferd ocazia de a petrece timp in natura aldturi de cei
dragi, urmand un scop (http://orienteering.ro/). in unele orase regasim chiar festivaluri ale
sportului in cadrul cdrora familiile vor gasi activitdti diverse, de la a testa un sport pana la a

vedea monstri sacri ai sportului in actiune (https://www.sportsfestival.com/).

Avand in vedere multitudinea sporturilor, ar fi extrem de dificil sa oferim o listd exhaustiva sau
chiar cuprinzatoare a evenimentelor care ar putea fi relevante pentru fiecare familie. Cele
prezentate mai sus au titlu exemplificativ si primim bucurosi intrebari sau orice tip de solicitéri

de informatii care sa va fie de ajutor in practicarea vreunui sport.
Sport si performanta — ce trebuie sa stie parintii?

Am dezvoltat materialul abordarii sportului intr-o maniera care sa construiasca un stil de viata
activ fizic nu doar pentru adolescentii de astazi, ci pentru intreaga familie. Asa dupa cum am
mentionat, aceasta abordare a concentrarii pe experienta de sport permite cu usurintd adaptari
specifice sportului de performanta. Pentru cd atunci cand, in jurul varstei de 13 ani, copilul
iubeste 1nca acelasi sport pe care il practica cu bucurie de cativa ani, probabil este momentul
ca si parintii sd faca o analiza serioasa legat de ceea ce doresc sd investeasca In aceasta directie,
cea a sportului de performanta. Initiativa trebuie sa fie Insa tot a adolescentului care sa ne fi
aratat de-a lungul timpului ca (de cele mai multe ori) merge cu drag la antrenamente si doreste
sprijin pentru urmatorul nivel. Sportul de performanta necesitd o investitie serioasd din partea
tuturor celor implicati direct: sportiv, parinti si antrenori. Este tot rolul nostru, ca parinti, sa i1
sprijinim pe copii in a intelege ce presupune sportul de performanta: efortul, consecventa si
uneori disconfortul adus de multele ore de antrenament, alegerile cu care se vor confrunta,
renuntdrile pe care vor trebui sa le accepte, competitiile care inevitabil i1 vor pune si in ipostaza
de invins, si rezilienta necesara. Si toate acestea pentru dorinta de a se autodepasi. Pentru a se
concentra pe ceea ce std in controlul lor si a accepta ceea ce nu. Fara a uita sau pierde bucuria

sportului.
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Ca si parinti ai unui adolescent care doreste sa facd sport de performantd, este de asemenea
important sd intelegem cat mai bine si sa ne asumam investitia directad care ne priveste: timpul
petrecut pentru a facilita orele de antrenament si participarea la competitii, maniera in care
programul adolescentului va fi afectat si cum vor fi prioritizate activitatile, timpul alocat pentru
a intelege noi insine sportul si a-i fi alaturi, disponibilitatea emotionala de care copilul va avea
nevoie in acest context particular, si bineinteles resursele financiare necesare antrenamentelor,
echipamentului, deplasarilor etc. Toate acestea ne vor fi de folos in a facilita experienta de
sport a copilului, iar motivatia noastra trebuie sa raimana starea lui de bine, doar ca, treptat,
vom putea adauga reusitele sportive la lista de motive care sa aduca bucurie, In continuare fara

sa credm noi presiune in aceastd directie.

O discutie cu antrenorul specializat pe sportul in cauza si care a lucra cu copilul pentru o
perioada relevanta va fi cu siguranta de ajutor. Atat pentru a primi informatii legat de atitudinea
copilului la antrenamente, implicarea acestuia, aprecierea inclinatiilor lui, dar si pentru a oferi
antrenorului informatii care sa faciliteze relatia sportiv-antrenor-parinte. increderea pe care in
primul rand périntele o oferd antrenorului rdimane necesara si atunci cand sportul trece la nivel
de performanta. Chiar daca vorbim de un sport individual, sportivul, antrenorul si parintii
trebuie sd formeze o echipd pentru a vorbi despre un model sustenabil. Si, fara indoiala, va fi
muncad serioasd pentru intreaga echipa. Adesea, atunci cand ne gandim la sportivi celebri,
primul lucru care ne vine in minte este talentul lor. Ar fi insa o greseala s minimizam efortul
pe care cu sigurantd l-au depus in spatele usilor inchise. Michael Jordan, unul dintre cei mai
cunoscuti sportivi din lume, amintea cum in anii facultétii 1 s-a spus ca nu este suficient de
puternic; in NBA (National Basketball Association) a pierdut meciuri si a ratat aruncari,
purtand greutatea acestora in liniste; statisticile sale spun ca a ratat 9.000 de aruncdri si a avut
de 26 de ori in mana aruncarea care ar fi castigat meciul, dar a ratat-o. Cu toate acestea, Michael
Jordan este o legenda a sportului si impresia multora este ca acest fapt se datoreaza talentului
sau. Talentul este o binecuvantare pe care antrenorul va poate ajuta sa o identificati in cazul
copiilor, dar sd nu uitdm munca cuvenita fructificarii acestuia. Si mai important, sa nu uitdm

contextul, trdirile copilului in cauza.

Statisticile (mai mult sau mai putin oficiale) pot de asemenea fi graitoare si trebuie
constientizate 1n primul rand de cétre parinti pentru a putea fi mai departe educat copilul, intr-
o maniera realistd, dar care sa nu ii taie aripile. Este uneori usor sd ne lasam “dusi de val” cand

vedem modele de succes si sportivi care ne inspira. Cu credinta cd, copilul nostru poate fi acel
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campion unic, nu trebuie sd uitdm cati alti sportivi si parinti au depus eforturi similare fara sa
obtina rezultatele visate. Ne intoarcem asadar la motivatie si asteptari. Atata timp cat alegem
sportul de performanta pentru ca, cu adevarat credem cd acesta contribuie la starea de bine a
copilului nostru, si ii suntem aldturi in acest scop, cu sigurantd vom raspunde cat mai potrivit
nevoilor lui. Ascultandu-1 cu adevarat, ne vom bucura de Tmplinirea lui si 1l vom sprijini daca
va alege sa facd vreo pauza sau chiar sa renunte. Adesea, pauza potrivitd ii ajuta pe sportivi sa
se intoarca mai motivati, odihniti si performanti. lar atunci cand reusitele copiilor vor veni si
ele, ne vom bucura mai mult tot de satisfactia pe care le-o aduc copiilor decat de reusite in sine.
Daca vom alege insd sa ne motivam prin stabilirea de obiective sportive pe care copiii nostri ar
trebui sa le atingd, nu numai cd vom fi dezamagiti cand acestea nu se vor realiza, dar ne va fi
foarte greu sa ascundem aceasta frustrare si sa nu adaugam la rindul nostru presiune pe sportivi.
Vom esua astfel in a fi sprijinul de care ei cu sigurantd vor avea nevoie. Uneori, o accidentare
poate schimba ireversibil planuri in care investim de ani buni. Fara a fi pesimisti, este o realitate
pe care trebuie de asemenea sa ne-o asumam astfel incat sd o putem gestiona daca ne alege pe

noi.

Unii specialisti atrag atentia chiar si asupra procesului de monetizare a sportului pentru tineret,
alimentat de asteptari nerealiste ale parintilor care 1si vad copilul ca fiind urmétorul Ronaldo
inca de la prima loviturd de minge a acestuia. Youth Sports business report (2025) aratd cum,
ceea ce reprezenta initial activitati recreationale pentru copiii a evoluat intr-un ecosistem tot
mai profesionalizat, cu implicatii financiare pentru familii. Consideram ca si acest aspect
meritd avut in vedere atunci cand ludm decizii ce vor afecta experienta de sport a copiilor nostri.
Noi suntem cei care investim cu incredere un club, un antrenor, un mediu si putem face acest

pas, necesar de altfel, doar in cunostintd de cauza.

Concluzionam asadar, revenind la ideea centrala, aceea de a face alegerile noastre, ca si parinti,
pornind de la starea de bine si experienta de sport a copilului. In acest fel, crestem sansele de
a-1 putea motiva si Incuraja atunci cdnd au nevoie de un mic imbold si de a fi (mai) mereu
prezenti, echilibrati si disponibili emotional pentru ca ei sd aleagd sa faca din miscarea fizicd o

constantd a vietii lor.
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