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CAPITOLUL	1.	Domeniul	psihologiei	sportului

Definiția	și	rolul	psihologiei	sportului

Diferite	lucrări,	românești	sau	străine,	utilizează	denumiri	ca	„psihologia
sportului“,	„psihologie	sportivă“,	„psihologia	sporturilor“,	deși	toate	se	referă	la
aceleași	aspecte	ale	disciplinei.

Noi	preferăm	„Psihologia	sportului“	pentru	a	desemna	acea	ştiinţă	care	studiază
fenomenele	de	ordin	psihologic-comportamental	pe	care	le	prezintă	participarea
oamenilor	la	activităţile	sportive	de	performanţă.

Studiul	acestor	fenomene	conduce	la:

•	cunoaşterea	cât	mai	adecvată	a	mecanismelor	de	declanşare,	manifestare	şi/sau
dezvoltare	a	proceselor,	fenomenelor	şi	însuşirilor	psihice	la	cei	care	participă	la
activitatea	sportivă	(sportivi,	antrenori,	arbitri,	spectatori,	jurnaliști,	manageri
etc.);

•	înţelegerea	şi	formarea	convingerii	că	practicarea	activităţilor	corporale,
competitive	şi	mai	ales	necompetitive,	ameliorează	condiţia	umană	şi,	prin	ea,
calitatea	vieţii;

•	cunoaşterea	trăirilor	şi	comportamentelor	sportivilor	şi	înţelegerea	faptului	că
acestea	sunt	uneori	foarte	diferite	de	ale	altor	oameni,	ele	deschizând	o	nouă
fereastră	pentru	cunoaşterea	fiinţei	umane;

•	dobândirea	de	către	practicantul	activităţilor	corporale	a	unor	cunoştinţe	şi
abilităţi	utile	pentru	dezvoltarea	unei	imagini	pozitive	despre	sine	şi	pentru
aplicarea	în	întreaga	activitate	şi	viaţă	a	mecanismelor	de	autoreglare	a	stărilor
psihocomportamentale;

•	dezvoltarea,	la	profesori	şi	antrenori,	a	abilităţilor	de	a	realiza	cu	elevii/sportivii



un	bun	proces	instructiv-educativ,	adecvat	sarcinilor,	în	activităţile	diverse	pe
care	aceştia	le	proiectează	şi	le	conduc;

•	înţelegerea	faptului	că	intervenţia	psihologică	asupra	altora	şi	asupra	sieşi	nu	se
poate	realiza	optim	decât	prin	cunoașterea	și	aplicarea	unei	concepţii	ştiinţifice,
filosofice,	metodologice,	cu	caracter	interdisciplinar,	omul	concentrând	în	el	un
complex	original	şi	unic	de	variabile	biologice,	sociale	şi	psihice.

Cea	mai	dinamică	dintre	disciplinele	care	studiază	activităţile	corporale,
psihologia	sportului,	se	ocupă	de	fenomenele	psihice	şi	de	comportamentul
acelora	care	practică	sporturile	(activităţi	cu	caracter	agonistic,	ludic	şi	gimnic)
orientate	preponderent	spre	performanţă,	spre	depăşirea	proprie,	a	adversarului
sau	a	naturii.

Indiferent	de	modul	cum	a	fost	definită,	esenţa	psihologiei	sportului	constă	în
studiul	omului	care	practică	exerciţiul	fizic	la	limita	posibilităţilor	sale	fizice	şi
psihice,	pentru	aceasta	supunându-se	conştient	şi	voluntar	unui	antrenament
intens	în	vederea	realizării	performanţelor	valoroase	în	concurs.

Psihologia	sportului	este,	în	acelaşi	timp,	o	psihologie	situaţională.	În	pofida
reglementărilor	stricte	ale	condiţiilor	de	concurare	(luptă),	„originalitatea“
personalităţii	competitorilor	face	ca	niciunul	dintre	evenimentele	sportive	să	nu
semene	cu	altul.	Spectacolul	sportiv	este	astfel	o	rezultantă	a	varietăţii
particularităţilor	şi	a	strategiilor	utilizate	de	ei	şi,	în	acelaşi	timp,	un	fenomen
social	care	generează	motivaţii	specifice	pentru	cea	mai	mare	parte	a	sportivilor.

Psihologia	sportului	se	prezintă	astăzi	ca	disciplina	cea	mai	receptivă	la	nou	şi
cea	mai	creatoare.	Impulsionată	de	nevoia	obţinerii	şi	depăşirii	performanţelor,
ea	a	inovat	antrenamentul	modelat,	antrenamentul	psihoton,	antrenamentul
mental,	tehnicile	de	asistenţă	psihologică	a	sportivilor,	prin	acestea	contribuind	şi
la	îmbogăţirea	ştiinţei	psihologice.

În	decursul	anilor,	psihologia	sportului	s-a	dovedit	a	fi	o	ştiinţă,	în	acelaşi	timp,
normativă	şi	prescriptivă.	Dispunem	astăzi	de	suficiente	date	validate	pentru	a
vorbi	despre	legităţile	învăţării	şi	antrenamentului,	de	legile	motivaţiei	şi
activării,	de	legile	dezvoltării	psihice	a	tinerilor	sportivi.	Fără	îndoială	că	mai
sunt	numeroase	fenomene	care	trebuie	explicate	sau	a	căror	explicaţie	trebuie



adâncită.	Este	totodată	firesc	ca	astfel	de	fenomene	hipercomplexe,	cum	sunt
cele	psihice,	să	fie	reglate	de	legi	de	sistem,	de	legi	de	tip	probabilistic.	Faptul
acesta	explică	de	ce,	adresându-se	antrenorilor	şi	sportivilor,	psihologii	sportivi
nu	dau	reţete,	ci	recomandări,	decizia	urmând	a	fi	luată	în	raport	de	persoană,	de
situaţie	şi	de	scop.	Acolo	unde	sportivii,	antrenorii	și	managerii	(administratorii-
conducători)	au	înţeles	şi	aplicat	principiile	şi	prescripţiile	psihologiei	sportului,
rezultatele	au	fost	excelente.

Cu	privire	la	definiția	psihologiei	sportului

Din	momentul	în	care	s-au	conturat	conceptele	şi	metodologia	acestei	ştiinţe,	cei
care	au	servit-o	au	simţit	nevoia	să	o	şi	definească.	Vom	vedea	în	capitolul
următor	cum	s-a	dezvoltat	istoric	psihologia	sportului.	Acum	ne	vom	referi	la
diferitele	definiţii	care	i	s-au	dat,	când	s-a	considerat	că	a	dobândit	statut	de
ştiinţă	autonomă.



Tabelul	1.1.	Definițiile	psihologiei	sportului

Psihologia	sportului	este:

•

ramură	a	ştiinţei	psihologice	care	studiază	caracteristicile	particulare	și
specifice	ale	activităţii	sportive	(Epuran,	1968);

•

psihologia	omului	care	face	sport	(J.M.	Cagigal;	1973);

•

o	disciplină	ştiinţifică	având	ca	obiect	manifestările	psihice	ale	celor	care
practică	sistematic	exerciţiile	fizice	de	tip	competitiv;

•	este	o	ramură	aplicată	a	psihologiei,	dezvoltată	în	ultimele	decenii	ca
urmare	a	progresului	sportului	de	performanţă.	Ea	cercetează
caracteristicile	personalității	sportivilor,	fundamentele	psihologice	ale
învățării	motrice,	ale	pregătirii	generale	pentru	concurs,	asistenţa
psihologică,	orientarea	şi	selecţia	sportivilor,	psihologia	grupurilor,
psihologia	diferiţilor	sportivi,	ca	şi	psihologia	antrenamentului	şi	competiţiei
(Epuran,	1972);

•	are	ca	obiect,	în	primul	rând,	omul	care	practică	în	mod	normal	o
activitate	corporală	de	tip	ludic	pentru	„depăşire	concurenţială“şi,	în	al
doitea	rând,	omul	ca	fiinţă	socială	care	apreciază	valoarea	de	dezvoltare
umană	a	sportului	organizat	(Macolin,	Rioux,	Gueron,	Schilling,	Egger,
Juillerat,	Vieira,	Roig,	Cagigal,	1972);

•	ştiinţa	ce	studiază	omul	care	face	sport	şi	omul	acelei	societăţi	care
apreciază	valoarea	sportului	organizat	(Rioux,	Macolin,	1974);

•	disciplina	care	studiază	efectele	sportului	asupra	comportării	umane
(Alderman,	1980,	cit.	Horn,	1992);



•	o	subdisciplină	a	psihologiei	care	studiază	sportivii	şi	sporturile	(Cratty,
1989,	citat	de	Horn);

•	ramură	a	ştiinţei	sportului	şi	exerciţiilor	fizice	care	îşi	propune	să	ofere
răspunsuri	la	problemele	privitoare	la	comportamentul	uman	în	sport	(Gill,
1986,	citat	de	Horn,	1992);

•	o	psihologie	aplicată,	știința	psihologiei	aplicată	sporturilor	și	situațiilor
sportive	(Singer	1978,	citat	de	Horn,	1992);

•	disciplina	care	urmăreşte	să	înţeleagă	comportamentul	şi	trăirile
oamenilor,	în	domeniul	practicii	sportului,	într-o	măsură	cât	se	poate	de
clară.	(Dicţionarul	ştiinţelor	sportului,	1987,	Ed.	E.	Bayar,	Schomdorf,	Karl
Hofmann);

•	ramură	a	psihologiei	aplicate	în	domeniul	sportului,	având	ca	obiect	de
studiu	principal	adaptarea	omului	în	planul	proceselor	psihice	la	exigenţele
sportului	de	masă,	cât	şi	la	cele	ale	exerciţiilor	fizice	şi	sportului	de
performanță	(M.	Epuran,	citat	de	P.	Popescu-Neveanu,	(1978),	Dicţionar	de
psihologie);

•	este	una	dintre	științele	sportului.	Obiectivele	sale	sunt	să	explice
comportamentul	uman	în	sport	și	să-l	influențeze.	În	lumina	acestor
obiective	este	firesc	să	considerăm	că	psihologia	sportului	se	va	dezvolta	ca
o	ştiinţă	aplicată	(Geron,	1982);

•	studiul	psihologic	al	comportamentului	uman	în	sport	și	în	activitățile
fizice	(Horn,	1982);

•	are	specificul	său	propriu.	Psihologia	sportului	studiază	omul	în	mişcare	în
timpul	exerciţiiior	fizice,	al	competițiilor	sportive	şi	al	activităţilor	ludice	în
aer	liber.	Ea	are	în	vedere	diferite	niveluri	genetice,	consecinţele	formative
ale	activităților	sportive	asupra	individului	și	asupra	grupului,	asupra
persoanelor	cu	dizabilități,	cât	şi	asupra	persoanelor	supradotate	în	toate
domeniile	psihomotricității	şi	ale	educației	fizice	şi	sportive	(Thomas,	1983);

•	este	un	studiu	al	proceselor	intelectuale	și	emoţionale	ale	omului	în	sport	şi
un	studiu	al	comportamentului	lui,	precum	şi	o	activitate	profesională,	de
specialitate,	ce	constă	în	rezolvarea	problemelor	sportului,	care	au	la	bază
procesele	intelectuale	şi	afective	(Brooke,	J.B.	în:	Epuran	(red)	1974);



•	psihologia	sportului	și	a	exercițiilor	fizice	este	studiul	științific	al	oamenilor
şi	al	comportamentului	lor	în	sport	şi	în	practicarea	exerciţiilor	fizice
(Weinberg	&	Gould,	1995);

•	disciplina	care	cuprinde	sistemul	de	cunoștințe	care	înglobează	aplicarea
datelor,	a	principiilor	şi	metodelor	psihologice	la	învăţare,	performanţă	şi
comportamentele	corespunzătoare	în	situaţia	activităţilor	fizice	şi	mişcărilor
omului	în	jocuri,	jocuri	sportive,	dans	şi	practicarea	sporturilor	(Glencross,
D.J.,	In:Feige,	1977);

•	domeniu	al	psihologiei	ce	are	în	atenţie	problemele	psihologice	ale
sportului,	caracteristicile	explicative	ale	tipurilor	de	performanţe	sportive,
problemele	psihologice	ale	starurilor	din	sport,	ale	antrenamentelor,	ale
competiţiilor	(Ursula	Şchiopu,	1997).

Am	schiţat	la	„Definirea	psihologiei“	câteva	dintre	obiectivele	psihologiei
sportului,	privite	mai	ales	prin	prisma	foloaselor	pe	care	studiul	acestei	discipline
ştiinţifice	îl	poate	aduce	celor	care	o	parcurg.

Ca	ştiinţă,	psihologia	sportului	are	sarcini	generale	şi	comune	tuturor	ştiinţelor:
de	descriere,	explicare,	prognostic	şi	control	al	realităţilor	pe	care	le	studiază.

Raymond	Thomas	(1992)	consideră	că	psihologia	sportului	are	cinci	roluri:	de	a
ajuta,	de	a	preveni,	de	a	descoperi,	de	a	pregăti	pentru	antrenament	şi	competiţie,
de	a	cerceta	(p.	22).

G.	Rioux	şi	E.	Thill	(1983)	consideră	că	investigaţiile	psihologiei	sportului
trebuie	orientate:

•	spre	diagnostic	―	pentru	decelarea	capacităţilor	pretinse	de	sportul	ales,

•	spre	psihoprofilaxie	―	pentru	prevenirea	erorilor	care	pot	împiedica
mobilizarea	maximală	a	energiilor	şi

•	spre	consolidarea	personalităţii,	în	planul	reglărilor	―	pentru	evitarea
inhibiţiilor	multiple	(p.	11).

Ferruccio	Antonelli	(1974)	consideră	intervenţia	psihologiei	sportului	în	patru



sectoare:

1.	cercetare,

2.	aplicare	(evaluare,	pregătire,	terapie	―	ultima	prin	sugestie,
psihofarmacologie	şi	psihoterapie	dinamică),

3.	didactică	(formarea	specialiştilor)	şi

4.	difuzare	(congrese	şi	publicaţii),	(pp.	5–11).

Făcând	acum	o	reducţie	putem	evidenţia	două	roluri	principale	ale	psihologiei
sportului:

a.	teoretic	şi	academic	(de	cercetare	şi	învătământ),

b.	practic	(ideea	o	aflăm	şi	la	Martens,	1987).

Reunirea	celor	două	roluri	principale	se	face	în	clasicul	triunghi	din
epistemologie:	Cercetare	―	Învăţământ	(difuzare)	―	Practică.





Figura	1.1.	Triada	cercetare	—	învăţământ	—	practică

Aplicațiile	psihologiei	sportului

Psihologia	sportului	se	prezintă	ca	un	ansamblu	de	teorii	şi	metode	cu	caracter
teoretic,	metodologic	şi	aplicativ	de	mare	însemnătate	pentru	ştiinţa	activităţilor
corporale	şi	mai	ales	pentru	sportul	de	performanţă.	Dar	cum	nicio	ştiinţă	nu-şi
dovedeşte	viabilitatea	decât	atunci	când	are	un	corp	de	adepţi	care	o	cultivă	şi	o
aplică,	tot	aşa	valoarea	teoretică	şi	metodologică	a	psihologiei	sportului	este	dată
de	măsura	în	care	antrenorii	(în	mod	deosebit	ei,	întrucât	numărul	psihologilor
angajaţi	direct	în	sport	este	relativ	redus)	cunosc	şi	aplică	legităţile	acestei
discipline	în	activitatea	lor	curentă	de	pregătire	şi	educare	a	sportivilor.

Principalele	direcţii	de	aplicare	a	psihologiei	pot	fi	considerate	următoarele:

1.	Pregătirea,	formarea	profesorilor	şi	antrenorilor,	înzestrarea	lor	cu	tehnici	şi
cunoştinţe	specifice	domeniului	în	vederea	conducerii	ştiinţifice	a	procesului	de
pregătire	a	sportivilor	pentru	obţinerea	unor	performanţe	superioare.	Tot	în
această	direcţie	este	sau	trebuie	inclusă	pregătirea	managerilor,	conducătorilor	şi
arbitrilor.

2.	Pregătirea	sportivilor	înşişi,	prin	care	se	realizează	o	mai	bună	conştientizare
şi	mai	ales	formarea	capacităţii	de	autoreglare	şi	autoeducaţie.

3.	Difuzarea	largă	a	cunoştinţelor	de	psihologie	a	sportului,	pentru	mai	buna
înţelegere	şi	sprijinire	a	eforturilor	sportivilor	în	demersul	lor	de	construire	a
performanţelor.

4.	Contribuţia	la	fundamentarea	ştiinţifică-psihologică	a	ştiinţei	activităţilor
corporale,	în	special	a	ştiinţei	sportului,	cum	este,	de	exemplu,	considerarea	unor
principii	cu	caracter	psihologic	ale	antrenamentului:	principiul	motivaţiei,
principiul	conştientizării,	principiul	autoreglării	etc.



Dintre	cei	care	au	sarcina	să	aplice	raţional	şi	eficient	rezultatele	cercetării
psihologice	îi	vom	aminti	pe	psiholog,	antrenor	şi	medic.	Sunt	puţini
deocamdată	psihologii	care	acordă	direct	asistenţă	de	specialitate	în	procesul	de
pregătire	a	sportivilor.	Practica	a	arătat	că	munca	lor	este	foarte	profitabilă	pentru
acest	proces.	Se	pare	că	la	ora	actuală	s-a	acumulat	suficientă	experienţă	pentru	a
se	putea	trece	la	un	nou	stadiu	de	generalizare	a	datelor.	Antrenorul	rămâne
persoana	cu	maximă	responsabilitate,	de	nivelul	pregătirii	sale	pluridisciplinare
şi	de	măiestria	sa	pedagogică	depinzând	întreaga	strategie	şi	tehnologie	a
pregătirii	sportivilor.	Dar,	aşa	cum	aminteam	mai	înainte,	raportul	dintre
normativ	şi	prescriptiv	poate	fi	foarte	diferit	în	activitatea	antrenorilor;	oricum,
antrenorii	sunt	foarte	puţin	înclinaţi	spre	experimentare,	ei	aplicând	mai	ales
ceea	ce	ştiu	bine	şi	ceea	ce	le	dă	certitudinea	obţinerii	unor	efecte	favorabile.	Iată
de	ce	eforturile	psihologilor	―	teoreticieni	sau	practicieni	―	trebuie	îndreptate
spre	câştigarea	adeziunii	antrenorilor	pentru	utilizarea	factorului	psihologic	în
pregătirea	sportivilor,	simultan	cu	sprijinul	pentru	însuşirea	modalităţilor
specifice	de	operare	practică	în	câmpul	psihocomportamental.	În	sfârşit,
medicul,	prin	studiile	de	specialitate	şi	atitudinea	investigatoare	de	cunoaştere
directă	şi	concretă	a	sportivului,	poate	fi	un	ajutor	preţios	pentru	antrenor	şi	în
direcţia	aspectelor	psihologice	ale	muncii	acestuia.

O	bună	colaborare	a	antrenorului	cu	psihologul	şi,	eventual,	cu	medicul
reprezintă	încă	o	modalitate	de	utilizare	profitabilă	a	datelor	psihologiei	în	sport.
Cu	cât	numărul	adepţilor	psihologiei	sportului	va	creşte	şi	cu	cât	se	va	dezvolta
cultura	psihologică	a	celor	care	într-un	fel	sau	altul	activează	în	sport,	cu	atât	mai
bine	se	vor	realiza	funcţiile	educative	şi	formative	ale	sportului.



Relațiile	psihologiei	sportului	cu	știința	psihologiei
și	cu	psihologia	activităților	corporale

Psihologia	sportului	în	context	istoric

Este	cunoscut	faptul	că	ştiinţele	noi	se	constituie	fie	prin	desprinderea	de	o
„ştiinţă-mamă“,	fie	la	graniţa	a	două	ştiinţe	deja	constituite,	fie	prin
„împrumuturi“	pluri-	sau	interdisciplinare.	Cu	psihologia	sportului	lucrurile	s-au
petrecut	cam	aşa:	la	început	au	fost	împrumuturi	din	„ştiinţa-mamă“,	atunci	când
diferiţi	cercetători	au	privit	fenomenul	sportiv	şi	pe	sportiv	din	punctul	de	vedere
al	psihologiei	funcţionale,	generale,	în	scopul	de	a-i	înţelege	şi	de	a	utiliza
această	înţelegere	pentru	întregirea	tabloului	„ştiinţei-mamă“.	Cu	timpul,
simultan	cu	dezvoltarea	diferitelor	discipline	psihocomportamentale,	psihologia
sportului	s-a	ajutat	de	concepte,	tehnici	sau	metode	pentru	a-şi	construi	propriul
edificiu.	Vom	aminti	aici	psihologia	dezvoltării	(educaţională),	psihologia
muncii,	psihologia	militară,	psihologia	medicală,	psihodiagnoza	care,	fiecare	în
felul	său,	a	furnizat	date,	concepte	şi	ipoteze	pentru	noua	ştiinţă	în	curs	de
constituire	şi	afirmare.	Pe	de	altă	parte,	aşa	cum	se	întâmplă	totdeauna,	şi
psihologia	sportului	a	contribuit	„din	mers“	la	adoptarea,	de	către	celelalte
discipline	psihologice,	a	unor	concepte,	tehnici	sau	puncte	de	vedere	deosebite.
Influența	s-a	manifestat	chiar	și	asupra	psihologiei	„mamă“,	pentru	că	ştiinţele	în
general	―	şi	ştiinţa	psihologiei	nu	face	excepţie	―	sunt	ca	vasele	comunicante.

Vom	găsi	în	conţinutul	psihologiei	sportului	conceptele	clasice	ale	psihologiei,
ca	şi	cele	moderne,	de	exemplu,	clasificarea	proceselor	psihice	făcută	de
Aristotel	în:	cognitive,	afective	şi	volitive,	care	a	traversat	secolul	nostru	aproape
nestingherită.	Pe	plan	metodologic,	psihometria	şi-a	pus	amprenta	pe	tehnicile	de
psihodiagnostic,	multe	dintre	ele	utilizate	şi	acum	în	sport	aşa	cum	au	fost
validate	pe	populaţii	de	nesportivi.	Psihologia	educaţională	a	orientat	multe
cercetări	spre	aspectele	psihopedagogice	ale	activităţii	sportive,	până	nu	de	mult
antrenamentul	fiind	considerat	numai	ca	proces	pedagogic	de	pregătire	a



sportivului,	principiile	antrenamentului	având	un	caracter	preponderent	didactic.
Unul	dintre	aceste	aspecte	(cel	al	intuiţiei	―	Comenius,	secolul	XVII!)	este
păstrat	şi	astăzi	de	unii	metodişti	în	chiar	forma	pe	care	i-a	dat-o	autorul	ceh.

Tot	aşa	vom	constata	modul	cum	diferitele	curente	şi	teorii	psihologice	au	fost
aplicate	sau	adaptate	de	către	psihologii	din	domeniul	sportului:	behaviorismul,
freudismul,	psihologia	conduitei,	psihologia	dinamică	(topologică),	hormismul,
constructivismul	şi	altele.

Pe	parcursul	procesului	de	dezvoltare,	psihologia	sportului	a	utilizat	şi	adaptat
nevoilor	proprii	concepte	şi	date	din	alte	ştiinţe,	fie	din	ştiinţele	biologice,	fie	din
cele	umaniste	sau	tehnice,	în	măsura	în	care	acestea	se	ocupă	de	diferitele	faţete
ale	personalităţii	umane.

Rezultă	deci	că	psihologia	sportului	nu	putea	să	apară	şi	să	se	dezvolte	în	afara
determinantelor	ştiinţifice	şi	metodologice	ale	vremii	sale.

Pe	alt	plan,	ocupându-se	de	fenomenul	sportiv,	psihologia	sportului	trebuia	nu
numai	să	cunoască	acest	fenomen	în	multiplele	lui	manifestări,	dar,	neapărat,	să
se	bazeze	pe	datele	teoretice	ale	acelor	discipline	ştiinţifice	care	au	studiat	mai
dinainte	sau	concomitent	cu	ea	activităţile	sportive.

Am	afirmat	mai	sus	că	psihologia	sportului	s-a	format	în	câmpul	activităţilor
corporale.	Ea	a	apărut	din	nevoia	de	a	cunoaşte	caracteristicile	specifice
psihocomportamentale	ale	lui	„homo	movendus“	şi	de	a	maximiza	performanţele
sale,	neignorând	funcţia	sano-genetică	a	mişcării.

Conceptul	de	activitate	corporală

Discutând	conceputul	de	activitate	corporală	(1969),	am	arătat	că	aceasta	poate
fi:	a)	ludică;	b)	gimnică;	c)	agonistică;	d)	recreativă	şi	e)	compensatorie,	şi	că
cercetarea	corelată	a	acestor	categorii	revine	unei	discipline	cu	caracter
integrator	pluridisciplinar	―	Ştiinţa	activităţilor	corporale	―	ȘAC.

Pornind	de	la	manifestările	corporale,	am	considerat	că	psihologia	sportului	(PS)



este	însă	disciplina	cea	mai	bine	structurată	a	Psihologiei	activităţilor	corporale
(PAC),	alături	de	Psihologia	educaţiei	fizice	(aspectele	gimnice,	de	dezvoltare
sănătoasă	şi	armonioasă	a	generaţiei	tinere),	de	Psihologia	jocurilor	(aspectele
ludice),	de	Psihologia	recreaţiei	şi	Psihologia	activităţilor	compensatorii	―
ultimele	două	mai	puţin	dezvoltate	(Epuran,	1972).

Delimitări	terminologice

Terminologia	ştiinţelor	este	în	continuă	dezvoltare	şi	rafinare,	nefiind	ferită	de
divergenţe	de	opinii	sau	de	neclarităţi.	Terminologia	din	domeniul	activităţilor
corporale	nu	face	nici	ea	excepţie.	Întâlnim	astfel	termeni	(concepte,	noţiuni)
care	sunt	folosiţi	uneori	cu	semnificaţii	diferite	sau,	în	cel	mai	bun	caz,	cu
conotaţii	interpretative.

Astfel,	termenul	sport	are	o	primă	şi	proprie	semnificaţie	de	activitate	de	tip
motric	(corporal)	cu	scop	de	întrecere,	pentru	dovedirea	superiorităţii
competitorilor,	sau	cu	scop	de	realizare	a	unei	performanţe	―	întrecere	cu	sine
sau	cu	anumite	obstacole.

Paralel	cu	termenul	sport	sunt	utilizaţi	şi	termenii	de	exerciţiu	fizic,	educaţie
fizică,	activitate	fizică,	joc,	dans	etc.,	dar	de	multe	ori	acest	gen	de	activităţi	este
denumit	„sport“.	Profesorul	de	educaţie	fizică	din	şcoală	este	numit	„profesor	de
sport“;	cel	care	aleargă	în	parc,	pentru	sănătate,	face	„sport“	etc.

În	ultimele	două	decenii	s-a	utilizat	tot	mai	mult	termenul	de	sport	pentru	o	sumă
întreagă	de	activităţi	fizice/corporale	sau	pentru	instituţii	care	se	ocupă	de	ele
sau,	în	sfârşit,	pentru	ştiinţa	care	le	studiază.	Este	una	dintre	modalităţile	de	a
face	exprimarea	mai	scurtă	şi	mai	uşor	inteligibilă.	Au	apărut	însă	şi	unele
nemulţumiri	în	legătură	cu	faptul	că	termenul	sport	induce,	restrictiv,	mai	ales
activităţi	competitive	şi	performanţiale.

Aşa	se	face	că,	în	1993,	un	grup	de	cercetători	din	diferite	ţări	a	fost	solicitat	de
Consiliul	Internaţional	pentru	Ştiinţa	Sportului	şi	Educaţiei	Fizice	să	elaboreze	o
Rezoluţie	asupra	Naturii	şi	Funcţiilor	Ştiinţei	Sportului.	Iată	două	dintre



formulările	acestei	comisii:

1.	Sportul	este	înţeles,	într-un	sens	larg,	ca	incluzând	activităţi	fizice,	exerciţii
(fizice)	şi	jocuri,	referitoare	la	orice	mod	de	angajare,	de	la	sportul	recreativ
pentru	toţi	la	sportul	„elitelor“.

2.	Ştiinţa	sportului	cuprinde	cunoştinţe	derivate	din	disciplinele	generale
medicale,	sociocomportamentale	şi	academice	umaniste,	ca	şi	din	specialităţile
ştiinţei	sportului	(biomecanica	sportului,	istoria	sportului,	medicina	sportului,
pedagogia	sportului,	filosofia	sportului,	fiziologia	sportului,	psihologia	sportului,
sociologia	sportului).	Specificul	ştiinţei	sportului	este	de	a	acumula	un	corp	de
cunoştinţe	şi	de	a	formula	recomandări	care	să	ajute	oamenii	să	capete	o	mai
bună	experienţă	în	activităţile	fizice,	precum	şi	să	înţeleagă	şi	să	aprecieze
perspectivele	sportului,	jocului,	jocurilor	sportive	şi	exerciţiile	corespunzătoare
(Haag,	H.	et	al.	1995).

Tipurile	de	activități	corporale

În	cele	de	mai	jos	vom	prezenta	punctul	nostru	de	vedere	cu	privire	la	activităţile
corporale,	pe	care	le	definim	ca	activităţi	cu	finalitate	proprie	(autotelice)
răspunzând	dorinţei	omului	de	a	le	practica	pentru	propria	dezvoltare	fizică,
recreere	şi	divertisment,	compensare	sau	ameliorare.

Varietatea	activităţilor	corporale	poate	fi	surprinsă	în	câteva	tipuri,	după	cum
urmează:

1.	Activităţi	corporale	ludice,	de	joc	(lat.	―	ludus),	aparţinând	atât	copilăriei,	cât
şi	vârstelor	următoare,	constituind	un	complex	de	mijloace	care	satisfac	nevoile
de	mişcare	ale	omului,	sub	formele	cele	mai	variate,	de	la	jocuri	de	simulare
(mimicry)	sau	ameţeală	(ilinx)	la	cele	cu	caracter	de	luptă	(agon)	sau	şansă	(alea)
(cf.	Caillois).	Ele	au	o	evidentă	funcţie	formativă,	educativ-psihomotrică	şi
psihosocială	şi	se	caracterizează	prin	spontaneitate,	libertate,	atractivitate	şi
dezinteres.

2.	Activităţi	corporale	gimnice	(lat.	―	gymnas),	orientate	spre	autoperfecţionare,



efectuate	de	regulă	benevol,	în	care	sunt	cuprinse:	gimnastica	de	bază,
gimnastica	aerobică,	joggingul,	cu	funcţii	de	autodezvoltare	şi	sanogenetice.
Utilizate	în	scop	pedagogic,	ele	constituie	conţinutul	de	bază	al	educaţiei	fizice
şcolare	în	cele	mai	multe	ţări.

3.	Activităţi	corporale	agonistice	(lat.	―	agon),	care	continuă	cu	mijloace	şi	în
forme	mult	mai	diversificate	caracteristica	de	întrecere	a	jocurilor	copilăriei.	Aici
sunt	cuprinse	sporturile	(mai	mult	sau	mai	puţin	codificate)	a	căror	caracteristică
este	întrecerea	şi	performanţa,	având	funcţie	de	satisfacere	a	dorinţei	de	afirmare
a	individului,	de	evaluare	socială	şi	de	optimizare	―	chiar	maximizare,	în	multe
cazuri	―	a	capacităţilor	psihofizice	ale	indivizilor.	Aceste	activităţi	constituie
domeniul	de	studiu	şi	de	intervenţie	al	psihologiei	sportului.

4.	Activităţile	corporale	recreative	(lat.	―	recreatio),	efectuate	în	timpul	liber,
deţin,	mai	mult	decât	celelalte	―	poate	în	egală	măsură	cu	cele	ludice	―,
funcţiile	de	divertisment,	destindere,	odihnă	activă,	recreere,	refacere	psihică	şi
formare.

5.	Activităţile	compensatorii	(lat.	―	compensatio)	au	funcţia	de	recuperare	a
capacităţii	fizice	şi	motrice	a	celor	care	manifestă	diferite	disfuncţii	provenite	din
accidentări,	din	contexte	profesionale	sau	din	fond	genetic.	Ele	sunt	mult	folosite
în	psihoprofilaxia	sedentarismului,	a	stressului	vieţii	moderne	şi	în	ameliorarea
bolnavilor	sau	persoanelor	cu	dizabilități.

Înţelegem	acum	de	ce	termenul	„sport“	trebuie	folosit	mai	ales	în	sensul	său
propriu	şi	de	ce	„psihologia	sportului“	se	ocupă	în	mod	preponderent	de
activităţile	corporale	agonistice.

Psihologia	activităților	corporale

Era	firesc	ca	şi	celelalte	activităţi	corporale	să	intre	în	sfera	de	interes	a	ştiinţei
psihologiei,	în	calitate	de	activităţi	umane	cu	caracteristici	care	le	deosebesc	de
muncă,	artă,	literatură	sau	altele.



Psihologia	activităţilor	corporale	este	o	psihologie	a	omului	în	mişcare,	„homo
movendus“,	în	situaţii	specifice.	Sinteză	a	diferitelor	preocupări	despre	„trăirea“
mişcării	din	joc	şi	sport,	psihologia	activităţilor	corporale	este,	în	acelaşi	timp,
studiu	al	subiectivităţii	omului	în	mişcare,	al	omului	care	se	joacă	şi	se	întrece	cu
alţii	şi	cu	sine,	şi	studiu	prospectiv	al	căilor	de	optimizare	a	comportamentului,
de	desăvârşire	a	personalităţii	individului	şi	de	creştere	a	nivelului	integrării	lui
sociale	(Epuran,	1972).

Schema	de	mai	jos	ne	oferă	atât	o	imagine	a	locului	psihologiei	sportului	între
celelalte	ramuri	ale	psihologiei	activităţilor	corporale,	cât	şi	a	legăturilor
interdisciplinare	cu	ştiinţele	mai	generale	ale	acţiunii	şi	ştiinţele	de	fundamentare
metodică	şi	biologică	a	domeniului.

Pentru	cele	cinci	tipuri	de	activităţi	corporale	s-au	constituit	discipline	sau,	acolo
unde	încă	nu	s-au	acumulat	date	şi	nu	s-au	formulat	suficiente	interpretări,
discipline	în	curs	de	formare.

Pentru	domeniul	jocurilor	şi	activităţilor	recreative	există	o	psihologie	a	jocurilor
şi	distracţiilor,	dar	insuficient	structurată,	mai	ales	în	ceea	ce	priveşte	jocurile
adulţilor	prin	mijloacele	specifice.

Pentru	domeniul	activităţilor	gimnice	există	psihologia	educaţiei	fizice	(anglo-
saxonii	îi	spun	„Exercise	Psychology“),	care	pune	accentul	pe	activităţile
îndrumate	de	profesor	în	şcoală.	Urmează	să	fie	mai	bine	conceptualizată	şi
metodizată	activitatea	independentă	a	celor	care	doresc	autoperfecţionare	şi
sănătate.

Pentru	activităţile	agonistice	am	arătat	şi	vom	dezvolta	în	întregul	manual
tematica	psihologiei	sportului.

Activităţile	de	tip	recreativ	nu	au	fost	suficient	studiate,	poate	şi	din	cauză	că
psihologii	ori	sociologii	s-au	invitat	reciproc	să	le	studieze.	Este	drept	că	în
domeniul	acesta	este	greu	de	dezvoltat	o	profesie.	Disciplina	este	psihologia
jocurilor	şi	activităţilor	recreative.



În	sfârşit,	activităţile	compensatorii	sunt	mult	practicate	în	kinetoterapie	şi	sunt
pe	cale	de	a	dobândi	o	tot	mai	solidă	fundamentare	psihologică	şi	psihomedicală.
Se	dezvoltă	în	această	perioadă	psihologia	activităţilor	kinetoterapeutice.





Figura	1.2.	Sistemul	științelor	psihologice	aplicate	activităților	corporale

În	final,	se	impun	câteva	precizări:

1.	„Termenul	de	psihologia	sportului	sau	psihologie	a	sportului	este,	desigur,
unul	potrivit.	El	descrie	cu	precizie	domeniul.	Dar,	pentru	a	fi	exacţi,	el	acoperă
numai	o	arie	din	totalul	domeniului	psihologiei	activităţilor	fizice	(corporale,	le
spunem	noi)“	(Tyldesley,	D.A,	&	Whiting,	H.T.A.	În:	Geron,	1982,	p.	11).

2.	Sportul	studiat	din	punctul	de	vedere	al	psihologiei	este	domeniul	psihologiei
sportului,	ca	subdisciplină	a	psihologiei,	ca	psihologie	aplicată.

Psihologia	solicitată	de	activităţile	sportive	este	psihologia	sportului	ca
disciplină	componentă	a	ştiinţei	sportului.

Psihologia	activităţilor	corporale	este	o	componentă	a	ştiinţei	activităţilor
corporale.

3.	Chiar	dacă	este	o	disciplină	„specializată“,	psihologia	sportului,	mai	bine	zis	a
activităţilor	corporale,	este,	în	acelaşi	timp,	şi	interdisciplinară,	şi
multidimensională	(Epuran,	1974;	Weinberg	&	Gould,	1995	p.	8).

Relațiile	psihologiei	activităților	corporale	cu	alte
științe	și	cu	știința	activităților	corporale

Psihologia	activităţilor	corporale	şi	ştiinţa	activităţilor	corporale	studiază	acelaşi
domeniu,	aceeaşi	realitate,	dar	din	puncte	de	vedere	diferite:	psihologia,	din
punctul	său	de	vedere,	particular,	pe	care	l-am	discutat;	ştiinţa,	din	punctul	de
vedere	general	al	constituirii	sistemului	de	cunoştinţe	în	domeniu.	Nu	este
nevoie	să	mai	subliniem	că	punctul	de	vedere	psihologic,	contribuţia	sa,	este
unul	dintre	cele	mai	importante	ca	aport	de	fundamentare	a	ştiinţei	activităţilor



corporale.

Pe	alte	planuri	vom	menţiona	relaţiile	psihologiei	activităţilor	corporale	cu
ştiinţele	generale,	care	furnizează	datele	sintetice	ale	unei	concepţii	coerente
despre	lume	şi	viaţă	şi,	de	asemenea,	relaţiile	cu	ştiinţele	particulare	care
studiază	omul	în	mişcare.

Psihologia	sportului	va	integra	în	sistemul	conceptelor,	metodelor	şi
intervenţiilor	practice	un	întreg	ansamblu	de	informaţii	din	cele	trei	sisteme
ilustrate	în	schema	alăturată	(din	ştiinţele	generale,	ştiinţele	particulare	aplicate
şi	ştiinţa	activităţilor	corporale),	informaţii	pe	care	le	va	analiza	şi	valorifica	în
mod	critic-calitativ	(Vezi	schema	relaţiilor	psihologiei	activităţilor	corporale	cu
alte	ştiinţe).	Fără	filosofie,	fiziologie,	cibernetică,	neuroștiințe	etc.	nu	se	pot
analiza	temele	psihologiei.

Orientând	lumina	reflectorului	pe	fenomenul	sportiv,	psihologia	sportului	va	fi
privită	şi	tratată,	în	acelaşi	timp,	ca	o	disciplină	psihologică	aplicată	şi	ca	o
componentă	importantă	a	ştiinţei	sportului.

Punctul	nostru	de	vedere	asupra	psihologiei	activităţilor	corporale	este	confirmat
şi	de	Cratty	(1989)	şi	Martens	(1974)	care	consideră	că	alături	de	psihologia
sportului	există	şi	„psihologia	activităţilor	fizice	(corporale)	―	psychology	of
physical	activities“	şi,	de	asemenea,	de	Weinberg	şi	Gould,	care	folosesc
sintagma	„sport	and	exercise	psychology“	când	se	referă	la	relaţiile	ştiinţei
sportului	şi	ştiinţei	psihologiei	cu	„psihologia	sportului	şi	exerciţiilor“.

Stimulată	de	dezvoltarea	sportului	de	performanţă	şi,	în	ultimele	decenii,	de
sportul	de	mare	performanţă,	psihologia	sportului	s-a	dezvoltat	atât	teoretic,	cât
şi	metodologic,	sprijinindu-se	pe	conceptele	şi	progresele	ştiinţei-„mamă“,	dar	şi
pe	cele	ale	ştiinţei	activităţilor	corporale.

Relaţiile	psihologiei	sportului	cu	ştiinţa	activităţilor	corporale	sunt	evidente.
Psihologia	sportului	s-a	constituit	din	nevoile	domeniului	activităţilor	corporale,
în	mod	deosebit	sportive.	Chiar	dacă	tendinţa	unor	psihologi	a	fost	de	a
„construi“	teorii,	ei	au	făcut-o	tot	pentru	a	servi	domeniul	activităţilor	corporale.
Multe	dintre	aceste	teorii	au	intrat	în	sistemul	conceptelor	ştiinţei	activităţilor
corporale.	Dacă	în	primele	două	decenii	ale	constituirii	psihologiei	sportului,
psihologii	sportivi	proveneau	din	câmpul	ştiinţei	psihologiei,	în	perioada
următoare	foarte	mulţi	dintre	ei	au	provenit	din	domeniul	activităților	corporale.



Şi	aceştia,	ca	şi	primii,	au	efectuat	atât	cercetări	teoretice,	cât	şi	aplicative
(R.Thomas,	1983).

Psihologia	sportului	poate	fi	considerată	o	ştiinţă	sau	disciplină	autonomă	(în
măsura	în	care	se	poate	vorbi	despre	aşa	ceva,	toate	ştiinţele	particulare	fiind
legate	în	reţeaua	interdisciplinarităţii).	În	acelaşi	timp,	ea	poate	fi	considerată	o
subdisciplină	a	științei	activităților	corporale,	având	ca	arie	de	preocupări
comportamentele	motrice	ludice,	gimnice	etc.	şi	maximizarea	performanţelor	în
sportul	de	vârf.

Aici	este	momentul	să	spunem	că	putem	accepta	denumirea	„ştiinţa	sportului“,
întrucât	în	acest	sector	al	științei	activităților	corporale	s-au	produs	cele	mai
însemnate	sinteze	interdisciplinare.	Știința	sportului	a	beneficiat	de	contribuţiile
diferitelor	ştiinţe	particulare,	de	la	cele	biologice	la	cele	psihopedagogice	şi
social-filosofice.	Aşa	cum	arătam,	ea	şi-a	construit	o	teorie,	o	terminologie,	o
pedagogie	a	pregătirii	sportivilor	şi	o	metodologie.	(Grupul	de	lucru	al	ICSSPE	a
arătat	că:	„Termenul	de	«ştiinţa	sportului»	desemnează	o	disciplină	academică
specifică	ce	are	ca	obiectiv	activităţile	fizice	(corporale)	umane,	cum	sunt
sportul,	jocul,	jocurile	sportive	şi	exerciţiile	fizice,	în	contextul	lor	individual	şi
social“	(HAAG,	H.,	et	all.,	The	Nature	and	Functions	of	Sport	Science.	în:
International	Journal	of	Physical	Education,	Vol.	XXXII,	Issue	3,	1995,	p.	29).

Nevoia	de	performanţă,	asociată	cu	nevoia	de	maximizare	a	acesteia,	a	condus	şi
la	cerinţa	optimizării	personalităţii	sportivilor.	Noile	principii	ale	pregătirii
sportive	au	primit	fundamente	biologice	şi	psihosociologice	solide.	Teoria	şi
practica	se	întâlnesc	tot	mai	des	pe	terenurile	de	sport.

Nu	trebuie	să	idealizăm	situaţia.	Întâlnim	şi	acum	trei	modalităţi	de	a	realiza
performanţă	superioară.	Le-am	putea	numi	chiar	trei	psihologii:	magică,
empirică	şi	ştiinţifică.	Asupra	lor	vom	reveni.

Știința	sportului	se	ocupă	în	mod	deosebit	de	marea	performanţă,	dar	nu	este
indiferentă	la	aspectele	teoretico-filosofice.	Conceptul	de	sport	este	amplu
dezbătut,	de	modul	cum	este	înţeles	depinzând	diferitele	paradigme	ale	cercetării
şi	aplicării	acestuia.

Într-un	studiu	anterior	(1993)	arătam	că	s-au	constituit	două	psihologii	ale
sportului:	psihologia	sportului	de	performanţă	şi	psihologia	sportului	de	mare/
înaltă	performanţă,	fiecare	având	obiective	diferite,	metode	şi	tehnici	specifice	şi



fiind	practicate	de	specialişti	cu	calificări	adecvate.	Selecţionarea	şi	pregătirea
acestor	specialişti	rămâne	o	problemă	deschisă	atât	pentru	domeniul	psihologiei
sportului,	cât	şi	pentru	domeniul	activităţilor	corporale-sportive.

În	scurta	lor	istorie,	atât	psihologia	sportului	(PS),	cât	şi	ştiinţa	activităţilor
corporale	(ȘAC)	(numită	de	cele	mai	multe	ori,	prin	reducţie	exagerată,	ştiinţa
sportului)	au	parcurs	etape	de	dezvoltare	şi	afirmare	puţin	previzibile	acum	o
jumătate	de	secol.	Ambele	discipline	au	apărut	şi	s-au	format	în	câmpul
activităţilor	corporale	(mai	ales	sportive),	a	căror	determinare	socio-economico-
politică	a	devenit	tot	mai	evidentă	în	anii	’60	ai	secolului	trecut.

Psihologia	sportului	s-a	afirmat	ca	disciplină	ştiinţifică	în	anul	1913,	la
Congresul	Olimpic	de	la	Lausanne,	şi	a	primit	certificatul	de	confirmare	în	anul
1965,	la	primul	Congres	Mondial	de	la	Roma,	maturizându-se	progresiv	şi
diversificându-se	atât	tematic,	cât	şi	metodologic.

Ştiinţa	activităţilor	corporale	s-a	instituţionalizat	în	acelaşi	deceniu,	dar,	din
cauza	complexităţii	şi	varietăţii	domeniului,	nu	s-a	putut	structura	sistemic	şi
unitar,	dezbaterile	tematice	purtându-se	şi	astăzi.

Psihologia	sportului	a	fost	de	la	bun	început	considerată	ştiinţă	a	manifestărilor
psihocomportamentale	ale	omului	în	situaţii	de	competiţie	şi	de	aspiraţie	spre
performanţe	superioare.	În	definirea	ei	ca	disciplină	ştiinţifică,	s-au	purtat	şi	se
mai	poartă	încă	discuţii,	principala	controversă	fiind	aceea	a	considerării
psihologiei	sportului	ca	ramură	aplicată	a	ştiinţei	psihologiei	(ştiinţa-„mamă“)
sau	ca	subdisciplină	a	„ştiinţei	sportului“.	Se	cunoaşte	foarte	bine	faptul	că	sub
haina	„obiectivității“	datelor	ştiinţei	se	ascunde	subiectivitatea	cercetătorului.

Punctele	de	vedere	„academice“	sau	„practice“	sunt	susţinute	de	psihologii
teoreticieni	sau	practicieni,	după	apartenenţă	şi	atitudini.

Mai	mult	de	două	decenii	au	durat	discuţiile	cu	privire	la	domeniul	şi	denumirea
ştiinţei	activităţilor	corporale.	În	cele	din	urmă,	sub	impulsul	sportului	de	mare
performanţă	şi	poate	şi	al	comodităţii,	sintagma	„ştiinţa	sportului“	este	folosită
aproape	în	exclusivitate.	O	vom	folosi	şi	noi,	dar	avem	în	permanenţă	în	gând
caracterul	complex	al	domeniului	activităţilor	corporale,	activităţi	pe	care	nicio
altă	ştiinţă	particulară	nu	le	studiază.

Istoria	mai	recentă	a	științei	activităților	corporale	(ȘAC)	ilustrează	atât
eforturile	de	identificare	a	acestei	ştiinţe,	cât	şi	lipsa	de	unitate	a	părerilor



exprimate.	În	diferite	culturi	şi	ţări	denumirile	sunt	şi	ele	diferite:	„ştiinţa
mişcării	umane“	în	Marea	Britanie	(Renson,	1990),	„ştiinţa	activităţilor	fizice“	în
Canada	(Bouchard,	1974),	„ştiinţa	sportului“	sau	„ştiinţele	sportului“	în
Germania	(Haag,	1982,	Heinemann,	1987),	„ştiinţele	activităţilor	fizice	şi
sportive“	în	Franţa	(Parlebas,	1971).

În	privinţa	caracteristicilor	ȘAC	au	fost	exprimate	numeroase	puncte	de	vedere,
de	la	considerarea	ei	ca	ştiinţă	de	„bază“	sau	„aplicativă“	(Singer,	1972),	de	la
coordonata	„verticală“	la	cea	„orizontală“	(subdiscipline	sau	teme)	(Renson,
1990),	de	la	caracterul	multidisciplinar	(Lenk,	1979)	la	caracterul	integrativ
(Teodorescu	&	Epuran,	1968,	Gruppe,	1971)	sau	holistic	(Lawson,	Morford,
1979).

La	constituirea	ȘAC	au	colaborat	numeroase	ştiinţe	particulare,	considerate
astăzi	de	către	unii	autori	ca	subdiscipline	ale	acesteia.

Noi	avem	însă	în	vedere	şi	faptul	că	ȘAC	posedă	acum	o	teorie	suficient	de
închegată,	dublată	de	metodologie	şi	terminologie	specifice.	ȘAC	―	în	calitate
de	sinteză	teoretică	metodologică	―	coexistă	cu	subdisciplinele	particulare	de	la
care	se	alimentează	epistemologic	şi	pe	care	le	stimulează	prin	exigenţele
ameliorării	domeniului.

Psihologia	magică,	empirică	și	științifică

Atât	literatura	psihologiei	sportului,	cât	şi	relatările	din	presă	scot	în	evidenţă
rezervele	pe	care	unii	antrenori	le	au	în	legătură	cu	prezenţa	psihologului	în
echipa	tehnică.	Nu	discutăm	aici	cauzele	reţinerii	lor,	limitându-ne	la	a	evidenţia
doar	cele	trei	modalităţi	în	care	problemele	psihologice	sunt	tratate.

Psihologia	magică	este	cultivată	în	special	de	antrenorii	şi	sportivii	care	sunt
prizonierii	prejudecăţilor,	ai	superstiţiilor	sau	ai	unor	convingeri	formate	pe	cale
iraţională,	din	inducţii	incomplete	amplificatoare,	greşit	interpretate.	De
exemplu,	dacă	după	o	deplasare	cu	autobuzul	echipa	a	câştigat,	următoarea
călătorie	îi	va	găsi	neapărat	pe	toţi	sportivii,	împreună	cu	antrenorul	lor,	pe
aceleaşi	locuri.	Este	exclus	ca	un	nou-venit	să	ia	locul	cuiva!	Încă	de	acum	peste



50	de	ani	se	amintea	de	sportivii	care,	concurând	cu	un	anumit	echipament,	au
avut	succes,	şi-au	păstrat	apoi	acelaşi	tricou	(eventual	nespălat)	la	competiţiile
următoare.	Se	mai	utilizează	şi	formule	luate	din	arsenalul	exortaţiei,	cum	este
„jurământul	pe	căciulă“,	tot	aşa	cum	se	recurge	la	„rutine“	din	arsenalul
comportamentelor	care	nu	au	justificare	logică.	Se	ştie	că	unele	proceduri	din
antrenament	şi	concurs	sunt	necesare	şi	pot	fi	învăţate,	dar	baza	lor	este	raţional-
ştiinţifică.

Psihologia	empirică	are	aceeaşi	arie	de	manifestare,	dublând	de	multe	ori
psihologia	magică.	Cei	care	o	aplică	nu	îşi	fac	probleme	de	ordin	moral.	Ei	ştiu
că	aşa	s-a	lucrat	cu	ei	când	au	fost	sportivi,	aşa	vor	lucra	şi	ei	cu	elevii	lor,	şi	va
fi	bine!	Când	dau	de	greu,	pot	aborda	două	atitudini:	recurg	la	magie	sau	cer
ajutorul	psihologului.	Psihologul	nu	va	putea	rezolva	însă	probleme	care	au
cauzele	în	trecutul	îndepărtat.	Şi	astfel	lucrurile	vor	continua	tot	aşa	ca	mai
înainte.

Psihologia	ştiinţifică	poate	oferi	temeiuri	pentru	susţinerea	performanţelor
superioare,	însă	prezintă	unele	dificultăţi.	În	primul	rând,	antrenorul	sau
profesorul	are	nevoie	de	o	concepţie	clară	despre	posibilităţile	pe	care	psihologia
i	le	poate	oferi.	Psihologia	teoretică	a	sportului	este	mai	uşor	de	asimilat	decât
este	de	aplicat	psihologia	practică	a	sportului,	întrucât	nu	există	reţete	gata
consemnate,	situaţiile	şi	individualităţile	fiind	deosebit	de	variate.

B.S.	Rushall	argumentează	că	progresele	în	obţinerea	performanţei	sportive	sunt
datorate	aplicării	principiilor	ştiinţifice.	Psihologia	sportului	este	ştiinţa	sportului
cea	mai	importantă,	pentru	că	deprinderile	psihice	determină	măsura	în	care
celelalte	ştiinţe	ale	sportului	sunt	utilizate.	Autorul	trece	în	revistă	cercetările
care	susţin	efectele	intervenţiilor	psihologice	în	creşterea	performanţelor
sportivilor	de	elită,	cum	sunt:	dezvoltarea	strategiilor,	discursul	intern,	susţinerea
psihică	în	legătură	cu	tensiunile,	supraantrenamentul	şi	feedbackul	simultan.
Psihologia	sportului	este	indispensabilă	sportivilor,	antrenorilor	şi
administratorilor.	(Rushall,	B.S.	(1989).	Sport	Psychology:	The	key	to	sporting
excellence.	International	Journal	of	Sport	Psychology.	20,	pp.	165–190).

Şi	în	final	o	recomandare	de	ordin	general:	nu	încercaţi	să	aplicaţi	metode	sau
tehnici	pentru	care	nu	aveţi	calificare	sau	pentru	care	nu	aţi	urmat	un	curs	de
pregătire	(de	exemplu,	pentru	tehnici	de	relaxare,	antrenament	mental,
psihodiagnoză	prin	probe	sau	teste	psihologice	ş.a.m.d.).	Şi	în	psihologia
sportului,	ca	şi	în	medicină,	nu	este	permisă	practica	ilegală.	De	asemenea,	este



obligatorie,	în	toate	situaţiile,	respectarea	regulii	„primum	non	nocere“	(mai
presus	de	toate	să	nu	faci	rău).





Cinci	mituri	despre	psihologia	sportului

Psihologia	sportului	este	de	multe	ori	înțeleasă	greșit	de	către	unii	dintre	sportivi,
antrenori,	jurnaliști	sau	oficiali	din	cadrul	cluburilor	sau	federațiilor	sportive
(Perry,	J.,	2015).	În	cele	ce	urmează	prezentăm	câteva	„mostre“	de	înțelegere
distorsionată	a	ceea	ce	psihologia	sportului	este	și,	mai	ales,	nu	este.

Mitul	nr.	1.	Dacă	apelezi	la	un	psiholog	sportiv,
înseamnă	că	ai	probleme.

Psihologia	sportului	implică	antrenarea	minții	pentru	a-ți	atinge	potențialul.	Nu
se	referă	(numai)	la	rezolvarea	de	probleme.	Sportivii	nu	apelează	la	un	antrenor
doar	atunci	când	au	o	problemă	cu	tehnica	lor;	ei	înțeleg	că,	oricât	de	bună	ar	fi
tehnica	lor,	e	nevoie	de	antrenament	constant	și	mereu	e	loc	de	îmbunătățiri.
Același	lucru	se	aplică	și	în	cazul	psihologului	sportiv.	Indiferent	cât	de
încrezător,	concentrat,	echilibrat	etc.	poate	fi	un	sportiv,	întotdeauna	e	loc	de	mai
bine.

Mitul	nr.	2.	Psihologia	sportului	este	doar	pentru
sportivii	de	înaltă	performanță.

Absolut	deloc.	În	același	fel	în	care	un	antrenor	sau	un	fizioterapeut	lucrează	nu
numai	cu	sportivi	de	top,	psihologia	sportului	poate	ajuta	la	îmbunătățirea
performanțelor	oricărui	sportiv	care	beneficiază	de	acest	serviciu.



Mitul	nr.	3.	Psihologii	sportivi	au	o	baghetă	fermecată.

Psihologii	sportivi	îi	învață	pe	cei	cu	care	lucrează	să-și	formeze	diferite
deprinderi	și	abilități	psihice.	Acest	proces	cere	timp	și	o	practică	dublată	de
efort	pentru	a	ajunge	să	fie	stăpânite	aceste	abilități.	Asta	înseamnă	că	doar	a
petrece	ceva	timp	cu	un	psiholog	sportiv	nu	va	fi	de	ajuns	pentru	a	„rezolva“
problema.	În	timp,	cu	efort	personal,	sportivii	își	vor	îmbunătăți	performanța	în
plan	mental	și	vor	obține	rezultate	mai	bune,	dar	nu	există	vreun	„truc“	Jedi,
vreo	baghetă	fermecată	sau	altă	practică	magică	pe	care	psihologul	sportiv	să	o
aplice	pentru	a	obține	performanțe	semnificative	peste	noapte.	Sportivii	vor
vedea	mici	îmbunătățiri	relativ	repede,	însă	rezultatele	substanțiale	cer	timp.

Mitul	nr.	4.	Psihologia	sportului	are	drept	domeniu	de
studiu	boala	psihică.

„Psihologia	clinică	este	știința	care	studiază	mecanismele	psihologice	implicate
în	starea	de	sănătate	și	boală,	având	două	componente	fundamentale:	prima
investighează	mecanismele	implicate	atât	în	promovarea	și	optimizarea	sănătății,
cât	și	în	prevenirea	patologiei,	iar	cea	de	a	doua	componentă	se	referă	la
investigarea	mecanismelor	psihologice	implicate	în	patologie“	(David,	D.,
2006).	Psihologia	sportului	nu	implică	repararea	a	ceva	stricat,	ci	capacitarea
sportivilor	pentru	a-și	crește	probabilitatea	de	a-și	atinge	potențialul.

Mitul	nr.	5.	Dacă	ai	fost	acolo	și	ai	trecut	prin	acea
experiență,	înseamnă	că	știi	cel	mai	bine.



În	trecut,	o	parte	dintre	sportivii	faimoși	se	întrebau	cum	anume	un	psiholog
sportiv	care	nu	a	practicat	niciodată	acel	sport	la	nivelul	lor	poate	să	le	spună
cum	să	joace	sub	presiune.	Adevărul	este	că	fiecare	performanță	sportivă	este
unică	pentru	fiecare	individ.	Doi	sportivi	din	aceeași	echipă,	care	joacă	în	același
meci,	pot	avea	o	experiență	total	diferită	asupra	situației,	pentru	că	sunt	două
persoane	diferite,	cu	propriile	lor	minți,	cu	propriile	lor	percepții	și	cu	propriile
lor	puncte	forte.	Prin	urmare,	doar	pentru	că	cineva	are	o	experiență	personală,
nu	înseamnă	că	ceilalți	trebuie	să	aibă	exact	acea	experiență.	În	consecință,	ca
psiholog	sportiv	nu	trebuie	să	fi	performat	la	cel	mai	înalt	nivel	ca	să-i	poți	ajuta
pe	alții	să	o	facă.

Scurtă	istorie	a	psihologiei	sportului

Psihologia	sportului	în	lume

Nu	sunt	prea	multe	studiile	de	istorie	a	acestei	discipline.	K.	Feige,	Ema	Geron
şi	M.	Vanek	au	creionat	câteva	momente	ale	apariţiei	şi	dezvoltării	ei,	din	care
reţinem	faptul	că	punctele	lor	de	vedere	nu	coincid	în	ceea	ce	priveşte
periodizarea	şi	nici	chiar	momentul	începutului	acesteia.

K.	Feige	(1977)	stabileşte	trei	perioade:

1.	premergătoare	―	1890–1913;

2.	a	cercetărilor	individuale	―	1913–1965	şi

3.	a	independenţei	ca	ştiinţă	―	1965	―	până	în	prezent.

Ema	Geron	(1982):



1.	perioada	începuturilor	―	1890–1920;

2.	perioada	formării	domeniului	―	1920–1940;

3.	1940–1950	―	pauza	provocată	de	al	Doilea	Război	Mondial;

4.	1950–1965	―	a	cercetărilor	originale,	în	ţări	diferite,	dar	separate;

5.	1965	―	până	în	prezent,	perioada	instituţionalizării	şi	internaţionalizării
domeniului	şi	cercetărilor.

M.	Vanek	(1987)	aminteşte	printre	precursori	pe	Descartes,	cu	al	său	Tratat
despre	scrimă	(lucrare	pierdută)	şi	Tratatul	despre	pasiuni.	Adevărata	istorie	a
psihologiei	sportului	începe	cu	Wundt	(1879)	şi	cercetările	de	psihofiziologie.
Prima	etapă	se	opreşte	la	anul	1913.

Dezvoltarea	ulterioară	a	psihologiei	sportului	se	produce	prin	alternarea	fazelor
sintetice-analitice	şi	analitice-sintetice,	neprecizate	în	timp.	Autorul	schiţează
modelele	psihologiei	sportive:	generală	şi	specifică;	teoretică	şi	practică.

În	ceea	ce	ne	priveşte	vom	considera,	împreună	cu	E.	Geron,	că	există	o
„preistorie“	şi	o	istorie	a	psihologiei	sportului.

A.	În	„preistorie“	vom	include	precursorii	psihologiei	sportului,	E.	Schultze
(1897),	P.F.	Lesgaft	(1909),	Pierre	de	Coubertin	(1913),	consideraţi	astfel	prin
studiile	şi	cercetările	concrete	pe	care	le-au	făcut.

Coubertin,	iniţiatorul	Jocurilor	Olimpice	moderne,	a	fost	şi	iniţiatorul
Congresului	de	psihologia	sportului	şi	fiziologia	sportului	de	la	Lausanne
(Elveţia)	în	1913.	Momentul	este	important,	întrucât	consfinţeşte	existenţa	unor
preocupări	precis	orientate	spre	nevoile	„psihologice“	ale	sportului.

Începuturile	psihologiei	sportului	se	caracterizează	prin	faptul	că	cercetătorii	au
studiat	fenomenul	sportiv	pentru	a	identifica	importanţa	factorilor	psihici	dintr-
un	domeniu	mai	puţin	cunoscut	şi	pentru	a	evidenţia	influenţa	pe	care	aceşti
factori	o	au	asupra	performanţei.	Să	nu	uităm	că	este	epoca	sportului	entuziast,
amator	şi	―	în	bună	măsură	―	aristocrat.

B.	Istoria	propriu-zisă	a	disciplinei	începe	cu	deceniul	al	treilea	al	secolului	XX,
când	se	înfiinţează	primele	institute	de	educaţie	fizică	şi	când	psihologia	devine



obiect	de	studiu	sistematic.	Vom	remarca	faptul	că	până	după	cel	de-al	Doilea
Război	Mondial	nu	se	poate	vorbi	încă	despre	o	ŞTIINŢĂ	a	psihologiei
sportului,	ci	mai	curând	despre	o	disciplină	ştiinţifică,	încă	neemancipată	şi	care
se	numea	„psihologie	experimentală“	sau	„psihologia	exerciţiilor“.	Apar	totuşi
lucrări	intitulate	Psihologia	antrenamentului	(Coleman	Griffith,	1926)	și
Psihologia	exerciţiilor	fizice	(Pechlat,	1928).	La	noi,	în	România,	între	anii	1932
și	1940	prof.	Gh.	Zapan	publică	studii	despre	Exerciţiile	fizice	cu	şi	fără
autocontrol,	Diferenţele	psihice	între	sportivi	şi	nesportivi	ş.a.m.d.

Credem	că	nu	greşim	dacă	spunem	că	o	bună	perioadă	problematica	psihologiei
sportului	a	pus	mai	mult	accent	pe	pregătirea	psihică	pentru	concurs,	pentru	ca
abia	prin	1955	să	acorde	atenţia	cuvenită	problemelor	de	pregătire	psihică
generală	şi	specială,	în	ramura	de	sport	(Epuran,	1968).	Ne	aflăm	încă	în	faza
utilizării	tradiţionaliste	a	conceptelor	şi	metodologiei	psihologiei.

Cifrele	anilor	sunt	pentru	a	marca	evenimente	şi	mai	puţin	pentru	a	despărţi
perioadele	de	dezvoltare	ale	unei	ştiinţe.	Anii	1950–1965	au	fost	anii	în	care
psihologia	sportului	şi-a	dobândit	identitatea,	autonomia,	iar	anul	1965	doar	o
piatră	de	hotar	care	indică	trecerea	din	domeniul	eforturilor	individuale	naţionale
şi	personale	în	domeniul	unui	schimb	de	idei	şi	chiar	al	colaborărilor
internaţionale.	1965	marchează	primul	Congres	Mondial	de	psihologia
sporturilor.	A	urmat	o	perioadă	de	câţiva	ani	când	s-au	constituit	societăţile
continentale	de	psihologia	sporturilor	(mai	întâi	Europeană	―	1969,	apoi	Nord-
americană,	Sud-americană),	concomitent	cu	societăţile	sau	comisiile	naţionale	de
specialitate.

Cincisprezece	congrese	mondiale	şi	tot	atâtea	congrese	europene	de	psihologia
sportului	s-au	derulat	din	1965	şi	până	astăzi.	Peste	20	de	reviste	de	psihologia
sportului,	sute	de	manuale	şi	mii	de	studii	au	fost	elaborate.	Putem	spune	că	din
1965	până	în	prezent	psihologia	sportului	a	devenit	matură	şi	s-a
instituţionalizat,	prin	introducerea	ei	în	programele	academice	de	pregătire	sau
perfecţionare	prin	doctorat	şi	prin	recunoaşterea	ei	ca	ştiinţă	umanist-
comportamentală.



Psihologia	sportului	în	România

Dezvoltarea	psihologiei	sportului	în	ţara	noastră	este	legată,	în	primii	30	de	ani,
de	învăţământul	superior	de	educaţie	fizică.	De	la	înfiinţarea	sa	în	anul	1922,
planul	de	învăţământ	al	Institutului	Naţional	de	Educaţie	Fizică	prevedea
predarea	psihologiei	sub	denumirea	de	psihologie	experimentală.	Perioada	de	la
înfiinţarea	INEF-ului	şi	până	în	anul	1940	este	ilustrată	de	personalitatea	marelui
savant	Gheorghe	Zapan	(1897–1976),	titular	al	cursurilor	de	psihologie	şi
pedagogie	experimentală	şi	statistică	aplicată	la	educaţie	fizică.	Profesorul	dr.
Gh.	Zapan	a	adus	contribuţii	deosebite	în	diferite	direcţii	din	domeniul
psihologiei	teoretice	şi	practice,	punând	bazele	ciberneticii	sistemelor	evolutive
calitative,	pe	plan	mondial,	şi	dezvoltând	creator	cibernetica	pedagogică,	teoria
relativităţii	psihice,	teoria	orientării	şi	selecţiei	profesionale,	teoria	factorilor	de
progres,	teoria	modelării	matematice	şi	psihologice	a	activităţilor	umane	etc.

În	domeniul	psihologiei	activităţilor	corporale,	prof.	dr.	Gh.	Zapan	a	efectuat
cercetări	experimentale	ingeniose,	unele	dintre	ele	legate	de	preocupări	de	larg
interes,	cum	au	fost	cele	privitoare	la	psihologia	învăţării,	la	stereotipul	dinamic,
la	cunoşterea	şi	aprecierea	obiectivă	a	personalităţii.	Dintre	numeroasele	sale
lucrări	vom	cita	câteva,	semnificative	pentru	varietatea	şi	actualitatea
preocupărilor:

•	În	sprijinul	licenţei	în	ştiinţa	educaţiei	fizice,	1927

•	Teorii	asupra	jocului,	1928

•	Problema	exerciţiului,	1931

•	Laboratorul	de	psihologie	al	Institutului	Superior	de	Educaţie	Fizică,	1931

•	Elemente	de	statistică	cu	indicări	de	aplicaţiuni	în	domeniile	antropometriei,
sportului,	psihologiei	şi	pedagogiei,	1934

•	Exerciţiul	cu	şi	fără	autocontrol	în	probe	fizice	şi	sportive,	1937

•	Modificări	psihice	în	oboseală,	1937



•	Diferenţieri	psihice	între	sportivi	şi	nesportivi	cu	concluzii	psihologice	şi
pedagogice,	1938.

Devenit	şeful	catedrei	de	psihologie	a	Universităţii	din	Bucureşti,	prof.dr.	Gh.
Zapan	a	desfăşurat	bogata	activitate	menţionată	mai	sus,	fiind	ales	membru	al
Academiei	de	Ştiinţe	Sociale	şi	Politice	din	ţara	noastră	şi	membru	al	Academiei
de	Ştiinţe	din	New	York.

Între	anii	1938	și	1948,	titularul	catedrei	de	psihologie	a	Institutului	de	Educaţie
Fizică	şi	Sport	a	fost	prof.	dr.	C-tin	Calavrezo,	care	a	dezvoltat	mai	departe
cercetările	experimentale	în	domeniul	psihologiei	sportului	(disciplina	se	numea
tot	psihologie	experimentală).	Format	la	şcoala	psihologică	gestaltistă,	prof.	dr.
C-tin	Calavrezo	a	interpretat	fenomenele	psihice	din	practica	înotului,	rugby-
ului,	dansurilor	naţionale,	jocurilor	mici,	gimnasticii	suedeze.	A	iniţiat	şi	condus
lucrările	de	licenţă	ale	studenţilor,	personalităţi	ale	sportului	şi	ştiinţei
sportului	―	Ioan	Moina	şi	Clement	Baciu	―	folosind	o	metodă	originală	şi	care
prefigura	tehnicile	moderne	ale	înregistrării	lungimii	paşilor	şi	vitezei	în	probele
de	alergare	de	viteză	şi	alergare	peste	garduri.	Câteva	dintre	studiile	prof.	dr.
Calavrezo	sunt	ilustrative:

•	„Structura	psihofizică	a	câtorva	dansuri	naţionale“,	1937

•	„Explicarea	învăţării	exerciţiilor	de	gimnastică	suedeză	prin	activarea	factorilor
structurali“,	1938

•	„Consideraţiuni	asupra	situaţiei	psihice	în	jocul	de	rugby“,1942

•	„	Exerciţiile	fizice	în	lumina	psihologiei	moderne“,	1943.

Din	anul	1949	şi	până	în	anul	1993,	disciplinele	de	psihologia	educaţiei	fizice	şi
psihologia	sportului,	emancipate	şi	cu	rol	însemnat	în	pregătirea	de	specialitate	a
profesorilor	şi	antrenorilor,	au	fost	predate	de	prof.	dr.	Mihai	Epuran	(teza	sa	de
doctorat	cu	titlul	Psihologia	sportului	a	fost	susţinută	sub	conducerea	prof.	dr.
Gh.	Zapan).	Din	anul	1993,	pe	o	perioadă	de	mai	bine	de	20	de	ani,	prof.	dr.	M.
Epuran	a	fost	profesor	consultant	la	ANEFS,	a	continuat	să	conducă	studii	de
doctorat	în	psihologia	sportului	şi	să	predea	cursuri	de	psihologia	sportului	la
programele	universitare	de	studii	aprofundate	şi	masterat.



*

Colectivul	condus	de	prof.	dr.	Mihai	Epuran,	împreună	cu	colaboratorii	săi,	dr.
Valentina	Horghidan,	dr.	Irina	Holdevici,	dr.	Ştefan	Tudos,	a	efectuat	cercetări
experimentale	şi	studii	teoretice	care	au	fost	apreciate	în	lumea	ştiinţifică
internaţională,	prin	publicare	şi	prezentare	la	congrese.	O	parte	dintre	rezultatele
acestor	studii	şi	cercetări	sunt	ilustrate	în	acest	volum.

În	paralel	cu	activitatea	din	Institutul	de	Educaţie	Fizică	şi	Sport	(din	1992
Academia	Naţională	de	Educaţie	Fizică	şi	Sport	și	din	2009	Universitatea
Națională	de	Educație	Fizică	și	Sport),	studii	şi	cercetări	au	mai	fost	efectuate	de
psihologii	de	la	Institutul	de	Psihologie	al	Academiei	Române,	de	la	Secţiile	sau
Facultăţile	de	Educaţie	Fizică	şi	Sport	din	ţară,	de	la	Institutul	Naţional	de
Medicină	Sportivă	(cu	obiective	mai	ales	de	psihodiagnoză	şi	asistenţă),	precum
şi	de	psihologii	Centrului	de	Cercetări	pentru	Probleme	de	Sport	(în	prezent
Institutul	Național	de	Cercetare	în	Sport).	Activitatea	tuturor	acestor	specialişti	a
fost	susţinută	de	Comisia	Română	de	Psihologia	Sportului,	membru	colectiv	al
Consiliului	Ştiinţei	Sportului	din	România	şi	al	Federaţiei	Europene	de
Psihologia	Sportului	şi	Activităţilor	Corporale.

Modernitatea	psihologiei	sportului

Modernul	ca	scientizare

Pe	primul	plan	al	dezvoltării	teoretico-metodologice	a	psihologiei	sportului	se
află	transplantul	de	idei	din	cibernetică,	teoria	informaţiei,	teoria	sistemelor,
praxiologie	şi	altele.	Progresul	însuşi	al	psihologiei	―	prin	noile	concepte	şi
teorii,	ca	teoria	constructelor	personale	(Kelly),	cognitivismul	(Neisser,
Festinger),	teoria	acţiunii	(Parsons,	Kotarbinschi,	Nitsch),	teoria	controlului



(Carvin),	teoria	atribuirii	(Heider,	Kelley)	etc.	―,	a	condus	la	schimbarea	la	faţă
a	psihologiei	sportului.

Au	apărut	astfel	noi	„constructe“,	formulări	de	alt	gen	ale	obiectivelor	de
pregătire	şi	maximizare	a	sportivilor,	o	tehnologie	anumită	a	realizării
obiectivelor	şi	o	deplasare	mult	mai	accentuată	spre	„priza	de	conştiinţă“	a
sportivului,	spre	obiectivele	şi	tehnicile	de	autoevaluare	şi	autoreglare.

Psihologia	sportului	se	adaptează

Adaptarea	acestei	ştiinţe	s-a	făcut	ca	urmare	a	diferitelor	mutaţii	din	domeniul
sportului	şi,	în	general,	din	domeniul	culturii.	Mutaţii	importante	s-au	înregistrat
sub	raport	material-organizatoric	şi	atitudinal:	de	la	sportul	ca	activitate
particulară	şi	preponderent	individuală	la	sportul	centralizat,	socializat;	de	la
sportul	amator	la	sportul	profesionist;	de	la	sportul	anonim	la	sportul	mediatizat.

Noua	atitudine	faţă	de	performanţă	a	condus	la	creşterea	solicitărilor	fizice,
psihice	şi	psihosociale.	Psihologia	sportului	de	mare	performanţă	a	reflectat	în
teorie	şi	practică	aceste	mutaţii,	renunţând	la	ceea	ce	noi	numeam	orientare
tradiţională	şi	căutând	modernitatea,	nu	ca	ecou	al	modei,	ci	ca	o	necesitate	de
rafinare	ştiinţifică.

Eclectismul	psiholologiei	sportului

Aşa	cum	am	arătat,	psihologia	sportului	este	un	amalgam	de	concepte	şi	tehnici
preluate	din	diferite	subdiscipline	ale	psihologiei	ştiinţifice.	Ea	îşi	are
originalitatea	proprie	prin	faptul	că	se	ocupă	de	oameni	în	situaţii	neobişnuite	şi
urmăreşte	nu	numai	dezvoltarea	lor,	ci,	mai	mult,	maximizarea	lor,
pluridisciplinaritatea	este	atât	conceptuală,	cât	şi	metodică.



De	la	prima	vedere	constatăm	o	îmbinare	a	demersurilor	care	nu	mai	ţin	de
psihologia	tradiţională	şi	care	fie	sunt	împrumutate	de	la	alte	discipline,	orientări
şi	tehnici,	fie	sunt	preluate	de	la	surse	din	afara	psihologiei.

Explorarea	și	exploatarea	Orientului

Într-o	carte	de	excepţie,	un	logician	strălucit	―	Anton	Dumitriu	―	analizează
culturile	eleatice	şi	heracleitice:	primele,	încremenite,	calme,	celelalte	dinamice,
creatoare.

Cultura	europeană	se	caracterizează	prin	investigarea	lumii	externe	şi	este
eminamente	performanţială.	Cultura,	mai	bine	zis	culturile	orientale,	fac	din
meditaţie	suprema	virtute	în	căutarea	armoniei	cu	Universul.

Ce	a	făcut	psihologia	sportului	în	căutare	de	noi	tehnici	(mai	ales	tehnici	nu	şi
orientări	filosofice)?

A	importat	tehnici	de	meditaţie,	tehnici	yoga,	tehnici	din	arte	marţiale,	le-a
prelucrat,	le-a	experimentat	şi	le-a	adaptat.	În	1960,	A.	Caycedo	a	dezvoltat
sofrologia,	doctrină	şi	tehnică	de	armonizare	a	corpului	cu	mintea.	(Sophrosyne,
în	terminologia	filosofică	greacă	înseamnă	„armonie“,	precum	şi	„cunoaştere	a
binelui	ce	trebuie	ales	şi	a	răului	ce	trebuie	evitat“,	fiind	o	cale	de	purificare	―
katharsis	(după	F.E.	Peters)).	În	anul	1964,	Cabbot,	Hombravella,	De	Winter	şi
Vanek	propun	o	adaptare	la	sport	a	antrenamentului	autogen	al	lui	Schultz	sub
denumirea	de	„antrenament	psihoton“.

Din	acest	moment,	tehnicile	de	relaxare	se	dezvoltă	şi	se	precizează
metodologic,	cuprinzând:	relaxare	analitică,	relaxare	sintetică,	exerciţii	de
respiraţie,	asane	din	sistemul	yoga,	tehnici	de	meditaţie,	tehnici	de	concentrare,
autoconştientizare	corporală	şi	multe	altele.

Gândire	sintetică	sau	sistemică?



E	caracteristic	culturii	europene	să	se	ridice	de	la	concret	la	abstract	şi	să	încerce
o	sinteză	a	datelor	cunoaşterii.	Acesta	este	însă	un	deziderat	şi	pentru	disciplina
noastră.

Asistăm	în	această	perioadă	la	efortul	de	cuprindere	în	unitate	a	ceea	ce	este
tradiţie	şi	modernism,	a	ceea	ce	este	propriu	Occidentului	şi	specific	Orientului.
Demersul	este	dificil,	întrucât	avem	de-a	face	cu	o	multitudine	de	puncte	de
vedere	teoretice,	însoţite	de	numeroase	şi	foarte	diverse	tehnici	şi	metode	pe	care
metodologia	specifică	psihologiei	sportului	încă	nu	le-a	clasificat	satisfăcător	din
punct	de	vedere	logic,	raţional.	Iată	câteva	aspecte,	considerate	concludente,
pentru	înţelegerea	dificultăţilor	care	stau	în	faţa	unui	astfel	de	demers.

Atitudinea	psihologilor	și	chiar	a	altora	față	de
sportivi

Sunt	sportivii	oameni	normali?	Într-un	fel,	da,	în	altul,	nu.	Este	vorba	despre
normalitate	medie	şi	normalitate	de	excepţie.	Dar,	mai	întâi,	cine	este	sportiv?
Omul,	de	indiferent	ce	vârstă,	care	face	antrenamente	sistematice	şi	participă	la
concursuri	sau	cel	care-şi	dedică	o	bună	parte	din	viaţă	pentru	a	realiza
performanţe	sportive	de	excepţie	prin	efort	de	excepţie?

Ambele	răspunsuri	sunt	corecte.	Există	sportivi	şi	există	sportivi	de	mare
performanţă.

Dar	mai	apare	şi	întrebarea:	Există	două	mentalităţi	psihologice	și,	deci,	două
„psihologii“,	una	a	sportivilor	obişnuiţi	şi	alta	a	supradotaţilor?	Admitem	că	da.
Sunt	două	feluri	de	„trăiri“	psihologice,	de	unde	şi	două	orientări	ale	domeniului.
Aşa	cum	am	arătat	mai	înainte,	considerăm	că	putem	vorbi	despre	două
subdiscipline	ale	psihologiei	sportului:	PSIHOLOGIA	SPORTULUI	(de
performanţă,	evident)	și	PSIHOLOGIA	SPORTULUI	DE	MARE
PERFORMANŢĂ	(Epuran,	1993).



Sportivii	de	mare	performanţă	sunt	supradotaţi	aptitudinal-motric,	pentru	că	în
majoritatea	sporturilor	capacitatea	motrică	este	hotărâtoare.	Pe	plan	afectiv	ei
sunt	de	multe	ori	fragili,	dezvoltând	comportamente	dezadaptative.

Nici	motivaţia	pentru	performanţă	nu	se	menţine	între	limitele	sportivilor
obişnuiţi.	Structura	lor	de	personalitate	prezintă	particularităţi	de	care	antrenorul
trebuie	să	ţină	seama,	fiind	chiar	obligat	să	consulte	psihologul	specialist.	Am
putea	folosi	sintagma	lui	Karl	Leonhard,	de	„personalităţi	accentuate“.

În	sportul	de	mare	performanţă	i	se	cere,	de	multe	ori,	unui	adolescent	sau	tânăr
să	manifeste	maturitatea	intelectuală	şi	afectivă	pe	care	nu	o	au	nici	cei	cu
experienţă	în	activitatea	competiţională.

Cele	două	psihologii	ale	sportului

Analiza	datelor	din	ultimii	ani	ne-a	întărit	convingerea	că	sportul	de	performanţă
trăieşte	situaţii	şi/sau	concepte	contradictorii,	încercând	să	nu	forţeze	prea	mult
obişnuinţele	oamenilor,	spiritul	fairplay-ului	şi	cerinţele	umaniste	şi
sanogenetice.

Şi	totuşi,	depăşind	caracteristicile	sportului	de	performanţă,	ale	sportului
moderat	―	cum	îi	spunem	noi	―	sau	sportului	de	sfârşit	de	săptămână	―	cum	îi
spun	anglo-saxonii	―,	sportul	de	mare	performanţă	prezintă	exigenţe	superioare
atât	în	practica	pregătirii,	cât	şi	în	fundamentarea	ştiinţifică	a	acesteia.	În	tabelul
alăturat	pot	fi	găsite	câteva	diferenţe	semnificative	între	cele	două	sporturi	şi
între	cele	două	psihologii	ale	lor,	înrudite,	evident,	dar	provocatoare	de	gânduri
şi	anxietăţi:	până	unde	vor	fi	împinse	limitele	fizice,	psihice	şi	morale	ale	omului
deceniilor	următoare?

În	concluzie,	putem	spune	că,	încă	din	primii	ani	ai	constituirii	şi
instituţionalizării	sale,	psihologia	sportului	va	alătura	conceptelor	clasice	ale
psihologiei	ştiinţifice	teze	şi	tehnici	împrumutate	din	alte	discipline	―	generale
sau	particulare	―,	precum	şi	din	cultura	orientală.	Astfel,	modernitatea
disciplinei	constă,	în	acelaşi	timp,	din	noile	orientări	ale	ştiinţei-„mamă“,
precum	şi	din	împrumuturi	şi	adaptări	din	alte	ştiinţe	despre	om.



Tabelul	1.3.	Cele	două	psihologii	ale	sportului

PSIHOLOGIA	SPORTULUI	DE	PERFORMANȚĂ PSIHOLOGIA	SPORTULUI	DE	MARE	PERFORMANȚĂ

ATITUDINEA	FILOSOFICĂ	(a	factorilor	de	decizie)

UMANISTĂ	Rezolvă	problemele	personale	familiale,	școlare,	profesionale UMANISTĂ	„DURĂ“	Rezolvă	problemele	personale	numai	în	măsura	în	care	rezolvarea	lor	servește	performanței

DEMERSUL

OPTIMIZARE	Pregătirea	psihică	holistic-integrativă,	pragmatică MAXIMIZARE	Pregătire	psihică	„ad-hoc“	punctuală	(formare	de	deprinderi	psihice).	Abordare	praxiologică

OBIECTIVUL

Performanțe	de	nivel	mediu	și	superior Performanțe	de	nivel	foarte	înalt,	maxime

ATITUDINEA	FAȚĂ	DE	OM

Sportivul	este	un	om	normal,	selectat	biologic	și	psihologic Sportivul	este	un	om	supradotat	(personalitate	„accentuată“),	riguros	selectat

MANAGEMENTUL

CONSULTATIV	Orientare	spre	om AUTORITAR	Orientare	spre	performanță

STAREA	SPORTIVULUI

Are	probleme	de	dinamică	a	personalității	și	de	integrare	socială Are	probleme	de	adaptare	la	solicitările	de	limită,	de	adaptare	la	sine	și	la	ambianța	sportivă

SPECIALIȘTII

Psihologi	sportivi	și	antrenori	cu	pregătire	psihologică Psihologi	sportivi	cu	specializări	în	psihoterapie	(cu	practică	în	sport	și	în	clinică)

PSIHOLOGIA	SPORTULUI

A.	Tradițională	(psihopedagogică	și	psihagogică) B.	Modernă	(eclectică,	heteroclită,	psihoterapeutică	specifică)



DOMENIUL	PSIHOLOGIEI	SPORTULUI

Psihologia	sportului	este	o	ştiinţă	şi,	în	acelaşi	timp,	o	disciplină	a	cărei	dinamică
nu	este	întrecută	decât	de	dinamica	vieţii	pe	care	o	observă,	analizează	şi
interpretează.	Aşa	cum	se	prezintă	lucrurile	în	ştiinţa-„mamă“,	unde	diferitele
şcoli	şi	curente	îşi	propun	să	pătrundă	tot	mai	adânc	în	cunoaşterea
psihocomportamentului	uman,	tot	aşa	şi	psihologia	sportului,	inspirată	din	aceste
şcoli,	curente	sau	teorii,	doreşte	acelaşi	lucru	pentru	viaţa	sportivilor,	a
amatorilor	de	sport	şi	a	sportului	însuşi.

Domeniul	și	subdomeniile	psihologiei	sportului

Domeniul	psihologiei	sportului	se	dovedeşte	a	fi	foarte	larg,	poate	nu	precis
conturat,	dar	susceptibil	de	a	fi	studiat	din	mai	multe	puncte	de	vedere.	În	acest
manual	vom	relua	propunerea	noastră	mai	veche	(Epuran,	1980),	şi	anume	aceea
în	care	consideram	că	domeniul	sau	aria	psihologiei	sportului	poate	fi	privit	din
mai	multe	puncte	de	vedere,	după	„poziţia“	cercetătorului	sau	a	practicianului:
profesor,	antrenor	sau	a	sportivului	însuşi.

Psihologia	sportului	s-a	dezvoltat	ca	disciplină	ştiinţifică	la	începutul	secolului
trecut,	dar	adevărata	ei	afirmare	a	avut	loc	în	ultimele	patru–cinci	decenii.	Se
poate	spune	chiar	că	progresele	sale	s-au	produs	într-un	tempo	specific	ştiinţelor
acţiunii,	tempo	determinat	de	cel	puţin	trei	factori:	primul,	dezvoltarea
impetuoasă	a	sportului,	în	mod	deosebit	a	sportului	de	performanţă	devenit
fenomen	social	cu	implicaţii	politice	şi	economice;	al	doilea,	dezvoltarea	ştiinţei
psihologice	şi	orientarea	ei	în	acelaşi	timp	spre	problemele	teoretice	şi	aplicative;
al	treilea,	revoluţia	ştiinţifico-tehnică,	ce	a	deschis	noi	orizonturi	cunoaşterii	şi
acţiunii	umane.



În	spatele	acestor	trei	factori,	consideraţi	de	regulă	ca	„obiectivi“,	se	află
oamenii,	acele	fiinţe	pasionate	care	şi-au	pus	viaţa	în	slujba	dezvoltării
domeniilor	pe	care	le-au	slujit	şi	le	slujesc	încă,	transformând	ştiinţa	şi	acţiunea
într-o	forţă	extraordinară	de	progres	spiritual	şi	material	al	umanităţii.





Fiind	o	ramură	aplicativă	a	psihologiei,	psihologia	sportului	se	află	ea	însăşi
cuprinsă	într-un	sistem	de	discipline	ale	activităţilor	corporale.

Domeniul	psihologiei	sportului	s-a	extins	considerabil	în	ultimele	decenii,	atât	în
privinţa	aspectelor	fundamentale,	cât	şi	a	celor	aplicative	şi	metodologice.

Pentru	a	putea	cuprinde	marea	varietate	de	probleme	într-o	paradigmă	(schemă,
proiect)	acceptabilă,	am	adoptat	un	model	teoretic-metodologic	al	„punctelor	de
vedere“	din	care	poate	fi	privit	domeniul	nostru.	Acestea	sunt	cinci	şi	schematic
sunt	reprezentate	în	Fig.	1.3.

Fiecare	dintre	aceste	„puncte	de	vedere“	sau	„direcţii	de	abordare“	ale
domeniului	psihologiei	sportului	constituie,	de	fapt,	un	subdomeniu	sau	un
capitol	având	relaţii	de	interdependenţă	cu	celelalte.

Domeniile	psihologiei	sportului

1.	Domeniul	educaţional.	Includem	aici	totalitatea	demersurilor	prin	care
psihologii	și	antrenorii	cu	pregătire	psihologică	adecvată	le	întreprind	pentru
instruirea	şi	educarea	sportivilor,	„formarea“	lor	din	starea	de	heteronomie
(îndrumat)	la	aceea	de	autonomie.	Problemele	sunt	următoarele:

•	instruirea	psihologică	a	sportivilor;

•	psihologia	instruirii	(pregătirii)	şi	antrenării;

•	pregătirea	psihică;

•	pregătirea	psihică	pentru	concurs;

•	formarea	deprinderilor	psihice;

•	asistenţa	psihologică	(inclusiv	psihoprofilaxia	şi	psihoterapia);



•	orientarea	şi	selecţia	psihologică.

2.	Domeniul	praxiologic.	Ştiut	fiind	faptul	că	praxiologia	este	ştiinţa	acţiunii
eficiente,	ne	vom	referi	în	continuare	la	condiţiile	optimizării	activităţii,	la
creşterea	eficienţei	antrenamentului	şi	implicit	a	performanţei.	Problemele
majore	sunt:

•	praxiologia	antrenamentului;

•	praxiologia	concursului;

•	tipologia	psihologică	a	sporturilor	şi	a	ramurilor	(monografia	psihologică
a	sporturilor)	care	determină	strategiile	de	pregătire.

3.	Domeniul	subiectului.	În	fond,	toată	psihologia	îşi	pune	eforturile	în
beneficiul	omului,	al	dezvoltării	şi	perfecţionării	personalităţii	lui.	Omului	care
face	sport,	mai	ales	sport	de	performanţă,	psihologia	sportului	îi	descoperă	şi
dezvoltă	trăsături	şi	particularităţi	remarcabile.	Studiul	personalităţii	sportivilor,
a	antrenorilor,	a	arbitrilor,	a	spectatorilor	constituie	astfel	un	capitol	teoretic
fundamental,	dar,	în	acelaşi	timp,	şi	practic-aplicativ	al	psihologiei	sportului,
prin	sondarea	nu	numai	a	ceea	ce	este	sportivul	sau	antrenorul,	ci	şi	prin	ceea	ce
poate	deveni	în	efortul	său	de	a	atinge	perfecţiunea.	Aici	ne	referim	la:

•	personalitatea	sportivului;

•	personalitatea	(sintalitatea)	grupului,	echipei;

•	personalitatea	antrenorului;

•	personalitatea	arbitrului;

•	psihologia	conducătorului	de	club	ş.a.m.d.;

•	psihologia	spectatorilor,	suporterilor.

4.	Domeniul	mecanismelor	psihocomportamentale.	Acest	subdomeniu	constituie
principala	latură	teoretică-fundamentală	a	psihologiei	sportului,	în	care	sunt
sintetizate	principiile	şi	legităţile	acesteia,	rezultate	din	analiza	logică	şi	din
cercetarea	experimentală	a	fenomenelor	psihocomportamentale	din	sport	(stările,
procesele	şi	funcţiile	psihice).	Aici	întâlnim	descrierea	şi	explicarea	trăirilor,



emoţiilor,	stresurilor,	inspiraţiei,	combativităţii	sau	agresivităţii.	Sintetic,	vom
studia:

•	capacitatea	psihică;

•	procesele	psihocomportamentale	ale	reglării	conduitei	voluntare,	afective
şi	cognitive;

•	stări	şi	procese	psihocomportamentale	de	limită,	pre-	şi	post-competiţie;

•	stări	şi	procese	dependente	de	structura	personalităţii	sportivului
(atitudini,	motivaţii,	anxietate,	agresivitate);

•	manifestări	psihopatologice	specifice;

•	refacere	psihică;

•	psihoprofilaxie	şi	psihoterapie	etc.

5.	Domeniul	metodologic	cuprinde	preocupările	specialiştilor	de	definire	logică
a	domeniului	şi	de	perfecţionare	a	metodelor	de	investigaţie:

•	aria	de	cuprindere	(logica	internă	a	domeniului);

•	aspectele	inter-	şi	pluridisciplinare;

•	metodele	de	investigaţie	specifice;

•	tehnicile	de	psihodiagnoză	în	vederea	selecţiei	şi	conducerii	procesului	de
pregătire;

•	standardizarea	testelor;

•	programa	pregătirii	în	domeniu	a	specialiştilor	sportivi	(antrenori,	arbitri,
organizatori).



Tabelul	1.4.	Principalele	concepte	ale	psihologiei	sportului

Conceptele	de	bază	ale	psihologiei	sportului	sunt:

•

instruirea	psihologică;

•

psihologia	instruirii;

•

psihologia	educației;

•

pregătirea	psihică;

•

pregătirea	psihică	pentru	concurs;

•

formarea	deprinderilor	psihice;

•

psihoprofilaxia;

•

psihoterapia;

•



reglarea	și	autoreglarea	stărilor	psihice;

•

antrenamentul	de	psihorelaxare;

•

antrenamentul	mental;

•

refacerea	psihică;

•

antrenamentul	invizibil;

•

asistența	psihologică.

În	practica	curentă	avem	în	vedere	sportivul,	ca	om	total,	integrat	în	situaţia	de
viaţă	sportivă	cu	care	alcătuieşte	un	sistem	integral.	Subdomeniile	amintite	au
caracter	de	analiză	didactică.	Măiestria	psihologului	şi	a	antrenorului	constă
tocmai	în	modul	în	care	vor	reuşi	să	concentreze,	să	unifice	diferitele	aspecte	sau
puncte	de	vedere	sub	care	se	prezintă	această	realitate.

De	la	prima	vedere	constatăm	o	îmbinare	de	demersuri	care	nu	mai	ţin	de
psihologia	tradiţională	şi	care	fie	împrumută	de	la	alte	discipline	orientări	şi
tehnici,	fie	apelează	la	surse	din	afara	psihologiei.

Orientări	teoretice

•	orientarea	behavioristă	(comportamentală)	―	studiul	modului	cum	ambianţa
influenţează	comportamentul	sportivilor;



•	orientarea	psihofiziologică	―	studiul	comportamentului	prin	intermediul
proceselor	psihofiziologice	care	se	produc	în	creier;

•	orientarea	cognitiv-comportamentală	―	studiul	determinării
comportamentului,	în	acelaşi	timp,	de	către	ambianţă	şi	cogniţie	―	gândurile	sau
interpretările	sportivului	(Weinberg	&	Gould,	1995).

Orientări	metodologice

•	accentuarea	interesului	acordat	cercetărilor	„de	teren“	şi	a	„studiilor	de	caz“;

•	utilizarea	analizei	calitative,	alături	de	analiza	cantitativă,	statistică;

•	extinderea	cercetărilor	cu	caracter	interdisciplinar	şi	multidirecţional:
biopsihologia,	neuroştiinţele,	psihologia	cibernetică,	psihosociologia,
antropologia	motrică	etc.;

•	orientarea	pregătirii	specialiştilor	care	lucrează	în	domeniul	psihologiei
sportului	spre	cunoaşterea	deplină	a	tematicii	ştiinţei	activităţilor	corporale	şi	a
subdisciplinelor	acesteia;

•	considerarea,	cu	egală	atenţie,	a	problemelor	esenţiale	care	privesc	calitatea
vieţii,	sănătatea,	respectarea	deontologiei	profesionale	şi	ştiinţifice,	copiii	şi
femeile	care	fac	sport	etc.

Psihologia	sportului	are	caracter	multitematic	şi	interdisciplinar.

PERSPECTIVE:	Dezvoltarea	celor	două	psihologii	ale	sportului:	Psihologia
sportului	şi	Psihologia	sportului	de	mare	performanţă.

Față-n	față:	antrenorul	și	psihologia

Antrenorul	—	specialist	multidisciplinar



Ca	una	dintre	ştiinţele	cele	mai	importante	despre	om,	despre	activitatea,
atitudinile	şi	trăirile	sale,	psihologia	este	indispensabilă	antrenorului,	pentru	că
acesta	lucrează	cu	oameni,	pe	care-şi	propune	să-i	perfecţioneze	nu	numai	sub
aspectul	sportiv-performanţial,	ci	şi	sub	acela	al	personalităţii.

Prin	statutul	său,	antrenorul	este:

•	pedagog,	desfăşurând	o	activitate	complexă	de	instruire	şi	educare	a
sportivilor,	într-un	domeniu	al	calităţii	şi	eficienţei	(performanţei),	cu
indivizi	dotaţi	peste	media	populaţiei,	de	regulă	adolescenţi	şi	tineri.
Procesul	pedagogic	de	comunicare	şi	conducere,	instruire	şi	educaţie	este
realizat	individual	şi	în	grup,	la	niveluri	diferite	de	pregătire	şi	aspiraţie.

Să	amintim	deci	necesitatea	orientării	totale	a	personalităţii	antrenorului	spre
aspectele	de	formare	şi	dezvoltare	pe	multiple	planuri	ale	personalităţii
sportivului.	Să	mai	subliniem	şi	faptul	că	atitudinea	majoră	a	antrenorului	de
nurturanţă	(grija	pentru	protecţia	şi	dezvoltarea	sportivilor)	este	nucleul	vocaţiei
pedagogice,	a	cărei	lipsă	îl	transformă	pe	antrenor	într-un	funcţionar	sau
tehnician	empirist;

•	tehnician,	maestru	în	pregătirea	fizică,	tehnică	şi	tactică	a	sportivilor,	în
planificarea	şi	organizarea	acţiunilor	practice;	el	este,	în	acelaşi	timp,	şi	un
priceput	„administrator“,	în	sensul	cel	mai	bun	al	cuvântului.	Măiestria	şi
priceperea	sunt	atributele	de	bază	ale	acestei	laturi	a	personalităţii	şi
profesiei	antrenorului;

•	cercetător,	veşnic	în	căutarea	noului	şi	un	exigent	experimentator	al
bunelor	idei,	luptând	mereu	împotriva	dogmatismului	şi	rutinei.	Atributul
de	creator	i	se	potriveşte	foarte	bine	antrenorului	eficient,	care	stăpâneşte	şi
urmăreşte	progresele	ştiinţelor	pentru	ameliorarea	propriei	activităţi.

Pasiunea	pentru	sport	este,	desigur,	trăsătura	caracteristică	a	antrenorului	şi	ea
este	înnobilată	de	motivaţia	pentru	performanţă	şi	de	convingerea	că	rezultatele
sportive	de	calitate	se	pot	realiza	numai	pe	baze	ştiinţifice.

Dacă	profesional	cerinţa	majoră	este	competenţa	―	capacitatea	antrenorului	de	a
duce	la	îndeplinire	atribuţiile	postului	său,	din	punct	de	vedere	moral	cerinţa
principală	este	responsabilitatea.	Împreună	ele	vor	constitui	autoritatea	acestuia.



Autoritatea	este,	sub	un	aspect,	capacitatea	de	a	se	face	ascultat	de	alţii,	iar	sub
altul	―	capacitatea	de	a	emite	deciziile	şi	de	a	organiza	condiţiile	în	care	el,
împreună	cu	sportivii	săi,	trebuie	să	acţioneze	pentru	îndeplinirea	atribuţiilor
care	revin	fiecăruia.

Astăzi	este	o	banalitate	să	afirmi	caracterul	multidisciplinar	al	pregătirii
antrenorului,	dar	încă	n-a	devenit	―	spre	regretul	nostru	―	o	banalitate
recunoaşterea	rolului	important	al	psihologiei	în	pregătirea	acestuia,	pe	acelaşi
plan	cu	pregătirea	de	tehnician	de	specialitate.

Într-o	cercetare	în	care	şi-a	propus	să	afle	ce	calităţi	apreciază	mai	mult	sportivii
la	antrenorul	lor,	autorul	a	primit	două	categorii	de	răspunsuri:	sportivii	aflaţi	în
primele	stadii	ale	instruirii	apreciază	capacitatea	antrenorului	de	a-i	învăţa
tehnica	execuţiilor;	sportivii	aflaţi	în	stadiul	măiestriei	apreciază	capacitatea
antrenorului	de	a-i	motiva	pentru	competiţie!

Problemele	de	ordin	psihologic	ale	activității
antrenorului

Problemele	de	ordin	psihologic	ale	activităţii	desfăşurate	de	antrenor	sunt
numeroase,	începând	cu	cele	privitoare	la	tehnologia	pregătirii	şi	terminând	cu
„consultaţiile“	pe	care	el	trebuie	să	le	acorde	părinţilor,	partenerilor	de	viață	sau
sportivilor	înşişi	în	legătură	cu	viaţa	lor	sportivă	sau	extrasportivă	(şcolară,
profesională,	familială	etc.).

În	activitatea	lor	foarte	variată,	antrenorii	întâlnesc	situaţii	„de	viaţă“	dintre	cele
mai	deosebite.	Pentru	ilustrare	enumerăm	câteva	dintre	sutele	de	întrebări	pe
care	ni	le-au	adresat	unii	antrenori	cu	ocazia	unor	întâlniri	profesionale:	Cum
putem	lupta	împotriva	superstiţiilor?	Ce	atitudine	să	luăm	faţă	de	practicarea
jocurilor	de	noroc	în	cantonamentele	de	pregătire?	Cum	putem	capta	interesul
părinţilor	şi	copiilor	pentru	sport	şi,	în	perspectivă,	pentru	performanţă?	Ce
facem	cu	hipersensibilii?	În	ce	constă	pregătirea	psihică	pentru	concursurile	cu



„miză“	ale	copiilor	şi	juniorilor?	Cum	se	poate	face	pregătirea	psihică	a	unei
echipe	eterogene?	Ce	probe	sau	teste	psihologice	se	pot	aplica	la	selecţia
copiilor?	Cum	este	bine	să	ne	comportăm	în	pauza	jocului?	etc.,	etc.	(am
reprodus	exact	cuvintele	celor	care	au	adresat	întrebările).	Nu	este	cazul	nici	să
le	comentăm	şi	nici	să	răspundem	acum	la	ele,	dar	este	evident	faptul	că	la
psihologie	se	face	apel	atât	când	lucrurile	„nu	merg“,	cât	şi	atunci	când	se
doreşte	să	se	realizeze	progres	în	activitate.

Acest	al	doilea	aspect	a	fost	studiat	de	T.	Raczkowska-Bekiesińska	şi	R.	Kosiara
(1979),	care	au	interogat	un	lot	de	antrenori	asupra	problemelor	care,	după
opinia	lor,	sunt	cele	mai	importante	şi	care	trebuie	să	fie	aplicate	mai	repede	în
practică,	alegându-le	dintr-o	listă	de	12	itemi	propuşi	de	cele	două	cercetătoare:

1.	stabilirea	profilului	personalităţii	sportivului;

2.	aprecierea	nivelului	inteligenţei	sportivului;

3.	stabilirea	caracteristicilor	temperamentale	pe	baza	caracteristicilor	activităţii
nervoase	superioare;

4.	aprecierea	nivelului	calităţilor	psihomotrice	(timp	de	reacţie,	concentrarea
atenţiei,	rapiditatea	învăţării	motrice	etc.);

5.	aprecierea	unor	caracteristici	ale	personalităţii	ca,	de	exemplu,	extraversia,
introversia,	motivaţia,	aspiraţia	etc.;

6.	cercetarea	structurii	grupului	formal	şi	informal	şi	stabilirea	locului	şi	poziţiei
sportivului	în	echipă;

7.	scăderea	tensiunii	emoţionale	din	perioada	precompetiţională	şi
competiţională;

8.	formarea	rezistenţei	psihice	la	stres	şi	a	deprinderii	de	a	se	descurca	în
situaţiile	dificile;

9.	analiza	solicitărilor	psihice	din	antrenamente	şi	concursuri,	în	scopul	obţinerii
vârfului	de	formă	psihică	în	perioada	competiţională	corespunzătoare;

10.	colaborarea	antrenorului	cu	psihologul	pentru	elaborarea	metodelor
individuale	de	instruire	sportivă	şi	a	modalităţilor	de	acţiune;



11.	ajutor	în	rezolvarea	conflictelor	interne	dintre	sportivi;

12.	utilizarea	sistematică	a	refacerii	psihice,	a	metodelor	de	relaxare	şi	de	repaus
raţional.

Nu	dăm	aici	rezultatele	obţinute	în	această	anchetă.	Pentru	o	verificare	personală
puteţi	încerca:	a)	să	puneţi	întrebările	în	ordinea	importanţei	pe	care	le-o	acordaţi
dumneavoastră	şi	b)	să	indicaţi	care	dintre	ele	ar	trebui	să	fie	mai	urgent
generalizate	în	practică.

În	ceea	ce	ne	priveşte,	restrângem	la	cinci	direcţiile	cele	mai	importante	în	care
antrenorul	trebuie	să-şi	completeze	sau	să-şi	perfecţioneze	cunoştinţele	şi
capacităţile	psihologice:

1.	Cunoaşterea	psihologică	a	omului,	a	personalităţii	lui	şi	a	trăsăturilor	acestei
personalităţi,	privită	evolutiv,	în	stadiile	copilăriei,	adolescenţei,	tinereţii	şi
maturităţii,	şi	în	raport	de	gen.

2.	Cunoaşterea	direcţiilor	şi	căilor	de	dirijare	şi	realizare	a	dezvoltării	şi
pregătirii	psihice	a	subiecţilor	în	concordanţă	cu	scopurile	generale	umane-
sociale	şi	cu	obiectivele	particulare	ale	sportului	de	performanţă.

3.	Cunoaşterea	direcţiilor	şi	căilor	de	realizare	a	unei	capacităţi	psihice
superioare,	corespunzătoare	cerinţelor	realizării	marii	performanţe.	Aici	se
înscriu	obiective	ca:	realizarea	echilibrului	afectiv,	mobilizarea	voluntară,
dezvoltarea	creativităţii,	motivarea	şi	activarea,	autoreglarea	conduitei	şi	altele.

4.	Cunoaşterea	mecanismelor	şi	căilor	de	realizare	a	procesului	integral	de
pregătire,	care	este	în	acelaşi	timp	şi	proces	de	instruire	şi	educaţie.

5.	Dobândirea	unui	plus	de	capacitate	de	conştientizare	şi	de	autoreglare
(autoeducaţie)	de	către	însuşi	antrenorul	care	studiază	şi	îndrăgeşte	psihologia.

Diacronia	muncii	antrenorului



Referindu-ne	la	timpul	când	antrenorul	se	implică	în	activitate	ca	psiholog	vom
menţiona	două	aspecte:	primul,	de	tip	sincron,	care	constă	din	acţionare
psihologică	în	procesul	de	pregătire	(antrenament)	şi	în	concurs,	ca	o	obligaţie
firească,	dacă	vreţi	ca	stil	de	muncă	profesională	fundamentată	ştiinţific;	al
doilea,	de	tip	asincron,	care	priveşte	„angajarea“	psihologică	a	antrenorului	în	tot
ceea	ce	reprezintă	fiinţa	fizică,	psihică,	morală	şi	socială	a	sportivilor	săi	şi	care
nu	poate	fi	planificată	secvenţial.	Este	vorba	despre	munca	directă	cu	sportivul
în	afara	timpului	de	antrenament	şi	concurs:	acasă,	prin	îndrumare	directă	sau
recomandări	privind	aspecte	de	pregătire	individualizată	şi	independentă
(antrenament	pentru	dezvoltarea	unor	calităţi	motrice,	antrenament	ideomotor,
antrenament	psihoton,	studiu	individual	pentru	pregătirea	şcolară-profesională,
igiena	alimentaţiei	şi	a	somnului,	relaţiile	cu	ceilalţi	membri	ai	familiei	ş.a.m.d.);
în	timpul	liber,	prin	recomandarea	acelor	activităţi	care	nu	interferează	cu
preocupările	sportive	şi	şcolare	sau	nu	dăunează	capacităţii	psihice	a	sportivului.
Pe	alt	plan,	antrenorul	va	urmări	aspectele	pregătirii	şcolare	şi	ale	activităţii
profesionale	a	sportivilor	şi	va	acorda	atenţie	relaţiilor	cu	mass-media	pentru	o
corectă	informare	şi	evaluare	a	activităţii	sportivilor	săi,	ceea	ce	va	influenţa
direct	şi	opinia	publicului.

Fără	a	exagera,	putem	spune	că	în	orice	timp,	în	orice	loc,	indiferent	de	situaţie,
antrenorul	trebuie	să	utilizeze	cunoştinţele	de	psihologie,	atât	pentru	îndrumarea
sportivilor,	cât	şi	pentru	conducerea	raţională,	controlată	şi,	în	acelaşi	timp,
entuziastă	a	propriei	conduite.

Teoria	și	practica	psihologiei	sportului

Nu	ne	mai	propunem	să	pledăm	pentru	însemnătatea	psihologiei	în	performanţa
sportivă.	În	marea	lor	majoritate,	antrenorii,	sportivii	şi	oficialii	au	recunoscut	de
mult	rolul	factorului	psihic	în	pregătirea	sportivilor	şi	în	asigurarea	constanţei
performanţei	în	competiţii.	De	la	recunoaştere	la	deplina	stăpânire	a	mijloacelor
şi	metodelor	și	la	aplicarea	lor	constantă	și	consecventă	în	practică	este	însă	un
drum	destul	de	lung.	Ne	propunem	deci	să	discutăm	acest	aspect,	al	ameliorării
aplicării	principiilor	teoretice,	şi	mai	ales	a	concluziilor	metodologiei	practice	în
activitatea	sportivă.



Atitudini	diferite

În	istoria	sportului	de	performanţă,	ultimele	decenii	consemnează	o	creştere
puternică	a	aplicării	datelor	ştiinţelor	biologice	şi	umaniste	în	activitatea
practică.	Aceasta	nu	înseamnă	însă	că	utilizarea	cunoştinţelor	ştiinţifice	s-a
realizat	deplin.	Am	avut	prilejul	să	constatăm	multe	situaţii	de	înţelegere	greşită
a	modului	cum	a	fost	sau	este	înţeleasă	însăşi	utilitatea	psihologiei.	Mulţi	dintre
noi	îşi	amintesc	de	faptul	că	în	preajma	unor	competiţii	însemnate,	cu	o
săptămână	înainte,	responsabilii	unui	lot	au	făcut	apel	la	un	psihiatru,	un
neurolog	şi	un	psiholog	pentru	a-i	„pune	în	formă“	pe	sportivi.	Iarăşi	nu	este	un
secret	faptul	că	unii	dintre	conducătorii	de	cluburi	sau	echipe	au	manifestat	o
rezistenţă,	pe	care	astăzi	o	întâlnim	mai	rar,	faţă	de	prezenţa	unor	psihologi
pentru	efectuarea	unor	cercetări	sau	oferirea	de	asistenţă	de	specialitate.	În	alte
situaţii	psihologii	sunt	căutaţi	pentru	a	oferi	unele	„reţete“	în	cazuri	critice,	deşi
ei	nu-i	cunosc	nici	pe	sportivi	şi	nici	contextul	în	care	se	află.	Şi,	în	sfârşit,
pentru	a	nu	abuza	de	exemple,	suntem	întrebaţi	de	multe	ori:	„Ce	este	nou	în
psihologia	sportului?“	fără	să	se	observe	faptul	că	nici	ceea	ce	este	fundamental
şi	recunoscut	ca	eficient	nu	este	aplicat.

Lucrurile	nu	stau	prea	bine	nici	în	tabăra	psihologilor.	Lăsând	la	o	parte	faptul	că
sunt	foarte	puţini,	nici	ei	nu	au	reuşit	o	colaborare	deplină	cu	antrenorii	sau
conducătorii	de	cluburi	și	federații	sportive.	Credem	că	situaţia	poate	fi	explicată
prin	impresia	unora	sau	altora	că	psihologia	poate	foarte	mult,	ceea	ce	nu	este	pe
deplin	adevărat.	Psihologia	contribuie	ca	oricare	ştiinţă	la	fundamentarea	şi
orientarea	activităţii	practice.	La	Jocurile	Olimpice,	începând	cu	Montreal
(1976),	au	fost	ţări	care	au	avut	psihologi	la	toate	loturile	și	în	rapoartele	oficiale
contribuţia	lor	este	menţionată	alături	de	cea	a	medicilor,	dieteticienilor,
managerilor	şi	a	altor	specialişti.

O	meserie	foarte	grea



Se	poate	afirma	faptul,	în	acord	cu	mulţi	analişti,	că	profesia	de	antrenor	este	una
dintre	cele	mai	complexe	şi,	în	acelaşi	timp,	dificile.	De	multe	ori	antrenorul	este
privit	ca	tehnician,	uitându-se	faptul	că	el	este	în	acelaşi	timp	şi	educator,	de	un
anumit	gen,	un	educator	care	urmăreşte	performanţa,	perfecţionând	oameni.

Există	în	literatura	ştiinţifică	Teoria	X	şi	Y	(Mc	Gregor,	1960).	Teoria	X	susţine
că	prin	natura	lor	fiinţele	umane	sunt	leneşe	şi	de	aceea,	pentru	a	munci	sau
învăţa,	trebuie	convinse,	răsplătite	sau	pedepsite	(conducere	prin	obiective).
Teoria	Y	afirmă	că	oamenii	învaţă	şi	muncesc	cu	plăcere	dacă	ceea	ce	fac	are
sens	şi	prezintă	interes.	Ei	muncesc	şi	dacă	nu	sunt	controlaţi	(conducere
permisivă).	Pask	(1969),	urmat	de	Ouchi	(1981)	adaugă	Teoria	Z:	fiinţele	umane
formulează	decizii	şi	rezolvă	probleme	(punct	de	vedere	centrat	pe	independenţă
şi	creativitate).

Şi	aici	găsim	o	parte	din	filosofia	antrenorului,	întrucât	ceea	ce	orientează	şi
susţine	întreaga	activitate	şi	maniera	de	a	o	desfăşura	este	concepţia	generală
despre	lume,	viaţă,	oameni	şi	sine	însuşi.

Suntem	cu	toţii	de	acord	că	numai	o	pregătire	pluri-	şi	interdisciplinară	poate
asigura	succesul	muncii	antrenorului.	În	acelaşi	timp	trebuie	să	recunoaştem	că
formarea	academică	din	prima	tinereţe	nu	i-a	asigurat	decât	o	mică	parte	din
cunoştinţele	şi	abilităţile	profesiei.	El	va	învăţa	multe	lucruri	„din	mers“	şi
observându-i	pe	alţii.	În	faţa	unei	probleme	care	cere	rezolvare	imediată	el	nu	va
putea	aştepta	rezultatele	unor	experienţe	savante,	ci	va	acţiona,	în	mare	parte
bazat	pe	experienţa	proprie,	în	mare	parte	pe	intuiţie.	Mai	târziu,	o	astfel	de
rezolvare	va	putea	fi	supusă	gândirii	experimentale	pentru	validare	sau
respingere.	Un	„practician“	educat,	care	analizează	critic	datele	realităţii	şi
propria	experienţă,	se	va	apropia	până	la	identificare	de	soluţia	„adevărată“.	Nu
considerăm	necesar	să	mai	amintim	necesitatea	cultivării	noului	şi	a	menţinerii
în	permanenţă	în	actualitatea	literaturii	ştiinţifice	şi	metodice.	Unitatea	dintre
practică	şi	teorie	nu	se	realizează	decât	în	măsura	în	care	ştiinţa	oferă	concepte	şi
demersuri	clare,	iar	practica	―	modele	experimentale	susceptibile	de
generalizare.



Antrenorii	au	nevoie	de	psihologie	și	de	psihologi

Acum	mai	bine	de	cinci	decenii,	mulţi	colegi	psihologi	universitari	ne-au	adresat
întrebarea,	cu	accent	de	critică:	De	ce	am	dat	psihologia	pe	mâna	antrenorilor?	În
1964,	în	cartea	cu	titlul	Pregătirea	psihologică	a	sportivilor	(autor	M.	Epuran),
apreciam	faptul	că	antrenorul	este	prima	şi	cea	mai	importantă	persoană	care
lucrează	cu	sportivul,	îl	cunoaşte,	îi	ştie	aspiraţiile,	munceşte	cu	el	pentru	a-l
pregăti	fizic,	tehnic	sau	tactic	şi	deci	este	firesc	să-l	pregătească	şi	din	punct	de
vedere	psihologic.	Anii	care	au	urmat	n-au	adus	în	scenă	prea	mulţi	psihologi
sau,	dacă	i-a	adus,	ei	n-au	avut	longevitatea	profesională	care	să	convingă.
(Situaţia	din	alte	ţări	a	fost	mult	mai	favorabilă	angrenării	psihologilor	specialişti
în	pregătirea	sau	asistenţa	sportivilor	din	marea	performanţă).

Rafinarea	tot	mai	accentuată	a	metodologiei	de	pregătire	a	sportivilor	impune
astăzi	colaborarea	antrenorilor	cu	psihologii	specializaţi	în	sport.	Psihologii
sportivi	se	manifestă,	în	general,	în	două	direcţii:	teoretică	şi	practică.	Teoria
psihologică	a	sportului	a	descris,	a	explicat,	a	recomandat	un	univers	întreg	de
situaţii	şi	intervenţii.	Datele	ei	se	află	mai	ales	în	lucrările	fundamentale,	în
monografiile	de	specialitate.

Psihologii	practicieni	au	făcut	eforturi	de	aplicare	şi	adaptare	a	principiilor
teoretice	ale	psihologiei	la	situaţiile	concrete	din	sporturile	pe	care	le-au	servit.
Mulţi	au	învăţat	„practicând“,	întrucât	veneau	în	sport	din	subdiscipline	diferite
ale	psihologiei	(aşa	cum	este	cazul	multor	psihologi	din	sportul	Statelor	Unite
ale	Americii).	Interesant	este	faptul	că	cei	mai	mulţi	nu	şi-au	propus	să	rezolve
toate	problemele	sportivilor,	ci	numai	pe	acelea	care	cădeau	în	sfera	lor	de
competenţă.	În	plus,	nevoia	de	rezolvare	a	unei	probleme	îi	obliga	la	cercetări
concrete.	Mai	amintim	aici	numai	unele	investigaţii,	pe	care	le	considerăm
valoroase,	făcute	la	noi	în	chiar	activitatea	de	asistenţă:	timp	de	mai	mulţi	ani	s-
au	aplicat	şi	ameliorat	tehnicile	antrenamentului	autogen,	psihoton,	ale	hipnozei
şi	autohipnozei,	însoţite	de	tehnici	sugestive,	de	gândire	pozitivă	şi	de
antrenament	mental.	Lipsa	de	continuitate	în	aceste	activităţi	şi	numărul	redus	al
psihologilor	specialişti	a	impietat	asupra	unei	mai	largi	aplicativităţi	şi	cunoaşteri
a	acestor	metode.

Din	mulţimea	aspectelor	care	nu	şi-au	găsit	rezolvarea	vom	semnala	numai	două.
Primul	este	cunoaşterea	de	către	sportivi	a	metodelor	autoreglării.	Într-o



cercetare	extinsă	asupra	unui	număr	mare	de	sportivi	(n	=	285)	de	către	colegi
din	mai	multe	centre	din	ţară	(sub	coordonarea	noastră)	a	rezultat	că	abia	în
stadiul	final	al	carierei	lor	sportivii	au	dobândit,	mai	ales	prin	propriile	eforturi,
unele	tehnici	de	autoreglare,	de	pregătire	pentru	competiţie,	de	alimentaţie
corectă	sau	de	refacere.	Lucrul	a	fost	subliniat	de	faptul	că,	încercând	aplicarea
unei	tehnici	simple	de	relaxare	la	un	lot	naţional,	sportivilor	li	s-a	părut	această
situaţie	nostimă,	distractivă,	dovada	cea	mai	elocventă	că	la	cluburile	lor	așa
ceva	era	complet	necunoscut.

Al	doilea	aspect	se	referă	la	incapacitatea	cluburilor	de	a	rezolva	satisfăcător
situaţiile	profesionale	şi	sociale	ale	sportivilor.	Cercetând	nivelul	de	anxietate	a
două	echipe	―	una	de	baschet,	iar	cealaltă	de	handbal	―,	aplicând	un	test
proiectiv,	am	rămas	surprinşi	de	faptul	că	baschetbaliştii	aveau	un	scor	mai	mare
la	„anxietatea-stare“,	în	comparaţie	cu	handbaliștii.	Explicaţia	am	găsit-o	în
situaţia	mai	puţin	favorabilă	din	punct	de	vedere	şcolar	şi	profesional	la	primii
sportivi.	Rezolvarea	corectă	şi	eficientă	a	acestei	situaţii	a	depăşit	cu	mult
posibilităţile	clubului	de	referinţă.

O	concluzie	parţială	poate	fi	formulată:	pregătirii	psihice	ar	trebui	să	i	se	acorde
aceeaşi	importanţă	ca	şi	celei	fizice,	tehnice	sau	tactice.	Lucrul	este	posibil	dacă
avem	în	vedere	faptul	că	o	bună	parte	a	ei	se	poate	face	în	„timpul	liber“.

Ce	pot	oferi	psihologii?

La	nivelul	sportului	de	înaltă	performanţă	metodele	şi	tehnicile	asistenţei	sau
pregătirii	psihice	s-au	rafinat,	în	comparaţie	cu	cele	tradiţionale.	Explicaţia	stă	în
faptul	că	selecţia	a	operat	riguros	şi	că	numai	cei	foarte	dotaţi	pot	accede	în
competiţiile	de	nivel	superior.	În	acelaşi	timp	selecţia,	chiar	dacă	numai	naturală,
i-a	triat	şi	în	direcţia	unei	capacităţi	psihice	corespunzătoare.	În	felul	acesta	şi
sarcinile	psihologilor	practicieni	se	reduc	la	aplicarea	numai	a	acelor	metode	de
care	un	anumit	sportiv	are	nevoie.

Individualizării	depline	i	se	adaugă,	în	acelaşi	timp,	tehnici	ad	hoc.	Există	în
privinţa	aceasta	cel	puţin	două	orientări:	una	care	pune	accentul	pe	dezvoltarea



unor	funcţii	psihice	mult	solicitate	în	competiţii,	iar	alta	care	recurge	chiar	la
tehnici	împrumutate	din	Orient	sau	din	alte	domenii	(tehnici	de	meditaţie,
sofrologice,	psihoterapeutice	etc).

În	finalul	acestui	capitol	ne	vom	rezuma	la	a	oferi	câteva	direcţii	din
multitudinea	acelora	pentru	care	psihologii	au	elaborat	modalităţi	practice	de
cunoaştere	şi	realizare:

•	evaluarea	nivelului	cognitiv	(*nivelul	vigilenţei;	*caracteristicile	atenţiei;
*capacitatea	mnezică;	*capacitatea	de	organizare	spaţială;	*capacitatea	de
rezistenţă	la	suprasolicitările	mentale);

•	evaluarea	nivelului	psihoafectiv	(*controlul	solicitărilor	emoţionale;	*controlul
anxietăţii	precompetiţionale	şi	gestionarea	stresului;	*evaluarea	motivaţiei	şi
nivelului	de	aspiraţie;	*evaluarea	combativităţii,	a	capacităţii	depăşirii	de	sine,	a
încrederii	în	sine);

•	evaluarea	nivelului	relaţiilor	sociale	(*evaluarea	relaţiilor	antrenor–sportiv;
*evaluarea	ambianţei	afective	a	grupului;	*evaluarea	statutului	psihologic	al
membrilor	grupului)	(după	Guy	Missoum,	1987).

Sub	raport	metodologic,	diferitele	demersuri	şi	tehnici	practice	de	pregătire
psihică	a	sportivului	―	pregătire	generală	sau	pentru	competiţie	―,	sunt
prezentate	de	către	psihologi	sub	forma	„descrierii“	obiectivelor	specifice,
însoţite	de	recomandările	corespunzătoare.	Acest	mod	de	prezentare	convine	cel
mai	bine	antrenorilor,	sportivilor	și	managerilor.	Ei	pot	selecta,	după	nevoi,
obiectivele	şi	procedeele	convenabile,	în	funcţie	de	nivelul	lor	de	competenţă.
Există	totuşi	un	„dar“,	o	rezervă:	cazurile	speciale	nu	pot	fi	rezolvate	decât	de
anumiţi	psihologi,	care	au	practică	şi	experienţă	clinică,	dublate	de	experienţă
sportivă.	Numeroasele	cazuri	de	eşec	inexplicabil,	de	retragere	bruscă	din
activitate,	chiar	de	sinucideri	au	printre	cauze	şi	o	asistenţă	psihologică,	socială
și	umanistă	deficitară.	Studii	recente	asupra	sănătății	mentale	în	sport	(Kuik,	R.,
Potts,	S.,	2019)	arată	că	până	la	35%	dintre	sportivii	profesioniști	suferă	de
diverse	tulburări	ale	sănătății	mentale	care	iau	forma	stresului,	tulburărilor	de
alimentație,	burnoutului,	depresiei	sau	anxietății.

Conştienţi	de	faptul	că	nu	i-am	îndreptat	atenția	cititorului	decât	asupra	unor



zone	din	spaţiul	imens	al	psihismului	sportivului,	vom	încerca	o	concluzie,	în
perspectiva	anilor	următori:	este,	evident,	foarte	necesară	apropierea	teoriei	de
practică	şi	a	practicii	de	teorie	prin	mijloacele	pe	care	le	pune	la	dispoziţie
gândirea	modernă:	publicaţii	mai	multe	de	specialitate,	cursuri	de	specializare,
dezbateri	publice	şi	mai	mult	timp	pentru	meditaţie	creatoare.



CAPITOLUL	2.	Psihologia	performanței	sportive

Conceptul	de	performanță

Limbajul	curent	consideră	performanţa	ca	un	rezultat	al	unei	activităţi,	ca
realizare	a	unei	sarcini	sau	ca	reuşită	a	unei	acţiuni.	Termenii	de	succes,
împlinire,	execuţie,	acţiune,	manifestare,	prezentare,	spectacol,	efectuare	şi	altele
sunt,	de	asemenea,	sinonime	cu	performanţa.	Lor	li	se	mai	adaugă	eficienţa
pentru	a	se	sublinia	aspectul	calitativ	al	prestaţiei.	Diferenţierea	calitativă	este
exprimată	prin	„performanţa“:	superioară,	de	excepţie,	de	nivel	înalt,	de	vârf,
valoroasă	sau	record,	celei	cantitative	asociindu-i-se	cifra	obiectivă,	exprimată	în
termenii	scalelor	de	măsurare	ordinale	sau	cu	intervale	(„al	cincilea	rezultat“
într-o	activitate	sau	„cu	0,05	sec.	sub	recordul	mondial/regional“	etc.)

Sub	influenţa	preocupărilor	de	obiectivizare	a	datelor	de	către	diferitele	ştiinţe,
termenul	performanţă	este	folosit	în	sensul	de	rezultat	măsurat	al	unei	prestaţii,
activităţi,	realizări,	aptitudini	etc.

Este	greu	de	spus,	dacă	nu	chiar	imposibil,	când,	în	primele	stadii	ale	istoriei
lumii,	oamenii	s-au	comparat	între	ei	şi	au	organizat	probe	de	„măiestrie“.

Putem	presupune	că	primele	întreceri	vizau	capacităţile	fizice,	dovedite	în	lupta
cu	natura,	mai	ales	cu	animalele,	pentru	ca	apoi	să	privească	compararea
interindividuală	în	diferite	activităţi	concrete.

Performanța	sportivă

Performanţa	sportivă	reprezintă	rezultatul	obţinut	într-o	activitate	specifică,	de



regulă	într-un	concurs,	desemnată	printr-o	cifră	sau	un	calificativ	pe	scala
valorilor.	Termenul	este	folosit	aproape	cu	aceeaşi	frecvenţă	pentru	a	desemna
rezultatul	deosebit,	remarcabil	obţinut	de	subiect	într-o	probă,	încercare	sau
întrecere.	Sportul,	ca	activitate	agonistică,	a	impus	termenul	şi	în	alte	domenii,
în	tehnică	sau	activităţi	sociale,	trecând	din	sfera	motricității	în	aceea	a
intelectului	sau	artei.	De	altfel,	şi	Jocurile	Olimpice	au	cuprins,	încă	din
Antichitate,	concursuri	de	literatură	şi	artă.	Oricum,	performanţa	este	privită	de
cele	mai	multe	ori	ca	ispravă	deosebită	a	unui	individ	sau	a	unei	echipe,	având
în	acelaşi	timp	valoare	socială.	Termenii	sport	de	performanţă	şi	sport	de	mare
performanţă	sunt	folosiţi	în	sensul	evaluării	şi	„cerinţelor“	sociale	a
rezultatelor,	întrucât	şi	la	nivelul	„amatorilor“	se	obţin	performanţe,	raportate
evident	la	tipologia	participanţilor,	la	gradul	de	angajare	în	pregătire,	genul	de
competiţie	etc.

Omul,	ființă	performanțială

Omul	a	fost	definit	în	felurite	chipuri:	sapiens,	oeconomicus,	faber,	ludens	etc.,
ceea	ce,	chiar	dacă	nu-i	poate	surprinde	într-un	singur	cuvânt	„esenţa“,	este	de
natură	să	ne	sugereze	complexitatea	şi	multilateralitatea	fiinţei	sale.

Ca	singura	fiinţă	capabilă	de	autocunoaştere,	omul	îşi	poate	propune	şi	dori	să	se
perfecţioneze,	întrucât	este	nemulţumit	de	sine,	de	imaginea	de	sine,	de
realizările	sale	şi	vrea	să	se	afirme	atât	în	propriii	ochi,	cât	şi	ai	altora.	Nevoia	de
aprobare	şi	de	prestigiu	devine	nevoie	de	laudă	sau	premiu.	Acestea	din	urmă	se
transformă	în	stimulente	pentru	activitate.	La	sportivi	vom	găsi	bine	exprimat	cel
mai	important	motiv	al	activităţii	lor:	nevoia	de	performanţă	sau	de	realizare	pe
care	D.C.	McClelland	şi	J.W.	Atkinson	au	găsit-o	la	cei	mai	buni	realizatori	în
ştiinţă	şi	artă.

Vom	vedea	mai	târziu,	în	legătură	cu	competiţia,	că	germenele	realizării
superioare	stă	în	motivaţia	de	performanţă	şi	în	fenomenul	de	activare	produsă
de	facilitarea	socială	a	prestaţiei	individului	când	acesta	este	„asistat“	de	cineva.
Coprezenţa	şi	coacţiunea	amplifică	rezultatele,	prin	stimulare	psihică	deloc
neglijabilă	în	strategia	pregătirii	sportivilor	(influenţa	grupului	de	lucru	şi	a



calităţilor	relaţiilor	interpersonale	în	interiorul	acestuia).	Întrecerea	sportivă	―
cu	aspectele	ei	de	concurare,	concurenţă	şi	rivalitate	―	este	forma	organizată	de
comparare	a	valorilor	şi	a	evaluării	lor	după	criterii	date.

Performanţa	sportivă	de	marcă	este	sursa	de	succes	a	competitorului.	După	cum
observau	Mihai	Ralea	şi	T.	Hariton	(1962,	p.	64):	„Jocurile	Olimpice	antice	au
organizat	şi	instituţionalizat	conştient	succesul.	Funcţia	socială	a	rezultatului
prevalează	faţă	de	valoarea	intrinsecă	a	operei,	transfigurându-se	prin	glorie	şi
prestigiu“.

Comportamentul	de	performanţă	al	sportivului	va	include	capacitatea	de
exprimare	a	acestuia,	dorinţa	de	afirmare,	efortul	şi	dăruirea,	precum	şi
cerinţele	şi	„presiunea“	ambianţei	sociale.

Performanţa	este	astfel	şi	un	produs	social,	nu	numai	individual.	Rolul	factorilor
sociali	este	foarte	însemnat	în	pregătirea,	obţinerea	şi	menţinerea	performanţei.
Performanţa	devine	un	model	cultural,	care	dobândeşte	adeziunea	publicului.
Publicul	şi	implicit	opinia	publică	exprimă	aşteptări	din	partea	sportivului	şi
apreciază	ceea	ce	crede	că	este	valoros	şi	semnificativ,	premiindu-i	sau
pedepsindu-i	pe	cei	care-i	satisfac	sau	nu	exigenţele.	El	apreciază	de	multe	ori
chiar	şi	efortul	neînsoţit	de	un	rezultat	deosebit,	aplaudându-i	şi	pe	cei	care
sosesc	ultimii	la	un	maraton,	de	exemplu,	dacă	aceştia	„arată“	că	fac	efortul	de
autodepăşire.

În	evaluarea	publică	a	performanţei	există	şi	o	mare	doză	de	subiectivism,
criteriile	fiind	variabile.	Oricum,	o	corectă	şi	o	cât	mai	obiectivă	evaluare	depind
de	gradul	de	informare	şi	educaţie	al	publicului	sportiv.

Căutarea	performanței

Căutarea	performanţei,	nevoia	de	realizare	au	la	bază	nu	numai	fenomenul	de
emulaţie	sau	facilitare	socială,	ci	şi	tendinţa	spre	perfecţiune	a	individului,	care
chiar	dacă	nu-i	depăşeşte	pe	alţii,	se	depăşeşte	pe	sine.	Orice	sportiv	poate
realiza	o	performanţă	de	succes,	fie	şi	numai	în	comparaţie	cu	prestaţiile	sale



anterioare.	De	altfel,	acesta	este	un	motiv	intrinsec	de	mare	importanţă	în	viaţa
sportivilor,	mai	ales	în	stadiile	iniţiale	ale	activităţii	sau	la	niveluri
competiţionale	mai	puţin	pretenţioase.	Esenţial	este	să-şi	fixeze	de	fiecare	dată
un	scop	superior	rezultatului	anterior	(aspiraţia	de	succes).

Motivaţia	de	realizare,	împreună	cu	elementele	de	emulaţie	socială,	ridică	pe	o
treaptă	foarte	înaltă	victoria	în	ochii	sportivului.	Dacă	motivaţia	intrinsecă	este
amplificată	şi	de	variabile	extrinseci	(premii,	avantaje	sociale	etc.),	ea	poate
stimula	victoria	cu	orice	preţ,	conducând	sportivii	lipsiţi	de	autocontrol	şi
needucaţi	pentru	fairplay	la	conduite	nepermise,	neloiale	―	exprimate	mai	ales
prin	agresivitate	şi	recurgere	la	dopaj.

Performanță	cu	orice	preț

Societatea	postindustrială	a	dezvoltat,	uneori	până	la	exagerare,	unele	„motive“
performanţiale	ale	indivizilor.	Presiunea	socială	―	dorinţa	unui	anumit	public
pentru	spectacole	tari	―	îi	supune	şi	pe	aceştia	la	riscurile	unor	sporturi	numite
astăzi	„extreme“.	Pentru	unii	este	prilej	de	spectacol	şi	senzaţii	tari,	iar	pentru
ceilalţi	de	câştig	mai	substanţial,	dar	şi	de	mare	risc.	La	mulţi	dintre	ei	riscul	este
căutat,	devine	un	excitant	însemnat	pentru	viaţa	lor,	din	care-şi	dobândesc	cele
mai	intense	satisfacţii.

Recordul

Performanţa	superioară,	absolută,	într-o	probă	sportivă	oarecare,	este	record,
valoare	căutată	cu	insistenţă	de	sportivi	şi	apreciată	de	public	sau	specialişti.	În
ultimele	decenii	s-au	înmulţit	nu	numai	sporturile	sau	ramurile,	ci	şi	modalităţile
de	clasificare	a	recordurilor:	în	aer	liber	şi	în	sală,	pe	intervale	de	distanţă,
contracronometru,	cu	antrenament	mecanic	ş.a.m.d.	În	fiecare	moment	recordul



este	o	limită	superioară	atinsă	într-o	probă	şi	care	urmează	în	mod	firesc	să	fie
depăşită	în	viitor.	S-a	scris	şi	se	va	scrie	mult	despre	limitele	performanţelor
umane;	ne	rezumăm	aici	să	susţinem	posibilitatea	continuei	depăşiri	a	barierelor,
concomitent	cu	creşterea	exactităţii	instrumentelor	de	măsurare	a	rezultatelor.
Am	arătat	cu	alt	prilej	(Epuran,	1968)	că	sportul	de	performanţă	este	o	activitate
de	limită	a	capacităţilor	fizice	şi	psihice	ale	omului.	Dacă	în	unele	sporturi
elementele	„limitative“	ale	performanţei	―	spaţiul,	timpul,	gravitaţia,
punctele	―	sunt	măsurabile,	în	altele	performanţa	constă	din	învingerea	directă	a
unui	adversar	sau	echipe	(în	lupte,	box,	scrimă,	tenis,	jocuri	sportive),	cotele	de
superioritate	―	numărul	de	tuşe,	puncte	sau	goluri	―	neconstituind	„record“
decât	în	sens	figurat	sau	convenţional.	Cel	mai	bun	sportiv	primeşte,	însă,	în
competiţii	cu	caracter	specific,	titlul	de	campion,	chiar	dacă	performanţa
măsurată	este	sau	nu	record.	Prin	urmare,	există	tipuri	diferite	de	performanţe,
tipuri	dependente	mai	ales	de	caracterul	solicitărilor	în	care	funcţiile	motrice,
psihologice,	energetice-funcţionale,	coordinative,	cognitiv-perceptive,
atenţionale,	inteligente,	creatoare	sunt	diferit	angajate.

Performanța	indirectă

Nevoia	de	performanţă	nu	este	numai	a	sportivilor,	ci	şi	a	antrenorilor,	a
specialiştilor	în	ştiinţa	activităţilor	corporale,	a	administratorilor	şi
organizatorilor.	Toţi	îşi	concentrează	atenţia	asupra	pregătirii	sportivului	sau
echipei	care	trebuie	să	câştige,	fiecare	atribuindu-şi	merite	mai	mult	sau	mai
puţin	justificate	pentru	succesul	obţinut.	Acest	aspect	este	însă	indispensabil
obţinerii	performanţei	sportive	care,	în	zilele	noastre,	este	„operă	colectivă“,
lăsând	la	o	parte	aspectele	financiare	sau	de	„business“	din	sportul	profesionist
care,	pe	lângă	stimularea	performanţei,	au	şi	efecte	negative,	determinând
înstrăinarea	sportivului.	Ce	cotă	de	participare	la	succesul	sportivului	le	revine
antrenorului,	medicului,	psihologului,	managerului?	Dar	ştiinţei	care	stă	la	baza
activităţii	complexe	de	selecţie,	pregătire,	educaţie?	Greu	de	spus,	dar	în	niciun
caz	acest	aspect	nu	trebuie	neglijat.



Tabelul	2.1.	Științele	și	performanța

Psihologia	consideră	performanța	sportivă	drept	rezultatul	valoros	—
individual	sau	colectiv	—	obținut	într-o	competiție	și	exprimat	în	cifre	sau
loc	ocupat	în	clasament.

*Ştiinţele	sociale	subliniază	dependenţa	performanţei	de	talent,	de
aptitudinile	prezente,	ca	rezultat	al	învăţării	sau	experienţei	anterioare.

*Perspectiva	antropologică:	comportamentul	nu	este	reglat	rigid	de
instincte	sau	de	o	ambianţă	închisă,	ci	este	caracterizat	de	o	mare
flexibilitate	şi	capacitate	de	adaptare	(Piaget,	acomodare	și	asimilare).
Individul,	„agentul“,	stabilește	singur,	în	mare	măsură,	acțiunile	și
rezultatele	pe	care	le	consideră	performante.

Performanţa	serveşte	la	realizarea	de	sine	(emancipare,	stil	de	viaţă)	şi	la
autoafirmare	(prestigiu,	rang	social)	în	comunitate	şi	depinde	de
predispoziţiile	personalităţii,	de	talent,	capacităţi,	constituţie,	capacitate	de
performanţă,	de	procesele	de	dezvoltare	(maturizare,	accelerare,	vârstă,
socializare),	de	caracteristicile	de	personalitate	(afectivitate,	motivație,
caracter,	tempo	psihomotor,	extraversie,	inteligență,	creativitate),	de	nivelul
de	aspiraţie	(motivaţie,	interes,	motivație	pentru	performanță)	și	de	factori
negativi	(angoasă,	frustrare,	nevroză).

*Perspectiva	filosofică	și	culturală	consideră	că	în	orice	societate	ierarhia
valorilor	se	dezvoltă	pe	baza	convingerilor,	conceptelor	morale,	ideologiei
(ideologia	performanței)	și	sunt	tendințe	prevalente,	modelatoare.	Ele
determină	performanțele	și	realizările	care	au	astfel	o	valoare	culturală
ridicată	și,	prin	aceasta,	funcții	cărora	trebuie	să	te	conformezi.	Din	această
cauză	numai	performanțele	realizate	prin	atingerea	obiectivelor	acceptate
de	societate	sunt	apreciate	în	mod	pozitiv.

*Perspectiva	teoriilor	învățării	susține	că	modificarea	relativ	durabilă	a
comportamentului	este	o	performanță	datorată	exersării.	Performanţa	este
influenţată	de	variabilele	instruirii	(informaţie,	mjloace	de	învățământ,
întărire,	programe	de	învăţământ,	metode	de	învăţământ,	personalitatea



profesorului,	structura	socială	etc.),	de	variabilele	învățării	(experiență,
memorie,	tempo	psihomotor,	atenție,	dispoziție	pentru	efort,	interese,	talent,
creativitate),	de	variabilele	performanţei	(rezultate,	reuşită,	mișcare,
retroreacţie).

*În	perspectiva	biologică	performanța	este	măsurată	în	m/sec	sau	în	wați,
volum	respirator	pe	minut;	nivelul	acidului	lactic,	valoarea	pH-ului	sanguin
etc.	Acestea	sunt	utile	pentru	evaluarea	capacităţii	de	performanţă	a
scheletului	sau	a	organelor,	pentru	aprecierea	efectelor	medicamentelor,	a
efectelor	unui	antrenament,	pentru	evaluarea	capacităţii	de	performanţă
într-o	anumită	disciplină.	Şi	sănătatea	poate	fi	considerată	„o	performanţă
psihofizică	în	realitatea	vieţii“.

*În	perspectiva	pedagogică,	performanța	obiectivă	este	relativizată	în
raport	cu	sistemul	de	învăţământ.	Contează	mai	puţin	performanţa	în	sine
şi	mai	mult	modul	de	realizare	a	ei:	gradul	de	dificultate	a	sarcinii,	procesul
de	interacţiune	în	şcoală,	capacitatea	de	performanţă	a	elevului,
disponibilitatea	pentru	efort,	înţelegerea	sarcinii	şi	a	finalităţilor	etc.

*Perspectiva	sociologică	priveşte	performanţa	ca	fiind	hotărâtă	de	sistemul
social	care	stabileşte	valoarea	şi	locul	ei	prin	norme	determinate	prin
ierarhie,	respectând	normele	sociale.	Performanţa	este	rezultatul
influenţării	individului	prin	anumiţi	factori	sociali,	cum	sunt	internalizarea
şi	integrarea	socială.	De	asemenea,	performanţa	este	influenţată	de
integrarea	individului	în	grup	—	rol,	statut	şi	dinamică	de	grup.

*Ştiinţele	economice	privesc	diferitele	servicii	şi	bunuri	puse	la	dispoziţia
consumatorilor.	Performanţa	sportivă	are	valoare	de	marfă	în	sportul
profesionist	(E.	Hahn,	1987).

Factorii	performanței	sportive

Factorii	performanței	sportive	în	literatura	științifică



și	metodică

Performanţa	este	multiplu	determinată:	multidisciplinar	şi	multifactorial.	În
primul	rând,	la	realizarea	ei	contribuie	mai	multe	discipline	care,	în	ultimele
decenii,	structurează	tot	mai	coerent	ştiinţa	activităţilor	corporale:
antropologia,	fiziologia,	psihologia,	sociologia,	pedagogia,	biomecanica	etc.;	în
al	doilea	rând,	este	constituită	din	îmbinarea	caracteristică	a	mai	multor	factori,
care	pot	fi	grupaţi,	în	funcţie	de	natura	lor,	în:	biologici,	psihologici,	sociali,
culturali	şi	materiali.

Acest	al	doilea	aspect	multifactorial,	pe	care-l	putem	considera	şi
multifuncţional,	priveşte	ansamblul	însuşirilor	sportivului,	cele	mai	multe
perfectibile	şi,	prin	aceasta,	supuse	procesului	ştiinţific	al	selecţiei	şi	pregătirii.
Este	punctul	de	vedere	analitic	din	care	este	studiată	performanţa	sportivă	de
către	cei	mai	mulţi	specialişti	ai	domeniului.

Sintetic,	performanţa	este	dependentă	de	capacitatea	totală	a	sportivului	―
capacitate	de	performanţă,	a	sistemului	bio-psihosocial,	rezultat	al	perfecţionării
funcţiilor	executorii-reglatorii	ale	subsistemelor	morfologic,	funcţional,
fiziologic,	informaţional,	decizional,	psihoreglator	etc.	Performanţa	este	deci
aspectul	de	excelenţă	(optimum)	al	fiinţei	umane	privite	în	totalitatea	ei.

Varietate	şi	interdependenţă.	Fiind	vorba	despre	fiinţa	umană	angajată	într-o
întrecere	susţinută	cu	factorii	externi,	cu	semenii	şi	cu	sine	însuşi,	este	evident	că
aspectele	care	determină	sau	influenţează	rezultatele	sunt	numeroase	şi	în
acelaşi	timp	legate	între	ele	fie	cauzal,	fie	probabilist.

Omul,	cu	ansamblul	calităţilor	sale	înnăscute,	învăţate,	combinate	şi	compensate,
este	autorul	unor	isprăvi	remarcabile.	Factorii	personalităţii	acestuia	sunt	în
primul	rând	cei	care	condiţionează	performanţa.

Individul	uman,	ca	fiinţă	bio-psiho-socioculturală,	este	definit	atât	de	elementele
endogene,	înnăscute,	cât	şi	de	cele	exogene,	învăţate,	dobândite	în	cursul	vieţii.
De	aici,	trei	aspecte	ale	activităţii	de	pregătire:

1)	atenţia	acordată	tot	mai	mult	selecţiei	după	criterii	genetice,	cunoscându-se
faptul	că,	cu	cât	o	caracteristică	somatică	sau	fiziologică	are	un	coeficient	de



heritabilitate	mai	mare,	cu	atât	mai	puţin	poate	fi	influenţată	prin	învăţare;

2)	creşterea	preocupărilor	pentru	optimizarea	activităţii	psihologice	şi	de
instruire-educare,	stimulare	socială	etc.,	prin	care	se	pot	dezvolta	realmente	şi
foarte	mult	elementele	endogene	(la	dotare	relativ	egală,	factorii	psihosociali	vor
fi	precumpănitori	în	realizarea	performanţei);

3)	importanţa	tot	mai	mare	pe	care	a	dobândit-o	în	ultimele	decenii	pregătirea	la
vârstă	timpurie,	utilizându-se	maximal	„zona	optimă	a	dezvoltării“	descrisă	de
L.S.	Vâgotski,	când	condiţiile	educaţionale	şi	ambientale	pot	accelera
maturizarea	atât	a	funcţiilor	biologice	determinate	genetic,	cât	şi	a	celor	psihice
cognitive,	afective	şi	psihomotorii.

Sportivul,	care	este	principalul	subiect	generator	al	performanţei,	este	definit	de
un	număr	foarte	mare	de	atribute,	dintre	care	unele	sunt	caracteristice	pentru
realizarea	acesteia.	El	se	poate	dezvolta	numai	dacă	sunt	îndeplinite	anumite
condiţii	atât	în	privinţa	corelării	interdependente	a	atributelor-însuşiri,	calităţi-
aptitudini	etc.,	cât	şi	a	determinantelor	ambientale,	sociale,	materiale,
pedagogice.

Cei	mai	mulţi	teoreticieni	ai	sportului	au	analizat	şi	descris	principalii	factori	de
care	depinde	performanţa	sportivă.	Chiar	dacă	unele	puncte	de	vedere	sunt	mai
limitate	sau	personale,	ele	oglindesc	efortul	de	a	evidenţia	direcţiile	în	care
practicianul	urmează	să-şi	îndrepte	atenţia.

Modele	teoretice

Vom	începe	cu	cei	trei	factori	determinanţi	ai	performanţei	evidenţiaţi	în	lucrarea
Conţinutul	şi	metodica	antrenamentului	sportiv	elaborată	de	C.N.E.F.S.	(1971):
1)	somatic;	2)	motric;	3)	psihic.	Dăm	mai	jos	trei	exemple	din	acest	model,
conceput	şi	pentru	elaborarea	criteriilor	de	selecţie	specifice	fiecărui	sport
(discutabilă,	baza	teoretică-experimentală	a	stabilirii	procentelor	şi	a	celorlalte
componente	ale	factorilor).



Figura	2.1.	Factorii	de	performanță	în	trei	sporturi	diferite

Factor Baschet Biatlon Bob

Tip	somatic 40% 10% 10%

Capacitate	motrică 35% 60% 20%

Capacitate	psihică 25% 30% 70%



A.A.	Gujalovski	(1973)	prezintă	capacitatea	de	lucru	a	sportivului	în	raport	de
trei	factori:	1)	sănătatea;	2)	constituţia	corpului	şi	3)	pregătirea	din
antrenament	―	tehnică,	fizică,	teoretică,	tactică,	psihică.





Figura	2.2.	Factorii	„capacităţii	de	lucru“	(Gujalovski)

K.H.	Bauersfeld	şi	G.	Schroter	(1979)	evidenţiază	următorii	factori	de
performanţă:

1.	Exogeni:

a)	condiţii	tehnico-materiale

b)	condiţii	de	concurs.

2.	Endogeni	―	personali:

a)	convingeri,	comportament	psihic,	calităţi	de	reglare

b)	calităţi	motrice	(condiţie	fizică)

c)	tehnică	―	coordonare

d)	constituţie

e)	tactică.





Figura	2.3.	Factorii	de	performanță	(K.H.	Bauersfeld	și	G.	Schröter)

În	manualul	de	antrenament,	editat	în	1983,	Jürgen	Weineck	evidenţiază	patru
factori	ai	capacităţii	de	performanţă,	care	sunt	redați	în	figura	2.4.





Figura	2.4.	Factorii	capacității	de	performanță	—	vezi	caseta	1:	factori
coordonatori

Factorii	coordinativi	sau	capacități	coordinative	=	îndemânare,	dexteritate
și	iscusință	(sunt	capacități	determinate	de	procesele	de	reglare	și	ghidare	a
gesturilor).	(Jürgen	Weineck)



Vassilis	Klissouras	(1983)	are	în	vedere	trei	factori	esenţiali	care	participă	la
„prestația	fizică“:	ambientali,	psihologici	şi	biologici,	cu	ponderi	diferite	în
determinarea	performanţei.





Tratând	problemele	orientării	şi	selecţiei	sportive,	V.C.	Svarţ	şi	S.V.	Hruşcev
(1984)	subliniază	ideea	că,	pentru	realizarea	unui	rezultat	sportiv,	în	afară	de
aptitudini,	mai	sunt	necesare	unele	condiţii	şi	că	selecţia	trebuie	studiată	din
punct	de	vedere	biologic,	medical,	psihologic	şi	pedagogic.

„Modelul“	condiţionării	performanţei	după	aceşti	autori	este	ilustrat	în	Figura
2.6.





Figura	2.6.	„Condiţiile“	realizării	rezultatului	sportiv	(V.B.	Svarţ	şi	S.V.
Hruşcev)

Factorii	„reușitei	sportive“

Robert	N.	Singer,	1972	(citat	de	Crevoisier,	1985),	susţine	modelul	pe	care-l
putem	considera	bio-psihosocial	al	performanţei.	(„Reuşita“	este	o	altă	etichetă
pentru	performanţă,	evidenţiind	aspectul	subiectiv	al	„succesului“)	(Tabelul	2.2).



Tabelul	2.2.	Factorii	fundamentali	ai	reușitei	sportive	(R.N.	Singer,	1972)

•	factori	ereditari,	caracteristici	morfologice,	capacități;

•	experiența	în	timpul	copilăriei;

•	experiențe	sportive	anterioare,	competențe	dobândite;

•	stare	de	antrenament;

•	interes,	motivație;

•	influența	culturii,	a	familiei,	a	prietenilor;

•	conduita	antrenorului;	compatibilitatea	în	relația	antrenor–sportiv;

•	capacitatea	sportivului.

Jacques	Crevoisier	(1985)	face	următoarea	listă	pentru	factorii	reuşitei	în	fotbal:

1.	talentul	individual	(factori	ereditari,	calităţi	fizice,	calităţi	tehnice	şi	tactice	şi
inteligenţă	de	joc,	caracteristici	psihologice,	educaţie	sportivă	şi	capacitate	de
muncă,	seriozitate,	echilibru	etc.);

2.	valoarea	colectivă	(adeziune,	complementaritate,	tactică,	ambianţa	echipei	şi
calitatea	grupului);

3.	pregătirea	―	încadrarea	―	rolul	antrenorului	―	(pregătire	fizică,	tehnico-
tactică,	psihologică,	individuală	şi	mod	de	viaţă,	alimentaţie);

4.	ambianţa	(atitudinea	conducătorilor,	susţinerea	publicului	şi	a	suporterilor,
rolul	presei,	ajutorul	municipalităţii);

5.	structurile	(gestiunea	―	finanţele	clubului,	condiţii	de	lucru	―	teren,
material,	echipament,	condiţii	de	viaţă	―	locuinţă	etc.).

Puncte	de	vedere	mai	puţin	sistematice,	dar	interesante	pentru	problema	pe	care



o	discutăm,	prezintă	Georges	Thomas	(1975)	şi	Adrian	Gagea.	Primul	tratează	ca
factori	ai	succesului:	a)	factorii	sociali-politici-culturali;	b)	personalitatea:
afectivitatea,	conaţia,	inteligenţa;	c)	motivaţia	şi	atitudinile;	d)	nivelul	de
aspiraţie	şi	de	activare;	e)	ereditatea;	f)	aspectele	fiziologice;	h)
psihomotricitatea.	Adrian	Gagea	(1979)	discută	factorii	victoriei	în	tirul	de
performanţă,	acordând	ponderi	deosebite	factorilor	psihici,	fiziologici	şi
calităţilor	trăgătorului.	Autorul	enumeră	încă	o	serie	de	factori	foarte	diferiţi	care
influenţează	victoria,	ca	de	exemplu:	mediul	de	competiţie,	rezultatul	anterior,
bioritmul,	calitatea	materialelor,	condiţiile	meteorologice,	rezultatul
adversarului.

Vom	discuta	mai	târziu	şi	problema	„factorilor	limitativi“	ai	performanţei.
Factorii	determinanţi	ai	performanţei	pot	deveni,	prin	lipsă	sau	disfuncţie,
limitativi	sau	frenatori.

În	rândurile	de	mai	sus	am	exemplificat	în	mod	deosebit	modelele	în	care	sunt
consideraţi	şi	factorii	psihici	şi	psihosociali.	Sunt	însă	mulţi	autori	care	privesc
„performanţa“	numai	din	punctul	de	vedere	al	aptitudinilor	motrice	(„atitudine
veterinară“).	Aceste	modele	nu	ne	interesează	aici.



Tabelul	2.3.	Prezența	celor	„4A“	în	modelele	teoretice	ale	performanței
(Epuran,	1990)

Autorii FACTORI

Biologici

1.	CNEFS	(1971) Tip	somatic	Capacitate	motrică

2.	GUJALOVSKI	(1973) Sănătate	Constituția	corpului

3.	R.	THOMAS	(1975) Ereditatea	Morfologia

4.	BAUERSFELD	&	SCHRÖTER	(1979) Dezvoltarea	morfofuncțională

5.	EPURAN	(1979) Aptitudini

6.	GAGEA	(1979) Starea	factorului	fiziologic

7.	EPURAN	(1981) Aptitudini

8.	WEINECK	(1983) Condiționări	coordinative	fizice	de	anduranță,	forță,	viteză,	adresă

9.	KLISSOURAS	(1983) Factori	biologici

10.	SVART	&	HRUȘCEV	(1984) Ereditatea	morfologică	și	fiziologică



Cei	„4	a“	ai	performanței	(factorii	psihici	ai
performanței	sportive)

După	cum	se	poate	foarte	uşor	remarca	din	trecerea	în	revistă	a	diferitelor	puncte
de	vedere	pe	care	le-am	prezentat,	în	fiecare	dintre	ele	factorul	psihologic
figurează	în	prim-plan	sau	are	o	pondere	foarte	mare	în	obţinerea	rezultatelor
superioare.

Abordând	în	acest	paragraf	probleme	de	ordin	psihocomportamental,	reluăm	o
propunere	mai	veche	cu	privire	la	factorii	performanţei	sportive	(Epuran,1979	şi
1981),	pe	care	o	vom	dezvolta	în	continuare	cu	convingerea	că	aceşti	patru
factori	cuprind	tot	ceea	ce	este	esenţial	în	legătură	cu	tema	noastră.	Făcând
această	propunere,	am	pornit	de	la	două	postulate	teoretice:	primul,	că	omul,
realizatorul	performanţei	sportive,	este	un	produs	complex	al	factorilor	biologici,
psihologici	şi	socioculturali,	iar	al	doilea,	că	optimizarea	proceselor	instructiv-
educative	de	maturizare	şi	de	dezvoltare	depinde	de	gradul	de	utilizare	a	datelor
ştiinţelor	de	către	educatori-antrenori.

De	aici,	caracterul	interdisciplinar	al	tratării	celor	4	A,	cu	evidenţierea
componentelor	psihocomportamentale,	celelalte	(biologice,	sociologice,
metodice,	tehnologice)	putând	fi	completate	prin	studiul	materialelor
de	specialitate.

A	1.	Aptitudinile

Nu	vom	face	aici	teoria	aptitudinilor	(literatura	specifică	din	domeniul	ştiinţei
activităţilor	corporale	este	foarte	bogată	şi	poate	fi	consultată	cu	mare	folos),	ci
ne	vom	limita	doar	la	consideraţiile	care	ne	îndreptăţesc	să	susţinem	rolul
determinant	al	aptitudinilor	în	stabilirea	performanţei	sportive.	Practic,	poate	că



nici	n-ar	trebui	demonstrat	acest	lucru,	el	fiind	evident	încă	din	cele	mai	vechi
timpuri.	Uneori,	înzestrarea	naturală,	„dotarea“,	a	fost	considerată	drept	singura
realitate	care	explica	devenirea	şi	realizarea	fiinţei	umane.	Şi	în	sport	se	porneşte
de	la	premisa	că	înzestrarea	aptitudinală	este	hotărâtoare,	numai	că	ei	i	se	adaugă
factorii	instructivi-educativi	şi	socioorganizatorici	care-i	asigură	maxima
dezvoltare.

Aptitudinile	sunt	sisteme	de	procese	fizice	şi	psihice	organizate	în	mod	original
pentru	a	permite	efectuarea	cu	rezultate	înalte	a	activităţii.	În	structura
personalităţii,	ele	constituie	latura	de	eficienţă	a	acesteia.	În	activitatea
individului,	aptitudinile	prezintă	o	anumită	constanţă	şi	organizare	selectivă	a
componentelor	cognitive,	afective,	motivaţionale	şi	executorii.

În	sport	se	pune	un	mare	accent	pe	aptitudinile	motrice,	lucru	firesc	dacă	luăm	în
considerare	preponderenţa	activităţii	motrice	în	performanţă.	Dar	să	nu	neglijăm
faptul	că	întreaga	funcţionalitate	motorie	este	condusă	conştient	de	instanţele
psihice	superioare	şi	că	în	toate	sporturile	inteligenţa,	motivaţia,	echilibrul
afectiv,	controlul	şi	efortul	voluntar	sunt	absolut	indispensabile.

Astfel,	de	câte	ori	vom	vorbi	despre	aptitudini,	vom	avea	în	vedere
complexitatea	şi	varietatea	componentelor	lor	de	ordin	somatic,	fiziologic,
psihologic,	care	conferă	un	nivel	superior	comportamentului	sportivului.

Se	cunoaşte	astăzi	faptul	că	aptitudinile	umane	au	un	fond	genetic	foarte	puternic
şi	că	ele	se	dezvoltă	după	„programe	genetice“	înscrise	în	structura	fiinţei
umane.

Acest	fond	genetic	este	reprezentat	de	predispoziţiile	individului	care	sunt
constituite	din	particularităţi	de	organizare	anatomo-fiziologică	şi	psihică.	Aceste
predispoziţii	vor	fi	actualizate	în	aptitudini	cu	atât	mai	mult	cu	cât	vor	întâlni
condiţii	de	instruire	şi	educare	necesare	dezvoltării	lor	superioare	(determinare
de	mediu).	O	ureche	„fină“	nu	va	duce	neapărat	la	formarea	unui	muzician,	tot
aşa	cum	o	viteză	nativă	nu	va	avea	ca	rezultat	formarea	unui	sprinter,	dacă
individul	sau	indivizii	respectivi	nu	vor	fi	puşi	în	condiţii	favorabile	de	mediu	şi
exersare.	Chiar	şi	procesele	biologice	de	maturizare	care	sunt	programate	genetic
pot	fi	întârziate	sau	accelerate	de	condiţiile	sub-	sau	suprasolicitante.

Cota	de	înnăscut	este	însă	diferită	pentru	aptitudinile	biologice	şi	cele
psihologice.	După	Paul	Popescu-Neveanu,	contribuţia	eredităţii	este	mai	mare	în



ceea	ce	priveşte	însuşirile	ce	țin	de	sistemul	nervos,	în	timp	ce	pentru	aptitudinile
care	implică	organizare	intelectuală	şi	adaptare	socială,	ea	este	mai	mică,	pentru
acestea	din	urmă	fiind	decisive	exerciţiul	şi	educaţia.	Semnalăm	tot	aici	faptul	că
aptitudinile	motrice	au	coeficient	de	heritabilitate	(notat	cu	H2)	diferit:	pentru
viteză	0,90;	pentru	rezistenţă	0,65.	Tipul	biochimic	arată	H2	pentru	refacere	de
0,80–0,85.	Limita	de	adaptare	genetică	este	de	90%	din	coeficientul	H2	(Cf.	M.
Ifrim,	1986).

De	asemenea,	trebuie	menţionat	faptul	că	aptitudinile	de	ordin	psihic	sunt
determinate	în	principal	de	substratul	lor	nervos	şi	endocrin,	că	dinamica
proceselor	nervoase	fundamentale	de	la	nivelul	creierului	condiţionează	eficienţa
atenţiei	şi	percepţiei,	inteligenţa,	echilibrul	afectiv	şi	atitudinile	fundamentale
generate	de	trebuinţele	primare	biologice.

Teoria	factorială	a	aptitudinilor	este	un	model	teoretic	util	în	înţelegerea
principalelor	componente	aptitudinale	ale	omului,	în	general,	şi	ale	sportivului	în
special.	Nucleul	central	este	constituit	din	factorul	general	(g),	care	stă	la	baza
tuturor	aptitudinilor,	fie	ele	majore,	minore	sau	specifice.	Acest	factor	general,
identificat	de	cei	mai	mulţi	psihologi	ca	fiind	inteligenţa	generală	a	individului,
poate	fi	considerat	ca	„talent	motric“	în	sport,	aspect	descris	de	noi	în	1968	şi
arătat	în	schema	alăturată.





Figura	2.7.	Structura	aptitudinii	generale	motrice	(„G“	—	motric)	—
Epuran,	1968

În	acelaşi	sens	se	pronunţă	şi	Dietrich	Harre	(1971),	pentru	care	talentul	în	sport
este	constituit	din:	nivelul	superior	al	performanţelor	iniţiale,	ritmul	ridicat	de
creştere	a	performanţei,	însuşirea	şi	asimilarea	cu	uşurinţă	a	cunoştinţelor
teoretice	şi	practice.

Observăm	cu	uşurinţă	că	aptitudinea	generală	este	mai	ales	de	natură	psihică	―
informaţională	şi	reglatorie	―,	latura	motorie	fiind	pusă	în	valoare	de	către
aceasta,	tot	aşa	cum	laturile	cognitivă	şi	afectivă	vor	conferi	comportamentului
condiţiile	de	eficienţă	deplină	în	activităţile	cu	caracter	situațional,	variabil	şi
problematic.

În	modelul	factorial	al	aptitudinilor	umane,	pe	planul	următor	după	factorul	„g“
se	află	factorul	major	de	grup	k:m	―	aptitudinile	„spaţial-mecanice“,	care	includ
aptitudinile	psihomotrice	şi	motrice	(între	care	şi	aşa-numitele	calităţi	motrice	pe
care	le	analizează	teoria	sportului)	şi	factorul	major	de	grup	v:ed	―	aptitudinile
de	tip	intelectual	verbal-	educaţionale	(atenţie,	memorie,	gândire,	imaginaţie).
Lor	le	sunt	apoi	subsumaţi	factorii	minori	de	grup	şi	factorii	specifici	pe	care
anumite	activităţi	îi	reclamă	în	mod	caracteristic	―	de	exemplu,	dexteritatea,
ochirea,	viteza	de	reacţie,	supleţea	gândirii,	concentrarea	atenţiei	ş.a.m.d.	(Ph.
Vernon,	1952).

Performanţa	sportivă	este	dependentă	de	nenumărate	aptitudini,	nu	numai	din
sfera	psihică,	ci	şi	de	ordin	somatic	şi	fiziologic	―	nervos	şi	endocrin.	Schema
alăturată	sugerează	caracterul	multifactorial	al	sistemului	aptitudinal	care
determină	performanţa.

N.	B.:	Avem	în	permanenţă	ideea	de	„sistem	aptitudinal“	şi	de	interrelaţia,
ierarhizarea	şi	autoreglarea	componentelor	sale.	Mulţi	factori	„analitici“	sunt
componente	ale	sistemului	psihic	şi	aptitudinal	şi	fiinţează	conform	legilor
sistemice-sinergetice.

Ca	modalitate	de	eficienţă	a	comportamentului,	aptitudinile	pot	fi	deosebit	de



numeroase,	întrucât	toate	însuşirile	care-i	conferă	omului	uşurinţa	dobândirii
rezultatelor	superioare	―	însuşiri	atât	de	natură	somatică	şi	fiziologică,	cât	şi
psihică	―	sunt	considerate	aptitudini.	Înălţimea,	de	exemplu,	este	una	dintre
primele	aptitudini	după	care	sunt	selecţionaţi	jucătorii	de	baschet	sau	volei,	tot
aşa	cum	―	pe	baza	biopsiei	musculare	―	sprinterii	vor	fi	selecţionaţi	dintre	cei
care	au	un	procent	mai	mare	de	fibre	albe.

Practica	sportivă	este	mai	puţin	riguroasă	în	privinţa	criteriilor	de	discriminare
între	ceea	ce	este	aptitudine	sau	numai	însuşire	individuală,	criteriul	eficienţei
fiind	acela	care	operează	în	selecţia	şi	pregătirea	sportivilor.	Supradotaţii	vor	fi
căutaţi	deci	printre	cei	care	întrunesc	un	număr	cât	mai	mare	de	caracteristici
fizice	şi	psihice,	organizate	însă	în	„sistem“,	sistem	decelabil	mai	ales	prin
simţul	clinic,	„ochiul“,	pe	care-l	posedă	antrenorii	talentaţi	(ar	trebui	să	discutăm
mai	mult	şi	despre	aptitudinile	antrenorilor).

Sistemul	aptitudinal	determină	performanţa	sportivă,	dar	nu	toate	componentele
sale	au	aceeaşi	pondere	şi	nici	acelaşi	grad	de	încărcare	genetică	(sau
educabilitate).	Astfel,	de	exemplu,	asupra	înălţimii	sau	vitezei	se	poate	interveni
mai	puţin;	în	schimb,	rezistenţa	este	mult	susceptibilă	de	ameliorare	(interesantă
în	acest	sens	este	discuţia	foarte	bine	fundamentată	în	legătură	cu	interrelaţiile
genotipice	şi	paratipice	cu	importanţă	în	activitatea	sportivă,	pe	care	o	face	prof.
dr.	M.	Ifrim,	1986).	De	asemenea,	cercetările	experimentale	făcute	de	noi	şi	de
Valentina	Horghidan	(1971–1973)	au	dovedit	că	aptitudinile	psihomotrice	se
dezvoltă	foarte	bine	de	la	6	la	10	ani,	aşa	cum	şi	multe	dintre	aptitudinile
psihointelectuale,





afective	sau	conative	sunt	educabile	mai	ales	dacă	se	acţionează	în	limitele
„zonei	optime	a	dezvoltării“.	Trebuie	subliniată	importanţa	aptitudinilor
intelectuale,	dintre	care	enumerăm	câteva	considerate	de	Ph.	Most	(1982)
necesare	obţinerii	performanţei:	analiza	şi	sinteza	rapidă	a	situaţiilor;	înţelegerea
tacticii	adversarului;	cunoaşterea	stării	de	spirit	a	partenerului;	posibilitatea	de
concentrare	pe	acţiune,	de	alegere	dintre	diferitele	soluţii;	decizie,	execuţie.
Sfera	aptitudinilor	psihice	influenţează	nu	numai	calitatea	prestaţiei	fizico-
fiziologice,	ci	şi	eficienţa	proceselor	de	învăţare,	de	rezolvare	a	problemelor,	de
adaptare	la	situaţii	şi	la	ambianţă,	de	comunicare	şi	relaţii	umane,	de	adaptare	la
stres,	de	echilibrare	a	balanţei	motivaţionale	etc.

Din	cele	expuse	mai	sus	se	desprind	cinci	aspecte	teoretico-practice:

1.	Performanţa	sportivă	impune	selectarea	indivizilor	supradotaţi	somatic,
fiziologic,	energetic,	motric	şi	psihic.	O	neîmplinire	sau	neconcordanţă	în	una
sau	alta	dintre	laturile	aptitudinale	influenţează	negativ	rezultatele.

2.	Selecţia	trebuie	să-şi	fixeze	criterii	şi	indicatori	de	evaluare	a	aptitudinilor	în
funcţie	de	tipul	de	sport	şi	caracteristicile	de	solicitare	la	care	este	supus
sportivul.

3.	Antrenorii	experimentaţi	cunosc	faptul	că	aptitudinile	au	o	dinamică	proprie
de	dezvoltare,	de	la	copilărie	la	adolescenţă	şi	tinereţe	şi	că	diferenţele	în	nivelul
lor	de	dezvoltare-maturizare	au	chiar	aspect	individualizat;	există,	în	plus,	multe
posibilităţi	de	compensare	interaptitudinală	şi,	vom	vedea	mai	târziu,	şi
intersistemică	(cu	atitudinile,	de	exemplu).

4.	Analiza	atentă	a	sistemului	aptitudinal	şi	a	modalităţilor	sub	care	el	se
obiectivează	în	comportamentul	sportivilor	este	hotărâtoare	pentru	conducerea
cât	mai	exactă,	ştiinţifică,	a	procesului	de	pregătire	şi	dezvoltare	a	personalităţii
lor.

5.	Întrucât	selecţia	este	un	proces	continuu,	cunoaşterea	cât	mai	reală	a
aptitudinilor	se	obţine	prin	coroborarea	rezultatelor	măsurătorilor	prin	probe	şi
teste	cu	cele	ale	observaţiei	pedagogice	a	comportamentului	sportivului	şi	cu
dinamica	performanţelor	în	proba/sportul	respectiv.

Necesitatea	de	obiectivare	a	caracteristicilor	subiective	ale	personalităţii	a



condus	la	crearea	unui	complex	sistem	metodologic	de	examinare	şi	interpretare.

O	bună	şi	deplină	cunoaştere	a	personalităţii	individului	se	realizează	prin
utilizarea	unui	complex	de	metode	corelate:	observaţia,	anamneza,	interviul,
experimentul,	examinarea	prin	probe	şi	teste	etc.

Dintre	testele	„clasice“	utilizate	în	psihodiagnoza	sportivă	putem	aminti:

1.	Teste	de	nivel	mental	(reactivi	mentali)	de	eficienţă	intelectuală,	în	vederea
stabilirii	coeficientului	de	inteligenţă	(I.Q.).

2.	Teste	(reactivi)	pentru	o	singură	funcţie,	care	se	adresează	de	obicei	percepţiei,
atenţiei	sau	memoriei.

3.	Teste	de	personalitate,	care	urmăresc	să	surprindă	elemente	de	dinamică	a
personalităţii:	motivaţie,	atitudini,	capacitate	de	adaptare,	reacţie	la	frustrare,
temperament	etc.	Se	utilizează	chestionare	pentru	motivaţie,	interese,	atitudini,
temperament,	inventare	de	personalitate	(în	ideea	modelului	multifactorial	de
personalitate),	cum	sunt	inventarele	E.P.I.	(Eysenck),	16	P.F.	(Cattel)	sau	probe
(teste)	proiective	în	care	se	recurge	la	desene	executate	liber	de	către	subiect
(Traube),	la	desenarea	unei	figuri	(Machower),	arbore	(Koch-Stora),	casă,
arbore,	persoană	(Buck),	la	interpretarea	unor	figuri	sau	desene	(pete	de
cerneală	―	Rorschach),	desene	geometrice	(Banati-Fischer),	la	povestire	după
imagini	(T.A.T.)	sau	la	interpretarea	unor	situaţii	conflictuale	(Rosensweig).

Având	în	vedere	faptul	că	la	vârsta	copilăriei	şi	adolescenţei,	aptitudinile	şi,	mai
ales,	trăsăturile	de	personalitate	nu	sunt	încă	definite,	psihologul	şi	antrenorul
vor	urmări	să	descopere	la	copiii	selecţionabili	în	special	existenţa	motivaţiei
pentru	performanţă	şi	dorinţa	de	victorie,	manifestate	prin	ambiţia	de	a	fi	printre
primii,	pasiunea,	râvna	în	antrenament,	combativitatea	în	joc	ş.a.m.d.

Psihodiagnoza	este	orientativă,	nu	decisivă	(mai	ales	în	selecţie),	întrucât
performanţa	sportivă	depinde	şi	de	alţi	factori	(biologici,	de	pregătire	fizică,
tehnică	ş.a.m.d.).

Potenţialul	de	performanţă	va	constitui	criteriul	de	bază	pentru	selecţie.	Nivelul
unor	aptitudini,	măsurate	cu	ocazia	selecţiei	şi	a	verificărilor	curente,	va	indica
direcţia	şi	amplitudinea	solicitării	în	antrenamente.



A	2.	Atitudinile

Trăim	într-o	lume	a	atitudinilor,	a	preferinţelor	pentru	o	activitate,	un	lucru,	o
persoană	sau	un	grup;	luăm	decizii	―	uneori	hotărâtoare	―	determinaţi	sau
influenţaţi	de	convingeri;	se	iau	hotărâri	în	legătură	cu	noi	sau	cu	organizarea
activităţii	sub	influenţa	unor	concepţii;	suntem	capabili	de	eforturi	mai	mari	când
suntem	animaţi	de	idealuri	şi	aspiraţii	superioare;	ne	menţinem	ca	„oameni	de
caracter“	în	virtutea	concordanţei	stabile	dintre	vorbe	(=	atitudini)	şi	fapte
ş.a.m.d.

Foarte	mulţi	psihologi	consideră	atitudinile	drept	componente	ale	personalităţii,
noi	alăturându-ne	lor	(1964)	din	considerente	care	vor	fi	menţionate	în
continuare.

După	cum	am	văzut,	performanţa	sportivă	este	produsul	activităţii	persoanei
umane	care	deţine	însuşiri	deosebite.	Aptitudinile	pe	care	le-am	analizat
reprezintă	latura	de	eficienţă	a	comportamentului,	însă	aceasta	nu	devine	deplină
decât	atunci	când	este	dublată	de	atitudini	şi	când	sportivul	este	inclus	într-un
proces	ştiinţific	de	pregătire.

Ce	sunt	atitudinile?

Nu	există	o	singură	definiţie	a	atitudinilor,	atât	din	cauza	complexităţii	lor	(ca
direcţie,	nivel,	consistenţă),	cât	şi	a	diferenţelor	dintre	„opiniile“	cercetătorilor
care	s-au	ocupat	de	problemă.	Există	însă	câteva	note	distinctive	care	descriu
atât	esenţa,	cât	şi	particularităţile	atitudinilor.

Vom	sublinia	de	la	început	ideea	că	atitudinile	sunt	componente	structurale	ale
personalităţii	umane,	rezultate	mai	ales	din	educaţie	şi	influenţe	sociale.

Caracteristica	principală	este	constituită	din	disponibilitatea	relativ	constantă	şi
organizată	a	sistemului	psihic	uman	de	a	percepe	şi	judeca	realitatea	şi	de	a
reacţiona	într-un	anumit	mod	la	aceasta.



„Disponibilitatea“	atitudinală	se	exprimă	foarte	diferit,	în	termenii	cu	care,	în
mod	obişnuit,	caracterizăm	personalitatea	şi	comportamentul	uman:
predispoziţie,	opinie,	preferinţă,	orientare	faţă	de	lucruri	sau	persoane	etc.,
convingeri,	ţinută,	sentimente,	tendinţe	şi	motive,	seturi	anticipative,	rol	jucat
spontan	sau	conştient	intenţionat,	mod	de	relaţie	cu	alţii	etc.

Ce	rol	au	atitudinile	în	viaţa	şi	conduita	omului?

Fiind	constituite	în	timpul	dezvoltării	ontogenetice,	sub	influenţa	factorilor
sociali,	educaţionali	şi	autoeducaţionali,	având	în	acelaşi	timp	caracteristici	de
obişnuinţe	de	gândire,	evaluare,	simţire	şi	acţionare,	atitudinile	deţin	funcţii	de
„influenţare	dinamică	şi	de	direcţionare“	a	comportamentului	(Allport).

G.W.	Allport	(citat	de	Vandal,	1978)	consideră	că	atitudinea	este:

a)	o	stare	neurologică	şi	mentală	(psihică);

b)	o	disponibilitate	de	acţiune;

c)	organizată;

d)	pe	baza	experienţei;

e)	şi	care	exercită	o	influenţă	dinamică	şi/sau	directivă	asupra	comportamentului.

După	Miaşişcev,	atitudinile	au	componente	incitativ-orientative,	selectiv-
evaluative	şi	efectorii-operaţionale.

Ele	selectează	deci	specific	răspunsurile	individului	la	situaţiile,	fenomenele,
persoanele	şi	obiectele	înconjurătoare,	conferind	personalităţii	umane	tocmai
caracteristicile	de	unicitate	şi	originalitate.

Felurile	atitudinilor



Există	numeroase	modalităţi	de	manifestare	a	atitudinilor.	R.	Muchielli,	P.
Popescu-Neveanu,	D.	Vrabie,	A.G.	Kovalev	şi	V.B.	Meaşişcev,	R.	Lafon,	H.
Pieron	ş.a.m.d.	descriu	următoarele	tipuri	de	atitudini:

a)	postura	corporală,	ca	poziţie	preoperatorie	a	corpului	sau	ca	expresie
semnificativă.	Putem	exemplifica	din	sport	poziţiile	la	start,	poziţiile
fundamentale	din	tehnica	sporturilor	(ca	atitudini	preoperative)	sau	postura
„agresivă“	adoptată	pentru	intimidarea	adversarului;

b)	opinia,	ca	modalitate	de	a	înţelege	şi	exprima	unele	idei,	„luarea	de	poziţie“
faţă	de	fenomene	sau	persoane;

c)	caracteristică	a	exercitării	voluntare	a	unui	rol	ca	răspuns	la	o	situaţie:
conştiincios,	încordat-degajat,	tolerant-sever,	conciliator	etc.;

d)	caracteristică	constantă	şi	involuntară	a	exercitării	rolului	în	situaţii	date:
agresiv,	ameninţător,	critic,	democratic,	înțelegător,	descurajant	etc.;

e)	predispoziţie	generală	de	a	adopta	o	anumită	poziţie	sau	o	anumită	judecată,
de	a	reacţiona	într-un	anumit	mod	(toate	având	la	bază	un	fond	latent	de	opinii,
credinţe	şi	convingeri	care	influenţează	atitudinea	prezentă	într-o	situaţie
concretă).	Această	predispoziţie	generală	are	sensul	de	„Einstellung“	―
organizare	mentală	cu	funcţie	anticipativă	şi	orientativă	(O.	Külpe)	sau	de
„Ustanovka“	―	montaje	anticipative.	P.	Oleron	distinge	patru	atitudini
intelectuale,	rezultând	din	scheme	sau	montaje	mentale,	iar	P.	Fraisse	―	atitudini
perceptiv-selective	explicate	prin	motivaţie	şi	modele	perceptive.

Adăugăm	la	atitudinile	intelectuale	pe	cele	de	tip	afectiv	―	cu	caracter	evaluativ,
dintre	care	cele	mai	importante	ni	se	par	convingerile	şi	idealurile,	precum	şi
cele	de	tip	comportamental-acţional	(conative)	―	disponibilitatea	de	acţionare
într-un	anumit	fel	sau	direcţie	şi	anticipările	răspunsurilor	motorii	(seturi	sau
montaje	motrice);

f)	structuri	personale	profunde,	ca	tematizare	a	trăirilor	individului,	a	experienţei
proprii.	Aceste	structuri	se	exprimă	mai	ales	în	dinamica	afectivităţii
inconştiente,	influenţată	şi	de	viaţă,	de	la	copilărie	la	starea	adultă,	fasonând	în
linii	mari	existenţa.	Ele	se	pot	raţionaliza	pe	plan	conştient	în	concepţia	despre
viaţă,	în	filosofia	personală	despre	lume.



Exemple	de	atitudini	care	caracterizează	într-o	măsură	mai	mare	sau	mai	mică
personalitatea:	dominanță,	afirmare,	activism,	hotărâre,	control	emoțional,
răbdare,	toleranță	la	durere,	nevoie	de	reușită/succes,	încredere	în	sine,
stăpânire	de	sine,	calm-anxios,	calm-neanxios,	agresiv,	ordonat,	responsabil,
conștiincios,	încrezător,	respect	față	de	autoritate,	autonomie,	interpercepție	și
empatie,	nurturanță,	exhibiționism,	nevoie	de	schimbare,	nevoie	de	introversie,
de	extraversie,	de	afiliere,	tărie	de	caracter,	încredere,	rezistență	la	frustrare,
acceptarea	și	asumarea	riscului,	ascultarea	altora,	cooperare,	înțelegerea
altora,	dispoziția	de	a	colabora,	sociabilitate,	impulsivitate,	reflexivitate,	calm,
stimă	de	sine,	autovalorizare,	asertivitate,	manipulare,	dogmatism,	flexibilitate,
simțul	umorului,	acceptarea	ambiguității,	permisivitate,	religiozitate,	libertinism,
pacifism	etc.

Cele	de	mai	sus	ne	dau	o	imagine	de	ansamblu	asupra	sistemului	atitudinal.	Vom
reţine	însă	faptul	că	fiecare	individ	este	caracterizat	de	un	complex	de	atitudini
proprii,	cu	structuri	şi	stabilitate	diferite.	Acestea	sunt	puternic	influenţate	de
mecanismele	inconştiente	de	prelucrare	a	datelor	furnizate	de	propriile
experienţe	trăite	prin	intermediul	trebuinţelor	şi	tendinţelor.

Trebuinţele	şi	tendinţele	reprezintă	infrastructura	personalităţii,	în	timp	ce
atitudinile,	structura	acesteia	(R.	Binois,	1946).

Din	aceste	considerente	vom	include	în	sistemul	atitudinal	şi	motivaţia,	a	cărei
triplă	determinare	bio-psihosocială	o	apropie	de	atitudinile	fundamentale	ale
omului,	ea	fiind	de	altfel	un	sistem	de	„mobiluri	interne	ale	conduitei,	fie	că	sunt
înnăscute	sau	dobândite,	conştiente	sau	inconştiente,	simple	tendinţe	biologice
sau	idealuri	abstracte“	(A.	Roşca,	1943).	Şi	motivele	au	funcţii	dinamizatoare,
activatoare,	energizante	şi	diriguitoare,	selectând	acele	acţiuni	şi	modalităţi	de
operare	care	sunt	adecvate	optim	cu	trebuinţele	individului.

Modalităţi	de	exprimare	a	atitudinilor	în	sport



Reţinem	deci	câteva	caracteristici	ale	atitudinilor:

•	orientare,	direcţionare	preferenţială;

•	stări	preparatorii,	preoperatorii;

•	relativă	constanţă	în	manifestările	lor.

Ca	tipuri,	didactic,	le	împărţim	după	triada	clasică	a	proceselor	psihice:
1)	cognitive,	2)	afective,	3)	conative	(motorii),	dar	în	realitate	ele	sunt	stări
psihice	complexe,	în	care	cognitivul,	afectivul	şi	efectorul	se	întrepătrund,	este
drept	că	în	proporţii	diferite.	Cei	mai	mulţi	psihologi	sunt	tentaţi	să	accentueze
aspectele	de	tip	afectiv,	dar	în	performanţa	sportivă	sunt	foarte	importante	şi	cele
de	ordin	cognitiv-perceptiv	sau	motor-efector.	Vom	analiza	mai	departe	câteva
tipuri	de	atitudini	şi	implicarea	lor	în	prestaţia	sportivilor.

Atitudinile	de	tip	cognitiv	se	exprimă	în	procesele	perceptive,	ca	stări	de
aşteptare	şi	prevedere	(anticipare	a	ceea	ce	urmează	să	percepem).	De	exemplu,
cunoscând	dinainte	caracteristicile	tehnico-tactice	ale	unui	adversar	ne
pregătim	să	percepem	tocmai	acele	acţiuni	pe	care	dorim	şi	putem	să	le
contracarăm.	Percepţia	se	va	produce	mai	repede,	deci	şi	decizia	şi	reacţia	vor	fi
mai	rapide.	Anticiparea	devansează	desfăşurarea	lanţului	de	acţiuni	când
acestea	sunt	relativ	stereotipe	şi	va	fi	uşor	întârziată	când	adversarul	este
creator,	imprevizibil.

Studierea	adversarului	pregăteşte	în	primul	rând	structurile	perceptive	de	tip
preparator.	Prin	aceasta	se	urmăreşte	şi	înţelegerea	deplină	a	strategiilor
adversarului,	în	vederea	căutării	deciziilor	optime	de	răspuns,	pe	de	o	parte
răspuns	de	tip	reacţie	la	situaţia	dată,	cunoscută	şi	deci	anticipată,	iar	pe	de	altă
parte	ca	răspuns	propriu,	creator,	elaborat	în	scopul	obţinerii	avantajului	tehnico-
tactic.	În	decizia	şi	organizarea	activităţii,	atitudinile	sunt	complexe	cognitiv-
afective.	Gândirea	tactică	poate	fi	influenţată	de	anumite	idei	preconcepute
despre	adversar	şi	despre	sine,	de	preferinţele	de	alegere	a	direcţiilor	de
angrenare	specifice	individualităţii	proprii	(sportiv	sau	echipă)	sau	de
preferinţele	de	organizare	a	acţiunilor	de	tip	„decizie	statică“.

Ideile	preconcepute,	prejudecăţile	şi	preferinţele	pot	influenţa	negativ	procesele
de	prelucrare	a	informaţiei	şi	tipul	de	decizie.	Unele	„convingeri“	sunt	îmbrăcate
frumos	în	argumente,	dar	de	cele	mai	multe	ori	ele	poartă	pecetea
subiectivismului.



De	aici,	altă	concluzie:	în	efortul	de	cunoaştere	a	adversarului	şi	chiar	a
propriilor	caracteristici	trebuie	să	încercăm	să	fim	cât	mai	obiectivi,	chiar	dacă
analiza	nu	ne	satisface.

Atitudinile	evaluative	cuprind	atât	aspectele	de	mai	sus,	cât	şi	altele,	privitoare
la	întreaga	activitate	sportivă	şi	nesportivă,	a	individului,	echipei	sau
colectivităţii.	Ştim	cu	toţii	cât	de	grea	este	misiunea	de	„evaluare“	a	arbitrilor,
cu	toate	eforturile	lor	de	a	nu	se	lăsa	influenţaţi	din	afară.	Ei	luptă	însă	în	mod
sincer	cu	propriile	structuri	atitudinale	care	le	caracterizează	personalitatea.

Pentru	sportivi	se	pune	problema	unui	mod	de	evaluare	a	tendinţelor,	deciziilor
şi	conduitelor	proprii	constituit	în	baza	unui	sistem	de	valori	corect	elaborat	şi
care	este	rezultat	al	unui	proces	educativ-ştiinţific.	Sportivul	se	evaluează	pe
sine,	îşi	evaluează	colegii,	emite	păreri	despre	conduitele	antrenorului,	se
întreabă	„dacă	merită	sau	nu“	să	facă	sacrificii	în	pregătirea	sportivă	ş.a.m.d.

Concepţia	despre	lume,	convingerile,	orientarea	în	viaţă	şi	activitate	constituie
evident	nucleul	atitudinilor	umane.	Împreună	cu	sentimentele	morale,	acestea
sunt	pe	bună	dreptate	considerate	obiectivele	fundamentale	ale	educaţiei.
Concepţia	despre	lume	se	formează	prin	acţiunea	concentrică	a	instruirii,
educaţiei	şi	influenţelor	social-culturale.	Ea	depinde	în	primul	rând	de	nivelul
de	cultură	generală	a	sportivului,	căruia	trebuie	să	i	se	acorde	o	maximă
importanţă	şi	în	al	doilea	rând	de	conţinutul	şi	organizarea	diferitelor	activităţi
de	instruire	ştiinţifică	şcolar-profesională,	cultural-artistică	şi	de	timp	liber.	Un
rol	însemnat	îl	deţin	familia,	colectivitatea	sportivă,	anturajul	în	care	sportivul
îşi	petrece	timpul	liber,	mijloacele	de	informare	în	masă,	asupra	cărora	vom
reveni	mai	târziu.

Educaţia	are	în	primul	rând	sensul	pozitiv,	al	formării	atitudinilor	şi	conduitelor;
ea	trebuie	să	aibă	şi	funcţie	profilactică,	de	protejare	împotriva	influenţelor	cu
caracter	dăunător,	precum	şi	funcţie	corectivă,	în	acele	direcţii	în	care	s-au
instalat	trăsături	negative.

Atitudinile	în	structura	personalităţii



Cum	am	arătat	mai	înainte,	pentru	Binois	(1946)	atitudinile	reprezintă
infrastructura	personalităţii	şi	se	exprimă	prin	trei	tendinţe:

a)	faţă	de	lucruri:	achiziţie;	distrugere;	construire;

b)	faţă	de	alţii:	dominare;	supunere;	agresiune;	autonomie,	punere	în	valoare;
căutarea	sprijinului	altuia;	nevoia	de	a	fi	iubit;	ajutorarea	altuia;

c)	faţă	de	sine:	de	a	risca	sau	nu	propria	persoană;	de	perfecţiune;	de	a	se
impune;	sentiment	de	inferioritate.

Aceste	tendinţe	au	alături	principii	reglatoare	care	sunt	fie	sentimente	(Janet),	fie
forme	ierarhice	ale	conştiinţei	―	sine,	Eu	şi	Supraeu	(Freud),	fie	tendinţe
morale.	Întrucât	personalitatea	are	o	istorie,	evoluează	şi	se	formează	în	mediul
social,	este	necesar	să	cunoaştem	evenimentele,	incidenţele,	traumele	şi
condiţiile	familiale	ale	individului.

Atitudinile	din	structura	caracterului

Ca	dimensiune	a	personalităţii,	caracterul	este	definit	prin	două	componente,	una
de	orientare	şi	alta	de	execuţie,	constând	din	caracteristicile	de	stabilitate	şi
consecvenţă	a	atitudinilor,	susţinute	de	voinţă.

Latura	de	orientare	a	caracterului.	Una	dintre	exprimările	reuşite	în	legătură	cu
atitudinile	care	intră	în	sfera	de	orientare	a	caracterului	aparţine	lui	B.G.
Ananiev,	care	distinge:	atitudinile	faţă	de	societate;	atitudinile	faţă	de	muncă;
atitudinile	faţă	de	semeni;	atitudinile	faţă	de	sine.

Cum	se	manifestă	acestea	la	sportivi?	Toate	sunt,	în	esenţă,	sentimente	morale
constituind	profilul	moral-caracterial	al	individului.	Atitudinea	faţă	de	societate
se	exprimă	concret	prin	patriotism,	în	sentimentul	acesta	profund	şi	sublim	de
dragoste	faţă	de	ţară	ca	realitate	a	valorilor	materiale	şi	spirituale	create	de	un
popor	pe	teritoriul	propriu.

Atitudinea	faţă	de	muncă	este	constituită	dintr-o	multitudine	de	sentimente:
dragoste,	ataşament,	răspundere,	disciplină,	ordine,	acurateţe	exprimată	în



calitate	şi	randament-performanţă,	independent	de	tipul	de	muncă.

Atitudinea	faţă	de	semeni,	ca	interiorizare	a	relaţiilor	sociale,	ocupă	un	loc
preferenţial	în	studiile	psihosociologice.	Omul	trăieşte	în	colectivitate,	între
principalele	trebuinţe	cu	rol	motivaţional	aflându-se	nevoia	de	apartenenţă	la
grup	şi	de	comunicare,	de	adeziune	şi	identificare	cu	grupul,	de	a	fi	stimulat	de
alţii	etc.	Sentimentele	de	prietenie,	colegialitate,	întrajutorare,	colaborare,
fairplay	sunt	securizante	pentru	fiecare	dintre	indivizii	care	alcătuiesc	grupul,
echipa	sportivă.

Conştiinţa	de	sine	se	formează	pe	baza	percepţiei	corpului,	a	aprecierii
aptitudinilor	fizice	şi	psihice,	a	locului	şi	performanţelor	în	raport	cu	alte
persoane	etc.	Atitudinile	faţă	de	sine	dobândesc	exprimări	concrete	în	demnitate,
mândrie,	orgoliu,	modestie,	înfumurare	ş.a.,	marcând	atât	stilul
comportamentului	individual,	cât	mai	ales	relaţiile	cu	semenii	în	cadrul	grupului
de	apartenenţă	sau	de	referinţă.

Latura	efectorie	a	caracterului	este	constituită	din	caracteristicile	voinţei	care
se	pun	în	slujba	idealurilor	şi	convingerilor	individului.

Principalele	trăsături	de	voinţă	din	structura	caracterului	sunt:	orientarea	spre
scop,	consecvenţa,	hotărârea,	dârzenia,	stăpânirea	de	sine,	independenţa,
disciplina,	curajul	etc.

Aceste	„calităţi“	se	manifestă	numai	în	condiţiile	în	care	se	leagă	strâns	de
atitudinile	„orientative“	ale	personalităţii,	constituind	împreună	o	unitate.

Unitatea	caracterului	este	dată	de	unitatea	scopurilor	activităţii,	de	unitatea	dintre
vorbe	şi	fapte,	de	statornicia	şi	consecvenţa	în	convingeri	şi	acţiuni.	Activitatea
sportivă	pretinde	oameni	de	caracter	şi,	în	acelaşi	timp,	formează	la	ei	trăsături
caracteriale,	exprimate	în	comportamentul	de	fairplay	şi	în	întregul	sistem	de
sentimente	morale.

O	subliniere	socotim	că	mai	este	necesară:	atitudinile	sunt	bipolare,	au	aspecte
pozitive	sau	negative,	după	direcţia	şi	operaţionalitatea	lor;	ele	au	influenţe
favorabile	sau	nefavorabile	asupra	performanţei.

Antrenorii	trebuie	să	aibă	permanent	în	minte	imaginea-model	a	unei
personalităţi	complexe,	dinamice	şi	multifactoriale,	în	formarea	şi	dezvoltarea
căreia	atitudinile	orientative-caracteriale	deţin	locul	central.	Activităţile



sportive	―	antrenament,	concurs,	timp	liber	―	au	efecte	educative	numai	dacă
sunt	bine	organizate	şi	în	spiritul	obiectivelor	de	educare	corespunzătoare
cerinţelor	societăţii.

Rezultă	din	cele	de	mai	sus	că	sistemul	de	atitudini	are	un	rol	important	în
structura	de	personalitate	a	sportivului,	determinând	dezvoltarea	şi	valorificarea
capacităţilor	lui	prin	funcţiile	sale	orientative,	preparatorii	şi	dinamogene.	Acest
sistem	atitudinal	este	foarte	complex	şi	în	acelaşi	timp	dinamic,	modificându-se
sub	influenţa	educaţiei	şi	experienţei.

Motivația	ca	atitudine	specifică

Cei	mai	mulţi	autori	pun	în	strânsă	relaţie	atitudinile	cu	motivaţia,	lucru	firesc
dacă	avem	în	vedere	că	şi	aceasta	este	un	sistem	de	stări	subiective,	interne,	care
direcţionează	şi	energizează	activitatea	omului	în	baza	unor	trebuinţe	sau
tendinţe.	Iată	câteva	opinii	în	sprijinul	deciziei	noastre	de	a	integra	motivaţia	în
rândul	stărilor	atitudinale	care	determină	performanţa	sportivă:	T.	Newcomb
apreciază	că	atitudinile	sunt	însoţite	de	motive	şi	că	intensitatea	variabilă	a
acestora	depinde	de	motivaţia	lor	intrinsecă.	Atitudinile	sunt	iniţiate	motivaţional
şi	contribuie	la	geneza	unor	noi	motive.	Motivaţia	este	deci	atât	premisă,	cât	şi
produs	al	atitudinii.

După	J.	Stoezel,	pregătirea	pentru	acţiune	este	mai	durabilă	şi	mai	generică	decât
motivaţia:	predispune	la	actualizarea	selectivă	a	unui	ansamblu	de	motive	care
determină	conduita,	iar	motivaţia	face	ca	obiectele	să	ocupe	poziţii	diferite	în
sistemul	atitudinal.

Psihopedagogia	practică	indică	o	strategie	foarte	complexă	de	utilizare	a
motivaţiei	în	educaţie	şi	instruire.	Se	cunosc,	de	asemenea,	diferite	modalităţi	de
motivare	a	sportivului	pentru	activitatea	de	pregătire	sau	pentru	diferitele	situaţii
competiţionale.

Însemnătatea	motivelor	în	orientarea	şi	stimularea	activităţii	ne-a	determinat	să
includem	între	principiile	antrenamentului	şi	pe	acela	al	motivării	şi	efortului
voluntar,	căci	nicio	acţiune	educaţională	nu	poate	fi	eficientă	dacă	elevul	―	în



cazul	nostru	sportivul	―	nu	participă	„angajat“,	„dispus“,	adică	motivat	într-un
anumit	fel	pentru	ceea	ce	face.

Definirea	motivaţiei

Motivaţia	se	referă	la	faptul	că	actele	comportamentale	nu	se	produc	în	mod
gratuit,	la	baza	lor	existând	totdeauna	o	serie	de	mobiluri	interne	care
impulsionează	activitatea	şi	o	susţin	energetic.

Motivaţia	răspunde	totdeauna	la	întrebarea	„de	ce?“	în	raport	cu	o	anumită
conduită	umană.	De	aceea,	numai	recurgând	la	motivaţie	putem	să	ne	explicăm
faptul	că,	în	situaţii	diferite,	reactivitatea	aceleiaşi	persoane	diferă,	iar	persoane
diferite	reacţionează	diferenţiat	în	aceeaşi	situaţie;	motivaţia	explică	de	ce	un	act
comportamental	poate	avea	o	semnificaţie	deosebită	pentru	un	subiect,	în	timp
ce	pentru	altul	are	o	semnificaţie	foarte	slabă,	uneori	lipsind	cu	desăvârşire.

Motivul,	ca	mobil	intern	al	conduitei,	îl	determină	pe	subiect	mai	întâi	să
acţioneze	într-un	anumit	fel,	alegând	din	multitudinea	stimulilor	posibili	numai
unul	anume,	care	corespunde	necesităţilor	sale	de	moment.	Motivul	are	astfel,	în
raport	cu	conduita,	un	rol	energizator-activator	şi	în	acelaşi	timp	un	rol	de
orientare,	direcţionare	şi	selectare	a	acesteia	în	raport	cu	ambianţa.

„Motivaţia	este	totalitatea	mobilurilor	interne	ale	conduitei,	înnăscute	sau
dobândite,	conştiente	sau	inconştiente,	simple	trebuinţe	biologice	sau	idealuri
abstracte“	(Al.	Roşca,	1943).

Vedem	deci	că	în	sfera	largă	a	motivaţiei	intră	o	serie	de	fenomene,	începând	cu
trebuinţele	biologice	elementare,	comune	omului	şi	animalelor,	şi	terminând	cu
idealurile	şi	convingerile	care	determină	comportamentele	specific	umane.	Rolul
motivaţiei	în	reglarea	comportamentului	decurge	din	însăşi	natura	omului	ca
fiinţă	vie	care,	pentru	a-şi	menţine	existenţa,	trebuie	să	realizeze	schimburi
energetice	şi	informaţionale	cu	ambianţa.	Motivaţia	se	include	ca	verigă
indispensabilă	în	mecanismele	reglării	comportamentului.	Ea	este	aceea	care
condiţionează	natura	şi	mai	ales	sensul	acţiunilor	sistemelor	reglatoare.



După	cum	se	exprimă	Richard	Gross	(1991),	motivaţia	îşi	are	rădăcinile	în
filosofie.	Raţionalismul	vede	omul	ca	o	fiinţă	liberă	să-şi	aleagă	acţiunile	şi	calea
de	urmat;	hedonismul	consideră	că	orice	comportament	este	determinat	de
căutarea	plăcerii	şi	de	evitarea	durerii.	Psihologia	descifrează	cel	puţin	patru
mecanisme	explicative	pentru	motivaţie,	mecanisme	care	nu	funcţionează
independent,	ci	cu	întrepătrunderi	şi	influenţări	reciproce.

a)	Factorii	înnăscuţi.	Instinctele,	tendinţele	sau	forţele	biologice	înnăscute
vor	determina	comportamentul.	Teoria	lui	Darwin	s-a	regăsit	în	concepţiile
psihologilor	W.	James	şi	W.	McDougall	(ultimul	identifică	800	de	instincte
diferite).	Teoria	lui	Freud	despre	instincte	a	jucat	şi	ea	un	rol	major	în
influenţarea	explicării	motivaţiei,	folosindu-se	mai	ales	de	etologie,	prin
studiul	modelelor	fixe	de	acţiune	din	viaţa	animalelor.	Teoria	instinctelor	a
fost	în	largă	măsură	modificată	prin	conceptul	de	tensiune	(drive,	engl.)
propus	de	Woodworth,	din	care	au	derivat	teoria	tensiunii	homeostatice
(Cannon,	1929)	şi	teoria	reducerii	tensiunii	(Hull,	1943).

b)	Factorii	interni.	Teoria	nevoilor	şi	a	tensiunilor	(tendinţelor)	porneşte	de
la	faptul	că	trebuinţa	este	o	stare	biologică	în	care	organismului	îi	lipseşte
ceva	esenţial	pentru	supravieţuire	(ca	hrană,	apă,	oxigen).	Nevoia	produce	o
tensiune,	şi	ca	urmare	o	tendinţă	de	echilibrare,	de	reducere	a	tensiunii.
Teoria	reducerii	tensiunii	priveşte	atât	trebuinţele	biologice,	cât	şi	pe	cele
psihologice	(curiozitatea,	nevoia	de	explorare).

c)	Factorii	externi.	Teoria	incitaţiilor	consideră	factorii	externi	care
acţionează	ca	stimuli,	scopuri,	întărire	sau	răsplată,	care	pot	fi	pozitivi	sau
negativi	şi	care	motivează	comportamentul	fiecăruia.

d)	Factorii	cognitivi.	Credinţele,	convingerile	şi	expectaţiile	(A.	Bandura,
1986,	B.	Weiner,	1986)	sunt	factori	cognitivi	prin	care	se	explică	motivaţia
umană,	făcându-se	prin	aceasta	o	distincţie	importantă	între	motivaţia
intrinsecă	şi	motivaţia	extrinsecă.	Conform	acestei	teorii,	motivaţia
extrinsecă	ne	influenţează	să	acţionăm	pentru	a	reduce	trebuinţele	biologice
sau	pentru	a	obţine	anumite	stimulări;	motivaţia	internă	ne	face	să
acţionăm	pentru	că	acţiunea	însăşi	este	o	satisfacţie	pentru	noi,	sau	pentru
că	ne	urmărim	propriile	scopuri,	convingeri	sau	expectaţii
(autodeterminare).	Cele	patru	puncte	de	vedere	(teorii)	explică,	numai
împreună,	o	activitate	complexă	cum	este,	de	exemplu,	ascensiunea	unui
munte	de	către	o	persoană	cu	dizabilități.	(cf.	R.	Gross,	1991,	şi	R.	Plotnik,



1993).

Motivaţia	a	devenit	concept	central	al	psihologiei	personalităţii	din	deceniul	al	6-
lea	al	secolului	XX,	ca	un	posibil	răspuns,	evident	parţial,	la	întrebări	precum:
De	ce	„luptă“	oamenii,	de	ce	caută	performanţa?

Şi	aici,	ca	în	toate	ştiinţele,	noţiunile	sau	constructele	nu-şi	pot	păstra	nealterat
conţinutul	sau	înţelesul.	Dacă	cei	mai	mulţi	psihologi	sunt	de	acord	că	motivele
sunt	forţe	interne	care	orientează,	dinamizează	şi	energizează	acţiunile,	că	prin
mecanism	sunt,	după	cum	se	exprima	Pantelimon	Golu,	„cauzalitate	externă,
transformată	în	cauzalitate	internă“,	în	privinţa	explicaţiei	mecanismului	acestora
lucrurile	sunt	diferite.	În	primele	încercări	se	explica	motivaţia	prin	teoria
psihanalitică	a	tendinţelor	hedonice	sau	de	echilibrare.	Ulterior	s-a	considerat	că
motivaţia	este	o	caracteristică	a	personalităţii,	o	componentă	structurală	a
acesteia,	care	are	stabilitate	şi	influenţează	comportamentul.	În	1966,	Bandura
atrage	atenţia	asupra	rolului	pe	care	îl	au	situaţiile	sau	împrejurările	asupra
predicţiei	comportamentului,	iar	în	1973	Bowers	considera	că	predicţia
comportamentului	este	mai	exactă	dacă	se	consideră	împreună	împrejurarea
(contextul,	situația)	şi	personalitatea.	După	1970	se	declanşează,	după	expresia
lui	Glynn	Roberts,	„revoluţia	cognitivă“	în	psihologie.

Teoria	cognitivistă	afirmă	mai	clar	decât	altele	că	gândirea	conduce	acţiunea	şi
că	pentru	a	explica	motivele	trebuie	să	înţelegem	cum	gândesc	oamenii.	Dacă
oamenii	au	motivaţii	superioare	sau	inferioare,	acest	lucru	se	datorează	modului
diferit	de	a	gândi	despre	succes	sau	eşec.	Motivaţia	este	înţeleasă	acum	ca	un
proces	dinamic	cognitiv-social,	în	care	individul	detectează	indicatorii	ambianţei
pentru	a	le	stabili	înţelesul	şi	relevanţa	pentru	o	situaţie	anumită	care-l	solicită.
Analiza	unei	motivaţii	individuale	nu	va	fi	făcută	în	raport	cu	performanţa,	ci
privind	câteva	variabile	ca:	alegerea	făcută,	intensitatea,	persistenţa	şi	finalizarea
acţiunii.

În	sport,	ca	şi	în	alte	activităţi	umane,	individul	caută	să-şi	manifeste
competenţa,	fenomen	care	are	la	bază,	după	Nicholls	(1992),	două	concepţii:	a)
orientarea	spre	realizarea	proprie	(ego	involved),	în	care	individul	se	compară	cu
alţii	şi	foloseşte	procesul	comparării	sociale	pentru	determinarea	competenţei	şi
b)	orientarea	spre	realizarea	sarcinii	(task	involved),	în	care	individul	se
apreciază	pe	sine	şi	încearcă	să	înveţe	şi	să	dobândească	măiestrie.	Un	element
important	în	realizarea	unei	concepţii	solide	despre	abilitate	şi	competenţă	este
constituit	din	crearea	climatului	motivaţional	pe	care	poate	să-l	asigure



antrenorul	sau	profesorul.

Într-un	studiu	despre	perspectivele	social-cognitive	asupra	motivaţiei	în	sport,
Edgar	Thill	apreciază	influenţa	negativă	pe	care	o	au	banii	asupra	unora	dintre
stările	sportivului,	deplângând	creşterea	ponderii	motivaţiei	externe	în	activitatea
sportivă.	Relaţia	dintre	motivaţia	internă	şi	externă	este	discutată	în	cadrul
„teoriei	controlului“,	în	care	conceptele	centrale	sunt	cele	de	scop	şi	de	feedback.
Pentru	realizarea	şi	creşterea	performanţei,	sportivul	are	nevoie	să	evalueze	atât
scopurile,	cât	şi	feedbackurile.	Teoria	evaluării	cognitive	a	lui	Nicholls	(T.E.C.)
explică	o	parte	a	mecanismului	motivaţiei	de	performanţă.

Motivaţia	externă	care	reflectă	orientarea	spre	propria	realizare	prin	comparare
cu	alţii	şi	care	presupune	promisiuni	de	recompensare,	apreciere,	este	asociată	cu
„locul	extern	al	cauzalităţii“,	ceea	ce	tinde	să	forţeze	individul	spre
comportamente	specifice	de	realizare,	reducând	sentimentul	autonomiei	şi,	în
consecinţă,	reducând	şi	motivaţia	internă.

Motivaţia	în	care	se	exprimă	autodeterminarea	este	asociată	cu	un	mai	mare	„loc
intern	al	cauzalităţii“.	Ea	va	dezvolta	motivaţie	internă,	permiţând	o	mai	bună
percepţie	a	competenţei.

Vom	concluziona	astfel	că	performanţa	sportivă	este	astăzi	scopul	major	al
tuturor	întrecerilor	şi	că	faţă	de	„nevoia	de	performanţă“	ca	motiv	fundamental	al
fiinţei	umane,	cei	care	pot	influenţa	într-un	fel	sau	altul	comportamentul
sportivilor	vor	trebui	să	reflecteze	asupra	modalităţilor	prin	care	se	va	putea
determina	o	orientare	sau	o	schimbare	de	atitudine	în	sensul	idealului	moral-
social	cel	mai	uman	pe	care	îl	cultivă	olimpismul.

Motivaţia,	ca	şi	atitudinile	sau	concepţia	despre	lume	şi	viaţă,	sunt	produse
psihosociale.	Ele	depind	de	educaţie,	de	ambianţa	socială	şi	de	valorile	morale
ale	educatorilor.	Sportul	are	efecte	educaţionale	favorabile	sau	nefavorabile,
după	cum	este	organizat	şi	condus.

Tipuri	de	motive	în	sport



Motivaţia	pentru	sport	are	multiple	aspecte	atât	datorită	faptului	că	însuşi	sportul
se	diferenţiază	pe	niveluri	de	performanţă,	cât	şi	faptului	că	el	este	practicat	de
indivizi	de	diferite	vârste	şi	în	condiţii	diferite	de	mediu	geografic	şi	cultural.
Faptul	că	vom	întâlni	multe	tipuri/feluri	de	motive	nu	trebuie	să	ne	deranjeze,
întrucât,	aşa	cum	s-a	mai	arătat,	individul	este	stimulat	simultan	de	mai	multe
motive,	unele	dintre	ele	schimbându-se	pe	parcursul	anilor	sau	chiar	al	unui
singur	an.	Iată	câteva	dintre	motivele	evidenţiate	în	literatura	de	specialitate:

Una	dintre	primele	clasificări	a	fost	făcută	de	P.A.	Rudik	(1959).	El	împarte
motivele	în:

a)	motive	directe:	satisfacţia	produsă	de	activitatea	musculară	din	timpul
exerciţiilor	(plăcerea,	sentimentul	sănătăţii,	sentimentul	forţei);	satisfacţia
estetică	produsă	de	frumuseţea	mişcărilor;	tendinţa	de	a	se	manifesta	curajos	şi
hotărât	în	execuţii	periculoase;	dorinţa	de	întrecere;	tendinţa	de	a	obţine
performanţe,	recorduri.

b)	motive	mijlocite:	tendinţa	de	a	deveni	puternic	şi	sănătos	prin	practicarea
sportului;	tendinţa	de	a	se	pregăti	prin	sport	pentru	activitatea	profesională;
sentimentul	datoriei,	necesitatea	de	a	respecta	obligaţiile	frecventării	lecţiilor	de
educaţie	fizică;	înţelegerea	însemnătăţii	sociale	a	activităţii	sportive.

A.Ţ.	Puni	(1959)	diferenţiază	motivele	după	momentele	evolutive	ale	practicării
activităţilor	corporale:

1.	Etapa	iniţială	a	pregătirii	sportivului	(etapa	presportivă):

necesitatea	de	mişcare	a	omului,	mai	ales	a	copilului;	necesitatea	îndeplinirii
obligaţiilor	şcolare,	care	cu	timpul	devine	şi	dorinţă	de	practicare	a	unui	sport	şi
de	pregătire	pentru	acesta;	practicarea	unei	activităţi	specifice	mediului	natural
(curs	de	apă	pentru	înot,	zonă	montană	pentru	schi);

2.	Etapa	activităţii	sportive	individuale:

trezirea	şi	dezvoltarea	interesului	pentru	sportul	ales;	descoperirea	şi
manifestarea	unor	aptitudini	pentru	sportul	practicat;	trăirea	succesului	sportiv	şi
dorinţa	de	a-l	consolida;	dorinţa	de	a	obţine	o	performanţă	bună;	obişnuinţa	care
s-a	format	de	a	practica	sportul	în	timpul	liber,	ca	o	necesitate;

3.	Etapa	măiestriei	sportive:



tendinţa	atingerii	şi	menţinerii	nivelului	înalt	al	performanţelor	şi	recordurilor;
tendinţa	evidenţierii	în	concursuri	internaţionale;	tendinţa	de	a	dezvolta	metodica
sportului	practicat	şi	de	a-i	îndruma	şi	pe	alţii.

Michel	Bouet	(1969)	propune	următoarele	categorii	de	motive	care-l	determină
pe	individ	să	practice	un	sport	sau	altul.	Uneori	mai	multe	motive	stau	la	baza
determinării	activităţii	unui	sportiv:

1.	Nevoia	de	mişcare,	nevoia	cheltuirii	energiei,	sentimentul	puterii,	cultul
vigorii	şi	al	expansiunii.

2.	Afirmarea	de	sine,	dorinţa	de	a	se	cunoaşte,	nevoia	de	realizare,	nevoia	de	a
primi	un	rang	în	societate,	nevoia	de	a	fi	aprobat,	nevoia	de	prestigiu.

3.	Tendinţele	sociale:	nevoia	de	afiliere,	cooperarea,	integrarea	în	grup,
securitatea.

4.	Interesul	pentru	competiţii:	nevoia	de	măsurare	a	valorii,	nevoia	de	a	se	opune
altuia,	nevoia	de	neprevăzut,	nevoia	de	a	simţi	tensiunea	întrecerii.

5.	Dorinţa	de	a	câştiga:	dorinţa	de	achiziţie	(primul	loc,	glorie,	bani	etc.);	dorinţa
de	afirmare-realizare	(cel	mai	bun,	a	se	face	cunoscut	sau	remarcat,	a	se	face
acceptat),	nevoia	de	dominare	a	altora;	tendinţe	agresive	în	raport	cu	adversarul.

6.	Aspiraţia	de	a	deveni	sportiv	de	elită:	exigenţă	faţă	de	propria	pregătire,
tendinţa	de	autoafirmare,	interese	materiale,	dorinţa	de	a	câştiga	pentru	club	sau
ţară,	copierea	modelelor	altor	campioni.

7.	Agresivitatea	şi	combativitatea.

8.	Gustul	riscului.

9.	Atracţia	aventurii.

10.	Dragostea	pentru	natură.

11.	Căutarea	compensaţiei,	pentru	echilibrare	şi	completare,	pentru	compensarea
frustrărilor	vieţii	şi	depăşirea	inferiorităţii	sau	pentru	substituirea	unei	activităţi
nesatisfăcătoare.



Cele	arătate	mai	sus	privesc	motivaţia	pentru	sport,	în	general.	La	capitolul
privitor	la	concurs	vom	reveni	pentru	a	descrie	aspectele	motivaţionale	ale
performanţei	de	vârf,	motivaţia	de	realizare	şi	aspectele	ei	particulare	(activare,
atribuire,	succes,	eşec,	teoria	catastrofei	ş.a.m.d.).

Concluzie:	Sistemul	de	atitudini	are	un	rol	important	în	structura	de
personalitate	a	sportivului,	determinând	dezvoltarea	şi	valorificarea
capacităţilor	lui	prin	funcţiile	sale	orientative,	preparatorii	şi	dinamogene.	Acest
sistem	atitudinal	este	foarte	complex	şi	în	acelaşi	timp	dinamic,	modificându-se
sub	influenţa	educaţiei	şi	a	experienţei.

Antrenorii	vor	urmări	deci	să	formeze	şi	să	stabilească	atitudinile	favorabile	ale
sportivilor	faţă	de	lucruri,	persoane	şi	activitate.	Un	factor	important	al	acestui
proces	este	„succesul“,	înregistrarea	unui	progres	permanent	în	pregătire,
performanţă	şi	comportament,	după	schema	de	mai	jos,	în	care	atitudinea	este
atât	premisă,	cât	şi	mediator	pentru	performanţă:

Convingere	→	Pregătire	→	Încredere	→	Performanţă

(Cal	Botterill,	1980)



Tabelul	2.4.	Lista	unor	atitudini	specifice	din	sport

GENERALE	ȘI	COMUNE

-	postùri,	poziţii	de	bază	şi	derivate

-	stări	preparatorii	perceptive,	interpretative,	decizionale

-	stări	preoperatorii	motorii	(montaje	motorii)

-	convingeri,	idealuri,	motivaţie,	aspiraţii

În	antrenament

-	disponibilitate	pentru	efort	-	orientare	spre	performanţă

-	dorinţă	de	progres	-	ajutorarea	altora

-	căutarea	noului	-	autoevaluare	obiectivă

-	cooperare	pentru	progres	-	activism

-	orientare	spre	sarcină	-	disciplină

În	concurs

-	dorinţă	de	victorie	-	mobilitate	la	evaluarea	situaţiilor,	spirit

-	orientare	spre	performanţă	critic	şi	autocritic

-	încredere	în	sine	-	dorinţă	de	autoafirmare

-	combativitate/agresivitate	-	disponibilitate	de	a	prelua	riscuri



-	teamă	de	succes/eşec	-	acceptarea	insuccesului/eşecului

-	anticiparea	situaţiilor	-	disponibilitate	de	a	face	faţă

-	mobilizare	pentru	efort	solicitărilor,	de	a	suferi;	răbdare

-	cooperare	cu	partenerii	-	respect	faţă	de	spectatori

-	orientare	spre	sarcină	-	fairplay

Faţă	de	antrenor	Faţă	de	arbitri

-	încredere	-	acceptare

-	cooperare	-	încredere

-	comunicare

ATITUDINI	DE	RESPINGERE	faţă	de:

fumat,	excese	sexuale	şi	alimentare,	nerespectarea	regimului	de	muncă	şi
odihnă,	conduitele	necivilizate,	incorecte	şi	imorale,	agresivitate
instrumentală.

A	3.	Antrenamentul

Este	un	lucru	ştiut	că	antrenamentul	este	mijlocul	principal	de	pregătire	a
sportivului	pentru	competiţie	şi	pentru	realizarea	performanţei,	dar	numai
antrenorii	şi	unii	sportivi	ştiu	cât	de	complex	este	procesul	pregătirii	şi	câte
cerinţe	se	ridică	pentru	realizarea	caracterului	lui	ştiinţific.

Departe	de	a	fi	un	simplu	proces	biologic	de	creştere	a	aptitudinilor	motrice



(viteză,	forţă,	îndemânare,	rezistenţă)	sau	proces	psihologic-pedagogic	de
învăţare	şi	consolidare	a	unor	comportamente	tehnico-tactice,	antrenamentul	se
prezintă	ca	o	realitate	foarte	complexă	de	condiţii,	stimuli,	strategii,	tehnici	şi
metode	prin	care	se	urmăreşte	în	principal:

•	dezvoltarea	maximală	a	capacităţii	integrale	de	performanţă	a	sportivului;

•	pregătirea	sportivului	pentru	reuşită	performanţială	deplină	în	concurs;

•	dezvoltarea	armonioasă	a	personalităţii	socio-morale	a	sportivului,	ca	cetăţean
util	şi	după	încheierea	activităţii	competiţionale.

Multă	vreme,	teoria	considera	antrenamentul	numai	ca	un	proces	pedagogic	de
instruire	şi	educare;	chiar	principiile	lui	erau	o	adaptare	nu	prea	originală	a
principiilor	didactice.	Cum	pregătirea	de	bază	constă	din	dezvoltarea	calităţilor
motrice,	acestora	li	s-au	alăturat	principiile	fiziologice	care,	împreună	cu
primele,	vor	direcţiona	timp	de	câteva	decenii	munca	antrenorilor.

Ştiinţa	sportului	a	făcut	mari	progrese	în	ultimii	ani	determinând	noi	luări	de
poziţii	şi	fundamentări	ale	antrenamentului.	Punctele	de	vedere	praxiologic,
sistemic,	interdisciplinar	oferă	practicii	orizonturi	şi	strategii	operaţionale	mai
eficiente.	Antrenamentul	sportiv	este	un	proces	complex	de	tip	bio-psihosocial,
multifactorial,	a	cărui	desfăşurare	trebuie	să	se	supună	legilor	care	guvernează
fenomenele	hipercomplexe,	unele	de	tip	determinist,	dar	multe	de	tip
probabilistic.

Antrenamentul	va	determina	obţinerea	performanţei	maximale	numai	cu	condiţia
să	fie	TOTAL	şi	condus	după	cele	mai	recente	orientări	ale	ştiinţei	sportului.

Vom	schiţa	aici	câteva	dintre	direcţiile	teoretice	mai	noi	pe	care	antrenorii	le	au
în	vedere	astăzi	şi	care	au	ca	fundament	caracterul	interdisciplinar	al	pregătirii
sportive.

Teoria	unităţii	psihosomatice	a	individului	a	făcut	„epocă“	în	deceniile	3	şi	4	ale
secolului	XX.	În	deceniile	următoare,	în	baza	cunoaşterii	şi	aprofundării	teoriei
unităţii	dialectice	a	realităţii,	s-a	impus	concepţia	despre	tripla	determinare
biologică,	psihologică	şi	socio-culturală	a	fiinţei	umane	şi	a	manifestărilor	ei.	În
această	direcţie	progresele	ştiinţei	contemporane	au	deschis	noi	perspective,	ale
punctelor	de	vedere	cibernetice,	praxiologice	şi	sistemice	(ca	să	nu	le	enumerăm
decât	pe	cele	importante).



Dacă	practica	anilor	1945–1955	a	condus	la	confirmarea	punctului	de	vedere
pedagogic	şi	fiziologic	în	realizarea	performanţelor,	deceniile	următoare	au
marcat	un	dialog	permanent	între	teorie	şi	practică,	dialog	îmbogăţit	cu	termeni
din	noile	ştiinţe	şi,	considerăm	noi,	cu	precădere	din	ştiinţele	acţiunii	(de
organizare	a	societăţii,	de	organizare	ştiinţifică	a	muncii),	din	ştiinţele	tehnice,
ştiinţele	conducerii	―	aşa-numitul	management.

În	paralel,	ştiinţele	pedagogice	au	marcat	un	progres	important	în	fundamentarea
ştiinţifică	a	proceselor	instructiv-educative	prin	valorificarea	mai	largă	a	datelor
psihologiei,	evidenţiind	însemnătatea	abordării	activităţii	în	condiţiile	dezvoltării
în	prealabil	a	disponibilităţilor	elevului	de	a	învăţa	şi	ale	proiectării	riguroase	a
întregului	proces:	1)	stabilirea	obiectivelor;	2)	analiza	resurselor;	3)	stabilirea
strategiilor	concomitent	cu	determinarea	mijloacelor,	metodelor	şi	materialelor	şi
4)	stabilirea	modalităţilor	de	evaluare.	Astfel,	punctul	de	vedere	modern	al
proiectării	didactice	este	prezent	la	Jürgen	Weineck	(1983),	care	formulează
obiectivele	antrenamentului	sportiv	în	termeni	de	obiective	psihomotorii,
obiective	cognitive	şi	obiective	afective	de	învăţare.

Un	progres	impresionant	se	înregistrează	în	domeniul	ştiinţelor	biologice	în	care
s-au	impus	teorii	şi	puncte	de	vedere	cu	valoare	prospectivă.	Datele	geneticii,	ale
endocrinologiei,	ale	biochimiei	(mai	ales	celulare),	ale	neurofiziologiei	produc
astăzi	o	întreagă	revoluţie	în	tehnologia	antrenamentului.

Ştiinţele	tehnice	revoluţionează	materialele,	echipamentele,	aparatele,	bazele
sportive,	sistemul	informaţional,	arbitrajul	etc.	Ele	au	pătruns,	asociate	cu
digitalizarea	şi	tehnologia	didactică	modernă,	în	asistarea	pregătirii	sportivilor,
prin	calculator	sau	simulator.

Tot	ca	un	pas	înainte	poate	fi	considerat	şi	transferul	de	tehnologii	din	alte
domenii	în	cel	al	sportului.	Din	clinica	de	psihiatrie	şi	din	pregătirea
astronauţilor	s-au	împrumutat	şi	adaptat	tehnicile	antrenamentului	autogen,
psihoton,	alfagenic	(cu	varianta	extinsă	a	bio-feedbackului),	tehnicile	respiratorii
ş.a.m.d.,	toate	vizând	ameliorarea	capacităţii	de	autocontrol	a	sportivului;	s-au
preluat	şi	adoptat	hipnoza	şi	sugestia	hipnotică;	se	aplică	tot	mai	mult
antrenamentul	mental	şi	se	acordă	atenţie	regulilor	„antrenamentului	invizibil“
cu	rol	psihoigienic.	Refacerea	sportivilor	se	realizează	nu	numai	pe	căi
biologice,	ci	şi	psihice	şi	psihoterapeutice.

Antrenamentul	sportiv	rămâne	în	esenţa	lui	un	proces	instructiv-educativ,	dar	cu



caracteristici	de	proces	de	conducere	care	sintetizează	legităţi	nu	numai	din	sfera
biologică,	psihologică	şi	socială	a	sportivului	(sau	grupului),	ci	şi	din	sfera
fenomenelor	transdisciplinare	şi	integratoare.

Pornind	de	la	aceste	considerente	am	propus,	într-un	studiu	anterior,
reformularea	şi	completarea	principiilor	antrenamentului,	pentru	a	le	pune	de
acord	cu	noile	cuceriri	ale	ştiinţei	şi	cu	limbajul	ştiinţific	(M.	Epuran,	1986).

Începând	din	anii	’70	se	foloseşte	termenul	de	antrenament	total	(M.	Epuran,
1979),	prin	el	înţelegându-se	mai	mult	decât	simpla	dezvoltare	a	calităţilor
motrice	sau	a	capacităţii	de	efort	şi	în	mod	deosebit	dezvoltarea	întregii
personalităţi	a	sportivului,	solicitarea	„sportivă“	adresându-se	sistemului	integral
şi	nu	numai	părţilor	lui.





Figura	2.9.	Determinarea	pluridisciplinară	a	antrenamentului	sportiv
(Epuran,	1990)

Antrenamentul	este	în	esenţă	o	activitate	de	solicitare	a	sistemului
psihocomportamental	al	sportivului,	dublat	de	solicitarea	relaţiilor	psihosociale
în	cadrul	echipelor	şi	grupurilor.

El	se	prezintă	ca	un	sistem	de	stimuli	de	natură	foarte	diferită	la	care	sportivul
reacţionează	tot	mai	adecvat	realizând,	pe	plan	psihic,	transformarea	şi
transferarea	cauzalităţii	externe	în	capacităţi	şi	atitudini.

Antrenorul	(subînţelegem	echipa	tehnică/de	conducere)	va	trebui:	1)	să
organizeze	sistemul	de	stimuli-solicitări	corespunzător	obiectivelor,	naturii
subiecţilor	şi	condiţiilor	pedagogice-materiale-organizatorice	şi	2)	să	influenţeze
structura	de	personalitate	a	sportivului	―	mai	ales	din	punct	de	vedere
atitudinal	―	pentru	ca	acesta	să	devină	atât	colaborator	al	antrenorului,	cât	şi
subiect	al	autoeducaţiei.

Caracterul	bilateral	al	antrenamentului	poate	fi	exprimat	în	termeni	care	privesc
activitatea	antrenorului	şi	corespondentul	ei,	activitatea	sportivului:	conducere-
autoconducere;	instruire,	predare-învăţare,	exersare;	reglare-autoreglare;
solicitare,	stimulare-dezvoltare,	perfecţionare;	educare-formare	atitudinală;
antrenament	concret-antrenament	mental;	manipulare,	secondare,	disciplină,	dar
şi	autonomie,	independenţă.

Nivelurile	calitative	ale	antrenamentului	pot	fi	privite	prin	prisma	nivelurilor
proceselor	de	reglare	a	sistemelor	(după	M.	Golu):	1)	reglarea	de	stabilizare,
prin	menţinerea	structurilor	comportamentale	în	limitele	„zonei	de
siguranţă“	―	când	se	urmăreşte	păstrarea	nivelului	atins	(în	stările	de	formă
sportivă	sau	pentru	sportivii	care	au	atins	limita	biologică	şi	psihologică	a
dezvoltării);	2)	reglarea	de	optimizare,	prin	realizarea	echilibrului	energetic-
funcţional	„potrivit“	pentru	mai	multe	alternative,	când	alegerea,	decizia	este
reglată	de	nivelul	de	aspiraţie	şi	3)	reglarea	de	dezvoltare-transformare	şi
perfecţionare	a	structurilor	psihocomportamentale	existente,	actuale,	prin
restructurarea	schemelor	în	care	alegerea	este	preferenţială	şi	personală,	în



situaţii	noi.

Cunoscând	faptul	că	în	concurs	sportivii	se	întâlnesc	de	cele	mai	multe	ori	cu
situaţii	imprevizibile,	este	firesc	ca	în	antrenament	să	se	realizeze	o	astfel	de
pregătire	care	să	asigure	conduitele	cele	mai	eficiente.	Modelarea	concursului	nu
este	posibilă	integral	în	antrenamente,	chiar	dacă	ne	referim	numai	la	intensitatea
şi	la	alte	caracteristici	ale	trăirilor	psihice	ale	sportivului.	Simulatoarele	ajută
învăţarea	motrică	şi	solicitarea	energetică,	dar	nu	pot	reproduce	situaţiile
competiţionale.	Acestea	rămân	să	fie	imaginate,	anticipate	şi	pregătite
„psihologic“	prin	măsuri	adecvate.	Supraînvăţarea	a	devenit	metoda	de	bază	a
formării	conduitelor	stabile	şi	rezistente	la	diverși	stimuli	perturbatori.

Pregătirea	psihică	a	sportivilor	a	devenit	tot	mai	mult	un	factor	important	în
structura	şi	strategia	antrenamentului,	şi	aceasta	din	cel	puţin	trei	motive:	1)	tot
ceea	ce	face	sau	este	pus	să	facă	sportivul	trece	prin	mintea	lui	(intelect,
afectivitate,	voinţă,	atitudini	etc.);	de	aici,	mulţimea	componentelor	de	ordin
psihic	din	pregătirea	fizică,	tehnică,	tactică	sau	teoretică;	2)	numai	un	nivel
superior	de	motivaţie,	efort	voluntar	şi	aptitudini	psihocomportamentale	îl	pot
menţine	pe	sportivul	―	copil	sau	adolescent	―	într-un	proces	de	pregătire	lung,
dur	şi	chiar	plictisitor	sau	stresant;	3)	conduitele	eficiente	din	concurs	sunt
condiţionate	de	sistemul	stărilor	atitudinale	precompetiţionale	şi	de	capacitatea
de	autoreglare	a	comportamentului	propriu	al	sportivului,	de	ceea	ce	în	tehnică
se	numeşte	fiabilitate	a	sistemului.

În	dinamica	dezvoltării	personalităţii	şi	a	capacităţii	de	performanţă,
antrenamentul	se	prezintă	deci	ca	o	activitate	care	stimulează	şi	mediază	trecerea
de	la	aptitudini	şi	atitudini	timid	exprimate	la	capacităţi	şi	convingeri	ferme,	la
conduite	psihocomportamentale	stabile	şi	eficiente.

Cum	nu	ne-am	propus	să	dezbatem	problemele	de	teorie	a	antrenamentului,	vom
încheia	acest	paragraf	cu	următoarea	sugestie	adresată	antrenorilor:	este
recomandabil	să	acordaţi	egală	atenţie	datelor	biologice,	psihologice,	sociologice
şi	de	conducere	ştiinţifică	şi	să	încercaţi	integrarea	lor	într-o	concepţie	unitară,
proprie	şi	adecvată	particularităţilor	grupului	pe	care-l	antrenaţi.	Cum	aceste	date
nu	se	află	încă	grupate	şi	sintetizate	într-o	singură	lucrare,	citiţi	selectiv
monografiile	din	ştiinţele	generale	şi	particulare	cu	referiri	la	domeniul	care	vă
preocupă.



A	4.	Ambianța

Omul	se	naşte,	trăieşte	şi	se	dezvoltă	într-un	mediu	ambiant	care-l	cuprinde	şi
care-l	solicită,	obligându-l	să	se	adapteze	sau	să-l	modifice	în	favoarea	sa.	Ca
individ,	în	prima	perioadă	a	dezvoltării	ontogenetice,	omul	este	mai	mult	pasiv,
pentru	ca	apoi	adaptarea	lui	să	fie	activă,	variabilă,	selectivă	şi	chiar	creatoare.

Teoria	antropogenezei	a	demonstrat	de	mult	rolul	mediului	(alături	de	ereditate	şi
educaţie)	în	dezvoltarea	fiinţei	umane.

Mediul	care-l	cuprinde	pe	individ	este	foarte	variat,	cu	efecte	diferite	asupra
acestuia.

Mediul	natural	sau	fizic	cuprinde	elemente	ale	mediului	geografic,	ca	lumina,
temperatura,	umiditatea,	presiunea	atmosferică,	altitudinea	şi	altele	(mediul
abiotic)	şi	fiinţele	vii	(mediul	biotic).	În	general,	aceasta	este	ambianţa	externă
cu	care	individul	intră	în	contact.	Pentru	o	anumită	aplicaţie	practică	se	poate
diferenţia	mediul	cosmic	de	mediul	de	viață	directă	şi	de	microclimatul	în	care
individul	îşi	desfăşoară	activitatea	zilnică.

Din	punct	de	vedere	psihocomportamental,	relaţia	de	echilibrare	dintre	individ	şi
ambianţă	are	un	dublu	caracter:	asimilare,	ca	proces	de	transformare	a
elementelor	externe	în	componente	interne	prin	intermediul	unor	scheme	sau
montaje	operaţionale,	şi	acomodare,	ca	adaptare	a	organismului	la	cerinţele
particulare	ale	mediului	(J.	Piaget).

Mediul	material-tehnic,	produs	al	muncii	şi	creaţiei,	are	o	deosebită	însemnătate
în	realizarea	performanţei	sportive.	Se	cunosc	bine	eforturile	ce	se	fac	în	diferite
direcţii	care	privesc	tocmai	aspectele	acestea.	Să	facem	doar	o	scurtă	şi
incompletă	enumerare,	fără	a	uita	însă	că	toate	aceste	„condiţii“	materiale	au	şi
un	substrat	psihologic	evident:

–	ca	motivaţie,	aspiraţie	şi	creaţie	de	noi	condiţii,	pe	baza	anticipării	efectelor
favorabile,	pe	de-o	parte,	şi	ca	satisfacţie	dată	de	noua	calitate	obţinută,	pe	de
altă	parte;

–	creşterea	caracterului	ştiinţific	al	alimentaţiei	sportivilor,	după	tipul	de	efort,



tipul	de	metabolism,	etapa	de	pregătire,	particularităţi	individuale,	obiceiuri,
tradiţie;

–	amplificarea	preocupărilor	şi	realizărilor	în	direcţia	substanțelor	susţinătoare	de
efort;

–	folosirea	pe	scară	largă	a	factorilor	naturali	(lumina,	radiaţiile,	apele	cu	efect
terapeutic,	nămolurile,	altitudinea	etc.)	în	stimularea	capacităţii	şi	energiei
psihofizice	şi	în	refacerea	şi	recuperarea	sportivilor;

–	perfecţionarea	diferitelor	amenajări	destinate	sportului.	Se	cunosc	progresele
realizate	în	performanţă	ca	urmare	a	îmbunătăţirii	suprafeţelor	de	joc	(în	tenis,
baschet,	handbal),	a	construcţiilor	de	săli	sau	stadioane	(lumină,	aer	condiţionat
etc.);

–	perfecţionarea	materialelor	şi	echipamentelor	―	racheta	de	tenis,	prăjina,
suliţa,	schiurile,	ambarcaţiunile,	costumele	ş.a.m.d.;

–	introducerea	tehnicilor	electronice	şi	a	informaticii	în	programare,	evaluare
etc.;

–	apariţia	unor	sporturi	noi,	ca	urmare	a	inventării	sau	perfecţionării	aparatelor:
surfing,	deltaplan,	patinaj	pe	rotile,	skateboarding,	precum	şi	a	sporturilor
„extreme“.

Mediul	social	este	evident	factorul	cu	cea	mai	mare	influenţă	asupra	vieţii
individului	şi	mai	ales	asupra	dezvoltării	personalităţii	sale.	În	esenţă,	acesta
reprezintă	o	ambianţă	a	relaţiilor	sociale,	cu	conţinut	foarte	complex,	elementele
care	o	compun	fiind	totuşi	eterogene,	dar	unificate	prin	acţiunea
transformatoare	a	omului.	„Homo	faber“	este	cel	care	a	transformat	natura
„cultivând-o“	(în	agricultură,	zootehnie,	industrie	etc.),	ceea	ce	a	condus	la
realizarea	unui	nivel	superior	de	viaţă	(îmbrăcăminte,	alimentaţie,	locuinţe,
transporturi	ş.a.m.d.).	Tot	el	s-a	transformat	pe	sine,	dezvoltându-şi	propria
inteligenţă	şi	afectivitate,	dar	mai	ales	perfecţionând	însuşi	procesul	muncii,
arta	şi	ştiinţa	învăţării	şi	educaţiei,	adică	strategia	formării	tinerei	generaţii
prin	transmiterea	experienţei	utile	a	generaţiilor	anterioare.	Profesia,	munca,
arta,	cultura,	sportul	vor	contribui,	alături	de	celelalte	produse	ale	culturii,	la
definirea	calităţii	vieţii.

Ambianţa	socială	este	constituită	din	sistemul	foarte	complex	al	interrelaţiilor



individuale	cu	societatea,	al	instituţiilor	şi	organizărilor	grupale,	al	factorilor
istorici,	al	modelelor	culturale,	al	normelor	şi	valorilor	sociale.	Simpla
enumerare	a	principalelor	constituente	ale	mediului	social	ne	convinge	de
însemnătatea	lor	în	realizarea	performanţei.

Vom	sublinia	aici	numai	câteva	dintre	determinantele	de	tip	social	ale
performanţei.

Familia	are	rolul	de	a	pune	bazele	formării	personalităţii	individuale,
influenţând	hotărâtor	şi	cariera	sportivă,	prin	stimularea	sau	frânarea
interesului	şi	motivaţiei.	R.	Thomas	(1987)	arată	că	influenţa	tatălui	este	mai
mare	decât	a	mamei	în	orientarea	copiilor	spre	sport.	Fraţii	mai	mari,	prietenii
apropiaţi	şi	profesorul	de	educaţie	fizică	vor	contribui	şi	ei	la	aceasta.	Tot	R.
Thomas	face	o	analiză	a	influenţei	apartenenţei	la	o	anumită	clasă	socială
asupra	alegerii	diferitelor	sporturi,	clasele	privilegiate	orientându-se	spre
sporturile	de	elită.	Sistemele	caracterizate	prin	fenomenul	de	omogenizare
socială	nu	mai	generează	astfel	de	diferenţe,	ele	fiind	dependente	mai	ales	de
tradiţiile	locale	ale	mediului	sportiv.

Şcoala	a	fost	şi	va	rămâne	principalul	factor	al	formării	intelectuale,	afective	şi
fizice	a	elevilor,	atât	prin	educaţia	generală	şi	profesională,	cât	şi	prin	cea	de	tip
sportiv,	în	lecţiile	de	educaţie	fizică	şi	mai	ales	în	activităţile	sportive.

Mediul	sportiv	(echipa,	clubul)	căruia	îi	aparţine	copilul	sau	adolescentul	îi
influenţează	atât	comportamentele	psihosociologice	de	statut,	rol,	relaţii
preferenţiale,	cât	şi	pe	cele	de	ordin	organizatoric	(unde	trebuie	subliniată
însemnătatea	unei	concepţii	organizatorice	fundamentate	ştiinţific	privind
sistemul	competiţional	şi	de	evaluare-premiere,	precum	şi	planificarea
activităţilor	în	acord	şi	cu	sesiunile	de	examene	ale	elevilor	şi	studenţilor)	şi
cultural.	Mediul	sportiv	poate	fi	considerat	ca	o	lume	aparte,	cu	un	sistem	de
valori	propriu.	Acest	mediu	satisface	şi	câteva	dintre	trebuinţele	fundamentale
ale	fiinţei	umane:	de	securitate,	apartenenţă,	comunicare,	stimă	de	sine	şi
respect	din	partea	altora.	Deschiderea	spre	alţii,	empatia	se	formează
concomitent	cu	creşterea	autonomiei	şi	independenţei	în	acţiune.	Ajuns	în	vârful
ierarhiei	valorice,	sportivul	se	va	detaşa	de	colegii	săi,	va	deveni	„vedetă“,
statut	care-i	va	produce	satisfacţii	mari,	dar	şi	unele	nemulţumiri	legate	de
îndepărtarea	sau	izolarea	de	ceilalţi.

R.	Thomas	discută	relaţia	sportiv–ambianţă,	subliniind	faptul	că	pe	traseul	spre



performanţă	sportivul	trece	din	ambianţa	familiei	şi	a	clubului	în	ambianţa
federaţiei	şi	a	sistemului	specific	competiţional.	Pe	măsură	ce	devine	performer
se	îndepărtează	de	mediul	cultural	al	celor	din	aceeaşi	generaţie,	pentru	a	trăi	în
mediul	restrâns	sportiv.	Pentru	Thomas,	mediul	social	are	două	aspecte:	mediul
social	general	―	care	cuprinde	cultura	ţării	respective,	clasa	socială	de
apartenenţă	a	individului	―	şi	mediul	familial	şi	al	persoanelor	apropiate.

Mediul	sportiv	este	alcătuit	din	organizaţiile	sportive	―	federaţiile	de
specialitate	―	şi	din	„actorii“	domeniului:	antrenorul,	ca	element	cardinal,
echipa	de	tehnicieni	―	medic,	psiholog,	administrator	―	cu	rol	important,	la
care	se	adaugă	jurnaliştii.	Calitatea	climatului	psihologic	asigurat	de	acest	mediu
are	un	rol	însemnat	în	reuşita	sportivă	(Thomas,	Colloque,	1987,	pp.	75–80).

Climatul	sportiv	este	constituit	din	ansamblul	relaţiilor	din	cadrul	echipei,
clubului	şi	organizaţiei	superioare,	departamentele,	de	exemplu.	El	este	rezultat
al	unor	sinteze	culturale	şi	tradiţionale,	împreună	cu	influenţa	şi	efectele
modalităţilor	organizatorice	şi	de	conducere.	Situaţia	grupală,	relaţiile
antrenor–sportiv,	relaţiile	între	sportivi	vor	influenţa	hotărâtor	atitudinile
individuale,	nivelul	de	angajare	în	efort,	nivelul	aspiraţiilor	şi	stilul	de	muncă.

Antrenorul	Michel	Rat	(Franţa)	considera	că	antrenorul	expert	(în	jocul	de
baschet)	utilizează	cunoştinţele	de	psihologie	în	crearea	dinamicii	grupului	de
lucru,	în	care	fiecare	îşi	găseşte	locul	şi	interesul.	La	Centrul	Naţional	s-au
gândit	la	amenajări,	la	culori,	la	maximele	afişate,	pentru	a	crea	o	ambianţă
favorabilă	şi	stimulativă	pentru	ansamblul	grupului	(în	Edgar	Thill,	Editeur,
Sport	et	Psychologie	―	Les	entretiens	de	l’INSEP,	pp.	67–68).

M.	Leveque	subliniază	disconfortul	psihic	al	izolării	în	stagiile/cantonamentele
de	pregătire.	Comunicarea	cu	cei	apropiaţi	se	face	telefonic,	efectele	fiind:	1.
negarea	individualităţii;	2.	reducerea	spaţiului	vital;	3.	izolare	şi	constrângeri	ale
activităţii,	ceea	ce	conduce	la	instalarea	unei	tonalităţi	depresive,	anxietate	―
legate	de	nerealizarea	idealurilor	―	şi	fragilitate	generală.	Protestele,	abrutizarea
muzicală	sau	tv,	consumul	de	medicamente	nu	le	rezolvă,	p.	60	(G.	Rioux	et	E.
Thill,	Compétition	sportive	et	psychologie.	Paris,	Chiron,	1981).

Relaţiile	interpersonale	sunt,	pe	de	o	parte,	rezultatul	modului	cum	se	apreciază
şi	se	preferă	sau	nu	reciproc	membrii	grupului,	iar	pe	de	altă	parte,	se	constituie
ca	factor	de	influenţă	―	prin	grup	―	a	atitudinilor	de	tip	social	ale	indivizilor.
Există	o	bogată	literatură	care	evidenţiază	rolul	coeziunii	grupului	în	realizarea



performanţei,	coeziune	care	are	la	bază	predominanţa	alegerilor	preferenţiale
de	tip	afectiv	sau	operaţional	între	membrii	grupului.	Mai	puţin	cunoscut	este
faptul	că	atitudinile	unui	sportiv	faţă	de	ceilalţi	(colegi,	antrenori	etc.)	sunt	mult
influenţate	de	structura	sa	intimă	de	personalitate,	de	propria	imagine	de	sine.
Astfel,	un	sportiv	care	se	autoevaluează	favorabil	manifestă	în	raport	cu	ceilalţi
autonomie,	jovialitate,	iar	altul,	care	se	subevaluează,	adoptă	un	comportament
supus,	suspicios	sau	anxios	(Benjamin,	1979;	Scilligo,	1982).

Eric	Berne	a	stabilit	caracteristici	ale	atitudinilor	individului	faţă	de	realitate	şi
faţă	de	alţii	după	modul	constituit	al	concepţiei	şi	conduitei	de	tip	adult,	părinte
sau	copil,	care	va	sta	la	baza	„analizei	tranzacţionale“	pe	care	Holdevici	şi
Vasilescu	(1988)	o	numesc	„analiză	comunicaţională“.	Alcătuirea	„egogramei“
fiecărui	sportiv	îl	ajută	pe	antrenor	în	conducerea	grupului	şi	în	ameliorarea
relaţiilor	interindividuale.

Mediul	cultural	―	care	cuprinde	cunoştinţele	ştiinţifice,	valorile	spirituale	şi
morale,	reprezentările	colective	şi	structura	instituţiilor	―	deţine	un	rol
important	în	formarea	personalităţii	sportivului,	în	orientarea	generală	a
activităţii	lui	în	domeniile	familial,	şcolar,	profesional	şi	sportiv.	Eforturile
părinţilor,	şcolii	şi	societăţii	(aceasta	mai	ales	prin	mass-media)	sunt	îndreptate
spre	formarea	profilului	spiritual-moral	al	cetăţeanului	zilelor	noastre.

Ambianţă	şi	situaţii.	Cel	care	trăieşte	la	un	moment	dat	relaţia	sa	cu	ambianţa	se
află	într-o	situaţie	pe	care	o	conştientizează	în	bună	măsură	şi	faţă	de	care	îşi
organizează	reacţiile	de	răspuns.

Multitudinea	relaţiilor	individului	cu	ambianţa	este	resimţită	de	acesta	drept
cerinţe	situaţionale,	respectiv:	cerinţe	familiale,	şcolare,	sportive,	culturale,
morale	etc.

Situaţia	sportivului	în	ambianţa	socială	este	privită	ca	o	trăire	a	relaţiei	lui	cu
ambianţa,	ca	„dialog“	cu	mediul	total.	În	sport	vorbim	despre	psihologie
situaţională,	trăirile	şi	comportamentul	sportivului	fiind	dependente	de	situaţii	şi
urmărind	„stăpânirea“	acestora	pentru	atingerea	propriilor	aspiraţii.

Antrenamentul	„modelat“	creează	tocmai	acele	situaţii	şi	solicitări	pe	care
sportivul	le	va	întâlni	în	competiţie.

Despre	factorii	psihosociologici	care	stau	la	baza	performanţei	sportive	vom
avea	ocazia	să	mai	vorbim	şi	în	capitolele	următoare.



Câteva	concluzii	practice	şi	recomandări	pentru	antrenori:

Dacă	mediul	este	un	factor	important	în	dezvoltarea	personalităţii	omului,
problema	principală	constă	în	asigurarea	caracterului	educativ	al	situaţiilor	din
mediul	familial,	şcolar,	profesional,	sportiv	şi	de	grup	informal,	prin:

•	o	bună	organizare	a	activităţilor	pe	baza	stabilirii	exacte	şi	concrete	a
obiectivelor	şi	strategiilor;

•	o	fundamentare	ştiinţifică	riguroasă	a	acestor	activităţi	după	normativele	şi
specificul	fiecăreia;

•	stabilirea	şi	manipularea	corectă	a	sistemului	de	cerinţe	sau	situaţii	solicitante,
crescând	complexitatea	lor	în	vederea	dezvoltării	funcţiilor	adaptative	şi	a
structurilor	comportamentale	adecvate;

•	asigurarea	unor	relaţii	psihosociale	corecte	între	membrii	grupului	şi	utilizarea
lor	în	sens	educogen;

•	asigurarea	unui	climat	psihopedagogic	corect	în	grupul	sportiv,	rolul	principal
fiind	deţinut	de	antrenor	care,	prin	ţinută,	orientare,	trăsături	caracteriale
pozitive,	măiestrie	didactică,	moralitate,	dragoste	de	muncă	şi	aspiraţii,	poate
stimula	activitatea	elevilor	săi;

•	utilizarea	datelor	ştiinţei	în	ceea	ce	priveşte	activităţile	organizate,	indiferent	de
direcţia	sau	domeniul	de	acţionare	―	instruire,	antrenament,	educaţie,	formare
culturală	sau	moral-civică.	Ceea	ce	este	fundamentat	şi	organizat	ştiinţific	va	fi
sigur	urmat	de	succes;

•	asigurarea	unui	nivel	corespunzător	de	instruire	(şcolară,	profesională)	şi	de
cultură	generală	ca	o	condiţie	a	receptării	de	către	sportivi	a	„mesajului
pedagogic“.

Capacitatea	psihică



Potențial	de	performanță,	capacitate	de	performanță
și	capacitate	psihică

Teoreticienii	antrenamentului	sportiv	vorbesc	despre	potenţialul	de	performanţă
al	individului,	care	este	pus	în	valoare,	amplificat/dezvoltat	prin	antrenament.

Diferitele	modele	ale	capacităţii	de	performanţă	pe	care	le-am	prezentat	mai
înainte	au	sugerat	schematic	factorii	determinanţi	ai	acesteia.	Analitic	privit,
numărul	acestor	factori	este	deosebit	de	mare.	Noi	am	exemplificat	astfel	numai
câteva	dintre	aptitudinile,	atitudinile	sau	aspectele	socioambientale,	dar	pe	cele
de	ordin	somatic,	fiziologic,	biochimic,	tehnic,	tactic,	de	dirijare	sau	reglare
numai	le-am	sugerat.

Vom	relua	discuţia	despre	modul	cum	factorii	psihici	se	grupează	în	mod
sistemic	în	ceea	ce	numim	capacitate	psihică,	după	câteva	consideraţii	de	ordin
terminologic.

Din	punct	de	vedere	psihologic,	Henri	Piéron	(1968)	consideră	capacitatea	ca
posibilitatea	de	reuşită	în	execuţia	unei	sarcini	sau	exercitarea	unei	profesii.	Ea
poate	fi	evaluată	direct,	dacă	subiectul	depune	efortul	voluntar	necesar.	Este
condiţionată	de	aptitudini	(deci	evaluată	indirect)	şi	depinde	de	condiţii
prealabile,	între	care	gradul	de	maturizare	(sau	involuţie),	formarea	educativă	şi
exerciţiul	(subl.	ns.).

Paul	Popescu-Neveanu	(1978)	priveşte	capacitatea	ca	pe	„un	sistem	de	însuşiri
funcţionale	şi	operaţionale	în	uniune	cu	deprinderile,	cunoştinţele	şi	experienţa
necesară,	care	duc	la	acţiuni	eficiente	şi	de	performanţă“.	Amândoi	autorii
consideră	capacitatea	ca	demonstrată	sau	demonstrabilă	prin	fapte.

P.D.	Mitchell	(1972)	vorbeşte	despre	o	abilitate	demonstrată	sau	potenţială	a
organismului	de	a	acţiona,	gândi,	simţi	sau	deveni,	în	ea	fiind	cuprinse:	a)
capacitatea	latentă	―	nedemonstrată;	b)	capacitatea	dinamică	―	comportament
observabil,	capacitate	demonstrată,	c)	capacitatea	neactivă/neactivată	―
capacitate	dinamică,	observabilă	cândva,	dar	care	nu	mai	apare,	fiind	pasivă	şi	d)
capacitatea	potenţială,	latentă,	care	poate	deveni	dinamică	sub	influenţa	unui
program	de	instruire	adecvat.



Performanţa	sportivă	rezultă	dintr-o	combinare	specifică	a	unui	număr	foarte
mare	de	elemente,	fiecare	având	o	anumită	pondere	şi	o	variabilitate	care	fac
parte	din	complexele	legităţi	ale	funcţionării	fiinţelor	vii.

La	realizarea	performanţei	contribuie,	în	primul	rând,	suma	însuşirilor	de	tot
felul	ale	sportivului,	însuşiri	perfectibile,	dar	în	acelaşi	timp	relativ	limitate.
Acesta	este	aspectul	multifuncţional	al	structurii	performerului.

În	al	doilea	rând,	performanţa	sportivă	este	rodul	eforturilor	pe	care	le	fac
diferitele	discipline	ştiinţifice	şi	reprezentanţii	lor	în	vederea	creşterii	nivelului
abilităţilor	sportivilor.	Acesta	este	aspectul	pluridisciplinar	al	determinării
performanţei.

Am	definit	capacitatea	psihică	drept	„un	sistem	de	particularităţi,	de	stări	şi
procese	care	garantează	eficienţa	activităţii	individului.	Ea	se	prezintă	ca	o
sinteză	specifică	individuală,	originală,	condiţionată	în	principal	de	aptitudini,
atitudini	şi	învăţare.	Capacitatea	psihică	este	eficienţa,	în	acelaşi	timp,	a
proceselor	informaţionale,	a	proceselor	interpretative	şi	a	celor	acţionale-
reglatorii“	(Epuran,	1976).

Dintr-un	anumit	unghi,	capacitatea	psihică	a	sportivului	are	structură
operaţională,	constând	din	corelarea	sintetică	a	unui	număr	de	elemente	aparent
eterogene	(percepţii,	noţiuni,	cunoştinţe,	decizii,	deprinderi,	priceperi,
autoapreciere,	control	etc.)	şi	este	susţinută	energetic	şi	atitudinal	de	trăsăturile
temperamentale,	caracteriale,	motivaţionale,	afective	şi	volitive.

Dintre	factorii	de	mai	sus,	numai	aptitudinile	nu	se	supun	integral	conducerii	sau
influenţării	prin	organizarea	procesului	de	pregătire;	poate	că	nici	ambianţa	n-o
putem	controla	întotdeauna	(concursuri	în	deplasare	sau	arbitraje	eronate).	În	cea
mai	mare	măsură	factorii	determinanţi	ai	performanţei	sportive	sunt	totuşi	sub
controlul	activ	al	antrenorului-pedagog	sau	depind	de	orientarea	personalităţii
sportivului,	de	capacitatea	lui	de	autoreglare	―	ceea	ce	înseamnă	aproape
acelaşi	lucru.

Capacitatea	de	performanţă	este	rezultatul	unui	proces	de	perfecţionare	a
sistemelor	executorii	ale	individului,	din	care	fac	parte	sistemele	biologic	şi
psihic,	alcătuite	la	rândul	lor	din	subsisteme:	morfologic,	funcţional	(biomotric,
cardiorespirator,	biochimic	etc.),	informaţional,	decizional,	psihoreglator	etc.

Sintetic,	putem	spune:	capacitatea	psihică	înseamnă	eficienţa	activităţii



psihocomportamentale.

După	cum	am	mai	spus,	capacitatea	psihică	a	sportivului	este	un	rezultat	al
pregătirii	şi,	în	acelaşi	timp,	modalitatea	de	eficienţă	a	acestuia.	De	regulă,
definim	capacitatea	psihică	a	sportivului	prin	constantele	sale,	prin	ceea	ce	este
caracteristic	şi	relativ	stabil	în	conduita	lui.	Avem	însă	în	vedere	cazurile	de
„abatere“	de	la	normal,	de	dezadaptare,	ca	de	altfel	şi	dinamica	acesteia	în	timp,
ceea	ce	înseamnă	o	anumită	variabilitate	a	acestei	capacităţi.	Locul	stărilor
psihice	în	structura	capacităţii	psihice	a	sportivului	va	fi	deci	foarte	mare,	mai
ales	în	acele	arii	care	prezintă	variabilitate,	ca	urmare	a	faptului	că	psihicul	este
sensibil	la	schimbările	situaţiilor,	reacţionând	prin	forme	comportamentale	mai
mult	sau	mai	puţin	stereotipe,	uneori	chiar	atipice	şi	deci	imprevizibile.

Vom	distinge	la	capacitatea	psihică	structura	şi	dinamica,	ambele	interacţionând
într-un	anumit	moment	al	activităţii	sportivului.

Rezumativ	şi	schematic	putem	reprezenta	capacitatea	psihică	așa	cum	se	vede	în
figura	2.10.

Sub	raportul	activităţii	pedagogice	desfăşurate	de	antrenor	cu	sportivul,	vom
sublinia	caracterul	evolutiv	al	capacităţii	psihice,	pe	care	ne-o	putem	imagina	ca
pe	o	spirală	care	se	dezvoltă	progresiv.	Pe	măsură	ce	sportivul	este	influenţat
educaţional,	solicitat	de	specificul	activităţii,	se	maturizează	intelectual,	afectiv
şi	caracterial	şi	face	eforturi	pentru	autoperfecţionare.

Dacă	privim	capacitatea	psihică	aidoma	unui	sistem,	principalele	subsisteme
care	condiţionează	performanţa	prin	nivelul	lor	de	eficienţă	sunt	subsistemele:
perceptiv,	interpretativ-decizional,	motivaţional-afectiv	şi	mnezic.

Deşi	ne-am	menţinut	în	teoretic,	din	punct	de	vedere	practic	rezultă	concluzia	că
antrenorul	trebuie	să	asigure	dezvoltarea	armonioasă	a	întregului	sistem
psihocomportamental	al	sportivului.	O	deficienţă	cât	de	mică	apărută	în	unul
dintre	subsisteme	(neatenţie	în	perceperea	situaţiei,	incapacitate	de	gândire,	slaba
sau	prea	puternica	motivaţie	etc.)	se	va	repercuta	asupra	performanţei.









Luând	în	considerare	faptul	că,	privită	din	unghiul	activităţii	practice,	capacitatea
psihică	are	structură	operaţională,	corelând	sintetic	un	număr	mare	de	elemente
aparent	eterogene	(atenţie,	vigilenţă,	percepţii,	creativitate,	decizie,	sentimente,
voinţă,	memorie,	cunoştinţe,	autocontrol)	şi	fiind	susţinută	energetic	şi	atitudinal
de	trăsăturile	motivaţionale	şi	caracteriale	ale	sportivului,	antrenorul	îşi	va
propune	să	realizeze	formarea	integrală	şi	multilaterală	a	personalităţii	acestuia,
în	special	prin	mijloacele	specifice	ale	activităţii	sportive.



Tabelul	2.5.	Componente	ale	capacității	psihice

Din	multitudinea	caracteristicilor	care	compun	capacitatea	psihică	reținem
câteva:

Bauersfeld	și	Schroter,	1979:

*încredere	în	sine,	în	capacitatea	proprie	de	performanță;

*rezistență	psihofizică	la	solicitări;

*putere	de	decizie;

*dorință	de	autoafirmare;

*stabilitatea	autoîncrederii	în	victorie;

*rezistență	psihică	—	„a	putea	și	a	voi“;

*capacitate	de	mobilizare	psihofizică;

*disponibilitate	de	a	prelua	anumite	riscuri;

*duritate	față	de	sine,	disponibilitate	pentru	efort.

Call	Botterill,	1980:

*luciditate;

*stabilitatea	personalității;



*suportarea	dificultăților;

*independență;

*autodisciplină;

*maturitate	psihică;

*privire	în	perspectivă;

*adaptabilitate;

*încredere	în	sine;

*scopuri	clare.

Guy	Missoum,	1987:

*stabilitate	emoțională;

*controlul	anxietății;

*controlul	stresului;

*deschidere	spre	alții	și	ascultarea	altora;

*competitivitate,	angajare	și	ambiție.

În	capitolul	privitor	la	obiectivele	pregătirii	psihice	a	sportivilor	și	în	cel
privitor	la	formarea	„deprinderilor	psihice“,	vom	constata	că	aceste	calități
sau	însușiri	—	împreună	cu	multe	altele	—	sunt,	în	primul	rând,
aspirații/obiective	de	pregătire,	iar	în	al	doilea	rând,	rezultate	ale	învățării
(„deprinderi	psihice“).



Optimizarea	performanței

„Optimizare“	este	un	cuvânt	adesea	folosit	în	legătură	cu	toate	activităţile	umane
în	care	se	urmăreşte	realizarea	unui	anumit	progres.	Este	în	firea	lucrurilor	ca
sportul	să	urmărească	progresul,	dar	nu	orice	progres,	ci	unul	deosebit.	Aşa	se
face	că,	de	multe	ori,	optimizarea	vrea	să	însemne	maximizare.

Numeroase	şi	diferite	discipline,	grupate	în	„ştiinţa	sportului“,	îşi	propun	ca	prim
obiectiv	tocmai	creşterea	capacităţii	de	performanţă	a	sportivului,	în	acelaşi	timp
cu	asigurarea	condiţiilor	sociopedagogice	şi	tehnico-materiale	pentru	aceasta.

Psihologia	sportului	va	urmări	acelaşi	obiectiv,	raportat	mai	ales	la	personalitatea
sportivului	şi	având	în	vedere	în	mod	permanent	faptul	că	acesta	trăieşte	într-o
societate	şi	într-un	grup	social	de	ale	căror	ajutor	şi	condiţii	trebuie	să	se	bucure
din	plin.



CAPITOLUL	3.	Caracterizarea	psihologică	a
sporturilor.	Solicitările	psihice	în	sport

Este	cunoscut	faptul	că	solicitarea	face	parte	din	viaţă,	că	organismele	vii	se
adaptează	la	mediu	printr-un	proces	de	echilibrare	şi	reechilibrare	între	acesta	şi
propria	fiinţă.	Personalitatea	sportivului	se	va	dezvolta,	se	va	adapta	şi	autoregla
atât	la	solicitările	activităţii,	desfăşurate	în	mediul	social,	cât	şi	la	propriile
scopuri	şi	aspiraţii.

Am	văzut	până	acum	modul	în	care	performanţa	sportivă	este	rezultatul	unor
factori	care	depind	în	cea	mai	mare	parte	de	personalitatea	sportivului	şi	în	mod
deosebit	de	orientarea	lui	atitudinală,	de	motivaţia	sa	pentru	performanţă.

În	acest	capitol	vom	analiza	relaţia	dintre	sportiv	şi	cerinţele	activităţii	specifice.
Sportul	de	performanţă	este	o	activitate	de	limită	a	capacităţii	psihice	a
individului,	capacitate	care	se	poate	dezvolta	şi	chiar	maximiza	prin	coroborarea
unui	număr	foarte	mare	de	factori,	număr	care	poate	fi	redus	la	câţiva,	de
exemplu	la	aptitudini	+	atitudini	+	antrenament	+	ambianţă,	despre	care	am	tratat
în	capitolul	anterior.

Activitatea	de	limită	este	în	mod	deosebit	la	alegerea	sportivului	care	doreşte	să
atingă	„stadiul	de	excelenţă“.	Ea	apare	însă	şi	în	situaţii	de	motivare	mai	redusă,
când	sportivul	este	pus,	fără	voia	sa,	în	condiţii	care	depăşesc	capacitatea	lui
(naturală	şi/sau	învăţată)	de	adaptare.	Este	clar	că	ieşirea	din	impas	se	face	mai
puţin	favorabil	individului.

Analiza	care	urmează	are	scopul	de	a	arăta	care	sunt	solicitările	la	care	este
supus	sportivul	pe	drumul	lui	spre	excelenţă	şi	modul	cum	va	putea	să	le
depăşească.

Vom	începe	prin	a	prezenta	câteva	„modele“	de	clasificări	ale	sporturilor	şi
caracteristicile	lor	în	privinţa	cerinţelor	faţă	de	cei	care	le	practică.

Vom	analiza	apoi	solicitările	care	provin	din	„situaţiile“	în	care	sportivul
evoluează,	situaţii	faţă	de	care	va	manifesta	încă	un	sistem	de	reacţii,	adăugate,



suprapuse,	concordante	sau	nu	cu	reacţiile	lui	la	solicitările	specifice	disciplinei
sau	probei.

Vom	putea	observa	că	solicitările	din	sport	sunt	cel	puţin	de	trei	feluri:

1.	solicitări	specifice	fiecărui	sport	și	probe,	din	punct	de	vedere	tehnic,	tactic,
regulamentar	etc.;

2.	solicitări	„situaţionale“,	provenite	din	condiţiile	de	ambianţă	materială	şi
socială	de	desfăşurare	a	activităţilor;

3.	solicitări	atitudinale	proprii	sportivului:	scopuri,	motivaţie,	anxietăţi	etc.

PARADIGMA

Caracterizarea	psihologică	a	sporturilor	→	monografia	psihologică	→
pentru	a	înțelege	situația	sportivului	în	„activitate“	și	modul	cum	va	putea
realiza	performanța	în	funcție	de	→	caracteristicile	diferitelor	sporturi,
caracteristici	stabilite	după	realizarea	clasificării	sporturilor	din	punct	de
vedere	psihologic,	sporturi	care	prezintă	pentru	sportivul	care	le	practică	→
solicitări	specifice/nespecifice,	care	la	rândul	lor	provoacă	→	reacțiile
specifice/nespecifice	ale	sportivului,	reacții	de	tip	adaptativ,	în	funcție	de	→
capacitatea	psihică	a	sportivului,	însoțite	de	→	efort	voluntar,	de	→	stări	de
limită,	care	conduc	uneori	la	→	stres,	față	de	care	sportivul	reacționează
adecvat	sau	neadecvat	patologic,	necesitând	→	refacere	psihofizică	prin	→
asistență	psihologică	și	→	deprinderi	de	autoreglare.

Monografia	psihologică	a	sporturilor

Caracterizarea	psihologică	a
sportului/ramurilor/probei



O	monografie	este	un	studiu	ştiinţific	multilateral	şi	interdisciplinar	asupra	unui
subiect,	în	cazul	nostru	asupra	sportului.	Cum	o	astfel	de	temă	depăşeşte	cu	mult
cadrul	prezent	al	preocupărilor	noastre,	ne	vom	referi	la	studiul	psihologic	al
sportului,	pentru	a	desprinde	principalele	caracteristici	care,	cunoscute,	vor	dirija
mai	eficient	demersul	complex	al	construirii	performanţei.

Studiul	psihologic	al	profesiilor	are	o	vechime	de	mai	mult	de	un	secol,	urmărind
să	furnizeze	criterii	pentru	orientare	şi	selecţie	în	fiecare	dintre	acestea.	Spre
deosebire	de	activităţile	profesionale	în	care	nu	se	caută	supradotaţi,	ci
corespondenţa	dintre	locul	de	muncă	şi	aptitudinile	fiecărui	individ	(H.	Pitaru),
în	sport	selecţia	operează	asupra	indivizilor	celor	mai	dotaţi,	înzestraţi
preponderent	cu	aptitudini	motrice,	psihomotrice	şi	intelectual-motrice.	Ne-am
inspirat	(1968)	din	experienţa	psihologilor	din	domeniul	muncii	pentru	a	schiţa
cadrul	general	al	monografiei	psihologice	a	sportului	şi,	în	mod	special,	al
ramurilor	sportive.

O	monografie	psihologică	a	sportului	va	cuprinde	întregul	sistem	de	cunoştinţe
al	acestui	domeniu,	sistem	care	până	acum	a	fost	numai	schiţat	şi	reprezintă	un
ideal	al	cercetătorilor	acestui	domeniu	pentru	deceniile	următoare.	Acest	manual
va	oferi	numai	în	linii	mari	datele	susceptibile	de	a	constitui	subiecte	de
meditaţie	pentru	cei	interesaţi.

Câteva	dificultăţi	apar	în	faţa	specialiştilor	domeniului:	în	primul	rând	conceptul
de	sport	este	polisemantic,	ceea	ce	va	presupune	o	discuţie	prealabilă	de	ordin
teoretic-metodologic	asupra	sa;	în	al	doilea	rând,	sportul	este	practicat	la	niveluri
diferite	de	pregătire	sau	de	vârstă,	ceea	ce	va	influenţa	punctul	de	vedere	care	va
fi	adoptat	de	cercetător;	în	al	treilea	rând,	diversificarea	modurilor	de	practicare	a
sportului,	exprimată	în	mulţimea	ramurilor	şi	probelor	―	unele	dintre	ele
inventate	artificial	―	practicate	în	condiţii	materiale	şi	organizatorice	proprii,	ne
va	obliga	ori	să	le	tratăm	numai	la	modul	„general“,	ori	să	le	tratăm	idiografic,	în
singularitatea	şi	unicitatea	lor.

Ne	vom	limita	la	a	reaminti	caracteristicile	generale	ale	sportului	de	performanţă
şi	mare	performanţă	pe	care	le-am	discutat	în	capitolele	1	şi	2,	pentru	a	ne
orienta	spre	câteva	dintre	temele	care	vor	constitui	„programul“	studiului	şi
caracterizării	psihologice	a	ramurilor	sportive.



Cum	am	mai	spus,	1.	sportul	este	o	activitate	de	limită	a	fiinţei	umane
2.	orientată	spre	realizarea	performanţelor	3.	în	situaţii	caracteristice,	4.	de
întrecere	cu	alţii,	cu	natura	şi	cu	sine,	5.	pe	baza:	a)	aptitudinilor	adecvate;	b)	a
atitudinilor	cognitive,	conative,	afective	specifice;	c)	prin	antrenament	şi	în
condiţii	de;	d)	ambianţă	materială	şi	socială	corespunzătoare.

O	monografie	psihologică	a	sportului	sau	a	unei	ramuri/probe	va	cuprinde
complexul	de	informaţii	referitoare	la	trăirile	subiective	şi	comportamentul
manifest	al	sportivului	în	situaţiile	specifice.	Credem	că	descrierea	foarte	exactă
a	acestor	situaţii	ne	poate	furniza	cele	mai	semnificative	date	privitoare	la
solicitările	psihofizice	la	care	este	supus	sportivul.	Mai	avem	în	vedere	şi	faptul
că	fiecare	sport/ramură/probă	exprimă	şi	prin	regulamentul	propriu	anumite
cerinţe,	care	sunt	reguli	şi	restricţii.	La	toate	acestea,	sistemul	psihic	integral	al
sportivului	va	reacţiona	prin	ceea	ce	are	el	ca	dotare	şi	pregătire,	pentru
realizarea	performanţei	optime.

Din	cele	de	mai	sus	rezultă:	necesitatea	de	a	selecţiona	cei	mai	dotaţi	subiecţi
sub	raport	aptitudinal	şi	atitudinal	pentru	un	anumit	sport/ramură/probă,	pregătit
sinergiei	aptitudinilor	şi	atitudinilor,	cu	pregătirea.

Apreciem	că	diferitele	criterii	de	selecţie	stabilite	pentru	fiecare	ramură	de	sport
în	parte	ar	fi	mult	mai	eficiente	dacă	ar	fi	stabilite	şi	pe	baza	considerării
componentelor	psihologice	ale	performanţei.	Asupra	acestei	chestiuni	vom
reveni.

Metodele	şi	tehnicile	pentru	studiul	caracteristicilor	psihice	ale	sporturilor	sunt
dintre	cele	mai	diferite,	de	la	observaţie	tematică	la	descriere	fenomenală,	la
descriere	grafică	şi	actografie,	la	studiu	de	caz	(prin	psihografie),	la	anchetă
sau	la	observaţie	experimentală	şi	psihometrie.

Literatura	de	specialitate	consemnează	primele	preocupări	pentru	caracterizarea
psihologică	a	unor	sporturi	încă	din	anii	’30	ai	sec.	XX	în	Franţa	(Boigey,	1927)
şi	mai	târziu	în	România	(C.	Calavrezo,	1943),	URSS	(Puni,	Rudik	şi	col.,
1959),	Italia	(Antonelli,	1964).	În	anii	care	au	urmat,	cercetările	au	fost
aprofundate	atât	sub	aspectul	analitic	al	datelor,	cât	şi	sub	aspectul	interpretării
din	puncte	de	vedere	mai	puţin	dependente	de	anumite	teorii.



Tabelul	3.1.	Moduri	de	caracterizare	a	sporturilor

Moduri	de	caracterizare	a	sporturilor	—	de	la	literar,	la	intuitiv,	la	ştiinţific
(studiu	de	caz,	psihografie,	anchetă,	observaţii	cu	înregistrări	obiective,
experiment).

•

Literare:	romane,	nuvele,	biografii,	autobiografii.	De	ex.:	Ionel
Teodoreanu	—	„Iarbă“;	Eugen	Barbu	—	„11“;	Cezar	Petrescu	—	fotbal	şi
box;	Montharlant	—	fotbal;	Ciampitti	—	fotbal;	Cózik	—	despre	Zatopék;
Rudolf	—	alpinism;	Braga	—	5	000	m;	etc.	(vezi	V.	Bănciulescu	şi	Ludu	—
sportul	în	literatură).

•

Literar-psihologic:	descrieri	ale	trăirilor	şi	comportamentelor,	pe	bază	de
autoobservaţie	şi	intuiţie,	vecine	cu	ziaristica	analitică-descriptivă.

•

Psihologice,	din	puncte	de	vedere:	psihanalitic	(Antonelli,	Picoti,	Rapisardi);
structuralist	(Calavrezo);	comportamental	(Puni,	Rudik,	Parvanov,	Geron);
psihometric	(Kane,	Vanek-Hosek-Svoboda);	sintetic-clasificator	(Chappuis,
Hiriarborde,	Cratty)	etc.

Puncte	de	vedere	ale	ştiinţelor	particulare,	în	special	antropologice
(biotipologie);	fiziologice	(adaptare	la	efort,	VO2);	biochimice;
endocrinologice	etc.

Psihosociologie	(Cratty,	Hanin,	Parlebas)

Cele	de	mai	sus	sunt	numai	exemplificări!

Monografia	psihologică	a	sporturilor,	care	include	şi	taxonomia	(clasificarea)	lor



şi,	corespunzător,	solicitările	specifice,	va	ORIENTA:

•	stabilirea	criteriilor	de	selecţie,	atât	în	faza	iniţială,	cât	şi	în	faza	„măiestriei“;

•	instruirea	şi	antrenamentul	(obiectivele,	designul,	metodele,	tehnicile,
evaluarea),	adecvate	vârstei,	sexului,	nivelului	de	pregătire	şi	aspiraţie	ale
sportivilor;

•	obiectivele	pregătirii	psihice	generale	şi	specifice	(de	ramură)	şi	ale	formării
deprinderilor	psihice	de	autoreglare;

•	obiectivele	şi	strategia	pregătirii	psihice	pentru	concurs	şi	pentru	suportarea
suprasolicitărilor	psihofizice	sportive	şi	sociale.



Tabelul	3.2.	Sursele	informațiilor

Sursele	informațiilor.	Cei	care	doresc	să	cunoască	particularitățile	probelor
sportive	vor	folosi:

•

definițiile	operaționale	ale	sportului/ramurilor/probelor,	din	dicționarele	de
specialitate;

•

regulamentele	sporturilor;

•

manualele	tehnice	cu	descrierea	cerințelor	aptitudinale	și	ale	pregătirii;

•

manualele	de	teoria	și	metodica	sportului;

•

datele	obiective	de	ordin	psihologic	de	la	antrenamentele,	concursurile	și	din
restul	timpului	ale	sportivilor	—	indivizi	și	echipe;

•

datele	obiective	biologice	și	comportamentale	de	la	antrenamente	și
concursuri	(volumul,	intensitatea,	complexitatea	și	alte	caracteristici
metrice	ale	efortului);

•

indicatorii	statistici	biologici,	fiziologici,	motrici,	performanțiali	etc.	ai	celor
mai	buni	performeri	la	Jocuri	Olimpice	sau	Campionate	Mondiale,	care
oferă	„modelul	de	sportiv“	într-o	anumită	perioadă;



•

jurnalele	de	autocontrol,	memoriile,	autobiografiile	celor	mai	buni
performeri;

•

jurnalele	și	evaluările	antrenorilor;

•

foile	de	arbitraj,	la	unele	sporturi;

•

rapoarte	ale	arbitrilor	și	observatorilor	oficiali;

•

psihografii	—	caracterizări	psihologice	complexe	ale	unui	sportiv	de
excepție;

•

înregistrările	video	și	TV;	relatările	jurnaliștilor.

Notă.	Antrenorii,	metodiștii,	managerii	și,	evident,	psihologii	sportivi
trebuie	să	dețină	tot	acest	sistem	de	informații	din	sportul	respectiv,	pentru
a	putea	dirija	procesul	complex	al	instruirii,	educării	și	pregătirii	specifice	a
sportivului/echipei	pentru	performanțe	de	valoare.

Schița	unei	tematici	de	caracterizare	psihologică
a	unui	sport	(probe/ramuri)

Elemente	comune	care	trebuie	luate	în	considerare	pentru	fiecare	indicator	sau



caracteristică	observată:

•	activitatea	din	concurs;

•	activitatea	din	timpul	liber	care	influenţează	randamentul	sportivului;

•	vârsta	şi	sexul	subiectului;

•	nivelul	de	pregătire	şi	pretenţie	(aspiraţie)	ale	sportivului;

•	dacă	este	sport	de	performanţă	(de	weekend,	cum	spun	nord-americanii)	sau
sport	de	mare	performanţă.

1.	Caracteristicile	generale	ale	sportului/probei

–	Definiţia	sportului	(logică	—	prin	gen	proxim	şi	diferenţă	specifică,	sau
definiţie	operaţională	sau	ostensivă).

–	Descrierea	tipului	de	performanţă	specifică	şi	a	modului	de	realizare.

–	Condiţiile	specifice	în	care	se	desfăşoară	activitatea.

–	Principalele	condiţii	regulamentare	de	desfăşurare	a	activităţii.	Tipuri	de
competiţii	şi	de	sisteme	de	organizare	a	lor.	(Pentru	sporturile	complexe,	fiecare
probă	sau	grup	de	probe	prezintă	condiţii	diferite).

–	Prevederile	condiţiilor	în	care	se	obţin	şi	se	omologhează	performanţele
(criteriile	performanţelor).

2.	Caracteristicile	actelor	motrice	şi	psihomotrice	ale	sportului
(probei/ramurii):

–	Caracteristicile	spaţiale,	temporale	şi	energetice	ale	mişcărilor.	Condiţionarea
lor	de	utilizarea	aparatelor,	instalaţiilor	sau	echipamentelor	speciale.

–	Caracteristicile	evoluţiei	sportivului:	individual,	în	grup	—	coacţional,
interacțional,	aditiv,	cooperativ	etc.

–	Specificul	învăţării	actelor	motrice	în	funcţie	de	tipul	de	sarcini	specifice
sporturilor	(motrice,	perceptiv-motrice,	inteligent-motrice).



–	Specificul	procesului	de	instruire,	educare	şi	pregătire.

–	Caracteristicile	utilizării	priceperilor,	deprinderilor	şi	altor	achiziţii	şi
particularităţi	ale	sportivului	în	condiţiile	tacticii	(rezolvare	de	probleme).

–	Tipul	şi	intensitatea	efortului	fizic;	intensitatea	efortului	psihic	determinată	de
scheme	organizatorice	competiţionale	—	serii,	turnee	etc.

–	Sistemul	aptitudinilor	motrice	şi	psihomotrice	specifice	probei	sau	combinării
probelor	(în	poliatlon,	de	exemplu).

–	„Modelul	de	sportiv“	din	punct	de	vedere	antropologic,	motric,	psihologic	şi
de	eficienţă	(în	ce	direcţie	excelează),	pe	baza	psihografiilor.

–	Forma	sportivă	şi	condiţiile	programării	ei	(dată,	durată,	vârfuri,	ieşiri
intenţionate	etc.).

–	Situaţii-limită:	capacitate	psihică,	stări	psihopatologice,	accidente	—	tipologia
lor.

3.	Principalele	solicitări	de	ordin	psihic	ale	sportului:

Întrucât	solicitările	psihice	depind	de	cele	motrice,	fiziologice	şi	sociale,	va
apărea	firesc	să	se	caracterizeze	reacţiile	psihocomportamentale	ale	sportivului
prin	prisma	acestora:

–	Solicitarea	şi	manifestările	caracteristice	ale	proceselor	cognitive:	senzaţii,
percepţii,	reprezentări,	operaţii	ale	gândirii,	memorie	şi	imaginaţie.

–	Caracteristicile	atenţiei	şi	ale	particularităţilor	ei	de	durată,	stabilitate,
deplasare,	ale	concentrării,	volumului	şi	distribuţiei.

–	Tipologia	manifestărilor	afective:	anxietatea,	emoţiile,	sentimentele	—	ca	timp
de	instalare,	durată,	intensitate	etc.	şi	relaţia	cu	performanţa	aşteptată.

–	Caracteristicile	reglării	voluntare	a	activităţii:	nivel	de	conştientizare	şi
stabilire	a	scopurilor,	efortul	voluntar	şi	raportul	cu	automatismele	deprinderilor,
combativitatea,	dârzenia,	perseverenţa,	hotărârea.

–	Dependenţa	„stărilor	psihice	actuale“	(cognitive,	conative,	afective)	de



condiţiile	materiale-organizatorice	şi	sociale	ale	activităţilor.

–	Caracteristicile	activităţii	de	comunicare	verbală	şi	nonverbală.

–	Caracteristicile	relaţiilor	interindividuale	în	echipa	proprie,	cu	echipa
concurentă,	cu	antrenorii,	arbitrii	şi	oficialii.

4.	Structura	personalităţii	sportivului	şi	relaţiile	cu	performanţa:

–	Sistemul	aptitudinilor,	generale	şi	speciale,	care	condiţionează	performanţa.
Posibilităţi	de	compensare.	Dinamica	aptitudinilor	în	funcţie	de	vârstă	şi	anumiţi
factori	genetici.

–	Sistemul	atitudinilor	şi	determinarea	lor	de	tipul	de	activitate	(solicitări
specifice);	modalităţi	de	reglare	a	lor	pentru	creşterea	eficienţei	sportivului.

–	Tipologia	şi	caracteristicile	motivaţiei	pentru	activitatea	sportivă	şi	pentru
performanţa	superioară.	Dinamica	motivaţiei	în	raport	de	vârstă	şi	de	specificul
sportului	practicat.

–	Caracteristicile	temperamentale	(în	diferite	accepţiuni)	care	pot	influenţa
performanţa	sportivă.

–	Existenţa	unei	„tipologii“	a	personalităţii	determinată	de	specificul	practicării
sportului.

–	Cerinţele	deontologice	ale	activităţii	subiectului	în	sporturile	dure	şi	de	risc.

5.	Caracteristicile	ambianţei	sociale	şi	materiale:

–	Condiţiile	ambianţei	sociale	a	activităţii:	organizare	locală,	regională,	naţională
sau	internaţională.	Facilitări	şi	restricţii	de	participare.

–	Tipologia	cluburilor	şi	echipelor	sportive:	componenţă,	relaţii,	organizare,
„amatorism“	vs.	profesionism.

–	Aspecte	manageriale:	finanţe,	vânzări	şi	cumpărări	de	sportivi.

–	Sistemul	relaţiilor	interindividuale	în	funcţie	de	structurile	şi	condiţiile
organizatorice	sociomateriale.



6.	Un	test	de	sinceritate,	ca	o	concluzie:

–	Prin	ce	influenţe	sportul	practicat	de	voi	contribuie	la	calitatea	vieţii	(sănătate,
satisfacţii,	integrare	socială	şi,	eventual,	integrare	profesională)?

–	Ce	disfuncţii	are	sportul	respectiv,	chiar	când	este	practicat	cu	respectarea
normelor?

–	Ce	elemente	de	transfer	are	sportul	respectiv	pentru	alt	sport	sau	altă	activitate?







Aplicaţii

Monografia	psihologică	a	sportului	este	un	„portret“	al	acestuia.	Transpunând
aceste	caracteristici	la	cei	mai	buni	sportivi	vom	putea	alcătui	„portrete-model“
de	sportivi,	ale	căror	trăsături	nu	vor	fi	numai	intuite,	ci	și	destul	de	exact
ilustrate.

Încercaţi	să	schiţaţi	câteva	dintre	caracteristicile	esenţiale	şi	specifice	ale
sportului/probei	în	care	aveţi	experienţă.	Indicaţi,	în	acelaşi	timp,	unde	marcaţi
capacităţi	deosebite	şi	unde	nu	aţi	reuşit	să	fiţi	eficient	performanţial.	Vă	puteţi
gândi	şi	la	factorii	care	v-au	facilitat	sau	nu	v-au	facilitat	activitatea,	precum	şi	la
obiectivele	viitoare	de	dezvoltare.

Clasificarea	sporturilor	din	punct	de	vedere	psihologic

Paradigma	caracterizării	psihologice	a	sportului	utilizează	câteva	dintre	criteriile
de	clasificare	a	sporturilor,	tot	aşa	cum	diferitele	clasificări	ale	sporturilor	au
avut	în	vedere,	mai	mult	sau	mai	puţin,	criteriile	alcătuirii	monografiei.

Operaţia	logică	a	clasificării	este	menită	să	pună	ordine	într-o	mulţime	de
obiecte	sau	fenomene,	pentru	o	mai	bună	gândire	şi	acţiune	în	legătură	cu	ele.

Această	operaţie	constă	din	alcătuirea	de	clase,	după	asemănări	sau	deosebiri,
dintr-unul	sau	mai	multe	criterii	sau	puncte	de	vedere.	În	domeniul	nostru	se
apelează	la	clasificarea	naturală,	luând	sporturile	şi	ramurile	aşa	cum	sunt	ele,
prin	raţionament	inductiv	sau	după	aspecte	formale	(există	sporturi	create
artificial).	De	regulă,	criteriul	distribuie	obiectele	în	clase	care	se	exclud,	dar
unei	mulţimi	de	obiecte	i	se	pot	aplica	simultan	mai	multe	criterii	de	clasificare,
ceea	ce	ne	conduce	la	sisteme	de	clasificare.



În	domeniul	activităţilor	corporale	clasificarea	sporturilor	a	avut	şi	are	dublă
însemnătate,	teoretică	şi	practică-metodologică,	aceasta	cu	atât	mai	mult	cu	cât
în	decursul	timpului	apariţia	unor	sporturi	noi	sau	schimbarea	regulilor	au	impus
evidenţierea	elementelor	esenţiale	care	dirijează	selecţia	şi	pregătirea	sportivilor.

Literatura	ştiinţifică	abundă	de	clasificări	ale	sporturilor	făcute	din	cele	mai
variate	puncte	de	vedere,	astfel	încât	este	aproape	imposibil	să	afli	o	anumită
ordine	în	ele.	Ba	chiar	este	poate	mai	înţelept	să	nu	încerci	să-i	afli	o	anumită
logică!	Totuşi,	noi	vom	recurge	la	câteva	modele	cu	scopul	de	a	extrage	din	ele
repere	pentru	o	mai	complexă	cunoaştere	a	solicitărilor	psihice,	chiar	dacă	în
unele	dintre	aceste	clasificări	vor	apărea	şi	criterii	de	ordin	biologic.

Primele	clasificări	ale	sporturilor	datează	din	anii	1920–1930,	dar	acum	au
numai	însemnătate	istorică.	Tipului	modern	de	performanţă	trebuie	să-i
corespundă	un	nou	tip	de	sportiv,	pregătit	după	alte	canoane,	ale	eficienţei	şi
maximizării.

În	fond,	va	trebui	să	răspundem	la	întrebarea:	Care	sunt	cerinţele	exprimate	de	o
probă	pentru	ca	sportivul	să	obţină	„eficienţă	performanţială“?	Sau:	ce	însuşiri
(aptitudini,	capacităţi,	trăsături,	pregătire	etc.)	trebuie	să	aibă	sportivul	pentru	a	fi
un	performer	deosebit?	Observăm	aici	relaţia	biunivocă	dintre	tipul/cerinţele
sportului	şi	capacităţile	sportivului.

Tipurile	de	sport

Punctul	de	vedere	psihologic

În	paragraful	acesta	vom	recurge	la	enumerarea	diferitelor	clasificări	în	care,	mai
mult	sau	mai	puţin	declarat,	punctul	de	vedere	psihologic,	al	solicitărilor	psihice
la	care	este	supus	sportivul,	este	prezent.

Una	dintre	dificultăţile	metodologice	care	pot	să	apară	în	operaţia	de	clasificare



este	aceea	a	obiectului	clasificării:	mişcările,	exerciţiile,	acţiunile,	activităţile	sau
„sporturile“?	Vom	observa	că	diferiţi	autori	se	referă	când	la	unul,	când	la	altul
dintre	aceste	„obiecte“.	Noi	va	trebui	să	decelăm	ce	anume	este	solicitare	psihică
în	fiecare	dintre	grupele	acestea.

În	1948,	Maurice	Baquet	făcea	observaţia	că	toate	clasificările	de	până	atunci	nu
au	apelat	la	criterii	psihologice	şi	pedagogice.	Iată	clasificarea	propusă	de	el:	1.
Jocurile	copiilor	sau	şcolare:	a.	mimate,	senzoriale,	intelectuale,	de	memorie	şi	b.
gimnastice,	jocuri	mari	şi	jocuri	pregătitoare	pentru	diferite	specialităţi	sportive.
2.	Sporturi	colective	—	joc	contra	unul	sau	mai	mulţi	adversari.	3.	Sporturi
individuale:	nataţie,	atletism,	gimnastică	la	aparate,	haltere.	4.	Sporturi	de	luptă:
lupte	libere	sau	clasice,	box,	judo,	scrimă.	5.	Sporturi	în	natură:	drumeţie,
camping.

R.	Chappuis	(1964)	propune	o	clasificare	în	funcţie	de	cheltuiala	de	energie
fizică	şi	concentrarea	nervoasă:

A.	Sporturi	care	cer	o	mare	cheltuială	de	energie	şi	o	mare	concentare
nervoasă.

Cerinţele	sau	solicitările	fizice	se	adresează	indivizilor	cu	robusteţe	organică	şi
bun	echilibru	nervos.	Cele	psihice	variază	după	ambianţa	şi	cadrele	de	referinţă:
a)	sporturi	colective	în	aer	liber	—	alpinism,	canotaj	—	în	care	alături	de	calităţi
fizice	sunt	necesare	şi	alte	calităţi,	precum:	altruismul,	spiritul	de	sacrificiu,
loialitatea,	bunătatea;	b)	sporturi	colective	de	sală	care	cer	aceeaşi	cheltuială	de
energie	fizică,	dar	o	şi	mai	mare	rezistenţă	nervoasă,	tensiunea	psihică	fiind
mărită	de	ambianţa	limitată.	Ele	cer	un	sportiv	deschis,	activ,	flegmatic;	c)
sporturi	individuale	în	aer	liber	—	schi,	tenis	simplu	—	care	pretind	aceeaşi
rezistenţă	organică	şi	calităţi	personale:	curaj,	voinţă	etc.;	d)	sporturi	individuale
de	sală	—	box,	haltere,	gimnastică	la	aparate	—	de	solicitare	intensă,	care	cer
sănătate	perfectă,	deplin	echilibru	nervos	şi	calităţi	personale:	activism	deschis,
controlat.

B.	Sporturi	care	cer	cheltuială	mică	de	energie,	dar	o	mare	concentrare
nervoasă.

În	grupa	aceasta	intră:	scrima,	săritura	în	înălţime,	cursele	de	viteză	etc.,	ca
exemple.

Cerinţele	fizice	sunt	adresate	mai	ales	sistemului	nervos,	care	este	mobilizat



total.	Psihologic:	mare	putere	de	concentrare,	echilibru	nervos,	echilibru
psihomotor.

C.	Sporturi	care	cer	o	mare	cheltuială	de	energie	fizică,	dar	o	redusă
concentrare	nervoasă.

Aici	intră:	rugbyul,	fotbalul,	baschetul,	handbalul,	alergările	de	fond,	în	care	de
bază	este	rezistenţa	organică.	Concentrarea	nervoasă	este	necesară	în	momentele
de	mobilizare	voluntară.

D.	Sporturi	care	cer	o	redusă	cheltuială	de	energie	şi	o	redusă	concentrare
nervoasă,	când	sunt	practicate	fără	scop	de	competiţie:	volei,	nataţie,
hochei,	echitaţie.	Solicitările	fizice	şi	psihice	nu	sunt	intense	(R.Chappuis,
1964).	O	privire	critică	asupra	acestor	clase	poate	să	evidenţieze	unele
neconcordanţe	în	ceea	ce	priveşte	solicitările	fizice,	dar	mai	ales	psihice.	De
altfel	creşterea	nivelului	performanţelor	sportive	şi	a	exigenţelor
competiţiilor	din	deceniile	care	au	urmat	acestei	clasificări	obligă	la
regândirea	grupării	sporturilor.

Rămâne	valoroasă	sublinierea	direcţiilor	în	care	sunt	solicitate	calităţile
personale	ale	sportivului.

W.A.	Hubbard	(1965)	propune	o	clasificare	în	care	criteriul	este	constituit	din:

A.	Limitele	pe	care	le	depăşeşte	sportivul,	răspunzând	la	cine	şi	ce	câştigă?

Factorii	limitativi	ai	câştigătorului	sunt:	timpul,	spaţiul	(distanţa),	scorul	și
supremaţia.

Scorul:	fotbal,	baschet	—	cu	timp	limitat,	volei,	tenis	—	cine	ajunge	mai	repede
la	un	număr	de	puncte.

Spaţiul:	alergări	—	cel	mai	rapid	câştigă;	aruncări	—	cel	care	aruncă	mai
departe	câştigă.

Timpul:	alergări	—	parcurgeri	de	anumite	distanţe,	în	timpul	cel	mai	scurt.

Supremaţia:	box,	lupte.

Cele	de	mai	sus	pot	fi	combinate:	cât	de	departe	alergi	într-un	timp-limită;	ce



scor	obţii	într-un	timp-limită	(întreceri	contracronometru).

B.	Împotriva	cui	acţionează	sportivul	în	lupta	pentru	supremaţie:

În	atletism,	gimnastică	—	mişcarea	proprie	efectuată	contra	gravitaţiei:	cel	ce	se
mişcă	mai	bine	câştigă.

În	jocuri	—	contra	oponenţilor,	în	acţiuni	şi	interacţiuni	alternative.	Oponenţii
maschează	intenţiile,	variază	atacul,	încearcă	să	oblige	adversarul	să	facă	greşeli
(W.A.	Hubbard,1965).

După	cum	observăm,	din	lista	aceasta	lipsesc	unele	sporturi,	dar	reţinem	mai	ales
ideea	restricţiilor	cărora	sportivul	trebuie	să	le	facă	faţă,	în	condiţiile	în	care
solicitările	fizice	şi	psihice	sunt	foarte	diferite.

Combinarea	solicitărilor	fizice/fiziologice	şi	psihice	o	aflăm	în	mai	multe	tipuri
de	clasificări,	din	care	vom	reţine	faptul	amintit	mai	înainte	că	factorii	externi
(solicitările	tipului	de	sport	şi	condiţiile	ambianţei)	determină	trăirile	subiective,
care	se	asociază	cu	variabilele	interne	(atitudini,	motivaţii,	capacităţi	cognitive,
aptitudini,	capacităţi	de	autoreglare,	efecte	ale	pregătirii	sportive	etc.).	Câteva
exemple:

G.	Picotti:	a)	Sporturi	care	cer	un	efort	intens,	rapid,	incluzând	promptitudinea
reflexelor	şi	a	mişcărilor,	precum	şi	capacitatea	de	a	condensa	o	anumită
tensiune	nervoasă	cu	scopul	de	a	exprima	maxima	posibilitate	fizică	în	spaţiu	şi
timp	reduse;	pe	de	altă	parte,	sporturi	care	cer	tenacitatea	necesară	menţinerii
efortului	fizic	la	un	anumit	nivel,	capacitatea	de	a	regla	efortul	şi,	în	sfârşit,
capacitatea	psihică	de	a	rezista	la	suferinţele	care	apar	în	condiţiile	efortului
prelungit.

b)	Sporturi	în	care	situaţiile	se	schimbă	repede	şi	pretind	decizie	rapidă,	pentru
cea	mai	bună	acţiune,	reacţii	rapide	senzorio-motrice	complexe;	contrar,
sporturile	în	care	activitatea	e	simplă,	nevariabilă	şi	care	cer	reacţii	motrice
simple.

c)	Între	sporturile	care	cer	reacţii	senzorio-motrice	complexe	se	află	cele	care
solicită	atenţie	concentrată	asupra	unui	obiect	în	mişcare,	o	bună	apreciere	a
spaţiului,	o	bună	memorie	spaţială	—	pe	baza	înţelegerii	situaţiei	complexe	în
raport	cu	propria	acţiune,	ca	în	fotbal.



d)	Împărţirea	sporturilor	în	individuale	şi	de	echipă	conduce	la	aspectele
caracterologice	ale	personalităţii.	Împreună	cu	capacitatea	psihofizică,	sporturile
de	echipă	solicită	capacitatea	de	reglare	a	intensităţii	şi	ritmului	efortului
muscular	(ca	în	canotaj).

e)	Ultima	diviziune	cuprinde	sporturi	care	se	practică	exclusiv	prin	activitate
musculară	sau	sporturi	care	utilizează	mijloace	mecanice	motorizate;	în	ultimele,
capacităţile	psihofizice	sunt	solicitate	la	un	nivel	înalt	(G.	Picotti,	1963).

Din	punctul	de	vedere	al	finalităţilor	urmărite	în	activitatea	pedagogică	sunt
prevăzute	trei	categorii	de	activităţi:

a)	Stăpânirea	mediului:	atletism	şi	nataţie;	confruntarea	cu	obstacole;	sporturi	în
aer	liber	(escaladă,	canotaj,	schi,	patinaj),	exerciţii	utilitare.

b)	Stăpânirea	corpului:	sporturi	gimnice;	dans	şi	activităţi	de	expresie;	culturism,
gimnastică	acrobatică,	haltere.

c)	Ameliorarea	calităţilor	psihologice	şi	a	raporturilor	cu	ceilalţi:	jocuri
senzomotorii	(presportive),	sporturi	de	luptă,	sporturi	colective)	(în:	Guillet,	R.
et	al.).

B.	Cratty	(1973)	consideră	că	tipurile	de	sport	pot	sugera	genul	de	solicitare	şi	de
stres	pe	care	un	anumit	sport	îl	are	sau	oferă	posibilitatea	alegerii	tipului
personalităţii	în	situaţii	compatibile.	Autorul	exemplifică	prin	tipologia	est-
europeană	astfel:

Coordonarea	ochi–mână,	stabilitatea	şi	ochirea	—	pe	măsură	ce	avansezi	în
concurs,	solicitarea	creşte;	anxiosul	care	se	descarcă	agresiv	nu	va	face
performanţă.	E	nevoie	de	control	emoţional	şi	fizic	în	condiţii	de	stres.

Expresia	artistică	—	exprimarea	atractivă,	adresa	precisă,	cu	varietate	de
deprinderi	subordonate	(subrutine),	în	care	întregul	corp	este	folosit.

Cu	mobilizarea	totală	a	energiei	—	rezistenţă,	anduranţă,	forţă-putere,	în	care
este	necesară	o	bună	activare.

Anticiparea	mişcărilor	altora:

a.	sporturi	cu	plasă,	care	nu	permit	agresiunea	directă,	care	solicită	anticipare	şi



integrarea	mişcărilor	proprii	în	sistem;

b.	sporturi	cu	posibilă	agresiune	—	reacţii	la	ce	intenţionează	să	facă	şi	la	ce	face
adversarul;

c.	sporturi	cu	efort	paralel	—	golf,	bowling	—	învingerea	unui	obstacol	şi	a
adversarului;

d.	sporturi	cu	pericol	de	moarte	sau	accident	(subiectivă).

Punctul	de	vedere	sociologic

Michel	Bouet	(1968)	trece	în	revistă	un	mare	număr	de	clasificări	din	dorinţa	de
a	afla	„semnificaţia“	sportului.	El	consideră	că	este	formal	punctul	de	vedere
„fizic“	în	care	sunt	luate	în	considerare	structurile	motrice,	aparatele,	suprafeţele,
combinarea	obstacolelor	etc.	Abordând	punctul	de	vedere	fenomenal,	al	„trăirii“,
M.	Bouet	accentuează	ideea	de	adversar,	apropiată	celei	de	obstacol,	chiar	dacă
adversarul	rămâne	latent	sau	virtual,	cum	este	în	alpinism	sau	escaladă.

Prezenţa	adversarului	are	următoarele	aspecte:	1.	doi	sau	mai	mulţi	adversari
sunt	opuşi	individual	sau	fac	parte	din	echipe	care	se	confruntă;	2.	adversarii
fac	efort	simultan,	ca	în	cursa	de	400	m	sau	în	meciul	de	box	sau	ei	evoluează
succesiv,	fiecare	urmând	după	celălalt,	ca	în	sărituri	în	apă	sau	săritura	în
înălţime;	3.	prezenţa	adversarului	condiţionează	structurile	motrice	specifice
sportului,	ca	în	sporturile	de	luptă	sau	partidele	cu	mingea;	4.	sporturi	în	care
raportul	dintre	sportivi	este	cu	contact	(rugby)	sau	fără	(volei,	tenis);	5.	sporturi
în	care	intervine	noţiunea	de	handicap,	când	evoluţia	se	petrece	după	adversarul
anterior,	ea	influenţând	nivelul	de	aspiraţie	al	fiecăruia.	Evoluţiile	simultane
sunt	în	fond	eforturi	paralele	solitare.	Cu	aceste	considerente,	autorul	trece	la
distincţia	dintre	sporturi	individuale	şi	sporturi	de	echipă.

Punctul	de	vedere	situaţional



Pierre	Parlebas	pune	în	relaţie	comportamentul	motric	(conduitele	motrice)	al
sportivului	cu	situaţiile	specifice,	stabilind	trei	criterii:

1.	Prezenţa	incertitudinii,	provenită	din	mediul	exterior	apropiat.

2.	Coprezenţa	unui	partener.

3.	Coprezenţa	unui	adversar.

Clasificarea	activităţilor	fizice	cuprinde:

A.	Conduite	psihomotrice	(activităţi	singulare,	fără	comunicare	motrică):

•	cu	incertitudinea	mediului	exterior:	schi,	alpinism,	speologie,	scufundări,	vele,
planorism;

•	fără	incertitudinea	mediului	exterior:	alergări,	sărituri,	aruncări,	gimnastică,
haltere,	nataţie,	sărituri	în	apă.

B.	Conduite	sociomotrice	(comunicarea	motrică	este	esenţială):

•	cu	cooperare	şi	cu	incertitudinea	mediului	exterior:	alpinism,	speologie;	fără
incertitudine:	ştafete,	canotaj,	dans;

•	cu	opoziţie	şi	cu	incertitudinea	mediului	exterior:	vele,	schi-fond,	ciclism;	fără
incertitudine:	sporturi	de	luptă,	scrimă,	tenis-simplu;

•	cu	cooperare	şi	opoziţie:	cu	incertitudinea	mediului	exterior:	jocuri	în	natură,
parcursuri	aplicative,	orientare;	fără	incertitudine:	jocuri	sportive,	tenis-dublu,
sporturi	colective.

Parlebas	priveşte	diferitele	tipuri	de	sporturi	şi	prin	prisma	„comunicării
sociomotrice“,	a	„distanţei	de	contact“	între	competitori	şi	a	„durităţii
contactului“	în	jocurile	sportive,	aceste	caracteristici	având	implicaţii	în
tipologia	solicitărilor	psihice.

B.J.	Cratty	(1973)	citează	clasificarea	făcută	de	Bonnie	Berger,	care	are	în
vedere	trei	dimensiuni	(criterii):	incertitudinea,	pericolul	fizic	şi	conflictul:



1.	Incertitudine	spaţială	şi	temporală	—	dublu-tenis,	lupte;	acţiunile	cerute	sunt
în	cea	mai	mare	parte	sub	controlul	sportivului	—	aruncarea	greutăţii,
gimnastică;	şi	una,	şi	alta	—	înot,	curse	etc.

2.	Sporturi	care	conţin	şansa	unui	pericol	fizic:	sporturi	cu	marcat	pericol
fizic	—	lupte;	şi	fără	pericol	—	tenis;	din	1	şi	2	se	fac	şase	clase.

3.	Cu	conflict	direct	—	box	şi	cu	conflict	indirect	(paralel)	—	gimnastică.

Din	combinarea	celor	trei	criterii	rezultă	un	total	de	12	grupe.	(B.J.	Cratty,	1973,
pp.	16–17).

Punctul	de	vedere	psihosociologic

Existenţa	sporturilor	colective,	a	colaborării	şi	adversităţii	ne	plasează	în	câmpul
tematic	al	psihosociologiei,	al	trăirilor	psihice	influenţate	de	comunicarea
socială,	de	colaborare	sau	pur	şi	simplu	de	prezenţa	altora	(fenomenul	de
„facilitare	socială“	este	discutat	la	capitolul	4).

Acum	nu	mai	este	vorba	despre	un	anumit	sport	colectiv,	ci	despre	grupuri	de
sportivi,	în	jocuri,	dar	şi	în	ştafete	sau	„echipe“	de	atleţi	sau	înotători.

În	psihologia	socială	grupurile	sunt	clasificate	în	coacţionale	şi	interacţionale.

După	Cratty	(1973),	membrii	echipei	coacţionale	pot	fi	despărţiţi	în	două
grupuri:

a.	aceia	la	care	coacţiunea	în	competiţie	este	discretă	şi	independentă	(ca	în
echipa	de	tir,	golf,	popice)

b.	aceia	la	care	coacţiunea	este	serială,	fiecare	executând	singur	acţiunea,	dar	la
terminarea	ei	îl	implică	pe	celălalt	coechipier,	al	cărui	succes	sau	eşec	este	într-
un	fel	sau	altul	dependent	de	primul	(ştafete	în	atletism	sau	înot).

Grupurile	interacţionale	sunt	compuse	din	indivizi	cu	roluri	relativ



asemănătoare,	care	atacă	sau	apără,	marchează	puncte,	ca	în	baschet,	hochei,
fotbal.	În	fotbalul	american	există	însă	specializări,	astfel	că	grupul	respectiv	se
plasează	între	coacţional	şi	interacţional	(B.J.	Cratty,	1973).

I.D.	Steiner	(citat	de	Cratty,	1981)	completează	aceste	aspecte	sugerând	că
trebuie	făcută	o	precizare	în	legătură	cu	sporturile	individuale	(sporturi
coacţionale)	în	care	performanţa	este	artificial	stabilită	prin	adunarea	eforturilor
individuale	într-un	total.	El	numeşte	aceste	grupuri	grupuri	„aditive“.	Grupurile
„coacţionale“	sau	individuale	se	împart	în:	a.	de	maximizarea	efortului	şi	b.
optimizatoare,	calitative,	artistice.	El	adaugă	apoi:	sporturi	cu	sarcini
„unitare“	—	toţi	acţionează	la	fel	sau	aproape	la	fel,	şi	sporturi	cu	sarcini
„divizibile“	—	sarcini	diferite	care	duc	la	un	produs	final	al	grupului.

D.	Landers	(1974)	(citat	de	Cratty,	1981)	clasifică:	grupuri	cu	sarcini
conjunctive	—	alpinism;	grupuri	cu	sarcini	disjunctive	(fiecare	are	sarcina	lui
sau	altă	sarcină	—	golf);	grupuri	cu	sarcini	în	serie:	aditive	—	ştafete,	dublu
tenis	—;	grupuri	cu	sarcini	simultane	aditive-simultan	—	echipaj,	tracţiune	cu
frânghia,	şi	grupuri	complementare	—	oficiali,	arbitri	(Cratty,	J.B.	pp.	99–101).

V.S.	Fomin,	V.G,	Petruhin	şi	V.D.	Cepik	(1984)	clasifică	sporturile	din	punctul
de	vedere	al	particularităţilor	funcţionale	motrice,	incluzând	caracteristicile
biologice,	psihice	şi	sociale	ale	activităţii.	Performanţa	sportivă	este	rezultatul
interacţiunii	coordonate	a	componentelor	psihice,	neurodinamice,	energetice	şi
motrice.	Valoarea	metodologică	a	clasificării	propuse	constă	din	combinarea
unui	număr	mare	de	criterii.

M.	Kodim	prezintă,	după	părerea	noastră,	una	dintre	cele	mai	utile	clasificări	a
sporturilor,	în	care	aspectele	psihocomportamentale	sunt	esenţiale.	Cele	şapte
clase	cuprind	sporturi:	senzorio-motorii,	mobilizatoare-funcţional,	de
coordonare-estetică,	însoţite	de	risc,	euristice	individuale	şi	euristice	colective.
Studiul	matricei	respective	este	edificator,	cu	valoare	practică-metodologică.



Tabelul	3.3.	Matricea	tipurilor	de	activități	sportive	(M.	Kodim,	1964)

ASPECTE

conform	genului	și	calității	ambientului	sportiv–forme	de	interacțiune

1

În	mare	parte	NATURALE

acțiune	de	deplasare	a	unor	„accesorii“	sportive	sau	de	atingere	a	unei	anumite	distanțe,	înălțimi	etc.,	prin	intermediul	energiei	proprii	a	sportivului,	fără	(sau	cu)	utilizarea	de	mijloace	speciale	de	locomoție

acțiune	de	control	a	structurilor	motrice	și	a	expresiei	lor	exterioare

acțiunea	variabilă	a	factorilor	externi	–reacțiile	motrice	ale



În	mare	parte	SOCIALE

efort	pentru	învingerea	adversarului	într-un	contact	direct,	prin	utilizarea	de	materiale	sportive

efort	pentru	învingerea	adversarului	într-un	contact	direct	printr-o	performanță	intelectuală

efort	pentru	învingerea	echipei	adverse,	în	colaborare	cu	coechipierii,	cu	sau	fără	utilizarea	de	materiale	sportive



(*)	Accesorii	sportive:	materiale	și	echipamente	construite	special	pentru	a
fi	utilizate	în	activitatea	sportivă.

Concluzii

Atât	Guillet,	cât	şi	Cratty,	la	care	ne	raliem	şi	noi,	consideră	că	o	clasificare	a
sporturilor	deplin	satisfăcătoare	nu	este	realizabilă,	din	cauza	multiplelor	puncte
de	vedere,	a	situaţiilor	şi	a	ambianţei	din	care	ea	poate	fi	privită.

Cele	de	mai	sus	sunt	în	mod	deosebit	exemplificări	prin	care	credem	că	sugerăm
direcţii	de	analiză	psihologică	a	solicitărilor	specifice	sportului.	Am	lăsat
deoparte	încă	multe	modele	de	clasificare	în	care	criteriile	formale	sau	chiar
naturale	nu	serveau	scopului	nostru	declarat.

Aplicaţii-exerciţii	Exerciţiu	de	gândire:

Treceţi	în	revistă	diferitele	clasificări	ale	sporturilor	şi

a)	faceţi	pentru	început	o	listă	a	proceselor,	activităţilor,	însuşirilor	şi	funcţiilor
psihice	care	sunt	solicitate	—	mai	mult	sau	mai	puţin	—	în	fiecare	dintre	tipurile
de	sport	descrise;

b)	încercaţi	să	grupaţi	indicatorii	psihologici	pe	care	i-aţi	listat	pe	subsisteme	ale
sistemului	psihocomportamental;

c)	căutaţi	să	desprindeţi	care	sunt	caracteristicile	psihice	(aptitudini,	însuşiri	sau
procese	psihice)	comune	cel	puţin	unor	grupe	de	sporturi.



Solicitările	psihice	ale	sporturilor

Manualele	metodice	prezintă,	cu	suficiente	detalii,	caracteristicile	şi	cerinţele
diferitelor	sporturi	şi	modalităţile	prin	care	sportivii	pot	atinge	performanţele
superioare	prin	pregătire	asiduă.	Multe	dintre	aceste	cerinţe	au	determinat	norme
sau	probe	de	selecţie	şi	constituie	criterii	pentru	stabilirea	conţinutului
mijloacelor	de	pregătire	specifică	în	fiecare	probă	sau	ramură	sportivă.

Definiție

Prin	solicitare	psihică	înţelegem	măsura	în	care	întregul	sistem
psihocomportamental	este	mobilizat	pentru	rezolvarea	unei	situaţii,	care	se
prezintă	ca	sarcină	sau	obligaţie.	Complexitatea	şi	durata	sarcinii	va	determina
gradul	de	solicitare	a	diferitelor	subsisteme	psihice.

Sarcinile	se	vor	adresa	selectiv	proceselor	psihice	şi	relaţiilor	de	interinfluenţare
a	acestora.	Ele	condiţionează	structura	programului	„intern“	sau	psihic	al
activităţii.

Din	punct	de	vedere	psihologic	solicitările	sau	cerinţele	sunt	bariere	care,
transformate	şi	decodificate,	devin	scopuri	acţionale	de	tip	praxiologic.

Scopurile	sunt	acţionale	pentru	că	se	referă	la	ce	va	face	practic	sportivul,	din
punct	de	vedere	comportamental	motric	şi	inteligent	motric,	creator.	Ele	sunt
praxiologice,	urmărind	eficienţa	maximă,	uneori	sfidând	regula	economic-
comportamentală	a	maximului	de	profit	cu	minimum	de	efort.	În	sport
performanţa	maximă	cere	de	regulă	şi	maximum	de	efort,	raţional	condus.

Diferitele	tipuri	de	sporturi	analizate	la	capitolul	precedent	ne-au	sugerat



multitudinea	solicitărilor	determinate	de	specificul	efortului,	activităţii	motrice,
senzorimotrice,	funcţionale	sau	de	specificul	situaţiilor	de	pregătire	şi	concurs.

Factorii	solicitării	psihice	sunt:

1.	subiectul	solicitat;

2.	situaţia	solicitantă;

3.	conţinutul	solicitării;

4.	modalităţile	de	reacţie	şi	adaptare	la	solicitări.

1.	Subiectul	solicitat

Subiectul	nostru	este	sportivul.	El	ar	putea	fi	şi	antrenorul	sau	arbitrul,	sau
managerul,	dar	aici	ne	referim	mai	ales	la	sportiv.

Sportivul	este	considerat	ca	fiind	în	situaţie,	într-un	spaţiu	psihologic	în	care
trebuie	să	se	mişte	şi	în	care	întâlneşte	bariere	pe	care	trebuie	să	le	depăşească.
El	va	fi	privit	în	întreaga	lui	capacitate	reală	şi/sau	potenţială	biologică	şi
psihologică.

Sintetic,	vom	spune	că	subiectul	dispune	de	patru	dimensiuni	care-i	potenţează
capacitatea	de	a	învinge	dificultăţile:

a)	caracteristicile	sistemului	psihic	integral:	somatic,	psihic,	comunicaţional-
social;

b)	gradul	pregătirii	specific-sportive,	experienţă	acţional-motrică;

c)	stările	psihice	„actuale“	sau	momentane;



d)	capacităţile/deprinderile	de	autoreglare.

Caracteristicile	acestea	vor	constitui	capacitatea	psihică	a	sportivului,	ca	rezultat
al	intricării	factorilor	aptitudinali,	atitudinali,	antrenamentului	şi	ambianţei	(vezi
în	acest	sens	„Cei	4	A	ai	performanţei“,	descrişi	la	capitolul	anterior).

Reamintim	aici	că	sistemul	psihic,	personalitatea	sportivului,	prezintă	un	fond
genetic	important,	un	program	de	perfectibilitate	a	adaptării	la	condiţiile
realităţii,	o	anumită	structură	şi	dinamică,	a	căror	cunoaştere	şi,	consecutiv,
considerare	în	întregul	proces	psihagogic	este	obligatorie.	Suma	solicitărilor	se
va	adresa	în	principal	subsistemelor	psihice	informaţional,	decizional,	energetic
şi	atitudinal-motivaţional,	precum	şi	sistemului	somatic	(rezistenţa
osteoarticulară)	şi	funcţional	(cardiovascular,	respirator,	endocrin-metabolic).

Un	aspect	particular	îl	prezintă	solicitarea	subsistemului	taxonomic	(de
organizare	progresivă	a	mecanismelor	psihocomportamentale	—	Gh.	Zapan),
care	cuprinde	autoorganizarea,	autoconducerea,	autocritica,	stăpânirea,	controlul
asupra	reacţiilor	la	eşec/succes.

Pe	de	altă	parte,	pregătirea	specific	sportivă	constă,	în	principal,	din	stimularea
potenţialului	de	adaptare	şi	din	formarea	capacităţii	de	execuţie,	după	modele
operaţionale	care	conduc	la	deprinderi	şi	obişnuinţe	(J.	Nitsch,	I.	Udris,	1976);
din	punct	de	vedere	psihomotric	şi	motric	sunt	solicitate	conduitele	acţionale
tehnice,	tactice	şi	energetice.

Stările	psihice	momentane	reprezintă	„calitatea“	dispoziţiei,	anticipărilor,
motivaţiei	şi	aspiraţiei,	ca	şi	ecoul	intim	al	însăşi	trăirii	„hic	et	nunc“	a	situaţiilor
actuale	de	viaţă	sportivă	şi	socială.

Ultima	dimensiune,	a	modalităţilor	de	reacţie	şi	adaptare,	este	rezultatul	unui
sistem	raţional/ştiinţific	de	pregătire-învăţare,	care	conduce	la	formarea
deprinderilor	psihice	de	autoreglare	a	diferitelor	instanţe,	procese	sau	funcţii
psihice,	cum	sunt	atenţia,	gândirea	pozitivă,	controlul	anxietăţii,	imaginea	de
sine,	autosugestia,	încrederea	în	sine,	relaxarea,	orientarea	spre	scop,
combativitatea	etc.	Pe	măsură	ce	sportivul	creşte	(ca	vârstă	şi	experienţă),	se	va
dezvolta	şi	calitatea	conştientizării	solicitărilor	şi	a	modalităţilor	de	a	le	face	faţă
şi	a	le	depăşi.

Pregătirea	psihică,	privită	ca	parte	indispensabilă	a	întregii	pregătiri	sportive,
urmăreşte	să	operaţionalizeze	tocmai	formarea	acestor	dimensiuni



psihocomportamentale	ale	sportivului,	în	mod	intenţionat;	unele	„deprinderi“
psihice	se	formează	spontan,	dar	nu	toate	sunt	eficiente	şi	operatorii	în	perioade
de	maximă	solicitare.

Încercăm	să	enumerăm	mai	jos,	analitic,	câteva	dintre	calităţile,	însuşirile,
aptitudinile	şi	deprinderile	psihice	angajate	în	diferite	genuri	de	solicitări:

•	sexul,	vârsta,	aptitudinile	psihomotrice	şi	motrice;

•	capacitatea	de	lucru,	de	efort,	de	adaptare	şi	refacere,	deprinderile	de	reglare	a
efortului	în	raport	cu	starea	proprie;

•	nivel	de	pregătire	fizică,	tehnică,	tactică,	teoretică;

•	capacităţile	cognitive	—	de	căutare,	recepţie	şi	prelucrare	a	informaţiei,	de
relaţionare	a	ei	cu	stocul	memoriei	de	lungă	şi	scurtă	durată,	de	creativitate;

•	capacităţile	conative	—	de	stabilire	raţională	a	scopurilor	îndepărtate,	apropiate
şi	imediate,	de	organizare	a	programelor	de	acţiune,	de	activare	la	nivel	optim	a
capacităţilor,	împreună	cu	deprinderile	şi	obişnuinţele	de	acţiune;

•	stabilitatea	comportamentelor	motrice	învăţate	şi	supraînvăţate;

•	capacităţile	controlului	afectiv	—	de	orientare	a	atitudinilor	în	sensul	valorilor
importante	ale	activităţii,	de	stabilitate	şi	control	emoțional,	deprinderi	de
stăpânire	a	anxietăţii,	a	emoţiilor	pre-start	şi	de	control	al	stresului;

•	capacităţile	de	autoreglare	de	sistem:	deprinderi	de	relaxare,	antrenament
mental,	gândire	pozitivă,	concentrare,	încredere	în	sine	etc.;

•	capacităţi	de	înfruntare	a	situaţiilor	dificile,	de	conflict	şi	de	risc;

•	cunoştinţele	şi	experienţa	de	concurs,	capacităţile	anticipative;

•	nivelul	motivațional	şi	capacitatea	de	control	al	nivelului	de	aspiraţie;

•	trăsăturile	de	personalitate,	ca:	activism,	tărie	de	caracter,	colaborare	cu
partenerii,	sârguinţă,	spirit	de	răspundere,	motivaţie	de	performanţă,	fairplay;

•	nivelul	stărilor	psihice	actuale;



•	caracteristicile	de	rezistenţă	somatică	—	osteoarticulară	şi	fiziologică	—
respiratorie,	cardiovasculară,	metabolică	etc.

2.	Situaţia	solicitantă

„Spaţiul“	de	acţiune	al	sportivului	este	reprezentat	de	antrenamente,	concursuri,
deplasări,	cantonamente,	de	condiţiile	materiale	şi	organizatorice	ale	acestora,	de
relaţiile	cu	alţii	—	colegi,	antrenor,	manageri,	ziarişti,	arbitri,	adversari,	membrii
familiei,	prieteni	—	şi,	foarte	important,	de	spaţiul	subiectiv-intern	al	aspiraţiilor,
idealului	de	viaţă	sportivă,	al	exigenţelor	faţă	de	sine.

De	ce	toate	acestea,	şi	poate	încă	altele,	sunt	solicitante	pentru	sportivi?
Deoarece,	pentru	a	se	adapta,	pentru	a	comunica	cu	toate	aspectele	acestui
„spațiu“	este	nevoie	de	energie	şi	autocontrol,	de	muncă,	efort,	atenţie,	orientare,
planificare,	evaluare,	rezistenţă	la	insucces	etc.,	etc.	Sub	aspect	general	este
vorba	despre	realizarea	unui	echilibru	bun	între	personalitatea	proprie	şi
situaţia/ambianţa	solicitantă.

Situaţiile	şi	cerinţele	exprimate	de	acestea	vor	solicita	sistemul
psihocomportamental	al	sportivului	în	mod	variat	ca	durată,	intensitate,	inedit,
surprinzător.



Tabelul	3.4.	Clase	de	solicitări

SOLICITĂRI	(punct	de	vedere	fenomenal) 1.	Specifice/particulare	ale	tipului	de	sport	2.	Comune	tuturor	sportivilor:	sistemul	de	pregătire	3.	Situaţionale,	depinzând	de	tipul	de	sport,	tipul	de	competiţie,	gen	de	adversari

SOLICITĂRI	(punct	de	vedere	decizional) A.	Previzibile

B.	Imprevizibile Surprind	şi	provoacă	tensiune,	anxietate,	blocaj	psihic	şi	alte	dezadaptări.	Pentru	ele	se	formează	„imunitatea“	la	surprize,	prin	tehnici	particulare

SOLICITĂRI	(punct	de	vedere	„acţional“) 1.	Subsolicitare,	saturaţie,	plictiseală

2.	Suprasolicitare,	stres,	supraantrenament



Caracteristica	de	intensitate	relativă	a	solicitărilor	este	de	luat	în	considerare	pe
parcursul	vieții	sportive.	Un	prim	aspect	este	acela	al	evoluției	sportivului,	al
creșterii	lui,	ca	vârstă,	maturizare	psihosomatică	și	experiență.	Vom	observa	că
aceeaşi	solicitare	este	mai	mică	la	începutul	procesului	de	creştere	şi	mai	mare
spre	finalul	lui.	Lungimea	traseului	este	aceeaşi,	jocul	este	acelaşi,	dar
conştientizarea	sarcinii,	sentimentul	răspunderii,	motivaţiile	sau	anxietăţile	sunt
mai	mari,	de	unde	şi	„impresia“	că	totul	devine	mai	greu.	Al	doilea	aspect	este
determinat	de	însăşi	dinamica	motivaţiei	sportivului,	care-şi	propune,	de	regulă,
scopuri	tot	mai	ambiţioase	şi	care	nu	pot	fi	depăşite	decât	cu	un	efort	mai
deosebit	(autosolicitare).

Efectele	solicitărilor	se	vor	exprima	sub	formă	pozitivă	şi	negativă.	Efectele
pozitive	ţin	de	însuşi	procesul	dezvoltării	şi	adaptării,	ca	proces	evolutiv;	cele
negative	privesc	„consumul“	sau	„costul“,	dezadaptările,	oboseala	sau
surmenajul.	Ambele	forme	au	aspecte	somatice-funcţionale	şi	psihice-
comportamentale.	Vom	vedea	mai	departe	legătura	acestora	cu	stările	psihice	de
limită,	pozitive	şi	negative.

3.	Conţinutul	solicitărilor

Dacă	analizăm	fiecare	dintre	situaţiile	solicitante	şi	variantele	lor,	vom	afla	un
număr	extrem	de	mare	de	condiţii	sau	factori	solicitanţi	care	se	adresează
simultan	sau	succesiv,	previzibil	sau	imprevizibil	întregului	sistem
psihocomportamental	al	sportivului.

Pentru	factorii	previzibili	sportivul	va	folosi	mecanisme	de	anticipare,	exersate
direct	sau	mental,	iar	pentru	cei	imprevizibili,	capacitatea	sa	de	adaptare	şi
decizie	creatoare.

Didactic	şi	cibernetic	se	deosebesc	subsistemele	informaţional,	decizional	şi
energetic,	faţă	de	care	sunt	exprimate	cerinţele	activităţii	sportive.	Conţinutul
psihologic	al	acestor	subsisteme	nu	mai	este	nevoie	să	fie	descris;	vom	face	însă



menţiunea	că	subsistemul	energetic	cuprinde	în	sine	atât	energia	de	adaptare	cu
care	este	înzestrat	genetic	individul,	cât	şi	mecanismele	de	activare-mobilizare,
dobândite	prin	educaţie	şi	experienţă.	Cerinţele	exprimate	faţă	de	subsistemele
psihice	pot	fi	deduse	din	tipologiile	sporturilor	descrise	mai	înainte.

4.	Categoriile	de	solicitări:

A.	În	primul	rând,	vom	afla	scopurile	pe	care	sportivul	şi	le	propune	singur:	să
facă	exerciţii	de	o	anumită	intensitate,	să	realizeze	un	anumit	procentaj	la
aruncări	la	coş,	să	practice	un	sport	de	mare	risc	ş.a.m.d.

B.	În	al	doilea	rând,	vom	afla	cerinţe	specifice	statutului	şi	rolului	de	sportiv,
exprimate	de	antrenor	şi	de	grupul	de	apartenenţă,	cerinţe	care,	imediat	sau	cu
oarecare	latenţă,	sunt	însuşite	de	sportiv	ca	fiind	ale	lui.

C.	În	al	treilea	rând,	vom	găsi	cerinţe	exprimate	de	ambianţa	socială	(familie,
prieteni,	mass-media),	pe	care	sportivul	le	simte	ca	„presiuni“.	Tot	ca	presiuni	se
pot	resimţi	şi	propriile	scopuri,	când	atingerea	lor	nu	este	chiar	aşa	uşoară	cum
şi-a	închipuit.	În	ultima	situaţie	se	manifestă	cunoscuta	diferenţă	dintre	aspiraţie,
expectaţie	şi	realizare.

D.	În	al	patrulea	rând,	vom	enumera	cerinţele	care	se	impun	„funcţionării“
sistemului	psihic	al	sportivului	(cognitiv,	conativ,	afectiv,	atitudinal,
temperamental),	la	nivel	calitativ,	de	eficienţă.	Vom	constata	cerinţe	faţă	de
modul	de	recepţionare	şi	prelucrare	a	informaţiei	şi	a	tipului	de	decizie	(în
situaţii	standard	—	marcajul	terenului,	în	situaţii	schimbătoare	tactic,	în	situaţii
neprevăzute	tactic	sau	total	aleatoare).	Tot	aici	intră	şi	montajele	motivaţionale
de	care	depinde	energia	declanşată	în	depăşirea	obstacolelor.

E.	În	sfârşit,	în	al	cincilea	rând,	în	completarea	punctului	D,	aflăm	solicitările
adresate	ariei	emoţionale,	mai	puţin	controlată	raţional,	provenite	din	montajele
atitudinale	ale	sportivului	însuşi,	din	temerile	lui	de	accidentare,	insucces	şi	chiar
succes,	din	anxietăţi	de	tot	felul,	din	lipsa	de	încredere	în	sine,	din	„complexe“
faţă	de	un	anumit	adversar,	arbitru,	teren	etc.,	care	pot	fi	denumite	„adversarul
din	interior“.



Vom	ilustra	tipologia	solicitărilor	în	tabelul	alăturat,	ca	sinteză	a	numeroaselor
cerinţe	exprimate	de	activitate	faţă	de	sportiv.



Tabelul	3.5.	Tipuri	de	solicitări

Efortul	fizic	mare:	viteza;	forța;	rezistența;	anduranța;	estetica;	exactitatea;
și	combinate:	forță-viteză,	efort	aerob,	anaerob,	mixt.

Efortul	psihic	mare:	implicarea	subsistemelor	informaționale,	cognitive,
decizionale,	afective,	volitive,	motivaționale,	autoreglatorii.

Regulamentul:	restricții	de	execuție,	de	spațiu,	de	mișcare,	de	timp,	de
comunicare	etc.	și	care	pot	fi	nepotrivite	pentru	un	anumit	tip	de	sportiv.

Sistemul	competițional:	serii,	eliminatorii,	turneu,	cu	handicap.

Adversarii:	mai	mult	sau	mai	puțin	cunoscuți,	convenabili	sau	nedoriți	din
multe	puncte	de	vedere,	inclusiv	tehnico-tactice	și	psihice-atitudinale.

Adversarii	colectivi:	acceptați	sau	nedoriți.

Arbitrii	și	arbitrajul:	acceptat	sau	nu,	suspectat	de	nereguli	(de	ex.,	sportul
de	la	nivel	regional,	unde	controlul	este	și	mai	redus).

Terenul,	localitatea,	ecosistemul,	fusul	orar,	altitudinea,	organizarea,
ambianța	socioculturală.

Presiunile	sociale:	țara,	clubul,	conducerea,	antrenorul,	echipa,	colegii,
familia,	prietenii,	mass-media,	spectatorii	(prezenți,	imaginați	la	tv	sau	în
așteptarea	performanței).	Climatul	de	comunicare	și	colaborare.

Solicitările	de	natură	socioafectivă:	neconcordanța	dintre	cerințele	sociale,
școlare,	profesionale,	familiale	și	statutul	de	sportiv.

Adăugăm	la	acestea	lista	solicitărilor	enumerate	de	Guy	Missoum	(1987),
solicitări	care	provin	din	„situații“	și	„relații“:	antrenamentul	(implicarea
sportivului	în	pregătire,	situația	de	grup,	relația	antrenor–sportiv,
singurătatea,	imaginea	de	sine),	situația	familială,	situația	sexuală,	situația
precompetitivă,	situația	competitivă	(agresivitatea,	controlul	stresului,
dorința	de	victorie,	rezistența	la	suferință),	situația	postcompetitivă	(situația



de	eșec/succes,	nivelul	de	aspirație,	recunoașterea	socială).

Mai	menționăm	faptul	că	o	serie	de	cerințe	sau	situații	specifice	sportului,
care	în	mod	normal	sunt	depășite	fără	efort,	devin	—	prin	frecvența
repetării	sau	prin	asocierea	cu	factori	anxiogeni	—	generatori	de	stres
psihic.

Reacțiile	sportivului	la	solicitări

Solicitările	sunt	condiția	dezvoltării

Orice	activitate	reprezintă	o	solicitare,	în	limite	normale	sau	dincolo	de	ele,	în
sens	pozitiv	sau	negativ.	Ne	interesează	aici	solicitările	care	duc	la	dezvoltare
sau	cele	care	produc	reacţii	adaptative	deosebite.	Antrenamentul,	împreună	cu
toate	activităţile	care-l	însoţesc,	precum	şi	concursul	sunt	solicitante:	fizic	—	ca
efort,	coordonare,	complexitate,	sau	psihic	—	motivaţie	de	realizare,	atenţie,
reacţii	la	eşec,	plictiseală,	relaţia	cu	antrenorul,	nemulţumiri	sau	insatisfacţii,
nepriceperea	antrenorului	etc.

Se	cunoaşte	faptul	că	solicitările	obişnuite	sunt	suportate	uşor	de	către	sportivi,
creşterea	lor	progresivă	realizând	adaptarea.	Când	aceste	solicitări	sunt	prea
mari,	durează	prea	mult	sau	pretind	şi	alte	mecanisme	adaptative
neantrenate/neînvăţate,	se	produce	tulburarea	echilibrului,	apare	o	dezadaptare
de	moment	sau	o	reacţie	mai	profundă,	de	„stres“.

O	anumită	cerinţă	sau	sarcină	este	solicitantă	în	grade	diferite	în	funcţie	de
capacitatea	psihofizică	a	sportivului,	aşa	cum	vom	arăta	mai	jos.	De	asemenea,
vom	avea	în	minte	faptul	că,	în	acelaşi	timp,	solicitarea	dezvoltă	(în	anumite
condiţii),	dar	şi	deteriorează,	consumă	capacitatea	psihofizică.



Aspecte	cognitive

Situaţia	solicitantă	este	percepută	de	sportiv	în	mai	multe	ipostaze:	a)	ca	ceva
cunoscut	dinainte,	familiar,	pe	care	este	pregătit	să	o	înfrunte	şi	să	o	depăşească
sau	b)	ca	ceva	care	apare	într-un	anumit	moment	şi	la	care	trebuie	să	se	adapteze
cât	mai	rapid	şi	eficient.

În	ambele	ipostaze	avem	de-a	face	cu	procesarea	informaţiei,	fie	anticipată	şi
reprezentată,	fie	actuală,	în	timp	real.	Procesarea	informaţiei	se	desfăşoară	după
schemele	cunoscute,	fiind	condiţionată	de	capacităţile	perceptive	ale	sportivului,
de	experienţa	specifică,	de	uşurinţa	de	a	interpreta	corect	informaţia	şi	de
abilitatea	de	a	decide	în	situaţii	problematice.

Informaţia	actuală	se	va	suprapune	ca	o	foaie	transparentă	peste	programul-
model	anticipat	sau	în	ipostaza	b)	peste	programul-experienţa	anterioară.	Din
această	comparaţie	va	rezulta	un	proiect	de	acţiune	concretă,	care	va	fi	pus	în
practică.

Cititorul	îşi	va	da	seama	că	este	vorba	despre	o	schemă	acţională	extrem	de
simplificată.	În	completarea	ei	vom	spune	că	întâlnirea	dintre	datele	percepute	în
momentul	prezent	cu	experienţa	anterioară	(memorie	de	lungă	durată),	precum	şi
cu	stările	psihice	actuale,	va	declanşa	o	serie	întreagă	de	mecanisme
psihocomportamentale	de	tip	afectiv,	volitiv,	colorate	de	specificul	personalităţii
sportivului.	Ele	vor	fi	dependente	în	mod	esenţial	de	nivelul	de	pregătire	a
acestuia,	de	tipul	de	motivaţie,	de	nivelul	de	aspiraţie,	de	imaginea	de	sine,	de
gradul	de	conştientizare	a	răspunderii	individuale	sau	de	grup	etc.

Studiile	de	psihologie	au	stabilit	de	mult	timp	că	evaluarea	cognitivă
influenţează	modul	de	comportare	a	individului.	Interpretarea	pe	care	o	dă	el
solicitărilor	sau	evenimentelor	va	hotărî	genul	lui	de	reacţii,	pozitive	sau
negative,	sigure	sau	nesigure	etc.	El	va	fi	astfel	dependent	de	însuşi	modul	de	a
interpreta	situaţiile.

Adaptarea	la	solicitări



Antrenamentul	sportiv	este	un	proces	special	de	adaptare	(Tschiene,	1993).
Exerciţiile	fizice	sunt	numite	şi	excitanţi	sau	stimuli.	Organizate	raţional,	ele
conduc	la	creşterea	capacităţii	de	„efort“	a	sportivilor.	Simultan	cu	solicitările
„exerciţiilor	fizice“,	sportivul	este	supus	şi	altor	cerinţe,	pe	care	le	numim
psihosociale	şi	care,	de	asemenea,	conduc	la	procese	adaptative.

Adaptarea	este	„Ansamblul	de	procese	şi	activităţi	prin	care	se	trece	de	la	un
echilibru	mai	puţin	stabil,	între	organism	şi	mediu,	la	un	echilibru	mai	stabil...
Se	poate	distinge	o	adaptare	autoplastică,	prin	modificarea	organismului,	şi	o
adaptare	aloplastică,	prin	modificarea	activă	a	mediului.	Adaptabilitatea	este
capacitatea	organismelor	vii	de	a	realiza	reacţii	de	răspuns	care	să	le	mărească
şansa	de	supravieţuire	în	condiţiile	schimbătoare	ale	mediului“	(Paul	Popescu-
Neveanu,	1977).

Caracteristic	activităţii	sportivului	este	faptul	că	el	caută	învingerea	obstacolelor
specifice	disciplinei	sau	probei,	că	se	supune	voluntar	unui	efort	mare	psihofizic
în	vederea	atingerii	unor	parametri	superiori	de	adaptabilitate,	adică	atingerea
performanţei,	prin	creşterea	capacităţii	motrice,	psihice,	fizice,	fiziologice	etc.

De	cele	mai	multe	ori	solicitările	probelor	sportive	sunt	discutate	din	punctul	de
vedere	al	efortului	fizic.	Din	cele	spuse	mai	sus,	ca	de	altfel	din	tot	cuprinsul
acestei	lucrări,	se	va	vedea	cât	de	complexă	este	solicitarea	sportivului.

Este	clar	că	în	cea	mai	mare	măsură	adaptarea	sportivului	este	autoplastică,
urmărind	creşterea	capacităţii	de	performanţă	prin	transformări	ale	fiinţei	sale
bio-psihosociale	şi	prin	acţiuni	transformative	ale	raportului	cu	ambianţa.	Sunt
mai	puţine	cazurile	în	care	adaptarea	este	aloplastică,	precum	cazul	alpinistului
care	sapă	trepte	în	gheţar.

Adaptarea	apare	astfel	ca	un	„proces	activ,	dinamic	şi	creator,	care	necesită	un
permanent	efort	realizat	prin	procesele	de	integrare	şi	reglare,	care	fac	posibilă
utilizarea	optimă	a	rezervelor	funcţionale,	precum	şi	refacerea	acestora	în
perioada	în	care	solicitarea	încetează“	(Gorgos,	1987,	I,	p.	69).

În	teoria	antrenamentului,	adaptarea	la	efortul	fizic	(de	fapt,	la	efortul	psihofizic)
se	realizează	pe	termen	lung	sau	scurt	şi	este	un	rezultat	al	formării	unui	sistem
specific	funcţional	de	mişcare.	Ea	este	şi	anticipare	a	unor	viitoare	solicitări	a
sportivului	(Tschiene,	1993,	p.	149).	Același	autor	se	referă	la	„stimuli	de



antrenament	—	biologici,	tehnici	şi	de	coordonare	şi	pedagogici-psihici“,	de
creştere	a	stimulilor	de	antrenament	şi	de	creştere	a	eficacităţii	lor	(p.	147).

„Datorită	faptului	că	talia	şi	capacitatea	funcţională	a	organelor	importante
pentru	performanţa	fizică	depind	în	proporţie	de	60–70%	de	factori	genetici	şi	în
proporție	de	30–40%	de	calitatea	şi	cantitatea	solicitărilor	specifice,	numai	o
solicitare	musculară	adecvată	poate	permite	să	se	ajungă	la	evoluţia	completă	a
posibilităţilor	de	dezvoltare	genetică	a	copilului	sau	adolescentului“	(J.	Weineck,
1992,	p.	69).

Adaptarea	funcţională	a	organismului	sportivului	are	la	bază	legităţile	fiziologiei
(sistem	nervos	central,	procese	nervoase	superioare,	sistem	cardiorespirator	şi
cardiovascular,	glande	endocrine,	mecanisme	biochimice	în	efortul	aerob,	mixt
sau	anaerob),	ale	reactivităţii	sistemului	osteoarticular	şi,	desigur,	ale	sistemului
psihic.

Din	punct	de	vedere	psihologic,	J.	Piaget	arată	că	adaptarea	mentală	este	„o
echilibrare	a	schemelor	asimilate,	prin	acomodarea	continuă	la	datele	noi.
Adaptarea	cognitivă	este	superioară	faţă	de	orice	alt	tip	de	adaptare,	deoarece	nu
este	grevată	de	încercare	şi	eroare,	ca	adaptarea	organică,	şi-şi	construieşte	un
„mediu“	infinit	mai	întins	şi	mai	stabil,	instrumentat	operaţional...	O	altă
caracteristică	a	adaptării	mentale	este	capacitatea	ei	de	modelare,	care	reprezintă
o	extindere	a	acomodării	şi...	o	perspectivă	antropologică	optimistă	care
subliniază	superioritatea	adaptării	filogenetice.	Funcţiile	cognitive	se	constituie
în	această	viziune	ca	un	organ	diferenţial	al	adaptării	la	mediul	exterior“	(subl.
noastră).	Adaptarea	cognitivă	va	dirija	adaptarea	organică-fizică	(citat	în	Gorgos,
1987,	I,	p.	70).

Spre	deosebire	de	adaptarea	biologică,	adaptare	care	urmăreşte	supravieţuirea
prin	acomodare	sau	conformism,	adaptarea	socială	este	o	formă	de	activitate
socială	care	constă	din	stăpânirea	ambianţei.	Este	vorba	despre	acordarea
sistemului	persoanei	la	sistemul	ambianţei	externe	complexe.	Ea	urmăreşte
realizarea	unui	echilibru	între	capacităţile,	aspiraţiile,	obiectivele	şi	dorinţele
individului	și	cerinţele/solicitările	ambianţei	sociale	şi	a	mijloacelor	oferite	de	ea
pentru	satisfacerea	acestor	aspiraţii	(Klein,	1987).

Fiziologia	sportului	a	explicat	fenomenul	supracompensării	(Folbort)	ca	un
mecanism	al	creşterii	capacităţii	sportivului	în	urma	solicitărilor	repetate,	mai
mult	sau	mai	puţin	intense,	dar	continue	(fără	pauze	lungi),	fiecare	exersare	fiind



urmată	de	oboseală	şi	refacere	la	un	nivel	crescut	faţă	de	precedentul.	Forma
sportivă	apare	astfel	ca	o	concordanţă	a	raportului	dintre	solicitările	specifice	şi
capacitatea	actuală	a	sportivului	—	stare	fiabilă	de	adaptare	la	cerinţele	sintetice
ale	concursului.

Apare	evident	faptul	că	pregătirea	sportivă	constă	dintr-o	solicitare
multifactorială.	Chiar	dacă	aptitudinile	sunt	numeroase	şi	cu	mari	posibilităţi	de
interacţiune	şi	compensare,	se	pare	că	solicitările	sportive	sunt	mai	numeroase
decât	ele	(G.	Kirschner,	1993);	de	aici,	o	întreagă	şi	complexă	strategie	a
pregătirii	„fizice“	(din	păcate	nu	se	consideră	suficient	de	temeinic	şi	aptitudinile
„psihice“).

Cititorul	va	putea	vedea	modul	cum	pregătirea	psihică	pentru	concurs,	prin
strategiile	de	formare	a	stărilor	de	preparaţie	(Dispunerea,	Anticiparea,
Angrenarea-Modelarea,	Adaptarea	şi	Analiza)	vor	asigura	cel	mai	eficient
comportament	în	situaţiile	competitive.

Cost	şi	beneficiu

În	orice	activitate	există	un	cost	şi	un	beneficiu	(o	răsplată,	un	rezultat)	aşteptat.

Acceptată	sau	neacceptată,	sarcina	„îl	costă“	pe	sportiv.	El	va	trebui	să	dea	ceva
de	la	el,	ceva	prin	care	va	obţine	satisfacţiile	anticipate.	Resursele	cheltuite	îi	vor
asigura	rezultatele	dorite.

G.	Schmidt	şi	G.	Stein	(1991)	arată	că	rezultatele	se	exprimă	în	costul	şi	în
răsplata	corespunzătoare	activităţii	desfăşurate	de	individ.	Cu	cât	răsplata	va
depăşi	costul,	cu	atât	mai	mari	vor	fi	rezultatul	şi	succesul.

Din	punct	de	vedere	sportiv,	răsplata	constă	din	consecinţele	tangibile,	ca	bani,
bunuri	sau	trofee,	ca	şi	din	cele	psihice,	ca	atingerea	scopului	dorit,	succesul,
sentimentul	de	competenţă	şi	măiestrie,	admiraţia	şi	stima	altora.	Costurile	se
exprimă	printr-o	serie	lungă	de	trăiri	sportive,	ca	totalul	timpului	şi	efortului
depus,	sentimentele	de	eşec	sau	dispreţul	altora,	emoţiile	negative	ca	anxietatea



sau	depresia,	sentimentul	de	neajutorare	sau	lipsa	controlului,	sau	inabilitatea	de
a	se	angaja	în	alte	activităţi	sau	relaţii.

Din	cele	de	mai	sus	reiese	că	răsplata	şi	costul	sunt	asociate	şi	prezintă	grade
diferite,	după	cum	sportivul	are	o	anumită	atitudine	faţă	de	activitatea	sa.

În	primul	rând,	în	activitatea	pe	care	şi-o	propune,	el	va	avea	un	anumit	nivel	de
expectaţie,	nivel	pe	care-l	stabileşte	pe	baza	propriei	experienţe	sau,	în	lipsa
acesteia,	prin	observarea	costurilor	şi	compensaţiilor	altora.	Când	rezultatele	se
plasează	în	jurul	unei	medii	acceptate,	sportivul	se	poate	declara	satisfăcut	de
ceea	ce	a	făcut;	dacă	rezultatele	coboară	sub	acest	nivel,	individul	va	fi
nemulţumit	de	activitatea	sa.

În	al	doilea	rând,	spun	Schmidt	&	Stein,	sportivii	folosesc	un	tip	de	comparaţie
pentru	situaţii	alternative,	stabilind	cel	mai	scăzut	nivel	al	rezultatelor	pe	care-l
pot	accepta,	fără	să	renunţe	la	activitatea	lor	în	favoarea	alteia	(p.	255).	Este	clar
că,	atunci	când	sportivul	este	satisfăcut	de	rezultatele	obţinute,	el	va	rămâne
ataşat	activităţii	şi	nu	o	va	părăsi	decât	în	situaţii	deosebite,	dar	când	satisfacţiile
nu	mai	apar,	el	este	tentat	să	renunţe.	Cei	care	se	ambiţionează	să	participe	la
activităţile	de	care	sunt	pasionați,	dar	în	care	nu	mai	obţin	rezultate	vor	trăi
sentimente	negative	induse	de	stresul	costului	prea	mare.

Tara	Scanlan	şi	col.	(1991)	evidenţiază	trei	categorii	de	costuri	în	activitatea
sportivilor	―	patinatori:	a)	cerinţe	financiare;	b)	timpul	cerut	de	activitate;	c)
probleme	personale.	Acestea	din	urmă	se	împart	în	trei	grupe:	1.	pierderea
sentimentului	meritului	personal	sau	al	identităţii,	mai	ales	în	cazul	ruperii
relaţiei	cu	perechea	şi	când,	în	loc	să	i	se	spună	pe	nume,	i	se	spune
„patinatorul“;	2.	pierderea	sprijinului	social,	pierdere	cauzată	de	schimbarea
antrenorului;	3.	trăirea	oboselii	şi	a	suferinţelor,	ca	urmare	a
supraantrenamentului.

Sportivii	se	întâlnesc	şi	cu	alte	costuri,	griji	sau	sarcini	cum	ar	fi:	dificultăţile	de
sănătate	fizică	sau	mentală,	îndoieli	asupra	talentului,	lipsa	de	încredere	în
capacităţile	fizice	sau	psihice	de	a	concura	cu	succes,	perfecţionismul	―
neacceptarea	greşelilor	în	execuţie,	teama	de	„masculinizare“,	care	ar	conduce	la
acuze	de	homosexualitate	în	cazul	sportivelor	de	sex	feminin,	antrenor	respins,
gândul	că	angajarea	în	sportul	ales	nu	merită	costurile,	limită	de	timp	personal,
alte	experienţe	traumatice,	cum	sunt	evenimentele	negative	ale	vieţii	de	familie
etc.	(pp.	115–117).



Tot	costuri	sunt	şi	„evenimentele“	sau	„factorii	limitativi“	ai	activităţii	şi
performanţei	sportive,	mai	mult	sau	mai	puţin	legaţi	direct	de	tipul	de	solicitări
specific-sportive,	dar	inerenţi	activităţii	sau	vieţii	sportive,	dintre	care	H.P.	Trose
(1979)	citează	numai	câţiva,	care	vor	putea	impieta	„planificarea“	pregătirii:
obligaţiile	familiale	ale	sportivilor;	problemele	financiare	ale	clubului;
cheltuielile	financiare	proprii;	concedii	sau	vacanţe	problematice;	condiţiile
externe	mediocre	(baza	materială,	echipamentul,	asistenţa	medicală);	interesele
nesportive	concurente;	munca	sporadică	sau	lipsită	de	motivaţie;	antrenor
insuficient	calificat.

Despre	răsplata	sau	satisfacţia	pe	care	sportivii	o	obţin	în	timpul	şi	ca	urmare	a
muncii	lor	am	mai	vorbit	şi	în	capitolele	1	şi	2.	Reamintim	acum	faptul	că
activităţile	corporale,	prin	ele	însele,	satisfac	nevoia	de	mişcare	a	omului,	că
sportivii	în	mod	deosebit	trăiesc	„bucuria	muşchilor	şi	a	mişcării“,	unii	într-o	aşa
măsură	încât	Philippe	Tissié	(1919)	i-a	aşezat	în	categoria	ludomanilor,	a	acelora
care	fac	din	joc	sau	mişcare	un	scop	important	al	existenţei	lor.	Nu	mai	revenim
aici	asupra	diferitelor	motivaţii	pentru	care	sportivii	se	angajează	în	multiplele
activităţi	corporale	(ludice,	agonistice,	gimnice,	recreative,	compensatorii)	care,
toate	şi	fiecare	în	felul	ei,	îi	răsplătesc	pe	cei	care	le	cultivă.	Din	păcate,
condiţiile	materiale	şi	sociale	din	unele	locuri	nu	le	permit	celor	mai	mulţi
oameni	să	se	bucure	de	binefacerile	acestor	activităţi.	Cei	care	s-au	dedicat
sportului	de	performanţă	ştiu	sau	învaţă	pe	traseu	cât	îi	costă	împlinirile	pe	care
acesta	le	oferă	sau	le	promite.

Tensiunea	psihică

Orice	solicitare	este	o	provocare	pentru	individ,	pentru	sistemul	său	psihofizic.
Solicitarea	are	aspect	subiectiv,	atunci	când	individul	simte	nevoia	de	a-şi
satisface	o	trebuinţă.	Relaţia	dintre	nevoie	sau	trebuinţă	şi	„obiectul“	care	o
satisface	naşte	tendinţa	sau	„tensiunea“	psihică,	tensiune	care	se	va	reduce	în
momentul	satisfacerii	acestei	trebuinţe.

Conceptul	de	tensiune	este	privit	în	psihologia	modernă	ca	o	variabilă	a
motivaţiei.	El	a	fost	introdus	în	psihologia	clasică	de	Pierre	Janet	(1923),



înţelegând	prin	el	gradul	de	încordare,	de	mobilizare,	de	realizare	a	tendinţelor.
Tendinţele	au	diferite	grade	de	tensiune	şi,	corespunzător,	diferite	grade	de
activare,	de	la	latenţă	la	gândire	interioară,	la	dorinţă	şi	efort,	la	acţiune
completă.	Când	tendinţele	trezite	nu	sunt	satisfăcute,	apare	derivaţia	psihologică
a	conduitei.	Satisfacerea	tendinţei	conduce	la	sentimentul	de	plenitudine,
satisfacţie,	libertate,	adică	la	sentimentul	realului,	al	prezentului	(pp.	923–927).

O	tendinţă	are	tensiune	slabă	atunci	când	nu	poate	fi	activată	(sătulul	este	greu
de	activat)	şi	invers	(tensiunea	flămândului	este	puternică).

„Un	act	în	aparenţă	mereu	acelaşi	devine	mai	mult	sau	mai	puţin	dificil	după
condiţiile	în	care	încercăm	să-l	realizăm.	Când	individul	trebuie	să	reflecteze
asupra	acţiunii,	să-i	acorde	mai	mare	importanţă	socială	sau	morală,	el	face
acţiunea	mai	dificilă,	o	încarcă	în	realitate	şi	face	apel	la	alte	tendinţe,	mai
recente“	(pp.	933).

Tendinţele	au	o	anumită	ierarhie,	după	cum	au	un	grad	mai	mare	sau	mai	mic	de
dificultate.	Ele	au,	în	acelaşi	timp,	o	oscilaţie	variabilă,	de	la	depresie
(insuficienţa	activării,	agitaţie,	sentimentul	neîmplinirii)	la	excitaţie	(entuziasm,
inspiraţie,	extaz)	(pp.	935–939).

Fenomenul	oscilaţiei	sau	variaţiei	tensiunii	psihice	a	fost	studiat	şi	de	noi	la
sportivi,	pornind	de	la	observarea	variaţiilor	de	nivel	şi	dinamică	a	trăirilor
psihice,	a	stărilor	psihice	şi	a	energiei	psihice	în	antrenament	sau	în	concurs	a
diferiţilor	sportivi,	înregistrarea	nivelului	de	activare	―	prin	indicatori
fiziologici	―	şi	a	performanţei	corespunzătoare.	Am	considerat	că	„forma
sportivă“	este	un	complex	de	stări	şi	capacităţi	psihice	care	reduc	variaţiile
întâmplătoare	de	tensiune	până	la	a	asigura	fiabilitatea	sistemului
psihocomportamental	(Epuran	şi	col.,	1968).

„Tensiunea“	este	simultan	încordare	fizică	şi	psihică,	pentru	depăşirea
momentului	sau	a	stării	de	necesitate;	ea	este	în	acelaşi	timp	proces	activator,
imaginea	acţiunii	posibile	declanşând	mecanismul	de	activare,	ca	bază	de	trecere
spre	acţiunea	concretă.	Starea	de	tensiune	este	trăită	ca	disconfort,	care	trebuie	în
cel	mai	rău	caz	eliminat,	dacă	nu	transformat	în	satisfacţia	realizării	scopului
propus.

În	sport	orice	cerinţă	sau	solicitare	specifică	este	dublată	de	dorinţa	de	a	fi
satisfăcută,	prin	însuşi	mecanismul	activităţii	voluntare,	a	cărui	caracteristică



principală	este	orientarea	spre	atingerea	scopului.	Acest	aspect	va	fi	discutat
ulterior.

Starea	sportivului	aflat	în	faţa	unei	sarcini	este	diferită,	depinzând	de	un	număr
mare	de	determinanţi:	ea	poate	fi	de	încordare,	teamă,	nesiguranţă,	nelinişte,
apatie,	mobilizare,	agresivitate,	hotărâre,	laşitate,	abandon	―	dacă	privim
aspectul	afectiv-tensional.	Alte	aspecte	sunt	prezentate	la	capitolul	despre
concurs.



Caseta	1.	Paradigma	„solicitări-tensiune-adaptare“

Activitatea	rezolvă	problemele	vieții,	care	sunt	solicitări	complexe	→	care
conduc	la	tensiune	→	a	cărei	rezolvare	secvențială	conduce	la	→	relaxare
după	care	urmează	altă	solicitare	și	așa	mai	departe,	până	ce	tot	lanțul	de
solicitări	este	rezolvat.

Rezolvarea	problemelor	depinde	de	nivelul	învățării	și	al	capacității	de
adaptare	și	creație.

Tensiunea	nerezolvată	și	repetată	conduce	la	mecanisme	de	apărare	sau
stres.

Pentru	diminuarea	efectelor	negative	ale	tensiunii	înăbuşite	se	recomandă:
acceptarea	situaţiei,	folosirea	căilor	de	eliberare	a	tensiunilor,	a	tehnicilor	de
relaxare,	a	prietenilor,	a	confidenților	etc,	căi	ce	sunt	analizate	la	capitolul	despre
reglarea	și	autoreglarea	stărilor	psihice.

Concursul	constituie	situația	cu	cea	mai	ilustrativă	imagine	a	tensiunii	psihice
„trăite	de	sportiv“.	Jay	Mikes	consideră	„presiunile“	din	timpul	jocului	ca
aparţinând	în	mod	deosebit	sferei	emoţionale.	Tensiunile	sunt,	după	acesta,
legate	de	nivelul	de	activare,	hipo-	sau	hiper-activarea	fiind	însoțite	de
performanţe	slabe.	Tensiunea	este	încordare,	teamă	de	ce	se	poate	întâmpla	dacă
greşeşti,	lipsă	de	control	etc.	Sursele	„presiunii“	sunt:	jocul	însuşi,	cu
incertitudinile	sale;	competiţia,	cu	tensiuni	fizice,	mentale,	morale,	psihologice;
sportivul	însuși,	pentru	care	succesul	sau	insuccesul	este	legat	de	propriul	eu;
ambianța	socială	―	părinți,	prieteni,	fani,	colegi,	antrenor,	care-i	cer	sportivului
să	fie	bun.	Reglarea	nivelului	de	activare	se	face	prin	autoevaluarea	nivelului
tensiunii,	prin	tehnici	de	relaxare	(exerciţii	izometrice,	respiraţie,	streching,
meditație	și	calmarea	gândurilor	(Mikes,	1987,	pp.	177–193)).

Pentru	E.	Hahn	tensiunea	psihică	reflectă	gradul	de	ajustare	a	organismului	și
dispoziţia	mai	mică	sau	mai	mare	de	a	pune	în	joc	toate	forţele	pentru	a	stăpâni	o



anumită	dificultate.	Este	concentrarea	asupra	unei	sarcini-scop	şi	pregătirea	de
mobilizare	pentru	iminența	sarcinii	și	depăşirea	dificultății.	Pierderea	echilibrului
homeostatic	este	la	originea	febrei	de	start,	facilitând	creşterea	activării	de	start
(prestart	arousal).	O	tensiune	optimală	depinde	de	capacitatea	individului	de	a
regla	starea	de	prestart	prin	desensibilizare	şi	prin	concentrare	pe	o	sarcină
(antrenament	mental,	anticipare).	Prin	modificarea	condiţiilor	caracteristice
situaţiilor,	tensiunea	se	poate	transforma	repede	în	suprasarcină	şi	în	stres	(E.
Hahn,	1987).

Barierele	psihice

Starea	de	tensiune	îl	obligă	pe	sportiv	să	învingă	cel	puţin	o	anumită	inerţie	a
sistemului,	care	trebuie	orientat	spre	o	sarcină	nouă	şi	activat	corespunzător	(la
nivel	optimal,	dacă	se	poate)	chiar	dacă	sarcina	este	obişnuită.

Obstacolele	sunt	greu	de	diferenţiat,	întrucât	cele	externe	(adversari,	arbitri,
ambianţă	externă	sau	socială)	devin	obstacole	interne,	trăiri	şi	stări	psihice
amintite	mai	înainte:	temeri,	îndoieli	şi	altele,	unele	imaginate,	altele	anticipate
corect	sau	greşit,	evaluări	ale	propriilor	slăbiciuni,	anxietăţi	sau	capacităţi	care
trebuie	mobilizate	etc.	Sportivul	împreună	cu	situaţia	solicitantă	vor	forma	un
sistem.	În	acest	sistem	se	combină	dorinţa	sportivului	de	a	învinge	obstacolul
extern	(de	a	face	faţă	situaţiei,	de	a	se	adapta),	cu	însăşi	situaţia	solicitantă.
Aceasta,	la	rândul	ei,	se	modifică,	pierzând	progresiv	din	amplitudine	şi
intensitate	pe	măsură	ce	sportivul	rezolvă	diferitele	ei	secvenţe.	Dar	şi	sportivul
îşi	schimbă	„programele	de	acţiune	adaptativă“,	după	cum	evoluează	raportul	cu
situaţia	şi	după	cum	se	schimbă	şi	atitudinile	lui,	motivaţia,	nivelul	de	aspiraţie,
satisfacţie,	insatisfacţie,	prin	autoreglare,	antrenament	modelat	pentru	adaptare	la
solicitări.

Nu	vom	pierde	din	vedere	faptul	că	procesele	cognitive	sunt	primele	angrenate
în	procesarea	informaţiilor	şi	în	interpretarea	lor,	informaţii	care	provin	de	la
situaţie	(prin	atenţie,	percepţii	specializate)	şi	de	la	propria	persoană
(autoevaluarea	pregătirii	şi	a	capacităţii	de	a	face	faţă	situaţiei).	Reacţia
evaluativ-afectivă	este	o	expresie	a	calităţii	interpretării	raportului	situaţie-



personalitate.

Barierele	psihice	sunt	reflecţii	ale	solicitărilor	în	condiţiile	în	care	sportivul
trebuie	să	găsească	o	cale	de	„locomoţie“	pentru	a	depăşi	sau	ocoli	obstacolul.

Kurt	Lewin	consideră	că	individul	trăieşte	într-un	spaţiu	cvasifizic,	cvasisocial	şi
cvasiconceptual,	fapte	în	spaţiul	vieţii,	care	au	însemnătate	numai	în	măsura	în
care	afectează	individul	într-un	moment	dat.	Bariera	este	acea	graniţă	sau	limită
care	stă	între	individ	şi	regiunea	în	care	tinde	să	acţioneze,	este	graniţa	care	oferă
rezistenţă	„locomoţiei	psihologice“.	Câteva	situaţii	particulare	sunt	de	remarcat:
nu	toate	graniţele	unei	persoane	sunt	la	fel	de	tari,	în	toate	punctele;	între	două
regiuni	trecerea	de	la	A	la	B	poate	fi	uşoară,	dar	nu	şi	invers;	rezistenţa	graniţei
depinde	de	felul	„locomoţiei“,	de	modul	cel	mai	eficient	ales;	sunt	regiuni
inaccesibile,	cum	sunt	şi	regiuni	cu	bariere	tari,	dar	care	pot	fi	atinse	prin
restructurări	psihice,	de	tip	cognitiv	(aşa	cum	se	petrec	lucrurile	în	procesul
creativ,	nota	noastră);	tensiunea	unei	regiuni	diferă	după	cum	diferă	stările
tensionale	ale	persoanei	(K.	Lewin,	1936).

Cele	redactate	mai	sus,	ca	şi	cele	care	urmează	pot	fi	privite	ca	explicaţii,
mecanisme	ale	vieţii	psihice	în	lumina	psihologiei	dinamice,	topologice.

Conflictul	tendințelor

Solicitările	şi	barierele	care	se	ridică	în	faţa	sportivului	pot	fi	considerate	ca
provocatoare	de	conflicte,	între	dorinţa	acestuia	de	a-şi	realiza	scopul	şi	starea
internă	cauzată	de	situaţii.

Conflictul	apare	atunci	când	sportivul	trebuie	să	aleagă	între	scopuri	sau	acţiuni
reale	care	între	ele	sunt	incompatibile,	contradictorii	sau	reciproce.

Lewin	(1931)	şi	Miller	(1944)	au	stabilit	patru	forme	de	conflict,	după	tendinţa
persoanei	de	a	realiza	sau	a	evita	un	scop	sau	o	sarcină.	Acestea	sunt:	1.
conflictul	apropiere-apropiere	―	dificultatea	de	a	alege	între	două	scopuri	egal
de	atrăgătoare,	dar	reciproc	(mutual)	exclusive;	2.	conflictul	apropiere-evitare	―



când	o	acţiune	dorită	poate	avea	un	efect	neplăcut;	3.	conflictul	evitare-
evitare	―	când	trebuie	aleasă	o	situaţie	neplăcută	în	comparaţie	cu	alta	tot
neplăcută;	4.	conflictul	dublu	al	apropierii-evitării	―	când	două	situaţii	au	atât
avantaje,	cât	şi	dezavantaje	şi	trebuie	să	optezi	pentru	una	dintre	ele	(cf.	Darley
&	col.	1991,	p.	492).

Antrenamentul	şi	concursul	sportiv	nu	sunt	lipsite	de	„conflicte	psihologice“.
Dorinţa	sportivului	de	a	boxa	se	confruntă	cu	teama	de	lovituri	sau	de	accident.
Antrenamentul	este	în	acelaşi	timp	plăcut,	prin	satisfacerea	tendinţei	conative	(de
mişcare),	dar	şi	neplăcut,	prin	durerile	efortului,	al	privaţiunilor	sociale	etc.,	care
activează	„mecanismele	de	apărare“	despre	care	vom	trata	la	capitolul	despre
stres.	Plăcerea	participării	la	un	joc	se	confruntă	cu	plăcerea	participării	la	un
spectacol	ş.a.m.d.

Efortul	de	voință

Solicitările	specifice	sportului	sunt	trăite	ca	tensiuni	şi	sunt	acceptate	aşa	cum
sunt,	ba	mai	mult	sunt	şi	amplificate,	din	dorinţa	autodepăşirii	şi	a	realizării	unor
performanţe	superioare.

Activitatea	voluntară	este	conştientă,	constând	din	organizarea	actelor	şi
acţiunilor	(fizice	şi	mentale)	pentru	atingerea	unui	scop,	prin	anticipare,
programare,	execuţie	şi	evaluare	(eventual	corectare).

Această	activitate	poate	fi	autonomă,	când	sportivul	îşi	propune	el	însuşi	scopul
activităţii,	sau	heteronomă,	când	sportivul	efectuează	sarcini	stabilite	de	alţii,	de
antrenor,	de	exemplu.	În	acest	al	doilea	caz,	însuşindu-şi	sarcina	sau	obligaţia,
aceasta	devine	a	sa,	sportivul	acţionând	conştient	şi	autonom.	Dacă	activitatea
este	puternic	motivată,	ne	vom	putea	aştepta	la	efort	şi	performanţe	pe	măsură.

Nevoia	de	performanţă,	ca	motivaţie	caracteristică	sportivilor	de	vârf,	transformă
sarcinile	din	sport	în	obiective	dificile,	pentru	atingerea	cărora	trebuie	depus	un
substanţial	şi	susţinut	efort	de	voinţă.



În	situaţia	aceasta	sarcina	trebuie	să	fie	deplin	conştientizată,	cum	tot	aşa	trebuie
să	fie	şi	mijloacele	de	realizare	a	ei,	în	timp	şi	spaţiu,	însoţite	oportun	de	energia
adecvată.

Activitatea	voluntară	este	o	activitate	dobândită,	învăţată.	Actele	omului	se
consideră	cu	atât	mai	supuse	voinţei	cu	cât	sunt	mai	bine	învăţate	şi
corespunzătoare	intenţiei,	scopului	propus.	Cu	toate	acestea,	în	situaţiile	în	care
sportivul	nu	poate	acţiona	pe	baza	deprinderilor	formate	anterior,	el	va	căuta	şi
va	găsi	noi	posibilităţi	de	rezolvare,	folosind	creator	gândirea,	experienţa
anterioară	şi	imaginaţia.

În	situaţiile	neobişnuite	sau	dificile	se	manifestă	în	modul	cel	mai	pregnant
capacitatea	omului	de	a-şi	mobiliza	forţele,	de	a-şi	organiza	acţiunile	pentru
învingerea	piedicilor,	pentru	atingerea	scopului.

Efortul	pe	care-l	face	omul	pentru	a	învinge	aceste	dificultăţi	a	fost	considerat	de
mulţi	psihologi	ca	fiind	elementul	esenţial	al	actului	voluntar.	Deși	el	era
considerat	sinonim	cu	actul	voluntar,	noi	vom	arăta,	de	la	bun	început,	că	efortul
este	caracteristic	numai	unor	anumite	acte	şi	acţiuni	voluntare,	şi	anume,	acelora
pentru	care	individul	nu	este	destul	de	pregătit	sau	în	care	întâmpină	piedici
neobişnuite	sau	necunoscute.

Ca	un	aspect	particular	al	actului	voluntar,	dar	foarte	frecvent	în	activitatea
sportivă,	efortul	se	întâlneşte	în	activitatea	fizică,	intelectuală,	în	controlul
emoţiilor,	al	temerii	de	eşec	sau	succes,	în	urmărirea	unor	obiective	însoţite	de
responsabilitate	sau	incertitudine.

Efortul	apare	astfel	ca	unul	dintre	aspectele	acelor	operaţii	care	decurg	din
disproporţia	dintre	posibilităţile	individului	şi	obstacol	şi	prin	care	se	înlătură
reacţiile	neadaptate	situaţiilor	(Pierron).	El	este	o	modalitate	conştientă	a	omului
de	a	rezolva	în	mod	activ	o	problemă	nouă	(Delacroix)	sau	de	a	continua	munca
atunci	când	sarcina	motrică	a	ajuns	să	prezinte	o	anumită	dificultate,	tinzând	să
facă	să	eşueze	intenţiile	iniţiale	ale	subiectului	(Laugier-Liberson).

În	mod	obişnuit,	noţiunea	pe	care	o	avem	despre	efort	se	asociază	cu	aceea	de
oboseală	sau	de	obstacole.	În	asemenea	situaţii,	energia	pe	care	omul	o
cheltuieşte	este	mai	mare	decât	ar	necesita-o	sarcina	respectivă.

Efortul	este	resimţit	şi	ca	o	contracţie	musculară	suplimentară,	rezultat	al
iradiaţiei	excitaţiei	şi	la	muşchii	care	în	condiţii	normale	trebuie	să	fie	inactivi



(Laporte).

În	decursul	activităţii,	oboseala	şi	apoi	durerea	consecutivă	unei	oboseli	tind	în
mod	reflex	să	oprească	munca	respectivă.	Prin	scopurile	ei,	activitatea	se	cere	să
fie	continuată,	reînnoită	în	mod	activ.	Se	consideră,	cu	suficient	temei,	că	toate
piedicile	întâlnite	de	om	în	decursul	activităţii	se	transformă	în	rezistenţe
subiective	(senzaţia	de	oboseală,	lipsa	de	interes,	lipsa	de	atenţie,	reducerea
nivelului	de	aspiraţie)	şi	că	el	trebuie	să	lupte	împotriva	propriilor	sale	stări
psihice	negative.

Efortul	focalizează	şi	mobilizează	disponibilităţile	psihofizice	ale	sportivului
pentru	atingerea	scopului,	prin	învingerea	obstacolelor	obiective	şi	a
dificultăţilor	resimţite	subiectiv.

Ca	intensitate,	efortul	este	proporţional	cu	dificultatea	de	învins;	ca	mecanism	el
constă	din	alegerea	conştientă	a	măsurilor	necesare	pentru	învingerea
dificultăţilor	întâmpinate.

Existenţa	dificultăţilor	este	condiţia	esenţială	a	efortului	de	voinţă.	Este	clar	că
efortul	depinde	de	gradul	dificultăţilor.	Acţiunile	uşoare,	dacă	sunt	îndeplinite
cu	viteză	sporită,	timp	îndelungat	sau	cu	maximum	de	precizie,	devin	obositoare
şi	apoi	oboseala	se	transformă	în	durere.	Senzaţiile	de	oboseală	şi	de	durere
sunt	învinse	însă	prin	efortul	de	voinţă,	întrucât	omul	este	capabil	de
reprezentări	şi	sentimente	puternice,	care	depăşesc	ca	intensitate	tendinţa
naturală	reflexă	de	a	opri	acţiunea	considerată	dificilă	(G.	Dumas).

Sentimentul	efortului	şi	senzaţiile	care-l	însoţesc	sunt	proporţionale	cu
dificultăţile	care	trebuie	înfrânte	şi	cresc	odată	cu	acestea.	Ele	sunt	mai	puţin
intense	la	sportivii	cu	pregătire	adecvată,	în	faţa	unei	sarcini	grele	sportivul	îşi
reprezintă	diferitele	laturi	care	trebuie	învinse	şi	nu	sentimentele	de	dificultate
pe	care	le	trăieşte.	Dacă	face	invers,	riscă	să	nu	îndeplinească	sarcina.	Aşa	cum
arată	psihologul	francez	H.	Wallon,	ideea	satisfacţiei	rezultată	din	îndeplinirea
sarcinii,	emulaţia,	sugestia	intervin	favorabil	în	efortul	voluntar,	în	timp	ce
îndreptarea	atenţiei	spre	creşterea	intenţionată	a	concentrării	energetice	este
însoţită	de	efecte	neînsemnate	sau	chiar	contrare.	Orientarea	spre	scop	explică
unul	dintre	aspectele	cele	mai	frecvente	ale	actelor	de	efort:	elanul	acţiunii
atunci	când	activitatea	se	apropie	de	sfârşit	(finish-ul	în	cursele	de	alergări,	de
exemplu).



Mecanismele	neuropsihice	ale	efortului	sunt	puse	în	legătură	cu	dinamica
proceselor	corticale	de	excitaţie	şi	inhibiţie	şi	cu	procesele	de	trezire	(arousal)	şi
activare.	Prin	efortul	voluntar	se	înving	inhibiţia	de	protecţie	în	cazul	oboselii	şi
durerii,	inhibiţia	condiţionată	în	cazul	anxietăţilor	şi	incertitudinilor,	inhibiţia
externă	în	cazul	factorilor	perturbatori,	precum	şi	dezechilibrul	dintre	excitaţie	şi
inhibiţie	în	cazul	supraactivării.	Dar	cum	relaţiile	dintre	psihic	şi	soma	sunt
reversibile,	prin	deprinderi	psihice	de	autoreglare	sportivul	va	putea	„controla“
satisfăcător	factorii	solicitanţi.

Caracteristicile	efortului:

1.	Conştientizarea	şi	evaluarea	subiectiv-obiectivă	a	sarcinii	şi	a	posibilităţilor	de
acţiune	eficientă.

2.	Intensitatea.	În	antrenament	sau	concurs	sportivul	este	obligat	să	depună
eforturi	mari	şi	foarte	mari,	la	limita	capacităţii	de	îndurare	şi	execuţie,	să-şi
mobilizeze	toate	resursele	psihofizice	pentru	realizarea	ţelului.

3.	Oportunitatea.	Efortul	este	eficient	numai	dacă	este	făcut	la	timp,	când
condiţiile	cer	acest	lucru.	A-l	face	mai	devreme	sau	mai	târziu	înseamnă	a	reduce
mult	şansa	de	succes.	Focalizarea	şi	adecvarea	la	sarcină,	orientarea	în	situaţie,
gândirea	tactică,	anticiparea	corectă,	decizia	rapidă	sunt	esenţiale.

4.	Durata.	Multe	probe	sportive	sunt	dificile	prin	durata	lor	în	timp.	Dar	şi	în
probele	scurte	sportivul	trebuie	să	insiste	până	ce	situaţia	este	rezolvată.	Pe	drept
cuvânt	se	spune	că	în	proba	de	100	m	efortul	trebuie	încheiat	la	101	m,	după
trecerea	liniei	de	sosire.

5.	Supleţea.	În	sporturile	în	care	efortul	nu	este	necesar	tot	timpul,	sportivul	va
folosi	unele	momente	pentru	relaxare,	pentru	a	se	mobiliza	deosebit	în	situaţiile-
cheie	ale	activităţii.

Pregătirea	psihică	în	domeniul	conativ	va	trebui	să	aibă	în	vedere	şi	aceste
aspecte,	deosebit	de	importante,	ale	capacităţii	sportivului	de	a	învinge
dificultăţile	specifice	sportului	şi	ramurii	pe	care	a	ales-o.	Semnificaţia	şi
valoarea	scopului	propus,	motivaţia	şi	trăsăturile	caracteriale	ale	sportivului	îi
vor	mări	capacitatea	de	efort	pentru	depăşirea	situaţiilor	dificile	sau	periculoase.
Calităţi	ale	voinţei	ca	tenacitatea,	perseverenţa,	curajul,	ambiția	stau	la	baza
angajării	depline	în	activitatea	sportivă	de	performanţă.



Caseta	2.	Voință,	acțiune,	efort

Efortul	este	voluntar	și	conștient.	Sarcina	există,	este	„primită“,	considerată
obiectivă	și	se	transformă	în	→	cerință.	Cerința	este	„resimțită“	și	este
urmată	de	→	acțiune.

Când	acțiunea	întâmpină	dificultăți,	sportivul	este	„solicitat“.	Dacă
solicitarea	este	mare	sau	durează	mult,	apare	→	efortul	și,	dacă	solicitarea
este	și	mai	mare,	se	cheamă	suprasolicitare.	Aceasta,	când	este	lipsită	de
refacere,	devine	factor	stresant.	De	aici	și	până	la	→	reacții	dezadaptative,
adică	la	stres,	nu	mai	este	mult.

Mecanisme	psihocomportamentale	în	situații	de
subsolicitare	și	suprasolicitare

Subsolicitarea

De	regulă	suntem	preocupaţi	mai	mult	de	solicitările	care	ne	pun	la	încercare
capacităţile	adaptative,	nivelul	de	pregătire,	deprinderile	şi	obişnuinţele	de	a	face
faţă	acestor	solicitări	şi	acordăm	mai	puţină	atenţie	„lipsei	de	solicitare“.	Dar
dacă	analizăm	mai	bine	situaţiile	de	viaţă	şi	de	activitate	sportivă,	vom	constata
că	„plictiseala“	sau	lipsa	de	„activare“	nu	ne	lasă	indiferenţi.	Ştim	foarte	bine
cum	se	manifestă	„sentimentul	singurătăţii“	sau	al	„izolării“,	efectele	lipsei	de
comunicare	sau	ale	lipsei	de	activitate	şi	preocupări.	Pe	scurt,	subsolicitarea	are
tot	atât	de	multe	neajunsuri	ca	suprasolicitarea,	dacă	nu	există	suficiente
mijloace	de	a	o	învinge,	de	a-i	face	faţă.

Subsolicitarea	apare	frecvent	în	viaţa	sportivilor,	sub	cele	mai	diferite	forme,
depinzând	în	egală	măsură	de	conţinutul	activităţii	şi	de	ambianţă:



a)	Monotonia	antrenamentelor,	desfăşurate	în	acelaşi	loc,	cu	aceeaşi	structură	şi
aceleaşi	exerciţii,	lipsite	de	componente	distractive	şi	competitive,	fără	varietate
pedagogică	etc.	conduce	sigur	spre	sindromul	plictiselii	şi	al	„saturaţiei	stărilor
psihice“	(despre	care	vorbim	la	secțiunea	despre	stările	de	limită).

b)	Condiţiile	artificiale	ale	cantonamentelor	şi	stagiilor	de	pregătire	în	care,	în
afara	antrenamentelor,	sportivii	nu	prea	au	ce	face,	limitându-se	la	jocuri	de
interior,	fiind	lipsiţi	mai	ales	de	relaţiile	sociale	obişnuite	(familie,	prieteni	şi	de
comunicarea	cu	aceştia).	Limitarea	spaţiului	de	acţiune	şi	a	altor	activităţi	libere
(din	teama	antrenorilor	de	accidentare	a	sportivilor).

c)	Neutilizarea	motivaţiei	optime,	a	angajamentelor	sportivilor	şi	a	evaluării
modului	de	realizare	a	scopurilor	imediate,	apropiate	sau	îndepărtate	stabilite	în
programul	de	pregătire.

Starea	de	plictiseală	şi	de	saturaţie	psihică	determină	reducerea	nivelului	de
activism	şi	aspiraţie	la	sportivi.	Ele	vor	iradia	şi	asupra	altor	zone	ale	vieţii
psihice,	influenţând	întregul	sistem	psihic,	devenit	astfel	mai	puţin	activ,	mai
slab	reactiv	şi	mai	neadaptat.	Ieşirea	din	aceste	stări	este	sugerată	în	chiar
paragrafele	cauzelor	subsolicitării.	Depinde	de	antrenori,	de	talentul	lor
pedagogic,	să	estompeze	efectele	unei	activităţi	care,	într-adevăr,	este	şi	grea,	şi
plictisitoare.	Mihai	Ralea	a	argumentat	caracteristica	de	„amânare“	a	omului,
amânare	care-i	va	aduce	în	viitor	satisfacţii	mult	mai	mari.	Este	bine	ca
antrenorii	să	ştie	să	utilizeze	„sistemul	liniilor	de	perspective“	pe	care	le
recomandă	pedagogia.

Suprasolicitarea

Am	văzut	mai	devreme	că	efortul	de	voinţă	se	manifestă	când	posibilităţile
adaptative	obişnuite	ale	sportivului	sunt	mai	mici	decât	solicitarea.

Suprasolicitarea	este	un	fenomen	cu	intensitate	relativă,	ea	putând	fi	evaluată
numai	în	raport	cu	capacităţile	unui	individ	concret.	Ceea	ce	pentru	unul	este
foarte	dificil	pentru	altul	este	uşor	sau	obişnuit.	Yuri	Hanin	vorbeşte	despre



„zona	optimă	de	funcţionare“,	specifică	pentru	fiecare	sportiv	(în	Weinberg	&
Gould,	p.	102).

Toate	solicitările	pot	deveni	suprasolicitări,	pentru	aceasta	netrebuindu-le	decât
unele	condiţii,	cum	ar	fi:

•	durata	mare	de	acţionare	a	solicitării	sau	prelungirea	timpului	de	activitate	a
sportivului;

•	repetarea	solicitărilor	la	intervale	mult	prea	scurte,	nepermiţând	refacerea
energiei	psihice	şi	fizice;

•	prezenţa	simultană	a	unui	număr	prea	mare	de	solicitări	de	ordin	psihic	şi	fizic;

•	suprasolicitarea	informaţională	care,	după	cum	se	exprimă	Restian,	conduce	la
patologie	informaţională;

•	acumularea	în	timp	a	unor	fapte	mărunte	de	viaţă;

•	solicitări	provenite	din	stările	psihice	(factori	interni):	mentalizări	accentuate
ale	obligaţiilor/sarcinilor,	anxietăţi,	montaje	(atitudini)	negative,	blocaje	şi
bariere	psihice	etc.

Efectele	suprasolicitărilor

De	multe	ori	solicitărilor	li	se	spune	factori	stresori	sau	factori	stresanţi,	fără	să
fie	deplin	corect.	Nici	chiar	suprasolicitările	nu	sunt	stresante	dacă	sportivul	le
conştientizează,	anticipându-le	şi	apelând	la	mecanisme	de	autoreglare.

Suprasolicitările	vor	fi	urmate	de:	stare	de	tensiune,	perturbarea	capacităţilor
cognitive	(neatenţie,	incapacitate	de	prelucrare	corectă	a	informaţiilor,	memorie
infidelă,	decizii	eronate),	„primitivism	afectiv“	după	expresia	lui	J.	Nitsch,
agitaţie	şi	consum	exagerat	de	energie,	refacere	incompletă,	reducerea	motivaţiei
etc.	Toate	aceste	simptome	vor	caracteriza	starea	de	stres.



Multe	solicitări	sunt	conştientizate,	dar	altele	nu,	fiind	subliminale.	Cele
conştientizate	şi	acceptate	intră	în	sistemul	de	reglare	voluntară	cu
programare	―	anticipare,	decizie	de	minimax,	efort,	acceptarea	durerii	şi
riscului	de	accident.	Unele	sunt	greu	acceptate	şi	conduc	la	frustrări,	agresivitate,
mecanisme	de	apărare	a	eului	şi	mai	apoi	la	stres,	mai	uşor	de	depăşit	decât
stresul	cu	cauze	neconştientizate.	De	unde	rezultă	că	e	necesară	o
supraconştientizare	a	sportivului,	pentru	a	„intui“	şi	imperceptibilul.

Supraantrenamentul,	oboseala,	surmenajul	și
epuizarea

Atât	literatura	română,	cât	şi	cea	străină	nu	delimitează	suficient	de	precis
conţinuturile	noţiunilor	de	supraantrenament,	surmenaj	sau	epuizare.	Realitatea
este	foarte	complexă	şi	diferenţiată,	după	cum	sportivii	sunt	diferiţi	aptitudinal,
ca	pregătire	periodizată	specific,	iar	ramurile	de	sport	cu	solicitări	dintre	cele	mai
variate.

Teoria	antrenamentului	a	descris	cu	lux	de	amănunte	sindromul	de
supraantrenament,	care	este	un	efect	al	stresului	de	solicitare,	al	solicitărilor
nedublate	de	refacere	corespunzătoare	(odihnă,	dar	şi	activităţi	recreative)	şi	care
se	exprimă	în	performanţe	slabe,	tulburări	ale	somnului,	agitaţie,	nervozitate	sau
irascibilitate,	apatie	etc.

Din	punct	de	vedere	medico-sportiv	supraantrenamentul	este	o	nevroză	de
suprasolicitare,	o	formă	clinică	a	oboselii	patologice	cronice,	cu	manifestări
polimorfe,	în	care	rezultatul	sportiv	este	constant	scăzut;	tulburările	sunt	în	sfera
psihocomportamentală	(I.	Drăgan,	1994).	Putem	vorbi	deci,	mai	corect,	despre
„stare	psihică	de	supraantrenament“.

După	cum	remarcă	Weinberg	&	Gould	(1995),	supraantrenamentul	se	referă	la
solicitările	de	antrenament	care	sunt	prea	intense	şi	de	durată,	pentru	care
sportivul	nu	se	poate	adapta,	performanţele	acestuia	reducându-se	progresiv.
Surmenajul	şi	epuizarea	sunt	urmările	suprasolicitărilor/supraantrenamentului.



Oboseala	este	starea	psihofiziologică	cu	caracter	de	protecţie,	care	urmează
unei	anumite	activităţi.	Disconfortul	care	apare	ca	urmare	a	prelungirii
activităţii	este	înlăturat	în	mod	firesc	prin	capacitatea	organismului	de	refacere
naturală.	Pauzele	sau	odihna	din	timpul	zilei	şi	mai	ales	al	nopţii	―	dublate	de
relaxare,	băi,	masaj,	vitaminizare	etc.	―	vor	asigura	refacerea	capacităţii	de
lucru	a	sportivului.	Capacitatea	de	performanţă	biologică	depinde	de	resursele
energetice,	de	funcţiile	neuromusculare	şi	de	funcţiile	psihice	ale	sportivului.
Orice	perturbare	a	unuia	dintre	aceşti	factori,	necorectată	la	timp,	poate	duce	la
instalarea	oboselii	patologice.	În	sport	se	vorbeşte	şi	despre	oboseală	psihică,	în
care	predomină	semnele	neuropsihice,	în	special	astenia	psihică,	instabilitatea,
scăderea	capacităţii	de	concentrare	a	atenţiei,	hiperreactivitate,	astenie	fizică,
scăderea	randamentului	fizic	etc.	Refacerea,	bine	dirijată,	readuce	lucrurile	la
normal	în	câteva	zile	(I.	Drăgan,	1989).

Tot	I.	Drăgan	descrie,	de	asemenea,	o	formă	acută	a	oboselii	pe	care	o	numeşte
supraîncărcare	(suprasolicitare),	care	exprimă	un	dezacord	de	moment	între
solicitare	şi	capacităţile	funcţionale	de	răspuns	adecvat	pentru	sportiv	şi	care
apare	mai	frecvent	la	sportivii	neantrenaţi	sau	convalescenţi,	care	forţează	sau
care	folosesc	medicamente	nepermise.	Dereglările	sunt	de	ordin	cardiocirculator,
neurovegetativ	şi	senzorial,	ca:	modificări	de	tonus	muscular,	echilibru,
coordonare,	tulburări	senzoriale,	senzaţie	de	epuizare,	tulburări	de	orientare	în
spaţiu	şi	timp	etc.	Revenirea	se	poate	realiza	în	3–4	săptămâni.	(I.	Drăgan,
1989).

Surmenajul	este	caracterizat	prin	imposibilitatea	sportivului	de	a	menţine
nivelul	eforturilor	de	antrenament	şi	de	a	realiza	performanţele	obişnuite.	Se
manifestă	prin	fatigabilitate	intensă,	cu	cefalee,	ameţeală,	tulburări
neurovegetative,	scăderea	pragurilor	senzoriale.	El	se	poate	intensifica	spre
neurastenie	şi	depresie.	(Gorgos,	IV,	1992).	Cum	manifestările	disfuncţiilor
provocate	de	suprasolicitare	sunt	foarte	asemănătoare,	graniţa	dintre	aceste
disfuncţii	este	greu	de	trasat,	diferenţele	fiind	de	ordin	calitativ,	dependente	de
caracteristicile	psihosomatice	ale	sportivilor	şi	de	durata	şi	felul
suprasolicitărilor.

Epuizarea	este	manifestarea	comportamentală	a	supraantrenamentului,	fiind
efectul	suprasolicitării	sistemelor	biologic	şi	psihic	al	sportivului;	este	oboseală
patologică,	încadrată	în	grupa	nevrozelor	şi	se	exprimă	prin	oboseală	extremă
psihică	şi	fizică,	lipsa	interesului,	a	energiei	şi	a	încrederii,	relaţii	încordate	cu
alţii,	sentimentul	neîmplinirii	personale,	slabă	stimă	de	sine,	depresie,	eficienţă



profesională	redusă,	reacţii	puternice	la	factorii	stresori	zilnici	etc.	(Weinberg	&
Gould,	1995,	p.	20).

Abandonul	activităţii	poate	fi	efectul	epuizării	energiei	psihice	şi	fizice	a
sportivilor,	percepută	de	ei	ca	inabilitate	sau	inaptitudine	pentru	performanţă.
El	face	parte	din	mecanismele	de	apărare	a	eului.

Tabloul	prezentat	mai	sus	este,	desigur,	descurajant,	dar	trebuie	să	ţinem	seama
de	faptul	că	sportul	de	mare	performanţă	pretinde	eforturi	deosebite	şi	că	este
firesc	să	apară	şi	disfuncţii	şi	chiar	accidente,	ultimele	provenite	din	încercarea
disperată	a	sportivului	de	a	continua	antrenamentul	sau	concursul.
Supramotivarea,	în	condiţiile	unei	forţări	peste	măsură	a	limitelor,	s-a	soldat	în
unele	cazuri	chiar	cu	decesul	sportivilor.

Sportivii,	antrenorii,	psihologii,	medicii	şi	managerii	vor	putea	atenua	şi	chiar
înlătura	diferitele	disfuncţii	ale	practicii	sportive	dacă	vor	înţelege	factorii	care
produc	supraantrenamentul	şi	epuizarea.	Ei	au	fost	descrişi	astfel	de	Raglin	&
Morgan	(1989),	citaţi	de	Weinberg	&	Gould	(1995),	în	ordinea	importanţei,	ca
rezultate	ale	unei	anchete	între	sportivi:

Cauzele	supraantrenamentului:

•	prea	multe	situaţii	de	stres	şi	tensiune;

•	prea	mult	antrenament	şi	exerciţiu	fizic;

•	oboseală	fizică	exagerată,	suferinţă;

•	plictiseală	provocată	de	prea	multe	repetiţii;

•	odihnă	insuficientă	şi	lipsa	somnului	normal.

Cauzele	epuizării:

•	condiţii	proaste	de	pregătire;

•	oboseală	fizică	extremă;

•	timp	insuficient	de	recuperare	după	stresul	competiţional;



•	plictiseală;

•	epuizare	psihică	şi	fizică.

În	termeni	comuni	supraantrenamentul	este	surmenaj.	Schema	de	la	pagina
următoare	arată	urmările	unei	activităţi	intense,	prea	susţinute.

Un	aspect	particular	îl	prezintă	capacitatea	de	toleranţă	la	suprasarcini,	pe	care	o
întâlnim	la	unii	sportivi	supramotivaţi,	căutători	de	risc	sau	senzaţii	tari	şi	care	le
pun	în	pericol	structura	biologică	(fracturi,	rupturi	musculare,	comă	şi	chiar
moarte).	În	situaţii	de	oboseală	extremă	sportivul	pierde	simţul	realităţii.	Sunt,	de
asemenea,	cazuri	de	sportivi	cărora	„le	place	riscul“,	aflându-se	printre
practicanţii	unor	sporturi	care	dau	un	mare	procent	de	accidentaţi	(Epuran,
1991).







Stările	de	limită

Stările	psihice	de	limită	se	situează	dincolo	de	unul	sau	altul	dintre	capetele
scalei	de	confort	psihic,	faţă	de	polul	pozitiv	–	supranormal,	paranormal,	ca	stări
de	limită	pozitive	(entuziasm,	angajament	total,	combativitate	controlată,
hiperestezie	etc.)	sau	faţă	de	polul	negativ	―	patologic,	anormal,	ca	stări	de
limită	negative	(frică,	abandon,	teamă	de	eşec	sau	succes	etc.).

Definiția	stărilor	psihice	de	limită

Stările	psihice	de	limită	sunt	definite	ca	un	ansamblu	de	manifestări	subiective
ale	individului	care	prezintă	un	fond	mare	de	tensiune,	provocat	de	situaţiile
deosebit	de	dificile	în	care	se	află	acesta:	efort	foarte	intens	la	graniţa
posibilităţilor	organismului,	pericol	de	accident,	luptă	disperată	pentru	reuşită,
mare	răspundere	în	caz	de	eşec.

În	stările	de	limită	conştiinţa	individului	poate	prezenta	un	nivel	superior	de
acuitate	(vigilenţă,	decizie	rapidă,	hotărâre,	activare	superioară)	sau	poate	fi
parțial	redusă	(confuzie	mentală,	panică,	teamă	de	eşec	etc.),	acestea	exprimate
fie	în	posibilităţi	de	adaptare,	fie	în	reacţii	inadecvate	situaţiilor.

Tabloul	psihic	al	stărilor	de	limită	depinde	de	particularităţile	individuale,	de
gradul	de	pregătire,	de	nivelul	aspiraţiei,	de	motivaţie	ş.a.m.d.	(Termes,	1972;
Epuran,	1973).

Situaţiile-limită	din	sport	diferă	în	mare	măsură	de	cele	din	viaţă,	de	unde	şi
particularităţi	ale	stărilor	psihice	provocate	de	situaţiile	specifice.	Astfel,	în
sport	cele	mai	multe	situaţii	„critice“,	de	limită,	sunt	previzibile,	pentru	că	se
repetă,	fiind	chiar	stereotipe:	pentru	ele	sportivul	se	pregăteşte	şi	este	conştient
că	va	trebui	să	se	mobilizeze	integral,	până	la	capătul	puterilor.	În	viaţa	curentă



aceste	solicitări	survin	pe	neaşteptate,	îl	găsesc	pe	om	nepregătit	şi	neavertizat:
dacă	are	capacitate	de	mobilizare	şi	de	control	al	comportamentului	reuşeşte,
dacă	nu,	eşuează,	ceea	ce	îl	poate	costa	sănătatea	sau	chiar	viaţa,	a	lui	sau/şi	a
altora.

Stările	psihice	de	limită	nu	trebuie	reduse	numai	la	cele	provocate	de	situaţiile
extreme	de	mare	risc,	de	periculozitate.	În	rândul	lor	trebuie	incluse	toate	acele
trăiri	legate	de	fenomenul	performanţial	şi	de	succes/eşec,	de	record	şi	de
condiţiile	obţinerii	şi	depăşirii	acestora.	Situaţia	de	concurs	„este	o	limită	pe	care
sportivul	o	depăşeşte	prin	mobilizare	supremă	a	posibilităţilor	sau	de	care	se
izbeşte	ca	de	un	zid“.

Starea	psihică	de	limită	este	o	trăire	integrală.	Căutarea	performanţei,	a	victoriei
sau	a	succesului	este	în	mod	firesc	generatoare	de	bariere,	de	efort,	de	conflicte,
tensiuni	şi	suprasolicitări,	de	crize	şi	chiar	dezechilibrări.	Ca	fiinţă	reactivă,
intenţională	şi	anticipativă,	sportivul	îşi	propune	nu	numai	adaptarea	la	situaţii,
ci	şi	învingerea,	depăşirea	lor.	Pe	un	anumit	plan	el	declanşează	mecanisme	de
activare,	în	timp	ce	pe	altul	se	formează	bariere	psihice,	reţineri,	mecanisme	de
apărare	a	eului,	amânări	sau	chiar	abandon	din	cauză	de	cădere	totală.	Chiar
starea	conflictuală	acută	şi	intensă	este	o	stare	de	limită.

Este	important	să	avem	în	vedere	experienţele	individuale	pozitive	sau	negative,
care	vor	permite	deplasarea	mai	departe	a	limitelor	capacităţilor.	În	acelaşi	timp,
„trăirile“	stărilor	de	limită	satisfac	la	unii	sportivi	trebuinţa	de	afirmare	şi	le
amplifică	bucuria	depăşirii	obişnuitului,	în	timp	ce	la	alţii	produc	insatisfacţii	şi
neadaptări	care-i	îndepărtează	de	efort,	de	lumea	stadioanelor	şi	de	colegii	lor	de
întrecere.	În	fond,	experimentul	pe	care-l	realizează	sportul	pentru	societate
trebuie	să	înregistreze	în	mod	necesar	victorioşi	şi	învinşi	―	învinşi	glorioşi!

Stările	de	limită	pe	care	sportivii	le	trăiesc	au	drept	cauze	atât	factori	legaţi	de
situaţia	de	întrecere,	cât	şi	factori	care	depind	de	conţinutul,	cantitatea	şi	calitatea
antrenamentului	şi	a	condiţiilor	ambientale.	Ambele	categorii	de	factori	vor
acţiona	prin	intermediul	modului	în	care	sportivul	le	va	„interpreta“.



Caseta	3.	Factorii	care	condiționează	„stări	psihice	de	limită“	la	sportivi

Personali:	personalitatea	sportivului	—	atitudini,	motivație	de	realizare,
nivel	de	aspirație,	capacități	intelectuale,	imagine	de	sine;	pregătirea
„totală“	a	sportivului,	inclusiv	capacitatea	de	autoreglare	psihică	în	condiții
de	suprasolicitare.

De	antrenament:	calitatea	instruirii-educației;	programarea	corectă	a
încărcăturii;	refacerea	fizică	și	psihică.

De	concurs,	„situaționali“:	presiunea	antrenorului,	clubului,	familiei,	a
mass-media;	ambianța	solicitantă;	tipul	de	concurs;	tăria	adversarilor;
atitudinea	spectatorilor.

Caracteristici

Stările	de	limită	se	prezintă	ca	limite	de	sistem	psihic,	fiecare	subsistem	fiind
dependent	de	celelalte	și	toate	împreună	fiind	angajate	în	realizarea
comportamentului	adecvat	sau	neadecvat	al	sportivului.	(Amintim	aici,	pe	scurt,
câteva	subsisteme	psihice:	procesele	psihice	de	cunoaştere	senzorială	şi	logică,
procesele	reglatorii	afective	şi	conative,	activităţile	psihice,	factorii	psihici
facilitatori	şi	activatori,	trăsăturile	de	personalitate	sau,	în	termeni	sistemici-
cibernetici,	subsistemele	informaţional,	de	stocare,	interpretativ,	decizional,
activator-reglator).

Dintre	caracteristicile	stărilor	de	limită	vom	reţine:

1.	Condiţionare	multiplă,	pe	de	o	parte	de	factorii	sistemului	psihic	al



sportivului,	pe	de	altă	parte	de	factorii	situaţionali.

2.	Individualitate	şi	originalitate,	întrucât	formele	de	manifestare	depind	de
structura	de	personalitate,	iar	pe	de	altă	parte	de	nivelul	de	pregătire	şi	de
capacităţile	psihice	interpretative	şi	reglatorii	ale	sportivului	însuşi.

3.	Variabilitate	în	timp,	ca	urmare	a	efectului	de	antrenare	şi,	în	acelaşi	timp,	a
modificării	evenimentelor,	care	prezintă	caracteristici	informaţionale	generatoare
de	stări	anxioase	şi	„bariere	cognitive“.	Repetarea	situaţiilor-limită	acţionează	ca
factor	stresant,	care	poate	duce	la	manifestări	patologice,	dacă	nu	se	iau	măsuri
psihoprofilactice	adecvate.

4.	Relativitate,	în	raport	cu	posibilităţile	şi	particularităţile	sportivilor,	ca	indivizi
şi	ca	grup.	Vorbim	astfel	de	caracterul	istoric	al	acestor	limite,	de	evoluţia	lor	în
timp,	care	ține	şi	de	progresele	ştiinţei	în	pregătirea	sportivilor.

5.	Dublă	manifestare,	spontană	şi/sau	provocată.	Dificultăţile	sunt	reale,	fiind
evaluate	subiectiv,	ca	mai	mult	sau	mai	puţin	ameninţătoare.	Ele	pot	fi	şi
imaginare,	în	care	caz	sugestia	şi	autosugestia	sunt	responsabile	de	caracterul
pozitiv	sau	negativ	al	trăirii	sportivului.



Tabelul	3.6.	Conduita	în	stări	psihice	de	limită	(Epuran,	1973)

Funcții Manifestări

Pozitive Negative

Cognitivă Hiperestezie	și	concentrare	Luciditate	mentală	Calcul	tactic	și	decizie	de	minimax/maximin.	Creativitate,	independență	Prezumție

Afectivă Hipertimie	pozitivă	Entuziasm,	încredere	Sentimentul	răspunderii

Volitivă Hotărâre	Combativitate	Perseverență	Curaj	Stăpânire	de	sine

Motivațională Normomotivație	Aspirație	realist-pozitivă



Experiențele	„de	vârf“

Ca	aspect	al	stărilor	modificate	de	conştiinţă,	se	distinge	experienţa	de	vârf	sau
realizarea	de	vârf	(peak	experience;	eak	performance,	engl.).	Analizând	metoda
filosofică	de	cercetare	în	sport,	Thomas	şi	Nelson	(1997,	II,	pp.	56–64)
denumesc	aceste	stări	ca	moment	perfect,	moment	desăvârşit	cu	referire	la
trăirile	sportivilor	care	realizează	comportamente	de	excepţie,	neaşteptate	şi
deosebit	de	emoţionante,	într-o	stare	de	„plutire“.

Pentru	realizarea	celor	mai	bune	performanţe,	Tom	Kubistant	(1986,	p.	13)
începe	prin	a	defini	starea	„optimă“	ca	„mărimea	sau	nivelul	în	care	ceva	este	în
gradul	cel	mai	mare	favorabil	realizării	unui	scop,	care	atinge	cele	mai
consistente	şi	eficiente	rezultate“	şi	starea	„maximală“	ca	fiind	„cea	mai	mare
cantitate	sau	valoare	obţinută	într-o	activitate,	sau	performanţa	maximă	pe	care	o
atinge	cineva,	pe	baza	abilităţilor	şi	a	experienţei,	fără	să	ţină	seama	de	cost“.

Pentru	acest	autor,	„experienţele	de	vârf“	sunt	acele	experienţe	puţin	frecvente	în
care	individul	transcende	într-o	stare	de	frumuseţe,	veneraţie,	uimire,	extaz,
claritate,	simplitate,	calm,	ordine,	înţelegere	şi	înţelepciune,	între	altele!	De
obicei	nu	sunt	nici	planificate	nici	prevăzute,	aceste	experienţe	fiind	salturi	de
integrare	şi	sinteză	care-l	proiectează	pe	individ	şi	performanţa	sa	în	noi
dimensiuni.	În	situaţia	aceasta	performanţele	sportive	sau	de	altă	natură	sunt
mult	mai	mult	decât	suma	deprinderilor,	capacităţilor	şi	experienţei	individului,
toate	la	un	loc.

Pentru	cele	de	mai	sus	Kubistant	îl	citează	pe	A.	Maslow	(1986),	al	cărui
concept	de	„experienţă	de	vârf“	este	potrivit	persoanelor	metamotivate.	În
general,	experienţa	de	vârf	constituie	momentul	în	care	un	individ	trăieşte	un
puternic	sentiment	de	exaltare,	veneraţie,	uimire,	încântare.	Aceste	experienţe
sunt,	de	regulă,	relatate	de	persoanele	cu	nivel	bun	de	autorealizare,	ca	momente
hotărâtoare	care	au	produs	schimbări	majore	în	viaţa	lor.	Într-un	sens	mai
concret,	experienţa	de	vârf	include	sentimente	de	plenitudine	care	le	umple	viaţa.
Pentru	Maslow	experienţele	de	vârf	fac	parte	din	devenirea	noastră,	ca	oameni.



Murphy	şi	White	(1978)	au	descris	astfel	aceste	experienţe	în	sport:
„Experienţele	sportive	constau	din	multe	sentimente	şi	idei	aparte.	Am
înregistrat	mai	mult	de	şaizeci	de	feluri	de	senzaţii	în	sport,	de	la	simpla	stare	de
bine	la	momente	exotice,	când	corpul	pare	că	şi-a	oprit	curgerea	timpului,	îşi
schimbă	forma	sau	eliberează	sufletul	să	călătorească	afară	din	corp“.
„Experienţele	sportivilor	se	întind	de	la	viteza	ameţitoare	a	evenimentelor	la
explozie	de	putere,	la	mişcări	miraculoase	sau	de	la	extaz	la	seninătate,	calm	sau
de	la	detaşare	şi	libertate	deplină	la	unirea	cu	lucrurile,	de	la	sentimentul	de
confort	la	cel	de	straniu,	când	corpul	îşi	pierde	greutatea	şi	sportivul	simte	că
pluteşte	sau	zboară“	(cit.	Kubistant,	1989,	p.	15).

Ravizza	(1977)	a	realizat	o	anchetă	între	sportivii	a	12	sporturi	diferite,	pentru	a
relata	trăirile	lor	în	momentele	de	realizare	a	celor	mai	mari	performanţe.
„Momentele	cele	mai	grozave“	corespund	descrierilor	lui	Maslow.	Din	20	de
sportivi,	toţi	au	raportat	pierderea	fricii,	95%	o	completă	cufundare	în	atenţie,
sentiment	de	bine	şi	senzaţia	de	control	complet	şi	autoevaluare;	90%	dintre
sportivi	consideră	că	performanţele	excepţionale	sunt	realizate	fără	efort.	Dar,
spre	deosebire	de	părerea	lui	Maslow,	aceste	experienţe	sunt	limitate	la
circumstanţele	imediate,	fără	impact	major	în	schimbarea	vieţii	indivizilor.	(cf.
Hjelle	&	Ziegler,	1992,	p.	472).

Tom	Kubistant	semnalează	fenomene	de	alterare,	de	schimbare	la	faţă	a
percepţiilor:	timpul	pare	că	şi-a	schimbat	durata,	evenimentele	fie	că	se	petrec
foarte	repede,	fie	că	par	a	sta	pe	loc	pentru	a	ajuta	adaptările	sau	pentru	a	pregăti
detaliile	acţiunilor.	Rezistenţa	creşte	considerabil,	cu	senzaţia	unei	rezerve	de
energie	pentru	mai	multe	zile.	Când	întreprind	ceva,	atenţia	este	la	aşa	nivel	de
concentrare,	încât	ajunge	pentru	multe	ore.

Completăm	datele	literaturii	cu	câteva	exemple	care	oglindesc	într-o	modalitate
sumbră	stări	de	limită	şi	stări	modificate	de	conştiinţă:

1.	Alpiniştii,	iarna,	epuizaţi	şi	înfriguraţi	―	ca	de	altfel	şi	cei	care	sunt	în	situaţia
de	a	îngheţa	iarna	―	nu	mai	percep	frigul,	uită	de	starea	lor,	simt	nevoia
imperioasă	de	somn,	au	senzaţii	de	cald	şi,	dacă	nu	sunt	ajutaţi	să	rămână	treji,
îngheaţă	şi	mor.	„Moartea	albă“	e	dulce!

2.	În	escaladele	la	mare	altitudine,	fără	mască	de	oxigen,	la	peste	7	000	m,
înaintarea	se	face	cu	doi–trei	paşi	pe	minut,	dar	alpinistul	nu	are	conştiinţa
lentorii	deplasării;	timpul	este	contractat.



3.	Scufundătorii	la	adâncimi	mai	mari	de	50	m	trăiesc	beţia	„adâncurilor“,	cu
pierderea	simţului	realităţii	şi	al	autoconservării.	Ei	trebuie	să	facă	opriri	la
anumite	paliere	pentru	decompresie,	altfel,	ridicarea	bruscă	face	să	„fiarbă
sângele“,	producând	embolie.

4.	Pe	munte,	iarna,	când	ceaţa	este	foarte	densă	de	nu-ţi	vezi	nici	picioarele,
percepţiile	spaţiale	sunt	modificate:	înclinarea	pantei	nu	mai	este	percepută
corect,	de	unde	pericolul	unei	alunecări	fatale.

Relaţia	solicitărilor	cu	pregătirea	psihică

Este	firesc	ca	pregătirea	psihică	să	urmărească	deplina	adaptare	a	sportivului	la
solicitările	antrenamentului	şi	concursului.

Strategia	demersului	psihagogic	este,	de	regulă,	următoarea:

1.	analiza	solicitărilor	specifice	din	antrenament;

2.	analiza	solicitărilor	din	concurs;

3.	analiza	solicitărilor	sociale-familiale-ambientale;

4.	diagnosticarea	capacităţii	psihice	actuale	a	sportivului	şi	prognoza	dezvoltării
ei	într-un	timp	rezonabil;

5.	stabilirea	scopurilor	performanţiale	în	timp	apropiat	şi	îndepărtat;

6.	stabilirea	obiectivelor	globale,	generale	ale	activităţii	sportivului:	finalităţi,
motivaţie,	activare,	direcţii	de	autoreglare;

7.	stabilirea	conţinutului	pregătirii	―	pe	factori,	mijloace	şi	metode,	în	timp
apropiat	şi	îndepărtat,	ţinându-se	seama	şi	de	condiţiile	sociale-familiale-
ambientale	ale	sportivului;

8.	alcătuirea	planurilor	concrete-operaţionale,	pe	perioade	scurte,	medii	şi	lungi,



cu	precizarea	conţinutului	pregătirii,	a	mijloacelor	adecvate	şi	a	metodelor;

9.	precizarea	modalităţilor	şi	instrumentelor	de	evaluare	a	fiecărei	sarcini
prevăzute	în	schema	strategică	de	acţiune;

10.	acordare	de	timp	şi	spaţiu	pentru	corectare	şi	ameliorare	a	întregului	demers.

Concluzii

Majoritatea	tipurilor	de	solicitări	au	aspect	fenomenal/fenografic,	în	timp	ce
substratul	lor	funcţional	poate	fi	cunoscut	prin	analiza	de	conţinut	a	acestora.

Astfel,	grupând	tipurile	de	solicitări,	putem	avea	în	vedere	cerinţe	care	privesc
sistemul	osteoarticular,	sistemele	funcţionale	fiziologice,	biochimice	şi
endocrine,	sistemul	psihocomportamental	(percepţiile,	atenţia,	memoria,
gândirea	operaţională,	imaginaţia,	efortul	de	voinţă,	trăirile	subiective	emoţional-
sentimentale,	atitudinile,	aptitudinile,	caracteristicile	temperamentale	etc.)	şi
sistemul	relaţiilor	psihosociale	(comunicarea,	relaţiile	preferenţiale	afective	şi
operaţionale	în	grup,	sociomotricitatea,	acceptarea	altora,	colaborarea	etc.).
Toate	acestea	exprimă	solicitări	adresate	sistemului	integral	al	personalităţii
sportivului	şi	conving,	dacă	mai	era	nevoie,	de	însemnătatea	factorilor	bio-
psihosociali	în	obţinerea	performanţelor	superioare.

Vom	accentua	astfel	faptul	că	solicitările	la	care	este	supus	sportivul	sunt
adresate	întregului	sistem	al	personalităţii	sale,	constituită	biologic-psihologic-
social	şi	care	dispune	de	mecanisme	adaptative	genetice	de	homeostazie	şi	de
homeorhesis	(de	reglare	a	proceselor	evolutive	programate).

Aplicaţie:

Încercaţi	să	delimitaţi	sensurile	termenilor	„solicitare“,	„sarcină“,	„încercare“,
„exigenţă“,	„obligaţie“,	„îndatorire“,	„lucru	impus“	etc.,	făcând	legătura	cu
activitatea	voluntară	şi	postvoluntară,	cu	motivaţia,	responsabilitatea	şi	să
răspundeţi	la	întrebarea:	orice	activitate	este	„solicitare“?



Refacerea	psihică

Refacerea	psihică	a	sportivului	de	înaltă	performanţă,	supus	prin	însuşi
specificul	activităţii	de	antrenament	şi	concurs	la	eforturi	fizice	şi	psihice
deosebit	de	mari,	este	o	problemă	complexă	care	intră	în	sfera	de	competenţă	a
echipei	care	asigură	pregătirea	şi	răspunde	de	performanţa	acestuia.

Postulate.	Ca	şi	pregătirea	pentru	activitate,	refacerea	trebuie	să	ţină	seama	de
câteva	postulate	principale.	Cel	mai	important,	după	opinia	noastră,	este	acela
că	sportivul	este	un	sistem	dinamic	hipercomplex,	integral,	şi	că	numai	raţiuni
de	analiză	ne	mai	permit	să	tratăm	separat	funcţiile	biochimice	de	cele
neuromusculare,	psihice	ş.a.m.d.	Alt	principiu	este	acela	că,	vizând	optimizarea
sau	mai	bine	zis	maximizarea	capacităţii	de	performanţă,	pregătirea	sportivă
este	o	acţiune	praxiologică	şi	deci	trebuie	să	ia	în	considerare	şi	să	asigure	toate
mijloacele	şi	tehnicile	de	potenţare	a	individului.	Între	factorii	de	potenţare,
nivelul	conştiinţei	sociale,	interesele,	motivaţia,	conştientizarea	activităţii
concrete	ş.a.m.d.	deţin	locuri	de	frunte,	alături	de	condiţiile	sociale	şi	material-
organizatorice.

În	mod	deosebit	avem	în	vedere	activitatea	reglatorie	a	comportamentului,	care
se	realizează	ca	necesitate	de	echilibrare	a	individului	cu	ambianţa	şi	activitatea.
În	sportul	de	performanţă	aflăm	toate	cele	trei	forme	de	reglare	descrise	de	Mihai
Golu	(1975):	de	stabilizare,	optimizare,	dezvoltare.

Procesul	pedagogic-metodic	va	realiza	intenţiile	educaţionale	utilizând
alternativ,	într-o	ordine	impusă	de	situaţii	şi	subiecţi,	acest	triunghi	de	forme
reglatorii	ale	conduitei	sportivului,	punând	accent,	chiar	la	sportivii	tineri,	dar
talentaţi,	pe	reglarea	de	dezvoltare.

Caracteristici.	Refacerea	psihică	a	sportivului	este	un	fenomen	adaptativ	care	se
produce	în	condiţiile	unui	anumit	consum	psihic	şi	ale	unei	anumite	deteriorări
a	mecanismelor	psihocomportamentale.	Ea	este	înrudită	tematic	cu	pregătirea	şi
asistenţa	psihologică,	precum	şi	cu	manifestări	şi	stări	psihice,	ca	tensiunea	şi
stresul	psihic,	stările	de	limită,	motivaţia	performanţei,	succesul,	eşecul	şi
accidentul	ş.a.m.d.



Refacerea	psihică	este	un	proces	complex:	începe	odată	cu	anticiparea	activităţii
(aşa	cum,	înainte	de	excursie	ne	gândim	şi	luăm	măsuri	pentru	masa	şi	popasul
de	seară),	continuă	cu	complexul	de	mijloace	utilizate	proporţional	cu
intensitatea	(relativă)	a	activităţii/efortului	şi	se	încheie	prin	asigurarea
condiţiilor	progresului	în	etapele	următoare.

Ce	se	deteriorează	şi	ce	trebuie	refăcut?	Ca	urmare	a	efortului	psihic	şi	fizic	din
antrenament	şi	mai	ales	din	concurs,	deteriorările	se	adresează	mecanismelor
psihocomportamentale	adaptative,	reglatorii,	cognitive,	afective	şi	conative.	Ca
urmare,	înregistrăm	două	grupe	de	astfel	de	deteriorări:	o	creştere	accentuată	a
tensiunii	psihice,	care	poate	avea	şi	aspect	de	stres,	şi	o	scădere	pronunţată	a
energiei	psihice,	un	consum	care	are	nevoie	neapărat	de	recuperare.

Aceste	efecte	ale	efortului	prelungit	sau	foarte	intens	se	pot	manifesta	singular
sau	combinat.	Limbajul	curent	vorbeşte	despre	oboseală	și	surmenaj,	dar	în
condiţiile	efortului	maximal	din	sport	deseori	apar	manifestări	nevrotice,
exprimate	prin	agresivitate,	anxietate,	hiperemotivitate,	abandon,	blocaje,	fobii,
fixaţii	ș.a.m.d.

Cauzele	„consumului	psihic“	şi	ale	„stresului	psihic“.	O	primă	categorie	este	a
cauzelor	directe,	fireşti,	nestresante,	constituite	din	însuşi	efortul	complex
(psihofiziologic)	pe	care	îl	depune	sportivul	în	activitate.	Aceste	eforturi	se	vor
repercuta	asupra	sferei	intelectuale,	în	direcţia	funcţionării	proceselor
informaţionale	(vigilenţă,	percepţie,	memorie,	gândire,	decizie),	ca	şi	asupra
sferei	conative,	prin	reducerea	capacităţii	de	muncă	şi	deci	a	nerealizării
integrale	a	scopului	propus.	Consumul	energiei	psihice,	oboseala,	va	acţiona	ca
un	inhibitor	al	nivelului	aspiraţiei	şi	ca	urmare	va	determina	o	reducere	a
efortului	până	la	completa	încetare	a	acestuia.	Mecanismul	de	apărare	biologică
îşi	găseşte	astfel	o	„scuză“	în	lipsa	dorinţei	subiectului	de	a	mai	lucra.

La	efortul	fizic	şi	intelectual,	legat	de	sarcinile	motrice	specifice,	se	adaugă
efortul	moral,	al	responsabilităţii,	conştiinciozităţii,	simţului	datoriei,	care
măreşte	şi	el	consumul	energiei	psihice.	Accidentările,	ca	de	altfel	insuccesul	sau
succesul,	sunt,	de	asemenea,	surse	de	consum	al	energiei	psihice.

În	a	doua	categorie	de	cauze	intră	situaţiile	şi	activităţile	stresante.	Efortul	şi	deci
consumul	psihic	au	în	acest	caz	o	caracteristică	specifică,	şi	anume
conştientizarea	de	către	sportiv	a	neputinţei	sale	de	a	depăşi	momentele	critice
sau	a	periculozităţii	situaţiilor	(în	special	cele	de	tip	moral,	care-i	angajează



prestigiul,	amorul	propriu,	care	atentează	la	securitatea	personală	şi	pun	bariere
în	calea	dorinţei	de	afirmare).

Între	cauzele	concrete	care	produc	supraîncordarea	psihică,	hipertensiunea	şi
stresul,	vom	menţiona:	a)	antrenamentele	şi	concursurile	dure,	de	importanţă
mare,	cu	adversari	foarte	tari;	b)	suprasolicitarea	morală,	prin	accentuarea
răspunderii	în	cazul	insuccesului;	c)	subsolicitarea	psihică	în
taberele/cantonamentele	de	pregătire	în	care	totul	se	reduce	la	antrenament	şi	la
activităţi	de	„umplere	a	timpului“,	fără	satisfacţiile	activităţilor	cotidiene,
obişnuite;	d)	inadecvarea	pedagogică,	lipsa	de	tact	şi	de	măsuri	instructiv-
educative;	e)	reacţia	de	„incompetenţă“,	în	cazul	în	care	sportivul	conştientizează
barierele	obiective	sau	subiective	care	stau	în	faţa	realizării	performanţei	ş.a.m.d.

Deteriorarea	mecanismelor	psihoreglatorii	va	fi	favorizată	de	structura
individuală	„sensibilă“	a	unor	sportivi,	de	climatul	psihosocial-cultural
necorespunzător,	ca	şi	de	unele	condiţii	sau	situaţii	„incomode“	în	antrenament
sau	concurs.

Mijloacele	refacerii	psihice.	Cunoscând	manifestările	consumului	şi	deteriorării
psihice	din	timpul	şi	din	cauza	activităţii	sportive	de	performanţă,	problemele	la
care	specialiştii	răspund	în	continuare	sunt	următoarele:	În	ce	măsură	aceste
manifestări	pot	fi	prevenite	sau	atenuate?;	Dacă	s-au	produs,	pot	fi	refăcute	şi	în
ce	măsură	(total	sau	parţial)?;	Există	posibilitatea	de	„supracompensare“	a
stării	psihice,	aşa	cum	se	prezintă	fenomenul	în	domeniul	fiziologic?	Se	pare	că
nu	sunt	argumente	împotriva	unor	răspunsuri	afirmative	la	aceste	întrebări.

Mijloacele	refacerii	psihice	se	vor	orienta	deci	spre:

a)	prevenirea	unui	consum	psihic	excesiv	şi	a	unei	deteriorări	prea	mari	a
mecanismelor	psihocomportamentale;

b)	refacerea	rapidă	şi	completă;

c)	supracompensarea	capacităţii	reglatorii	psihice	a	sportivului.

Complexitatea	fenomenului	de	consum	şi	deteriorare	psihică	explică	şi	apelul	la
utilizarea	unui	mare	număr	de	mijloace	de	refacere	de	ordin	pedagogic,
psihologic,	psihoprofilactic	şi	chiar	psihoterapeutic,	fără	să	le	amintim	pe	cele
din	sfera	medicinei	şi	care	se	adresează	„substratului“	biologic	al	individului.



Aplicarea	acestor	mijloace	este	de	competenţa	antrenorului,	a	psihologului	şi	a
medicului,	dar	tot	atât	de	importantă	este	şi	formarea	la	sportivi	a	capacităţii	şi
deprinderilor	de	a-şi	autoregla	stările	psihice	înainte,	în	timpul	sau	după
terminarea	concursului.

a)	O	primă	categorie	de	mijloace	este	oferită	de	metodica	pregătirii	psihice	a
sportivului,	care	are	ca	obiectiv	creşterea	capacităţii	psihice	a	acestuia	şi	a
rezistenţei	la	factorii	perturbatori	ai	comportamentului.	Realizarea	unei	bune
pregătiri	psihice	a	sportivului	va	constitui	şi	suportul	prevenirii	sau	atenuării
deteriorărilor.	Este	suficient	să	amintim	însemnătatea	acelor	mijloace	de	educaţie
şi	pregătire	psihică	adresate	motivaţiei	optime,	conştientizării	sarcinilor,
constituirii	seturilor	anticipative,	modelării	acţiunilor,	formării	priceperilor	de
adaptare	a	conduitei	la	versatilitatea	situaţiilor	(învăţare	de	strategii	alternative
pentru	adaptarea	flexibilă	faţă	de	situaţiile	din	concurs;	supraînvăţare	şi
suprapregătire	pentru	a	avea	rezerve	funcţionale	şi	posibilităţi	de	răspuns	la
condiţii	neobişnuite),	formarea	unor	atitudini	specifice	de	rezistenţă	la	stres	şi
frustrare	ş.a.m.d.	Pregătirea	psihică	adecvată	specificului	solicitărilor
concursurilor	de	mare	răspundere	va	asigura	atât	prevenirea,	cât	şi	refacerea
acelor	efecte	care	sunt	fireşti,	pe	care	sportivul	le	anticipează	și	faţă	de	care	nu
manifestă	reacţii	de	inadaptare.

b)	Într-un	anume	fel,	pregătirea	psihologică	cuprinde	şi	elemente	de	profilaxie,
dar	acestea	sunt	constituite	în	mod	deosebit	de	mijloacele	asistenţei	psihologice
şi	de	cele	de	psihoigienă.	Dacă	în	pregătirea	psihologică	accentul	este	pus	cu
precădere	pe	dezvoltarea	diferitelor	funcţii	psihice	solicitate	de	activitatea
sportivă	şi	care	trebuie	modelate	într-un	anumit	fel,	în	asistenţa	psihologică
accentul	cade	pe	relaţia	antrenor–psiholog	şi	sportiv,	pe	climatul	psihosocial,	pe
climatul	educogen	şi	pe	deprinderile	de	psihoigienă.	Pregătirea	psihologică	este
în	mod	deosebit	activă;	asistenţa	psihologică	este	activ-defensivă,	urmărind
formarea	la	sportiv	atât	a	capacităţii	de	autoconducere	şi	autoreglare,	cât	şi	a
celei	de	autoprotecţie.	Considerăm	că	atmosfera	şi	climatul	educogen
(competenţa	antrenorului,	stilul	umanitar	de	exigenţă,	dar	şi	de	respect	pentru
sportivi,	tonul	şi	limbajul	comunicării,	individualizarea	premierilor,	sancţiunilor
şi	reproşurilor)	permit	eliberarea	sportivului	de	teama	urmărilor	în	caz	de
nereuşită	şi	pun	bazele	unei	remontări	rapide	şi	fără	urmări	în	caz	de	insucces.

c)	Metodele	de	autoreglare	deţin	un	loc	important	în	refacerea	psihică,	întrucât
sportivul	―	chiar	foarte	tânăr	―	dobândeşte	sau	ar	trebui	să	dobândească
priceperea	şi	chiar	obişnuinţa	de	a-şi	orienta	şi	conduce	comportamentul	în



conformitate	cu	cerinţele	activităţii.	În	ultimele	decenii	s-au	răspândit	şi
perfecţionat	tehnicile	de	relaxare,	tehnicile	antrenamentului	autogen,	psihoton,
alfagenic,	sofrologic,	de	meditație.	Dezvoltarea	metodelor	de	autoreglare	s-a
produs	în	legătură	directă	cu	fenomenul	de	creştere	a	nivelului	de	conştientizare
a	activităţii	sportivului,	determinat	de	nevoia	ca	acesta	să	realizeze	în	mod
individual	o	bună	parte	din	programul	de	pregătire,	având	în	vedere	numărul
mare	de	ore	pe	care-l	solicită	antrenamentele	pentru	performanţa	de	nivel
superior.	Metodelor	de	autoreglare	psihică	amintite	mai	sus	―	care	se	aplică	atât
înainte,	cât	şi	după	efortul	sau	stresul	competiţional	―	le	adăugăm	tehnicile	de
autoeducare	a	voinţei,	de	autocunoaştere	şi	autoapreciere,	de	autoinstruire	care
atrag	tot	mai	mult	atenţia	lumii	sportive.	În	direcţia	aceasta	este	însă	nevoie	de
acţiuni	concrete	şi	eficiente,	ţinând	seama	de	tinereţea	şi	de	lipsa	de	maturitate	a
personalităţii	sportivilor	care	aspiră	la	consacrare.

d)	Metodele	reglării	psihice	prin	factori	externi,	de	natură	psihoprofilactică	şi
psihoterapeutică,	cuprind	diferitele	forme	de	sugestie	(de	exemplu,	de	la
demonstraţie	la	convingere),	hipnoza,	somnul	provocat,	meloterapia	ş.a.m.d.
Aplicate	individual	sau	în	grup	ele	sunt	utilizate	diferit,	după	reactivitatea
generală	a	sportivilor	şi	în	raport	cu	situaţiile	concrete,	de	cele	mai	multe	ori
nerepetitive.	Evident,	cazurile	speciale	de	surmenaj	sau	reacţiile	psihice	mai
profund	dezorganizatoare	vor	fi	privite	cu	atenţie,	utilizându-se	gama	întreagă	de
procedee	psihoterapeutice	(psihoterapia	de	încurajare,	de	susţinere,	reeducare
ş.a.m.d.).

Se	poate	afirma	că	ne	aflăm	în	faţa	unui	sistem	de	mijloace	ale	refacerii	psihice
ale	sportivului.	Aplicarea	acestui	sistem	―	a	diferitelor	tehnici	în	concordanţă
unele	cu	altele	―	necesită	consecvenţă	din	partea	echipei	specialiştilor	(antrenor,
psiholog,	medic).	Refacerea	psihică	face	parte	integrantă	din	conţinutul	pregătirii
şi	asistenţei	psihologice	a	sportivului.	Ea	se	aplică	în	toate	situaţiile
(antrenamente,	concursuri,	activitate	liberă)	şi	pe	toată	durata	carierei	sportive.	O
atenţie	deosebită	trebuie	acordată	metodologiei	aplicării	mijloacelor	amintite	în
timpul	întreruperilor	sau	pauzelor	concursurilor,	precum	şi	în	timpul	ce	urmează
imediat	încheierii	întrecerii	(„la	cald“).	Tratament	special	şi	atenţie	deosebită
necesită	stările	psihice	negative,	de	tip	depresiv,	care	apar	după	insucces	şi,	în
unele	cazuri,	după	succes,	stări	cu	atât	mai	marcante	cu	cât	unii	dintre	sportivi
aparţin	categoriilor	tipologice	labile.

Sportul	de	mare	performanţă	este	de	cele	mai	multe	ori	dur,	solicitant	şi	stresant.
Înţelept	este	deci,	ca	pentru	copii,	juniori,	femei,	asistenţa	psihologică	să	se	ţină



seama,	pe	de	o	parte,	de	lipsa	de	experienţă	a	unora	şi,	pe	de	altă	parte,	de
fragilitatea	psihică	a	lor	şi	să	cuprindă,	în	consecinţă,	măsuri	suplimentare	de
psihoprofilaxie	şi	psihoterapie.

În	secţiunea	a	doua	a	acestui	volum	sunt	descrise	mai	pe	larg	aspectele	reglării
stărilor	psihice	şi	metodele	formării	deprinderilor	psihice	de	autoreglare,	toate
destinate	asigurării	eficienţei	şi	fiabilităţii	comportamentului	complex	al
sportivilor.



CAPITOLUL	4.	Psihologia	antrenamentului

Introducere

Antrenamentul	este	pregătire,	instruire,	educaţie,	pe	scurt	formare	şi,	evident,
condiţie	a	performanţei.	Acest	fapt	este	acum	un	loc	comun.	Vom	arăta	în	cele	ce
urmează	care	sunt	resorturile	psihologice	ale	pregătirii	sportivilor	în
antrenament.

Aşa	cum	am	subliniat	în	capitolele	anterioare,	performanţa	sportivă	este	multiplu
determinată	şi	este	foarte	greu	de	stabilit	care	dintre	factori	are	ponderea	cea	mai
mare,	atunci	când	cifrele	ei	sunt	la	limitele	superioare	ale	capacităţii	individului.
Este	clar	că,	prin	definiţie,	sportul	este	competiţie,	întrecere	cu	spaţiul,	cu
timpul,	cu	gravitaţia,	cu	natura,	cu	alţii	şi/sau	cu	sine.	Sportul	de	performanţă
este	o	activitate	specifică	de	limită	a	posibilităţilor	fizice	şi	psihice	ale
individului.	Este	un	experiment	social	în	care	îşi	verifică	forţele	un	mare	număr
de	ştiinţe	şi	discipline	cu	caracter	ştiinţific,	nu	de	puţine	ori	înregistrându-se	şi
eşecuri	din	cauza	unor	disfuncţii	ale	aplicării	legităţilor	acestor	ştiinţe.

Ca	şi	cel	care	o	realizează,	performanţa	sportivă	este	rezultatul	reunirii	în	sistem
a	trei	componente:	biologică,	psihologică	şi	socială.	Componenta	biologică	este
de	natură	somatică,	biochimică,	fiziologică;	componenta	psihologică	cuprinde
întreaga	personalitate	a	sportivului,	aspiraţiile	şi	idealurile,	voinţa,	creativitatea
şi	multe	altele;	componenta	socială	înglobează	întreaga	cultură	şi	civilizaţie,
ştiinţa,	cultura,	tehnica	şi,	în	mod	deosebit,	relaţiile	interumane.	Acest	triunghi
de	factori	constituie	o	unitate,	un	sistem,	fiecare	dintre	ei	fiind	în	interacţiune	cu
ceilalţi.	Să	luăm,	de	exemplu,	aptitudinile	pentru	performanţa	sportivă:	în	ele	se
contopesc	componentele	genetice	(predispoziţii,	însuşiri	somatice,	ale	activităţii
nervoase	centrale	etc.),	psihice	(gândire,	creativitate,	voinţă,	motivaţie	pentru
performanţă,	control	emoţional	etc.)	şi	sociale	(educaţie,	instruire	şi	tehnologii
instrucţionale,	organizarea	orientării	şi	selecţiei,	managementul	ş.a.m.d.)	―	toate
acestea	într-o	aşa	de	mare	şi	variată	combinaţie,	încât	numai	măiestria	(ştiinţa	şi



arta)	antrenorului	le	poate	armoniza	în	vederea	atingerii	optimului	de
performanţă.

Creşterea	capacităţii	de	performanţă	a	omului	este	scopul	principal	al
complexului	proces	de	pregătire	şi	asistenţă	sportivă,	pregătire	care	cuprinde	nu
numai	activitatea	de	antrenare,	ci	şi	toate	măsurile	de	organizare	ştiinţifică	a
acesteia.	Chiar	şi	sistemul	competiţional	este	astfel	proiectat	încât	să	le	confere
sportivilor	cele	mai	bune	condiţii	pentru	realizarea	performanţelor	dorite.

Antrenamentul	„total“

Urmărind	maximizarea	capacităţii	fizice	şi	psihice	a	sportivului	(şi	a	echipei,	în
sporturile	colective),	antrenamentul	este	privit	ca	un	demers	pluridisciplinar	şi
chiar	interdisciplinar,	realizat	de	către	o	echipă	de	specialişti.	Conceptul	de
„antrenament	total“,	apărut	în	deceniul	al	7-lea	al	secolului	XX,	are	în	vedere
dezvoltarea	completă	a	individului	şi	a	echipei.	Maximizarea	performanţei	nu	se
poate	obţine	fără	maximizarea	personalităţii	sportivului,	în	acest	proces
tehnicienii	fiind	obligaţi	să	facă	apel	şi	la	alte	resurse	de	eficienţă	a	pregătirii,	în
afara	activităţii	propriu-zise	de	antrenament.	Antrenorii	apelează	astăzi,	mai	mult
decât	acum	zece	ani,	la	tehnicile	de	relaxare	şi	antrenament	mental,	la	tehnicile
de	control	al	anxietăţii	şi	stresului,	de	conştientizare	corporală,	de	dezvoltare	a
încrederii	în	sine	etc.	―	care	sunt	integrate	în	ceea	ce	numim	„antrenament	de
psihoreglare“	―	acordând	mai	multă	atenţie	măsurilor	profilactice	şi	de	refacere,
precum	și	„antrenamentului	invizibil“.	Aceste	orientări	şi	tehnici	nu	sunt	chiar
noi,	dar	nu	au	fost	luate	în	considerare	decât	atunci	când	mijloacele	proprii
antrenamentului	„fizic“	nu	au	mai	fost	satisfăcătoare.

În	continuare	vom	descrie,	pe	scurt,	conţinutul	psihologic	al	„antrenamentului
total“.	Fiind	vorba	despre	o	activitate	umană,	desfăşurată	de	oameni	(antrenori,
tehnicieni,	cercetători)	în	slujba	omului	(sportivi,	echipe),	tot	ceea	ce	se
întreprinde	pentru	desfăşurarea	ei	la	nivelul	maximal	al	eficienţei	are	în	mod
evident	conţinut	psihologic,	cu	atât	mai	mult	cu	cât	ne	ridicăm	pe	scara	valorilor
şi	exigenţelor.	Conceptul	psihosomatic	a	fost	înlocuit	treptat	de	conceptul	triadic
amintit	mai	înainte,	bio-psihosocial,	în	lumina	căruia	explicăm	fenomenele	şi	în



acelaşi	timp	dorim	să	le	controlăm.

Încă	de	acum	câteva	decenii	s-a	considerat	că	antrenamentul	sportiv	propriu-zis
are	cinci	laturi,	numite	şi	componente	sau	factori:	pregătirea	fizică,	pregătirea
tehnică,	pregătirea	tactică,	pregătirea	teoretică	şi	pregătirea	psihică.	De	curând	s-
au	adăugat	factorii	refacere	şi	pregătire	artistică.	Pentru	cei	mai	mulţi	antrenori
este	cunoscut	faptul	că	fiecare	latură	a	pregătirii	sportivului	are	şi	un	anumit	grad
de	încărcătură	psihică	(oare	se	poate	vorbi	despre	rezistenţă	fără	a	o	lega	de
voinţă,	sau	despre	tehnică	fără	a	respecta	legile	învăţării	şi	ale	transferului?).	Pe
această	bază	noi	considerăm	că	„pregătirea	psihică“	a	sportivului	nu	se
realizează	numai	prin	latura	care-i	poartă	numele,	ci	şi	prin	toate	celelalte	laturi
ale	antrenamentului	propriu-zis	şi,	de	asemenea	în	antrenamentul	de
psihoreglare,	antrenamentul	invizibil	şi	prin	toate	acţiunile	sociale-manageriale.



Tabelul	4.1.	Antrenamentul	total

ANTRENAMENTUL	TOTAL

A.	Antrenamentul	propriu-zis:

•

Pregătirea	fizică

•

Pregătirea	tehnică

•

Pregătirea	tactică

•

Pregătirea	teoretică

•

Pregătirea	psihică

•

Pregătirea	artistică

•

Refacerea

B.	Antrenament	mental

C.	Antrenament	de	psihoreglare	(formarea	deprinderilor	psihice)



D.	Antrenament	invizibil

Despre	conţinutul	psihologic	al	factorilor	antrenamentului	vom	discuta	într-unul
dintre	paragrafele	următoare,	iar	despre	reglarea	şi	autoreglarea	stărilor	psihice,
într-un	capitol	aparte.

Antrenamentul	„invizibil“	este	definit	ca	un	ansamblu	de	comportamente	care
au	la	bază	atitudini,	convingeri,	deprinderi	şi	obişnuinţe	de	respectare	a	tuturor
regulilor	de	igienă	fizică,	psihică,	socială,	menite	să	asigure	nu	numai	calitatea
vieţii	sportive,	dar	şi	profilaxia	ei.	Regimul	alimentar,	de	odihnă	şi	refacere,
viaţa	sexuală,	activităţile	sociale	şi	recreative,	hobby-urile	etc.,	toate	trebuie	să
fie	„controlate“	de	o	singură	lege	sau	regulă:	creşterea	energiei	psihice	şi
păstrarea	acumulărilor	realizate	prin	pregătire.

Antrenamentul	psihologic

Am	folosit	cu	alt	prilej	(1980)	sintagma	„antrenament	psihologic“,	înţelegând
prin	acesta	întregul	sistem	de	orientări,	activităţi	şi	conţinuturile	acestora	în	care
psihologicul	este	nu	numai	prezent,	dar	trebuie	să	fie	şi	învăţat,	dezvoltat	şi
aplicat.	Iată	conţinutul	acestuia,	care	constituie	fondul	psihologic	al	întregului
proces	de	pregătire	a	sportivului,	atât	în	antrenament,	cât	şi	în	concurs.

Câteva	dintre	componentele	„antrenamentului	psihologic“	sunt	proprii
antrenamentului	sportiv	şi	le	vom	discuta	în	continuare.

Instruirea	psihologică	a	sportivilor



Dacă	presupunem	că	antrenorii	au	cunoştinţe	generale	în	domeniul	psihologiei,
este	sigur	că	sportivii	nu	le	au,	fie	că	sunt	copii,	juniori	sau	seniori.	De	ce	trebuie
ca	antrenorii	să	le	aibă,	iar	sportivii	să	dobândească	cunoştinţe	de	psihologie	?
Răspunsul	este	următorul:

1.	fie	că	au	urmat	la	liceu	un	curs	de	psihologie,	fie	că	nu,	cunoştinţele	de
psihologie	le	întregesc	concepţia	generală	despre	om,	despre	sufletul	şi
comportamentul	său;	2.	o	bună	cunoaştere	de	sine	este	condiţionată	de	existenţa
acestor	cunoştinţe;	3.	autoeducaţia	și,	mai	ales,	autoreglarea	stărilor	psihice	în
condiţiile	comportamentului	performanţial	depind	hotărâtor	de	înţelegerea
mecanismelor	psihocomportamentale;	4.	colaborarea	cu	colegii	şi	antrenorii,
înţelegerea,	acceptarea	şi	comunicarea	cu	ei	se	pot	realiza	tot	pe	baza	acestor
cunoştinţe;	5.	cel	care	are	cunoştinţe	de	psihologie	învaţă	mai	uşor	şi	mai
temeinic,	înţelege	raţiunea	exersărilor	îndelungi	şi	chiar	plictisitoare,	suportă
diferitele	stresuri	cauzate	de	„izolarea	socială“	a	cantonamentelor	etc.



Tabelul	4.2.	Antrenamentul	„psihologic“/Asistența	psihologică

„Antrenamentul“	psihologic

•

Instruirea	psihologică	(a	antrenorilor	și	sportivilor)

•

Psihologia	instruirii

•

Psihologia	educației

•

Pregătirea	psihică

•

Pregătirea	psihică	pentru	concurs

•

Reglarea	și	autoreglarea	stărilor	psihice	–	formarea	deprinderilor	psihice

•

Psihoprofilaxia

•

Psihoterapia

Asistență	psihologică	–	ca	sinteză	a	celor	enumerate	mai	sus.



Cine	îi	va	instrui	pe	sportivi	în	tematica	psihologiei?	În	primul	rând,	psihologii;
în	al	doilea	rând,	antrenorii	care	au	cultură	psihologică;	în	al	treilea	rând,
sportivilor	li	se	vor	recomanda	spre	lectură/vizionare	cărți	şi	articole/filme	cu
conţinut	psihologic.	Discuţiile	cu	caracter	psihologic,	de	analiză	a	unor	situaţii,
la	care	participă	psihologul,	antrenorul,	medicul,	pot	fi	foarte	instructive	pentru
sportivi,	dacă	se	fac	„la	rece“,	în	condiţii	de	relaxare	şi	nu	imediat	după	un	eşec.

Conţinutul	programului	de	instruire	psihologică	va	cuprinde	noţiunile	elementare
ale	acestei	ştiinţe,	cu	accent	pe	manifestările	specifice	din	activitatea	sportivă,	pe
posibilităţile	de	a	stăpâni	aceste	manifestări	şi	de	a	le	ameliora	în	direcţia
creşterii	eficienţei	lor.

Iată	câteva	dintre	aceste	teme:	mecanismele	percepţiilor	spaţiale,	temporale	şi	ale
mişcărilor;	reprezentările	şi	rolul	lor	în	învăţarea	motrică	şi	antrenamentul
mental;	caracteristicile	gândirii,	imaginaţiei	şi	creativităţii;	caracteristicile
atenţiei	şi	memoriei	în	sport;	caracteristicile	învăţării	motrice	şi	tipologia
deprinderilor	din	sport;	atitudinile	şi	motivaţia	pentru	sport;	reglarea	afectivă	şi
voluntară	a	activităţii	sportivilor;	structura	aptitudinilor	sportivului;
temperamentul	şi	caracterul;	comunicarea	în	activitatea	sportivă	―	instruire,
educaţie,	relaţii	în	grupul	sportiv;	problemele	autoeducaţiei	şi	maximizării
performanţei.	Toate	acestea	se	găsesc	în	manualele	de	psihologie	aplicată	la
sport.	Pentru	probleme	mai	speciale,	însă,	studiul	acestui	volum	va	fi	foarte
profitabil.	Este	vorba,	în	concluzie,	despre	cunoştinţe	elementare,	dar	bine
structurate	pe	tematica	psihocomportamentală	a	sportivilor.	Ei	trebuie	să	ştie	că
emoţiile	sunt	fireşti,	dar	că	pot	fi	şi	„controlate“,	că	anxietatea	poate	fi	redusă,	că
efortul	voluntar	poate	fi	maximizat,	că	gândurile	negative	pot	fi	eliminate	şi
înlocuite	cu	gânduri	pozitive,	că	încrederea	în	sine	se	dezvoltă,	că	aşa-numitul
stres	poate	fi	evitat	sau	stăpânit	etc.	Realizarea	acestui	obiectiv	nu	va	fi	uşoară,
dar	avem	în	vedere	şi	faptul	că	printre	factorii	antrenamentului	este	şi	cel	al
pregătirii	teoretice!	Şi	această	pregătire	va	trebui	să	fie	planificată	eşalonat	şi
gradată	după	vârsta	şi	nivelul	intelectual	al	sportivilor.

Instruirea	psihologică	nu	se	va	limita	numai	la	„cunoştinţe“	şi	„convingeri“.	Este
necesar	ca	antrenorul,	dublat	de	psihologul	specialist,	să	asigure	exerciţiile
specifice	formării,	la	sportivi,	a	obişnuinţelor	şi	deprinderilor	psihice,	împreună
cu	dezvoltarea	capacităţii	de	autoapreciere	şi	de	autoinstruire.



Nu	discutăm	aici	despre	pregătirea	antrenorilor	în	domeniul	psihologiei
sportului.	Ea	se	realizează	―	sau	ar	trebui	să	se	realizeze	―	în	cadrul	studiilor
de	calificare	profesională	şi,	în	continuare,	prin	lecturi	şi	participări	la	stagii
speciale.	Chiar	acest	manual	le	este	adresat	lor.

Recomandări/Aplicaţii

•	Evitaţi	stilul	„didactic“;	recurgeţi	la	exemple,	pe	care	le	discutaţi	liber.

•	Exemplificaţi	mai	ales	aspectele	pozitive	ale	comportamentului	sportivilor.	Ei
vor	înţelege	ce	lipsuri	au.

•	Analizaţi	rezultatele	din	concurs	sau	meciuri	numai	după	ce	a	trecut
surescitarea	de	succes	sau	eşec.

•	Oferiţi-le	sportivilor	prilejul	de	a	se	autoevalua,	de	a	se	autoanaliza.

•	Încurajaţi	exprimarea	liberă	şi	sinceră	a	opiniilor	şi	folosiţi	aspectele	pozitive
ale	lor	pentru	a	le	consolida.

•	Când	demonstraţi	şi	explicaţi	elemente	tehnice,	scheme	tactice	sau	prevederi	de
regulament	arătaţi	şi	temeiurile	psihologice	(cognitive,	motivaţionale	şi
operaţionale)	ale	acestora.

Psihologia	instruirii	și	a	învățării

Ce	este	instruirea?	Proces	organizat,	condus	de	antrenor/profesor	în	care
sportivii/elevii	sunt	„angajaţi“	pentru	realizarea	unor	performanţe	sportive/
şcolare.

Obiectivele	instruirii:	formarea	la	sportivi	a	unor	sisteme	de	cunoştinţe,
priceperi,	deprinderi,	atitudini,	pe	baza	cărora	aceştia	vor	demonstra
capacităţile	de	integrare	în	activităţile	profesionale,	şcolare	şi	sportive.

Cum	instruirea	este	realizată	prin	participarea	celor	doi	„actori“	—	antrenorul	şi



sportivul	—,	este	firesc	să	discutăm,	fie	şi	pe	scurt,	nu	numai	despre	rolurile	lor,
ci	şi	despre	mecanismele	psihologice	ale	activităţii	de	instruire.	Pe	de	o	parte,
antrenorul	predă,	iar	pe	de	altă	parte,	sportivul	învaţă.

Problemele	generale	ale	procesului	de	instruire	sunt	prezentate	în	manualele	de
pedagogie,	pe	care	cu	siguranță	antrenorii	le-au	studiat.	În	rândurile	acestea	vom
sublinia	numai	nevoia	de	a	fundamenta	procesul	metodic	al	instruirii	pe	legităţile
psihologice	ale	predării	şi	învăţării.

Am	convenit	de	la	început	că	antrenorul	trebuie	să	fie	şi	psiholog,	pentru	că
lucrează	cu	oameni,	mai	ales	copii	şi	tineri.	A	fi	psiholog	înseamnă,	în	acelaşi
timp,	a	cunoaşte,	a	înţelege,	a	dirija,	a	instrui,	a	educa	manifestările
psihocomportamentale	ale	sportivilor,	în	toate	activităţile	şi	situaţiile,	ceea	ce,
trebuie	să	recunoaştem,	nu	este	deloc	uşor.

Antrenamentul	sportiv	este	un	proces	de	pregătire	„totală“;	este	instruire,
educare,	formare,	dezvoltare,	perfecţionare	etc.,	etc.	De	regulă	se	foloseşte
conceptul	de	învăţare	pentru	a	desemna	toate	aceste	aspecte	sau	rezultate	ale
antrenării	sportivilor.

În	mod	curent	se	au	în	vedere	rezultatele,	care	de	cele	mai	multe	ori	se	exprimă
în	performanţe	cifrice.	Nu	trebuie	să	uităm	că	în	spatele	cifrelor	stau	eforturile
complexe	ale	antrenorului,	ale	sportivului	şi	ale	societăţii,	că	în	performanţă	sunt
incluse	dăruirea	şi	sacrificiul	celor	doi	„actori“	şi	care	sunt	tot	„rezultate“	ale
acestui	proces.

Privită	ca	rezultat,	învăţarea	se	exprimă	într-un	sistem	de	cunoştinţe,	deprinderi,
priceperi,	obişnuinţe,	atitudini,	nivel	de	adaptare,	nivel	de	dezvoltare	a
aptitudinilor	psihice	şi	motrice,	capacitate	de	decizie	şi	creaţie,	capacitate	de
autoreglare,	capacitate	psihică	şi,	ca	o	însumare,	capacitate	de	performanţă.

Privită	ca	proces,	învăţarea	are	la	bază	un	întreg	complex	de	mecanisme
neurocerebrale	şi	neuromusculare	care	se	exprimă	în	termeni	de	însuşire,
asimilare,	adaptare,	acomodare,	restructurare,	transfer,	întărire,	uitare	―	termeni
evidenţiaţi	în	comportamentele	observabile	(deschise)	sau	mentale	(închise).
Cunoaşterea	acestor	mecanisme	este	strict	necesară	pentru	asigurarea	eficienţei
activităţii,	întrucât	din	punctul	de	vedere	al	psihologiei	cognitive	învăţarea	este,
pe	de	o	parte,	achiziţie	de	informaţii	semnificative,	iar	pe	de	altă	parte,	însuşire
de	comportamente	instrumentale.



Este	important	ca	antrenorul	să	cunoască	bine	ce	se	întâmplă	în	mintea
sportivului,	în	„cutia	sa	neagră“,	pentru	ca	intervenţiile	sale	―	explicaţie,
demonstraţie,	corectare,	motivare	etc.	―	să	acţioneze	asupra	sistemului	de
reprezentări,	noţiuni,	atitudini	şi	să	producă	efecte	din	interior.	Descrierea
„fenografică“	a	mişcărilor	trebuie	neapărat	dublată	de	informaţii	cu	privire	la
„programul	intern	al	mişcărilor“	sportivului.

Un	punct	de	vedere	deosebit	de	important	sub	aspect	practic	este	acela	care
priveşte	învăţarea	ca	proces	sau	activitate	operaţională.	Termenii	acestei
activităţi	sunt	predare,	instruire,	exersare,	repetare,	pregătire,	autoinstruire,
studiu,	metodologie,	convingere,	motivare,	evaluare,	autoevaluare	etc.,	termeni-
operaţii	concrete,	pe	care	psihopedagogia	aplicată	la	activităţile	corporale	îi
discută	şi-i	fundamentează	şi	la	care	se	referă	multe	dintre	temele	acestui	volum.

Să	nu	uităm	caracterul	pluridisciplinar	al	factorilor	antrenamentului	şi	al
procesului	intim	de	pregătire	a	sportivilor,	care	este	pregătire	biologică,
psihologică,	pedagogică,	sociologică,	etică,	estetică	şi	din	care	rezultă
performanţa.

Învățarea	„motrică“

Majoritatea	manualelor	de	specialitate	consideră	învăţarea	motrică	drept
procesul	şi	scopul	practicii	domeniului	activităţilor	sportive,	considerând	în	mod
deosebit	componentele	preponderent	motrice	ale	celor	mai	multe	performanţe
sportive.	Nu	trebuie	pierdut	din	vedere	faptul	că	abilitatea	motrică	sau	calitatea
fizică	se	exprimă	sub	impulsul	inteligenţei,	creaţiei,	motivaţiei,	voinţei.	Din
păcate,	accentuarea	importanţei	pregătirii	fizice	şi	tehnice	din	anii	’50	a	lăsat
urme	adânci	în	concepţia	multor	specialişti.	Numai	aşa	se	explică	de	ce	cei	mai
mulţi	antrenori	spun	despre	nivelul	de	stăpânire	a	unei	acţiuni	de	către	un	sportiv
că	„şi-a	format	reflexul	condiţionat“,	deşi	este	evident	că	acţiunea	este	de	tip
mental-inteligent	şi	că	aici	ar	fi	de	exprimat	mecanismul	cognitiv	al	„insightului“
sau	al	„acţiunii	mentale“.	Nu	este	cazul	să	reluăm	aici	tipologia	învăţării	umane,
care	este	foarte	variată	şi	care	este	descrisă	în	manualele	de	psihologie.



Vom	sublinia	însă	necesitatea	ca	specialiştii	din	sport	să	distingă	tipologia
învăţării	motrice,	întrucât,	aşa	cum	este	logic,	fiecare	tip	de	sport	este
caracterizat	de	unul	sau	mai	multe	mecanisme	de	învăţare.	Este	o	mare	deosebire
între	învăţarea	aruncării	discului	şi	învăţarea	aruncării	la	poartă	prin	evitare	sau
învăţarea	unei	scheme	tactice	în	condiţii	de	opoziţie	a	adversarului.

Reproducem	mai	jos	schema	tipurilor	de	învăţare	„motrică“,	din	care	se	pot
distinge	deosebirile	dintre	învăţare	motrică	propriu-zisă,	învăţare	perceptiv-
motrică,	inteligent-motrică	sau	sociomotrică.	Fiecare	specialist	va	deduce
aspectele	operaţionale	ale	instruirii	pe	care	o	va	conduce.



Tabelul	4.3.	Tipologia	învățării	motrice

Tipologia	învățării	motrice

1.	Condiționări:	respirație;	relaxare;	poziții	inițiale

Antrenament	mental;	antrenament	psihoton	etc.

2.	Învățare	perceptivă	(discriminări	perceptive):

Percepții	specializate	(„simțul	rachetei“,	„simțul	apei“	etc.)

3.	Învățare	motrică	propriu-zisă	(pe	baza	„programului“	mental	,	cu
feedback	proprioceptiv):

Gimnastică,	patinaj	artistic,	sărituri	în	apă	etc.

4.	Învățare	perceptiv-motrică	(acordări	motrice	pe	baza	informațiilor
externe,	cu	feedback	extern):

Tir-talere,	lansare	pe	contraatac,	înot	sincron.

5.	Învățare	inteligent-motrică	(rezolvare	de	probleme	prin	scheme-algoritmi
și/sau	creator-euristic	=	sporturi	euristice):

5.1.	Duel	1:1:	scrimă,	box,	tenis,	lupte

5.2.	Joc	contra	naturii:	schi,	alpinism,	auto-moto

5.3.	Joc	pluripersonal:	jocuri	sportive

6.	Învățare	verbală:	terminologie,	comunicare	verbală,	comunicare
nonverbală,	sugestie,	programare	neurolingvistică.

(Epuran,	1956,	1988,	1991)



Aspectele	psihologice	ale	instruirii	în	antrenament

În	rândurile	următoare	vom	exemplifica	cele	mai	importante	aspecte	psihologice
ale	instruirii	care	privesc	laturile	sau	componentele	amintite	ale	antrenamentului.

În	pregătirea	fizică	este	vorba	în	mod	deosebit	despre	raportul	dintre	fondul
genetic	aptitudinal	(aptitudini	motrice	şi	psihomotrice)	şi	despre	efectele
exersării	asupra	acestuia.	Câteva	precizări	sunt	necesare.	Se	ştie	că	aptitudinile
motrice	se	dezvoltă	cel	mai	bine	între	6	şi	10	ani,	etapă	de	vârstă	hotărâtoare
pentru	evoluţia	ulterioară	a	viitorilor	performeri,	de	unde	necesitatea	ca	la	vârsta
şcolară	mică	elevii	să	fie	instruiţi	de	profesori	calificaţi	în	educaţie	fizică.

Tot	în	legătură	cu	pregătirea	fizică	vom	spune	că,	de	multe	ori,	ea	este	limitată	la
dezvoltarea	aptitudinilor,	numite	calităţi,	motrice	clasice:	ale	vitezei,	forţei,
rezistenţei	sau	îndemânării.	În	instruirea	copiilor	şi	adolescenţilor	trebuie	în	mod
obligatoriu	considerat	un	întreg	complex	aptitudinal	psihomotric,	în	care	sunt
integrate:	chinestezia,	schema	corporală,	lateralitatea,	echilibrul	static	şi	dinamic,
orientarea	corpului	în	spaţiu,	coordonarea	generală	şi	segmentară,	percepţiile
spaţiotemporale	ale	mişcărilor,	simţul	ritmului,	viteza	de	reacţie,	de	repetiţie	şi
de	anticipare,	controlul	fin	al	mişcărilor	etc.	Ne	dăm	uşor	seama	că,	dacă	la
vârsta	de	creştere	s-ar	pune	accentul	pe	dezvoltarea	acestor	aptitudini,	calităţile
(citim	aptitudinile)	motrice	mari	s-ar	putea	dezvolta	şi	perfecţiona	la	alt	nivel
calitativ	şi	cantitativ.	La	paragraful	despre	aptitudini	am	amintit	faptul	că	unele
dintre	ele	au	coeficient	mare	de	heritabilitate,	iar	altele	de	educaţie.	Îmbinarea
celor	două	determinări	se	vede	bine	în	sistemul	aptitudinal	psihomotor,	unde	aşa-
numitul	„interval	de	eficienţă“	sau	„zonă	optimă	a	dezvoltării“	se	află	între	6	şi
10	ani.

Pregătirea	tehnică	este	în	esenţa	ei	instruire	tehnică	sau	învăţare	a	tehnicii
sportive	specifice,	cu	dublul	aspect	de	predare	(activitatea	antrenorului)	şi	de
învăţare	(activitatea	sportivului).

Instruirea	tehnică	este,	de	fapt,	proces	de	învăţare	motrică	de	genuri	diferite.
Învăţarea	motrică	propriu-zisă	constă	în	principal	din	conducerea	mişcărilor	pe
baza	informaţiilor	proprioceptive-chinestezice	şi	de	echilibru,	fiind	specifică
gimnasticii,	patinajului	artistic,	săriturilor	în	apă	de	la	platformă,	adică	acelor
sporturi	care	pretind	o	bună	coordonare	a	mişcărilor	corpului	în	spaţiu,



performanţa	constând	tocmai	din	măiestria	cu	care	se	conduc	aceste	mişcări.
Într-o	astfel	de	învăţare	se	va	insista	asupra	componentelor	proprioceptive	ale
mişcărilor.	Mişcările	pot	şi	trebuie	să	fie	automatizate,	pe	baza	formării
stereotipului	dinamic	cortical.	Supraînvăţarea	trebuie	realizată	în	aşa	fel	încât
niciun	factor	perturbator	să	nu	influenţeze	desfăşurarea	fluentă	şi	precisă	a
mişcărilor.	Elementul	de	control	intern,	de	feedback,	este	constituit	din
perceperea	exactă	de	către	sportiv	a	informaţiilor	senzoriale	provenite	de	la
propriile	mişcări.	El	trebuie	să	înveţe	să-și	simtă	corpul,	să	dialogheze	cu	el,	într-
o	sinteză	mişcare–spaţiu–timp.

Învăţarea	perceptiv-motrică	se	caracterizează	prin	aceea	că	actele	motrice
învăţate	constau	dintr-o	sinteză	a	informaţiilor	exteroceptive	(situaţiile	din
ambianţă)	și	a	celor	proprioceptive.	Precizia	şi	oportunitatea	mişcării	corporale
depind	de	modul	cum	este	percepută	„situaţia“	sau	„stimulul	extern“,	cu	care
gestul	corporal	formează	o	unitate	specifică.	Rezultatele	învăţării	sunt
deprinderile	perceptiv-motrice	caracteristice	sporturilor	în	care	actele	motrice
depind	de	modul	cum	sportivul	percepe	şi	interpretează	situaţia,	ca	în	aruncarea
la	ţintă,	tirul	la	talere,	schiul-slalom,	săritura	în	apă	de	la	trambulina	elastică
etc.

Astfel,	cel	care	practică	astfel	de	sporturi	trebuie	să	înveţe	două	categorii	de
lucruri:	primul,	să	observe,	să	perceapă	şi	să	interpreteze	exact	„situaţia“	sau
„stimulii“	externi	de	care	depind	mişcările	sale	şi	al	doilea,	să	perfecţioneze
acele	acte	motrice	care-i	pot	asigura	succesul,	performanţa.	Sportivul	va	realiza
astfel	un	perfect	echilibru	şi	sincronism	între	stimulii	externi	(teren,	viteza	sau
acceleraţia	obiectului,	poziţia	şi	mişcarea	ţintei,	aprecierea	momentului
coincidenţei	obiectului	manevrat	sau	aruncat	cu	poziţia	viitoare	a	ţintei)	şi
mişcările	proprii	care	pot	fi	armate	sau	protezate	(crosă,	rachetă,	schiuri	etc.).

Nu	este	greu	de	constatat	că	instruirea	pentru	formarea	deprinderilor	perceptiv-
motrice	este	mai	complicată	decât	pentru	cele	motrice	propriu-zise.	Este	clar	că
şi	aici	mişcările	sunt	stereotipe,	automatizate,	dar	în	structura	lor	intră	mai	multe
componente,	unele	cu	caracter	variabil	(distanţă,	viteză,	unghi,	moment	etc.)	şi
care	solicită	adaptare	foarte	fină	a	aparatului	neuromotric.	Această	capacitate	de
adaptare	senzorială,	perceptivă	şi,	în	acelaşi	timp,	neuromotrică	este	esenţa
performanţei.	Pentru	a	ajunge	la	ea,	exerciţiile	nu	sunt	numai	de	tip	fizic,	ci	şi
perceptiv-interpretativ,	conducând	la	ceea	ce	se	numeşte	„percepţie	specializată“
sau	„simţ	specific“.



Învăţarea	inteligent-motrică	priveşte	încă	o	dimensiune,	alături	de	cele	discutate
anterior,	şi	anume,	rezolvarea	situaţiilor	problematice	ale	activităţii	şi	acţiunilor,
situaţii	create	de	adversarul	opozitiv,	aşa	cum	este	în	scrimă,	box,	lupte	sau	în
jocurile	sportive.	Dacă	această	învăţare	este	„inteligentă“,	nu	înseamnă	că
celelalte	nu	au	componenta	gândirii	şi	a	nivelului	său	performanţial-adaptativ
numit	inteligenţă.	Fiind	vorba	de	adaptare	umană,	de	urmărire	conştientă	de
scopuri,	de	autocontrol,	este	evident	că	toate	tipurile	de	învăţare	sunt
„inteligente“.	Acesta	despre	care	vorbim	acum	se	caracterizează	prin
intervenţia	actuală,	in	factum	a	funcţiei	gândirii,	a	funcţiei	de	apreciere	şi
decizie	în	situaţii	de	tip	opozitiv.	Acest	tip	de	învăţare	este	caracteristic	instruirii
tactice,	dar	se	ştie	că	în	sporturile	opozitive	şi	euristice	orice	element	tehnic	este
învăţat	în	raport	de	situaţiile	tactice	concrete	care	se	pot	ivi.	Rezultatele
învăţării	se	concretizează	în	deprinderi	deschise,	de	tip	tehnico-tactic,	cu
caracter	autocondus,	dar	şi	heterocondus	―	când	adversarul	are	iniţiativa.	Ele
pot	fi	de	două	feluri:	deprinderi	de	tip	algoritmic	sau	deprinderi	de	tip	euristic,
dacă	sunt	rezultate	din	învăţarea	schemelor	acţiunilor	sau	din	învăţarea
rezolvării	creatoare	a	situaţiilor.

Iată,	aşadar,	cum	se	complică	mecanismele	învăţării	motrice;	înţelegem	de	ce
este	atât	de	anevoios	şi	îndelungat	procesul	de	instruire	în	sporturile	euristice	şi
de	ce	nu	putem	face	instruire	deplin	„inteligentă“	înainte	de	a	avea	asigurat
nivelul	dezvoltării	gândirii	formale	(logice),	adică	înainte	de	11–12	ani,	sau	fără
a	avea	nivelul	instruirii	medii	a	sportivilor.

Instruirea	tactică

În	afara	celor	spuse	despre	învăţarea	inteligent-motrică	şi	care	constă	din
învăţarea	conduitelor	motrice	adaptative	şi	creatoare	în	raport	de	situaţii	şi
adversar,	pregătirea	tactică	are	încă	multe	mecanisme	psihice	care-i	asigură
fundamentarea	şi	eficienţa.

Am	spus	mai	înainte	că	tactica	este	activitatea	mental-acţională	de	rezolvare	a
situaţiilor	problematice	şi	că	factorii	psihici	implicaţi	în	conduitele	tactice	sunt
informaţionali,	decizionali	şi	reglatori.



Pregătirea	tactică	înseamnă	formarea	la	sportivi	a	cunoştinţelor,	priceperilor	şi
deprinderilor	tactice,	toate	înţelese	atât	sub	forma	modalităţii	schematice	de
rezolvare	a	situaţiilor,	cât	şi	sub	forma	creatoare,	inventivă,	euristica.

Cunoaşterea	mecanismelor	operaţiilor	gândirii,	ale	inducţiei	şi	deducţiei,	ale
creativităţii,	ale	stimulării	şi	educării	acesteia	la	sportivi,	reprezintă	condiţia
indispensabilă	a	muncii	eficiente	a	antrenorului.	În	acelaşi	timp,	o	condiţie
complementară	este	aceea	de	a	se	forma	la	sportivi	o	atitudine	mentală	orientată
spre	cunoaşterea,	înţelegerea	şi	perfecţionarea	conduitelor	tactice.

Cele	de	până	acum	au	fost	doar	câteva	exemple.	Ele	ilustrează,	credem,	destul	de
bine	atât	dificultatea,	cât	şi	frumuseţea	muncii	antrenorului	de	a-l	forma	pe
sportiv	în	scopul	atingerii	potențialului	său	cel	mai	înalt.

Se	pune,	în	continuare	şi	în	mod	firesc,	întrebarea:	cum	vom	face?	Intrăm	astfel
în	domeniul	metodelor	instruirii.	Şi	aici	ne	vom	limita	doar	la	unele	sublinieri,
prin	exemplificare.	Ceea	ce	caracterizează	metodele	instruirii	din	punct	de
vedere	psihologic	este	faptul	că	ele	se	bazează	pe	o	anumită	relaţie	între	profesor
şi	elev,	între	antrenor	şi	sportiv,	relaţie	în	care	primul	urmăreşte	să	transmită
informaţii	(cunoştinţe)	şi	să	formeze	atitudini,	priceperi	şi	deprinderi,	stimulând
zestrea	nativă	şi	creând	noi	modalităţi	de	exprimare	a	personalităţii	celui	instruit.
În	această	relaţie	elevul	începe	prin	a	fi	receptor	şi	a	reacţiona	după	modele
impuse,	pentru	a	deveni	apoi	factor	activ	în	dobândirea	informaţiilor	şi	în
restructurarea	conduitelor	proprii	după	modelul	însuşit	conştient	şi	urmărit
autonom,	după	o	motivaţie	caracteristică.

Dacă	ne	vom	referi,	pe	scurt,	la	metodele	de	predare,	va	trebui	să	subliniem
însemnătatea	mijloacelor	de	comunicare	―	verbale	şi	neverbale	―	folosite	de
antrenor	şi	de	sportiv.	De	regulă	şi	din	păcate	destul	de	schematizat,	aceste
mijloace	sunt	reduse	la	explicaţie	şi	demonstraţie.	Analiza	psihologică	a
funcţiilor	şi	modalităţilor	comunicării	umane	ne	dezvăluie	o	întreagă	gamă	de
mijloace	neverbale	(intuitive)	şi	verbale,	folosite	independent	sau	corelat,	de
către	antrenor,	sportiv	sau	de	amândoi.	Intuiţia	(percepţia)	prin	imagine	externă
este	cel	mai	mult	folosită	(demonstraţie,	fotografie,	film,	înregistrări	video),	dar
trebuie	să	subliniem	că	deosebit	de	eficientă	este	perceperea	corectă	de	către
sportiv	a	propriei	mişcări,	percepţie	pe	care	antrenorul	trebuie	să	o	formeze	şi	să
o	conştientizeze	prin	exerciţiile	de	probă,	punere	în	poziţie,	îngrăditori	de
mişcare	etc.	Vizionarea	de	către	sportivi	a	propriilor	execuţii	completează
cunoaşterea	şi	conduce	la	analiză	şi	corectare.



Comunicarea	verbală	se	face	sub	forme	foarte	diferite:	povestire,	prelegere,
descriere,	comandă,	numărătoare,	indicaţii,	aprecieri,	corectări	etc.,	însă	de
foarte	puţine	ori	le	se	cere	sportivilor	să	relateze	ce	au	înţeles,	ce	au	de	gând	să
facă,	să	aprecieze	cum	au	executat,	în	ce	direcţie	cred	că	au	greşit	sau	să-şi	dea
singuri	comenzi.	În	utilizarea	acestui	mijloc	excepţional	de	comunicare	(de
reglare	şi	autoreglare	a	comportamentului),	antrenorul	va	ţine	seama	şi	va
exploata	cât	mai	multe	funcţii	ale	limbajului:	cognitivă,	simbolică,	persuasivă,
expresivă,	reglatorie	ş.a.m.d.,	utilizându-le	în	consonanţă	cu	mimica,	pantomima
şi	alte	mijloace	neverbale-gestuale.

Aspectele	aprecierii	şi	corectării	trebuie	privite	cu	atenţie,	întrucât	există
convingerea	că	acestea	nu	prezintă	„secrete“.	Totuşi,	amintim	că	orice	corectare
poate	declanșa	în	sufletul	elevului	efectul	unei	sancţiuni.	Abuzul	de	„nu	e	bine!“
conduce	la	creşterea	anxietăţii	sportivului	şi	la	reducerea	disponibilităţii	lui
afective.	Cercetările	experimentale	şi	observaţiile	pedagogice	conving	de
eficienţa	mai	mare	a	aprecierilor	pozitive	şi	a	comunicării	imediate	a	modului
cum	au	fost	realizate	sarcinile	motrice.	Adaptarea	mijloacelor	şi	metodelor	de
instruire	la	particularităţile	psihice	individuale	ale	sportivilor,	la	sensibilitatea	lor
afectivă,	la	nivelul	de	înţelegere,	la	temperament,	vârstă	şi	gen	a	devenit	de	mult
un	„loc	comun“	al	recomandărilor	psihopedagogice.

În	sfârşit,	avem	în	vedere	faptul	că	instruirea	este	o	activitate	de	dublă	angajare,
a	antrenorului	şi	sportivului.	Să-l	privim	pe	sportiv	ca	pe	o	fiinţă	activă,
conştientă	şi	care	doreşte	să	se	formeze	şi	perfecţioneze.	Antrenorul	va	trebui	să
apeleze	la	tot	ce	ştie	el	mai	bine	pentru	a-l	motiva	pe	sportiv,	pentru	a-l	convinge
să-şi	stabilească	şi	să	urmărească	scopuri	concrete	performanţiale,	pentru	a-l
„învăţa	să	înveţe“,	să	exerseze,	să	se	autoconducă,	adică	să	devină	ceea	ce	este
capabil	să	devină.	Avem	în	vedere	în	mod	deosebit	copii	şi	adolescenţi	care
trebuie	învăţaţi	să-şi	construiască	„perspectiva	devenirii	competente“.

Recomandare:

Ca	antrenori,	căutaţi	să	folosiţi	orice	prilej	pentru	a	comunica,	pentru	a	discuta
cu	sportivii,	pentru	a	le	cunoaşte	aspirațiile,	greutăţile,	nedumeririle,	slăbiciunile,
pentru	a-i	ajuta	să	se	autoanalizeze	şi,	în	continuare,	să	se	autoconducă.
Recomandaţi-le	tehnicile	de	autoreglare	şi	ajutaţi-i	să	exerseze	formarea
deprinderilor	psihice	descrise	în	această	carte.



Conținutul	psihologic	al	antrenamentului/al	factorilor
antrenamentului

Este	firesc	ca,	alături	de	alţi	specialişti,	să	acordăm	atenţie	antrenamentului,
întrucât,	prin	conţinut	şi	durată,	realizează	aproape	integral	pregătirea	sportivilor.
El	este	o	activitate	în	acelaşi	timp	instructivă,	cu	valenţe	formative	din	cele	mai
eficiente.	Urmărind	realizarea	adaptării	progresive	a	fiinţei	umane	la	solicitările
sportului,	antrenamentul	îl	învaţă	pe	sportiv	să	se	autoregleze,	să	treacă	din
stadiul	de	condiţionare	asociaţionistă	la	cel	de	decizie	raţională,	de	la	reglare	de
optimizare	şi	dezvoltare	până	în	stadiul	de	creaţie.	Şi,	chiar	dacă	antrenamentul
nu	poate	modela	prin	analogie	concursul	şi	solicitările	specifice	ale	acestuia,	el	îl
capacitează	pe	sportiv	să	pregătească	anticipativ	evenimentele	întrecerii.

Urmărind	maximizarea	capacităţii	psihice	şi	fizice	a	sportivului,	antrenamentul
îşi	propune	obiective	comportamentale	similare	cu	cele	pe	care	le	formează
psihopedagogia	modernă	în	cadrul	aşa-numitei	„proiectări	didactice“,	şi	anume:

•	obiective	ale	domeniului	psihomotor,	care	vizează	învăţarea	motrică	şi
dezvoltarea	sistemului	aptitudinal	psihomotor	(coordonare,	viteză,	forţă,
anduranţă,	mobilitate	ş.a.m.d.);

•	obiective	ale	domeniului	cognitiv,	care	vizează	învăţarea	de	tip	teoretic	―
însuşirea	cunoştinţelor	tehnice,	tactice,	de	biomecanică,	de	fiziologie	şi
psihologie,	de	regulament	şi	altele,	prin	care	se	optimizează	întreaga	conduită;

•	obiective	ale	domeniului	afectiv,	care	urmăresc	formarea	morală,	echilibrarea	şi
maturizarea	afectivă,	activarea	motivaţională,	însuşirea	unui	sistem	de	valori	etc.
Punctul	de	vedere	adoptat	de	noi	ne	determină	să	adăugăm	încă	o	categorie	de
obiective,	deosebit	de	importante	pentru	obţinerea	performanţei,	şi	anume:

•	obiective	ale	domeniului	volitiv	care	au	legătură	cu	domeniul	psihomotor,	dar,
prin	specificul	sportului,	aceste	obiective	au	drept	scop	dezvoltarea	capacităţii	de
a	urmări	perseverent,	tenace	şi	dârz	ţelurile	propuse,	dezvoltarea	curajului,	a
capacităţii	de	suportare	a	durerilor,	independenţa	în	activitate,	stăpânirea	de	sine



etc.

Apare	clar	faptul	că	toate	aceste	obiective	se	intercondiţionează,	întrucât	ele
urmăresc	dezvoltarea	unor	subsisteme	ale	întregului	sistem	psihic	al	sportivului.

Pare	curios	faptul	că	teoria	antrenamentului	nu	a	integrat	decât	târziu	taxonomia
obiectivelor	educaţionale.	După	ştiinţa	noastră,	pentru	prima	dată	ele	au	fost
menţionate	în	manualul	despre	antrenamentul	sportiv	al	lui	Jurgen	Weineck
(1983).

Taxonomia	factorilor	antrenamentului	(numiţi	şi	„laturi“	sau	„feluri	ale
pregătirii“)	a	permis	specialiştilor	o	analiză	mai	amănunţită	a	mijloacelor	de
realizare	a	antrenamentului.	De	cele	mai	multe	ori,	în	abordarea	fiecăruia	dintre
factori	(fizic,	tehnic,	tactic,	teoretic,	psihologic,	artistic,	refacere),	relaţia	de
reciprocitate	a	fost	dezvoltată	şi	subliniată	cu	precădere	pentru	primele	trei	şi
parţial	pentru	ultimele.	De	data	aceasta	ne	propunem	să	privim	numai	din	punct
de	vedere	psihologic	aceşti	factori	ai	antrenamentului,	pentru	a	sublinia	încă	o
dată	prezenţa	şi	însemnătatea	psihologicului	în	toată	pregătirea	sportivă.

1.	Conţinutul	psihologic	al	pregătirii	fizice

Unitatea	psihosomatică	a	fiinţei	umane	nu	mai	are	nevoie	de	argumente.
Pregătirea	fizică	urmăreşte	dezvoltarea	calităţilor	motrice,	care	în	esenţă	sunt
aptitudini	psihomotrice	şi	motrice,	determinate	în	acelaşi	timp	de	factorii
genetici,	de	maturizare	şi	de	educaţie.

Această	pregătire	asigură	„dialogul“	sportivului	cu	corpul	propriu,	cu	obiectele,
cu	partenerii,	cu	adversarii	sau	cu	natura,	în	condiţiile	dificile	ale	performanţei.

Conţinutul	psihologic	al	pregătirii	fizice	constă	din:

A.	Fondul	aptitudinal	care,	supus	programului	de	perfecţionare,	se	va	exprima	în
formele	cele	mai	diferite	ale	performanţei	motrice.	Acest	fond	cuprinde:

•	aptitudinile	psihomotrice:



coordonarea	generală;

coordonarea	segmentară;

chinestezia;

schema	corporală;

lateralitatea;

echilibrul	static	şi	dinamic;

viteza	de	reacţie,	repetiţie,	anticipare,	execuţie;

orientarea	şi	perceperea	mişcărilor	corpului	propriu	în	spaţiu;

coordonarea	perceptiv-motrică	(percepţia	spaţiului,	timpului	―	tempo,	ritm,
durată	―	a	mişcării	obiectelor);

ideomotricitatea.

•	aptitudinile	motrice	mari:	viteza,	rezistenţa,	forţa,	mobilitatea.

B.	Capacitatea	de	autoapreciere.

C.	Încrederea	în	forţele	proprii.

D.	Capacitatea	reglării	voluntare	a	acţiunilor	şi	capacitatea	de	efort	voluntar,
perseverenţa,	suportarea	durerii	etc.

Sportul	de	performanţă	pretinde	subiecţi	dotaţi,	el	operează	selecţia	pe	bază	de
aptitudini,	mai	ales	psihomotrice	şi	motrice.	În	acelaşi	timp	urmăreşte	să
maximizeze	aceste	aptitudini.	Unele	dintre	ele	sunt	perfectibile,	mai	ales	la
vârsta	şcolară	mică	şi	mijlocie,	cum	sunt	aptitudinile	psihomotrice.	Dacă	la
această	vârstă	nu	se	acţionează	eficient,	sportivul	adolescent	(junior)	sau	tânăr
nu-şi	va	putea	manifesta	total	înzestrarea.	Un	talentat	antrenor	de	atletism	începe
instruirea	copiilor	prin	a	le	forma	mai	întâi	capacitatea	de	apreciere	a	duratei	şi
tempoului	de	alergare	şi	apoi	prin	a-i	învăţa	tehnica	acesteia!

Componentele	psihologice	de	la	punctele	B,	C	şi	D	sunt	efecte	ale	exerciţiilor
specifice	din	domeniul	pregătirii	motrice	(fizice),	dacă	acestea	sunt	organizate	şi



conduse	corect.

2.	Conţinutul	psihologic	al	pregătirii	tehnice

Dacă	definim	tehnica	drept	„un	mod	constituit	istoric	de	a	face	un	lucru“,	vom
sublinia	şi	faptul	că	ea	se	învaţă	şi	că	în	învăţare	se	urmăreşte	formarea	celor	mai
raţionale	şi	mai	eficiente	comportamente	(motrice	şi	mentale).	Raţionalitatea	se
va	referi	la	respectarea	legităţilor	de	ordin	fiziologic,	biomecanic,	estetic	şi
psihologic,	considerate	ca	fiind	cea	mai	importantă	condiţie	a	eficienţei,	dacă	i	se
adaugă	aptitudinile	superior	dezvoltate	şi	calităţile	de	ordin	intelectual-afectiv-
voliţional	ale	sportivului.

Întreaga	pregătire	tehnică	are	la	bază	psihologia	proceselor	instructive,	discutate
mai	înainte:

A.	Psihologia	învăţării	―	ceea	ce	ţine	de	mecanismele	psihocomportamentale
ale	celui	care	învaţă	şi	de	tipul	de	învăţare	„sportivă“:

•	condiţionare	motrică;

•	învăţare	motrică;

•	învăţare	perceptiv-motrică;

•	învăţare	inteligent-motrică.

B.	Psihologia	instruirii	―	ceea	ce	face	profesorul	pentru	a-l	învăţa	pe	sportiv,
ţinând	seama	de:

•	principiile	didactice;

•	metodele	de	instruire;

•	metodele	de	motivare	şi	stimulare;



•	metodele	de	educare	a	sportivilor.

C.	Psihologia	educaţiei:	formarea	personalităţii	sociomorale	a	sportivului.

D.	Psihologia	evaluării	(apreciere,	notare).

În	toate	cele	de	mai	sus	sunt	cuprinse:

•	cunoştinţele,	priceperile	şi	deprinderile	tehnice;

•	supraînvăţarea	şi	transferul;

•	comunicarea	în	procesul	instruirii;

•	învăţarea	mentală.

3.	Conţinutul	psihologic	al	pregătirii	tactice

Tactica	este	activitatea	mental-acţională	de	rezolvare	a	situaţiilor	problematice
din	întrecerea	sportivă.

Ea	este	constituită	din:

a.	conduite	învăţate

b.	conduite	noi,	create	„ad	hoc“,	creator.

Are	la	bază	şi	se	desfăşoară	prin:

A.	Informaţiile	stocate,	fondul	memoriei	de:

•	reprezentări	motrice	şi	topografice;

•	priceperi	şi	deprinderi	tehnice	şi	tactice.

•	cunoştinţe;



•	reguli;

•	scheme	de	rezolvare.

B.	Informaţiile	prezente,	a	căror	utilizare	depinde	de:

•	perceperea	corectă	a	situaţiilor,	prin	indicatorii	relevanţi	care	provin	de	la
parteneri,	adversari,	obiectul	de	joc,	aparate,	teren	etc;

•	înţelegerea	corectă	şi	rapidă	a	situaţiilor,	raportarea	lor	la	experienţă,	cunoştinţe
şi	„consemnele“	stabilite	pentru	întrecerea	respectivă.

C.	Rezolvarea	corectă	a	situaţiilor,	care	poate	fi:

•	algoritmică,	pe	bază	de	scheme;

•	euristică,	creatoare	pe	bază	de	descoperire	a	unei	soluţii	noi;

•	mixtă.

D.	Decizia,	care	poate	fi:

•	hedonică	(convenabilă	pentru	sportiv);

•	de	risc.

Decizia	este	mai	uşor	de	luat	în	situaţii	certe	decât	în	situaţii	incerte	(de
exemplu:	curse	de	alergări	de	viteză	în	atletism	faţă	de	jocuri	sportive,	lupte,
box).

Atât	„priza“	de	informaţii,	cât	şi	prelucrarea	lor	şi	decizia	depind	de:

•	calităţile	atenţiei;

•	luciditatea	gândirii;

•	capacitatea	de	reglare	afectivă;

•	capacitatea	de	reglare	voluntară;

•	capacitatea	de	evaluare	corectă	a	propriei	persoane	şi	a	pregătirii	în	raport	cu



adversarii	şi	situaţiile;

•	evaluarea	corectă	a	rezultatului	deciziei	şi	posibilitatea	restructurării	conduitei;

•	nivelul	aspiraţiei.

Toate	procesele,	funcţiile	şi	stările	psihice	enumerate	mai	sus	trebuie	privite	în
dinamica	şi	interacţiunea	lor,	întrucât	întrecerea	sportivă	este	o	manifestare	de
durată,	continuă	sau	întreruptă,	cu	acţiuni	neritmice	din	partea	competitorilor,	cu
rezultate	parţiale	care	pot	fi	apreciate	ca	„succese“	sau	eşecuri	etc.

Putem	afirma	deci	că	în	conduita	tactică	se	exprimă	total	personalitatea
sportivului,	capacitatea	lui	de	a	utiliza	întregul	fond	de	aptitudini,	deprinderi,
cunoştinţe,	motive	şi	aspiraţii	pentru	realizarea	performanţei,	a	succesului.

4.	Conţinutul	psihologic	al	pregătirii	teoretice

Pregătirea	teoretică	se	exprimă	în	sistemul	organizat	de	cunoştinţe	care	descriu	şi
explică	procesele	şi	fenomenele	activităţii	sportive.	Ea	se	realizează	prin:

A.	Pregătirea	intelectuală	generală,	şcolară	şi	profesională.

B.	Formare	filosofică-axiologică.

C.	Cunoştinţe	din	domeniul	sportului:

•	de	biomecanică	şi	tehnică;

•	de	fiziologie	şi	igienă	―	despre	pregătire	fizică,	efort,	refacere,	alimentaţie,
control	medical;

•	de	psihologie	―	autocunoaştere,	autoeducaţie,	autoreglare,	de	perfecţionare	a
propriei	conduite;

•	despre	bazele	învăţării	tehnicii	şi	tacticii;



•	despre	regulamentul	concursurilor	şi	arbitrajului;

•	despre	conducerea	şi	metodica	antrenamentului;

•	despre	etică	şi	conduita	sportivă	individuală	şi	colectivă.

D.	Informaţii	generale	despre	sport:

•	aspectele	sociale-politice-economice	ale	sportului;

•	problemele	olimpismului	şi	ale	fairplay-ului;

•	istoria	mondială	şi	naţională	a	sportului;

•	sportul	în	literatură	şi	artă;

•	istoria	sportului	şi	a	ramurii	practicate.

5.	Conţinutul	psihologic	al	pregătirii	artistice

Pregătirea	artistică	este	proprie	numai	unor	sporturi,	dar	nu	este	lipsită	de	interes
nici	în	altele,	întrucât	„gustul	pentru	frumos“	trebuie	cultivat	tuturor	sportivilor.
În	domeniul	acesta	vom	avea	în	vedere	obiective	care	urmăresc:

•	armonia	mişcărilor	şi	acţiunilor	corporale;

•	expresivitatea	mişcărilor;

•	semnificaţia	comunicării	neverbale;

•	simţul	tempoului,	al	ritmului	şi	al	acordării	coordonării	mişcărilor	complexe
(„timing“);

•	simţul	muzical;

•	estetica	şi	controlul	gesturilor	şi	al	expresiilor	verbale;



•	estetica	ţinutei	şi	echipamentului;

•	estetica	ambianţei	de	antrenament	şi	concurs.

6.	Conţinutul	psihologic	al	refacerii

Fără	a	fi	considerat	încă	de	teorie	o	„ramură“	a	antrenamentului,	refacerea	a
dobândit	în	ultimele	decenii	o	însemnătate	tot	mai	mare.

Solicitările	fizice	şi	psihice	foarte	mari	la	care	este	supus	timp	îndelungat
sportivul	de	performanţă	au	făcut	să	crească	proporţional	cu	ele	atât	mijloacele,
cât	şi	tehnologiile	refacerii.

Aceasta	se	referă	la	reechilibrarea	funcţiilor	care	prin	solicitare	au	pierdut
eficienţa	sau	capacitatea	de	adaptare	la	cerinţe.	Din	punct	de	vedere	psihologic
vom	accentua	faptul	că	orice	oboseală	(fizică,	în	condiţii	de	efort	aerob	sau
anaerob)	are	şi	o	componentă	psihică.

Problema	de	bază	este	însă	aceea	a	refacerii	psihice	totale,	întrucât,	prin
solicitări,	întregul	sistem	psihocomportamental	este	„consumat“,	iar	uneori	chiar
deteriorat.	Refacerea	psihică	va	include	refacerea	funcţiilor	şi	proceselor	psihice
după	antrenamente	şi	concursuri;	după	succes	sau	eşecuri;	după	accidente;	după
îmbolnăviri	sau	stări	de	suprasolicitare	care	afectează	şi	sfera
psihocomportamentală.

Principalul	aspect	psihic	al	refacerii	constă	din	mecanismele	autoreglării	şi	ale
reconstruirii	imaginii	de	sine	a	sportivului	care	se	poate	deteriora	în	condiţiile
stresului	de	antrenament	şi	competiţie.

Recomandări

Nu	vă	îngrijoraţi	că	nu	veţi	putea	cuprinde	toate	aspectele	psihologice	pe	care	le
prezintă	activitatea	sportivă,	în	cazul	nostru,	antrenamentul.	Procedaţi	cu	răbdare



şi	metodă.

Revizuiţi	mai	întâi	conceptele	de	bază	din	teoria	antrenamentului	şi	apoi
analizaţi	modalităţile	de	realizare	practică	a	pregătirii	sportivilor	―	metodele	şi
mijloacele	adecvate	categoriei	de	sportivi	cu	care	lucraţi.

Analizaţi	cerinţele	sportului	(ramurii	de	sport)	şi	încercaţi	să	stabiliţi	care	dintre
componentele	psihologice	descrise	în	acest	capitol	au	pondere	mai	mare	în
pregătire;	faceţi	o	listă	a	acestora.

Luaţi	fiecare	componentă	în	parte	şi	schiţaţi	modalităţile	practice-concrete	de
formare,	influenţare	şi	ameliorare	a	ei	(tipuri	de	exerciţii,	structuri,	intensitate,
dozare,	modalităţile	pedagogice	de	conducere,	executare	şi	evaluare	a	lor	etc.).

Încercaţi	să	integraţi	în	obiectivele	dumneavoastră	de	pregătire	şi	pe	cele	cu
caracter	psihologic	pe	care	le-aţi	extras	şi	reţinut	până	acum.

Nu	uitaţi,	antrenamentul	sportiv	este	un	proces	complex	de	educare	şi	instruire	a
sportivilor,	de	formare	de	atitudini	şi	conduite	eficiente,	de	contribuţie	la
împlinirea	integrală	a	personalităţii	lor;	de	aceea	numai	o	permanentă	orientare
psihopedagogică	a	dumneavoastră	poate	constitui	garanţia	succesului.	Calitatea
antrenorului	şi	a	antrenamentelor	este	hotărâtoare	pentru	obţinerea
performanţelor.

Pregătirea	psihică	a	sportivilor

Una	dintre	direcţiile	principale	prin	care	psihologia	sportului	contribuie	la
fundamentarea	ştiinţifică	a	activităţii	sportive	şi	la	creşterea	performanţelor	este
pregătirea	psihică	sau	psihologică.

Concept	cu	semnificaţie	complexă,	pregătirea	psihică	a	devenit	de	mai	bine	de
cinci	decenii	unul	dintre	factorii	antrenamentului	alături	de	pregătirea	fizică,
tehnică,	tactică,	teoretică.



În	cei	peste	o	sută	de	ani	de	existenţă	a	psihologiei	aplicate	la	sport,	atât
psihologii,	cât	şi	antrenorii	au	căutat	cele	mai	bune	soluţii	pentru	creşterea	şi,
mai	ales,	în	ultimele	decenii,	pentru	maximizarea	capacităţii	de	performanţă	a
sportivilor.

Istoria	problemei	este	bogată	în	referinţe	şi,	înainte	de	a	dezvolta	tema,	vom
formula	câteva	premise:

Pregătirea	psihică	(sau	psihologică)	a	trecut	încă	din	anii	’50	de	la	empirism	la
tratarea	pe	baze	ştiinţifice,	la	început	limitate,	mai	apoi	tot	mai	largi;	astăzi	se
poate	vorbi	despre	o	tratare	interdisciplinară	şi	sistemică.

În	cele	câteva	decenii	de	elaborare	a	obiectivelor	şi	metodelor	pregătirii	psihice
s-au	formulat	mai	multe	puncte	de	vedere	pe	care	noi	le	considerăm	strategii,
deşi	unele	dintre	acestea	sunt	destul	de	limitate.

În	aceste	strategii	se	află,	fie	separate,	fie	împreună,	atât	obiective,	cât	şi	metode.
Faptul	că	personalitatea	umană	este	cel	puţin	triplu	determinată	(biologic,
psihologic	şi	social/sau	sociocultural)	explică	preferinţele	unora	sau	ale	altora
dintre	psihologii	sportivi	pentru	puncte	de	vedere	particulare,	precum	explică	şi
caracterul	eclectic	al	metodelor	şi	tehnicilor	propuse	şi	folosite	în	demersul
pregătirii	sportivilor.

Noi	am	adoptat,	încă	din	1958,	termenul	de	„pregătire	psihică“,	întrucât	este	mai
cuprinzător	şi	desemnează	întregul	ansamblu	de	factori	specifici	care
condiţionează	performanţa,	adică	atât	factorii	morali	şi	volitivi,	cât	şi	cei
intelectuali,	motivaţionali,	atitudinali	şi	caracteriali.	În	plus,	considerăm
pregătirea	psihică	nu	numai	ca	factor	al	antrenamentului,	ci,	mai	mult,	o
componentă	a	întregului	proces	de	pregătire	(instruire	şi	educaţie)	a	sportivului,
în	cadrul	şi	în	afara	antrenamentului	propriu-zis.

Taxonomia	pregătirii	psihice	a	sportivilor,	în
paradigme



Dacă	privim	raporturile	dintre	obiectivele	pregătirii	psihice	a	sportivilor	și
metodele	specifice,	vom	observa	că,	încă	de	la	început,	atât	psihologii,	cât	şi
antrenorii	le-au	considerat	ca	strâns	legate,	numai	că	nivelul	dezvoltării	ştiinţei
sportului	din	deceniile	trecute	nu	a	favorizat	o	viziune	mai	largă	sau	mai
complexă.

Considerând	mulţimea	datelor	de	ordin	istoric	(Feige,1977,	Salmela,	1981,
Geron,	1982)	împreună	cu	cele	de	conţinut	(Puni,	1959,	Epuran,	1964,	Lawther,
1955,	Cratty,	1977,	Martens,	1987,	Nideffer,	1992,	R.Thomas,	1983,	Silva	&
Weinberg,	1994,	Gould	&	Weinberg,	1995	―	citările	pot	continua),	am	ajuns	la
concluzia	că	obiectivele	pregătirii	psihice,	ca	de	altfel	şi	metodele,	au	fost	privite
foarte	diferit,	dar	că	în	cele	din	urmă	putem	schiţa	un	tablou	sintetic	al	acestora.
Acest	tablou	prezintă	„paradigme“,	„modele“	sau	„strategii“	concepute	de
diferiţii	specialişti	ai	domeniului;	ele	sunt	„puncte	de	vedere“	care	nu	se
contrazic	şi	care,	într-o	situaţie	sau	alta,	îşi	exprimă	foarte	bine	valabilitatea.

Strategia	1,	a	secvenţelor	temporale/perspectiva
diacronică

Foarte	mulţi	autori	au	considerat	„durata“	pregătirii	(Vanek,	1965,	Nagornîi	&
Pisarenko,	1967,	Bayer,	1987):

1.	pregătire	de	lungă	durată;

2.	pregătire	de	durată	medie;

3.	pregătire	de	scurtă	durată.

Strategia	a	2-a,	a	conţinutului	specific/perspectiva
integrală



Noi	am	formulat	(Epuran,	1958)	obiectivele	pregătirii	psihice	a	sportivului	pe
domeniile	cognitiv,	afectiv	şi	volitiv.	Ulterior	am	adăugat	obiective	privind
formarea	personalităţii	(Epuran,	1966)	şi	obiective	privind	dezvoltarea
psihomotrică	(Epuran,	1982).

Această	strategie	se	prezintă,	acum,	astfel:

1.	pregătire	psihomotrică	şi	sociomotrică;

2.	pregătire	cognitivă;

3.	pregătire	afectivă;

4.	pregătire	conativă/volitivă;

5.	pregătire	privind	personalitatea/dezvoltarea	„eului“.

Strategia	a	3-a,	a	obiectivelor	pragmatice,
punctuale/perspectiva	praxiologică

A	fost	foarte	mult	dezvoltată	de	autori	din	SUA,	Canada	şi	din	Europa	(Martens,
1987,	Missoum,	1987,	Weinberg,	1988	etc.).	Aceste	obiective	privesc	în	mod
particular	nevoile	capacitării	psihice	a	sportivului	într-un	anumit	sport	sau	în
orice	sport,	după	nevoi.	La	aceşti	autori	nu	aflăm	preocuparea	pentru	aspectele
educative	ale	intervenţiei	psihice.

Exemple	de	obiective:

•	concentrare,	încredere,	stabilitate	emotivă	―	în	baschet	(Mikes,	1987);

•	reglarea	anxietăţii,	ameliorarea	concentrării,	vorbirea	cu	sine	(self-talk),
imaginarea,	încrederea,	motivarea,	stabilirea	scopurilor,	pregătirea	mentală
pentru	concurs	―	în	tenis	(Weinberg,	1988);



•	controlul	stresului,	controlul	anxietăţii,	întărirea	motivaţiei,	ameliorarea	atenţiei
şi	concentrării,	întărirea	încrederii	în	sine,	ameliorarea	comunicării	(Missoum,
1987).

Strategia	a	4-a,	a	nivelurilor/perspectiva	sincronică

•	pregătire	psihică	de	bază;

•	pregătire	psihică	specifică,	de	ramură/probă	sportivă;

•	pregătire	psihică	pentru	concurs	(Epuran,	1964,1968,	1990).

Strategia	a	5-a,	a	pregătirii	pentru
concurs/perspectiva	confruntării

Majoritatea	psihologilor	domeniului	care	s-au	preocupat	de	pregătirea	psihică	a
sportivilor	au	tratat	şi	pregătirea	specifică	pentru	concurs.	Cele	mai	multe	dintre
obiectivele	cuprinse	în	„strategiile“	de	mai	sus	au	drept	aplicare	şi
valorificare	―	concursul.

Noi	am	încercat	(Epuran,	1963,	1968,	1990)	să	privim	pregătirea	pentru	concurs
ca	atitudine	specifică	prestartului	şi	activităţii	din	competiţie,	considerând	că
pregătirea	„de	conţinut“	s-a	realizat	prin	obiectivele	celelalte.	Am	numit	aceste
atitudini	stări	de	preparaţie:

•	dispunerea;

•	anticiparea;

•	angrenarea	şi	modelarea;



•	aplicarea	şi	adaptarea;

•	analiza.

Un	model	sincron	al	pregătirii	psihice

Obiective	de	conţinut

1.	Psihomotrice	şi	sociomotrice

2.	Cognitive

3.	Afective

4.	Conative

5.	De	dezvoltare	a	„eului“

Diacronia	pregătirii	este	dată	de	orientarea	temporală	a	activităţii

T1	>	termen	scurt	----------------------------	mediu	----------------------------------	lung	>	Tn



Figura	4.1.	Un	model	sincron	al	pregătirii	psihice

Observaţii

Stabilirea	obiectivelor	este	crucială	pentru	orice	activitate	care	se	doreşte	să	fie
eficientă.	O	taxonomie	a	lor	este	necesară,	atât	pentru	conducerea	procesului,	cât
şi	pentru	orientarea	evaluării.

Mulţimea	punctelor	de	vedere	şi	diversitatea	enunţurilor	nu	sunt	de	natură	să-l
deruteze	pe	beneficiar/antrenor	sau	sportiv,	ci	mai	degrabă	să-l	stimuleze	pentru
a	alege,	după	propria	filosofie	şi	nevoi,	punctul	de	vedere	şi	orientările
convenabile.

O	combinare	a	unora	sau	altora	dintre	aceste	paradigme	nu	poate	decât	să
sporească	eficienţa	demersului	beneficiarului.

Pregătirea	psihică

De	la	începuturile	psihologiei	sportului	şi	până	în	preajma	anului	1950	nu	se
trata	decât	pregătirea	psihică	pentru	concurs.	Pregătirea	psihică	(cu	caracter
general)	s-a	impus	treptat:	noi	am	tratat-o	astfel	încă	din	1958,	în	timp	ce	alţii	au
limitat-o	la	pregătirea	„moral-volitivă“.	Abia	prin	1965	termenul	s-a	impus
definitiv	în	literatura	de	specialitate	din	întreaga	lume.	Fără	îndoială	că	între
pregătirea	psihică	şi	pregătirea	psihică	pentru	concurs	există	o	foarte	strânsă
legătură,	o	condiţionare	reciprocă	şi	o	completare	permanentă.	Vom	vedea	mai
departe	că	şi	pregătirea	psihică	este	subordonată	scopului	de	realizare	a
performanţei	din	concurs,	dar	va	trebui	să	avem	în	permanenţă	în	minte	ideea	că
sportul	de	mare	performanţă	solicită	atât	de	mult	sportivul	în	programul	său	de
perfecţionare,	încât	este	necesară	o	pregătire	psihică	intensă	pentru	antrenament;
pregătirea	psihică	pentru	un	anumit	concurs	este	doar	o	continuare	a	precedentei.



Definim	pregătirea	psihică	a	sportivului	ca	ansamblul	strategiilor	şi
tehnicilor	de	instruire	şi	educare	utilizate	în	scopul	creşterii	capacităţii
psihice	şi	dezvoltării	personalităţii	sportivilor,	corespunzătoare	cerinţelor
probei/sportului,	pentru	obţinerea	efectelor	şi	rezultatelor	superioare	în
antrenament	şi	concurs.

Cu	alte	cuvinte,	pregătirea	psihică	urmăreşte	să	realizeze,	prin	mijloacele
antrenamentului	sportiv	şi	ale	acţiunilor	psihoeducaţionale,	acel	nivel	al
capacităţii	psihice	care	să-i	permită	sportivului	activităţi	eficiente	în
antrenamente	şi	rezultate	superioare	în	concursuri.	Este	vorba	deci	despre	a
forma	personalitatea	sportivului,	capacitatea	lui	de	autoconducere	şi	de
autoreglare.	Sintetic,	vom	spune	că	pregătirea	psihică	trebuie	să	asigure
dezvoltarea	acelor	calităţi	psihice	care	sunt	solicitate	şi	determină	eficienţa
activităţii	sportive.

Fiind	solicitare	maximală	a	capacităţii	fizice	şi	psihice	a	individului,	este	firesc
ca	sportul	să-şi	aleagă	campionii	tocmai	dintre	aceia	care	dispun	de	calităţi
deosebite	şi	care	lucrează	intens	pentru	perfecţionarea	lor.	Creşterea	volumului
de	lucru	la	peste	1	500	de	ore	anual	în	sportul	de	performanţă	a	făcut,	contrar
unor	aparenţe,	nu	să	scadă,	ci	dimpotrivă,	să	crească	mai	mult	ponderea
factorilor	psihici.	Capacitatea	de	a	depune	eforturi	mari,	de	a	rezista	diferitelor
privaţiuni,	de	a	suporta	stagiile	lungi	de	pregătire	centralizată,	de	a	accepta
subsolicitarea	relaţiilor	familiale	şi	sociale	face	parte	din	„modul	de	viaţă	a
sportivului	de	performanţă“	şi	este	în	acelaşi	timp	un	rezultat	al	pregătirii	lui
psihice	adecvate.

Conţinutul	pregătirii	psihice	constă	din	dezvoltarea	acelor	laturi	ale	activităţii
psihocomportamentale	a	sportivului	care-i	condiţionează	acestuia	o	conduită
eficientă	în	antrenament,	atât	în	privinţa	adaptării	depline	la	solicitări	şi	stresuri,
cât	şi	în	privinţa	desăvârşirii	tehnico-tactice.

Treptele	pregătirii	psihice

Viaţa	sportivă	a	unui	individ	poate	începe	încă	de	la	vârsta	şcolară	mică	şi	se



poate	încheia	la	maturitatea	avansată.	Individul	rămâne	totuşi	sportivul	care
trebuie	„ajutat“,	„schimbat“,	„pregătit“,	indiferent	de	vârsta	şi	experienţa	pe	care
le	are.	De	aceea	vom	distinge	trei	trepte	ale	pregătirii	psihice.

1.	Pregătirea	psihică	de	bază	cuprinde	―	ca	cerinţă	―	formarea	personalităţii
sportivului-cetăţean.	Ea	constă,	în	principal,	din	formarea	lui	caracterială	şi
atitudinală.	Copil,	junior	sau	senior,	sportivul	trebuie	să	se	manifeste	ca	un
cetăţean	conştient	de	îndatoririle	sale,	cu	atitudine	corectă	faţă	de	muncă	şi	faţă
de	semeni,	punctual,	serios,	modest,	dornic	de	progres	şi	de	autoperfecţionare;
copil	sau	adolescent,	trebuie	să	înveţe	bine,	să	se	califice	într-o	profesiune	utilă;
tânăr	sau	adult	―	să	fie	un	exemplu	la	locul	de	muncă	şi	să	fie	corect	în	relaţiile
sociale	şi	familiale.	Pe	acest	fond	de	calităţi	moral-caracteriale	se	vor	putea
forma	şi	dezvolta	altele	mai	adecvate	necesităţilor	sportive	imediate.

2.	Pregătirea	psihică	specifică	ramurii	sau	probei	sportive	constă	din	dezvoltarea
şi	perfecţionarea	acelor	calităţi	care	condiţionează	direct	performanţa.	Se	ştie	că
sportivii	de	performanţă	sunt	oameni	superior	dotaţi.	Performanţa	sportivă	este
condiţionată	nu	numai	de	aptitudinile	fizice	şi	motrice,	ci	şi	de	cele	psihice.
Fiecare	sport,	ramură	sau	probă	cere	alt	complex	de	aptitudini.	Comparaţi	tirul
cu	săriturile	cu	schiurile,	halterele	cu	voleiul,	săritura	cu	prăjina	cu	scrima	şi	veţi
vedea	că,	alături	de	unele	aptitudini	psihice	mai	generale,	ca	motivaţia,	dorinţa
de	victorie,	dârzenia,	echilibrul	emoţional	vom	desprinde	şi	aptitudini	sau	calităţi
psihice	cu	totul	caracteristice	fiecăruia	dintre	aceste	sporturi	sau	probe.

Analiza	psihologică	a	probelor	sportive	(aşa-numita	monografie	psihologică	a
sporturilor)	scoate	în	evidenţă	tocmai	acele	calităţi	psihice	care	condiţionează
marea	performanţă	şi	care	trebuie	deci	să	fie	evaluate,	dezvoltate	şi	perfecţionate
la	fiecare	sportiv	în	funcţie	de	profilul	şi	nivelul	său	actual	şi	de	perspectivă.	Să
luăm	un	singur	exemplu,	din	domeniul	atenţiei.	Calităţile	ei	vor	fi	dezvoltate
diferit	la	trăgătorul	cu	puşca	sau	pistol-viteză	(concentrare,	stabilitate)	la	luptător
(vigilenţa)	sau	la	jucătorul	de	handbal	(distribuţie,	volum,	comutativitate).

3.	Pregătirea	psihică	pentru	concurs.	Şi	cele	două	trepte	anterioare	vizează
concursul,	dar,	aşa	cum	am	mai	spus,	ele	asigură	baza	psihologică	a	întregii
activităţi	sportive	ca	activitate	în	acelaşi	timp	socială	şi	performanţială.	Această
a	treia	treaptă	cuprinde:	a)	pregătirea	pentru	concurs	sub	aspect	general	şi	b)
pregătirea	pentru	un	anumit	concurs.



Tabelul	4.4.	Pregătirea	psihică	a	sportivului

Obiective:	Dezvoltarea	calităţilor	psihice	şi	a	trăsăturilor	personalităţii	solicitate	de	activitatea	sportivă,	pentru	asigurarea	eficienţei	antrenamentelor	şi	obţinerea	rezultatelor	bune	în	concursuri

TREPTE

1.	De	bazăeducaţie	cetăţenească	2.	Specifică	ramurii	de	sport	pregătire	electivă,	conform	cerinţelor	probei	/	sportului	3.	Pentru	concurs	atitudini	şi	deprinderi	de	a	concura



De	la	primul	contact	cu	sportul,	copilul	învaţă	să	şi	concureze.	Preocuparea
antrenorilor	de	a	forma	de	la	bun	început	un	sistem	de	atitudini	şi	conduite
specifice	participării	în	concursuri	îl	va	scuti	atât	pe	el,	cât	şi	pe	sportiv	de
necazuri	şi	eforturi	ulterioare.

Concursul	este	principala	caracteristică	a	sportului.	Sportivul	se	antrenează
pentru	a	obţine	performanţe	bune	în	condiţiile	întrecerii	cu	alţii.	Fiecare	sport	are
şi	un	anumit	specific	de	pregătire	psihică	pentru	întrecere,	care	trebuie	format	de
timpuriu	la	sportivi.	Însuşirea	atitudinilor	şi	conduitelor	generale	este	condiţia
esenţială	pentru	pregătirea	unui	anumit	concurs,	dar	despre	aceasta	vom	vorbi	în
capitolul	despre	pregătirea	psihică	pentru	concurs.

Relaţia	dintre	cele	trei	trepte	ale	pregătirii	psihice	transpare	cu	uşurinţă.	Este
vorba	despre	o	relaţie	ierarhică,	despre	condiţionare	de	la	prima	spre
următoarele.	Desigur,	vom	avea	şi	influenţe	reciproce,	dar,	din	punct	de	vedere
metodic,	antrenorul	va	trebui	să	asigure	prima	treaptă	ca	suport	pentru	celelalte,
chiar	dacă	în	munca	sa	va	efectua	în	principal	antrenamentele	de	specialitate.
Este	vorba	deci	despre	o	anumită	atitudine,	despre	acordarea	priorităţii	factorului
care	poate	influenţa	favorabil	întregul	proces	al	pregătirii.

Laturile	pregătirii	psihice

Laturile	sau	direcţiile	în	care	se	acţionează	pentru	pregătirea	psihică	a	sportivului
sunt	constituite	din	componentele	sistemului	psihic	uman.	Ele	pot	fi	descrise	fie
în	terminologia	tradiţională,	fie	în	terminologia	modernă	cibernetic-sistemică.	În
acord	cu	aceasta	din	urmă	vom	spune	că	pregătirea	psihică	trebuie	să	asigure	o
bună	funcţionare	a	subsistemelor	psihice	informaţionale,	decizionale,	reglatorii,
activatoare	şi	efectorii.	În	cele	de	mai	jos	vom	menţine	terminologia	clasică.

Iată,	aşadar,	laturile	acestei	pregătiri:

1.	Pregătirea	psihomotrică	şi	sociomotrică.	Această	latură	s-a	impus	în	ultimii



ani	ca	urmare	a	analizei	detaliate	a	conduitelor	motrice	tehnico-tactice,	din	care	a
rezultat	că	măiestria	execuţiilor	depinde	de	gradul	dezvoltării	unor	funcţii
psihomotrice	deosebit	de	importante,	ca	schema	corporală,	lateralitatea,
chinestezia,	echilibrul	static	şi	dinamic,	percepţiile	spaţiotemporale,	timpul	de
reacţie,	anticipare	şi	coincidenţă,	viteza	de	execuţie	şi	repetiţie,	comunicare	prin
mişcare.

2.	Pregătirea	intelectuală	(poate	mai	corect	ar	fi	să	se	numească	pregătirea
cognitivă)	constă	din	dezvoltarea	funcţiilor	şi	mecanismelor	de	cunoaştere
(informare)	şi	apreciere-decizie.

Aici	ne	interesăm	de	dezvoltarea	atenţiei	(detecţie,	urmărire,	comutare),	a
percepţiilor	specializate,	a	gândirii	ca	proces	de	cunoaştere	raţională	şi
operaţională,	dar	în	acelaşi	timp	de	creativitate	şi	decizie,	precum	şi	de
dezvoltarea	memoriei	şi	imaginaţiei	―	toate	acestea	la	nivelul	solicitărilor
specifice	şi	intense	ale	activităţii	sportive	performanţiale.

3.	Pregătirea	afectivă.	Se	cunoaşte	foarte	bine	funcţia	reglatoare	a	afectivităţii,
care	e	alcătuită	din	dispoziţii,	afecte,	emoţii,	sentimente	şi	pasiuni.	Activatoare
sau	frenatoare,	dinamizatoare	sau	inhibitoare,	afectivitatea	―	în	relaţie	cu
funcţiile	cognitive	şi	volitive	―	influenţează	parametrii	calitativi	ai	oricărei
activităţi.

La	sportivi	vom	urmări	să	dezvoltăm	în	principal	stările	afective	cu	caracter
pozitiv	şi	stenic,	să	asigurăm	o	bună	dispoziţie	pentru	efortul	din	antrenament	şi
concurs,	un	bun	echilibru	afectiv,	stabilitate	emoţională	şi	capacitate	de	stăpânire
şi	de	control	asupra	emoţiilor	negative,	precum	şi	sentimente	superioare
intelectuale,	estetice	şi	mai	ales	morale.

4.	Pregătirea	volitivă.	Realizându-se	prin	eforturi	mari	şi	foarte	mari,
performanţa	sportivă	solicită	maximal	calităţile	de	voinţă	ale	individului.	Aceste
calităţi	trebuie	dezvoltate	atât	sub	aspectul	lor	activ	―	de	mobilizare	a	energiilor
şi	de	susţinere	a	nivelului	angajamentului	―,	cât	şi	sub	aspectul	pasiv,	de
abţinere,	reţinere,	răbdare,	suportare	a	durerilor.	Caracterul	reglator	al	voinţei
constă	din	echilibrarea	deplină	a	celor	două	direcţii:	activă	şi	pasivă.	Dintre
calităţile	voinţei	vom	aminti:	orientarea	spre	scopuri	stabilite	conştient,
perseverenţa,	dârzenia,	curajul,	iniţiativa,	răbdarea.	De	domeniul	activităţii
voluntare	depind	nu	numai	energia	susţinerii	actelor	motrice,	ci	şi	învăţarea
acestora	(formarea	priceperilor	şi	deprinderilor)	şi	desăvârşirea	execuţiilor	prin



supraînvăţare.

5.	Formarea	componentelor	personalităţii.	Personalitatea	este	un	sistem	foarte
complex,	a	cărui	formare	şi	dezvoltare	constituie	preocuparea	centrală	a	tuturor
factorilor	educativi.	Aici	ne	interesează	influenţa	sistematică	a	antrenorului
asupra	principalelor	componente	ale	structurii	personalităţii.	Nu	vom	sublinia
însemnătatea	fiecăreia	dintre	aceste	„dimensiuni“,	ci	le	vom	enumera	succint:
orientarea	filosofică	generală,	interesele,	motivaţia,	atitudinile,	trăsăturile
temperamentale,	atitudinile	specifice,	trăsăturile	caracteriale,	conştiinţa	de	sine
ş.a.m.d.	Ne	dăm	seama	cu	uşurinţă	de	însemnătatea	centrării	atenţiei	asupra
acestor	componente	care	întregesc	profilul	psihologic	al	sportivului,	conferindu-i
trăsăturile	esenţiale	ale	unei	orientări	şi	conduite	de	calitate.

Mai	este,	oare,	nevoie	să	reamintim	de	interrelaţia	celor	cinci	laturi	ale	pregătirii
psihice,	de	influenţa	lor	reciprocă	sau	de	faptul	că	în	realitate	dezvoltarea	şi
rafinarea	diferitelor	calităţi,	însuşiri	sau	trăsături	nu	se	realizează	liniar,	ci	cu
momente	de	creştere	lentă,	alternate	cu	stagnări	şi	salturi	bruşte?

Evident	că	dinamica	dezvoltării	psihice	a	sportivului	este	determinată	de	gen,
vârstă,	experienţă,	nivel	de	solicitare,	nivel	de	angrenare	conştientă	în	acest
proces	şi	―	foarte	important	―	de	măiestria	pedagogică	a	antrenorului	şi	de
climatul	educaţional	pe	care	ştie	să-l	creeze	şi	să-l	menţină	în	grup	(echipă).

Metodologia	pregătirii	psihice	a	sportivului

Experienţa	celor	mai	buni	antrenori	şi	psihologi	sportivi	de	la	noi	şi	de	peste
hotare	atestă	faptul	că	procesul	pregătirii	psihice	a	sportivului	este	foarte	dificil,
îndelung,	complex	şi	nu	lipsit	de	surprize,	atât	din	cauza	nivelului	înalt	de
exigență	la	care	se	lucrează	în	sportul	de	performanţă	şi	mare	performanţă,	cât
mai	ales	din	cauza	complexităţii	individualităţii	sportivului	supus	eforturilor-
limită.

a)	Condiţiile	şi	etapele



Sunt	puţini	antrenori	care	„au	îndrăznit“	să	scrie	cum	i-au	pregătit	pe	marii
campioni.	Psihologii	au	descris	multe	cazuri,	preferând	să	generalizeze	până	la
un	anumit	nivel	faptele	particulare,	căci	cu	toţii	ştim	că	nu	se	pot	da	„reţete“
bune	pentru	oricine	şi	oricând.	În	situaţia	aceasta	ce	e	de	făcut?	De	unde	să
înveţe	antrenorii	mai	tineri	(şi	chiar	mai	vârstnici)	cum	să-şi	perfecţioneze
activitatea?	Există	o	singură	cale,	cu	mai	multe	etape:

1)	un	studiu	serios	al	problemelor	psihologice	generale	şi	speciale,	cu	orientarea
atenţiei	spre	posibilităţile	de	aplicare	sau	adaptare	la	specificul	activităţii
sportive;

2)	efortul	continuu	de	cunoaştere	ştiinţifică	a	personalităţii	sportivilor	(trăirile	şi
conduitele	lor),	în	ideea	stabilirii	direcţiilor	de	perfecţionare	a	acestora;

3)	studierea	atentă	a	particularităţilor	ramurii	de	sport	sau	a	probei	sportive,
pentru	stabilirea	cerinţelor	de	ordin	psihologic	pe	care	aceasta	le	exprimă	faţă	de
sportivi	şi	din	care	derivă	obiectivele	pregătirii	psihice;

4)	studierea	atentă	a	mijloacelor	specifice	sportului	pentru	a	descoperi	direcţiile
în	care	au	influenţe	psihice	asupra	sportivului.	Nu	numai	felul	exerciţiului,	ci	şi
modul	de	utilizare	a	lui	poate	avea	influenţă	în	sfera	intelectuală,	voliţională	sau
atitudinală	a	sportivului.

Se	poate	şi	trebuie	procedat	şi	invers:	punându-se	problema	căilor	dezvoltării
unei	calităţi	oarecare	(orientare	spaţială,	lărgirea	câmpului	perceptiv,	stăpânirea
de	sine	în	momente	grele	ş.a.m.d.),	să	căutăm	în	arsenalul	mijloacelor	tehnico-
tactice	forma	şi	modalitatea	de	a	le	folosi	pe	unele	sau	altele	pentru	scopul
nostru,	adaptând	metodica	execuţiei	la	particularităţile	concrete	ale	sportivilor;

5)	solicitarea	ajutorului	psihologului	sportiv	pentru	familiarizarea	şi	utilizarea
metodelor	şi	tehnicilor	particulare	prin	care	se	poate	interveni	în	completarea
activităţii	pedagogice-metodice	de	pregătire	a	sportivilor	(tehnici	de	relaxare,	de
concentrare,	imaginative,	de	gândire	pozitivă,	antrenament	psihoton,
antrenament	mental,	tehnici	sugestive	etc.);

6)	stabilirea	şi	urmărirea	consecventă	a	unui	program	de	pregătire	psihică	a
sportivilor,	tot	aşa	de	exact	şi	de	riguros	cum	se	face	pentru	pregătirea	fizică,
tehnică	şi	tactică.	La	început	va	fi	mai	greu,	dar,	pe	măsura	dobândirii
experienţei,	utilitatea	acestui	program	se	va	impune	firesc;



7)	angrenarea	sportivilor	şi	a	factorilor	sociofamiliali	în	susţinerea	programului
pregătirii	psihice.	Sportivul	trebuie	să	fie	conştient	de	nivelul	său	şi	de	plafonul
pe	care	urmează	să-l	atingă	din	punct	de	vedere	psihologic,	nu	numai	tehnic	şi
tactic;	el	trebuie	să	fie	interesat	de	propria	perfecţionare,	la	care	pot	fi	asociaţi
colegii	săi,	prietenii,	partenera/partenerul	de	cuplu.

b)	Planificarea	pregătirii	psihice

Sunt	încă	puţini	antrenori	care	realizează	o	planificare	completă	a	pregătirii
psihice.	Cei	mai	mulţi	se	bazează	pe	„aprecieri“,	„memorie“	şi	„simţ	pedagogic“,
considerând	că	pot	rezolva	problemele	psihologice	„din	mers“.	Viaţa,	mai	ales
momentele	de	confruntare	a	valorilor	la	nivel	continental	sau	olimpic,	a
consemnat	eşecul	diletantismului	în	direcţia	aceasta.

Pregătirea	psihică	poate	şi	trebuie	să	fie	planificată	după	canoanele	pregătirii
fizice,	tehnice	şi	tactice,	adică	pe	baza	unei	evidenţe	clare,	a	unor	obiective	şi
acţiuni	corect	formulate,	programate	dozat,	individualizate	şi	a	unui	control	atât
curent,	cât	şi	periodic.

c)	Evidenţa

Evidenţa	constă	din	alcătuirea	fişelor	şi	profilelor	psihologice	ale	sportivilor,	în
care	se	consemnează	nivelul	diferitelor	funcţii	şi	calităţi	psihice	ale	acestora	în
acord	cu	cerinţele	specifice	ale	probei,	categoriei	de	clasificare	şi	obiectivelor	de
performanţă.	Pornind	de	la	analiza	corespondenţei	dintre	calităţile	psihice	ale
sportivului	şi	cerinţele	viitoare	ale	performanţei	prelimitate	se	stabilesc
obiectivele	pregătirii	respective.

d)	Formularea	obiectivelor

Obiectivele	generale	ale	pregătirii	psihice	a	sportivului	sunt	incluse	în	cele
prevăzute	în	treptele	şi	laturile	acesteia.	Ele	trebuie	recitite	şi	reţinute	pentru
orice	încercare	de	precizare	şi	planificare	a	sarcinilor	de	pregătire	psihică
concretă,	mai	ales	a	pregătirii	pentru	un	sezon.	Aceste	obiective	au	în	vedere
idealul	de	sportiv	(şi	echipă)	pe	care	dorim	să-l	realizăm,	pe	toată	durata
procesului	de	formare	şi	dezvoltare	a	personalităţii	lui	şi	a	comportamentelor
sportive	eficiente.

Spre	deosebire	de	alţi	autori,	care	consideră	esenţială	numai	pregătirea	psihică
pentru	concurs,	noi	acordăm	o	atenţie	deosebită	pregătirii	psihice	―	numită	şi



generală	―,	întrucât	ea	este	baza	pentru	realizarea	pregătirii	specifice
concursului.	Aşa	se	explică	de	ce	obiectivele	de	pregătire	sunt	formulate	de	noi
atât	în	sens	general,	cât	şi	operaţional,	iar	la	alţi	autori	(Puni,	Rudik,	Botterill,
Orlik),	numai	în	sens	operaţional.

Obiectivele	particulare	vor	fi,	pe	de	o	parte,	expresia	obiectivelor	generale,
adecvate	caracteristicilor	de	vârstă	şi	nivel	ale	sportivului	(şi	grupului),	iar	pe	de
altă	parte	vor	exprima	sarcini	de	pregătire	curentă	rezultate	din	analiza
conduitelor	specifice	în	raport	cu	obiectivele	de	performanţă	şi	aspiraţiile
respective.	În	cea	mai	mare	parte,	ele	exprimă	nevoi	de	realizare	a	unor
capacităţi,	trăsături,	conduite	sau	atitudini	favorabile	participării	în	competiţie.

Obiectivele	pregătirii	psihice	a	sportivilor

Toate	obiectivele	enumerate	mai	jos	urmăresc	educarea,	dezvoltarea,	ameliorarea
sau	perfecţionarea	fiecărei	însuşiri/calităţi	care	intră	astfel	în	sfera	de	influenţare
psihopedagogică.

A.	Generale	(de	sistem)

Acestea	privesc	sistemul	psihocomportamental	în	ansamblul	său:

•	dezvoltarea	multilaterală	a	personalităţii	sportivului	(şcolar,	profesional,	social,
moral);

•	maximizarea	capacităţii	de	performanţă	pe	baza	dezvoltării,	interacţiunii	şi
autoreglării	diferitelor	subsisteme	ale	sistemului	psihic:	cognitiv,	afectiv,
psihomotric,	volitiv	şi	a	componentelor	personalităţii	(atitudini,	aptitudini,
caracter).

B.	Obiective	specifice	de	sistem

•	dezvoltarea	capacităţii	de	adaptare	şi	autoreglare	la	cerinţele	şi	situaţiile
specifice	sportului	(eforturi	mari,	stres	de	antrenament	şi	competiţie,
variabilitatea	evenimentelor,	variabilitatea	relaţiilor	umane,	cerinţe	şi	restricţii



caracteristice	sportului);

•	orchestrarea	funcţiilor	biologice	cu	cele	psihice	şi	psihosociale	şi	dezvoltarea
capacităţii	de	mobilizare	a	întregii	energii	potenţiale	psihofizice;

•	asigurarea	funcţionării	fără	greşeală	(fiabilitate)	a	întregului	sistem
psihocomportamental;

•	dezvoltarea	aspiraţiei	spre	rezultate	superioare,	a	capacităţii	de	menţinere	a
obiectivelor	în	perspectivă,	de	anticipare;

•	dezvoltarea	capacităţii	de	refacere	psihică	şi	psihică.

C.	Pe	laturi	(domenii)

1.	Psihomotorii

În	formulare	sintetică:

•	Aptitudini	perceptive	şi	perceptiv-motrice

•	Coordonare–dexteritate–ochire

•	Aptitudini	(calităţi)	motrice

•	Comunicare	neverbală

•	Ideomotricitate

•	Relaxare

În	formulare	analitică:

•	Conştiinţa	corpului

•	Bilateralitatea

•	Lateralitatea

•	Dominanta	stânga-dreapta



•	Imaginea	(schema)	corporală

•	Perceperea	raportului	corp–obiect–spaţiu

Discriminarea	vizuală

•	acuitate

•	urmărire

•	„simţul	distanţei“

•	memorie	vizuală

Discriminarea	auditivă

•	acuitate

•	orientare	şi	urmărire

•	memorie	auditivă

Discriminare	tactilă

Discriminare	chinestezică

•	a	poziţiilor	corpului

•	a	segmentelor

•	a	mişcărilor	libere	şi	a	celor	cu	îngrădire,	îngreunări	sau	opoziţie

Percepţii	spaţiale

•	de	adâncime

•	de	volum

•	de	poziţie

Percepţii	temporale



•	de	durată

•	de	tempo

•	de	ritm

•	„simţul	timpului“

Percepţii	spaţiotemporale

•	aprecierea	vitezei	şi	acceleraţiei	obiectelor	în	mişcare	în	raport	de	spaţiu

•	perceperea	plasării	în	spaţiu	şi	a	deplasării	obiectelor	şi	persoanelor

•	perceperea	plasării	şi	deplasării	corpului	propriu	în	spaţiu

•	„simţul	plasamentului“

Percepţia	mişcării	obiectelor	în	spaţiu,	a	celor	care	vin	şi	a	celor	care	se	duc
(direcţie,	traiectorie,	formă)

Percepţia	mişcării	proprii

•	impuls	şi	energie

•	coordonare

•	spaţiul	şi	timpul	mişcării

•	eficienţa	mişcării

Percepţii	specializate	în	ramura	de	sport	specifică

•	Coordonare	generală	(a	întregului	corp)

•	Coordonare	segmentară	şi	intersegmentară	―	homolaterală	şi	heterolaterală

•	Coordonare	complexă	în	mişcări	şi	poziţii	neobişnuite

•	Sincronizarea	mişcărilor



•	Echilibrul	static	şi	dinamic

•	Orientarea	corpului	şi	a	mişcărilor	în	spaţiu

•	Dexteritatea	degetelor	şi	a	mâinilor	―	cu	şi	fără	obiecte	(aparate)

•	Dexteritatea	picioarelor	―	cu	şi	fără	obiecte	(aparate)

•	Coordonare	oculo-segmentară	(ochi–mână;	ochi–picior)

–	Precizia	ochirii

–	Menţinerea	ochirii

–	Rezistenţa	musculară

–	Rezistenţa	cardio-vasculară

–	Forţa

–	Supleţea

Agilitatea

•	porniri	opriri

•	schimbări	de	direcţie

•	schimbări	de	tempo

Viteza

•	de	reacţie	la	stimul	simplu

•	de	reacţie	la	stimul	la	alegere

•	de	anticipare

•	de	coincidenţă

•	de	repetiţie



•	de	execuţie

Mişcări	expresive

Mişcări	interpretative

•	Reprezentări	ideomotrice

•	Exersarea	mentală	(în	reprezentare)

•	Mobilizare	prin	limbaj	intern

•	Relaxarea	musculară	analitică

•	Relaxare	musculară	globală

•	Reglarea	respiraţiei	şi	frecvenţei	cardiace

•	Reglarea	undelor	electrice	alfa	ale	creierului	prin	biofeedback

Intelectuale	(cognitive)

În	formulare	sintetică

•	Atenţie	şi	vigilenţă

•	Gândire	reflexivă	şi	operatorie

•	Gândire	anticipativă

•	Memorie

•	Evaluare

În	formulare	analitică

•	Concepţia	şi	orientarea	ştiinţifică,	filosofică-axiologică



•	Instruirea	şcolară

•	Pregătirea	profesională

•	Cultură	generală

•	Concentrarea	(focalizarea)	atenţiei	pe	sarcină	(obiectiv,	acţiune)

•	Puterea	de	concentrare	a	atenţiei	(intensitate)

•	Stabilirea	şi	rezistenţa	atenţiei	la	perturbaţii	externe	sau	interne

•	Deplasarea	atenţiei,	comutarea	ei

•	Volumul	atenţiei

•	Vigilenţa	în	aşteptare	şi	urmărire	(pândă)

•	Spiritul	de	observaţie

•	Analiza	rapidă	a	situaţiilor

•	Sinteza	rapidă	a	situaţiilor

•	Luciditatea	în	situaţii	critice

•	Conştientizarea	obiectivelor	şi	sarcinilor	şi	a	căilor	de	îndeplinire	a	lor

•	Înţelegerea	faptelor	şi	fenomenelor

•	Înţelegerea	tacticii	adversarilor

•	Înţelegerea	stării	de	spirit	a	partenerilor,	a	adversarilor	şi	a	altora

•	Cunoştinţe	teoretice,	tehnice,	tactice	şi	din	ştiinţele	sportului

•	Cunoaşterea	regulilor	(algoritmilor)	specifice	de	rezolvare	a	situaţiilor

•	Calităţi	ale	gândirii	creatoare	în	rezolvarea	problemelor:	originalitate,	supleţe,
lărgime,	fluiditate,	asociativitate,	imaginaţie



•	Capacitate	de	anticipare

•	Decizie	optimă,	raţională	şi	rapidă	în	situaţii	variabile	sau	stresante

•	Planificare	(programare)	mentală	a	acţiunilor

•	Imaginare	mentală	a	actelor,	acţiunilor	şi	situaţiilor

•	Exersare	mentală	a	acţiunilor	(antrenament	mental)

•	Cunoaşterea	şi	imaginarea	strategiilor	de	planificare	şi	rezolvare	a	acţiunilor	şi
activităţilor

•	Cunoaşterea	particularităţilor	coechipierilor

•	Planificarea	mentală	a	comportamentului	în	concurs

•	Vorbirea	interioară:	autocomenzi,	autoîncurajări,	controlul	conduitelor	propuse

•	Gândirea	pozitivă	şi	controlul	gândirii	negative

•	Evaluarea	obiectivă	a	situaţiilor

•	Autoevaluarea	obiectivă	a	capacităţilor	şi	a	comportamentelor	proprii,	a
succeselor	şi	a	eşecurilor

•	Memorie	motrică,	topografică	şi	a	schemelor	de	acţiune

•	Capacitatea	de	aplicare	a	cunoştinţelor,	priceperilor	şi	deprinderilor	în	situaţii
problematice	şi/sau	stresante

2.	Afective

În	formulare	sintetică

•	Noţiuni,	convingeri	şi	sentimente	morale

•	Comportament	moral-civic-sportiv



•	Maturitate	afectivă.	Echilibru	şi	stabilitate	emoţională,	adaptabilitate,
autocontrol,	rezistenţă	emoţională,	optimism,	participare	etc.

•	Evaluarea	situaţiilor	şi	comportamentelor	din	perspectiva	valorilor	morale

În	formulare	analitică

•	Noţiuni	şi	convingeri	morale

•	Însuşirea	normelor	şi	regulilor	speciale	de	comportare	cerute	de	etica	sportivă

•	Sentimente	morale	fundamentale	(faţă	de	societate,	semeni,	muncă	şi	sine):

–	patriotism	şi	mândrie	patriotică

–	spirit	colectiv;	subordonarea	intereselor	individuale	celor	colective

–	prietenie,	colegialitate,	acceptarea	altora,	respectarea	altora,	spirit	critic

–	dragoste	de	muncă,	dăruire	în	muncă

–	responsabilitate	în	muncă,	sentimentul	datoriei

–	disciplină

–	respectarea	bunurilor	colective	şi	private

–	modestie,	mândrie,	respect	de	sine,	spirit	autocritic,	încredere	în	sine

•	Sentimentul	valorii	personale,	acceptare	de	sine

•	Autoevaluare	realistă	a	propriei	vieţi	şi	activităţi

•	Deprinderi	de	comportare	morală	în	activitatea	familială,	şcolară,	profesională,
socială	şi	sportivă

•	Evaluarea	corectă	a	propriei	persoane.	Evitarea	înfumurării	sau	subaprecierii

•	Comportament	cinstit	faţă	de	adversari

•	Evaluarea	corectă	a	situaţiilor	şi	conduitelor	morale	proprii	şi	ale	altora,	din



perspectiva	sistemului	de	valori	sociomorale

•	Tonus	afectiv	pozitiv;	confort	psihic

•	Autoreglare	emoţională:

–	controlul	emoţiilor	şi	reacţiilor	inadecvate,	al	fricii,	al	tracului,	al	tulburărilor
psihosomatice

–	controlul	emoţiilor	în	situaţii	de	eşec,	succes,	accidente

–	controlul	emoţiilor	în	situaţii	neprevăzute,	la	apariţia	şi	şocul	produs	de	factorii
perturbatori

–	controlul	emoţiilor	în	situaţii	de	suprasolicitare	(dificultăţi	fizice,	psihice	şi	de
comunicare,	blocaje	etc.)

–	controlul	emoţiilor	prin	încălzire,	masaj,	respiraţie,	relaxare	etc.

–	anticiparea	şi	prevenirea	situaţiilor	şi	reacţiilor	de	panică

–	conduite	controlate	în	situaţii	critice

–	rezistenţa	specifică	la	situaţii	stresante,	critice	şi	autoreglarea	corespunzătoare
a	conduitei

–	controlul	disconfortului	şi	al	durerilor

–	stăpânirea	iritabilităţii	şi	agitaţiei

–	eliminarea	încordării	interioare

–	linişte	interioară,	încredere	în	sine

–	controlul	agresivităţii

–	controlul	şi	amplificarea	combativităţii

–	eliminarea	temerilor,	tendinţelor	depresive,	fobiilor,	tonusului	afectiv	scăzut

–	învingerea	fricii	de	a	suferi,	de	a	se	accidenta



–	capacitatea	de	interiorizare	şi	stăpânire	de	sine

–	învingerea	fricii	de	succes	sau	insucces

•	Autoreglarea	prin	autosugestie

–	autoreglarea	prin	cuvânt:	autocomenzi,	autoîmbărbătare

–	controlul	gândurilor:	eliminarea	gândurilor	negative	şi	înlocuirea	cu	gânduri
pozitive

–	autoreglare	prin	tehnici	de	relaxare	(analitică,	autogenă,	psihotonă)

•	Participarea	afectivă

–	dispoziţie	de	receptare	şi	conştientizare	a	stimulilor	favorizanţi

–	implicarea	afectivă	în	activităţile	grupului

–	empatie	pentru	parteneri

–	colaborare,	întrajutorare,	asistenţă	mutuală	şi	directă.

Volitive

În	formulare	sintetică

•	Calităţile	voinţei,	în	manifestare	izolată	sau	de	ansamblu

•	Capacitatea	de	efort	voluntar	maximal

•	Autoreglarea	activităţii	voluntare	în	funcţie	de	scop,	aspiraţii	şi	strategii

În	formulare	analitică

•	Orientarea	activităţii	spre	scopuri	clar	formulate	şi	bine	motivate

•	Capacitatea	de	ierarhizare	a	scopurilor	după	criterii	de	însemnătate	şi
oportunitate



•	Proiectarea	realistă	a	strategiilor	de	acţionare	în	diferitele	etape	ale	activităţii
voluntare

•	Ambiţia	realizării	obiectivelor	propuse

•	Independenţă	şi	spirit	de	iniţiativă

•	Asumarea	voluntară	de	sarcini	şi	îndeplinirea	lor

•	Disciplină	şi	ordine

•	Menţinerea	disciplinei	tactice

•	Stăpânirea	de	sine

•	Respectarea	deciziilor	arbitrilor

•	Curaj

•	Combativitate

•	Fermitate

•	Dârzenie

•	Perseverenţă,	ambiţie

•	Rezistenţă	musculară	şi	organică

•	Capacitate	de	mobilizare	maximală	fizică	şi	psihică

•	Capacitatea	de	efort	mare	şi	susţinut	în	depăşirea	dificultăţiilor	subiective
(bariere	psihice,	dureri,	teamă	de	epuizare,	oboseală	senzorială	sau	mentală	etc.)

•	Capacitatea	de	efort	mare	şi	susţinut	în	depăşirea	dificultăţilor	obiective
(adversari	duri,	ambianţă	ostilă	sau	nefavorabilă,	oboseală	anaerobă	sau	aerobă
etc.)

•	Autoreglarea	activităţilor	voluntare	de	tip	activ-mobilizator	prin	formule
sugestive,	activare,	motivare	optimă,	nivel	de	aspiraţii	ridicat



•	Autoreglarea	activităţilor	voluntare	de	tip	inhibitor	―	abţinere,	reţinere,
stăpânirea	reacţiilor	impulsive,	stăpânirea	agresivităţii,	stăpânirea	„ieşirilor“
afective	de	irascibilitate	sau	plâns	etc.

•	Autoreglarea	activităţilor	voluntare	de	mare	efort	prin	motivare	şi	mobilizare
emoţional-sentimentală

•	Autoreglarea	activităţii	voluntare	prin	vorbirea	internă,	autocomenzi	şi
autoevaluare	(în	anticipare,	programare	şi	desfăşurarea	acţiunilor)

•	Autoevaluarea	critică	a	activităţii	(ca	desfăşurare	şi	efecte)	în	raport	de
aspiraţii,	scopuri	şi	sistemul	de	valori.

3.	Privitoare	la	personalitate

În	formulare	sintetică

•	Atitudini

•	Interese	şi	motivaţie

În	formulare	analitică

•	Atitudine	corectă	faţă	de	viaţă;	concepţie	cuprinzătoare	despre	viaţă,	societate
şi	muncă

•	Atitudini	şi	mod	de	viaţă	conforme	cerinţelor	activităţii	sportive	(evitarea
obiceiurilor	nocive	―	fumat,	consum	de	substanțe	interzise	etc.)

•	Disponibilitate	pentru	munca	susţinută,	pentru	eforturi	maxime

•	Combativitate,	angajament	total

•	Tăria	de	a	renunţa	la	tot	ce	nu	serveşte	direct	eficienţei	comportamentului	şi
performanţei	sportive

•	Menţinerea	disciplinei	tactice

•	Rezistenţa	psihică	generală



•	Menţinerea	permanentă	în	atenţie	a	„perspectivei“

•	Interese	profunde	şi	variate	pentru	specialitatea	sportivă	(cunoştinţe	ştiinţifice
multidisciplinare,	informare	multilaterală	cultural-sportivă)

•	Învăţarea	unor	metode	care	să-i	permită	sportivului	să	devină	responsabil,	să	se
menţină	sănătos,	să	se	autoregleze

•	Motivaţia	de	performanţă	(gustul	performanţei,	al	riscului,	angajament,
activare,	aspiraţie	spre	perfecţiune	etc.)

•	Orchestrarea	(armonizarea)	funcțiilor	psihice	cu	cele	somatice

•	Realizarea	stadiului	de	concordanţă	între	scopuri,	idealuri,	sentimente	şi
conduită

•	Unitatea	(congruenţa)	dintre	„vorbe	şi	fapte“

•	Adaptabilitatea	la	solicitări	situaţionale	şi	psihosociale

•	Caracter	integru:	rezistenţă	la	factori	perturbatori	psihomorali,	consecvenţă,
cinste

•	Siguranţa	(fiabilitatea)	funcţionării	sistemului	psihic

•	Vioiciune,	energie,	„deschidere“	spre	nou,	activism,	creativitate

•	Capacitate	de	comunicare	cu	alţii	(expresivitate,	acceptare,	empatie,
argumentare)

•	Autocontrol	şi	fairplay

•	Conştiinţa	de	sine	(sfera	psihomotrică,	afectivă,	cognitivă,	voliţională,
caracterială,	atitudinală	etc.)

•	Capacitatea	autoeducaţiei

•	Autoevaluare	şi	autocontol

•	Capacitatea	de	autoreglare	complexă



•	Comportament	sociomoral,	favorabil	colaborării	cu	semenii	(seriozitate,
disciplină,	punctualitate,	stimulare,	încurajare,	cooperare,	adecvare,	asistenţă
mutuală)

•	Colaborare	cu	antrenorul	şi	cu	echipa	tehnică.

Aplicaţii

În	rândurile	de	mai	jos	prezentăm,	cu	caracter	de	exemplificare,	o	listă	a
obiectivelor	de	pregătire	psihică,	pe	„domenii	educaționale“	și	factori	ai
antrenamentului,	având	în	vedere	cazul	unei	echipe	sportive,	cu	posibilităţi	de
adaptare	şi	la	sporturi	individuale	(Epuran,	1998).

În	formularea	şi	apoi	în	operaţionalizarea	obiectivelor	avem	în	vedere,	în	primul
rând	obiectivele	generale-sociale:	sportivii	trebuie	să	fie	şi	să	devină	oameni	cu
un	statut	social-moral	exemplar,	să	le	placă	munca,	să-i	respecte	pe	ceilalţi,	să	fie
cooperanţi	etc.

Al	doilea	nivel	al	obiectivelor	priveşte	activitatea	sportivă,	pentru	care	trebuie
armonizate	orientările	didacticii	moderne	cu	metodica	antrenamentului	sportiv.

Didactica	modernă	formulează	triada	obiectivelor	cognitive,	afective	şi
psihomotrice;	metodica	antrenamentului	stabileşte	obiective	de	pregătire	fizică,
tehnică,	tactică,	teoretică,	psihică,	refacere,	artistică.	Între	cele	două	taxonomii
de	obiective	nu	este	contradicţie,	ele	fiind	privite	doar	din	puncte	de	vedere
diferite.

Primul	punct	de	vedere	este	de	ordin	psihologic,	al	conţinutului	factorilor
psihocomportamentali	care	se	propune	să	fie	dezvoltați.

Al	doilea	punct	de	vedere	este	pragmatic,	priveşte	formarea	aptitudinilor,
capacităţilor	şi	deprinderilor	care	pot	asigura	performanţa	sportivă.

În	formularea	obiectivelor	care	stau	la	baza	activităţii	antrenorului,	acesta	trebuie
să	pornească	de	la	ideea	că	sportivul	este	o	personalitate	în	activitate	specifică	şi
că	trebuie	tratat	ca	atare,	că	oricare	dintre	stimulii	folosiţi	(exerciţiile	specifice	de
antrenament	şi	concurs)	se	adresează	minţii,	sufletului	şi	corpului	acestei
personalităţi.



Acesta	este	motivul	pentru	care	obiectivele	de	instruire	şi	performanţă	pe	care	el
trebuie	să	le	fixeze	sunt	formulate	în	termeni	psihologici,	ţinând	seama	şi	de
cerinţele	cuprinse	în	programul	de	pregătire	a	sportivilor.

Avertisment.	După	cum	se	ştie,	orice	analiză	sau	tratare	pe	elemente	componente
nu	reuşeşte	să	furnizeze	toate	caracteristicile	întregului.	Aşa	şi	aici,	enumerarea
obiectivelor	după	unul	sau	altul	dintre	criterii	este	numai	o	sugerare	a	ceea	ce	ar
trebui	făcut.	Realitatea	din	„teren“	este	că,	atunci	când	întreprinzi	o	acţiune	sau
foloseşti	o	metodă,	urmăreşti	efecte	globale,	sintetice,	adresate	întregului	sistem
al	personalităţii	sportivului.	Din	această	cauză	chiar	unele	formulări	de	obiective
de	un	anumit	gen	(cognitiv,	psihomotric	sau	de	pregătire	tehnică)	cuprind	într-o
oarecare	măsură	şi	componente	din	celelalte	tipuri	de	obiective.	Unele	repetări
sau	suprapuneri	sunt	fireşti	şi	chiar	intenţionate.

Lista	obiectivelor	propuse	pentru	pregătirea	sportivilor	(cazul	unei	echipe	de
jocuri	sportive),	adaptabile	şi	altor	sporturi	de	interacţiune	opozitivă:

A.	Obiective	ale	domeniului	cognitiv

A.	1.	Pregătirea	fizică	―	generală	şi	specială

•	informarea	jucătorilor	cu	privire	la	însemnătatea	aptitudinilor	şi	specificul	lor
în	jocul	sportiv;

•	cunoştinţe	generale	despre	metodele	de	dezvoltare	a	aptitudinilor	―	psihice	şi
motrice;

•	informare	specială	privind	aptitudinile	psihomotrice	şi	coordinative	şi
însemnătatea	lor	pentru	performanţa	din	jocul	sportiv;

•	cunoaşterea	faptului	că	manifestarea	unor	aptitudini	motrice	este	susţinută	de
efortul	voluntar	şi	de	motivaţie;

•	cunoaşterea	faptului	că	o	bună	pregătire	fizică	îi	dă	sportivului	încredere	în
sine,	siguranţă	şi	optimism;

•	punerea	la	dispoziţia	jucătorilor	a	unui	complex	de	exerciţii	specifice	pentru
dezvoltarea	calităţilor	motrice	şi	pentru	încălzire	specifică,	pe	cât	posibil



individualizat;

•	alcătuirea	fişei	personale	de	măsurare/evaluare	a	nivelului	capacităţii
aptitudinale	cu	rubrici	pentru	măsurările	succesive.

A.	2.	Pregătirea	tehnică

•	formarea	convingerii	că	jocul	sportiv	pretinde	o	tehnică	dusă	la	perfecţiune,
pentru	aceasta	fiind	necesare	multe	exerciţii;

•	informarea	jucătorilor	despre	mecanismele	învăţării	motrice,	despre	etapele
învăţării,	despre	transfer	şi	despre	condiţiile	stabilităţii	şi	exactitătii
deprinderilor;

•	informarea	sportivilor	despre	caracteristicile	învăţării	sociomotrice,	ca	fiind
ceva	deosebit	de	important	în	jocurile	sportive,	în	care	tehnica	nu	poate	fi	pusă
în	valoare	dacă	nu	este	subsumată	situaţiilor	de	interrelaţie	cu	colegii	şi	în	raport
de	spaţiul	de	acţiune;

•	convingerea	jucătorilor	că	învăţarea	tehnicii	ţine	în	egală	măsură	de	abilităţile
motrice	ca	şi	de	inteligenţa	pusă	în	joc	pentru	imaginarea,	execuţia	şi	aprecierea
mişcărilor;

•	iniţierea	jucătorilor	în	tehnica	antrenamentului	mental,	ca	mijloc	de	creştere	a
eficienţei	învăţării,	chestiune	valabilă	şi	pentru	pregătirea	tactică;

•	formarea	convingerii	că	repetările	—	multe	sau	puţine	—,	trebuie	făcute	cu
atenţie,	control,	autoevaluare	şi	cu	obiective	de	progres	pentru	fiecare	element
tehnic	sau	subrutină	de	execuţie;

•	formarea	convingerii	că	supraînvăţarea	asigură	eficienţa	execuţiilor	tehnice	şi
în	prezenţa	factorilor	perturbatori	(condiţii	ambientale	nefavorabile,	emoţii
puternice	ş.a.m.d.);

•	stabilirea	unor	criterii	raţionale	după	care	să	evalueze	execuţiile	proprii	şi	ale
colegilor;	iniţierea	jucătorilor	asupra	regulilor	de	comunicare	cu	antrenorul	şi
colegii	în	timpul	instruirii,	chestiune	valabilă	şi	pentru	celelalte	componente	ale
pregătirii.

A.	3.	Pregătirea	tactică



•	cunoaşterea	caracteristicilor	generale	ale	jocului	sportiv	şi	ale	condiţiilor
realizării	performanţei;

•	cunoaşterea	regulamentului	jocului;

•	cunoaşterea	principiilor	de	construire	a	atacului	şi	apărării,	în	diferite	variante;

•	cunoaşterea,	în	mod	progresiv,	a	schemelor	tactice,	de	la	cele	elementare	la	cele
mai	complicate;

•	dezvoltarea	spiritului	de	observaţie,	a	iniţiativei	şi	a	creativităţii;

•	formarea	şi	dezvoltarea	calităţilor	atenţiei	şi	vigilenţei;

•	dezvoltarea	calităţilor	gândirii	tactice:	analiză,	sinteză;	fundamentare	logică;
critică,	supleţe,	rapiditate,	creativitate,	luciditate,	evaluare	corectă	etc.;

•	formarea	capacităţii	de	rezolvare	a	situaţiilor	problematice.

A.	4.	Pregătirea	teoretică

•	urmărirea	şi	asigurarea	frecventării	şi	pregătirii	şcolare;

•	dezvoltarea	la	jucători	a	unei	filosofii	corecte	despre	viaţă	şi	despre	locul
sportului	în	viaţa	omului	modern;

•	clarificarea,	pentru	jucători,	a	faptului	dacă	performanţa	sportivă	este	un	ideal
de	viaţă;

•	formarea	cunoştinţelor	din	domeniul	biologiei	(anatomie,	biochimie,	fiziologie,
control	medical,	igienă),	psihologie	şi	sociologie,	necesare	şi	utile	pentru
fundamentarea	performanţei;

•	formarea	cunoştinţelor	din	domeniul	teoriei	şi	metodicii	antrenamentului
sportiv,	în	special	în	sportul	propriu;

•	formarea	cunoştinţelor	privind	regulamentul	de	organizare	şi	joc,	de	arbitraj;

•	informare	generală	despre	problemele	sportului	şi	jocului	sportiv	respectiv,	în
ţară	şi	pe	plan	mondial;	istoric,	orientări,	tendinţe,	amatorism,	profesionism,
olimpism	etc.



A.	5.	Pregătirea	psihică

•	formarea	personalităţii	sportivilor	după	modelul	proiectat	al	societăţii,
personalitate	complexă,	echilibrată,	morală;

•	urmărirea	realizării	obiectivelor	cognitive,	afective,	psihomotorii	şi	conative
cuprinse	şi	descrise	la	componentele	antrenamentului	―	fizic,	tehnic,	tactic,
teoretic,	refacere,	artistic;

•	formarea	la	jucători	a	sistemului	de	atitudini	complexe	(stări	de	preparație
cognitiv-afectiv-conative,	necesare	pregătirii	sportive	şi	pregătirii	pentru
concurs:	dispunere	(motivare),	anticipare	(proiectare,	prevedere),	angrenare-
modelare-simulare,	adaptare,	analiză	(feedback	intern	şi	extern);

•	formarea	la	jucători	a	„deprinderilor	psihice“	de	concentrare	şi	comutare	a
atenţiei	(larg-îngust;	intern-extern),	de	observare-percepere	a	indicatorilor
relevanţi	din	ambianţă,	de	imaginare	şi	antrenament	mental,	de	stăpânire	a
emoţiilor,	de	control	al	anxietăţii	şi	stresului,	de	gândire	pozitivă,	de
autoîncurajare,	de	colaborare,	ascultare	şi	dialog	cu	coechipierii	şi	antrenorul,	de
stabilire	şi	urmărire	a	realizării	obiectivelor	propuse	etc.;

•	dezvoltarea	motivaţiei	de	performanţă,	a	ambiţiei	şi	a	combativităţii.

A.	6.	Refacerea

•	informarea	jucătorilor	asupra	necesităţii	refacerii	corecte,	ştiinţifice	şi	asupra
mijloacelor	care	trebuie	utilizate	pentru	aceasta;

•	cunoaşterea	de	către	jucători	a	faptului	că	refacerea	priveşte	atât	latura
somatofiziologică	(oboseala	aerobă	sau	anaerobă,	epuizarea	şi
supraantrenamentul),	cât	şi	latura	psihică	(succesul	sau	eşecul,	plictiseala	sau
stresul	psihic);

•	informarea	sportivilor	despre	tehnicile	de	psihorelaxare	utile	în	refacere,	dar
relativ	puţin	practicate	de	sportivii	noştri;	utilitatea	antrenamentului	mental,
imaginativ,	în	condiţii	de	imobilizare	sau	imposibilitate	de	antrenament	fizic
real.

A.	7.	Pregătirea	artistică



•	cunoaşterea	faptului	că	gesturile	şi	acţiunile	motrice	corecte	sunt	în	acelaşi
timp	şi	frumoase,	apreciate	de	privitori;

•	la	fel,	cunoaşterea	faptului	că	jocul	curat,	corect,	eficient	satisface	propriile
exigenţe,	dar	și	pe	ale	managerilor	şi	publicului;

•	convingerea	că	o	ţinută	corectă,	un	echipament	estetic	şi	un	comportament
civilizat	sunt	apreciate	şi	de	adversari.

Obiective	comune:	dezvoltarea	capacităţii	de	comunicare,	motivarea,
formarea	capacităţii	de	evaluare,	cunoaşterea	terminologiei,	cunoaşterea
utilizării	mijloacelor	de	realizare	a	pregătirii,	de	învăţare,	de	concurs,
capacitate	de	descriere	şi	analiză,	de	sintetizare	şi	interpretare	a	datelor,
cunoaşterea	regulilor	şi	obiceiurilor,	înţelegerea	şi	aplicarea	lor.

B.	Obiective	ale	domeniului	afectiv

B.	1.	Pregătirea	fizică

•	crearea	atitudinii	favorabile	pentru	a	efectua	o	pregătire	susţinută,	indiferent	de
greutăţi;

•	evidenţierea	şi	lăudarea	progresului	realizat	de	jucători;

•	implicarea	afectivă	în	acţiunile	echipei	şi	în	colaborarea	cu	coechipierii.

B.	2.	Pregătirea	tehnică

•	dezvoltarea	emulaţiei	pentru	însuşirea	corectă	a	elementelor	tehnice;

•	organizarea	de	jocuri	şi	întreceri	pentru	asigurarea	unui	climat	de	bună-
dispoziţie.

B.	3.	Pregătirea	tactică

•	dezvoltarea	dorinţei	de	a	învăţa	combinaţiile	tactice	complicate	şi	de	a	le



aplica;

•	dezvoltarea	spiritului	de	colaborare	cu	partenerii;

•	dezvoltarea	subordonării	tendinţelor	individualiste,	nevoilor	şi	sarcinilor
grupului;

•	dezvoltarea	modestiei	şi	combaterea	înfumurării	şi	supraaprecierii.

B.	4.	Pregătirea	teoretică

•	interiorizarea	convingerilor	şi	integrarea	lor	într-o	filosofie	totală,	într-o
concepţie	corectă	despre	lume	şi	viaţă;

•	stimularea	dorinţei	şi	curiozităţii	de	a	cunoaşte	cât	mai	mult	din	domeniul
sportului	şi	jocului	sportiv	propriu;

•	dezvoltarea	unui	sistem	de	valori,	acceptate	şi	reglatoare	în	activitatea	lor
sportivă.

B.	5.	Pregătirea	psihică

•	dezvoltarea	motivaţiei	de	performanţă;

•	dezvoltarea	afectivităţii	pozitive	în	tot	procesul	pregătirii	şi	în	afara	lui;

•	dezvoltarea	patriotismului	şi	a	dragostei	pentru	şcoala	şi	clubul	sportiv	de	care
aparține	sportivul;

•	formarea	deprinderilor	de	control	al	emoţiilor	negative,	anxietăţii	şi	durerii;

•	dezvoltarea	capacităţii	de	a	face	faţă	situaţiilor	dificile	sau	stresante;

•	dezvoltarea	sentimentelor	de	cooperare,	colaborare,	întrajutorare	cu	colegii	de
echipă;

•	dezvoltarea	sentimentelor	pozitive	faţă	de	antrenor	şi	dezvoltarea	capacităţii	de
dialog	cu	el.

B.	6.	Refacerea



•	formarea	atitudinii	de	acceptare	a	efortului	şi	neplăcerilor	acestuia	în
respectarea	regimului	refacerii.

B.	7.	Pregătirea	artistică

•	cultivarea	simţului	estetic,	al	ordinii,	curăţeniei	şi	disciplinei;

•	formarea	deprinderilor	de	comportament	civilizat;

•	educarea	atitudinii	negative	faţă	de	fumat,	alcool	şi	viaţă	nesportivă;

•	cultivarea	fairplay-ului.

Obiective	comune:	motivaţie	şi	participare	angajată,	cu	bunăvoinţă	şi
entuziasm;	dispoziţie	de	a	recepta	stimulii	şi	ordinele;	sensibilitate	la
frumos,	la	ordine	şi	ritm;	modestie	şi	fair-play,	acceptarea	unor	valori	şi
preferinţe	pentru	anumite	valori.

C.	Obiective	ale	domeniului	psihomotor	şi	sociomotor

C.	1.	Pregătirea	fizică

•	dezvoltarea	aptitudinilor	motrice;

•	dezvoltarea	vitezei	de	reacţie,	de	repetiţie,	de	execuţie	şi	de	deplasare;

•	dezvoltarea	rezistenţei	generale	şi	a	anduranţei;

•	dezvoltarea	rezistenţei	anaerobe	şi	mixte;

•	dezvoltarea	forţei	şi	detentei	picioarelor	şi	braţelor;

•	dezvoltarea	supleţei	şi	abilităţii:	schimbări	de	direcţii,	opriri,	fente;

•	dezvoltarea	capacităţilor	coordinative.

C.	2.	Pregătirea	tehnică



•	dezvoltarea	prehensiunii	şi	manipulării	mingii;

•	dezvoltarea	simţului	kinestezic;

•	dezvoltarea	lateralităţii	şi	ambidextriei;

•	dezvoltarea	schemei	corporale	şi	a	imaginii	corporale;

•	dezvoltarea	coordonării	generale	şi	plurisegmentare;

•	dezvoltarea	calităţilor	voinţei:	dârzenie,	perseverenţă,	răbdare,	suportarea
durerilor.

C.	3.	Pregătirea	tactică

•	perceperea	relaţiilor	corp–spaţiu,	corp–parteneri;

•	dezvoltarea	percepţiilor	vizuale	şi	a	relaţiilor	spaţiale	sportivi-sportivi,
sportivi–teren;

•	dezvoltarea	memoriei	vizuale	a	situaţiilor	tactice;

•	formarea	deprinderilor	adaptative	complexe;

•	dezvoltarea	comunicării	neverbale;

•	evaluarea	partenerului;

•	evaluarea	adversarului	şi	folosirea	lui	pentru	a	obţine	avantaje	tactice;

•	provocarea	adversarului	să	comită	greşeli;

•	dezvoltarea	capacităţii	de	colaborare	cu	coechipierii	pentru	organizarea
acţiunilor.

C.	4.	Pregătirea	psihică

•	conştientizarea	corporală;

•	dezvoltarea	imaginii	şi	conştiinţei	de	sine;



•	conştientizarea	ambianţei	spaţiale;

•	conştientizarea	ambianţei	sociale:	spaţiul	sociomotric	din	terenul	de	joc	şi
relaţiile	cu	partenerii	şi	adversarii;

•	educarea	capacităţii	de	stabilire	a	obiectivelor	şi	de	realizare	a	lor;

•	primirea	şi	acceptarea	de	responsabilităţi;

•	asumarea	riscului;

•	dezvoltarea	capacităţii	de	autoreglare	a	conduitelor	motrice	şi	sociomotrice;

•	dezvoltarea	combativităţii	şi	perseverenţei	în	acţiunile	de	joc;

•	dezvoltarea	abilităţilor	de	a	crea	capcane	şi	de	a-l	dezinforma	pe	adversar
(„entropie	de	luptă“	―	Epuran,	1981).

C.	5.	Refacerea

•	formarea	obişnuinţelor	de	odihnă	şi	relaxare	după	eforturi	intense;

•	însuşirea	tehnicilor	antrenamentului	de	relaxare;

•	formarea	obişnuinţei	de	a	efectua	stretchingul,	duşul,	masajul	la	momentul
oportun	și	pe	durata	stabilită	de	antrenor.

C.	6.	Pregătirea	artistică

•	dezvoltarea	expresivităţii	mişcărilor;

•	cultivarea	simţului	estetic	pentru	mişcările	corpului	şi	ale	feţei;

•	învăţarea	controlului	permanent	al	ţinutei	corpului	şi	vestimentaţiei.

Notă:	În	formularea	obiectivelor	au	fost	folosite	datele	din	De	Landscheere,
Viviane	şi	De	Landscheere,	Gilbert	(1979)	şi	Epuran	Mihai	(1968,	1990,	1998).



Metodele	pregătirii	psihice	a	sportivilor

S-a	emis	cândva	părerea	că	pregătirea	psihică	nu	se	realizează	prin	mijloacele
antrenamentului,	ci	prin	mijloace	speciale.	În	ultimele	decenii	a	crescut	nivelul
de	pregătire	ştiinţifică	şi	metodică	a	antrenorilor,	care	au	înţeles	că	pregătirea
psihică	nu	se	reduce	la:	„dacă	trage	tare,	este	gol,	asta-i	pregătirea	psihologică“
(după	spusele	unui	antrenor).

Acum	este	clar	pentru	toţi	că,	în	primul	rând,	mijloacele	pregătirii	fizice,	tehnice,
tactice	sau	teoretice	influenţează	sfera	psihică	şi	pot	chiar	realiza	pregătirea
psihologică	dacă	sunt	folosite	cu	orientare	spre	scopurile	acesteia,	scopuri
formulate	realist,	dar	şi	corect.	Astfel,	un	exerciţiu	de	perfecţionare	a	tehnicii	de
pasare	a	mingii	poate	deveni	foarte	eficient	pentru	dezvoltarea	vederii	periferice
şi	pentru	perceperea	foarte	exactă	a	ambianţei,	în	cazul	în	care	pe	teren	se
instalează	câteva	obstacole	de	care	sportivul	trebuie	să	ţină	neapărat	seama	dacă
nu	vrea	să	se	lovească;	un	exerciţiu	prelungit	contribuie	la	educarea	capacităţii
de	îndurare,	a	răbdării,	a	perseverenţei;	unul	neobişnuit,	la	educarea	curajului.
Fiecare	antrenor	va	putea	găsi	atât	exerciţiul,	cât	şi	metodica	utilizării	lui	în	scop
psihoeducaţional,	dacă	îşi	va	propune	aceasta.

În	al	doilea	rând,	mijloacele	pregătirii	psihice	vor	fi	luate	din	domeniul
psihologiei,	pedagogiei	şi	sociologiei.	Ele	sunt	în	permanenţă	asociate	cu
metodele	generale	sau	particularizate	ale	educaţiei:	convingerea,	exerciţiul,
exemplul,	aprobarea,	dezaprobarea,	întrecerea,	modelarea,	simularea,
supraînvăţarea,	suprasolicitarea	(cu	refacere	adecvată!).	Cum	şi	aceste	metode	au
nevoie	de	un	conţinut,	de	mijloace	de	realizare,	cele	mai	adecvate	se	dovedesc	a
fi	cele	din	domeniul	activităţii	sportive,	căci	curajul	sau	perseverenţa	au,	în
sport,	moduri	foarte	specifice	de	manifestare,	care	trebuie	învăţate	şi	consolidate.

În	al	treilea	rând,	mijloacele	pregătirii	vor	fi	alese	din	rândul	metodelor	şi
tehnicilor	psihologiei,	psihoterapiei	şi	psihoigienei	―	cu	consultarea	şi	sprijinul
psihologilor	sportivi.	Ele	pot	fi	utilizate	la	copii	şi	adolescenţi,	dar	cu	prudenţă	şi
în	scop	de	instruire	şi	antrenare	pentru	stadiul	superior	al	sportului	de
performanţă	(aici	sunt	incluse	tehnicile	de	relaxare,	concentrare,	autosugestive,
de	exemplu)	şi	în	mod	deosebit	la	juniori	şi	seniori	în	stadiile	avansate	ale
performanţei.



Metodele	pregătirii	psihice	greu	pot	fi	despărţite	de	metodele	intervenţiei
(consilierii),	de	metodele	instruirii	sau	de	cele	psihoterapeutice.

Lista	metodelor	utilizate	în	pregătirea	psihică	a	sportivilor	este	foarte	lungă	şi
este	caracterizată	de	cel	mai	„curat“	eclectism	(reunire	de	metode
psihopedagogice,	cu	metode	fiziologice,	psihiatrice,	cu	tehnici	orientale	etc.).
Noi	le-am	grupat	în	metode	din	domeniul	sau	cu	orientare	pedagogică,
psihagogică,	somatofiziologică,	psihofiziologică,	psihologică,	psihiatrică	şi
psihoigienică.

Practica	ne	arată	două	aspecte	metodologice:

1.	Dependenţa	selectării	şi	aplicării	metodelor	de	provenienţa	şi	specializarea
psihologilor:	din	domeniul	academic,	academic	şi	cu	experienţă	sportivă,	din
laboratoare	de	motor-learning,	din	laboratoare	de	expertiză	psihologică	sau	din
clinica	de	psihiatrie.	Adăugăm	„filosofia“	sau	apartenenţa	la	una	sau	alta	dintre
multiplele	şcoli/curente	psihologice	(umaniste,	structuraliste,	behavioriste,
psihanalitice,	psihosomatice	etc.)

2.	Utilizarea	acelor	metode	care	au	cele	mai	bune	şi	sigure	efecte	pentru	anumite
obiective,	subiecţi	şi	situaţii	―	drept	cerinţă	şi	demers	real.

Mai	adăugăm	faptul	că	atât	Societatea	Internaţională	de	Psihologia	Sportului
(ISSP),	cât	şi	Federaţia	Europeană	de	Psihologia	Sportului	şi	Activităţilor
Corporale	(FEPSAC)	sunt	preocupate	de	modalităţile	de	pregătire	şi	specializare
a	psihologilor	din	domeniul	sportului,	în	multiple	direcţii,	solicitări	şi	domenii
profesionale	(cercetare,	consultare,	asistenţă,	expertiză,	învăţământ	etc.).

În	cele	ce	urmează	facem	o	clasificare	şi	enumerare	a	metodelor	şi	tehnicilor
utilizate	în	pregătirea	şi	refacerea	psihică	a	sportivilor,	grupate	după	criterii
metodologice	de	origine	(apartenenţă	la	domeniu	sau	mecanism)	şi	adresabilitate
(obiectivul	urmărit).

a)	pedagogice	―	de	instruire	şi	educare:

•	conversaţia;

•	povestirea;



•	demonstraţia;

•	modelarea;

•	exersarea;

•	studiul	individual;

•	aprobarea;

•	explicația;

•	prelegerea;

•	observația;

•	problematizarea;

•	dramatizarea;

•	convingerea;

•	dezaprobarea;

•	studiul	de	caz.

b)	somatofiziologice	(şi	psihofiziologice):

•	stretching;

•	încălzire	intensă;

•	respirație;

•	masaj;

•	dietă.

c)	de	relaxare:

•	analitică;



•	antrenament	autogen;

•	relaxare	alfagenică;

•	antrenament	psihoton;

•	relaxare	cu	biofeedback;

•	relaxare	dinamică-sofrologică;	muzică.

d)	de	conştientizare	a	realului:

•	conştientizare	perceptivă	mono-	şi	plurisenzorială;

•	conştientizare	corporală;

•	conştientizarea	ambianţei	şi	a	relaţiilor	sociomotrice	interindividuale;

•	focalizarea	atenţiei:	îngustă,	largă,	internă,	externă	şi	cu	comutarea	simţurilor.

e)	imaginative	şi	de	programare	lingvistică:

•	imaginarea	obiectelor;

•	imaginarea	situaţiilor	şi	acţiunilor	motrice;

•	repetarea	în	reprezentare;

•	imaginarea	pentru	desensibilizare	(decondiţionare);	―	metafore;

•	vorbire	pentru	sine;

•	autoevaluare;

•	formule	autosugestive;

•	autocomenzi;

•	gândire	pozitivă;

•	antrenament	mental;



•	comportament	motor	vizualizant;

•	stabilire	de	obiective;

•	activitate	mentală;

•	mobilizare;

•	restructurarea	conduitelor;

•	creativitate;

•	exersarea	emisferei	drepte.

f)	sugestive:

•	hipnoză;

•	sugestie;

•	exortaţie;

•	autohipnoză;

•	autosugestie.

g)	comunicare	în	grup:

•	jocul	de	rol;

•	ascultare;

•	conducere;

•	cooperare;

•	acceptarea	altora.

h)	de	psihoigienă:

•	concentrare	pe	sarcină;



•	relaxare	pentru	imunitate	la	perturbaţii;

•	respingerea	provocării.

i)	de	sinteză	(autoreglare):

•	controlul	energiei	psihice;

•	controlul	anxietăţii;

•	controlul	stresului;

•	controlul	durerii;

•	controlul	diferenţelor	culturale.

Observaţie:	În	practică,	multe	dintre	tehnicile	enumerate	se	reunesc	într-o
singură	procedură	metodică,	în	funcţie	de	obiectivul	urmărit	şi	de	gradul	de
instruire	la	care	ajunge	sportivul.

Planificarea	pregătirii	psihice

Deşi	au	trecut	mai	bine	de	cinci	decenii	de	când	pregătirea	sportivilor	se
realizează	planificat,	în	care	scop	se	alcătuiesc	„documente“	adecvate,	pregătirii
psihice	nu	i	s-a	acordat	atenţia	necesară	şi	pe	care	ar	fi	meritat-o.

Majoritatea	antrenorilor	schiţează	unele	obiective	generale	privitoare	la	acest
aspect,	dar	nu	merg	mai	departe,	deşi	în	numeroase	manuale	sau	monografii	sunt
prezentate	modalităţi	concrete	de	dezvoltare	a	strategiilor	pregătirii	psihice.

Formularea	obiectivelor	generale	şi	particulare,	stabilirea	metodelor,
procedeelor,	mijloacelor	sau	tehnicilor	de	lucru,	eşalonarea	intervenţiilor	sau
exerciţiilor	în	timp	vor	fi	alese	de	antrenor.	Pentru	o	mai	bună	orientare	şi
organizare	a	demersului	este	recomandată	consultarea	psihologului	sportiv.

Existenţa	planurilor	concrete	va	asigura	perfecţionarea	metodologiei	pregătirii



sportivilor,	va	stabili	sarcinile	fiecărui	ciclu	şi	lecţie	şi	va	sta	la	baza	criteriilor	de
evaluare	după	o	anumită	perioadă	(nu	mai	mică	de	şase	luni).

Controlul	realizării	programului	de	pregătire	psihică	prezintă,	pe	de-o	parte,	cele
două	aspecte:	curent	şi	de	etapă,	iar	pe	de	altă	parte,	aspectul	de	control	realizat
de	antrenor,	cu	mijloace	mai	simple	şi	cel	realizat	de	psihologul	specialist,	cu
mijloacele	psihotehnice.

Cum	factorii	psihici	nu	pot	fi	totdeauna	exprimaţi	cantitativ,	nivelul	lor	este
apreciat	de	antrenor	după	criterii	personale,	pe	care	se	va	strădui	să	le	menţină
constante:

•	la	fiecare	antrenament	va	observa	conduita	sportivilor	şi	va	evalua	efectele
exerciţiilor	pe	care	le-a	propus;

•	după	fiecare	etapă	va	putea	aprecia	în	ce	măsură	atitudinile,	trăirile	şi
conduitele	sportivilor	săi	au	prezentat	modificări.

În	raport	de	constatările	făcute	va	fixa	obiectivele	şi	mijloacele	etapei	următoare.

Utilizarea	unei	fişe	psihologice,	în	care	sunt	evaluate	corect	diferitele
caracteristici	psihocomportamentale	ale	sportivului,	îi	va	permite	antrenorului	să
înregistreze	progresele	realizate	în	ameliorarea	capacităţii	psihice	a	acestuia.

Atragem	atenţia	asupra	faptului	că	în	domeniul	educaţional	efectele	unor	acţiuni
pot	să	se	lase	aşteptate,	că	modificările	sunt	uneori	greu	de	sesizat	la	intervale
scurte	de	timp,	ceea	ce	nu	înseamnă	că	munca	a	fost	inutilă.	În	munca	de	educare
a	personalităţii	sportivilor	săi,	antrenorul	trebuie	să	fie	răbdător,	consecvent	şi
tenace.

Sprijinul	unui	psiholog-specialist,	este	de	mare	folos	antrenorului.	Rolul
psihologului	sportiv	este	foarte	important	în	cunoașterea	sportivilor	şi	în
alcătuirea	fişelor	şi	profilelor	psihologice,	la	precizarea	obiectivelor	şi
mijloacelor	de	realizare	a	pregătirii	psihice,	precum	şi	la	testările	şi	retestările	de
etape.	Dacă	acesta	va	putea	observa	sistematic	antrenamentele,	concursurile	şi
celelalte	activităţi	ale	grupului	de	sportivi,	eficienţa	muncii	antrenorului	va	fi
evident	mai	mare.

Faptul	că	recurge	la	psiholog	(ca	şi	la	medic)	nu	trebuie	să-l	facă	pe	antrenor	să
gândească	că-i	vor	fi	diminuate	meritele	în	obţinerea	performanţelor,	ci



dimpotrivă.	Performanţa	sportivă	de	astăzi	este	produsul	direct	sau	indirect	al
muncii	şi	cunoştinţelor	unui	mare	număr	de	specialişti.	Va	fi	şi	mai	bun
antrenorul	care	va	şti	să	ceară	şi	să	utilizeze	sprijinul	cât	mai	larg	al	acestora.
Oricum,	el	va	rămâne	figura	centrală	a	procesului	de	pregătire	a	sportivilor.

Contribuţia	psihologului	la	pregătirea	psihică	a	sportivilor	va	putea	depăşi	cadrul
schiţat	în	rândurile	de	mai	sus,	atunci	când	va	fi	integrat	în	echipa	de	tehnicieni.
El	va	putea	realiza	activităţi	de	grup	şi	individuale	pentru	o	mai	deplină
cunoaştere	a	sportivilor,	dezbateri,	convorbiri	şi	consultaţii,	şedinţe	de	sugestie,
antrenament	psihoton,	şedinţe	de	instruire	psihologică	şi	altele.

În	plus,	lucru	deloc	neglijabil,	prezenţa	lui	în	grup	îi	va	da	încredere	antrenorului
că	lucrează	bine,	că	ceea	ce	face	corespunde	ţelurilor	şi	normelor.	Uneori,	şi
antrenorii	au	nevoie	de	un	plus	de	pregătire	psihică.

Recomandări

1.	Acordaţi	cea	mai	mare	atenţie	pregătirii	planificării	printr-o	analiză	complexă
a	tuturor	factorilor	implicaţi	în	obţinerea	performanţei,	între	care:

•	sportivii	―	vârstă,	nivel	de	pregătire,	sistem	aptitudinal,	sistem	atitudinal	etc.;

•	ambianţa	―	categoria	de	competiţie,	sarcina	de	performanţă,	condiţiile
organizatorice-materiale,	competenţa	factorilor	pedagogici	etc.

2.	Utilizaţi	documentele	de	evidenţă	şi	toate	celelalte	informaţii	culese	în
vederea	obiectivizării	factorilor	pe	care	vă	propuneţi	să-i	dezvoltaţi	şi	controlaţi.
Fişa	psihocomportamentală	a	sportivilor	este	documentul	indispensabil	al
demersului.

3.	În	stabilirea	obiectivelor	generale	şi	particulare	consultaţi	persoanele	care
cunosc	sportivii	şi	activitatea	lor.	În	mod	obligatoriu	angrenaţi	sportivii	în
întreaga	operaţiune	de	planificare	şi	de	stabilire	a	căilor	de	realizare	a
obiectivelor.

De	reţinut:

Pregătirea	psihică,	la	fel	ca	şi	pregătirea	generală	a	sportivului,	se	dezvoltă	în
spirală,	în	mod	progresiv,	pe	niveluri	din	ce	în	ce	mai	înalte.	Componentele	ei	se
influenţează	reciproc	şi	permanent	în	cadrul	sistemului	psihic.



În	anumite	perioade	sau	momente,	unele	dintre	aceste	componente	sunt	mai	bine
dezvoltate,	au	pondere	mai	mare	şi	le	subordonează	pe	celelalte.	Să	nu
confundăm	dezvoltarea	prioritară	a	unei	calităţi	(aptitudini)	sau	funcţii	psihice	cu
lipsa	de	armonie	a	sistemului.

Defazarea	dezvoltării	calităţilor	psihice	trebuie	să	asigure	consistenţa	şi
fiabilitatea	sistemului	psihic;	măiestria	fiecărui	practician	va	realiza	acest	mult-
râvnit	deziderat.



CAPITOLUL	5.	Psihologia	concursului

Introducere	și	definița	concursului

Din	punctul	de	vedere	al	sportivului,	participarea	la	o	întrecere	este	un	moment
important	al	existenţei	sale	ca	fiinţă	umană,	trăind	puternic	situaţia	de
confruntare	cu	„adversarul“,	care	poate	fi	un	munte,	o	apă,	un	om,	o	echipă.
Situaţia	emoţională,	încordarea	de	voinţă,	ambiţia	de	a	avea	un	rezultat	bun,
eventual	o	victorie,	îl	fac	să-şi	imagineze	evenimentul	cu	multe	zile	înainte,	iar
în	ajun	poate	că	nu-l	lasă	să	doarmă	liniştit.	Succesul	sau	eşecul	vor	rămâne
imprimate	în	mintea	lui	pentru	mult	timp,	până	ce	un	alt	eveniment	îl	va
„concura“	pe	precedentul.

Din	punct	de	vedere	psihologic-individual,	concursul	îi	apare	sportivului	ca	un
prilej	de	manifestare	a	capacităţilor	şi	a	pregătirii	sale,	ca	un	prilej	de	evidenţiere
sau	cel	puţin	ca	un	moment	de	evaluare	a	ceea	ce	poate.	Mult	mai	târziu,	după
ani	de	efort,	va	vedea	în	concurs	un	mijloc	de	câştig	şi	de	glorie	recunoscută
social.

Din	cauză	că	omul	este	o	fiinţă	capabilă	de	a	se	autocunoaşte,	el	doreşte	şi	să	se
perfecţioneze.	Nemulţumit	cu	sine,	dornic	de	a-şi	ameliora	imaginea	proprie	sau
dornic	de	afirmare	şi	aprobare	socială,	el	se	va	strădui	să	facă	mai	mult,	mai
bine.	În	sport	deviza	Citius,	Altius,	Fortius	exprimă	tocmai	această	năzuinţă	a
omului	spre	performanţă	deosebită.

Din	punctul	de	vedere	al	psihosociologiei,	concursul	este	o	manifestare	cu
caracter	social,	de	comparare	a	valorilor	individuale	şi	de	grup,	dar	şi	de
evaluare	a	eficienţei	pregătirii	şi	a	beneficiilor	realizate	de	pe	urma	investiţiilor.
În	acelaşi	timp,	competiţia	sportivă	este	un	spectacol	emoţionant	şi	excitant,	care
adună	în	tribune	şi	în	faţa	televizoarelor	sute	de	mii	şi	milioane	de	„fani“	sau,
pur	şi	simplu,	de	oameni	care	doresc	să	vadă	ceva	deosebit.

În	disciplinele	ştiinţei	sportului,	concursul	este	privit	din	multe	puncte	de	vedere:



istoric-antropologic,	sociologic,	axiologic,	teoretic,	metodic,	dar	fiecare	dintre
ele	şi	toate	împreună	au	în	vedere	„omul“,	sportivul	sau	grupul	de	sportivi	care
participă	la	întrecere.	Pentru	toate	aceste	discipline	concursul	este	o	activitate
firească,	proprie	individului	sau	grupurilor	umane.	O	notă	aparte	vom	găsi	la
criticii-moralişti	care	văd	în	competiţie	resuscitarea	unor	tendinţe	concurenţiale,
eventual	dublate	de	instincte	agresive,	care	„alienează“	individul	de	la	condiţia
lui	umană	pură.

Spiritul	sportiv	―	antic	sau	modern	―	a	conferit	un	conţinut	specific	noţiunii	de
întrecere.	Deşi	este	vorba	despre	întâietate,	despre	evidenţierea	celui	mai	bun,
competiţia	se	desfăşoară	în	limitele	sportivităţii,	sportivitate	care	are	―	în
legătură	cu	aceasta	―	sensul	respectului	faţă	de	regulă,	al	respectului	faţă	de
adversar,	are	sensul	etic	cel	mai	profund.	Culmea	acestei	maniere	de	a	privi
întrecerea	este	cristalizată	în	formula	olimpismului	modern	iniţiat	de	Pierre	de
Coubertin:	„Important	este	să	participi,	nu	să	învingi“.	Desigur	că	această
formulă	ideală	îşi	schimbă	deseori	semnificaţia,	că	sunt	numeroase	şi	variate
situaţiile	de	concurs	generate	de	activitatea	sportivă.	Un	element	rămâne	însă
permanent,	şi	anume	dorinţa	participanţilor	de	a	depăşi	obstacolele	şi	propriile
îndoieli,	temeri	şi	dureri.

Întrecerea	şi	sportul	sunt	noţiuni	corelative.	Spre	deosebire	de	întrecerile	de	alt
gen,	competiţiile	sportive	vizează	nu	numai	învingerea	unui	adversar,	ci	şi	a
spaţiului,	timpului,	a	obstacolelor	naturale	şi	artificiale.

Indivizii	se	întrec	pentru	că	însăşi	activitatea	sportivă	le	cere	acest	lucru,	le
impune	un	anumit	cod	al	comportării.	Indiferent	de	modul	cum	aderă	la	mişcarea
sportivă,	din	dorinţa	şi	tendinţa	de	participare	la	competiţie	pentru
autoevidenţiere	sau	din	motivul	banal	că	i	s-a	oferit	prilejul	de	a	intra	pe	terenul
de	sport	sau	în	bazinul	de	înot,	individul	devine	sportiv	prin	însăşi	influenţa
acestei	activităţi	asupra	personalităţii	lui.

Sportul	înseamnă	întrecere,	dar	înseamnă	şi	performanţă,	record,	premiu,	succes,
fairplay,	spirit	de	echipă.	Toate	acestea	alcătuiesc	împreună	„spiritul	sportiv“,
„maniera“	sportivă	care	conferă	participanţilor	atitudini	specifice.	A	fi	sportiv
înseamnă	în	primul	rând	a	dori	întrecerea,	a	urmări	victoria.	Doreşti	să-i	întreci
pe	alţii,	singur	sau	împreună	cu	alţii,	prin	alţii,	care-ţi	asigură	pregătirea	şi
condiţiile	participării	în	faţa	altora,	care	te	stimulează,	încurajează	şi	apreciază.
Adversarul	de	acum	este	prietenul	dinainte	şi	de	după	competiţie.	Este
colaborator	la	victorie	sau	la	record,	chiar	dacă	nu-l	mai	consideri	ca	atare	în



anumite	momente	ale	întrecerii.

Cel	care	încearcă	să	analizeze	şi	să	înţeleagă	esenţa	şi	caracteristicile	concursului
nu	poate	să	nu	întâlnească	două	aspecte	strâns	legate	unul	de	celălalt,	care	uneori
se	opun,	se	concurează	sau	se	sprijină,	se	întregesc	reciproc.	Este	vorba	despre
aspectul	psihologic	individual,	care	cuprinde	resorturile	intime,	subiective,
caracteristice	sportivului	care	concurează	şi	aspectul	psihologic	social,	care
subliniază	implicaţiile	şi	condiţionările	sociale	ale	întrecerii	sportive.

Psihologic	şi	sociologic	concursul	este	privit	ca	o	situaţie	de	conflict,	între
indivizi	sau	grupuri,	cu	scopul	obţinerii	unui	rezultat-recompensă,	care	poate	fi
de	natură	abstractă	(satisfacţie,	victorie,	succes,	afirmare,	mândrie,	diplomă	sau
alte	simboluri	ale	meritului)	sau	de	natură	materială	(bani	sau	avantaje	materiale
ori	sociale).

Competiţia,	întrecerea	şi	lupta	sunt	vechi	de	când	lumea,	iar	întrecerea	sportivă
doar	transpune	în	forme	specifice,	particulare,	tendinţele	sociale	şi	economice
ale	concurenţei	şi	rivalităţii,	indiferent	de	motivele	care	stau	la	baza	acestora.
Astăzi	putem	observa	existenţa	unor	colectivităţi,	grupuri	şi	naţiuni	care	pun
mare	preţ	pe	întrecere,	ca	un	mod	firesc	al	existenţei	lor,	pentru	supremaţie	într-
un	anumit	domeniu	(eventual	în	cât	mai	multe).

Etimologic,	concurs	provine	din	latinescul	„concursus“	care	însemnă	faptul	de	a
coopera,	de	a	ajuta,	dar	şi	competiţia	dintre	două	persoane	care	au	aceleaşi
drepturi.	Competiţia	(lat.	„competitio“)	este	căutarea	simultană	de	a	obţine,	de
către	două	sau	mai	multe	persoane,	a	aceluiaşi	post,	titlu	sau	avantaj,	sau
concurarea	mai	multor	echipe	sau	sportivi	într-o	probă	specifică.

Agonismul

Esenţa	sportului	este	întrecerea,	care	în	limba	greacă	veche	se	numea	agon	―
luptă.	Cine	spune	sport	spune	întrecere,	luptă	pentru	victorie	sau	pentru
depăşirea	unei	bariere	externe	sau	chiar	interne,	cum	este	întrecerea	cu	sine
însuşi.



Agonismul	se	consideră	a	fi	motivul	primar	al	sportului,	exprimând	nevoia
înnăscută	a	omului	de	a	se	măsura	cu	natura,	cu	semenul,	cu	sine	însuşi.	Omul
„caută“	situaţia	de	confruntare,	care-i	dă	semnificaţie	existenţială	şi	îi	atestă
valoarea.

Agonia	―	lupta	―	este	o	acţiune	în	care	unul	dintre	cei	angajaţi	în	ea	trebuie	să
învingă.	Spiritul	agonistic	este	prezent	în	toate	concursurile	sportive,	dar	se
manifestă	intens,	impetuos	în	marile	confruntări	internaţionale	cu	caracter
continental,	mondial	sau	olimpic.	Despre	acest	spirit	putem	spune	că	are	o	dublă
caracteristică,	individuală	şi	colectivă.	Tendinţa	de	întrecere	şi	de	luptă	o
întâlnim	la	om	încă	din	primii	ani	ai	vieţii,	în	încercarea	de	a-şi	manifesta
calităţile,	de	a	se	evidenţia,	de	a	se	situa	deasupra	altora.	Colectivitatea	manifestă
şi	ea	acelaşi	spirit,	aceeaşi	dorinţă	de	afirmare.	Evident	că	întrecerea	trebuie	să
aibă	şi	învinşi,	alături	de	câştigători,	dar	lupta	se	dă	chiar	dacă	nu	sunt	şanse	de
victorie,	numai	din	dorinţa	de	a	dovedi	că	victoria	poate	fi	şi	simbolică,	relativă:
victoria	asupra	propriei	fiinţe,	întrecerea	de	sine.

F.	Antonelli	şi	A.	Salvini	(1978)	discută	câteva	puncte	de	vedere	din	care	poate
fi	înţeles	agonismul,	considerat	„concurenţă	cooperantă“.

Din	punct	de	vedere	existenţial,	ca	problemă	etică,	agonismul	este	o	formă
elevată	a	întrecerii	între	oameni,	care	nu	este	conflict	ostil	şi	nu	contrazice
dorinţa	altuia	de	a-şi	manifesta	libertatea.	Agonismul	este	„coexistenţă“,	luptă
pentru	un	scop	comun,	lupta	cu	respectarea	celuilalt.

Sociologic,	agonismul	este	privit	mai	puţin	optimist,	fiind	o	formă	de	joc
deformat	în	sens	productiv,	urmărind	recompensarea	celor	mai	eficienţi.

Din	perspectivă	psihodinamică,	subiectul	nu	vede	în	ceilalţi	obstacole,	ci
indicatori	de	referinţă,	pentru	atestarea	valorii	sale,	prin	sine	însuşi.

Pedagogic,	întrecerea	este	un	mijloc	educativ,	atunci	când	evită	frustrările	care
alimentează	ostilitatea.

În	concluzie,	agonismul	este	„rafinamentul	raţional,	specific	şi	intenţional	al
agresivităţii“.

Agonismul	sportiv	este	„comportamentul	motivat,	cu	originea	în	nevoia	de
afirmare	şi	autorealizare	a	individului,	şi	condiţie	fundamentală	pentru
dobândirea	identităţii	şi	stabilităţii	psihice“.	Energia	care	determină



agonismul	este	agresivitatea.

Din	experienţa	confruntării	cu	alţii	şi	cu	situaţiile	derivă	validitatea	structurării
unei	identităţi	sociale,	conceptul	de	sine,	siguranţa	interioară	a	propriei
capacităţi.	Copilul	caută	această	siguranţă	în	reuşita	şi	acceptarea	socială,	prin
cooperare;	adultul,	pentru	a-şi	compensa	„insuficienţa	vitală“.

Motivaţia	agonistă	a	sportivului	nu	are	ca	obiectiv	principal	adversarul;
plasticitatea	energiei	instinctive,	agresivitatea	este	controlată	prin	„psihismul
superior“	―	cenzurată	de	atitudinile	sociale	dominante,	devenite	consemne
acceptate	de	toţi.	Tendinţele	agresive-agonistice	se	îndreaptă	contra	naturii,
sinelui	şi	adversarului.

Încercând	surprinderea	esenţei	sportului,	K.A.E.	Volkwein	(1991)	subliniază
caracteristica	„de	joc“	a	acestuia.	„Sportul	«în	joacă»	este	liber,	creativ,	o
activitate	umană	care	oferă	satisfacţii	şi	care	este	diferită	de	realitatea	cotidiană,
prin	regulile	la	care	apelează	jucătorii“.

Concursul

Sportul	oglindeşte	într-o	oarecare	măsură	multe	dintre	caracteristicile	vieţii
sociale,	între	care	şi	pe	aceea	de	rivalitate	şi	întrecere	dintre	indivizi	sau	grupuri.

R.	Martens	(1976)	consideră	concursul	sportiv	drept	„o	situaţie	de	realizare,
bazată	pe	comparare	şi	evaluare	socială“(cf.	Geron	et	al,	1982).

Pentru	noi,	concursul	este	în	acelaşi	timp	şi	o	situaţie	de	maximizare	a	capacităţii
de	performanţă	a	individului	sau	grupului.

Întreaga	activitate	pedagogică	şi	organizatorică	din	sport	este	pusă	în	slujba
scopului	major	de	„realizare	a	eficienţei“	în	competiţie.

Prin	rezultatele	din	competiţie	sportivul	aspiră	spre	o	nouă	treaptă	a	promovării
sale,	la	dobândirea	unei	situaţii	sociale	mai	bune	sau	a	superiorităţii.	Cum	orice
întrecere	are	în	vedere	obţinerea	unei	performanţe,	valoarea	acesteia	este



confirmată,	validată	şi	apreciată	social	de	arbitri,	oficiali,	public	şi	mijloacele	de
informare	în	masă.

Validarea	rezultatelor.	Recordul

Oricât	de	bune	ar	fi	performanţele	obţinute	de	un	sportiv	la	antrenamente,	ele	nu
au	valoare	decât	atunci	când	sunt	realizate	în	concursuri	oficiale.	(O	valoare
subiectivă	şi	cu	caracter	de	evaluare	a	efectelor	pregătirii,	precum	şi	un	rol
motivaţional	important	revin	şi	întrecerilor	neoficiale	din	antrenamente	sau	aşa-
numitelor	concursuri	amicale).	Nici	recordurile	nu	sunt	omologate	dacă
întrecerile	n-au	fost	organizate	după	regulile	oficiale	şi	conduse/asistate	de
arbitri	cu	calificare	corespunzătoare	nivelului	competiţiei.

Sub	raportul	motivaţiei	participării	la	întrecere	se	pot	observa	unele	atitudini
particulare:	de	exemplu,	la	Jocurile	Olimpice,	cei	mai	mulţi	competitori
urmăresc	„să	participe“,	performanţa	trecând	oarecum	pe	planul	al	doilea.	A.B.
Craig	(citat	de	Ph.	Gumby	în:	R.	Suinn.,	1980)	a	constatat	că,	deşi	la	Jocurile
Olimpice	de	la	München	(1972)	au	participat	44%	dintre	deţinătorii	recordurilor
mondiale,	performanţele	olimpice	au	fost	cu	3%	mai	mici	decât	recordurile	în
vigoare.

Să	mai	amintim	încă	un	aspect	asupra	căruia	vom	mai	reveni:	concursul	are	o
mare	încărcătură	emoţională:	pe	de	o	parte,	îl	stimulează	pe	sportiv,	dar	pe	de
altă	parte,	acţionează	ca	un	factor	stresant,	perturbator,	putându-i	diminua
capacitatea	de	performanţă.

Spectacolul	sportiv

Din	caracteristica	de	mai	sus	decurge	şi	aceea	a	spectaculozităţii	manifestării



sportive.	„Martori“	la	întrecere	sunt	spectatorii.	În	decursul	anilor,	spectacolul
sportiv	a	primit	forme	şi	conţinuturi	dintre	cele	mai	diverse.	Întrecerea	nu	este
numai	lupta	dintre	competitori	pentru	dovedirea	superiorităţii,	ci	şi	un	spectacol
pentru	un	public	tot	mai	numeros	şi	mai	exigent.

Nevoia	de	spectacol	a	marelui	public	a	stimulat	şi	creşterea	„spectaculozităţii“
întrecerilor,	în	ultimele	decenii	introducându-se	noi	prevederi	regulamentare	de
natură	tehnico-tactică,	de	organizare	şi	de	conducere.	Participarea	publicului	la
întreceri	a	fost	resimţită	dintotdeauna	în	mod	specific	de	către	sportivi.

Cunoscând	atât	nevoia	publicului	de	„spectacol“,	cât	şi	efectele	prezenţei
publicului	asupra	sportivului	şi	performanţelor	sale,	forurile	internaţionale	şi
federaţiile	de	specialitate	acordă	tot	mai	mare	atenţie	organizării	cât	mai
atractive	a	întrecerilor.	Milioanelor	de	spectatori	din	tribune	sau	din	faţa
televizoarelor	li	se	oferă	spectacole	sportive-artistice-culturale	grandioase,	cu
ocazia	marilor	competiţii	mondiale	sau	internaţionale.	Festivităţile	de	deschidere
şi	închidere	a	Jocurilor	Olimpice	stau	mărturie	modului	cum	se	îmbină	în	aceşti
ani	interesele	pur	sportive	cu	„interesele“	financiare.	Chiar	dacă	câştigul	nu	este
o	sumă	a	acestor	două	genuri	de	interese,	influenţele	spectatorilor	şi	ale
festivităţilor	asupra	sportivilor	sunt	de	luat	în	seamă.

Reglementarea

Devenit	fenomen	social	de	largă	extensie,	sportul	este	tot	mai	mult	reglementat
de	organisme	aflate	pe	diferite	trepte	de	autoritate	şi	prestigiu,	întrucât
reglementările	reprezintă	normele	pe	care	societatea	le	impune	membrilor	săi
pentru	armonizarea	conduitelor.	Întrecerile	sportive	se	organizează	şi	se	supun
unor	reguli,	canoane,	care	urmăresc	în	primul	rând	asigurarea	desfăşurării
uniforme	a	lor	şi,	în	al	doilea	rând,	garantarea	şanselor	egale	pentru	toţi
concurenţii.	În	sensul	acesta	s-au	făcut	şi	se	fac	în	continuare	eforturi,	întrucât	un
anumit	avantaj	sau	dezavantaj	poate	proveni	din	incidenţa	unor	factori	care	nu
pot	fi	programaţi	sau	evitaţi,	cum	este,	de	exemplu,	vântul	mai	puternic	pentru
unele	culoare	la	probele	de	canotaj,	taluzurile	de	zăpadă	care	se	formează	după
trecerea	primilor	schiori	sau	faptul	că	sorţii	au	hotărât	cine	trebuie	să	înceapă



primul.



Caseta	4.	Două	principii	ale	reglementării	concursurilor

1.	Desfășurarea	uniformă	a	întrecerilor,	din	punct	de	vedere	organizatoric	–
norme	și	condiții	de	mediu	și	de	materiale.

2.	Asigurarea	șanselor	egale	pentru	toți	concurenții.

Aşa	cum	am	arătat	mai	sus,	reglementările	privesc	atât	condiţiile	de	efectuare	a
actelor	motrice	sau	acţiunile	tipic	sportive	—	cum	sunt,	de	exemplu,	cele
privitoare	la	modul	de	execuţie	a	acestora,	ce	este	permis	şi	ce	nu	este	pentru
elan,	săritură	sau	aruncare	în	atletism,	sau	pentru	serviciu	în	volei	sau	tenis	—,
cât	şi	condiţiile	de	ordin	tactic,	de	utilizare	a	actelor	motrice	în	raport	de
adversar,	marcajul	terenului,	timpul	de	desfăşurare	a	întrecerii	etc.	Întâlnim	apoi
reglementările	de	organizare	a	competiţiilor,	de	acordare	a	punctelor	şi	de
validare	a	rezultatelor	după	criterii	cifrice	şi/sau	calitative,	ca	şi	cele	care	se
referă	la	comportarea	generală	a	sportivilor	în	întreceri	―	atitudinea	faţă	de
parteneri,	arbitri,	oficiali,	spectatori.	Reglementări	specifice	sunt	elaborate	şi
pentru	antrenori	şi	arbitri.



Caseta	5.	Caracteristicile	regulilor	sportive

Normative	–	stabilesc	ce	trebuie	efectuat	în	mod	obligatoriu;

Prescriptive	–	indică	ce	poate	fi	făcut;

Restrictive	–	indică	ce	nu	este	voie	să	se	facă.

Între	reglementări	sunt	şi	restricţii,	atât	tehnice,	cât	şi	tactice	şi	de	comportament.
Ele	au	în	vedere	caracteristica	de	maximă	eficienţă	a	evoluţiei	sportivului,	ca	şi
aceea	de	operativitate.	Durata	unui	exerciţiu	de	gimnastică	artistică	a	fost
stabilită	la	maximum	40	sec.;	la	baschet	durata	unui	atac	la	24	sec.,	la	10	sec.
trecerea	peste	linia	de	centru	şi	la	5	sec.	concentrarea	pentru	aruncarea	liberă;
timpul	de	începere	a	evoluţiei	―	la	atletism	―	la	cel	mult	90	sec.	din	momentul
chemării	la	start.

Cerinţele,	care	sunt	în	acelaşi	timp	restricţii	şi	solicitări,	sunt	şi	cele	care
stabilesc	numărul	şi	dificultatea	exerciţiilor	la	diferitele	categorii	din	gimnastică,
numărul	de	probe	la	care	poate	lua	startul	un	sportiv	într-o	competiţie.

Exemplele	pot	continua,	dar	apare,	evident,	faptul	că	prin	reglementare	şi
restricţii	sportivului	i	se	impun	anumite	cadre	de	ordin	comportamental,	general
şi	specific,	acestea	fiind	trăite	de	el	ca	solicitări,	în	acelaşi	timp	fizice	şi	psihice.

Funcţiile	competiţiilor

Din	caracteristicile	preponderent	psihologice	pe	care	le-am	descris	până	acum	se
poate	observa	şi	faptul	că	întrecerea	sportivă	satisface	câteva	nevoi	importante
ale	colectivităţii	umane,	nevoi	care	sunt	exprimate	în	termeni	de	funcţii.



Pe	primul	plan	vom	găsi	funcţiile	comune	ale	diferitelor	activităţi	corporale,	şi
anume:

•	funcţia	auxologică	(de	dezvoltare	a	fiinţei);

•	funcţia	conativă	(de	stimulare	a	activităţii);

•	funcţia	integrativă-socială,

precum	şi	funcţiile	specifice	activităţilor	agonistice:

•	funcţia	de	optimizare	a	capacităţilor	psihofizice;

•	funcţia	de	maximizare	a	acestor	capacităţi,	ca	şi

•	funcţia	de	spectacol	(Epuran,	M.,	Epuran,	V.,	1975).

Pe	al	doilea	plan	se	vor	afla	funcţiile	generale	ale	competiţiei,	aşa	cum	au	fost
gândite	de	Luhnenschloss	(1987,	1995)	şi	Grupe	(1993):

•	funcţia	culturală;

•	funcţia	comercială;

•	funcţia	de	politică	sportivă	şi

funcţiile	speciale,	deduse	din	obiectivele	legate	de	competiţie:

•	funcţia	de	instruire	sportivă	şi

•	funcţia	educativă.



Caseta	6.	Caracteristici	ale	competițiilor	sportive

Situaţie	de	realizare,	de	afirmare	a	posibilităţilor,	de	afirmare	de	sine,	de
afirmare	socială	şi	de	dobândire	de	satisfacţii	spirituale	şi	materiale;

Situaţie	de	maximizare	a	capacităţilor	psihofizice	a	sportivilor	şi	a
grupurilor/echipelor;

Situaţie	de	confruntare	cu	un	„adversar“	—	persoană,	grup,	natura	sau
propria	ființă;

Situaţie	de	depăşire	a	unor	obstacole	sau	dificultăţi	(„solicitări“)	obiective
sau	subiective,	care	se	opun	aspiraţiilor	sportivului;

Situaţie	de	incertitudine,	referitoare	la	ambianţă,	la	adversar	şi	la	propriul
comportament;

Reglementare	pentru	asigurarea	şanselor	egale	tuturor	sportivilor	angrenaţi
în	aceeaşi	competiţie	şi	pentru	respectarea	corectitudinii	comportamentului
(fairplay);

Caracteristica	„de	joc“	face	din	competiţie	o	activitate	liberă,	benevolă,
purtătoare	de	valori	şi	satisfacţii	morale;

Situaţie	de	căutare	a	succesului	şi	evitare	a	insuccesului	—
victorie/satisfacţie	și	înfrângere/umilinţă;

Manifestare	a	motivaţiei	agonistice,	ce-şi	poate	avea	izvorul	în	tendinţele
agresive	native;

Exprimare	a	unor	forme	de	comunicare	socială,	prin	asociere	şi	cooperare
sau	opoziţie	între	componenţii	aceluiaşi	grup	şi	între	grupuri;

Situaţie	în	acelaşi	timp	emoţională	şi	solicitantă,	anxiogenă	şi	uneori
stresantă;

Posibilitate	de	câştig	material	şi	social;



Spectacol,	demonstraţie,	festivitate,	în	egală	măsură	atractive	și	motivante
pentru	sportivi	şi	spectatori;

Demonstrarea	şi	validarea	valorii	efortului	spiritual	şi	material	(de	ordin
ştiinţific	psihopedagogic	şi	organizatoric)	făcut	de	cercetători,	antrenori,
tehnicieni,	manageri	şi	societate,	pentru	creşterea	performanţelor	sportive;

Generare	de	valori	culturale-educaţionale	socioumane	aparţinând
domeniului	activităţilor	corporale	de	tip	agonistic,	cu	ecou	în	cultură,	artă	şi
calitatea	vieţii.

Aspectul	praxiologic	al	concursului	sportiv

Dacă	sportul	de	performanţă	urmăreşte	optimizarea	capacităţilor	psihofizice	ale
indivizilor,	sportul	de	mare	performanţă	va	urmări	maximizarea	acestora,	sub
influenţa	presiunilor	sociale	şi	a	motivaţiei	individuale	de	realizare.

Performanţa	sportivă	este	un	rezultat	al	interrelaţiei	unui	număr	deosebit	de	mare
de	factori,	a	căror	pondere	este	diferită,	atât	din	punct	de	vedere	structural,	cât	şi
din	punct	de	vedere	conjunctural.	Un	lucru	este	însă	permanent,	personalitatea
performerului,	cu	determinarea	ei	complexă	bio-psihosocială.

În	discuţia	despre	optimizarea	sau	maximizarea	performanţei	sportive	şi	pentru
înţelegerea	mecanismului	psihologic	care	stă	la	baza	ei,	va	trebui	să	recurgem	la
prezentarea	succintă	a	„teoriei	acţiunii	eficiente“,	care	pune	accentul	pe
modalităţile	cele	mai	eficiente	prin	care	individul	realizează	performanţa
deosebită.

Teoria	acţiunii	eficiente	este	o	expresie	modernă	a	ceea	ce	omul	a	dorit	din	toate
timpurile	să	realizeze:	maximum	de	profit	cu	minimum	de	efort.	Ea	s-a	constituit
în	deceniul	al	patrulea	al	secolului	trecut	dintr-o	sinteză	de	tip	sistemic-cibernetic
a	datelor	psihologiei	şi	sociologiei,	denumindu-se	„praxiologie“.

Primele	idei	au	provenit	din	teoria	psihologică	a	unităţii	dintre	conştiinţă	şi
acţiune,	elaborată	timp	de	mai	multe	decenii	de	W.	James,	H.	Wallon,	J.	Piaget	şi



A.N.	Leontiev.	Această	teorie	susţine	că	dezvoltarea	psihicului,	animal	şi	uman,
se	produce	prin	influenţarea	structurilor	neurocerebrale	de	către	factorii
ambientali,	care	sunt	„reflectaţi“	în	sistemul	psihic	al	individului.	Teoria
dezvoltării	psihice	plasează	individul	în	contextul	său	deplin	uman	şi	istoric.	Eul
fiecăruia	se	va	exprima	din	ce	în	ce	mai	bine	în	permanenta	interacţiune	cu
obiectele	şi	persoanele.	Mediatorul	dintre	lumea	noastră	internă	şi	lumea	din
afară	este	activitatea.	Ea	va	schimba	obiectul	acţiunii,	ca	şi	subiectul	acesteia.

Teoria	acţiunii	eficiente,	numită	„praxiologie“,	de	care	sunt	legate	numele	lui	T.
Parsons,	T.	Kotarbinski	(la	noi	s-au	ocupat	de	aceasta	Cornel	Popa,	Ion
Tudosescu,	M.	Flonta	şi	alţii),	îşi	propune	să	descifreze	criteriile	cele	mai
potrivite	pentru	creşterea	eficienţei	acţiunilor	umane.	Din	punctul	de	vedere	al
teoriei	deciziei,	atitudinea	de	maximizare	a	performanţei	este	de	maximin,	adică
de	a	maximiza	câștigul	minim.

În	teoria	acţiunii,	autorul	acţiunii	se	numeşte	agent.	El	va	acţiona	în	vederea
obţinerii	unui	produs	―	pentru	noi,	performanţă	―	şi	va	fi	potenţat	de	o	serie	de
factori	pe	care	în	mod	convenţional	îi	vom	numi	„variabile	interne“	şi	„variabile
externe“	―	ele	însele	fiind	supuse	unor	transformări	prin	intervenţie	externă	şi
internă	(heteronomie	şi	autonomie).	Pentru	noi,	obiectul	acţiunii	este	însuşi
sportivul	şi	va	fi	potenţat	şi	transformat	după	legităţi	şi	intenţii	psihopedagogice
şi	psihosociologice,	în	vederea	obţinerii	performanţei.

Schematic,	vom	avea:

1.	Sportivul,	ca	„agent“	al	acţiunii.

2.	Variabilele	„interne“	ale	subiectului:	caracteristici	general	umane	şi
particulare	―	individuale,	între	care	―	potenţatoare	pentru	performanţă	―
aptitudinile,	capacităţile	cognitive,	afective	şi	volitive,	interesele,	motivaţia,
cunoştinţele	(ca	întemeiere	teoretică	a	activităţii)	şi	programul	mental	al
activităţii.

3.	Variabilele	externe:	a)	situaţiile	ambientale,	condiţiile	materiale,	regulile	şi
restricţiile	şi	b)	strategiile	de	realizare	a	performanţei,	după	legităţi,	principii	şi
reguli	specifice	pregătirii	sportive.

4.	Activităţile	şi	acţiunile	specifice	dezvoltării	capacităţii	de	performanţă	a
sportivului.



Potrivit	teoriei	generale	a	acţiunii,	între	variabilele	interne	şi	externe	vom	avea
un	permanent	schimb	interacţional,	de	sincronizare,	în	vederea	realizării	acelei
stări	de	relativ	dezechilibru	care	va	pretinde	ameliorarea	factorilor	facilitatori	ai
progresului	şi	deci	ai	performanţei.

După	o	sintagmă	la	care	ţinem	foarte	mult,	maximizarea	performanţei	nu	este
posibilă	decât	prin	maximizarea	personalităţii	sportivului.	Din	păcate,	încă	destui
metodişti	văd	persoana/individul	numai	ca	pe	o	maşină	biologică,	programată	să
execute	gesturi	şi	acţiuni	motrice	de	un	anumit	număr	de	ori,	cu	o	anumită
încărcătură.	De	multe	ori	metodiştii	pun	accentul	pe	ce	fac	ei	şi	mai	puţin	pe	ce
simt	şi	gândesc	sportivii.

Teoria	acţiunii	eficiente	ne	atrage	atenţia	asupra	principalilor	factori	de	ordin
psihologic	de	care	trebuie	să	ţinem	seama	în	efortul	nostru	de	potenţare
maximală	a	sportivului:

•	activitatea	sportivului	este	o	activitate	conştientă	şi	voluntară,

•	orientată	şi	energizată	de	un	complex	motivaţional	specific	nivelului	de
aspiraţie	şi	tipului	de	angajare	(sport	de	performanţă	sau	de	mare	performanţă),

•	susţinută	de	stabilirea	sistemului	de	scopuri	care	poate	asigura	atingerea
performanţei	dorite,

•	condusă	după	legi,	principii	şi	metode	adecvate	şi	fundamentate	ştiinţific
interdisciplinar,

•	asigurată	de	un	ansamblu	de	capacităţi	de	autoreglare	psihică,

•	cu	contribuţia	celor	care	asigură	condiţiile	materiale	şi	sociale	optime.

Emulația	(provocare,	concurență,	colaborare,
verificare)

Concursul	îl	pune	pe	sportiv	în	cele	mai	diferite	şi	dificile	situaţii,	a	căror



rezolvare	conduce	la	performanţa	dorită.	Atât	situaţiile	din	concurs,	cât	şi	cele
din	antrenament	generează	trăiri	psihice	şi	comportamentale	a	căror	cunoaştere
şi	reglare	(stăpânire,	conducere)	sunt	indispensabile	realizării	progresului.
Problemele	de	psihologie	aplicată	la	sport	sunt	în	cea	mai	mare	parte	de	ordin
praxiologic,	vizând	realizarea	maximei	eficienţe	în	pregătirea	şi	evoluţia
competitivă	a	sportului.

Emulația

Toată	lumea	ştie	că	în	cele	mai	multe	situaţii	întrecerea	are	darul	de	a-i
ambiţiona	pe	competitori.	Fenomenul	este	de	natură	psihosocială	şi	poartă
amprenta	reflectării	în	creierul	omului	a	relaţiilor	cu	semenii.	Dar	nu	numai
competiţia,	ci	şi	simpla	prezenţă	a	altora	atunci	când	efectuăm	o	anumită
activitate	este	de	natură	să	ne	sporească	nivelul	activării.	F.G.	Allport	(1924)
denumeşte	facilitare	socială	fenomenul	de	creştere	a	performanţei	în	situaţia	de
coacţiune,	când	mai	multe	persoane	au	de	îndeplinit	aceeaşi	sarcină.	Avem	de-a
face	cu	emulaţia	interpersonală,	deosebită	de	situaţia	competitivă	propriu-zisă.

Mecanismul	facilitării	sociale	a	fost	descris	de	R.B.	Zajonc	(1965)	prin	teoria
activării	sau	impulsului	(drive),	creşterea	nivelului	motivaţional	având	drept
urmare	apariţia	„răspunsului	dominant“.	Numai	că	acest	răspuns	poate	fi	corect
sau	incorect,	după	cum	sarcina	este	bine	sau	slab	stăpânită.	În	prima	situaţie	este
într-adevăr	facilitare,	dar	în	a	doua	este	perturbare	a	efectuării	acţiunii	şi	în
consecinţă	a	performanţei.	Cercetările	din	domeniul	psihologiei	sportului
(Martens,	1969)	au	confirmat	teoria	lui	Zajonc.	Teoria	„U	inversat“	(Yerkes-
Dodson,	1908)	care	prezintă	influenţa	activării	asupra	performanţei,	susţine	nu
numai	efectul	pozitiv,	ci	şi	efectul	negativ	al	prezenţei	altora	—	acesta	din	urmă
în	sarcinile	insuficient	controlate/învăţate	—	sau	în	condiţiile	unei	motivaţii	prea
mari.

Emulaţia	este	sentimentul	care	îndeamnă	la	egalarea	sau	întrecerea	altuia	şi
poate	fi	considerată	ca	principiu	propulsor	şi	dinamizator	al	întregii	activităţi
sportive,	fiind	unul	dintre	resorturile	de	ordin	psihologic	ale	întrecerii	sportive.
Caracterizată	ca	sentiment	care	îndeamnă	la	a	rivaliza	cu	cineva,	emulaţia	este,



în	fond,	seva	activităţii	sportive,	scopul	tuturor	fiind	îmbunătățirea
performanţelor.

În	sensul	cel	mai	general	al	cuvântului,	competiţia	răspunde	tendinţei	şi	dorinţei
umane	de	a	excela	într-un	anumit	mod,	prin	luptă	fie	împotriva	altuia	(„partener“
de	întrecere	numit	cel	mai	adesea	„adversar“),	fie	împotriva	naturii	―	mediului
natural.

Activitatea	sportivă	este,	prin	definiţie,	comparativă.	Fără	sentimentul	emulaţiei,
fără	această	atitudine	permanentă	de	rivalitate,	de	depăşire,	întreaga	muncă	de
pregătire	a	performanţelor	ar	fi	lipsită	de	înţeles.	Tensiunea	psihică	şi	dinamica
acestei	tensiuni	în	timpul	antrenamentului	şi	concursului	constituie	elementul
subiectiv	cel	mai	stimulativ	al	activităţii	sportivului.	Acesta	se	luptă	cu
performanţa	―	simbolul	distanţei,	timpului,	greutăţii,	preciziei,	îndemânării,	se
luptă	cu	adversarul	şi	se	luptă	cu	sine.	De	multe	ori	întrecerea	cu	sine	însuşi
capătă	semnificaţie	majoră.	Acest	fenomen	este	prezent	atât	la	sportivii
începători	—	la	care	perspectiva	victoriei	directe	asupra	adversarilor	de	renume
este	îndepărtată	—,	cât	şi	la	cei	consacraţi,	care	sunt	„baraţi“	pentru	moment	de
alţii	mai	buni.	Lupta	cu	sine,	cu	recordul	personal,	lupta	pentru	propria
perfecţionare	şi	cultivare	este	lupta	împotriva	slăbiciunilor,	lipsurilor,	vechilor
deprinderi	greşite	etc.	Prezenţa	unor	deficienţe,	ca	şi	conştiinţa	posibilităţilor	de
progres	stimulează	voinţa,	imaginaţia	şi-i	mobilizează	afectiv	pe	toţi	sportivii.

Emulaţia	devine	astfel	principiu	propulsor	şi	dinamizator	al	întregii	activităţi
sportive,	inclus	în	lecţii	şi	antrenamente,	în	şedinţe	individuale	şi	colective.
Cercetările	psihologice	au	dovedit	de	mult	faptul	că	prezenţa	ca	spectatori	şi	mai
ales	ca	participanţi	la	activitate	a	altor	persoane	ridică	performanţa	indivizilor.

Emulul	e	definit	ca	persoana	care	încearcă	s-o	egaleze	pe	alta.	Emulaţia	devine
un	factor	psihosocial	de	îmbunătăţire	a	performanţei.	Motivaţia	―	rezultat	al
emulaţiei	―	este	mai	puternică	atunci	când	participanţii	se	grupează	în	echipe
care	se	întrec	între	ele.	Gradul	mobilizării	afective	este	neîndoielnic	dependent
atât	de	apartenenţa	la	grup,	cât	şi	de	organizarea,	omogenitatea,	spiritul	colectiv
ş.a.m.d.	ale	acestuia.

Rivalizarea	cu	alţii	este	intens	încărcată	afectiv	atunci	când	se	tranşează	în	faţa
altora,	în	public,	în	prezenţa	spectatorilor.	Concursul	sportiv	nu	se	poate	dispensa
de	spectatori,	aceştia	constituind	fondul	social	stimulator	al	participanţilor.
Ambiţia	de	a	întrece	adversarul	sporeşte	când	sunt	de	faţă	spectatorii,	întrucât



sportivul	se	raportează	pe	sine	nu	numai	la	adversar,	dar	şi	la	public.	Situaţia	de
învingător	sau	învins	se	reflectă	şi	sub	forma	aprecierii	altora,	de	care	nimeni	nu
poate	să	se	dispenseze	şi	care	nu	numai	că	nu	poate	fi	ignorată,	dar	este	chiar
căutată	şi	cultivată.	Prestigiul	fiecăruia	e	influenţat	de	numărul	şi	calitatea	celor
care	contribuie	la	constituirea,	consolidarea	sau	pierderea	lui.

În	sfârşit,	să	nu	uităm	că	rivalitatea	se	poate	manifesta	faţă	de	coechipieri,	în
cazul	concursurilor	de	selecţie	sau	al	acelor	întreceri	la	care	sunt	prezenţi
selecţioneri,	tot	aşa	cum	―	sub	formă	voalată,	nedeclarată	―	ea	se	menţine	în
raporturile	dintre	titulari	şi	rezerve,	ultimii	aspirând	la	locurile	pe	care	titularii	nu
le	părăsesc	de	bunăvoie.

Provocarea.	Terminologie;	funcțiile	provocării

Dicţionarele	generale	listează	foarte	multe	sensuri	pentru	conceptul	de
provocare.	Evident	că	vom	reţine	sensurile	cele	mai	apropiate	activităţii	sportive
şi	comportamentului	provocator	din	sport.	Acestea	sunt:

•	a	invita	la	întrecere;

•	a	chema	la	duel.

Din	limba	engleză	a	pătruns	şi	la	noi,	mai	întâi	la	box	şi	apoi	şi	în	alte	sporturi,
cuvântul	challenger	=	pretendentul	la	titlul	actualului	campion,	cel	care	doreşte
să-i	ia	titlul;	apoi,	transformat,	„cel	ce	doreşte	să	se	întreacă“	(challenge	=
întrecere	de	însemnătate	deosebită).

Conceptul	de	provocare	are	şi	alte	înţelesuri,	ca	de	exemplu:	aţâţare,	întărâtare,
instigare,	excitare,	cauzare,	pricinuire,	iniţiere	(a	unei	acţiuni),	producere
intenţionată,	pretenţie	contestatară,	punere	sub	semnul	întrebării,	somaţie,
deziderat	etc.

Unele	dintre	aceste	sensuri	se	alătură	celor	specifice	sportului,	diferenţiindu-le	şi
rafinându-le,	subliniind	tocmai	faptul	că	atitudinile	şi	comportamentele
provocatoare	au	o	mare	variabilitate	motivaţională,	grefată	pe	structuri	de



personalitate	dintre	cele	mai	diverse.

Provocarea	trebuie	privită	prin	funcţiile	ei	care	satisfac	atât	nevoi	sociale	(filtrate
de	conştiinţele	individuale	şi	fixate	în	structuri	de	învăţare	socială),	cât	şi	nevoi
individuale,	personale.

Provocarea	are:

•	funcţie	agonistică,	de	stimulare,	de	întrecere;

•	funcție	de	dominare	a	adversarului;

•	funcţie	de	satisfacere	a	agresivităţii	manifeste;

•	funcţie	de	afirmare	a	eului.

Provocarea	poate	fi:	directă,	de	la	sportiv	la	sportiv,	sau	indirectă,	declanşată	de
alţii	(manageri,	suporteri	ş.a.).

Provocatorul

De	regulă,	provocarea	este	lansată	de	o	persoană	care	cere,	pretinde,	instigă
şi/sau	impune	acţiunea	de	răspuns	a	provocatului.

Aceasta	creează	atmosfera,	atrage	atenţia	asupra	sa	prin	acţiunea	combativă	sau
agresivă,	uneori	chiar	prin	obrăznicie,	impertinenţă	ş.a.m.d.

Când	provocarea	este	lansată	de	cei	din	anturajul	sportivului,	aceştia	întărâtă,
enervează	până	la	obţinerea	răspunsului	dorit.

Sportivul	caracterizat	prin	spirit	provocator	prezintă,	de	regulă,	caracteristici	de
„personalitate	accentuată“,	dominant-agresivă,	poate	chiar	dizarmonică,	uşor
paranoidă.	După	clasificarea	lui	Atkinson,	el	este	o	persoană	care	caută
„obținerea	succesului“,	motivată	pentru	„performanţă“.

Caracteristica	atitudinală	a	provocatorului	este	de	maximizare	a	performanţei	şi	a



eului	propriu.	Trebuinţa	de	performanţă	se	uneşte	cu	trebuinţa	de	afirmare	a
eului.	Este	bine-cunoscut	comportamentul	lui	Muhammad	Ali	(Casius	Clay),	pe
care-l	putem	caracteriza	ca	agresiv-instrumental,	urmărind	nu	numai
impresionarea	adversarului,	dar	şi	efectul	„de	public“.

Întâlnim	şi	sportivi	cu	o	personalitate	mai	puţin	„accentuată“,	dar	care	au	o	bună
doză	de	combativitate	şi	nevoie	de	a	se	compara	cu	alţii.	Maximizarea
performanţei	se	realizează	fie	în	lupta	cu	un	adversar	concret,	fie	în	lupta	cu
anumite	obstacole,	unele	artificializate,	altele	instrumentate.	De	aici	crearea	unor
sporturi	noi,	de	risc	(„sporturi	extreme“)	şi	a	unor	sisteme	competiţionale	care
satisfac	atât	nevoia	de	afirmare	de	sine,	cât	şi	motivaţia	de	risc	(„gustul
riscului“),	acesta	din	urmă	ca	o	provocare	lansată	naturii	sau	şansei.

În	sfârşit,	se	găsesc	printre	sportivi	şi	persoane	agresiv-distructive,	cu
determinare	genetică	distructivă,	care	urmăresc	nu	numai	victoria,	dar	şi
umilirea,	„desfiinţarea“	adversarului.

PROVOCATORUL	PROGRAM	„MOTIVAT“:	Anticiparea	reacției	provocatului



Direcţii	posibile	de	gândire	pe	tema	provocării:

Relaţia	provocării	(ca	montaj	şi	acţiune	efectivă)	cu:

•	complexul	de	inferioritate;

•	reacţia	la	frustrare;

•	vedetismul;

•	„sindromul	campionului“;

•	valoarea	competiţiei	(subiectivă	―	abstractă	sau	simbolică	―	şi	materială);

•	alte	motive	„sportive“;

•	tehnicile	de	psihoterapie	în	cazul	provocării	de	tip	agresiv-destructiv.

Întrecere,	concurs,	concurenţă,	colaborare

Competiţia	sau	concursul	este	deci	trăsătura	fundamentală	a	activităţii	sportive.
Sport	necompetitiv	nu	există	(Antonelli).

Dacă	facem	o	analiză	terminologică,	nu	se	poate	să	nu	observăm	un	anumit
raport	între	noţiunea	de	concurs	şi	cele	de	concurare	şi	concurenţă.	Concurenţa
se	caracterizează	prin	lupta	dintre	două	fiinţe	sau	organisme	care	tind	să	se
înlocuiască	reciproc	sau	să	ocupe	acelaşi	loc,	să	ajungă	la	acelaşi	rezultat
folosind	procedee	diferite.	Concurenţa	este	o	luptă	ascuţită	şi	dură	―	„care	pe
care“;	unele	dintre	trăsăturile	ei	le	întâlnim	şi	în	sport	sub	forma	spiritului	de
opoziţie	dintre	competitori.



Concursul	este	neapărat	legat	de	ideea	de	organizare,	de	condiţii	şi	forme
reglementate	de	întrecere.	Concurenţa	nu	ţine	seama	de	legi	sau	reguli	etice.
Concursul	poate	fi	privit	ca	relaţie	de	opoziţie	atunci	când	subiecţii	luptă	pentru
a	intra	în	posesia	unui	obiect,	în	speţă	titlul;	în	sport	el	este	întotdeauna	un	acord
între	competitori,	având	în	vedere	scopul	comun,	tendinţa	comună	spre	obiect,
care	nu	este	decât	o	„limită	ideală	a	eforturilor	de	acelaşi	sens“	(M.	Bernis	―
apud	Lalande).

Rivalitatea,	concurența	și	cooperarea

H.T.A.	Whiting	consideră	termenul	de	rivalitate	mai	potrivit	pentru	competiţia
interpersonală.	El	defineşte	rivalul	ca	persoana	care	concurează	cu	alta	de	dragul
de	a	concura	sau	pentru	succes.

Spiritul	competitiv	apare	la	copil	după	vârsta	de	4	ani,	când	începe	să	înţeleagă
ideea	de	perfecţiune	şi	descoperă	colegul	de	joc,	ceea	ce-i	intensifică	activitatea
(Al.	Lazăr).	Faptul	că	la	copii	întâlnim	fenomene	de	rivalitate	şi	manifestări	de
agresivitate	îi	determină	pe	unii	cercetători	să	considere	că	atât	rivalitatea,	cât	şi
agresivitatea	au	la	bază	predispoziţii	genetice.	Cercetările	experimentale
pledează	însă	în	favoarea	învăţării	atitudinii	competitive.	„Părinţii
recompensează	copiii	pentru	succese	şi-i	pedepsesc	pentru	eşecuri,	pregătindu-i
astfel	pentru	înalte	realizări.	Şi	ei	ştiu	să	facă	asta	foarte	bine!“	(Sutton	Smith).

Mulţi	cercetători	subliniază	atât	aspectele	pozitive,	emulative	ale	competiţiei,	cât
şi	pe	cele	negative,	exprimate	în	comportament	antisocial,	antimoral,	neloial,
violent.	Dacă	facilitarea	socială	măreşte	atât	cantitativ,	cât	şi	calitativ
randamentul,	rivalitatea	îl	amplifică	numai	cantitativ.

În	limba	română	se	foloseşte	termenul	de	concurenţă	care	are	şi	sensul	de
rivalitate,	„care	pe	care“,	de	înlăturare	a	oponentului.	Aici	însă	îl	vom	folosi
numai	în	sensul	de	participare	la	concurs	şi	de	atitudine	competitivă,	de	întrecere
cu	alţii.

Vom	reproduce	aici	părerea	lui	M.	Bernis:	„Concursul	poate	fi	privit	ca	relaţie	de



opoziţie	atunci	când	subiecţii	luptă	pentru	a	intra	în	posesia	unui	obiect,	în	speţă
titlul;	în	sport,	el	este	totdeauna	un	acord	între	competitori,	având	în	vedere
scopul	comun,	tendinţa	comună	către	obiect	care	nu	este	decât	«o	limită	ideală	a
eforturilor	de	acelaşi	sens»“	(în	Lalande).	S.	Hermon	descrie	întrecerea	sportivă
ca	un	sindrom	comportamental	constituit	din	două	părţi,	concurenţa	şi	rivalitatea,
fiecare	având	motivele	şi	tipurile	sale	de	manifestare	(Tabelul	5.4).

Din	punct	de	vedere	pedagogic	este	foarte	important	ca	profesorii	şi	antrenorii	să
dezvolte	la	elevii/sportivii	lor	atitudini	corecte	faţă	de	cei	cu	care	se	întrec,	pe
care	să-i	considere	nu	„adversari“,	ci	parteneri,	fără	de	care	performanţele	nu	pot
creşte.



Tabelul	5.1.	Două	principii	ale	reglementării	concursurilor	(S.	Hermon)

Concurenţa

Motive •	activitate;	joc	•	afiliere	•	depăşire,	eficacitate,	măiestrie,	perfecţiune

Genuri	de	comportamente •	dirijat	spre	scop,	rezolvare	de	probleme	•	contra	recordurilor	existente	•	pentru	autoperfecţionare,	pentru	a	fi	mai	bun	•	victorie	printr-o	manifestare	superioară	•	corectitudine,	comportament	moral	•	recompense	interne	•	încredere	în	sine	•	cooperare



Cooperarea

Sportul	este	o	manifestare	socială,	fiecare	sportiv	făcând	parte	dintr-o	echipă,	un
club	sau	o	reprezentativă;	de	aici	derivă	un	complex	de	atitudini	şi	conduite	de
colaborare,	de	întrajutorare.	În	cooperare	este	prezentă	motivaţia	de	apartenenţă,
de	acceptare	şi	de	securitate,	membrii	grupului	urmărind	un	scop	comun	şi
organizându-şi	acţiunile	pentru	depăşirea	grupului	opus	(cel	mai	clar	fiind
exprimată	dialectica	cooperare–concurenţă	în	jocurile	sportive).	În	grup,
sportivii	au	impresia	unei	energii	sporite,	sunt	mai	încrezători	în	ei	înșiși	şi
„îndrăznesc“	mai	mult.

Morton	Deutsch	(1944,	1962)	face	o	interesantă	comparaţie	între	caracteristicile
cooperării	şi	competiţiei	(mai	precis	ale	rivalităţii),	pe	care	o	redăm	puţin
modificată	în	tabelul	de	mai	jos.

Cum	însă	fiecare	relaţie	socială	cuprinde	şi	elemente	de	conflict,	de	dezacord	şi
de	interese	opuse,	nu	este	neobişnuit	să	întâlnim	în	sânul	grupurilor	cooperante
şi	atitudini	de	rivalitate	între	unii	dintre	componenţii	lor,	ca	o	expresie	a
aspiraţiilor	individuale,	dar	şi	ca	o	modalitate	particulară	de	exprimare	a
relaţiilor	afective	preferenţiale	de	tip	negativ	(de	exemplu,	„concurenţa“	dintre
rezerve	şi	titulari,	dintre	tineri	şi	„bătrâni“	etc.).



Tabelul	5.2.	Caracteristicile	regulilor	sportive	(Morton	Deutsch)

Manifestările	psihocomportamentale Cooperarea	(cu	membrii	grupului)

1.	Comunicarea Deschisă,	onestă,	informaţională

2.	Percepţia	asupra	celorlalţi Sensibilitate	la	similitudini	Minimalizarea	diferenţelor

3.	Atitudinea	unuia	faţă	de	celălalt Prietenoasă,	de	încredere,	răspuns	la	solicitări

4.	Orientarea	faţă	de	sarcini Efort	de	colaborare



Psihosociologia	competiției

Elementele	psihologice	analizate	până	aici	nu	epuizează	nici	pe	departe
caracteristicile	conţinutului	întrecerilor	sportive,	căci,	alături	de	entităţile
dinamizatoare	şi	parţial	explicative	ale	fenomenului	se	află	încă	aspecte
psihologice	şi	sociale	deosebit	de	importante.	Asupra	unora	dintre	acestea	ne
vom	opri	în	rândurile	următoare.

O	ierarhizare	a	aspectelor	pe	care	le	îmbracă	întrecerea	sportivă	este	greu	de
făcut,	întrucât,	în	funcție	de	moment	sau	de	perspectivă,	unul	sau	altul	poate
apărea	ca	mai	important.	Întrecerea	sportivă	poate	fi	privită	şi	este	în	legătură
incontestabilă	cu	fenomene	studiate	şi	de	alte	ştiinţe,	tot	aşa	cum	are	şi	aspecte
pe	care	le	studiază	aceste	ştiinţe.

Mai	apropiat	de	fenomenul	psihologic	ni	se	pare	a	fi	aspectul	sociologic,	întrucât
activitatea	individului	are	prin	esenţa	ei	caracter	social	şi	nu	poate	fi	privită	în
afara	relaţiilor	sociale.	Încercând	să	evidenţiem	elementele	mai	importante	ale
acestui	aspect,	constatăm	că	întrecerea	sportivă	se	caracterizează	prin
condiţionare	socială,	că	îşi	trage	formele	organizatorice	şi	influenţele	psihologice
din	determinarea	socială	a	activităţii	umane.	Dincoace	de	planul	general	teoretic
găsim	planurile	sociologiei	grupurilor	şi	sociologiei	relaţiilor	interindividuale.

Concursurile	sportive	angrenează	grupuri	de	indivizi	care	se	diferenţiază	prin
funcţii	şi	statut:	sportivii	competitori,	arbitrii,	organizatorii,	jurnaliştii,
spectatorii,	cititorii	presei,	consumatorii	de	social-media,	telespectatorii	ş.a.m.d.
Fiecare	grup	sau	categorie	este	legată	de	întrecere,	dar	în	altă	direcţie,	cu	alte
obiective,	cu	o	participare	intelectual-afectivă	diferită,	cu	responsabilităţi	diferite
etc.	Funcţiile	acestor	grupuri	se	deosebesc	structural,	dar	se	unifică	prin	scopul
comun,	prin	faptul	că	sunt	legate	într-un	fel	sau	altul	de	concurs.	Statutul
indivizilor	care	le	compun	este	diferit	şi	el,	dar	poartă	amprenta	activităţii	unice
căreia	i	se	dedică,	prin	colaborare	şi,	în	acelaşi	timp,	prin	influenţă	reciprocă.

Participarea	la	concurs	reprezintă,	totodată,	o	răspundere	individuală	şi	colectivă.
Nu	este	suficient	ca	individul	să	fie	conştient	de	misiunea	sa	pentru	ca	activitatea
să	decurgă	bine,	cu	maximum	de	eficienţă.	S-a	observat	de	multă	vreme	faptul	că



randamentul	grupurilor	de	sportivi	este	condiţionat	nu	numai	de	valorile
indivizilor	care	le	compun,	ci	şi	de	gradul	de	organizare	al	colectivului,
înţelegând	prin	organizare	un	scop	unic,	năzuinţe	comune,	relaţii	reciproce	de
simpatie,	omogenitate	(cu	variaţie	în	unitate)	din	punctul	de	vedere	al	trăsăturilor
personalităţii.

Există	trei	niveluri	de	organizare	a	grupurilor	sportive	constituite,	şi	anume:	1)
grupuri	„nominale“,	în	care	coeziunea	indivizilor	este	dată	de	scopul	comun,	de
sarcina	privită	ca	atare	de	către	toţi	componenţii;	2.	grupuri	„sudate“,	în	care
închegarea	indivizilor	se	face,	alături	de	sarcina	comună,	pe	baza	preferinţelor
reciproce	şi	3)	grupuri	„gomfoterne“,	legate	suplimentar	şi	prin	potrivire
psihofiziologică	între	membrii	lor	(M.	Novikov,	I.	Tiurin).	Este	clar	că	primul	tip
de	grup	este	cel	mai	des	întâlnit	în	activitatea	sportivă,	că	cel	de-al	doilea
caracterizează	colectivele	în	care	s-a	stabilit	o	tradiţie	şi	un	anumit	stil	de	muncă,
în	care	elementele	tinere	sunt	integrate	progresiv	în	sistemul	relaţiilor
interpersonale	existente	şi	că	cel	de-al	treilea	tip	este	destul	de	rar	întâlnit,	dar
foarte	necesar	în	jocurile	sportive	şi	mai	ales	în	canotaj,	unde	nepotriviri	mici	de
ordin	psihologic	şi	fiziologic	influenţează	substanţial	performanţele.	Cerinţele
sportului	de	performanţă	al	anilor	viitori	vor	impune	fără	îndoială	şi	criteriile
sociologice	de	selecţie	în	condiţiile	colaborării	interindividuale.

Aplicarea	tehnicii	sociometrice	în	sport	este	fructuoasă,	oferind	antrenorului	şi
psihologului	un	tablou	exact	şi	concret	al	relaţiilor	interpersonale	din	sânul
colectivului.	Dinamica	grupului	sportiv,	urmărită	cu	ajutorul	acestei	tehnici,
influenţează	eficienţa	alcătuirii	echipelor	şi	pe	baza	criteriilor	psihosociologice.

Importanţa	alcătuirii	unui	colectiv	omogen	rezidă	şi	în	faptul	că	acesta	are
influenţe	pozitive	asupra	inteligenţei	indivizilor,	tinzând	să-i	ridice	pe	cei	aflaţi
la	un	nivel	mai	scăzut	(R.	Chappuis).	Cu	cât	colectivul	este	mai	structurat,	cu
atât	comportarea	sa	este	mai	bună.	Analiza	psihologică	scoate	în	evidenţă	şi
faptul	că	în	cadrul	grupului	se	manifestă	puternic	prezenţa	şi	influenţa	liderului,
a	conducătorului	care,	pe	de	o	parte,	întruneşte	simpatia	şi	aprecierea	celorlalţi,
iar	pe	de	altă	parte,	manifestă	trăsături	specifice	(iniţiativă,	încredere	în	sine
ş.a.m.d.).	Ni	se	pare	interesant	să	menţionăm	remarca	lui	Novikov	şi	Tiurin	că	nu
există	lideri	buni	atunci	când	cei	conduşi	sunt	slabi,	ceea	ce	subliniază	nu	numai
dependenţa	liderului	de	ceilalţi,	dar	şi	faptul	că	―	în	cadrul	grupurilor	―
rolurile,	funcţiile	sunt	împărţite,	fiecare	primind,	acceptând	şi	făcând	eforturi
pentru	realizarea	rolului.



O	psihologie	a	echipei	sportive	nu	poate	să	nu	trateze	şi	particularităţile
subgrupurilor,	ale	„cuplurilor“	sau	„liniilor“	şi	modul	cum	ele	se	subordonează,
concurând	la	crearea	„stilului“	şi	„ritmului“	colectiv.

Fenomenul	sportiv	prezintă	şi	alte	aspecte	sociologice,	dintre	care	dorim	să	mai
amintim	unul,	şi	anume	succesul.	Succesul	este	rezultatul	unei	atitudini	de
apreciere	şi	de	consens	din	partea	unui	grup	în	legătură	cu	acţiunile	unui	individ
sau	ale	unui	colectiv.	Orientarea	acestei	atitudini	este	determinată	de	mulţi
factori	istorici,	sociali,	economici	etc.	Uneori	ea	depinde	de	„modă“,	de	moment.
Individul	care	face	o	ispravă	oarecare	este	apreciat	nu	după	cum	ar	vrea	el,	ci
după	cum	gândesc	cei	care	iau	cunoştinţă	de	fapta	lui	şi	o	clasifică	pe	o	anumită
scară	a	valorilor.	Acest	fapt	ne	îndeamnă	să	executăm	acţiuni	care	sunt	„în
vederile“	semenilor	noştri,	pentru	a	ne	bucura	de	aprecierile	şi	asentimentul	lor.

În	sport,	succesul	este	asimilat	de	cele	mai	multe	ori	victoriei,	dar	îl	aflăm
deseori	şi	sub	alte	forme,	dintre	care	nu	mai	puţin	însemnate	sunt:	realizarea
scopului	propus	independent	de	victorie,	depăşirea	propriei	performanţe	(victorie
asupra	sieşi)	sau	―	mult	apreciate	de	public	―	acţiunile	cu	caracter	de	eroism,
de	învingere	a	obstacolelor,	a	durerilor	provocate	de	traumatisme	sau	lupta
curajoasă	împotriva	unui	adversar	mult	superior.

Perspectiva	succesului	e	stimulatoare,	dinamizatoare;	dorinţa	de	a	obţine
succesul	e	tendinţă	de	afirmare,	tendinţă	firească	fiinţei	umane.

Odată	obţinut,	succesul	trebuie	păstrat,	iar	prestigiul	consolidat,	fapt	nu
totdeauna	uşor	de	realizat,	căci	la	el	mai	aspiră	şi	alţii.	Concurenţilor,
oponenţilor	li	se	adaugă	efectele	subiective	ale	succesului,	care	pe	unii	sportivi	îi
îndeamnă	să-şi	sporească	eforturile	şi-i	fac	mai	perseverenţi	şi	dornici	de	mai
mult,	iar	pe	alţii	nu-i	stimulează,	determinând	autoliniştirea,	„culcarea	pe	lauri“,
supraaprecierea	proprie	şi	desconsiderarea	adversarului.

În	contextul	succesului	se	plasează	„vedeta“,	produs	al	aprecierii	publicului,	al
gustului	şi	chiar	al	capriciului	lui.	Prin	faptele	sale	şi	prin	maniera	de
comportament,	individul	corespunde	unor	preferinţe	―	nu	întotdeauna
majore	―	ale	publicului,	pentru	ca,	ajuns	„vedetă“,	să	facă	totul	în	direcţia
gustului	publicului,	pentru	a-şi	menţine	laurii.

După	cum	arată	psihologii	români	Ralea	şi	Hariton,	la	baza	succesului	stă	faptul
psihologic	al	entuziasmului,	laudei,	admiraţiei	de	care	este	capabil	omul.



Succesul	ca	manifestare	publică	de	recunoaştere	a	meritelor	se	prezintă	sub
forma	admiraţiei,	entuziasmului,	recunoştinţei,	recunoaşterii	valorii	şi	meritului,
mândriei	sociale.	Deşi	formele	manifestării	sunt	comune,	motivele	care
determină	succesul	sunt	diferite.	Publicul	admiră	merite	foarte	deosebite,	laudă
şi	recompensează	în	moduri	foarte	variate.	Admirând	în	mod	deosebit	eforturile
şi	sacrificiile	voluntare,	publicul	încurajează,	incită,	atrage	şi	provoacă	la	acţiuni
de	folos	social,	recompensând	numai	faptele	care	sunt	conforme	cu	modul	său	de
gândire	şi	apreciere.	Beneficiarii	succesului	se	caracterizează	prin	sentimentul
împlinirii,	prinsete	de	glorie,	spirit	de	jertfă,	ataşament	faţă	de	grup.	Oricare	ar	fi
forțele	psihologice	şi	ideale	ale	succesului,	în	spatele	lor	stau	forţele	materiale	pe
care	sociologia	le-a	evidenţiat.	Succesul	apare	în	analiza	ştiinţifică	aidoma	un
mecanism	de	promovare	socială.

În	psihologia	concursurilor	sportive	vom	întâlni	atât	formele	primare	de	succes
(succesul	cu	înţeles	de	reuşită,	succesul	cu	înţeles	de	izbândă),	cât	şi	forma	de
succes	cu	înţeles	de	recompensă,	de	recunoaştere	publică	a	unui	merit,	ca
rezultat	al	primelor	două	genuri	de	succes	(clasificarea	lui	M.	Ralea	şi	T.
Hariton).	De	ultima	accepţiune	a	succesului,	ca	răsunet	favorabil	al	unei	acţiuni
individuale	sau	colective,	este	legată	şi	forma	materială	a	recunoaşterii	publice	a
meritelor:	titlurile	şi	premiile.	Atracţia	pe	care	o	reprezintă	pentru	individ	sau
echipă	această	formă	de	recompensă	se	adaugă	celorlalte	elemente	dinamizatoare
ale	activităţii	sportive	competiţionale	discutate	mai	înainte.	Semnificaţia	socială
a	premiului	sau	titlului	se	îmbină	cu	motivele	subiective	individuale,	ambele
având	rădăcina	în	condiţionarea	materială	a	activităţii,	chiar	dacă	indivizii	îşi	dau
sau	nu	seama	de	acest	fapt.	Istoria	omenirii	consemnează	din	cele	mai	vechi
timpuri	modurile	concrete	de	recompensă	a	învingătorilor	sau	a	celor	care	au
făcut	isprăvi	deosebite,	societatea	sărbătorindu-i	în	triumf,	recompensându-i
material	sau	simbolic,	în	dorinţa	mai	mult	sau	mai	puţin	mărturisită	de	a-i	incita
şi	pe	alţii	la	performanţe	asemănătoare	celor	glorificaţi.

Întrucât	nu	ne-am	propus	să	epuizăm	aspectele	psihologice	ale	competiţiei,	care
mai	pot	fi	încă	mult	întregite,	mulţumindu-ne	numai	cu	o	semnalare	a	celor
reprezentative,	ne	propunem	să	prezentăm	în	continuare	şi	alte	puncte	de	vedere
din	care	poate	fi	privită	întrecerea	sportivă.

Reglementare	și	responsabilitate	în	competiții



Competiţia	sportivă	se	caracterizează	prin	faptul	că	este	o	manifestare,	o
activitate	socială	reglementată,	supravegheată	şi	dirijată	de	anumite	norme.
Formele	de	organizare	ale	competiţiilor	s-au	dezvoltat	în	decursul	anilor	din
nevoia	de	a	se	introduce	criterii	cât	mai	obiective	şi	precise	de	desfăşurare	şi
apreciere	a	lor.	O	analiză	mai	complexă	a	concursurilor	nu	se	poate	dispensa	de
aspectul	organizatoric-juridic	care	are	însemnate	ecouri	psihologice.

Împărţirea	competiţiilor	în	oficiale	(de	campionat	sau	cupă)	şi	amicale,	în
eliminatorii	sau	turnee,	cu	sau	fără	handicap,	de	recalificare	sau	consolare
subliniază	de	la	prima	vedere	complexitatea	activităţii	sportive	şi	nevoia	de
diferenţiere.	Paralel	cu	clasificarea	formelor	se	dezvoltă	o	întreagă	legislaţie
legată	de	competiţii,	care	reglementează	nu	numai	statutul	sportivului	(amintim,
spre	exemplu,	definiţia	amatorismului),	dar	şi	condiţiile	participării	şi	ale
desfăşurării	concrete	a	întrecerilor.	Prevederile	regulamentare	cu	privire	la
omologarea	recordurilor,	acordarea	titlurilor,	rezolvarea	contestaţiilor,	judecarea
abaterilor	de	la	regulament	sau	de	la	normele	de	luptă	cinstită	constituie	directive
şi	în	acelaşi	timp	îngrădiri	pentru	toţi	participanţii	activi	la	competiţii.

Alături	de	concurenţi	vedem	desfăşurându-şi	activitatea	comisii	numeroase	de
organizare,	jurii	de	concurs,	arbitri,	comisii	de	omologare,	de	judecată	ş.a.m.d.
Toate	acestea	influenţează	direct	sau	indirect	comportarea	sportivilor,
evidenţiind	caracterul	social	al	mişcării	sportive.

Psihologia	competiţiei	sportive	nu	se	poate	lipsi	de	un	însemnat	capitol	care	este
psihologia	arbitrajului,	a	arbitrului	şi	a	celor	supuşi	arbitrajului.	Alături	de
aspectele	mecanismului	psihologic	al	arbitrajului	(perceperea	acţiunilor	în
câmpul	tactic	şi	aprecierea	lor),	se	evidenţiază	aspectele	mai	complexe	ale
responsabilităţii	arbitrului	şi	ale	autorităţii	faţă	de	sportivi,	împreună	cu	reflexul
psihic	subiectiv	al	arbitrajului	în	conştiinţa	sportivilor.	Acceptarea	mai	mult	sau
mai	puţin	benevolă	a	hotărârilor	arbitrilor,	reacţiile	violente	la	frustrare	din
partea	sportivilor,	ca	şi	reacţiile	publicului	care	pot	duce	la	urmări	deosebit	de
grave	sunt	elemente	pe	care	un	studiu	complet	asupra	competiţiilor	sportive	nu
trebuie	să	le	neglijeze.

Sub	alt	raport,	participarea	la	competiţii	angajează	dubla	responsabilitate	a
sportivilor	şi	organizatorilor:	morală	şi	juridică.



Sportivul	care	participă	la	întrecere	are	răspunderi	proporţionale	cu	importanţa
competiţiei,	cu	gradul	de	pregătire	şi	nivelul	propriilor	pretenţii,	ba	chiar	cu
poziţia,	postul	şi	sarcina	în	echipă.	Desigur	că	sentimentul	răspunderii	nu	se
limitează	numai	la	performanţă,	ci	este	întărit	şi	susţinut	de	întreaga	comportare,
atât	faţă	de	parteneri,	cât	şi	faţă	de	adversari,	arbitri	şi	spectatori.	Situaţiile-limită
la	care	se	ajunge	în	timpul	competiţiei	subliniază	acest	aspect.	Sportivul	care
trebuie	să	execute	o	lovitură	liberă,	decisivă	pentru	rezultat,	în	ultimele	secunde
ale	întrecerii	sau	de	a	cărui	comportare	depinde	prestigiul	întregului	colectiv
simte	pe	umerii	săi	o	sarcină	deosebit	de	mare	şi	deseori	se	întâmplă	să	rateze
tocmai	din	această	cauză.	Nu	de	puţine	ori	sportivii	angajaţi	în	întreceri	de	mare
însemnătate	au	arătat	inutilitatea	şi	chiar	caracterul	stresant	al	sublinierii
răspunderii	lor	din	partea	antrenorilor,	conducătorilor	de	club	sau	ai
reprezentativelor	naţionale,	întrucât	însăşi	competiţia	şi	întreaga	ambianţă	nu	fac
altceva	decât	să	le	amintească,	şi	chiar	prea	insistent,	de	obligaţiile	pe	care	le	au.
Să	nu	uităm	că	sentimentul	responsabilităţii	este	complex,	vizând	atât	latura
personal-individuală,	cât	şi	poziţia	socială	a	sportivului	angajat	în	competiţie.

Dar	sportivul	nu	are	obligaţii	numai	în	legătură	cu	performanţa,	ci	şi	cu
comportarea	în	concurs.	Etica	întrecerii	sportive	impune	respectarea	regulilor	de
concurs,	a	adversarului,	a	arbitrilor,	a	spectatorilor.	Fairplay-ul	nu	este	numai	„o
figură	de	stil“;	este	o	orientare	profund	morală	şi	necesară	în	condiţiile	în	care
rivalitatea	sportivă	capătă	accente	tot	mai	acute.	Dacă	spiritul	de	combativitate
trebuie	să	fie	prezent	permanent,	ca	o	condiţie	a	mobilizării	şi	luptei	pentru
performanţă	şi	victorie,	agresivitatea,	brutalitatea	sunt	condamnabile.	Unele
tendinţe	agresive	apar	totuşi	în	situaţii	speciale,	din	fericire	rare	şi	care	nu
caracterizează	sportul	în	general.	Factorii	reglatori	ai	comportamentului	nu	pot	fi
numai	normele	şi	regulile	de	concurs,	ci	mai	ales	conştiinţa	morală	a	sportivului
a	cărui	educare	putem	spune	că	nu	este	niciodată	încheiată.	În	desfăşurarea
întrecerii	sportive	arbitrul	are	răspunderea	şi	pentru	manifestările	cu	caracter
agresiv	ale	sportivilor,	pe	care	le	poate	provoca	prin	comportarea	sa,	prin
maniera	de	arbitraj,	prin	injusteţea	deciziilor,	prin	atitudinea	mai	binevoitoare
faţă	de	una	dintre	părţi.	Atitudinea	celui	care	a	greşit	poate	fi	diferită,	după
nivelul	conştiinţei	sale,	şi	nu	de	puţine	ori	o	atitudine	brutală	provoacă	o
comportare	inconştientă,	dominată	de	sentimentul	vinovăţiei	şi	care	atrage	după
sine	performanţe	mai	slabe	(cazurile	relatate	de	W.R.	Johnson).

La	problema	fairplay-ului	trebuie	să	adăugăm	şi	dopingul,	combătut	şi	blamat,
dar	nu	în	întregime	înlăturat	din	activitatea	sportivă.	Sunt	numeroase	punctele	de
vedere	din	care	este	criticat	dopingul,	toate	conducând	la	hotărârea	forurilor



internaţionale	de	interzicere	a	lui	şi	de	efectuare	a	controlului,	la	care	cei	vizaţi
sunt	obligaţi	să	se	supună.	Avem	aici	o	ilustrare	deplină	a	modului	cum
acţionează	principiile	moralei	şi	dreptului	în	reglementarea	participării	la
competiţii.

În	sfârşit,	încheind	seria	aspectelor	organizatoric-juridice	ale	competiţiilor
sportive	din	punctul	de	vedere	al	psihologiei,	mai	subliniem	responsabilitatea
antrenorilor	(pentru	întreaga	influenţă	educativă	asupra	sportivilor)	şi	a
medicilor	(privind	sănătatea	lor),	a	organizatorilor	(pentru	condiţiile	de
desfăşurare	a	întrecerilor,	amenajarea	pârtiilor	la	schi,	bob,	călărie,	motocros
etc.).	Toţi	aceşti	factori,	atunci	când	acţionează	pe	baza	unor	orientări	corecte,	cu
respectarea	normelor	fireşti	ale	activităţii	specifice,	le	creează	sportivilor
sentimentul	încrederii	şi	al	confortului,	contribuind	direct	şi	masiv	la	progresul
performanţelor	sportive.

Verificarea	și	ierarhizarea	sportivilor	în	competiții

Concursul	este	prilejul	cel	mai	bun,	recunoscut	şi	confirmat	ca	atare	şi	de
organizaţiile	sportive,	pentru	verificarea	gradului	de	pregătire	la	care	au	ajuns
indivizii	sau	colectivele.	Faptul	că	este	încărcat	afectiv,	că	provoacă	stări	psihice
deosebite	face	ca	întrecerea	să	fie	prilej	de	verificare	nu	numai	a	calităţilor	fizice
şi	tehnice,	dar	şi	a	celor	intelectuale,	afective	şi	volitive,	a	calităţilor	psihice.

Ca	mijloc	de	verificare	a	gradului	pregătirii,	concursul	are	o	mare	importanţă
socială,	subliniată	de	aprecierea	şi	atenţia	de	care	se	bucură	din	partea	statelor	şi
asociaţiilor	internaţionale.	Reglementarea	omologării	unor	performanţe	şi	a
decernării	unor	titluri	numai	pe	baza	participării	la	o	competiţie	oficială,	de	un
anumit	nivel,	subliniază	suficient	afirmaţia	noastră.

Verificarea	este	în	acelaşi	timp	ierarhizare	şi	comparaţie.	Confruntarea	de	pe
terenul	de	sport	îndeamnă	la	stabilirea	de	raporturi	între	rezultate	şi	metode	de
pregătire;	comparaţia	se	face	direct	între	sportivi	şi	indirect	între	şcoli	şi	metode.

Dacă	pe	plan	social	comparaţia	slujeşte	la	progresul	metodicii	pregătirii,	pe	plan



individual	stimulează	autocunoaşterea.	Se	ştie	că	baza	autocunoaşterii	este
comparaţia	cu	alţii,	ceea	ce	în	sport	este	uşor	de	realizat	pe	toate	planurile
pregătirii	(tehnică,	tactică,	fizică,	psihică	etc.).	Creşterea	performanţelor	şi
atitudinea	activă	de	pregătire	este	condiţionată	evident	de	capacitatea	sportivului
de	autocunoaştere,	autoapreciere	şi	autoeducaţie.	Participarea	la	concurs	nu	are
deci	numai	semnificaţia	dorinţei	de	întrecere,	de	etalare	a	posibilităţilor	de
confirmare	a	gradului	pregătirii.	Ea	are	şi	semnificaţia	socială	a	ierarhizării
valorilor	şi	aprecierii	gradului	de	măiestrie	sportivă,	ca	şi	semnificaţia
individuală	a	formării	şi	educării	capacităţii	de	autoapreciere	şi	autoeducaţie.
Funcţia	educativ-formativă	a	competiţiei	merită	atenţie	mai	mare	din	partea
noastră.

Fără	îndoială	că	mai	sunt	numeroase	caracteristici	ale	competiţiei	care	n-au	putut
fi	discutate	încă.	Socotim	necesar	să	subliniem	că	întrecerea	este	elementul	de
bază	al	activităţii	sportive,	dar	nu	singurul,	că	dintr-un	anumit	punct	de
vedere	―	spectacular,	exterior	mai	ales	―	este	ceea	ce	impresionează	mai	mult
şi	atrage.	Trebuie	însă	avut	în	vedere	faptul	că	întrecerea	sportivă	este	un
moment	şi	o	parte	a	fenomenului	sportiv	în	general,	că	în	spatele	sau	la	baza	ei
stă	un	întreg	ansamblu	de	măsuri	de	pregătire,	de	la	antrenamentul	cel	mai
simplu	la	tehnicile	cele	mai	avansate	de	creştere	a	randamentului.

Competiţia	poate	fi	comparată	cu	partea	unui	aisberg	care	iese	deasupra	apei,
mult	mai	mică	decât	cea	care	este	sub	apă	şi	care	constituie	partea	lui	esenţială	şi
indispensabilă.	Aşa	ne	explicăm	de	ce	se	risipesc	enorme	energii	fizice	şi
psihice,	ca	şi	mijloace	materiale,	pentru	ca	în	câteva	secunde,	din	câteva	mişcări
să	se	stabilească	o	performanţă	oarecare	sau	să	se	tranşeze	o	rivalitate.	Pentru
câteva	secunde	de	efort	în	concurs	sportivul	consumă	sute	și	mii	de	ore	de
pregătire,	asistat	de	un	întreg	„stat-major“	de	antrenori,	medici,	suporteri.	Este
într-adevăr	impresionantă	forţa	dinamizatoare	a	întrecerii	sportive.

Dincolo	de	aspectele	psihologice	care	vizează	individul,	concursul	primeşte	şi
implicaţii	sociale	complexe,	fiind	un	rezultat	al	cerinţelor	societăţii	exprimate
faţă	de	activitatea	sportivă.	Există	o	istorie	a	concepţiilor	şi	formelor
organizatorice	ale	întrecerilor	sportive	care	nu	poate	fi	separată	de	istoria
popoarelor	sau	grupurilor	sociale	care	le-au	cultivat.	Putem	vorbi	despre	o
anumită	tradiţie	a	întrecerilor,	tot	aşa	cum	vorbim	despre	o	permanentă	prefacere
şi	înnoire	a	formelor	care	nu	mai	corespund	din	punct	de	vedere	social.	Situarea
cercetătorului	pe	poziţiile	psihologiei	individuale,	analitice	sau	ale	psihologiei
sociologice	duce	în	mod	firesc	la	accentuarea	unora	sau	altora	dintre	aspectele



competiţiei	sportive.	Ambele	puncte	de	vedere	sunt	interesante,	importante	şi
necesare,	căci	pot	oferi	concluzii	cu	implicaţii	practice-metodice	utile.

Motivația	participării	în	concurs

Motivația	de	performanță

În	capitolul	2	am	trecut	în	revistă	principalele	idei	privitoare	la	motivaţia
sportivilor.	Vom	lua	în	considerare	acum	motivaţia	specifică	sportivilor	care	se
dedică	performanţei	de	vârf.

Concursul	este	caracterizat	prin	participarea	globală	a	personalităţii	sportivului.
Resorturile	interne	care	direcţionează,	dinamizează	şi	susţin	participarea	în
concursuri	sunt,	fără	îndoială,	motivele	şi	interesele.	Literatura	psihologică	din
domeniul	sportului	dezbate	amplu	caracteristicile	constituirii	atitudinii	specifice
a	individului	care	se	dedică	activităţii	sportive.

Pe	primul	plan	se	situează	teoriile	motivaţiei,	care	analizează	mobilurile	interne
ale	conduitei,	fie	că	sunt	înnăscute,	fie	sunt	dobândite,	conştiente	sau
inconştiente,	trebuinţe	fiziologice	ori	idealuri	abstracte.

Teoriile	motivaţiei	recurg	la	explicaţia	conduitei	pe	baza	factorilor	psihologici,
ce	pot	fi	legaţi	la	rândul	lor	într-un	anumit	fel	de	elemente	primare,	cum	sunt
trebuinţele,	tendinţele,	impulsurile,	dar	care	în	mod	necesar	sunt	ancorate	în
condiţiile	sociale	ale	existenţei	umane.

Trebuinţele	şi	motivele	generează	atitudini	diferite	ca	direcţie,	intensitate,
complexitate	etc.	faţă	de	sine,	de	alţii,	de	lucruri,	idei,	fapte	etc.	Făcând	o
combinaţie	între	trebuinţe	(după	Murray)	şi	motive	(după	Newcomb	Dood),
prezentăm	rezultatul	acesteia:





Caseta	7.	Teoriile	motivației	au	aplicații	și	în	sportul	de	performanță

1.	Teoria	behavioristă:	individul	este	motivat	să	acţioneze	pentru	a	primi
întăriri/satisfacţii	și	pentru	a	evita	sancţiunea.	Accentul	este	pus	pe	întărire
(motivaţia	extrinsecă).

2.	Teoria	umanistă:	individul	este	liber	să	aleagă	direcţia	pentru	dezvoltarea
personală,	pentru	autoactualizare	(Maslow).	Accentul	este	pus	pe	motivaţia
intrinsecă.

3.	Teoria	cognitivă:	individul	nu	acţionează	la	condiţiile	externe	sau	la
condiţiile	interne,	ci	mai	ales	la	interpretarea	pe	care	o	dă	acestora.
Sportivii	au	nevoie	să	înțeleagă	ambianța	și	să	se	arate	competenți.
Motivația	extrinsecă	este	la	baza	activității.

4.	Teoria	învățării	sociale	reunește	orientările	behavioriste	și	cognitiviste,
spunând	că	individul	acționează	atât	pentru	obținerea	de	beneficii,	cât	și	pe
baza	propriilor	convingeri.	Motivația	are	la	bază	două	forțe:	expectația
atingerii	scopului	și	valoarea	acestuia	pentru	individ.	Individul	proiectează
posibilele	rezultate	în	raport	de	imaginea	pe	care	o	are	despre	propria
capacitate	(„autoeficiență“).	Expectația	de	succes	și	eșec	se	îmbină	cu
aprecierea	valorii	obiectivului	propus.

O	sinteză	a	acestor	puncte	de	vedere	este	cuprinsă	în	modul	cum	psihologii
și	oamenii	de	sport	privesc	nu	motivația	în	general,	ci	motivația	de	realizare.

Această	schemă	evidenţiază	şi	complexitatea	integrată	a	motivelor	în
comportament	şi	rolul	nu	numai	dinamogen,	dar	şi	de	orientare	a	activităţii.

Se	poate	spune,	pe	drept	cuvânt,	că	motivaţia,	ca	o	caracteristică	esenţială	a
competiţiei,	ca	factor	dinamizator	şi	direcţionar	al	activităţii,	îmbină	elemente
variate,	care	merg	până	în	cele	mai	intime	colţuri	ale	fiinţei	umane.	Atitudinea
specifică	a	omului	în	faţa	întrecerii	sportive	merită	atenţie	sporită	din	partea
psihologilor,	sociologilor	şi	pedagogilor,	pentru	o	mai	bună,	unitară	şi



satisfăcătoare	explicaţie,	căci	în	afara	factorilor	stimulatori	de	ordin	primar,	rolul
factorilor	sociali	(orientare	spre	scop,	tradiţie	ş.a.m.d.)	este	hotărâtor.

Este	îndeobşte	cunoscut	faptul	că	cei	mai	buni	„performeri“	în	artă,	ştiinţă	sau
sport	au	ceva	care-i	deosebeşte	de	semenii	lor.	Acest	„ceva“	este	nevoia	de
realizare	sau	nevoia	de	performanţă	(need	of	achievement	―	engl.;	besoin
d’accomplissement	―	fr.).

Teoria	motivaţiei	de	realizare

În	lista	motivelor	specifice	sportului	am	întâlnit	multe	motive	în	care	trebuinţa
de	realizare,	de	a	se	face	cunoscut,	de	a	fi	în	frunte	etc.	se	manifestă	frecvent	şi
intens.	Expresia	a	fost	propusă	în	psihologia	personalităţii	de	H.A.	Murray,	în
1938,	şi	exprimă	o	trebuinţă	secundară,	psihogenă,	care-l	face	pe	individ	să
execute	ceva	dificil,	să	domine,	să	manipuleze	lucruri,	persoane	şi	idei,	să
depăşească	obstacole,	să	atingă	un	nivel	ridicat	şi	să	exceleze.

J.W.	Atkinson	(1964)	descrie	nevoia	de	realizare	sau	motivaţia	de	reuşită/succes
în	cadrul	conceptului	general	de	motivaţie.	Intensitatea	motivaţiei	este	rezultatul
intensităţii	trebuinţei,	a	aşteptării	şi	a	„incitărilor“.	Dacă	rezultatul	este	pozitiv,
vorbim	despre	motivaţie	de	reuşită;	dacă	este	negativ,	atunci	este	motivaţie	de
evitare	a	eşecului.	Fiecare	individ	evită	eşecul	şi	caută	succesul.

Atkinson	analizează	câteva	tendinţe	specifice	persoanelor	„orientate	către
reușită“	(high-achiever)	care,	de	regulă,	sunt	atrase	de	domenii	în	care	se	poate
obţine	succesul	―	cum	este	sportul,	de	exemplu.	Un	astfel	de	subiect	nu	este
tentat	să	desfăşoare	activităţi	hazardate,	în	care	rezultatul	depinde	de	şansă.	El
este	realist	şi	nu-l	interesează	sarcinile	simple	sau	prea	grele	şi	nu-şi	pierde
timpul	urmărind	imposibilul.	Individul	care	caută	„să	evite	eșecul“	(low-
achiever)	va	ocoli	activităţile	orientate	spre	succes,	cel	puţin	dacă	nu	este	obligat
la	ele	de	alte	motive,	ca	de	exemplu	motivul	de	aprobare	socială.

McClelland	susţine	că	femeile	sunt	mai	puţin	motivate	pentru	succes.	M.	Horner
(1969)	a	numit	această	tendinţă	„teamă	de	succes“:	femeile	au	tendinţa	de	a	evita



succesul,	întrucât	societatea	nu	vede	cu	ochi	buni	succesul	feminin.	(Pentru
„teama	de	succes“	din	sport,	pe	care	o	consideră	o	stare	psihopatologică,	F.
Antonelli	(1963)	foloseşte	termenul	„nikefobie“	―	Nike	=	zeiţa	victoriei	la
vechii	greci).

Anita	Woolfolk	Hoy	(1990,	p.	316)	dă	ca	exemplu	situaţia	a	două	gimnaste	al
căror	antrenor	a	dorit	să	le	modifice	tehnica	executării	unui	exerciţiu,	pentru	a	fi
mai	bine	notate.	Una	dintre	sportive,	Jenifer,	a	insistat	să-şi	perfecţioneze	vechea
deprindere	în	loc	să	înveţe	exerciţiul	nou.	Ea	era	paralizată	de	teama	de	a	greşi	în
faţa	spectatorilor.	Pentru	Jenifer	teama	de	eşec	a	fost	mai	mare	decât	nevoia	de
realizare.	A	doua	sportivă,	Kelly,	s-a	manifestat	dornică	de	a	încerca	noua
execuţie.	Egală	cu	colega	ei	în	abilitate,	nu	se	teme	că	va	greşi	în	faţa
spectatorilor	şi	e	dornică	să-şi	perfecţioneze	noul	exerciţiu.	Ea	nu	este	dispusă	să
renunţe	la	încercare	şi	priveşte	înainte	spre	noi	provocări.	Nevoia	de	realizare
întrece	teama	de	insucces.

După	R.S.	Weinberg	şi	D.	Gould,	motivaţia	de	realizare	se	bazează	pe	trei	teorii:

A)	Teoria	nevoii	de	realizare

B)	Teoria	atribuirii

C)	Teoria	realizării	scopului	(sarcinii).

A)	Teoria	nevoii	de	realizare	este	influenţată	de	cinci	factori:

1.	Factorii	de	personalitate:	fiecare	individ	este	impulsionat	de	dorinţa	de
realizare	a	succesului	şi	de	evitare	a	eşecului,	însă	în	proporții	diferite,	care	ne
trimit	la	clasificarea	lui	Atkinson.

2.	Factorii	situaţionali,	care	se	exprimă	în	probabilitatea	de	succes	în	situaţie	sau
sarcină	şi	stimularea	produsă	de	valoarea	succesului.

3.	Tendinţele	care	rezultă	din	combinarea	factorilor	de	personalitate	şi	situaţie,	şi
anume	expectaţia	de	succes	şi	evitarea	eşecului.



4.	Reacţiile	emoţionale:	toţi	sportivii	doresc	să	trăiască	sentimentul	de	mândrie	şi
să	reducă	sentimentul	ruşinii;	cei	ce	urmăresc	obținerea	succesului	pun	accentul
pe	mândrie,	iar	cei	ce	urmăresc	evitarea	eșecului,	pe	ruşine	şi	urmările	ei.

5.	Comportamentul	de	realizare,	ca	un	rezultat	al	interacţiunii	celor	patru	factori
enumeraţi.	Indivizii	axați	pe	obținerea	succesului	caută	sarcini	„provocatoare“,
acceptă	riscuri	şi	preferă	situaţiile	de	confruntare,	în	timp	ce	indivizii	care	fug	de
eșec	evită	riscurile	şi	situaţiile	de	confruntare,	preferând	fie	sarcinile	atât	de
dificile	încât	să	fie	siguri	că	pierd,	fie	sarcini	foarte	uşoare	care	să	le	asigure
succesul.



Tabelul	5.3.	Teoria	motivației	de	realizare	(Weinberg	&	Gould,	1995)

Personalitatea Situaţiile

A.	Motivație	pentru	realizarea	succesului	B.	Motivație	pentru	evitarea	eșecului Probabilitate	a	succesului	Orientare	spre	evitarea	succesului



B)	Teoria	atribuirii

Strâns	legată	de	teoria	motivaţiei	este	teoria	atribuirii	(Heider,	1958;	Weiner,
1985,	1986).

Atribuirea	este	procesul	cognitiv	prin	care	indivizii	percep	şi	explică	propriile
comportamente	(autoatribuire)	sau	ale	altora	(heteroatribuire),	în	viaţa	de	toate
zilele.

Ideea	de	bază	constă	în	a	considera	că	evenimentele	sau	comportamentele	fie
sunt	datorate	persoanelor	în	acţiune	(cauzalitate	internă	sau	de	factori
dispoziţionali),	fie	sunt	datorate	ambianţei	(cauzalitate	externă	sau	de	factori
situaţionali)	(Jean-Claude	Lepecq,	Grand	dictionnaire	Larousse,	1993).

Dintre	sutele	de	categorii	de	atribuiri	cauzale,	Weiner	(1986)	descrie	trei,
considerate	ca	fiind	cele	mai	semnificative:

a)	Stabilitatea,	cu	contrariul	ei,	instabilitatea.

b)	Cauzalitatea,	internă	sau	externă	(locus	of	causality).

c)	Controlul,	adică	ce	poate	sau	nu	poate	stăpâni	subiectul	(locus	of	control).





Figura	5.2.	Categoriile	de	atribuiri

Câteva	exemplificări:	performanţa	sau	succesul	pot	fi	explicate	astfel:

•	prin	factorul	intern:	talentul	sau	abilităţile	sportivului;

•	prin	factorul	extern:	norocul,	priceperea	antrenorului;

•	prin	cauze	interne:	efortul	deosebit	sau	urme	ale	unei	accidentări	mai	vechi;

•	prin	cauze	externe:	adversari	convenabili	sau	distanţă	prea	mare	între	hotel	şi
locul	competiţiei;

•	prin	factori	care	pot	fi	controlaţi:	planul	tactic	aplicat	sau	lipsa	de	angajare	în
efort;

•	prin	factori	care	nu	pot	fi	controlaţi:	pregătirea	adversarilor,	lipsa	de	fonduri
pentru	pregătire.

Weiberg	şi	Gould,	de	la	care	am	adaptat	exemplele	de	mai	sus,	consideră	că
fiecare	dintre	tipurile	de	atribuire	amintite	are	efecte	de	ordin	psihologic	diferite.
Astfel,	factorii	de	stabilitate/instabilitate	măresc/diminuează	expectaţia	de
succes;	factorii	de	cauzalitate	internă/externă	sporesc/reduc	sentimentul	de
mândrie	sau	ruşine;	factorii	de	control/lipsă	de	control	măresc/reduc	nivelul
motivaţiei.



Tabelul	5.4.	Cum	înțelegem	teoriile	motivației	de	realizare	(Weinberg	&
Gould)

Orientarea	motivaţiei orientare	către	obținerea	succesului	*Motivaţie	ridicată	pentru	obţinerea	succesului	*Motivaţie	redusă	pentru	evitarea	eşecului	*Orientare	spre	bucuria	succesului

Atribuirea *Succesul	are	la	bază	factorii	stabili	şi	factorii	interni	controlaţi	*Eşecul	este	datorat	factorilor	instabili	şi	factorilor	externi	care	nu	pot	fi	controlaţi

Scopurile	propuse *De	regulă,	scopuri	de	realizare	a	sarcinii

Alegerea	sarcinilor *Doresc	întrecerea	şi	adversari/sarcini	tari

Performanţa *Evoluează	bine	în	condiţii	de	confruntare



Exercițiu	de	analiză

A.	Treceți	în	revistă	diferitele	situaţii	de	succes	sau	eşec	pe	care	le-aţi	avut
într-un	sezon	competițional	şi	încercaţi	să	vă	reamintiţi	cum	aţi	„explicat“
rezultatele	respective,	abordând	pentru	acest	exerciţiu	criteriile	de	mai	sus.

B.	Încercați	să	desprindeți	din	mulţimea	factorilor	care	determină	într-un
fel	sau	altul	direcția	și	intensitatea	motivației	pentru	performanţă,	a	voastră
sau	a	sportivilor	voștri,	acei	factori	care	pot	dezvolta	și	ameliora	atitudinile
specifice	comportamentului	eficient.

C)	Teoria	realizării	scopului

Folosim	această	expresie	pentru	ceea	ce	Duda	(1993),	Nicholls	(1984),	Roberts
(1993)	numesc	teoria	realizării	scopului.	La	baza	acestei	teorii	stă	înţelegerea
sensului	pe	care	îl	are	succesul	sau	eşecul	pentru	individ.	Cea	mai	bună	cale
pentru	aflarea	răspunsului	la	această	întrebare	este	să	analizăm	cum	realizează
sportivul	scopul	propus	şi	cum	acesta	este	influenţat	de	perceperea	propriei
capacităţi	sau	competenţe.

Pentru	autorii	menţionaţi,	trei	sunt	factorii	care	interacţionează	în	direcţia
performanţei:

1.	Scopul	propus	să	fie	realizat.	Aici	există	două	variante,	din	care	sportivul
alege:	a)	orientarea	spre	rezultat	―	succes	sau	eşec,	o	anumită	performanţă	în
raport	cu	adversarii	–	şi	b)	orientarea	spre	sarcină	―	să	facă	ceea	ce	poate,	în
modul	cel	mai	bun.

2.	Perceperea	capacităţii,	adică	modul	de	a-şi	evalua	nivelul	pregătirii,	ridicat	sau
scăzut.	Din	reunirea	celor	doi	factori,	în	variantele	posibile	şi	proprii	unui
sportiv,	rezultă:

3.	Comportamentul	de	realizare,	adică	rezultatul	întrecerii,	nivelul	efortului
depus,	insistenţa,	alegerea	soluţiilor.	Dacă	sportivul	este	orientat	spre	sarcină	şi



are	încredere	în	capacitatea	lui,	atunci	comportamentul	lui	va	fi	satisfăcător.

Vom	vedea,	în	capitolul	privitor	la	reglarea	stărilor	psihice	şi	a
comportamentului	performanţial,	că	orientarea	spre	sarcină,	spre	deosebire	de
orientarea	spre	rezultat	şi	adversar,	îi	asigură	sportivului	un	mai	bun	echilibru
afectiv	şi	un	mai	eficient	control	asupra	lui	însuși.

Motivație	și	activare

Aşa	cum	am	mai	arătat,	motivaţia	este	în	acelaşi	timp	orientare	selectivă	a
comportamentului	şi	factor	energizator	al	acestuia.	Se	cunoaşte,	de	asemenea,	că
nivelul	optim	al	activării	asigură	şi	cel	mai	bun	nivel	al	performanţei.	Acest	nivel
optim	nu	este	constant,	ci	diferă	după	tipul	de	sarcină	şi	caracteristicile
sportivului,	după	sistemul	atitudinilor	ş.a.m.d.	Vom	prezenta	mai	jos,	pe	scurt,
câteva	dintre	ideile	de	bază	ale	teoriei	activării.

Activarea	(arousal,	engl.)	este	o	stare	dublă,	fiziologică	şi	psihică,	în	care
individul	este	vigilent,	atent	şi	deplin	treaz.	Când	suntem	activaţi	se	produc
schimbări	în	undele	cerebrale,	în	ritmul	cardiac,	presiunea	sângelui	şi	frecvenţa
respiraţiei,	precum	şi	în	stările	psihice,	trăind	senzaţii	de	vigoare,	energie	şi
dorinţă	de	acţiune.	Starea	de	activare	se	întinde	pe	o	plajă	de	la	trezirea	de	după
somn	până	la	maximum	de	excitaţie	care	se	produce	în	stări	deosebite,	de	limită.

Există	o	activare	nespecifică,	rezultat	al	creşterii	rapide	a	excitabilităţii
cortexului	cerebral	datorată	impulsurilor	care	vin	din	formaţiunile	activatoare	ale
sistemului	reticulat	ascendent	(Moruzzi	şi	Magoun),	antrenând	o	mărire	a
nivelului	vigilenţei.	În	literatura	de	limbă	engleză	se	foloseşte	termenul	de
„arousal“	pentru	a	defini	o	stare	de	trezire	psihologică	şi	neurofiziologică,	atât
sub	aspect	comportamental,	cât	şi	electrofiziologic	(EEG).

Vom	discuta	în	alt	capitol	modalităţile	de	reglare	a	nivelului	de	activare	psihică,
în	sensul	creşterii	sau	diminuării	ei,	pentru	realizarea	„optimului	motivaţional“.

În	lucrările	de	specialitate,	activarea,	anxietatea	şi	stresul	―	atât	în	viaţa



obişnuită,	cât	şi	în	sport	―	sunt	tratate	împreună,	ba	uneori	termenii	sunt	folosiţi
alternativ,	deşi	din	punct	de	vedere	conceptual	sunt	diferiţi	(Gould	&	Crane,
1992).	Noi	ne	vom	ocupa	în	acest	paragraf	de	activarea	psihică	a	sportivului
competitor,	urmând	ca	la	aspectele	particulare	ale	supraactivării,	anxietăţii,
stresului	şi	stărilor	de	limită	să	ne	referim	mai	departe,	tot	în	cadrul	acestui
capitol.

Relaţia	dintre	performanţă	(intelectuală	sau	fizică)	şi	motivaţie	a	fost	remarcată
mai	demult	în	literatura	psihologică.	Au	fost	formulate	două	teorii,	fiecare	cu
partea	ei	de	justificare	şi	adevăr,	experimentate	în	sportul	de	performanţă.

A.	Teoria	impulsului	(Hull,	1943;	Spence,	1966)	susţine	că	performanţa	este
rezultatul	impulsului	(drive	―	engl.)	şi	tăriei	deprinderii.	Impulsul	este	sinonim
cu	activarea,	iar	tăria	deprinderii	constă	în	dominanţa	răspunsului	corect	sau
greşit	(dacă	deprinderea	este	bine	stăpânită	sau	este	nouă).	Relaţia	dintre	activare
şi	performanţă	este	liniară:	pe	măsură	ce	activarea	creşte,	creşte	şi	performanţa.
Creşterea	activării	nu	favorizează	însă	performanţa	când	deprinderea	nu	este
bine	stăpânită.	Cercetările	experimentale	nu	au	confirmat	pe	deplin	justeţea
acestei	teorii,	mai	ales	în	acţiunile	complexe	din	foarte	multe	sporturi.

B.	Teoria	U	inversat.	Yerkes	şi	Dodson	(1908)	susţin	că	performanţa	creşte
simultan	cu	activarea	până	la	un	punct,	după	care	mărirea	activării	este	însoţită
de	diminuarea	performanţei.	Hebb	(1957)	a	formulat	ideea	că	există	un	nivel
optim	de	activare	care-i	asigură	unui	individ	maximum	de	performanţă.

Cercetările	ulterioare	au	studiat	raporturile	posibile	dintre	nivelul	de	activare,
complexitatea	sarcinii	şi	gradul	de	stăpânire	a	deprinderilor	respective.

Zona	activării	optime.	Yuri	Hanin	(1980)	a	studiat	relaţia	dintre	performanţă	şi
anxietate	şi	a	constatat	că,	în	condiţiile	unei	mari	variabilităţi	a	stării
sportivilor,	este	mai	bine	să	se	vorbească	despre	zona	optimului	funcţional
(ZOF).	Evaluarea	anxietăţii	sportivului	într-un	moment	oarecare	al	activităţii
(precompetiţional,	de	exemplu)	poate	furniza	indicii	dacă	nivelul	său	de	activare
se	plasează	în	interiorul	ZOF.

Zona	energiei	optime.	R.	Martens	(1987)	discută	dependenţa	performanţei	de
realizarea	unei	zone	optime	a	energiei	psihice	a	sportivului	(ZOE),	pornind	tot
de	la	ipoteza	„U	inversat“.	El	dă	şi	variante	ale	lărgimii	zonei	în	funcţie	de
complexitatea	sarcinii	şi	de	tipul	de	deprinderi	motrice	―	grosiere	sau	fine.



Pentru	Martens,	energia	psihică	are	aspect	pozitiv	şi	negativ,	reglarea	ei	fiind
unul	dintre	obiectivele	pregătirii	psihice.

Când	discutăm	motivaţia	care-l	animă	pe	sportiv	în	competiţie,	trebuie	în	mod
obligatoriu	să	avem	în	vedere	că	activarea	se	produce	sub	influenţa	a	cel	puţin
trei	factori	importanţi:	1.	activarea	reflexă,	produsă	datorită	„situaţiei	de
provocare“	din	competiţie	(ambianţa	deosebită	a	locului	de	concurs,	fastul
acestuia,	relativa	sau	totala	noutate	a	ambianţei	etc.);	2.	anticipările	proprii
sportivului,	dorinţa	de	realizare,	aşteptările,	teama	de	succes	sau	eşec	―	„emoţii
gândite“;	3.	stimulările	verbale	sau	simbolice	din	partea	antrenorilor,	colegilor,
prietenilor,	familiei	ş.a.m.d.	(Epuran,	1968).

Fiecare	dintre	aceşti	factori	activatori	sau	toţi	împreună	vor	declanşa	simptomele
specifice	activării,	prin	mecanismele	pe	care	neurofiziologia	le	descrie	sub
eticheta	de	răspuns	„luptă	sau	fugă“	(fight-or-flight	response).	Acest	răspuns	este
declanşat	de	stimulii	amintiţi	mai	înainte,	care	stimulează	hipotalamusul	în
situaţia	considerată	de	subiect	ca	ameninţătoare.	Hipotalamusul	controlează
sistemul	nervos	simpatic;	glanda	pituitară	descarcă	ACTH	(hormonul
adenocorticotrop)	care	acţionează	asupra	cortexului	glandei	suprarenale;	secreţia
de	adrenalină	va	mări	frecvenţa	cardiacă,	presiunea	sangvină,	afluxul	sângelui	în
muşchi	şi	al	glucozei	ca	sursă	de	energie.	Răspunsul	acesta	este	bine	organizat	şi
automat,	pregătind	organismul	pentru	acţiune	şi	supravieţuire,	dar	când	situaţia
de	solicitare	durează	prea	mult	survine	suprasolicitarea	şi	îmbolnăvirea.	În	sport
vom	întâlni	deci	stări	de	supraantrenament	şi	de	stres	specific	(vezi	paragraful
următor)	(Plotnik,	1993,	pp.	484–485).	Caracteristica	stenică	sau	astenică	pe	care
o	poate	avea	activarea	emoţională	va	fi	discutată	mai	târziu.



Caseta	8.	Câteva	tipuri	de	motivații	pentru	performanța	înaltă

INTERNĂ:	satisfacție,	plăcere,	respect	de	sine,	încredere	în	sine,	provocare,
curiozitate,	dovedirea	măiestriei,	decizie	liberă

EXTERNĂ:	premii,	prime,	poziție	socială,	laudă,	imagine	de	sine,	presiune
socială,	informații,	încurajare,	critică,	sancțiune

OPERAȚIONALĂ:	condusă	prin	scopuri

PSIHOLOGICĂ:	*activitate	(motivaţie	conativă);	*competenţă;	*agresiune;
*conflict;	*nevoie	de	performanţă

PSIHOLOGICĂ:	*angajamentul;	*libertatea	de	a	alege	(Thomas	&	Hazif,
în	Medecine	du	sport,	66,	1,	1992)

SOCIALĂ:	*cooperare	–	a	conlucra	cu	alţii;	*competiție	–	a-i	întrece	pe	alții
–	(între	ele	este	slabă	corelație,	cf.	Wrisberg,	1984);	*a	lupta	pentru	o	cauză,
pentru	un	ideal;	*a	face	parte	dintr-un	grup	competitiv

BIOLOGICĂ:	*agresiune;	*nevoie	de	realizare

Literatura	asupra	motivaţiei	angajării	oamenilor	în	activităţi	cu	caracter	sportiv



sau	a	participării	sportivilor	consacraţi	la	competiţii	de	răspundere	este	deosebit
de	bogată.	Ne	vom	limita	la	a	prezenta	câteva	dintre	concluziile	la	care	a	ajuns
Edgar	Thill	în	monografia	sa	din	1989:

Principalele	teme	ale	motivaţiei	sportive	sunt:

a)	controlul	comportamentului	de	către	sportiv:	indivizii	joacă	un	rol	cauzal
asupra	evenimentelor	vieţii,	în	direcţia	în	care	ei	doresc;

b)	factorii	cognitivi	realizează	selecţia	şi	decizia	acţiunilor	în	vederea	atingerii
scopurilor	(„teoria	controlului“);

c)	nu	există	o	teorie	universală	asupra	motivaţiei;	unele	aspecte	pot	fi	înţelese
mai	bine	în	lumina	unei	anumite	perspective	decât	în	alta:	teoria	expectaţiei	pune
accentul	pe	alegere;	teoria	atribuirii	pe	efort	şi	consecinţele	emoţionale;	teoria
evaluării	cognitive	pe	interes,	durata	participării	sau	performanţele	realizate.	În
acord	cu	şcoala	franceză	de	psihologia	sportului,	E.	Thill	susţine	ideea	căutării
resurselor	educaţionale	ale	cercetărilor	efectuate	în	acest	domeniu.

Motivaţia	de	succes	şi	eşec

Variabilele	motivaţionale	în	situaţii	de	succes	şi	insucces	conduc	la
comportamente	dependente	şi	chiar	independente	de	stările	motivaţionale.	H.
Heckhausen	(1963)	oferă	modele	comportamentale:	motivaţie	de	succes	(MS)	şi
motivaţie	de	insucces	(MI):

Sportivii:

1.	MS	―	îşi	propun	scopuri	realiste;

MI	―	îşi	propun,	de	regulă,	scopuri	mai	înalte,	motivaţi	de	dorinţa	realizării	unei
reabilitări	în	urma	insucceselor	trecute	sau,	după	un	lanţ	de	insuccese,	se	opresc
asupra	unor	obiective	mai	modeste,	ceea	ce	le	garantează	într-o	măsură	mai	mare
succesul.



2.	MS	―	îşi	amintesc	mai	uşor	sarcinile	încă	nerealizate;

MI	―	se	fixează	la	sarcinile	realizate,	în	sensul	că	trăiesc	mai	ales	cu	şi	din
succesele	obţinute.

3.	MS	―	realizează	mai	uşor	o	imagine	de	ansamblu	asupra	sarcinilor	sportive
complexe	şi	le	identifică	mai	uşor	pe	cele	nerezolvate	la	termenul	stabilit;

MI	―	nesiguranţa	îi	determină	să	aprecieze	că	noile	obiective	performanţiale
care	îi	ameninţă	le	reduc	unele	perspective	de	afirmare	personală.

4.	MS	―	trăiesc	timpul	ca	pe	o	perioadă	care	poate	fi	planificată,	divizată,
obiectivele	putând	fi,	la	rândul	lor,	puse	în	ordine,	ierarhizate,	deciziile	fiind
luate	în	mod	liber;

MI	―	trăiesc	timpul	ca	pe	o	presiune,	ca	pe	un	aspect	ce	curge	fără	ca	ei	să-l
poată	stăpâni;	viitorul	le	apare	ca	o	ameninţare.

5.	MS	―	jocurile	competitive	slabe	nu	îi	atrag,	nu	prezintă	pentru	ei	interes	sau
le	tratează	ca	pe	ceva	uşor;	rezolvarea	unor	probleme	uşoare	este	lentă,	amânată;
ei	părăsesc	adesea	jocul	prea	uşor;

MI	―	optează	pentru	susţinerea	unor	jocuri	mai	puţin	tari,	pentru	că	insuccesul
este	puţin	probabil;	ei	lucrează	mai	atent	decât	cei	motivaţi	de	succes,	dar	acest
lucru	nu	poate	fi	privit	totdeauna	ca	un	fapt	pozitiv,	pentru	că	duce	la	dorința	de
stabilizare	a	succesului	cu	orice	preţ.

Aspectele	operaționale	ale	concursului

Psihologia	tacticii

Caracteristicile	activităţii	în	legătură	cu	pregătirea	pentru	obţinerea	de



performanţe	înalte	în	cadrul	întrecerilor	determină	locul	şi	importanţa	tacticii.
Tactica	este	activitatea	prin	care	sportivul	desfăşoară	toate	posibilităţile	sale
tehnice,	fizice,	psihice	pentru	a	dobândi	rezultatele	cele	mai	bune	în	condiţiile	şi
în	faţa	unor	adversari	diferiţi.

Leon	Teodorescu	defineşte	tactica	drept	„totalitatea	acţiunilor	şi	mijloacelor	din
domeniul	pregătirii	tehnice,	fizice,	psihice	şi	tactice,	precum	şi	a	altor	măsuri
specifice,	selecţionate,	organizate	şi	coordonate	spre	a	fi	folosite	raţional	şi
oportun	în	concurs	pentru	obţinerea	victoriei“	(1965,	p.	11).

Fr.	Mahlo	consideră	acţiunile	tactice	drept	„soluţii	practice,	rapide,	gândite,
urmărind	cea	mai	bună	reuşită	posibilă	a	activităţii	globale,	colectivă	în	cea	mai
mare	parte,	aplicate	la	situaţii	problematice	ivite	în	joc	din	acţiunile	şi	reacţiile
adversarilor	şi	partenerilor“.

În	unele	situaţii	sportivii	îşi	propun	să	obţină	victoria,	dar	în	altele	ei	se
orientează	spre	un	rezultat	care	satisface	pretenţiile	în	funcţie	de	nivelul
pregătirii	proprii	şi	de	posibilităţile	adversarului.

În	toate	aceste	împrejurări,	conţinutul	psihologic	al	tacticii	constă	din
organizarea	comportamentului	în	funcţie	de	situaţiile	concrete	şi	de	pregătirea
proprie,	a	partenerilor	(acolo	unde	este	cazul)	şi	a	adversarilor.

În	modificarea	comportamentului	în	raport	de	condiţii,	activitatea	psihică	deţine
rolul	conducător.	Activitatea	tactică	poate	avea	caracter	de	deprindere,	dar
aspectul	său	major	este	acela	de	pricepere,	de	aplicare	în	practică	a	cunoştinţelor
şi	deprinderilor	tehnice.	Tactica	este	un	proces	complex	cognitiv-afectiv-volitiv.
În	rezolvarea	problemelor	tactice	participă	cu	rol	precumpănitor	gândirea,	care
prin	specificul	activităţii	se	bazează	deosebit	de	mult	pe	percepţiile	ce	apar	chiar
în	timpul	concursului.	Pe	de	altă	parte,	întrecerile	provoacă	stări	afective
puternice,	cu	un	grad	înalt	de	intensitate,	care	influenţează	întregul
comportament	al	sportivilor,	în	timp	ce	voinţa	se	manifestă	ca	elementul	care
trebuie	să	biruie	obstacolele	de	orice	natură	care	se	ivesc	în	calea	acestora,	să
organizeze	reacţiile	cele	mai	adecvate	situaţiei.

Pregătirea	psihică	tactică	se	manifestă	prin	priceperea	pe	care	o	dovedeşte
sportivul	de	a-şi	prevedea	şi	pregăti	din	timp	acţiunile,	prin	capacitatea	de	a
modifica	planul	acestor	acţiuni,	folosind	şi	alte	mijloace	în	raport	cu	condiţiile
concrete	din	timpul	întrecerilor,	precum	şi	prin	abilitatea	de	a	sesiza	din	timp	şi	a



dejuca	intenţiile	adversarului.

Rolul	cunoştinţelor	şi	al	experienţei	anterioare

Experienţa	sportivului	creşte	de	la	concurs	la	concurs,	pe	măsură	ce	întâlnește
adversari	deosebiţi	în	privinţa	pregătirii	tehnice,	tactice,	fizice	sau	a
particularităţilor	individuale.	Cu	toate	acestea,	experienţa	nu	poate	fi	valorificată
decât	în	măsura	în	care	este	asociată	cu	pregătirea	teoretică.	Fără	cunoştinţe
teoretice	experienţa	nu	are	nicio	valoare,	nu	duce	decât	la	bâjbâială.	Tactica	nu
poate	exista	fără	teorie,	iar	teoria	trebuie	să	fie	însuşită	în	mod	sistematic.

Cunoştinţele	care	îl	ajută	pe	sportiv	atât	în	perfecţionarea	pregătirii	fizice	şi
tehnice,	cât	şi	în	pregătirea	tactică	constituie	un	sistem	închegat	de	idei	şi	noţiuni
în	legătură	cu	ramura	de	sport	şi	cu	condiţiile	particulare	ale	practicării	ei.

Experienţa	din	concurs	trebuie	folosită	în	vederea	întregirii	bagajului
cunoştinţelor	tactice	ale	sportivului.	În	primul	rând,	sportivul	trebuie	să	participe
la	concursuri	în	scopul	dobândirii	experienţei,	a	deprinderilor	de	concurs,	pentru
a	folosi	unele	acţiuni	şi	procedee	tactice	în	mod	experimental	şi	abia	în	al	doilea
rând	pentru	a	obţine	anumite	succese.	În	ambele	situaţii	experienţa	dobândită
trebuie	supusă	unei	analize	şi	sinteze	profunde	pentru	descoperirea	esenţialului,
pentru	formarea	ideilor	de	bază	în	stabilirea	unei	linii	tactice	adaptate	la
particularităţile	proprii.	În	activitatea	de	generalizare	a	experienţei	trebuie
inclusă	şi	analiza	experienţei	altor	sportivi,	care	de	regulă	este	transmisă	fie	oral,
fie	în	diferite	relatări	ale	presei	sau	în	cărți	și	publicații	de	specialitate.
Compararea	situaţiilor,	studierea	condiţiilor	concrete	ale	luptei	sportive,	analiza
planurilor	tactice	folosite	contribuie	la	reintegrarea	cunoştinţelor,	la	îmbogăţirea
bagajului	ce	stă	la	baza	unei	bune	pregătiri	tactice.

Rezolvarea	problemelor	tactice



După	cum	se	ştie,	activitatea	gândirii	constă	în	rezolvarea	de	probleme.	În
întrecerile	sportive	gândirea	celor	care	iau	parte	la	ele	se	îndreaptă	tocmai	spre
rezolvarea	unor	probleme	în	legătură	cu	mijloacele	de	ales	pentru	obţinerea	unui
avantaj	faţă	de	adversar	(avantaj	în	puncte,	în	acţiuni,	teritorial,	moral	etc.,	care
duce	apoi	la	succes).	Rezolvarea	se	face	folosind	o	serie	de	verigi	intermediare,
prin	stabilirea	unor	legături	noi	între	elementele	cunoscute	mai	înainte.	Dacă	în
soluţionarea	unor	probleme	intelectuale	modul	de	a	pune	întrebarea	este
important,	în	privinţa	rezolvării	problemelor	tactice	ea	este	dată	de	însăşi	situaţia
concretă,	de	întrecerea	sportivă.	Există	însă	şi	situaţii	în	care	problema	trebuie
formulată	clar,	mai	ales	atunci	când	se	alcătuieşte	planul	tactic	pentru	o	întrecere
care	va	avea	loc	într-un	viitor	îndepărtat	şi	cu	adversari	necunoscuţi.	În	funcţie
de	nivelul	cunoştinţelor,	în	momentul	respectiv	apare	şi	formularea	mai	mult	sau
mai	puţin	precisă	a	problemei	tactice	care	urmează	a	fi	rezolvată	prin	pregătire
adecvată	în	cursul	antrenamentelor.

Problemele	tactice	pot	fi	soluţionate	teoretic,	înainte	de	concurs,	prin	alegerea
mijloacelor	tactice	socotite	ca	indicate	şi	includerea	lor	în	planul	tactic,	după
cum	pot	fi	rezolvate	chiar	şi	în	timpul	întrecerii	sportive.	În	prima	situaţie	un	rol
important	îl	are	stabilirea	principiului	sau	schemei	de	rezolvare	şi	alegerea
verigii	de	bază,	centrală,	care	determină	toate	celelalte	acţiuni.	Este	foarte
important	ca	în	legătură	cu	stabilirea	principiului	tactic	să	se	dea	şi	o	formulare
verbală	precisă	a	acestuia,	formulare	care	are	rolul	de	a	orienta	gândurile	şi
acţiunile	sportivilor	spre	sarcina	principală	a	acţiunilor	propuse.	De	asemenea,
este	necesar	să	se	prevadă	diferitele	variante	ale	aplicării	principiului,	care
trebuie	concretizat	până	la	cele	mai	mici	amănunte.

Alcătuirea	planului	tactic

Planul	tactic	este	concretizarea	rezolvării	problemelor	tactice,	aşa	cum	apar	ele
într-un	anumit	moment,	pe	baza	datelor	de	care	dispun	sportivul	şi	antrenorul.
Planul	tactic	este	răspunsul	la	problemă	şi	el	nu	poate	fi	decât	o	presupunere,	o
ipoteză,	care	urmează	a	fi	verificată	în	timpul	întrecerii	propriu-zise.



În	alegerea	unui	plan	tactic	oarecare	în	legătură	cu	scopul	fixat	în	întrecere,
sportivul	trebuie	să	ţină	seama	de	o	serie	întreagă	de	factori,	dintre	care-i
considerăm	mai	importanţi	pe	următorii:

1.	pregătirea	proprie	―	fizică,	tehnică,	tactică,	psihologică	―	care	stabileşte	şi
nivelul	de	pretenţie	al	sportivului	în	întrecere.	Aflat	la	începutul	pregătirii,
sportivul	îşi	stabileşte	un	anumit	scop	şi,	în	funcţie	de	el,	şi	o	tactică
corespunzătoare.	O	bună	pregătire	pe	toate	palierele	îndreptăţeşte	o	linie	tactică
orientată	spre	câştigarea	victoriei;

2.	pregătirea	partenerilor	(în	sporturile	în	care	aceştia	există),	care	poate
influenţa	într-o	direcţie	sau	alta	planul	tactic	al	sportivului.	În	funcţie	de	calităţile
acestora	se	stabileşte	planul	acţiunilor	individuale;

3.	condiţiile	organizatorice	ale	întrecerii,	felul	sistemului	de	disputare	(serii,
eliminatorii,	turneu	etc.),	precum	şi	gradul	dificultăţilor	întrecerilor	în	diferitele
întâlniri	cu	adversari;

4.	condiţiile	materiale	ale	întrecerilor	(sala,	terenul,	lumina);

5.	particularităţile	de	pregătire	ale	adversarilor	din	punct	de	vedere	fizic,	tehnic,
tactic,	psihologic,	experienţa	lor	de	concurs	ş.a.m.d.	Toţi	aceşti	factori	trebuie	să
fie	luaţi	în	considerare	în	stabilirea	planului	tactic.	Este	uşor	de	înţeles	că
sportivii	începători	nu	pot	ţine	seama	de	mulţimea	elementelor	care	influenţează
comportamentul	lor.	Pentru	ei	cea	mai	bună	tactică	este	tactica	simplă,	care	are
un	ţel	precis	şi	o	serie	de	mijloace	bine	cunoscute.	Pe	măsura	creşterii
experienţei,	a	acumulării	cunoştinţelor	şi	dezvoltării	întregii	pregătiri	tactica	se
îmbogăţeşte,	se	complică,	devine	mai	fină.	Acest	lucru	nu	exclude	posibilitatea
folosirii	unei	tactici	simple	chiar	de	către	sportivii	maeştri.	Alegerea	ei	depinde
însă	tocmai	de	măiestria	tactică,	de	capacitatea	de	a	prevedea	efectele	pozitive
ale	folosirii	unui	procedeu,	dar	şi	de	posibilitatea	de	a	renunţa	la	el	şi	de	a-l
înlocui	atunci	când	nu	dă	rezultate.

Planul	tactic	este	orientativ	şi	aproximativ.	De	exemplu,	planul	unui	alergător	de
fond	care-şi	propune	un	anumit	grafic	al	cursei,	anumiţi	timpi	intermediari
cuprinde	şi	o	bună	doză	de	aproximaţie,	întrucât	timpii	propuşi	pot	fi	influenţaţi
de	stările	de	moment	ale	sportivului,	de	factorii	exteriori	(starea	pistei,	condiţii
atmosferice)	şi	de	către	adversarii	direcţi	care	îl	atrag	în	luptă,	care-l	fac	să-şi
uite	chiar	planul	şi	graficul	propus.



Planul	tactic	este	un	rezultat	al	activităţii	creatoare	a	sportivului	şi	antrenorului.
El	nu	cuprinde	simple	repetări	de	acţiuni	şi	mijloace	ci,	pe	baza	gândirii	şi	a
reprezentărilor	despre	adversari	şi	situaţii,	se	includ	cele	mai	potrivite	căi.	Rolul
gândirii	în	precizarea	planului	tactic	este	foarte	mare,	întrucât	acesta	trebuie
stabilit	cu	mult	spirit	critic,	ţinând	seama	de	situaţia	reală,	de	raportul	real	de
forţe	în	concurs;	el	trebuie	astfel	alcătuit	încât	să	permită	modificări	de	acţiuni	în
timpul	concursului,	adaptări	rapide,	uşoare	şi	care	să	nu	dezorganizeze	întregul
comportament.	Planul	tactic	trebuie	întocmit	astfel	încât	să	ţină	seama	de
eventualele	surprize	pe	care	le	poate	produce	adversarul,	să	prevadă	greutăţile
care	ar	surveni	în	timpul	întrecerii.

Existenţa	unui	plan	tactic	bine	alcătuit	are	ca	efect	orientarea	gândirii	sportivului
încă	de	la	începutul	luptei	sportive	spre	laturile	esenţiale	ale	acesteia,	dirijarea	ei
spre	rezolvarea	elementelor	de	bază	cu	ajutorul	concentrării	atenţiei	şi	efortului
într-o	anumită	direcţie.

Aplicarea	planului	tactic	în	timpul	concursului

Toţi	sportivii	ştiu	din	experienţă	de	câte	piedici	se	loveşte	aplicarea	planului
tactic.	Acest	fapt	are	explicaţia	lui,	dar,	oricare	ar	fi	ea,	nu	poate	să	conducă	la
renunţarea	la	planul	tactic	întocmit	în	prealabil.	În	primul	rând,	planul	tactic	nu
poate	fi	realizat	întocmai,	pentru	că	se	alcătuieşte	pe	baza	unor	elemente	care	nu
corespund	întotdeauna	realităţii.	Este	destul	de	dificil	să	se	poată	aprecia	cu
precizie	condiţiile	şi	particularităţile	de	pregătire	ale	adversarilor,	ale	partenerilor
şi	ale	sportivului	însuşi.	La	acestea	trebuie	adăugat	faptul	că	întrecerea	sportivă
este	o	întrecere	între	oameni	care	gândesc	şi-şi	propun,	fiecare	în	parte,	să
dobândească	succesul,	să	câştige,	mai	ales.	Din	ciocnirea	dintre	gândurile	şi
voinţele	celor	doi,	planul	tactic	nu	poate	să	nu	iasă	modificat,	fie	şi	parţial.

Aplicarea	planului	tactic	începe	prin	tatonarea	adversarului,	în	vederea	verificării
datelor	imaginate	despre	el,	care	au	stat	la	baza	alcătuirii	acestui	plan.	În	cele
mai	multe	întreceri	în	care	adversarul	nu	este	sau	este	prea	puţin	cunoscut,	în
primele	momente	ale	concursului	se	face	cunoştinţă	cu	acţiunile	lui,	se	caută	să
se	ghicească	intenţiile	lui	tactice,	este	provocat	pentru	a-şi	arăta	armele	şi



posibilităţile.	În	acelaşi	timp,	sportivul	caută	să	nu	se	lase	atras	în	cursa	întinsă
de	adversar,	să	nu-şi	demaşte	gândurile.	În	timpul	întrecerii	se	întâmplă	deseori
ca	sportivii	să-şi	modifice	planul.	Gândirea	lor	este	activă,	lucrează	intens	pentru
găsirea	celor	mai	bune	soluţii,	pentru	dobândirea	avantajelor	substanţiale
necesare	victoriei.	Gândirea	operează	în	timpul	întrecerii	cu	materialul	senzorial
imediat,	cu	datele	furnizate	de	percepţiile	sportivului.	Ea	se	produce	în	activitate,
este	intuitivă	şi	operativă.

În	timpul	desfăşurării	întrecerilor	sportive,	în	concurs	survin	uneori	rezolvări
spontane	ale	situaţiilor	tactice,	în	care	gândirea	apare	abia	după	ce	acţiunea	a	fost
îndeplinită,	apreciind	doar	faptul	că	s-a	produs	acţiunea	într-un	anumit	fel.	Acest
mod	de	rezolvare	a	problemelor	tactice	se	bazează	pe	intuiţie,	adică	pe
particularitatea	de	limită	a	conştiinţei.	Într-o	situaţie	tactică	oarecare,	rezolvarea
şi	acţiunea	se	produc	concomitent,	fără	ca	gândirea	să	se	desfăşoare	ca	un	proces
discursiv.	Această	rezolvare	spontană	este	posibilă	pe	baza	experienţei	bogate	a
sportivului,	în	urma	unei	minuţioase	pregătiri	pentru	concurs	(aici	un	rol
important	îl	au	reprezentările	clare	cu	privire	la	adversar,	la	acţiunile	lui
preferate	şi	cele	de	răspuns	ale	sportivului)	şi	pe	baza	unei	corecte	observări	a
adversarului	în	concurs.

Un	alt	element	important	în	aplicarea	planului	îl	constituie	verbalizarea
acţiunilor.	Gândirea	acţiunilor	capătă	formă	verbală	în	vorbirea	internă,	„mută“	a
sportivului.	El	pronunţă	în	gând	acţiunile	pe	care	vrea	să	le	efectueze,	cuvintele
fiind	stimuli	puternici	în	mobilizarea	capacităţii	lui	de	luptă.	Dirijarea	conştientă
a	acţiunilor	în	realizarea	scopului	şi	a	planului	tactic	propus	se	produce	tocmai
cu	ajutorul	cuvântului.

Rezolvarea	problemelor	tactice	din	timpul	întrecerilor	sportive	se	complică	şi
mai	mult	dacă	adăugăm	factorii	neprevăzuţi,	elementele-surpriză	furnizate	de
adversari,	influenţele	exercitate	de	arbitri	sau	spectatori.	Reţinem	deci	faptul	că
rezolvarea	problemelor	tactice	este	un	proces	intelectual	şi	emoţional-volitiv	care
angajează	întreaga	activitate	psihică	a	sportivului.

Analiza	psihologică	a	comportamentului	tactic



Activitatea	sportivului	în	timpul	concursului	poate	fi	eficient	analizată	ţinând
cont	de	liniile	directoare	şi	pe	baza	concepţiei	cibernetice.	Ca	ştiinţă	a	comenzii,
conducerii	şi	reglării,	cibernetica	facilitează	înţelegerea	unor	fenomene	care
constituie	elementele	comportării	tactice.

Comportarea	tactică	a	sportivului	trebuie	considerată	în	complexitatea	de	situaţii
despre	care	am	vorbit.	Schematic,	putem	spune	că	ea	se	realizează	ca	răspuns	la
o	anumită	stimulare	(informaţie);	să	nu	uităm	însă	că	acţiunile	tactice	sunt	atât	de
înlănţuite	şi	interdependente,	încât	nu	pot	fi	analizate	izolat,	că	ele	se
perfecţionează	şi	se	îmbunătăţesc	în	însăşi	desfăşurarea	lor	concretă.

Comportarea	tactică	reprezintă	o	unitate	a	activităţii	de	informare,	prelucrare	a
informaţiei	şi	organizare	a	răspunsului,	fiecare	dintre	ele	fiind	deosebit	de
importantă	şi	având	caracteristici	specifice.

Perceperea	situaţiilor	din	concurs.	Procesul	informaţional	nu	se	limitează	la
înregistrarea	seacă	a	situaţiilor	externe.	Sportivul	percepe	fiecare	acţiune
tactică	precum	un	eveniment	strâns	legat	de	sarcinile	şi	scopurile	activităţii
proprii,	un	eveniment	care	are	influenţă	certă	asupra	comportării	lui	prezente	şi
viitoare.	Nu	este	vorba	despre	înregistrarea	pasivă	a	situaţiilor,	ci	despre
perceperea	lor	în	însuşi	procesul	activităţii	care	se	adaptează	sau	trebuie	să	se
adapteze	„din	mers“	noilor	informaţii.

Percepţia	realizată	în	legătură	cu	acţiunea	practică	este	un	fenomen	de
cunoaştere	orientată,	calitatea	şi	eficienţa	ei	depinzând	de	calitatea	şi	cantitatea
cunoştinţelor	anterioare,	de	orientarea	(atitudinea)	perceptivă	creată	(intenţionat
sau	neintenţionat),	ca	şi	de	factorii	ambianţei	care	pot	perturba	recepţia	corectă
(acţiunile	adversarilor	cu	scop	de	mascare	a	intenţiei	tactice	―	fentele,	de
exemplu;	acţiunile	şi	atitudinea	spectatorilor,	propriile	emoţii	care	îngustează
atât	câmpul	perceptiv	vizual,	cât	şi	capacitatea	de	gândire	lucidă).

Dacă	simpla	percepţie	nu	poate	fi	despărţită	de	procesele	intelectuale	care	o
însoţesc,	este	explicabil	de	ce	astfel	de	percepţii	intenţionate	şi	cu	caracter
operativ	nu	pot	fi	discutate	decât	în	raport	cu	activitatea	gândirii.	Se	constată
astfel	că	sportivii	percep	mai	uşor	şi	mai	repede	situaţii	pentru	care	au	cunoştinţe
şi	experienţă	practică	(cercetările	lui	Fr.	Mahlo)	sau	că	sunt	mai	sensibili	la
indicii	pentru	care	pot	organiza	un	răspuns	(E.	Hiriartborde	şi	M.C.	Remy)	sau
că	atitudinea	cognitivă	determină	o	anticipare	a	fenomenului	ce	va	fi	perceput,
facilitând	percepţia	şi	înţelegerea.



Rezolvarea	mentală	a	situaţiilor	continuă	procesul	anterior,	completându-l	cu
raportări	nu	numai	la	concretul	real,	ci	şi	la	viitorul	imediat.	Soluţia	tactică
găsită	este	o	verigă	a	unui	lanţ	de	momente	care	se	orientează	spre	un	anumit
gen	de	rezolvare.	Sportivul	raportează	în	timp	foarte	scurt	soluţia	de	moment	la
complexul	situaţiilor	prezente	şi	viitoare,	la	acţiunile	care	sunt	socotite	ca	având
eficienţa	finală	dorită.	O	pasă	dată	unui	coechipier	e	gândită	şi	sub	aspectul	a
ceea	ce	va	deveni	ea	în	fazele	următoare	ale	jocului.	Analogic,	acţiunile	tactice
de	pe	teren	sunt	rezolvate	ca	la	şah,	anticipând	şi	prevăzând	mai	multe	acţiuni	şi
efectele	lor	în	viitor.	Şi	aici	apare	evidentă	ponderea	experienţei	şi	cunoştinţelor
anterioare,	ca	şi	atitudinea	cognitivă	preformată.	Directivele	de	atac	şi	intenţiile
tactice	determină	căutarea	de	informaţii,	sensibilizează	gândirea	şi	o	înclină
spre	rezolvări	în	oarecare	măsură	preconcepute.

Pe	de	altă	parte,	ştim	că	întrecerile	au	loc	pe	baza	unui	regulament,	că	fiecare
sport	are	regulile	şi	principiile	lui	tactice.	De	aici	posibilitatea	formării	unor
şabloane,	stereotipuri	de	gândire	şi	acţiune;	sportivul	recunoaşte	situaţia	după
anumiţi	indici	şi	are	pregătite	posibilităţile	de	rezolvare	şi	reacţie	(algoritmi	de
recunoaştere	şi	de	rezolvare).

Rezolvarea	precisă	a	situaţiei.	În	cele	din	urmă,	şi	în	esenţă,	modul	cum	rezolvă
practic	situaţiile	din	concurs	îl	caracterizează	pe	sportiv	şi	ne	permite	nouă	să
apreciem	eficienţa	proceselor	psihice	implicate.

Aşa	cum	am	văzut	mai	înainte,	rezolvarea	concretă	a	situaţiilor	se	face	din	mers;
astfel,	în	timp	ce	acţionează	în	cadrul	unei	situaţii,	sportivul	primeşte	informaţii,
le	prelucrează	şi	pregăteşte	rezolvarea	situaţiei	următoare.

În	raport	cu	specificul	ramurii	de	sport,	rezolvările	practice	pot	fi	diferite.	În
toate	cazurile	rezolvarea	practică	a	situaţiilor	tactice	din	concurs	reprezintă	o
sinteză	a	cunoştinţelor	anterioare,	a	sarcinilor	şi	intenţiilor	tactice	şi	a
informaţiilor	prezente.	Această	rezolvare	are	în	permanenţă	controlul	sistemului
aferentaţiei	inverse,	realizat	prin	compararea	permanentă	a	efectelor	acţiunilor
practice	cu	programul	lor.

Schematic,	comportamentul	tactic	are	următoarele	componente:





Figura	5.3.	Componentele	comportamentului	tactic	(Fr.	Mahlo,	1965)

Este	evidentă	condiţionarea	reciprocă	dintre	informare	şi	rezolvarea	practică.
Posibilităţile	de	reacţie	ale	sportivului	sunt	condiţionate	de	nivelul	priceperilor,
deprinderilor	şi	cunoştinţelor	sale.	Cu	cât	acest	nivel	e	mai	ridicat,	cu	atât	şi
disponibilitatea	perceptivă	este	mai	mare.	Pe	fondul	cunoştinţelor	experienţei
motrice	anterioare	se	proiectează	noua	situaţie	şi	rezolvarea	ei	corespunzătoare.
Întregul	sistem	informaţie–prelucrare–răspuns–retroinformare	funcţionează	pe	o
spirală	ascendentă,	fiecare	moment	fiind	condiţionat	şi	condiţionându-l	pe	cel
care-l	precede	şi	îl	succede.

Conduitele	operaţionale	în	situaţiile	competiţiei
sportive

Preocupat	de	maximizarea	performanţelor	din	concurs,	sportivul	acordă	o
deosebită	atenţie	atât	pregătirii	(antrenamentului),	cât	şi	conduitei	din	competiţie,
conduită	care	trebuie	proiectată	şi	condusă	astfel	încât	să	prezinte	cea	mai	mare
„fiabilitate“	şi	să	nu	se	abată	de	la	optimul	care-i	asigură	eficienţa	deplină.

Conduita	sportivului	se	manifestă	îndeosebi	în	activităţile	cu	caracter	operaţional
care	urmăresc	organizarea	riguroasă	a	mişcărilor	şi	acţiunilor	proprii	(şi	cele
proprii	în	acord	cu	ale	partenerilor	şi	eficient	opozitive	cu	ale	adversarilor)	în
„câmpul	competiţional“.	Ea	cuprinde	însă	şi	activităţi	sau	acţiuni	cu	caracter
general,	mai	puţin	specific	tehnico-tactic,	dar	foarte	utile	şi	necesare	în
structurarea	comportamentului.	În	conduita	generală	intră	acţiunile	rutiniere	de
echipare,	încălzire,	comunicare	cu	partenerii,	adversarii,	arbitrii,	de	relaxare-
refacere,	precum	şi	comportamentul	pe	care	l-am	numit	„dramatic“	(Epuran,
1966),	adică	ceea	ce	vrea	să	pară	sportivul	în	relaţie	cu	adversarul,	mai	ales
pentru	a	masca	adevăratele	trăiri	şi	intenţii.



Forma	sportivă	şi	pregătirea	psihică	pentru	concurs

Cele	două	probleme	de	maximă	importanţă	ale	psihologiei	sportului	sunt
generate	de	caracterul	anticipativ	al	activităţii	sportivului	în	vederea	obţinerii	în
concurs	a	rezultatelor	la	care	aspiră.

Forma	sportivă	este	stadiul	superior,	de	sinteză,	în	care	structurarea	sistemului
comportamental	al	sportivului	este	deplină	pentru	vârsta	şi	etapa	în	care	se	află
acesta.

Armonizarea	intersistemică	şi	intrasistemică	a	organismului	pe	care	o	poate
realiza	antrenamentul	raţional	îi	conferă	sportivului	şi	indicatorii	subiectivi	ai
stării	de	eficienţă:	încrederea	în	sine,	disponibilitatea	de	luptă	şi	efort,	dorinţa	de
performanţă	superioară,	de	succes,	luciditatea	tactică	etc.

Pregătirea	psihică	pentru	concurs	―	tratată	într-un	capitol	special	―
reprezintă	un	sistem	de	acţiuni	şi	tehnici	prin	care	se	urmăreşte	formarea	la
sportiv	a	unui	complex	de	atitudini	de	tip	cognitiv-afectiv-psihomotric	şi
voliţional.	Acest	complex	—	pe	care	l-am	numit	stări	de	preparaţie	—,	care
include	dispunerea,	anticiparea,	angrenarea-modelarea,	aplicarea-adaptarea	şi
analiza	(Epuran,	1966)	constituie	mai	ales	pregătirea	psihică	pentru	un	anumit
concurs.	Ea	dublează,	completând-o,	aşa-numita	pregătire	psihică	generală
pentru	concurs,	care	reprezintă	experienţa	competiţională	a	sportivului	şi	care
cuprinde	obişnuinţele,	ritualurile,	modalităţile	personale	de	alimentaţie,	odihnă,
încălzire	etc.

Anticipările	precompetiţionale	situaţionale	şi,	legate	de	ele,	anticipările
comportamentale	generale	sunt	completate	de	cele	mentale	de	ordin	tehnico-
tactic	care	constau	din	repetarea	în	reprezentare	a	acţiunilor	(„antrenament
mental“),	cu	efecte	deosebit	de	favorabile	asupra	performanţei	când	acestea
privesc	în	mod	preponderent	„sarcina	motrică-acţională“	şi	nu	eventualele
conflicte	care	ar	avea	repercusiuni	asupra	eului.



Adaptare	şi	creaţie

Comportamentul	sportivului	în	competiţie	are	caracter	adaptativ	şi	în	acelaşi
timp	creativ	şi	urmăreşte	în	primul	rând	atingerea	scopurilor	propuse,	prin
rezolvarea	situaţiilor	specifice.	Aceste	situaţii	pot	fi	simple,	stereotipe,	ca	în
cursele	de	viteză	sau	aruncările	din	atletism	de	exemplu,	sau	foarte	complexe,	ca
în	jocurile	sportive.	Dacă	avem	în	vedere	situaţiile	organizatorice	(serii,
eliminatorii,	recalificări,	turnee	etc.),	ne	putem	închipui	uşor	cât	de	solicitată	este
funcţia	interpretativ-decizională	a	psihicului	sportivului.

Putem	considera	deci	că	rezolvarea	situaţiilor	tactice	din	concurs	este	problema
majoră	a	comportamentului	sportivului.	El	aplică	în	întrecere	nu	numai
elementele	şi	acţiunile	de	ordin	tehnic	şi	tactic	pe	care	le-a	învăţat,	dar	şi
capacităţile	fizice	şi	psihice,	şi	ele	rezultate	ale	învăţării,	între	care	deosebit	de
importantă	este	capacitatea	anticipativă	şi	creatoare.

Deciziile	sportivului	în	competiţie	pot	fi	luate:	a)	în	situaţii	de	certitudine,	în
care	comportamentul	este	unic	(probe	de	concurs	în	atletism,	înot,	gimnastică);
b)	în	situaţii	de	incertitudine,	în	care	comportamentul	poate	fi	diferit,	de	la
decizie	riscantă	la	decizie	statică	(unică,	hotărâtoare	pentru	rezultat	într-un
moment	de	mare	însemnătate)	sau	la	decizie	stocastică,	în	care	există	o	secvenţă
de	decizii,	fiecare	corespunzând	modificărilor	pe	care	le-au	produs	deciziile
anterioare	(V.	Ceauşu,	1972).

În	sport,	adversarul	de	joc	pe	care-l	descrie	teoria	deciziei	poate	fi:

1.	natura,	jocul	contra	acesteia	constând	din	decizii	faţă	de	factorii	impersonali-
predictivi	sau	aleatori	―	care	pot	constitui	obstacole	în	atingerea	scopului
(terenul,	factorii	meteorologici);

2.	propria	persoană,	jocul	contra	sinelui,	deciziile	reflectând	imaginea	despre
sine	a	individului	(subapreciere,	apreciere	realistă,	supraapreciere)	sau
rezultatele	acţiunilor	anterioare	(succes,	eşec	―	scontate	sau	nescontate);

3.	persoana	opozitivă	(box,	tenis,	lupte	etc.);

4.	grupul	(în	jocuri),	aici	deciziile	fiind	stocastice,	dar	de	tip	colaborare	cu



parteneri	şi	concurare	cu	adversarii.	Conduita	din	concurs	va	fi	deci	o	îmbinare
sincronă	a	numeroşi	factori	psihici	de	natură	reflectivă	(reflectarea	situaţiilor	în
conştiinţa	sportivului)	şi	operaţională	―	cum	se	constituie	operaţiile	mentale
care	conduc	comportamentul	motric,	modul	cum	acestea	pun	în	relaţie	fondul
aptitudinal,	răspunsurile,	capacităţile	învăţate,	operaţiile	intelectuale,	deciziile	şi
rezolvările	creatoare	(cf.	V.	Ceauşu,	1972).

Se	cunosc	foarte	bine	modelele	operaţionale	ale	rezolvării	situaţiilor	din	concurs,
de	regulă	modelele	tactice.	Caracterul	operativ	al	gândirii	(prin	analiză	şi	sinteză
rapidă	a	datelor	despre	adversar,	partener,	sine,	situaţii	etc.)	se	asociază	cu
fondul	experienţei	stocate	(memorie),	ambele	fiind	activate	de	motivaţie	şi
atitudinile	anticipativ-creatoare.	Nu	trebuie	uitat	însă	niciun	moment	că	sistemul
psihic	reprezintă	un	întreg	şi	că	afectivitatea	negativă	poate	să-i	tulbure	buna
funcţionare.	Conduitele	adaptative	vizează	în	primul	rând	atingerea	obiectivelor,
dar	ele	se	îndreaptă	şi	spre	binele	sportivului	pentru	a-i	apăra	structurile	de	bază.
Teama	de	eşec	sau	chiar	de	succes	acţionează	în	sensul	acesta:	apărarea	imaginii
de	sine,	preocuparea	de	a	nu	o	afecta	printr-un	rezultat	final	defavorabil.	De	aici
rezultă,	pe	de	o	parte,	mobilizarea	pentru	atingerea	scopului;	pe	de	altă	parte,
grija	pentru	integritatea	eului.	Conflictul	dintre	cele	două	tendinţe	este	diminuat
prin	măsurile	de	pregătire	complexă	a	sportivului,	care	le	includ	şi	pe	cele	ce
vizează	structura	de	personalitate.

Tipologie

Este	un	adevăr	banal	că	niciun	sportiv	nu	se	aseamănă	cu	altul	şi,	de	asemenea,
niciun	concurs	nu	seamănă	cu	cel	dinainte.	De	aici	marea	varietate	a
comportamentelor,	situaţiilor,	evenimentelor	şi	deci	a	rezultatelor.	Dorinţa
diferiţilor	cercetători	de	a	introduce	o	oarecare	ordine	în	diversitatea	lucrurilor	i-
a	condus	la	elaborarea	unor	clasificări.

Vom	reaminti	mai	întâi	încercările	de	clasificare	a	sporturilor,	dintre	care	merită
să	fie	reţinute	cele	care	scot	în	evidenţă	cerinţele	specifice	pe	care	le	exprimă
diferitele	sporturi	faţă	de	sportivi.	Din	punctul	nostru	de	vedere,	tipologia
elaborată	de	M.	Kodim	ni	se	pare	cea	mai	cuprinzătoare.	În	ea	se	diferenţiază



sporturile:	a)	senzomotorii;	b)	mobilizator-funcţionale;	c)	de	coordonare-estetice;
d)	însoţite	de	risc;	e)	euristice	individuale;	f)	euristice	colective.

Tipologiile	privitoare	la	personalitatea	sportivilor	sunt	evident	mult	mai
numeroase,	construite	din	puncte	de	vedere	dintre	cele	mai	diferite.	Abordând
clasificările	care	sunt	în	raport	cu	participarea	la	competiţie	vom	reţine	câteva.

Din	punctul	de	vedere	al	motivaţiei,	în	sport	poate	fi	acceptată	clasificarea	făcută
de	Atkinson	(1964)	în	legătură	cu	dispoziţia	de	realizare	(a	performanţei):	a)
realizatori	orientați	spre	obținerea	succesului,	cu	o	puternică	motivaţie	de	succes
şi	mari	expectaţii	şi	b)	realizatori	orientați	spre	evitarea	eșecului,	cu	puternică
motivaţie	de	evitare	a	insuccesului	şi	cu	o	mare	expectaţie	de	insucces.

Reamintim	clasificarea	lui	H.	Perié,	din	punctul	de	vedere	al	emotivităţii:	a)
hiperstenici	―	iritabili,	impulsivi	şi	b)	hipostenici	―	inhibaţi,	apatici.

Adăugăm	cele	două	genuri	de	sportivi	din	punctul	de	vedere	al	„fiabilităţii“
formei	sportive:	a)	stabili	şi	b)	instabili	comportamental	(Epuran,	1968).

În	sfârşit,	există	o	tipologie	a	conduitelor	generale,	determinate	de	particularităţi
individuale:	a)	combativi;	b)	descurajaţi;	c)	arţăgoşi;	d)	nepăsători;	e)	emotivi
(Guillet	&	col.).

Ilustrarea	diferitelor	tipologii	de	sportivi	are	rolul	de	a	sublinia	faptul	că	întreaga
comportare	a	sportivului	în	competiţie	este	determinată	atât	de	factorii	externi,
situaţionali,	cât	şi	de	factorii	interni.	Credem	că	nu	greşim	socotind	aceşti	factori
interni	mult	mai	numeroşi	şi	mai	complecşi	decât	cei	externi,	pentru	că	între	ei
se	află	atât	programele	genetice,	cât	şi	suma	enormă	de	elemente	imagistice,
simbolice	sau	motrice	învăţate	şi	o	constelaţie	bogată	de	atitudini	şi	trăsături	de
personalitate.	Şi	tocmai	personalitatea,	ca	sinteză	psihocomportamentală
superioară,	este	aceea	care	se	manifestă	în	mod	inedit,	original	în	situaţiile
competiţionale.

În	procesul	instructiv-educativ	este	neapărat	nevoie	să	privim	sportivul	ca	sistem
hipercomplex	autoreglator	şi	nu	ca	un	simplu	dispozitiv	care	poate	fi
„programat“	pentru	a	reacţiona	într-un	anumit	fel	la	situaţii	date.



Reacţii	neadecvate,	greşeli,	disfuncţii

Orice	tratare	cu	tendinţe	pedagogice	priveşte,	de	regulă,	aspectele	pozitive	ale
fenomenelor	supuse	ameliorării.	Analiza	psihologică	are	în	vedere	şi	stările	de
disfuncţie,	de	conflict	generator	de	răspunsuri	neadecvate.	Cauzele	sunt	multiple,
cele	mai	multe	provenind	din	lipsa	de	structurare	şi	buna	organizare	a	sistemului
psihic.	Multe	dintre	mecanismele	adaptative	sunt	învăţate,	dar	în	spatele	lor	stau
programele	genetice	şi	impulsurile.	Orice	neadecvare	educaţională	poate
provoca	perturbarea	acestor	mecanisme.	Dacă	luăm	de	exemplu	conduita	într-o
situaţie	dificilă,	ea	va	fi	marcată	nu	numai	de	capacitatea	logică	de	rezolvare	a
problemei,	ci	şi	de	atitudinea	subiectului	faţă	de	sine	―	atitudine	constituită	prin
exercitarea	unor	influenţe	educaţionale	―,	precum	şi	de	unele	trăsături	care	ţin
de	structura	mai	profundă	a	personalităţii	(anxietate,	dominanţă	etc.).	Conduita
poate	fi	de	înfruntare	şi	de	adecvare	sau	de	teamă,	precipitare	sau,	şi	mai	rău,
fugă,	abandon.	Unele	conduite	neadecvate	sunt	determinate	de	disfuncţiile
proceselor	informaţionale-interpretative,	altele	de	neîmpliniri	ale	sistemului
motivaţional	şi	evaluativ,	altele	de	nedezvoltarea	psihomotrică	şi,	în	sfârşit,	altele
de	tendinţe	şi	trăsături	nepotrivite	ale	personalităţii.	De	aici	dificultăţi	de
adaptare,	de	însemnătate	mai	mare	sau	mai	mică,	cu	sau	fără	posibilităţi	de
compensare	sau	corectare	imediată.	Dacă	disfuncţiile	se	repetă,	dacă	eşecul
persistă,	există	toate	premisele	apariţiei	stărilor	psihopatologice.

Cauzele	unor	greşeli	tactice

Cauzele	greşelilor	în	alcătuirea	şi	aplicarea	planului	tactic	sunt	tot	atât	de
numeroase	pe	cât	sunt	condiţiile	de	care	trebuie	să	se	ţină	seama	în	stabilirea
acestuia.	Cele	mai	serioase	provin	din	lipsurile	cu	privire	la	modul	în	care	sunt
înţelese	unele	particularităţi	ale	adversarului	şi	cum	se	realizează	în	practică	o
intenţie	creatoare.	În	alcătuirea	planului	tactic	o	greşeală	serioasă	se	face	atunci
când	se	porneşte	de	la	idei	preconcepute	în	legătură	cu	particularităţile
adversarului,	atunci	când	se	prevăd	acţiuni	care	nu	se	bazează	pe	cunoaşterea



deplină	a	acestora.	De	asemenea,	se	greşeşte	când	se	urmăreşte	să	se	aplice
procedeul	propus	în	ciuda	faptului	că	aplicările	lui	anterioare	au	fost	urmate	de
eşecuri.	Uneori	sportivii	nu	pot	ieşi	din	stereotipul	unei	scheme	sau	al	unui
şablon,	ori	nu	au	fost	pregătiţi	pentru	a-şi	modifica	uşor	comportamentul	în
funcţie	de	noile	situaţii.	Altă	greşeală	constă	în	aceea	că	nu	se	pregătesc	acţiuni
variate	pentru	aceeaşi	situaţie	tactică.	În	sfârşit,	din	lipsa	priceperii	de	a	observa
adversarul	şi	de	a-i	descoperi	părţile	bune	şi	slabe,	nu	se	poate	deduce	ceea	ce
este	esenţial	în	comportarea	lui	tactică.

O	greşeală	frecvent	întâlnită	este	aceea	că	pregătirea	tactică	pentru	întrecere	este
considerată	ca	o	datorie	a	antrenorului,	el	fiind	acela	care	trebuie	să	gândească	şi
să	propună	planul	tactic,	iar	uneori	să	şi	ajute	de	pe	margine	aplicarea	lui	în
timpul	întrecerii.	Acest	gen	de	muncă	duce	la	scăderea	iniţiativei	şi	la
dezvoltarea	lipsei	de	răspundere	a	sportivilor,	precum	şi	la	o	anumită	comoditate
în	gândire	și	dependență	a	sportivilor	de	antrenor	în	situațiile	critice	din
competiții.

Dezvoltarea	gândirii	tactice	a	sportivilor

Calea	principală	a	dezvoltării	gândirii	tactice	a	sportivilor	este	participarea	la
concursuri,	dar	nu	orice	participare	şi	nu	la	orice	concurs.	Este	vorba	de	a
observa	adversarul,	de	a	răspunde	într-un	mod	dinainte	stabilit	la	acţiunile
acestuia,	de	a	studia	rezultatele	acţiunilor	adversarului	şi	pe	cele	proprii.

După	concurs	sportivul	relatează	independent	felul	în	care	a	reuşit	să	aplice,	şi
cu	ce	rezultate,	planul	tactic	propus.	Ajutat	de	antrenor,	el	trebuie	să-şi	dea
seama	de	greşelile	comise	atât	în	alcătuirea,	cât	şi	în	aplicarea	şi	modificarea
planului.

A	doua	cale	este	antrenamentul.	În	lecţiile	de	antrenament	se	recomandă
organizarea	întrecerilor	cu	adversari	diferiţi	din	punct	de	vedere	tactic,	cu	nivel
de	pregătire	şi	particularităţi	deosebite.	Pregătirea	de	la	antrenament	trebuie	să
ţină	seama	de	sarcinile	generale,	dar	şi	de	cele	speciale	în	legătură	cu	un	anumit
adversar.	Pentru	aceasta,	înaintea	concursurilor	se	alcătuieşte	planul	tactic,	în



colaborare	cu	antrenorul,	avându-se	grijă	să	se	prevadă	şi	procedeele	tactice	de
rezervă.

Prelucrarea	teoretică	a	diferitelor	variante	de	rezolvare	a	problemelor	tactice
contribuie	la	dezvoltarea	gândirii	tactice,	mai	ales	atunci	când	se	bazează	pe
observaţiile	personale,	directe	ale	sportivilor.

În	sfârşit,	înregistrarea	activităţii	în	jurnalul	de	control	constituie	unul	dintre
mijloacele	de	analiză	intimă	a	gradului	de	pregătire	tactică	la	care	a	ajuns
sportivul	respectiv.

D.	&	L.	Read	consideră	că	dezvoltarea	unei	atitudini	mentale	specifice	orientării
tactice	ofensive,	sarcină	deosebit	de	dificilă,	dar	foarte	importantă,	trebuie	să	se
bazeze	pe	următoarele	elemente:	1)	cunoştinţe	bune	despre	atac;	2)	încredere	în
atac;	3)	respectul	faţă	de	jucătorii	coechipieri;	4)	loialitate	şi	spirit	de	sacrificiu;
5)	autodisciplină;	6)	judecăţi	corecte;	7)	controlul	emoţiilor	şi	sentimentelor.	Pe
lângă	acestea	trebuie	să	li	se	educe	sportivilor	unele	trăsături	individuale	în
vederea	jocului	bazat	pe	ofensivă,	şi	anume:	entuziasmul,	curajul,	colaborarea,
sportivitatea	şi	mândria.

Pregătirea	tactică	nu	se	referă	însă	numai	la	cunoştinţele	tactice,	la	priceperile
sau	deprinderile	tactice.	Ea	este	în	strânsă	legătură	cu	afectivitatea	şi	voinţa,
astfel	încât	o	serie	de	aspecte	ale	comportamentului	tactic	nu	pot	fi	explicate
decât	prin	prisma	prezenţei	sau	absenţei	calităţilor	acestora.	De	exemplu,	teama
de	adversarul	care	pare	mai	puternic,	aprecierile	arbitrilor	şi	spectatorilor
influenţează	asupra	clarităţii	gândirii,	generând	greşeli	în	respectarea	sau
adaptarea	planului	propus.	În	timpul	întrecerilor	nu	de	puţine	ori	se	întâmplă	ca
sportivii	să	fie	surprinşi	de	unele	acţiuni	încununate	de	succes	ale	adversarilor.
Simţindu-se	în	pericol,	intră	în	panică,	influenţează	partenerii	şi	prin	aceasta
ratează	întrecerea.	Apare	astfel	evidentă	legătura	care	există	între	pregătirea
tactică	şi	pregătirea	afectivă,	volitivă	şi	importanţa	acestora	în	obţinerea
performanţelor	superioare.

Reglări	şi	autoreglări



Măiestria	pedagogică	constă	din	a	stimula	dezvoltarea	personalităţii,	din	a-i
influenţa	trăsăturile	şi	a	organiza	sistemul	de	acţiuni	care	să	determine	la	sportiv
învăţarea	în	sensul	cel	mai	larg	al	cuvântului.

Dacă	în	stadiul	iniţial	al	activităţii	sale	sportivul	este	condus,	dirijat	până	în	cele
mai	mici	aspecte	ale	comportamentului,	pe	măsură	ce	creşte	şi	prelucrează
semnificativ	experienţa	acumulată,	el	devine	un	sistem	care	se	autoreglează.

Reglarea	prin	intervenţie	externă	şi	corespondenta	ei,	autoreglarea,	sunt	suficient
de	bine	descrise	şi	explicate	în	literatură,	dar	de	multe	ori	insuficient	şi	neeficient
aplicate	în	practică.

Transferarea	şi	transformarea	acţiunilor	externe	în	planul	subiectiv	al	operaţiilor
mentale	reprezintă	problema	esenţială	a	adaptării	independente	a	sportivului	în
situaţiile	competiţionale.

Munca	de	educaţie	şi	de	realizare	a	pregătirii	psihice	generale	şi	pentru	concurs
trebuie	să	conducă	la	„limitarea	manipulărilor	externe“	ale	sportivului	(Suinn).

În	sfârşit,	vom	sublinia	încă	o	dată	însemnătatea	cunoaşterii	cât	mai	detaliate	a
factorilor	condiţionali	ai	conduitei	şi	performanţei	sportivului	în	concurs,	pentru
a	putea	anticipa	întregul	complex	situaţie–personalitate–comportament	şi	a-i
asigura	eficienţa	maximă.

Reglarea	voluntară	a	comportamentului	în	concurs

Aspectele	pe	care	le	ia	voinţa	înainte	de	start,	ca	şi	cele	din	timpul	concursului
sunt	foarte	variate.	În	starea	de	pregătire	pentru	luptă,	voinţa	sportivului	este
fermă,	atitudinea	―	decisă,	iar	nerăbdarea	pe	care	o	manifestă	este	urmarea
voinţei	intense	de	a	se	întâlni	cât	mai	repede	cu	adversarul.	În	starea	de	apatie
sau	febră	a	startului	se	constată	o	alterare	apreciabilă	a	voinţei,	a	cărei	forţă	este
mult	diminuată	şi	care	ia	uneori	forme	impulsive.

Voinţa	educată	în	procesul	antrenamentului	se	manifestă	înainte	şi,	în	special,	în
timpul	concursului.	Etapa	„hotărârii“	este	prezentă	înainte	de	concurs	şi



caracterizează	starea	de	pregătire	pentru	lupta	din	concurs.	Ea	se	vădeşte	mai
ales	în	ziua	concursului,	în	timpul	încălzirii	şi	în	primele	momente	ale	întrecerii.

Hotărârea	se	citeşte	pe	faţa	sportivului,	se	vede	în	mişcările	şi	în	acţiunile	sale.
Când	este	condusă	de	conştiinţa	scopurilor	superioare,	voinţa	înlătură	cele	mai
grele	obstacole,	învinge	şi-i	asigură	sportivului	stăpânirea	de	sine	şi	perseverenţa
necesare	în	concurs.

Efortul	de	voință

Efortul	de	voinţă	trebuie	să	învingă	uneori	oboseala	subiectivă	provenită	din
plictiseală,	lipsă	de	interes	etc.,	iar	alteori	stările	fiziologice	obiective	pe	care,	pe
calea	celui	de-al	doilea	sistem	de	semnalizare,	le	stimulează	suplimentar	sau	cu
care	se	compensează.	În	starea	de	oboseală,	particularităţile	individului	ies	cel
mai	puternic	în	evidenţă.	După	cum	se	ştie,	fiecare	om	are	un	anumit	ritm	optim
de	muncă	şi	anumite	limite	de	variaţii	ritmice	(Wallon,	Pieron).	Individualizarea
muncii	la	cei	care	practică	exerciţii	fizice	poate	avea	deci	efecte	favorabile
asupra	dezvoltării	capacităţii	lor	de	a	depune	eforturi	mari	de	voinţă.

Semnele	exterioare	ale	efortului	sunt	deosebit	de	familiare:	muşchi	contractaţi,
ligamente	întinse,	torace	blocat,	sprâncene	încruntate,	maxilare	încleştate	etc.	Ele
sunt	efectele	iradierii	excitaţiei	de	la	centrii	care	conduc	mişcările	la	cei	care	în
mod	normal	nu	îndeplinesc	asemenea	funcţii.

Expresiile	caracteristice	ale	efortului	privesc	mimica.	Crisparea	feţei	este
consecinţa	efortului	muscular	intens	şi	a	proceselor	din	organele	interne	legate
de	acesta.	Reacţiile	mimice	sunt	consecinţa	interacţiunii	straturilor	optice	cu
regiunea	subtalamică	(Krestovnikov),	la	care	se	adaugă	unele	procese	corticale
mai	puţin	cunoscute.	Expresiile	feţei	în	efort	sunt	deosebit	de	variabile	de	la
individ	la	individ	şi	sunt	dobândite,	în	marea	lor	majoritate,	în	cursul	experienţei
individuale.	Expresivitatea	mimicii	în	efort	are	o	mare	doză	de	„notă	personală“.
Se	poate	spune	chiar	că	indivizii	cu	o	capacitate	mare	de	stăpânire	exteriorizează
puţin,	în	timp	ce	ceilalţi	sunt	înclinaţi	să	exagereze.	Abilitatea	în	relaxare	trebuie
educată	la	sportivi	şi	în	direcţia	aceasta.	În	ceea	ce	priveşte	unele	modificări	ale



funcţiilor	organice,	s-a	constatat,	de	exemplu,	că	respiraţia	prezintă	cele	mai
variabile	modificări,	întrucât	toracele	se	blochează	din	cauza	presiunii	interne	şi
mai	ales	pentru	că	respiraţia	poate	fi	dirijată	în	mod	conştient,	ca	urmare	a
faptului	că	funcţia	vorbirii	a	solicitat	în	mod	constant	acest	lucru	(Wallon).

Învingerea	dificultăților	în	activitatea	sportivă

Prin	specificul	său,	acela	de	a	cere	cele	mai	înalte	performanţe,	activitatea
sportivă	solicită	într-o	măsură	considerabilă	calităţile	de	voinţă	ale	sportivilor.
Obţinerea	rezultatelor-record,	perfecţionarea	tehnică	sau	tactică	într-o	anumită
ramură	de	sport	sunt	legate	de	cheltuirea	unor	mari	eforturi.	Antrenamentele
celor	mai	buni	sportivi	se	desfăşoară	la	un	înalt	nivel	al	efortului	fiziologic,	deci
şi	al	efortului	de	voinţă.

Fără	să	se	fi	ajuns	la	un	acord	în	privinţa	folosirii	termenilor	de	„eforturi	mari“,
„maximale“,	„intense“,	antrenorii	înţeleg	prin	acestea	o	activitate	susţinută,
neobişnuită,	dusă	în	vederea	asigurării	unei	capacităţi	sporite	de	muncă	a
organismului.	Nivelul	atins	astăzi	de	performanţele	sportive	pretinde	o	pregătire
ştiinţifică,	dublată	de	o	mare	cheltuială	de	energie	din	partea	sportivilor.

Prin	urmare,	efortul	este	considerat	ca	atare	atunci	când	individul	întâmpină
dificultăţi,	când	este	insuficient	adaptat	muncii	pe	care	o	depune.	De	aceea	este
necesar	să	subliniem	că	noţiunea	de	„efort	mare“	se	poate	aplica	oricărei
activităţi	depuse	de	sportiv,	indiferent	de	nivelul	pregătirii	sale	fizice,	tehnice	sau
tactice,	dacă	această	activitate	depăşeşte	obişnuitul.	Măiestria	antrenorilor	constă
tocmai	în	stabilirea	gradului	sau	a	nivelului	până	la	care	se	pot	împinge	aceste
eforturi,	pentru	ca	ele	să	ducă	la	educarea	calităţilor	de	voinţă	şi	la	creșterea
capacităţii	de	muncă	a	organismului.	Apare	evident	că,	în	această	activitate,
individualizarea	este	deosebit	de	importantă.

Mecanismul	fiziologic	al	efortului	de	voință



În	condiţiile	activităţii	obişnuite,	organismul	omului	reacţionează	pe	baza
activităţii	normale,	de	ansamblu,	a	scoarţei	cerebrale	şi	a	întregului	sistem
nervos.	Procesele	nervoase	se	desfăşoară	sistematizat,	cu	o	bună	coordonare,
contribuind	astfel	la	o	corectă	echilibrare	a	organismului.	În	condiţiile	unei
activităţi	neobişnuite	sau	dificile,	sistemul	nervos	are	posibilitatea	adaptării
reacţiilor	organismului.	Uneori	însă	cerinţele	activităţii	şi	condiţiile	desfăşurării
ei	impun	o	muncă	deosebită	proceselor	nervoase	corticale.	Cu	atât	mai	intensă
este	această	solicitare	în	cazul	acţiunilor	în	care	este	necesară	depunerea	unui
efort	de	voinţă,	în	acele	acţiuni	în	care	se	întâmpină	dificultăţi.	Când	proceselor
nervoase	fundamentale	―	excitaţia	şi	inhibiţia	―	le	lipseşte	forţa	sau
mobilitatea	solicitate	de	activitate	ori	echilibrul,	sistemul	nervos	este
suprasolicitat,	supus	unei	munci	intense.	Dacă	această	solicitare	este	de	lungă
durată	sau	se	repetă	la	intervale	prea	scurte,	sistemul	nervos	se	poate	deregla.

Cercetând	cazurile	în	care	sistemul	nervos	al	animalelor	a	fost	solicitat	peste
măsură,	ajungându-se	la	dezechilibru	nervos,	I.P.	Pavlov	arată	următoarele:
„Condiţiile	dificile	care	tulbură	în	mod	cronic	echilibrul	nervos	sunt:
supraîncordarea	procesului	excitator,	supraîncordarea	procesului	inhibitor	şi
ciocnirea	directă	dintre	cele	două	procese	antagoniste,	cu	alte	cuvinte
supraîncordarea	mobilităţii	lor“.	I.P.	Pavlov	precizează	că,	în	viaţă,	reactivitatea
organismelor	nu	depinde	numai	de	calităţile	înnăscute	ale	sistemului	nervos
(ceea	ce	explică	faptul	că	reprezentanţii	tipurilor	puternice	şi	echilibrate	rezolvă
mai	bine	problemele	dificile),	ci	şi	de	influenţa	permanentă	pe	care	o	exercită
asupra	acestuia	condiţiile	mediului,	educaţia	şi	instruirea.	Cercetările	lui	au	mai
dovedit	că	şi	cele	mai	dificile	sarcini	au	fost	suportate	de	reprezentanţii	tipului
slab	de	activitate	nervoasă	superioară,	atunci	când	efortul	a	fost	gradat	în	mod
sistematic.

Pentru	evitarea	îmbolnăvirilor	sistemului	nervos	―	surmenaj,
supraantrenament	―	se	procedează	la	solicitarea	treptată,	progresivă	a	acestuia,
pornindu-se	de	la	uşor	la	greu,	variindu-se	intensitatea	eforturilor	cu	rapiditatea
ciclurilor	activităţii,	sporindu-se	deci	în	timp	forţa	excitanţilor	şi,	prin	aceasta,
capacitatea	de	muncă	a	organismului.	Cercetările	întreprinse	de	Dragomir
Mateev	(1969)	au	arătat	că	se	obţine	o	creștere	a	capacităţii	de	muncă	a
organismului	prin	alternarea	perioadelor	de	solicitare	mai	intensă	cu	cele	de
solicitare	redusă.	În	perioada	de	suprasolicitare	se	produce	inhibiţia
supraliminară,	iar	în	perioada	de	efort	redus	celulele	nervoase	se	refac.



Repetându-se	de	câteva	ori	în	aceeaşi	lecţie	de	antrenament	alternanţa	acestor
perioade,	celulele	corticale	devin	capabile	să	funcţioneze	în	bune	condiţii	în
starea	de	încordare	mare.	Metoda	antrenamentului	cu	intensitate	variabilă	este
folosită	de	un	număr	tot	mai	mare	de	sportivi.	În	sfârşit,	Mateev	atrage	atenţia
asupra	faptului	că	antrenamentele	cu	intensitate	mare	trebuie	conduse	cu
precauţie,	întrucât	se	lucrează	la	limitele	posibilităţilor	organismului,	pericolul
supraantrenamentului	fiind	permanent.

Susţinerea	şi	continuarea	eforturilor	voluntare	au	la	bază,	în	afara	celor	arătate
mai	sus,	prezenţa	şi	menţinerea	dominaţiei	corticale,	căreia	i	se	subordonează
procesele	nervoase.	Reglajul	verbal	al	activităţii	este	hotărâtor	în	această	situaţie.

Eforturile	de	voinţă	nu	sunt	solicitate	numai	de	antrenamentele	cu	intensitate
mare.	Ele	se	manifestă	foarte	puternic	în	concursuri,	în	timpul	luptei	sportive
pentru	învingerea	adversarilor	sau	pentru	obţinerea	celei	mai	bune	performanţe.
Dificultăţile	care	apar	sunt	în	ultimă	instanţă	de	ordin	intern,	iar	în	termeni
fiziologici	sunt	dificultăţi	de	adaptare	a	organismului.	Inerţia	unor	centri	nervoşi,
senzaţiile	de	oboseală,	frica	sau	lipsa	de	interes	duc	în	cele	din	urmă	la	stări	ale
sistemului	nervos	central	în	care	inhibiţia	este	preponderentă.

Factorii	care	influențează	efortul	de	voință

În	mobilizarea	forţelor	pentru	învingerea	dificultăţilor	nu	se	manifestă	numai	una
sau	alta	dintre	calităţile	de	voinţă.	Întreaga	personalitate	a	omului	este	angajată
în	efort:	convingerile	lui,	sentimentul	responsabilităţii,	al	datoriei	(Miasiscev,
Wallon).	Atitudinea	mentală	(Laugier,	Perron)	şi	dispoziţia	(Levitov)	împreună
cu	experienţa	anterioară	explică	diferitele	posibilităţi	de	exprimare	a	efortului
voluntar.

În	metodica	muncii	instructiv-educative	în	activitatea	sportivă	se	folosesc	cu
precădere	câţiva	factori	care	au	o	influenţă	vădită	asupra	capacităţii	individului
de	a	desfăşura	efortul.

Cunoaşterea	rezultatelor	contribuie,	ca	în	orice	activitate,	la	îmbunătăţirea



performanţelor	şi	în	activitatea	sportivă.	Acest	lucru	este	valabil	atât	în	privinţa
formării	deprinderilor	motrice,	cât	şi	în	privinţa	capacităţii	de	a	depune	eforturi
de	voinţă.

Încurajarea	joacă	un	rol	important	în	activitatea	sportivă,	fie	că	vine	de	la
antrenor,	fie	de	la	parteneri	sau	spectatori.	Ea	îl	stimulează	pe	sportiv	într-o
măsură	deosebită,	mai	ales	dacă	ţinem	seama	de	elanul	afectiv	provocat	de
condiţiile	întrecerii.	Efecte	similare	au	încurajările	subiecţilor	care	sunt	supuşi
probelor	de	dinamometrie	în	laborator.

Efectele	stimulatoare	ale	cunoaşterii	rezultatelor	şi	încurajării	trebuie	puse	pe
seama	funcţiilor	limbajului,	care	nu	numai	că	măresc	excitabilitatea	centrilor
nervoşi,	dar,	prin	mecanismele	reglatorii	de	compensare	şi	comutare,
restructurează	şi	ajustează	acţiunea.	Mai	adăugăm	faptul	că	autoaprecierea
performanţelor	de	către	sportiv	sau	încurajările	pe	care	şi	le	adresează	singur	―
sub	forma	„autocomenzilor“	―	în	timpul	desfăşurării	efortului	au	aceleaşi	efecte
stimulatoare	asupra	capacităţii	de	muncă	a	organismului.

Factorii	emoţionali.	Cercetările	lui	Missiuro	şi	Kozlovski,	precum	şi	ale	altora
au	stabilit	experimental	că	printre	factorii	care	influenţează	capacitatea	de
muncă	a	omului	în	timpul	eforturilor	fizice	se	află	şi	emoţiile.	Întrecerea	are	în
toate	cazurile	un	rol	stimulator	asupra	capacităţii	de	lucru,	prima	concluzie	care
se	degajă	din	acest	fapt	fiind	aceea	că	pentru	dezvoltarea	acestei	capacităţi	este
necesară	folosirea	metodei	întrecerilor	în	antrenamente.

Un	alt	aspect	este	oferit	de	factorii	emoţionali	provocaţi	de	reprezentarea
succesului	sau	insuccesului.	Reprezentarea	unui	insucces	uşor	mobilizează	mai
mult	forţele	decât	aceea	a	unui	insucces	grav,	care	poate	întrerupe	chiar
activitatea	(Perron).

Oboseala	și	„punctul	mort“

Dorinţa	de	a	concura	cât	mai	bine,	voinţa	de	a	realiza	performanţe	deosebite	se
ciocnesc	de	efectele	naturale	ale	efortului	fizic	şi	psihic,	de	oboseală.



Se	ştie	că	oboseala	este	scăderea	temporară	a	capacităţii	de	lucru,	care	survine	în
urma	unei	munci	mai	mult	sau	mai	puţin	îndelungate.

În	numeroase	ramuri	sportive	oboseala	apare	ca	urmare	a	efortului	atenţiei.
Atenţia	este	necesară	în	toate	acţiunile	conştiente	ale	sportivului;	ea	susţine	şi
dirijează	actele	în	care	este	nevoie	de	coordonare	şi	de	conducerea	lor
permanentă.	În	box,	de	exemplu,	în	toate	acţiunile	pe	care	şi	le	propune,
sportivul	trebuie	să	ţină	seama	de	ceea	ce	face	adversarul.	Deci,	atenţia	fiind
foarte	concentrată,	la	oboseala	care	apare	ca	urmare	a	acestei	concentrări	se
adaugă	şi	cea	provocată	de	munca	fizică.	De	asemenea,	se	constată	că	sportivii
începători	obosesc	foarte	repede	în	perioada	de	învăţare	a	exerciţiilor	tocmai	din
cauza	participării	active	a	atenţiei,	care	produce	oboseala	înainte	ca	forţele	fizice
să	se	fi	epuizat.

Aceste	constatări	ne	îndreptăţesc	să	acordăm	o	deosebită	importanţă
antrenamentului	psihic	al	sportivului.

Adeseori	sportivii	atribuie	insuccesele	lor	unei	stări	speciale,	cunoscută	sub
numele	de	„punctul	mort“,	deşi	acesta	nu	este	decât	o	formă	de	manifestare	a
oboselii	în	timpul	concursului.	Faptul	că	sportivul	nu	a	reuşit	să	învingă	acest
moment	indică	o	insuficienţă	de	adaptare.

Punctul	mort	apare	în	special	în	probele	mai	lungi	sau	în	concursurile	care	au	o
durată	mai	mare.	Uneori	apare	chiar	în	concursurile	de	scurtă	durată,	dar	care
necesită	un	efort	intens.	Punctul	mort	poate	surveni	tot	atât	de	bine	în	probele
individuale,	cât	şi	în	cele	colective.	De	multe	ori,	punctul	mort	se	asociază	cu
momentul	psihologic,	fiind	o	cauză	sau	o	urmare	a	acestuia.

Simptomele	punctului	mort	sunt	de	două	feluri,	psihice	şi	fiziologice,	ambele
foarte	strâns	legate	între	ele.	Dintre	acestea,	reprezentative	sunt	următoarele:
sportivul	are	senzaţia	că	este	stors	de	energie,	că	nu	mai	poate	continua	efortul,
că	picioarele	i	se	îngreuiază,	mişcările	îi	devin	nesigure,	apar	senzaţii	de
sufocare	din	cauza	respiraţiei	superficiale	şi	accelerate,	în	timp	ce	faţa	îi	devine
palidă.	Toate	acestea	dau	impresia	că	omul	este	epuizat.	Uneori,	senzaţiile
penibile	care-l	fac	pe	sportiv	să	creadă	că	nu	mai	poate	continua	efortul	îl
determină	să	abandoneze.	Alteori	însă	sportivul	continuă	printr-un	efort	puternic
de	voinţă,	ceea	ce	face	ca	energia	să-i	revină,	paloarea	feţei	să	dispară,	respiraţia
să	capete	un	ritm	mai	lent.	Această	fază	se	numeşte	„al	doilea	suflu“,	„a	doua
respiraţie“	şi	este	însoţită	de	transpiraţie.



Posibilitatea	de	a	învinge	senzaţiile	neplăcute	ale	punctului	mort	nu	o	au	decât
sportivii	antrenaţi,	a	căror	voinţă	este	destul	de	puternică	pentru	a	impune
continuarea	efortului	dificil	sau	chiar	dureros,	până	la	terminarea	lui.

O	bună	parte	dintre	efectele	dăunătoare	ale	efortului	prelungit	şi	care	se
manifestă	în	punctul	mort	sunt	înlăturate	printr-o	bună	încălzire,	care	asigură
coordonarea	neuromusculară	necesară	unei	efectuări	economice	a	mişcărilor	şi
dezvoltării	capacităţii	de	a	efectua	efortul	cu	maximum	de	relaxare.

Stările	emoționale	ale	sportivului	în	concurs

Sistemul	stărilor	afective	cuprinde	emoţiile,	afectele,	dispoziţiile,	sentimentele,
pasiunile	şi	fobiile.	Acestea	sunt	trăiri	subiective	ale	unui	raport	specific	între
individ	şi	ambianţă,	sub	forma	satisfacţiei	sau	insatisfacţiei,	încordării/relaxării,
plăcerii/neplăcerii.	Aceste	stări	polare	şi	cu	caracter	evaluativ	„personal“	au	rol
adaptativ,	reglator,	fie	stimulând,	fie	inhibând	activitatea	individului.	În	aceste
rânduri	ne	vom	referi	în	mod	deosebit	la	emoţii	şi	dispoziţii,	pentru	ca	mai	apoi
să	tratăm	anxietatea,	o	formă	deosebită	şi	accentuată	a	emotivităţii.

Rolul	emoțiilor	în	sport

Acest	rol	a	fost	de	multă	vreme	cunoscut,	dar	spre	deosebire	de	sfera
sentimentelor	morale,	unde	omul	poate	interveni	conştient	şi	activ,	în	domeniul
emoţiilor	se	manifestă	şi	astăzi	o	anumită	neputinţă	în	dirijarea	lor	şi	înlăturarea
efectelor	lor	negative.

Este	bine	cunoscută	imaginea	sportivului	cuprins	de	emoţie	înaintea	concursului:
neatent,	incapabil	de	a	gândi	clar	şi	de	a	se	exprima	cu	uşurinţă,	cu	figura
crispată,	congestionat	sau	palid,	incapabil	să-şi	stăpânească	mişcările,	stors	de
vlagă,	transpirat	încă	înainte	de	a	face	efort,	cu	deranjamente	stomacale	şi



vomitând	înaintea	intrării	în	concurs,	într-o	stare	de	indiferenţă	sau	agitaţie,
precipitat	în	mişcări,	irascibil,	incapabil	de	a-şi	respecta	planul	tactic	dinainte
fixat,	incapabil	de	a	înţelege	şi	de	a	reacţiona	la	sfaturile	antrenorului.	Emoţia
puternică	de	care	este	cuprins	sportivul	influenţează	mersul	proceselor
intelectuale	şi	conducerea	corectă	a	acţiunilor.	Sportivul	greşeşte	în	aprecierea
situaţiilor,	în	executarea	mişcărilor.

Acest	tablou,	prezentat	cu	trăsături	îngroşate,	subliniază	cât	de	mult	influenţează
buna	reuşită	a	unei	performanţe	emoţia	negativă	care-l	cuprinde	pe	sportiv.

Lucrurile	sunt	complicate	mai	ales	de	faptul	că	emoţiile	apar	spontan,	fără
controlul	voinţei,	şi	produc	dereglări	care	influenţează	direct	rezultatul	sportiv.
Efectele	negative	ale	acestor	emoţii	nu	pot	fi	preîntâmpinate	totdeauna.	Există	şi
emoţii	cu	efecte	pozitive,	stimulatoare,	care	ajută	performanţa,	mobilizând
energia	sportivului,	chiar	sporind-o.	O	asemenea	emoţie	întâlnim	la	sportivii	cu
nivel	bun	de	pregătire	şi	motivaţi,	cu	dorinţa	de	a	se	întrece	şi	a	învinge,	emoţie
manifestată	ca	o	„mânie	sportivă“,	care	se	caracterizează	prin	sporirea	forţelor	şi
încrederea	în	posibilităţi,	neluarea	în	seamă	a	oboselii,	continuarea	luptei	până	la
victorie.	Astfel	s-au	petrecut	lucrurile	cu	unul	dintre	sportivii	români	―
luptător	―	aflat	peste	hotare	la	un	campionat	mondial.	De	la	începutul	întrecerii
el	a	fost	stăpânit	de	o	emoţie	intensă	cu	efecte	stimulatoare.	Încrezător	în	forţele
proprii,	transfigurat	de	energia	şi	intensitatea	trăirii	acestei	emoţii,	a	mers	din
victorie	în	victorie,	neslăbind	elanul	şi	câştigând	în	faţa	unor	adversari	deosebit
de	bine	pregătiţi	şi	pe	care	specialiştii	îi	considerau	cei	mai	buni	la	categoria
respectivă	şi	favoriţii	întrecerii.

Cercetând	manifestările	emotive	ale	sportivilor	cu	ajutorul	reflexului	electro-
dermal,	am	putut	constata	legătura	strânsă	care	există	între	intensitatea	şi
particularităţile	acestora	şi	semnificaţia	afectivă	a	cuvintelor	experimentatorului,
între	care	se	aflau	şi	cuvinte	în	legătură	cu	participarea	la	concurs	sau	numai
cuvinte	care	denumeau	activitatea.	Astfel,	la	sportivii	care	se	pregăteau	pentru
participarea	la	Jocurile	Olimpice,	cuvântul	„olimpiadă“	a	provocat	o	reacţie
afectivă	intensă.	La	o	examinare	ulterioară,	reacţia	nu	s-a	mai	manifestat	la	un
sportiv	ce	ieşise	din	pregătirile	lotului	din	care	făcea	parte.

Cuvintele	„box“,	„înot“,	„fotbal“	au	produs,	de	asemenea,	reacţii	intense	şi	variat
exprimate	la	sportivi,	ca	urmare	a	jocului	reprezentărilor	declanşate.



Caracterul	adaptativ	al	emoțiilor

Reacţiile	emoţionale	însoţesc	toate	manifestările	de	adaptare	a	organismului	la
condiţiile	activităţii	sale.	Mecanismul	de	producere	a	acestor	reacţii	emoţionale
este	foarte	complex,	cuprinzând	în	unitate	atât	activitatea	nervoasă	superioară	a
scoarţei	creierului,	cât	şi	activitatea	centrilor	subcorticali	(hipotalamusul	în
special)	şi	a	glandelor	endocrine,	fiind	în	raport	cu	întreaga	viaţă	psihică	a
omului,	cu	cunoştinţele	şi	tendinţele,	experienţa	de	viaţă,	calităţile	de	voinţă	etc.

Rolul	reglator	al	emoţiilor	constă	în	stimularea	sau	frânarea	activităţii,	de	felul
lor	depinzând	şi	rezultatele	acesteia.	Astfel,	emoţiile	susţin	efortul	voluntar,
influenţează	gândurile	sportivului	şi	hotărârile	pe	care	acesta	le	ia,	stimulează
munca	de	perfecţionare	fizică	şi	tehnică,	sporesc	energia,	rezistenţa	şi
capacitatea	de	muncă.	Pe	altă	linie,	sub	aspectul	lor	negativ,	emoţiile
influenţează	capacitatea	de	gândire	şi	atenţie	a	sportivului,	micşorează	energia
şi	capacitatea	de	muncă,	reduc	posibilitatea	de	conducere	conştientă	a
activităţii.

Emoţiile	influenţează	deci	pozitiv	sau	negativ,	întreaga	activitate	psihică	a
omului.	În	acelaşi	timp,	subliniem	faptul	că	şi	gândirea	şi	voinţa	omului
influenţează	emoţiile	şi	producerea	lor,	dând	astfel	posibilitatea	dirijării
conştiente	a	comportării.

Făcând	analiza	manifestărilor	emoţionale	nu	putem	să	nu	le	raportăm	la
condiţiile	în	care	se	produc.	Este	ştiut	faptul	că	emoţia	depinde	ca	durată	şi
intensitate	de	situaţia	în	care	se	află	subiectul.	Apoi	ne	interesează	intensitatea
emoției,	care	este	influențată	de	următorii	trei	factori:	pregătirea	sportivului,
obstacolul	pe	care	îl	are	de	înfruntat	și	dorința	de	a	învinge.

Cum	se	produc	emoțiile	la	sportivi?	În	două	feluri:	prin	gândire	(prin	analiza
mentală	a	situației)	și	prin	perceperea	directă	a	situației.



Dispoziția	la	start

Emoţiile	din	prima	categorie	constituie	aşa-numita	dispoziţie	la	start	a
sportivului,	complex	afectiv	care	apare	înaintea	antrenamentului	şi	îndeosebi	mai
bine	exprimat	înaintea	concursului,	ca	o	antetrăire	a	acestuia.	Este	suficient	să	ne
gândim	la	concursul	viitor	şi	imediat	simţim	nelinişte,	teamă,	încordare	sau	alte
emoţii	sau	sentimente,	însoţite	de	modificări	fiziologice	mai	mult	sau	mai	puţin
intense	(transpiraţie,	tremurături,	puls	accelerat).	(Vom	face	diferenţa	dintre
emoţiile	evocate	mental	şi	anxietate,	ca	trăire	cu	caracteristici	emoţionale,	dar	cu
alt	mecanism	de	producere.)

Literatura	de	specialitate	a	denumit	acest	complex	de	trăiri	dispoziţie	la	start,
pentru	a	le	diferenţia	de	emoţiile-şoc.

Mecanismul	fiziologic	al	dispoziţiei	înainte	de	concurs	este	starea	de	start,	stare
fiziologică.	Aceasta	este	o	modificare	mai	mult	sau	mai	puţin	accentuată	a
funcţiilor	organismului,	care	apare	înaintea	începerii	concursului	sau
antrenamentului.	De	obicei	starea	de	start	se	împarte	în	starea	de	dinainte	de
start,	care	se	manifestă	cu	ore	şi	chiar	zile	înainte	de	concurs,	şi	starea	de	start
propriu-zisă,	care	se	manifestă	cu	puţin	înainte	de	începerea	concursului	şi	se
prelungeşte	chiar	în	timpul	acestuia.

Reacţiile	organismului	în	starea	de	start	au	la	baza	lor	modificări	în	sistemul
nervos	central,	modificări	însoţite	în	genere	de	mărirea	excitabilităţii	centrilor
nervoşi	care,	la	rândul	lor,	au	influenţe	de	obicei	favorabile	asupra	aparatului
locomotor	şi	asupra	stării	organelor	interne.	Atunci	când	excitabilitatea	centrilor
nervoşi	depăşeşte	anumite	limite,	posibilităţile	funcţionale	ale	sportivului	sunt
micşorate	simţitor.	În	cazurile	în	care	starea	de	start	este	însoţită	de	scăderea
excitabilităţii	centrilor	nervoşi,	posibilităţile	sportivului	sunt,	de	asemenea,
diminuate.

Iată	câteva	aspecte	ale	acestei	stări.	Din	cercetările	făcute	s-a	constatat	că,
înainte	de	a	începe	exerciţiile,	pulsul	sportivului	creşte	apreciabil,	împreună	cu
tensiunea	arterială	şi	schimbul	de	gaze.	De	asemenea,	s-a	stabilit	că	accelerarea
şi	intensificarea	acestor	procese	depind	de	caracterul	efortului	muscular	care
urmează	să	fie	făcut.



Cercetări	asemănătoare	s-au	făcut	şi	în	legătură	cu	mărirea	ventilaţiei	pulmonare
şi	a	consumului	de	oxigen.	Acelaşi	lucru	se	poate	spune	despre	efectele	stării	de
start	asupra	aparatului	locomotor,	unde	se	constată	mărirea	şi	amplificarea
influxului	motor	în	muşchi	la	o	anumită	comandă	a	experimentatorului.
Reprezentările	motrice	provocate	de	comenzi	au	avut	şi	ele	urmări	în	starea	de
start	a	sportivului.

Excitanţi	ca:	vederea	stadionului,	a	spectatorilor,	îmbrăcarea	echipamentului
sportiv	etc.	constituie	semnalele	„perceptive“	care	declanşează	activarea	de	tip
emoţional,	în	timp	ce	cuvintele	şi	gândurile	referitoare	la	efort	sunt	stimuli	din	al
doilea	sistem	de	semnalizare	(în	terminologia	fiziologiei	lui	Pavlov).

Situaţiile	care	se	creează	pe	terenul	de	sport,	în	condiţii	foarte	complexe,
influenţează	caracterul	reacţiilor	de	start.	În	condiţiile	concursului,	starea	de	start
a	sportivilor	se	prezintă	astfel:

Starea	de	start	este	determinată	de	natura	şi	gradul	efortului	care	trebuie	efectuat.
Înaintea	unei	curse	de	patinaj	de	3	000	de	metri,	pulsul	este	accelerat	cu
aproximativ	22	de	bătăi,	în	timp	ce	înaintea	unei	curse	de	500	de	metri	este
accelerat	cu	33	de	bătăi	(Krestovnikov,	1955)

Starea	de	start	este	mai	accentuată	la	sportivii	antrenaţi	şi	la	cei	ce-şi	propun	să
câştige.

Deci	starea	de	start	este	rezultatul	învăţării	reflex-condiţionate	în	procesul
activităţii	sportivului.

Excitanţii	care	sunt	străini	efortului	(costumul	sportiv,	stadionul,	pista,	materialul
etc.)	coincid	de	obicei	cu	activitatea	musculară	şi,	prin	repetare,	devin	pentru
sportiv	excitanţi	condiţionali	ai	reacţiilor	fiziologice	caracteristice	activităţii
musculare	şi	determină	astfel	apariţia	stărilor	subiective	ale	dispoziţiei	de	start.

Manifestări

Reflectarea	în	conştiinţa	sportivului	a	apropierii	concursului,	a	necesităţii	de	a



participa	la	competiţie,	reprezentarea	efortului	şi	a	luptei	din	cadrul	întrecerii,
răspunderea	individuală	şi	socială	determină	apariţia	stării	de	start	şi	a	dispoziţiei
de	start.	Fenomenul	―	răspunsul	organismului	la	condiţiile	mediului	exterior	şi
la	reprezentările	interne	―	este	unul	singur,	alcătuit	din	cele	două	aspecte	care
nu	pot	fi	despărţite.	Starea	de	start	este	baza	fiziologică	a	dispoziţiei	de	start,	iar
dispoziţia	de	start	a	sportivului	―	aspectul	afectiv	al	acestui	fenomen.

Am	văzut	că	starea	de	start	a	sportivului	are	numeroase	aspecte	şi	particularităţi,
determinate	de	tipul	de	activitate	nervoasă	superioară	sau	de	mediul	social,	de
condiţiile	în	care	trăieşte	sportivul.

Dispoziţia	este	acea	stare	emoţională,	afectivă,	de	durată	mai	lungă,	care	se
manifestă	prin	bucurie,	tristeţe,	veselie,	apăsare,	vioiciune,	deprimare,	calm	sau
irascibilitate.

Cercetând	dispoziţia	de	start	a	sportivilor,	A.Ţ.	Puni	(1945)	a	stabilit	trei	tipuri
sau	grupe:

1)	febra	startului;

2)	apatia	startului;

3)	pregătirea	de	luptă.

Dispoziţia	de	start	se	caracterizează	prin	două	feluri	de	simptome:	fiziologice	şi
psihice.

1)	Febra	startului.

A)	Reacţii	fiziologice:	intensificarea	accentuată	a	pulsului	şi	a	respiraţiei;	uşoară
transpiraţie;	tremurul	mâinilor	şi	picioarelor;	presiune	abdominală;	răcirea
extremităţilor	şi	uneori	chiar	a	anumitor	părţi	ale	corpului;	intensificarea
proceselor	de	secreţie	etc.

B)	Simptome	psihice:	agitaţie	foarte	accentuată;	nervozitate;	stare	afectivă
schimbătoare	(de	la	veselie	exagerată	la	lacrimi);	slăbirea	memoriei;	neatenţie.

2)	Apatia	startului

A)	Reacţii	fiziologice:	se	remarcă	numai	căscatul,	transpiraţia	extremităţilor,



intensificarea	proceselor	de	secreţie.

B)	Simptome	psihice:	indolenţă;	lipsa	dorinţei	de	a	participa	la	concurs;
dispoziţie	proastă;	somnolenţă.

3)	Pregătirea	pentru	luptă.

A)	Reacţii	fiziologice:	intensificarea	pulsului	şi	a	respiraţiei;	transpiraţie;
tremurături	(uneori);	intensificarea	diuretică.

B)	Simptome	psihice:	aşteptare	încordată;	creşterea	nerăbdării;	uşoară
irascibilitate;	gânduri	asupra	tacticii,	tempoului;	grija	pentru	economie	de	efort.

După	cum	reiese	din	enumerarea	de	mai	sus,	reacţiile	fiziologice	se	deosebesc
puţin	între	ele	în	cele	trei	feluri	de	stări	de	start.	În	schimb,	simptomele	psihice
sunt	complet	diferite.	Există	însă	şi	stări	intermediare,	dispoziţii	care	nu	pot	fi
caracterizate	precis	ca	făcând	parte	din	una	dintre	grupele	amintite.

Caracteristicile	febrei	de	start	şi	apatiei	startului	ne	arată	că	aceste	dispoziţii	sunt
nefavorabile	performanţelor	sportive,	în	timp	ce	starea	de	pregătire	pentru	luptă
contribuie	mult	la	obţinerea	lor.

Principala	cauză	care	face	ca	febra	startului	şi	apatia	startului	să	dăuneze
rezultatelor	este	diminuarea	accentuată	a	posibilităţii	de	concentrare	a	sportivului
în	timpul	concursului.	La	aceasta	se	adaugă	teama	de	eşec.	Din	observaţiile	şi
din	relatările	sportivilor	rezultă	că	emoţiile	puternice	caracteristice	febrei
startului	dezorganizează	comportarea.	În	afară	de	aceasta,	la	începutul	întrecerii,
aceşti	sportivi	iau	un	tempo	excesiv	de	viu	şi	se	sufocă	repede,	neputând	menţine
ritmul	acesta	până	la	sfârşit.

În	starea	de	apatie	a	startului	acţiunile	sportivului	sunt	conduse	ceva	mai	clar,
dar,	întrucât	voinţa	este	încă	scăzută,	ele	au	un	nivel	redus,	iar	rezultatele
înregistrate	sunt	slabe,	sub	posibilităţile	reale.

Cea	mai	favorabilă	stare	pentru	realizarea	rezultatelor	bune	din	concurs	este
aceea	de	pregătire	pentru	luptă.	Voinţa	de	a	concura	şi	motivaţia	de	a	realiza
rezultate	bune	este	însoţită	de	concentrarea	intensă	a	energiei	psihice	a
sportivului	asupra	întrecerii	la	care	participă.	Astfel	se	asigură	un	autocontrol
riguros	şi	se	păstrează	activarea	optimă	pe	întreaga	durată	a	competiţiei,	ceea	ce
duce	la	rezultate	superioare.



Dispoziţia	de	start	a	sportivului	se	modifică	în	cursul	sezonului	sportiv,	iar
uneori	chiar	în	timpul	unei	singure	competiţii.

De	ce	depinde	starea	de	start	a	sportivului,	deci	şi	dispoziţia	de	start?	Dispoziţia
de	start	este	determinată	în	primul	rând	de	reflectarea	formei	sportive	în
conştiinţa	sportivului,	înainte	şi	în	momentul	începerii	concursului.	Sportivul
bine	antrenat,	bine	pregătit,	are	de	obicei	dispoziţia	de	pregătire	pentru	luptă.
Atunci	când	gradul	de	antrenament	este	redus,	acest	fapt	se	reflectă	în	conştiinţă
şi	determină	o	lipsă	de	încredere,	însoţită	uneori	de	pierderea	dorinţei	de	a
concura.

Efectele	directe	ale	gradului	de	antrenament	sunt	întărite	de	ideile	mobilizatoare
după	care	se	conduc	sportivii	în	activitatea	lor:	patriotismul,	orientarea	spre
realizarea	scopului,	spiritul	de	grup,	sentimentul	datoriei	şi	al	responsabilităţii
pentru	acţiunile	lor.

Există	numeroşi	factori	care	influenţează	în	mare	măsură	dispoziţia	de	start.
Dintre	aceştia	vom	enumera	doar	câţiva:	caracterul	şi	importanţa	concursului,
gradul	de	pregătire	al	adversarului,	sintalitatea,	coezivitatea	şi	gradul	de
mobilizare	al	grupului,	experienţa	concursurilor	anterioare,	componenţa	şi
comportarea	publicului	etc.	Toate	acestea	determină	gradul	responsabilităţii
sportivului	înainte	de	concurs	şi	tăria	mobilizării	forţelor	fizice	şi	psihice.
Dispoziţia	de	start	a	sportivului	suferă	transformări	chiar	şi	în	decursul	aceleiaşi
competiţii,	din	momentul	anunţării	participării	şi	până	la	începerea	întrecerii
propriu-zise	şi	apoi	după	cum	evoluează	situaţiile,	în	funcție	de	scor	sau	de
însăşi	comportarea	sportivului	în	raport	cu	expectaţiile	sale.

Aşadar,	dispoziţia	de	start	este	rezultatul	prelucrării	mentale	a	situaţiilor.

Dacă	adversarii	sunt	mai	slabi,	sportivul	se	manifestă	optimist,	cu	încredere
(starea	de	luptă);	dacă	aceştia	sunt	de	temut,	el	se	manifestă	apatic	sau	agitat.
Când	ştie	că	evoluţia	lui	este	urmărită	de	persoane	oficiale	sau	de	unele	la	a
căror	părere	ţine	foarte	mult,	se	teme	de	insucces,	nu	doreşte	să	se	facă	de	râs,
ceea	ce	poate	provoca	o	încordare	mare	şi	chiar	dezorganizarea
comportamentului.

Concursurile	cu	„miză“	mare,	de	mare	răspundere	socială,	se	reflectă	ca	atare	în
creier	şi	provoacă	sentimente	şi	emoţii	mari.	Dacă	intensitatea	acestora	depăşeşte
anumite	limite,	procesele	nervoase	şi	tot	ceea	ce	ele	reglează	sunt	tulburate,	iar



comportarea	nu	mai	este	cea	dorită.

Dispoziţia	de	start	este	influenţată	în	sensul	intensificării,	diminuării	sau
modificării	în	momentul	în	care	cele	gândite	se	confruntă	cu	realitatea.	Avem	de-
a	face	cu	o	combinare	a	afectivităţii	provocată	de	gândire	cu	cea	provocată	de
situaţiile	reale.

Astfel,	un	sportiv	―	atlet	―	manifestă	o	afectivitate	pozitivă	înainte	de	cursă.
Apariţia	neaşteptată	a	unui	adversar	puternic,	despre	care	se	credea	că	nu	va
concura,	i-a	produs	o	stare	de	încordare	exagerată,	care	i-a	dezorganizat	mersul
firesc	al	gândirii,	l-a	făcut	să	uite	de	graficul	cursei,	angajându-se	în	lupta	directă
cu	adversarul,	terminând	cursa	cu	un	timp	foarte	slab,	sub	posibilităţile	sale
reale.

Emoţiile	situative,	provocate	de	factorii	prezenţi,	au	şi	ele	aspecte	pozitive	sau
negative	(aşa	cum	am	mai	arătat,	bucuria	în	urma	reuşitei	unei	încercări,	a	unei
acţiuni,	demoralizarea	la	o	acţiune	reuşită	a	adversarului,	la	accidentare,
îndârjirea	în	faţa	unui	insucces	neaşteptat	etc.).

Atât	emoţiile	gândite,	cât	şi	cele	situative	se	caracterizează	prin	apariţie
spontană,	posibilitatea	influenţării	lor	fiind	destul	de	redusă,	mai	ales	când
intensitatea	lor	este	exagerat	de	mare.

Iată	de	ce	este	nevoie	să	luptăm	pentru	înlăturarea	supraexcitării	emotive.

Modificarea	stării	afective	a	sportivului	în	timpul
concursului

Dispoziţia	afectivă	înainte	de	concurs	este	determinată	de	numeroşi	factori.
Schimbarea	condiţiilor	mediului	social	în	care	activează	sportivul	sau	a
situaţiilor	de	concurs	atrage	modificări	simţitoare	în	dispoziţia	acestuia.	Întreaga
realitate	se	reflectă	nemijlocit	în	conştiinţa	sportivului,	determinând	comportarea
lui	ulterioară.



O	schimbare	a	programului	concursului,	a	regimului	de	viaţă,	un	schimb	de
cuvinte	cu	colegii	de	echipă	sau	cu	antrenorul,	sfatul	colegilor	şi	al	antrenorului,
tonul	arbitrului	care	conduce	concursul,	toate	acestea	pot	avea	efecte	diferite
asupra	dispoziţiei	sportivilor.

De	obicei,	dispoziţia	la	start	a	sportivilor	se	modifică	în	proporţie	de	cca	80%
imediat	ce	sportivul	intră	în	concurs.

Printre	factorii	psihici	care	influenţează	rezultatele	―	atenţia	concentrată,	efortul
de	voinţă	şi	afectivitatea	―	aceasta	din	urmă	suferă	cele	mai	mari	variaţii	şi	are
influenţă	în	acelaşi	timp	asupra	celorlalţi	factori.	În	dispoziţia	de	start	a
sportivului	se	reflectă	gândurile	şi	sentimentele,	satisfacţiile	sau	insuccesele	sale,
ale	partenerilor	sau	ale	adversarilor	săi.

Să	analizăm	felul	manifestărilor	stărilor	psihice	în	concurs.	În	timpul	participării
efective	la	întrecere,	atenţia	sportivului	este	îndreptată	asupra	desfăşurării
acţiunii.	Gândirea	şi	voinţa	pun	în	aplicare	ceea	ce	sportivul	a	acumulat	în
antrenamente.	Starea	afectivă	reflectă	efortul	produs	asupra	sportivului	de
rezultatele	realizate.	Comportarea	sportivului	diferă	de	la	sport	la	sport.	În	jocuri
sunt	momente	în	care	sportivii	îşi	pot	permite	clipe	de	răgaz	pentru	a	urmări
acţiunile	partenerilor,	pentru	a	privi	publicul,	a	auzi	şi	a	înţelege	ce	spun
spectatorii	din	apropierea	terenului	de	joc	etc.	De	obicei	însă	sportivii	sunt	atenţi
la	acţiunile	lor,	ale	partenerilor	şi	ale	adversarilor,	precum	şi	la	indicaţiile
antrenorului.	În	sporturile	individuale	―	atletism,	înot,	schi,	tir	etc.	―	sportivii
sunt	atenţi	la	proba	lor.	Între	diferitele	încercări	din	cadrul	unei	probe,	de
exemplu	la	atletism,	pe	sportiv	nu-l	interesează	decât	proba	sa,	urmărind	cu
atenţie	mai	redusă	―	uneori	ascunsă	―	ceea	ce	fac	adversarul	şi	prietenul	său.

La	probele	de	durată,	de	fond,	de	exemplu,	gândurile	sportivului	se	pot	îndrepta
şi	în	altă	parte	în	momentele	în	care	tactica	nu-l	solicită.

În	concursurile	de	atletism,	scrimă,	pentatlon	modern	etc.	se	poate	urmări	cu	mai
multă	precizie	variabilitatea	stărilor	afective	şi	a	comportării	sportivilor,
deoarece	probele	durează	mult	şi	sunt	întrerupte	de	pauze	dese,	în	decursul
cărora	evoluează	alţi	participanţi.	Majoritatea	sportivilor	declară	că	adeseori
anunţurile	prin	megafon	îi	stingheresc	şi	le	strică	starea	de	pregătire	pentru	luptă.
De	asemenea,	momentele	de	întrerupere	a	unei	probe	―	la	atletism,	de	pildă,	din
cauza	unui	start	ratat	la	alergări	―	scad	combativitatea	sportivilor.



Întreruperile	nu	au	numai	efecte	psihice,	ci	se	reflectă	şi	în	rezultatele	şi
comportarea	sportivilor.	În	jocul	de	volei,	atunci	când	una	dintre	echipe	se
găseşte	în	elan	şi	atacă	insistent,	echipa	adversă	cere	„întrerupere“	pentru	a	se
regrupa	şi	a-şi	organiza	mai	bine	acţiunile,	dar	şi	cu	intenţia	de	a	„răci“,	de	a
calma	adversarul.	Pauza	aceasta	provoacă	şi	discontinuitate	în	acţiuni,	strică
stereotipul,	întrerupe	elanul	adversarilor	şi	asigură	totodată	celorlalţi	un	timp	de
gândire	pentru	analizarea	situaţiei	şi	organizarea	acţiunilor	de	atac	şi	apărare.

Starturile	greşite	constituie	pentru	atleţi	și	pentru	înotători	motive	de	enervare	şi
dăunează	valorii	rezultatelor.	Succesele	partenerilor	sau	ale	echipei	duc,	în
general,	la	o	sporire	apreciabilă	a	încrederii	în	forţele	proprii,	măresc
combativitatea	şi	schimbă	favorabil	dispoziţia	afectivă.

În	timpul	întrecerilor	sportive	se	produc	unele	evenimente	care,	prin	influenţa	pe
care	o	au	asupra	psihicului,	modifică	situaţia	de	moment	şi	chiar	rezultatul	final.
Acesta	este	aşa-numitul	moment	psihologic,	explicat	prin	modificarea	dispoziţiei
generale,	a	concentrării	atenţiei,	lucidităţii	gândirii	etc.,	datorită	schimbărilor
produse	în	excitabilitatea	unor	centri	nervoşi	corticali.

Profilul	stărilor	psihice	–	P.O.M.S.

Stările	afective	ale	sportivului	se	manifestă	foarte	complex,	ele	combinându-se
în	grade	diferite	calitative	şi	de	intensitate.	De	cele	mai	multe	ori	ne	referim	la
starea	psihică	a	sportivului	sau	la	„stările	psihice	actuale“,	ca	la	un	complex
cognitiv-afectiv-conativ.	(A	se	vedea	în	acest	sens	capitolul	privitor	la	stările
psihice	actuale).

Pentru	măsurarea	stărilor	psihice	cauzate	de	diferite	situaţii	de	viaţă,	McNair,
Lorr	&	Droppleman	(1971)	au	imaginat	chestionarul	numit	„Profile	of	Mood
States“	(Profilul	stărilor	dispoziționale)	―	P.O.M.S.	care	evaluează	şase	stări
emoţionale	tranzitorii:	tensiunea,	depresia,	nemulţumirea,	vigoarea,	oboseala	şi
confuzia.	Morgan	et	al.	(1987)	au	studiat	400	de	înotători	sportivi	într-un	sezon
competiţional	şi	au	constatat	tulburări	ale	stărilor	psihice	pe	măsură	ce
intensitatea	antrenamentului	a	crescut,	în	sensul	creşterii	depresiei,	supărării	şi



oboselii	şi	a	descreşterii	vigorii.	Manifestări	mai	puternice	se	produc	la	sportivi
în	situaţia	de	supraantrenare.





Figura	5.4.	Un	profil	„aisberg“	(Weinberg	&	Gould,	1995,	p.	105)

Profilul	stărilor	psihice	ale	sportivilor	de	succes	diferă	de	al	sportivilor	mai	slabi.
La	primii,	graficul	celor	şase	indicatori	se	prezintă	ca	un	„aisberg“,	după	cum	îl
numeşte	Morgan	(citat	de	Weinberg	&	Gould,	1995,	p.	435).	La	noi	în	ţară	au
aplicat	testul	P.O.M.S.	Adrian	Dragnea	(1994)	şi	Silvia	Teodorescu	(Mate)
(1998).

Multe	dintre	stările	afective	―	emoţii	şi	dispoziţii	―	ale	sportivilor	se	exprimă
în	astfel	de	stări	psihice	complexe.

Supraexcitarea	emotivă

Acesta	este	un	fenomen	curent	în	activitatea	sportivă,	înaintea	marilor	întreceri.
Emoţia,	prin	caracterul	ei	adaptativ-reglator,	este	o	manifestare	care	pregăteşte
organismul	pentru	efortul	pe	care	acesta	urmează	să-l	depună.	Rolul	emoţiei
este	―	în	acest	sens	―	pozitiv.	Se	întâmplă	însă	ca	de	multe	ori	intensitatea	ei	să
fie	prea	mare	sau	să	fie	şi	mare,	şi	de	durată,	să	depăşească	posibilităţile
psihocomportamentale	ale	sportivului,	fiind	deci	urmată	de	efecte	negative.

Supraexcitarea	reprezintă	o	supraîncordare	a	proceselor	nervoase	fundamentale
şi	a	echilibrului	şi	mobilităţii	lor.	Efectele	sunt	foarte	variate:	dacă	această	stare
apare	în	antrenamente,	sportivul	este	cuprins	de	emoţii	intense	cu	caracter
negativ.	În	concurs	nu	poate	urmări	indicaţiile	antrenorului	sau	propriul	plan
tactic,	manifestă	stângăcie	în	mişcări,	unele	acţiuni	„refuză“	să	se	facă,	sportivul
este	agitat.	Dându-şi	seama	de	situaţia	în	care	se	află,	intră	şi	mai	mult	în	panică,
emoţia	se	intensifică,	enervarea	şi	irascibilitatea	cresc	(reacţie	circulară),	ele
devin	contagioase,	se	transmit	colegilor	de	echipă	sau	probă.

De	câteva	decenii	se	foloseşte	termenul	de	„stres“	(apăsare,	constrângere,



solicitare,	tensiune,	încordare	―	din	limba	engleză)	pentru	a	denumi	stările	care
apar	la	sportivi	în	situaţii	dificile,	neîntâlnite	sau	neaşteptate.

Stările	de	supraexcitare	au	cauze	obiective	concrete,	dar	pe	care	sportivul	nu	le
cunoaşte	întotdeauna.	Ele	au	la	bază	o	anumită	doză	de	lipsă	de	încredere	şi	de
nesiguranţă	în	rezultat,	provocată	fie	de	faptul	că	în	sportul	respectiv	surprizele
sunt	frecvente,	fie	de	pregătirea	personală	mai	slabă.	Pe	această	bază	se	suprapun
idei	despre	eventualul	insucces,	teama	de	înlocuire	şi	eliminare	din	echipă	şi	din
lot,	teama	de	traumatisme,	aşteptarea	chinuitoare	înaintea	întrecerii,	surprizele
pozitive	sau	negative,	unele	condiţii	nefavorabile	de	concurs	şi	multe	altele.

Trebuie	să	adăugăm	încă	un	factor	important	de	creare	a	supraexcitării:
sentimentul	răspunderii,	care	este	de	obicei	mare	la	sportivi	şi	care	mai	este
subliniat	şi	de	ceilalţi	factori	din	jur:	presa,	prietenii,	publicul,	oficialii	cu	diferite
răspunderi	etc.

Ce	se	întâmplă	cu	sportivul	în	asemenea	situaţii?	Dacă	este	bine	pregătit	psihic
(integral)	şi	dispune	de	bună	pregătire	fizică	şi	tehnică,	rezistă.	Starea	de
supraîncordare	se	transformă	în	acţiuni	ferme,	puternice	şi	explozive.	Dacă	nu
are	o	astfel	de	pregătire,	cedează.	Cedează	în	direcţia	unor	însuşiri	intelectuale
importante	(atenţie,	observaţie,	gândire	clară	şi	rapidă),	în	direcţia	calităţilor	de
voinţă	sau	morale,	în	direcţia	indicilor	calitativi	ai	motricităţii	(dezautomatizări
ale	deprinderilor,	încordări	etc.).	În	general,	aspectul	sportivului	este	de
neadaptare,	mai	mult	sau	mai	puţin	generalizată,	la	condiţiile	concursului.
Unitatea	psihosomatică	şi	socioculturală	a	fiinţei	umane	este	confirmată.

De	ce	unii	dintre	sportivii	aflaţi	în	„stres“	obţin	totuşi	rezultate	bune?	Pentru	că
există	posibilitatea	compensării,	pentru	că	dacă	una	dintre	funcţii	este	mai	puţin
aptă,	celelalte	o	ajută	şi	o	suplinesc	chiar.	Astfel,	de	exemplu,	o	dezautomatizare
sau	o	tulburare	a	tehnicii,	în	urma	unei	emoţii,	poate	fi	compensată	printr-un
efort	voluntar	suplimentar,	tot	aşa	cum,	dându-şi	seama	că	rezultatul	este
influenţat	de	prudenţa	exagerată,	sportivul	„se	adună“	şi	reuşeşte	să-şi	revină.

Căile	înlăturării	efectelor	negative	ale	unor	emoții



Căutând	să	înlăture	efectele	negative	ale	emoţiilor	şi	mai	ales	să	evite
insuccesele,	unii	sportivi	recurg	la	mijloace	complet	neştiinţifice	(amulete,
semne,	acţiuni	de	un	anumit	fel	―	rutine	―	care	în	alte	prilejuri	au	fost	însoţite
întâmplător	de	succes),	dar	calea	înlăturării	acestor	efecte	nu	poate	fi	decât	aceea
pe	care	o	indică	ştiinţa.

Din	analiza	Tabelului	5.10.,	care	este	departe	de	a	cuprinde	realitatea	vie	şi
complexă	a	manifestărilor	emoţionale,	se	pot	desprinde	căi	pentru	înlăturarea
efectelor	negative	ale	emoţiilor.	Dependenţa	directă	a	intensităţii	emoţiei	de
nivelul	pregătirii,	de	mărimea	obstacolului	şi	de	dorinţa	de	a	învinge	trebuie	să-l
oblige	pe	antrenor	să	lucreze	în	direcţia	aceasta.	Pregătirea	sportivului	se
desăvârşeşte	în	timp	şi	se	pune	de	cele	mai	multe	ori	de	acord	cu	mărimea
dificultăţilor	(tăria	adversarului,	importanţa	concursului,	deplasări	în	condiţii
grele	etc.).	Elementul	cel	mai	fluctuant	şi	fragil	este	atitudinea	sportivului,
dorinţa	sau	lipsa	dorinţei	de	a	învinge	sau	chiar	de	a	concura.	La	rândul	său,
aceasta	este	determinată	de	modul	cum	se	reflectă	în	conştiinţa	sa	pregătirea	din
momentul	respectiv,	nivelul	adversarului	şi	condiţiile	de	concurs,	precum	şi	de
gradul	la	care	este	dezvoltat	sentimentul	răspunderii	personale.	În	cele	din	urmă,
în	dorinţa	de	a	învinge	se	cristalizează	un	întreg	complex	de	stări	psihice	care
cuprind	orientarea	filosofică,	nivelul	gândirii,	calitatea	sentimentelor	morale,
calităţile	de	voinţă	şi	trăsăturile	de	caracter.

Este	necesar	să	mai	facem	o	remarcă.	Reacţiile	emotive	ale	sportivilor	sunt
anticipative,	preced	intrarea	în	concurs,	dar	au	efecte	―	atunci	când	sunt	intense
şi	negative	―	dezorganizatoare	asupra	comportamentului.	Este	deci	important	să
se	creeze	condiţiile	apariţiei	stărilor	emotive	pozitive	(entuziasm,	încredere)	şi
înlăturării	celor	negative	(îngrijorare,	teamă,	frică,	neîncredere).	Stările	emotive
negative	apar	însă	şi	în	timpul	întrecerilor	sportive,	ca	adevărate	crize	de
dezadaptare	a	sportivului	la	sarcini	şi	situaţii.	Sunt	şi	împrejurări	în	care	starea
emotivă	dinainte	de	concurs	este	negativă	şi	se	schimbă	pozitiv	imediat	ce
sportivul	intră	în	concurs.	Spaţiul	nu	ne	permite	să	insistăm	mai	mult	asupra
diferitelor	aspecte	pe	care	le	prezintă	reacţiile	emotive	ale	sportivilor	înainte	sau
în	timpul	concursului.	Ne	vom	limita	la	a	mai	înfăţişa	câteva	idei	cu	privire	la
influenţarea	pozitivă	a	acestor	reacţii.

Recomandări



Problema	şi	sarcina	de	bază	este	aceea	a	realizării	unui	bun	echilibru	emotiv	al
sportivilor,	căci	de	emoţii	nu-i	putem	şi	nu	este	bine	să-i	eliberăm.	La	baza
acestui	echilibru	stau	două	elemente	principale:	sistemul	relaţiilor	individului	cu
grupul	din	care	face	parte	şi	dezvoltarea	personalităţii	sportivului.

În	ceea	ce	priveşte	sistemul	relaţiilor	cu	echipa	din	care	sportivul	face	parte,
sarcina	principală	îi	revine	antrenorului,	care	asigură	climatul,	tonul	şi	stilul
activităţii	în	grup	şi	ansamblul	măsurilor	de	influenţare	asupra	conştiinţei
sportivului	(aici	intră	metodele	convingerii	pentru	dezvoltarea	încrederii	în
forţele	proprii,	încurajările,	diferitele	clarificări	despre	adversari,	tactică	etc.).	Să
nu	uităm	că	o	influenţă	mare	o	au	―	şi	uneori	nu	tocmai	pozitivă	―	suporterii,
spectatorii	şi	celelalte	persoane	care	intră	în	contact	cu	sportivii	fie	direct,	fie
prin	intermediul	social-media.

Antrenorul	şi	colegii	pot	contribui	la	evitarea	efectelor	negative	ale	unor	emoţii
printr-o	atitudine	de	calm	şi	încredere,	prin	cuvinte	liniştitoare,	prin	concentrarea
atenției	și	gândurilor	sportivului	mai	puţin	asupra	adversarului	şi	mai	mult	la
execuţiile	tehnice	(ştiind	că	o	abatere	completă	a	gândurilor	de	la	concurs	nu	este
posibilă	totdeauna).	Unii	sportivi	au	nevoie,	dimpotrivă,	de	stimulare.	Prin
cuvânt,	încurajare,	provocarea	ambiţiei,	ei	pot	fi	ajutaţi	să	se	mobilizeze.

Stimularea	emotivă	nu	trebuie	făcută	însă	în	ultimul	moment	şi	„la	general“.	Ea
trebuie	pregătită	din	timp,	cu	câteva	zile	înainte	de	concurs,	şi	cu	indicaţii
precise,	uşor	de	tradus	în	viaţă.	Se	cunoaşte	faptul	că	de	cele	mai	multe	ori
indicaţiile	pe	care	antrenorii	le	dau	în	pauze,	în	momentele	de	întrerupere	a
întrecerii,	nu	sunt	percepute	şi	deci	nici	înţelese	şi	urmate.	Starea	de	surescitare
(în	special	din	centrii	motori)	împiedică	o	bună	receptare	a	cuvintelor.	Este
nevoie	ca	sportivii	să	se	liniştească	mai	întâi,	să	pună	ordine	în	propriile	gânduri
şi	abia	cu	puţin	timp	înainte	de	reluarea	întrecerii	să	li	se	dea	scurte	indicaţii,	şi
anume	în	legătură	cu	acţiuni	pe	care	ei	le	cunosc	foarte	bine,	pe	care	şi	le	pot
reaminti	şi	efectua	cu	uşurinţă.

Rolul	cuvântului	este	foarte	mare	în	stimularea	sau	stăpânirea	emoţiilor,	căci	el
este	un	stimul	cu	posibilităţi	largi	de	influenţare	şi	provocare	a	reacţiilor
organismului.	Sfaturile	şi	încurajările	colegilor	sau	spectatorilor,	indicaţiile
antrenorului,	propriile	ordine	pe	care	şi	le	dă	sportivul	constituie	tot	atâtea
mijloace	de	influenţare	a	stării	afective	a	acestuia.	Sugestia	şi	autosugestia



constituie	o	astfel	de	influenţare	prin	cuvânt	a	comportării	sportivului.

Al	doilea	element	este	însăşi	personalitatea	sportivului;	el	trebuie	să
dobândească	priceperea	şi	obişnuinţa	de	a	se	autoconduce,	pe	baza	unei	depline
cunoaşteri	a	propriilor	posibilităţi	şi	a	analizei	corecte,	raţionale	a	situaţiilor	şi
adversarilor.	Capacitatea	de	stăpânire	a	expresiei	emoţiilor,	de	autoîncurajare	în
momente	grele,	de	păstrare	a	lucidităţii	gândirii	în	orice	situaţie,	precum	şi
diferite	mici	artificii	care	fac	să	scadă	intensitatea	emoţiei	se	formează	în
activitate	şi	pe	baza	preocupării	permanente	de	lucru	cu	sine.

Sportivul	trebuie	să-şi	formeze	„metode“	de	a-şi	reţine	expresia	emoţiei.
Adversarul	este	şi	el	om,	are	şi	el	emoţii,	dar	nu	trebuie	să	vadă	că	celălalt	este
emoţionat.	Dacă	înlăturăm	manifestările	exterioare,	emoţia	pierde	din	intensitate.

„Metodele“	de	stăpânire	şi	de	dirijare	a	emoţiei	se	obţin	folosind	şi	unele
procedee	ca,	de	exemplu:	executarea	unor	acţiuni	tipice	în	scopul	calmării	şi
concentrării	—	aşezarea	echipamentului,	de	exemplu;	aici,	poate	că
recomandarea	care	se	face	impulsivilor	de	a	număra	mai	înainte	până	la	10	sau
20	le	prinde	bine	înainte	de	start	unor	sportivi;	efectuarea	exerciţiilor	de
respiraţie	şi	a	rutinelor	de	relaxare	învăţate,	care	produc	modificări	însemnate	şi
asupra	expresiei	exterioare	a	emoţiilor;	aplicarea	unor	forme	de	masaj	liniştitor;
folosirea	exerciţiilor	de	încălzire;	întrebuinţarea	unor	cuvinte	―	în	limbaj
intern	―	de	calmare,	liniştire	etc.

În	încheiere,	putem	afirma	că	metodele	şi	procedeele	recomandate	în	direcţia
aceasta	se	încadrează	în	noţiunea	mai	largă	a	metodei	modelării.	În	fond,
echilibrul	psihic	al	sportivului	este	rezultatul	unui	proces	de	educaţie,	al	unei
influenţe	exercitate	asupra	personalităţii	lui.	Obişnuirea	acestuia	cu	performanţa
superioară	„barierei	psihologice“,	cu	adversarul	şi	cu	terenul,	antrenamentele	cu
gălăgia	spectatorilor	reprodusă	la	staţia	de	amplificare,	cu	îngreuieri,	montajul
psihologic	realizat	prin	anticipare	pe	baza	studierii	tuturor	elementelor
informative	despre	întrecere	şi	adversar,	angrenarea	afectivă	şi	motorie	prin
încălzire	specială	în	execuţii	„ca	la	concurs“,	procedeele	de	masaj,	relaxare	şi
respiraţie,	orientarea	gândirii	spre	execuţie	şi	nu	spre	rezultat/întrecere,
antrenamentul	mental	etc.,	toate	la	un	loc	duc	la	structurarea	şi	modelarea
activităţii	psihice	a	sportivului	corespunzător	cerinţelor	concursurilor	de	mare
anvergură	și	răspundere.



Anxietatea	și	stresul

Anxietatea

Se	cunoaşte	destul	de	bine	faptul	că	afectivitatea	are	o	însemnată	funcţie
reglatorie	în	viaţa	oricărei	ființe	umane,	fie	că	îi	stimulează,	fie	că	îi	frânează
comportamentul	orientat	spre	o	adaptare	cât	mai	bună	la	situaţiile	prezente	sau
anticipate.

Se	cunoaşte,	de	asemenea,	faptul	că,	în	sport,	emoţiile	foarte	puternice
influenţează	negativ	capacitatea	de	performanţă	a	individului.	Dintotdeauna	s-a
pus	problema	nu	de	a	înlătura	emoţiile,	ci	de	a	le	cunoaşte	şi	stăpâni,	de	a	le
aduce	la	acel	nivel	al	intensităţii	care	este	cel	mai	potrivit	pentru	performanţa
optimă.

Chestiunea	este	destul	de	complexă,	întrucât	ea	nu	poate	fi	tratată	teoretic	şi
rezolvată	practic	decât	în	condiţiile	în	care	legăm	împreună	probleme	sau	teme
care	se	referă	în	acelaşi	timp	la	nivel	de	activare,	motivaţie,	nivel	de	aspiraţie,
loc	de	control	şi	nu	în	ultimul	rând	la	anxietate.

Definirea	anxietății

Termenul	de	anxietate	este	mai	larg	decât	acela	de	emotivitate,	în	schimb	este
mult	mai	susceptibil	la	interpretări.	Unii	autori	vorbesc	chiar	despre	o	anumită
ambiguitate	a	lui.

De	regulă,	anxietatea	este	definită	de	cei	mai	mulţi	autori	ca	„teamă	fără	obiect“,
ceea	ce	o	diferenţiază	de	frică,	stare	care	este	orientată	spre	ceva	precis.	Ea
constă	în	nelinişte,	nesiguranţă,	teamă,	îngrijorare;	este	sentimentul	difuz	al



aprehensiunii	(neliniştii)	sau	ameninţării.	De	regulă	subiectul	nu	îşi	dă	seama	de
cauza	temerii	sau	ameninţării	şi	nici	de	modul	cum	ar	putea	să	o	elimine.

Unii	autori	consideră	că	stările	anxioase	sunt	însoţite	şi	de	fenomene	organice,
funcţionale,	aşa	cum	am	văzut	la	emoţiile	prestart	(A.Ţ.	Puni,	1945,	P.	Popescu-
Neveanu,	1978,	Cratty,	1973),	în	timp	ce	alţii	le	neagă,	afirmând	că	modificările
fiziologice	sunt	prezente	numai	în	stările	de	angoasă	(Sillamy,	1991).	Se	pare	că
tocmai	lipsa	de	precizie	a	termenului	conduce	la	unele	interpretări	neunitare,	căci
este	greu	de	crezut	că	poate	exista	o	stare	psihică	„tensionată“,	fără
corespondenţe	somatice-fiziologice.

Diferite	orientări	filosofice	au	încercat	să	explice	sau	să	încadreze	anxietatea	în
cadre	logice,	explicative.	Teoreticienii	învăţării	consideră	anxietatea	ca	o	reacţie
condiţionată	de	teamă,	o	tendinţă	dobândită.	Este	de	reţinut	că	cel	care	a	fost
învăţat	să	fie	timid	sau	să	se	autodispreţuiască	va	înfrunta	o	experienţă	nouă	de
viaţă	cu	teamă	şi	anxietate	(Blank,	1980);	psihanaliştii	o	consideră	o	reacţie	la
frustrarea	pulsiunilor	Se-ului	şi	la	cenzura	Supraeului	(cf.	Sillamy,	1991)	sau	un
semnal	al	pericolului	care	provine	din	conflictul	dintre	motive	concurente	sau
impulsuri	periculoase,	interzise	(cf.	Blank,	1980);	şcoala	gestaltistă,	prin	F.
Pearls	(citat	de	Blank,	1980),	crede	că	anumite	forme	de	anxietate	sunt	semnale
ale	modificării	stării	de	sănătate.

În	ultimii	ani	tendinţele	interpretării	cognitive	a	vieţii	psihice	nu	puteau	să	ignore
fenomenul	anxietăţii,	conştientizarea	unui	pericol	iminent	fiind	urmată	de
căutarea	eliminării	stării	de	tensiune	(cf.	Petrovsky	―	Yaroshevsky,	1987)	şi	tot
conştientizarea	comportamentelor	activării	va	permite	utilizarea	testelor	şi
scalelor	de	anxietate	(Gould	&	Krane,	1992);	psihosociologic	se	consideră	că
anxietatea	nu	numai	că	îl	avertizează	pe	individ	de	un	posibil	pericol,	dar	acesta
este	extins	şi	asupra	unor	insuccese	în	relaţiile	sociale,	din	cauza	faptului	că	el
nu	cunoaşte	cauzele	reale	ale	insecurităţii.

R.	Martens	(1982)	caracterizează	astfel	principalele	concepte	din	sfera	anxietăţii:

Anxietatea-stare	este	nivelul	concret	sau	obişnuit	emoţional,	caracterizat	prin
sentimentul	aprehensiunii	şi	tensiunii,	asociat	cu	activarea	organismului.
Anxietatea-stare	are	efect	negativ	asupra	comportamentului.

Anxietatea-trăsătură	este	predispoziţia	de	a	percepe	anumiţi	stimuli	din
ambianţă	ca	ameninţători	sau	neameninţători	şi	de	a	răspunde	la	ei	cu	niveluri



diferite	de	anxietate-stare.

Activarea	(„trezirea“)	descrie	starea	organismului	care	variază	pe	un
continuum,	de	la	somn	profund	la	excitare	intensă.

Ameninţarea	este	perceperea	unui	pericol	fizic	sau	psihologic.	Este	percepţia
dezechilibrului	dintre	cerinţele	ambientale	şi	capacitatea	de	răspuns.

Stresul	este	procesul	care	implică	percepţia	unui	dezechilibru	accentuat	între
cerinţele	ambianţei	şi	capacitatea	de	răspuns,	în	condiţiile	în	care	eşecul	în	faţa
cerinţelor	este	perceput	ca	având	consecinţe	importante,	fiind	însoţit	de	niveluri
crescute	de	anxietate-stare.

Manifestări

Încă	din	definiţie	rezultă	diferite	moduri	prin	care	se	manifestă	anxietatea.	În
primul	rând,	se	află	stările	subiective:	sentimentul	de	neajutorare,	de	nesiguranţă
a	propriei	persoane,	lipsa	energiei	în	faţa	factorilor	externi	care	apar	ca	exageraţi
şi	ameninţători,	teama	difuză	faţă	de	un	pericol	real	sau	imaginar,	aşteptarea	unui
insucces	etc.	În	al	doilea	rând,	vom	remarca	manifestările	comportamentale:
activitatea	dezorganizată,	performanţe	diminuate	faţă	de	cele	obişnuite,	tendinţe
de	a	depăşi	disconfortul	prin	„mecanisme	de	apărare“	în	mare	parte	apropiate	de
cele	descrise	în	cazurile	anxietăţii	severe	care	intră	sub	incidenţa	tratamentului
psihiatric.

J.B.	Cratty	(1973)	clasifică	astfel	anxietăţile	sportivilor:

1.	Teama	proprie	de	succes	sau	insucces	(teama	de	succes,	„nikefobia“,	a	fost
descrisă	de	Antonelli	(1964)	ca	un	caz	particular,	vecin	fenomenelor
psihopatologice	din	sport).

2.	Teama	de	consecinţele	sociale	ale	calităţii	performanţei	proprii.

3.	Teama	de	traumatisme	şi	alte	asemenea	temeri	legate	de	starea	fiziologică	a
organismului.



4.	Teama	de	consecinţele	propriei	agresivităţi	sau	a	altora.

Fiecare	dintre	aceste	anxietăţi	au	„calităţi“	şi	„conţinuturi“	dintre	cele	mai
diferite,	după	structura	internă	a	personalităţii	sportivului,	experienţa	şi
maturitatea	lui	intelectuală	şi	afectivă.	Teama	de	insuccese	se	leagă	şi	de	teama
de	a	nu	pierde	aprecierea	antrenorului	sau	respectul	colegilor,	de	a	pierde	postul
în	echipă,	de	a-i	fi	reduse	veniturile	etc.

Teama	de	traumatisme	apare	mai	puternică	la	sportivii	cărora	nu	le	place
„contactul	direct“,	faţă	de	cei	care	acceptă	acest	contact	cu	adversarii	―	după
clasificarea	lui	Rioux	şi	Chappuis	(1972).	Acelaşi	lucru	se	petrece	cu	teama	de
durere,	depăşită	uşor	de	cei	care	au	dobândit	capacitatea	de	înfruntare	a
dificultăţilor	fireşti	din	sporturile	cu	contact	mai	dur	—	ca	în	box	sau	rugby	—,
sau	a	celor	cu	durata	mare	de	evoluţie,	ca	în	cursele	de	rezistenţă,	de	exemplu.

Variabile	legate	de	anxietate

Una	dintre	variabile	a	fost	discutată	mai	sus,	nivelul	de	activare,	adică	măsura	în
care	aspiraţiile	sportivului	sunt	ridicate	sau	nu,	şi	relaţia	dintre	acesta	şi	gradul
anxietăţii	de	care	depinde	valoarea	performanţelor.

Observaţiile	empirice	subliniază	existenţa	unui	nivel	mai	ridicat	al	anxietăţii
înaintea	unei	competiţii,	cauzat	fie	de	imaginarea	situaţiilor,	fie	de	trăirea	directă
a	acestora.	Odată	cu	începerea	competiţiei,	acest	nivel	scade,	uneori	până	la
„linia	de	bază“.	În	multe	cazuri,	după	o	competiţie	„încordată“,	sportivul	trăieşte
în	noaptea	următoare	anxietăţile	din	ziua	respectivă.

Faptul	că,	în	cele	mai	frecvente	cazuri,	competiţia	este	stresantă	pune	în	discuţie
modul	cum	anxietatea	depinde	de	nivelul	solicitărilor	anticipate.	Apare	evident
că	sportivii	care	dispun	de	capacitatea	de	a	face	faţă	situaţiilor	solicitante	―
capacitate	de	coping	―	vor	fi	mai	puţin	anxioşi,	în	comparaţie	cu	ceilalţi.	Tot
aşa	de	adevărat	este	că	sportivii	mai	anxioşi	vor	acţiona	mai	puţin	eficient	în
situaţiile	critice	din	sport.



În	sfârşit,	sunt	de	amintit	şi	alte	variabile,	cum	ar	fi	vârsta	sportivilor.	Astfel,
Cratty	(1973)	susţine	că	anxietatea	creşte	de	la	adolescenţă	până	la	treizeci	de
ani,	apoi	scade;	naţionalitatea	(sportivii	din	ţările	slab	dezvoltate	sunt	mai
anxioşi	decât	cei	din	ţările	occidentale).

Cercetări	empirice

Primele	cercetări	asupra	anxietăţii	au	fost	făcute	în	anii	1950	de	Taylor,	pe	baza
folosirii	unei	scale	de	apreciere	a	anxietăţii	„manifeste“.

Charles	D.	Spielberger	a	stabilit,	în	1966,	diferenţa	dintre	anxietatea	stare	şi
trăsătură	(stait	anxiety	şi	traite	anxiety).

„Starea“	se	referă	la	o	stare	emoţională	existentă	sau	imediată	caracterizată	prin
aprehensiune	(nelinişte)	şi	tensiune.

„Trăsătura“	este	predispoziţia	de	a	percepe	anumite	situaţii	ameninţătoare	şi	de	a
răspunde	la	aceste	situaţii	cu	diferite	niveluri	ale	stării	anxietăţii“	(cf.	Martens,
1982,	p.	5.).	În	cuvintele	lui	Spielberger:	„Stările	anxioase	sunt	caracterizate	prin
trăiri	percepute	conştient,	subiectiv,	de	aprehensiune	sau	tensiune	(încordare)
însoţită	sau	asociată	cu	activarea	sau	trezirea	(arousal)	sistemului	nervos
autonom“.

Anxietatea	ca	trăsătură	este	„un	motiv	sau	o	atitudine	comportamentală	care
predispune	un	individ	să	perceapă	ca	ameninţător	un	câmp	larg	de	circumstanţe
obiectiv	nepericuloase	şi	să	răspundă	la	acestea	cu	stări	de	anxietate
disproporţionate	ca	intensitate	faţă	de	mărimea	pericolului	obiectiv“.

Raymond	B.	Cattell	a	construit,	în	anul	1967,	chestionarul	pentru	evaluarea
anxietăţii,	din	care	rezultă,	pe	de	o	parte,	anxietatea	„manifestă“	şi	anxietatea
„voalată“,	iar	pe	de	altă	parte,	indicatorii	calitativi	ai	anxietăţii,	ca	de	exemplu:
puterea	eului,	sentimentele	de	culpabilitate	şi	neîncredere	în	sine,	tensiunea
ergică	(insatisfacţii,	iritabilitate),	slăbiciunea	eului	etc.	Ca	şi	chestionarul	lui
Taylor,	acesta	a	fost	validat	prin	comparaţia	dintre	loturi	cu	un	nivel	ridicat	de



anxietate,	faţă	de	loturi	cu	niveluri	normale	de	anxietate	(cf.	Cratty,	1973).

Studiul	anxietăţii	sportivilor	a	fost	realizat	de	Rainer	Martens	(1982),	care	a
elaborat	„Testul	anxietăţii	competiţionale	în	sport“	(Sport	Competition	Anxiety
Test	–	SCAT).

La	data	elaborării	testului,	hiperanxietatea	era	redusă	prin	diferite	tehnici	ca:
hipnoza	(Morgan,	1972),	terapiile	comportamentale	(Wolpe	şi	Lazarus,	1966),
tehnici	comportamentale	vizuomotorii	(Visuo-motor-behavior-rehearsal,	Suinn,
1980),	droguri	psihotrope	şi,	în	plus,	diferite	tehnici	de	relaxare,	inclusiv
antrenament	autogen,	yoga,	zen	şi	meditaţie	transcendentală.

Martens	consideră	că	anxietatea	este	legată	de	conceptul	de	activare,	„arousal“.
Aceasta	se	referea	la	dimensiunea	de	intensitate	a	comportării,	pe	un	continuum,
de	la	somn	la	excitare	intensă.

Pentru	arousal	se	mai	folosesc	şi	termenii	de	„trezire“	―	în	fiziologie	―	şi	de
mobilizare	a	energiei.	Spre	deosebire	de	„activare“,	starea	anxietăţii	priveşte
comportamentul	pe	două	dimensiuni:	intensitate	şi	direcţie.	Direcţia	este
negativă,	afect	negativ,	nivelul	ridicat	al	stării	anxietăţii	fiind	neplăcut.

Activarea	se	referă	numai	la	dimensiunea	intensităţii	comportamentului.	Starea
anxietăţii	este	activată	de	perceperea	pericolului.

Anxietate	și	activare

Se	cunosc	bine	cele	două	teorii	asupra	relaţiei	dintre	activare	(tensiune,
motivaţie,	aspiraţie	etc.)	şi	performanţă:	teoria	impulsului,	care	postulează	relaţia
directă	dintre	nivelul	activării	şi	performanţă	(la	activare	slabă	―	performanţă
slabă,	la	activare	puternică	―	performanţă	înaltă),	şi	teoria	lui	U	inversat	(până
la	un	punct	―	optim	―	al	activării	performanţa	creşte	ca	urmare	a	creşterii
activării,	apoi	scade,	deşi	activarea	este	mai	intensă).

Făcând	o	relaţie	între	nivelul	activării	―	exprimat	prin	nivelul	„nevoii	de
performanţă“	(need	of	achievement)	―	şi	nivelul	anxietăţii,	Cratty	(1973)	emite



ipoteza	următoare:	performanţele	îşi	păstrează	valoarea	în	cazul	în	care	activarea
este	slabă,	atât	atunci	când	anxietatea	este	mare,	cât	şi	atunci	când	este	scăzută;
performanţa	este	deteriorată	la	sportivii	puternic	anxioşi	şi	cu	activare	mare;
performanţa	creşte	numai	în	cazul	subiecţilor	cu	anxietate	redusă	şi	cu	nivel
ridicat	de	activare.	De	aici	rezultă	cel	puţin	două	concluzii:

1.	Nu	este	suficient	să	cunoşti	nivelul	anxietăţii	sportivului	într-un	moment
oarecare;	trebuie	să	cunoşti,	în	acelaşi	timp	şi	alte	coordonate	(variabile)	care
direcţionează	şi	controlează	comportamentul	acestuia.

2.	Reglarea	nivelului	anxietăţii	devine	o	chestiune	de	mare	importanţă,	dacă
dorim	să	obţinem	rezultate	corespunzătoare	aspiraţiei.

Analiza	amănunţită	făcută	conceptului	şi	mecanismelor	activării	de	Gould	şi
Krane	(în	T.	Horn,	1992)	evidenţiază	în	plus	complexitatea	relaţiilor	dintre
activare,	stres,	anxietate.	Ultimele	cercetări	pun	accentul	pe	caracterul
multidimensional	al	anxietăţii.	Spre	exemplu,	Berkovek	(citat	de	Gould	&
Krane)	consideră	că	sunt	trei	componente	ale	anxietăţii	care	interacţionează:
anxietatea	cognitivă,	considerată	negativă,	interesând	performanţa,	incapacitatea
de	concentrare,	atenţia	fluctuantă;	anxietatea	somatică,	perceperea	simptomelor
corporale	ale	reactivităţii	autonome	ca	„fluturi“	în	stomac,	transpiraţie,
tremurături,	puls	ridicat	şi	manifestări	comportamentale	deschise	ca	expresiile
faciale,	modificările	modelelor	comunicaţionale,	neastâmpărul.

Teoria	inversării	(a	contrariului)	a	fost	formulată	de	J.H.	Kerr	(1985)	şi
consideră	că	activarea	influenţează	performanţa	în	mare	măsură	în	funcţie	de
modul	cum	individul	interpretează	propriul	său	nivel	de	activare.	Un	sportiv
poate	considera	starea	sa	de	activare	ridicată	ca	o	excitaţie	plăcută,	în	timp	ce
altul	ca	pe	o	anxietate	neplăcută.	Un	alt	sportiv	poate	resimţi	activarea	scăzută
ca	pe	o	stare	de	plictiseală,	iar	altul	ca	relaxare.	Aşa	cum	am	arătat	mai	înainte,
Martens	etichetează	activarea	ca	energie	psihică	pozitivă	sau	energie	psihică
negativă,	după	cum	sportivul	evaluează	activarea	sa	(după	Weinberg	&	Gould,
Th.	Horn,	R.	Martens).

Lucrările	lui	Apter	şi	Kerr	au	scos	la	iveală	şi	faptul	că	activarea	superioară	şi
anxietatea	puternică	pot	fi	interpretate	de	individ	fie	ca	plăcute	sau	neplăcute,
plicticoase	sau	excitante.	Teoria	„reversului“	psihologic,	elaborată	de	Apter,
arată	că	un	nivel	crescut	de	activare	poate	fi	interpretat	ca	anxiogen	sau	excitant,
în	funcţie	de	starea	metamotivaţională	a	individului.	În	starea	telică



metamotivaţională	individul	este	orientat	spre	atingerea	scopului,	iar	o	activare
intensă	este	apreciată	ca	având	un	efect	negativ,	de	anxietate	foarte	ridicată.	În
starea	paratelică	metamotivaţională,	cu	activare	ridicată,	subiectul	este	orientat
spre	activitatea	propriu-zisă	şi	resimte	plăcere,	afect	pozitiv,	bucurie.	Pe	baza
acestor	ipoteze	se	explică	plăcerea	sau	excitaţia	puternică	pe	care	o	provoacă
situaţiile	de	risc	asupra	unor	practicanţi	ai	alpinismului,	deltaplanului,
motociclismului.

Am	văzut	cum	performanţa	nu	depinde	totdeauna	în	mod	liniar	de	activare.
Cercetările	mai	recente	au	furnizat	noi	date	şi	au	sugerat	noi	ipoteze,	care
contribuie	la	o	mai	bună	înţelegere	a	fenomenelor	legate	de	motivaţia	de
performanţă	şi	în	mod	deosebit	de	anxietatea	competiţională.

Modelul	„catastrofei“.	L.	Hardy	(1990)	porneşte	de	la	constatarea	că
performanţa	depinde	de	interacţiunea	complicată	a	activării	şi	anxietăţii
cognitive.	Teoria	catastrofei	consideră	că	activarea	fiziologică	este	legată	de
modelul	U	inversat,	dar	numai	atunci	când	sportivul	nu	este	în	panică	sau	are	o
anxietate	cognitivă	scăzută.	Dacă	însă	aceasta	este	ridicată,	în	mod	surprinzător
ridicarea	nivelului	de	activare	atinge	la	un	anumit	punct	un	prag	foarte	aproape
de	punctul	optimului	activării	şi,	ca	urmare,	se	produce	o	rapidă	scădere	a
performanţei:	catastrofa.	Astfel,	activarea	corespunzătoare	anxietăţii	cognitive
poate	avea	efecte	diferite.	Supraactivarea	şi	catastrofa	care	apar	au	urmări	mai
dramatice,	sportivul	trebuind	să	facă	o	pauză	mai	mare	pentru	a-şi	reveni	şi	a
obţine	nivelul	optim	necesar.

Fără	să	dispună	de	date	experimentale	convingătoare,	teoria	catastrofelor
încearcă	să	explice	situaţia	particulară	cunoscută	din	teoria	lui	U	inversat,	când
un	nivel	foarte	ridicat	de	activare,	însoţit	de	un	nivel	ridicat	de	anxietate
cognitivă,	conduce	fie	la	o	performanţă	foarte	proastă,	fie	la	una	excepţională.
(Hardy	&	Fazey,	1987,	citaţi	de	Gould	&	Krane,	1992).

Weinberg	şi	Gould	(1995)	formulează	astfel	relaţiile	dintre	activare	şi
performanţă:

•	Activarea	este	un	fenomen	complex,	fiziologic	și	psihologic	(mod	de
interpretare	a	acesteia	ca	stare	anxioasă	sau	încredere).

•	Nici	activarea	şi	nici	anxietatea	nu	conduc	în	mod	obligatoriu	la	performanţă
slabă,	încrederea	în	sine	a	sportivului	poate	face	activarea	pozitivă	sau	negativă.



•	Nivelul	optim	al	activării	nu	conduce	direct	la	performanţă	superioară,	întrucât
activarea	fiziologică	nu	coincide	cu	activarea	mentală	(teama,	frica).

•	Teoria	catastrofei	şi	teoria	inversării	atrag	atenţia	asupra	importanţei
interacţiunii	dintre	activarea	fiziologică	şi	psihică,	ceea	ce	nu	este	acelaşi	lucru
cu	nivelul	absolut	al	fiecăreia.





Figura	5.5.	Modelul	„catastrofei“	(Weinberg	&	Gould,	1995,	p.	105)

Motivația	de	performanță	și	de	risc

Riscul	aparţine	omului	şi	este	în	cele	din	urmă	un	raport	între	gradul	în	care
acesta	conştientizează	situaţia	şi	probabilitatea	eşecului	sau	succesului.	De	altfel
nu	există	risc	decât	în	situaţiile	aleatoare,	a	căror	desfăşurare	sau	al	căror
deznodământ	este	necunoscut.

În	situaţii	certe,	decizia	este	uşor	de	luat.	În	situaţii	de	incertitudine	decizia	poate
fi	riscantă	sau	eronată.	În	aceste	condiţii	subiectul	conştientizează	mai	întâi
posibilitatea/probabilitatea	eşecului	şi	apoi	îşi	asumă	răspunderea	pentru
efectuarea	acţiunii.	Trăirea	unor	astfel	de	situaţii	este,	de	regulă,	trăirea	unui
conflict,	între	dorinţa	de	câştig,	care	duce	la	alegerea	unor	variante	cu	aspect	de
maximizare	a	rezultatului,	şi	între	teama	de	eşec,	cu	aspect	de	minimizare	a
rezultatului	acţiunii.

Conştientizarea	situaţiei	şi	decizia	sunt	determinate	nu	numai	de	probabilitatea
eşecului,	ci	şi	de	modul	cum	sportivii	îşi	apreciază	eşecul	şi	acţionează
impulsiv	―	pripit,	alţii	care	supraestimează	eşecul	şi	vor	manifesta	o	prudenţă
exagerată	şi,	în	sfârşit,	alţii,	echilibraţi,	care	acţionează	lucid.	Oricum,	asumarea
riscului	e	mai	mare	la	cei	care	dispun	de	abilităţi	deosebite,	de	aptitudini	şi	de
pregătire	adecvate.

Psihosociologul	francez	Michel	Bouet	a	evidenţiat	printr-un	studiu	foarte
laborios	motivele	pentru	care	oamenii	se	dedică	activităţii	sportive.	Printre
acestea	„gustul	riscului“	este	propriu	sportivilor	din	aviaţie,	paraşutism,
alpinism,	sporturi	cu	motor.	Evident	că	pentru	marea	performanţă	este	nevoie	de
o	motivaţie	mult	mai	complexă,	la	aceea	de	risc	adăugându-se	nevoia	de
afirmare	de	sine,	de	realizare,	combativitatea	şi	încă	altele.

Iată	ce	spune	Gil	Delamare	în	cartea	sa	autobiografică	Meseria	mea	e	riscul
(1971)	relativ	la	„meseria	de	a	risca“:	„La	început	este	un	soi	de	gust	pentru	risc,



pe	care	îl	am	înrădăcinat	în	mine	...	Momeala	câştigului?	Nu!	Dorinţa	de	a	te
face	cunoscut?	Nici!	...	Să	te	smulgi	din	mulţime,	să	trăieşti	intens!	...	Nu,
degeaba	mă	codesc,	trebuie	să	recunosc:	este	Orgoliul.	Orgoliul	este	cel	care
constituie	într-o	măsură	de	nouă	zecimi	explicaţia	acestui	gust	pentru	risc	...	Mai
sunt	şi	alte	explicaţii:	gustul	pentru	actul	gratuit,	gratuitate	aparentă	―	îţi
permite	să	te	depăşeşti	pe	tine	însuţi.	E	un	fel	de	deznădejde	victorioasă,	de
sinucidere	reînnoită	care	îţi	permite	să	sfidezi	destinul,	acest	destin	care	face	din
noi	în	mod	inexorabil	nişte	condamnaţi	la	moarte.	...	Gustul	pentru	risc	«nu
exprimă	decât	sentimentul	înalt	al	condiţiei	umane,	pentru	care	merită	să-ţi
asumi	riscul	de	a	o	conserva»...	Mi-am	adus	aminte	că	există	un	motiv	comun	în
toate	activităţile	mele	despre	care	am	uitat	să	vorbesc	şi	pe	care	mulţi,	sunt	sigur,
îl	vor	înţelege:	şi	anume	că	încerc	să	fac	acum,	ca	adult,	ceea	ce	am	visat	când
eram	copil“.

Căutarea	riscului	apare	ca	o	trăsătură	particulară	a	multor	sportivi	din
categoria	„superioară“.	E	o	atitudine	de	înfruntare	a	unei	„provocări“	pe	care
le-o	adresează	natura	sau	condiţia	tehnologizată	şi	artificializată	a	barierelor	de
spaţiu,	timp	sau	abilitate	psihocomportamentală.

Alpinistul	urcă	Everestul	„pentru	că	muntele	există“,	cum	spunea	Sir	Edmund
Hillary,	primul	său	cuceritor,	împreună	cu	şerpaşul	Tenzing	Norgay,	la	29	mai
1953.	Dar	muntele	există	„în	sine“,	iar	alpinistul	„pentru	sine“	şi	„pentru
munte“,	căci	isprăvile	clasice	ale	escaladei	lui	s-au	multiplicat	şi	diversificat	în
ultimul	deceniu:	se	atacă	vârful	de	peste	8	000	m	fără	masca	de	oxigen	şi	se
revine	la	baza	de	plecare	pe	schiuri,	pe	monoschi	sau	surf,	cu	paraşuta,	cu
parapanta,	într-o	lume	a	gheţii	dure	şi	veşnice,	a	gerului	de	sub	40	grade	şi	a
vânturilor	cu	viteză	de	uragane!	Să	mai	amintim	de	escaladarea	„solo“,	fără
asigurare,	pentru	a	completa	tabloul?

Cum	se	explică	goana	după	situaţii	de	risc	?	Se	cunoaşte	de	multă	vreme
fenomenul	de	„excitaţie“,	ca	şi	„satisfacţia“	pe	care	le	produc	anticiparea,	trăirea
şi	depăşirea	situaţiei	periculoase,	ca	o	manifestare	contradictorie	a	fiinţei	umane,
care	în	mod	normal	ar	trebui	să	evite	pericolul.

O	analiză	psihologică	realizată	de	M.J.	Apter	(1982)	interpretează	căutarea	şi
trăirea	riscului	ca	două	stări	metamotivaţionale,	fiecare	cu	două	aspecte	opuse,
ca	într-un	sistem	bistabil.	Una	dintre	aceste	stări	metamotivaţionale	are	ca
pereche	starea	telică	şi	starea	paratelică.	În	starea	telică	subiectul	este	orientat
spre	anumite	scopuri,	proiectate	în	viitor;	în	starea	paratelică	subiectul	este



orientat	spre	prezent	şi	interesat	de	plăcerea	senzaţiilor	imediate,	de	regulă	de
mare	intensitate.

Raportând	cele	două	stări	la	nivelul	de	activare	ridicat	sau	scăzut,	autorul
evidenţiază	tocmai	caracteristica	de	excitare	emoţională	pe	care	o	produc
situaţiile	de	mare	risc,	în	care	activarea	(montajul,	motivaţia)	subiectului	este
ridicată.



Tabelul	5.5.	Relația	dintre	stările	metamotivaționale	telice	și	paratelice
și	nivelul	preferat	de	activare

Starea	telică Starea	paratelică

Activare	ridicată Neplăcută	(anxietate) Plăcută	(excitare)

Activare	scăzută Plăcută	(relaxare) Neplăcută	(plictiseală)



Acceptarea	„stresului“

Nu	orice	solicitare	este	„stresantă“,	ci	numai	aceea	care	prin	durată	sau
intensitate	depăşeşte	capacitatea	obişnuită	de	adaptare	a	individului.

Oameni	ai	curajului	sunt	şi	cei	care	înfruntă	dificultăţile	necunoscutului,	ale
izolării	şi	capriciilor	naturii.	A	te	decide	să	stai	singur	la	Polul	Sud	o	întreagă
noapte	polară	(Amiralul	R.	Bird),	a	sta	trei	luni	într-o	avenă	(M.	Siffre),	a
străbate	singur	într-o	ambarcaţiune	Atlanticul	(Alain	Bombard),	a	face	o
escaladă	de	iarnă	noaptea,	pe	gheţar	(H.	Buhl),	sunt	doar	câteva	dintre	isprăvile
celor	care	au	înfruntat	soarta.	Am	putea	considera	multe	dintre	aceste	isprăvi	ca
preludii	la	experimentele	ştiinţifice	ale	pregătirii	astronauţilor,	căci	aici	nu	este
vorba	despre	a	supravieţui	unei	situaţii-limită	pe	care-ai	dorit-o,	ci	despre	a
realiza	şi	apoi	a	analiza	o	performanţă	într-un	context	acceptat,	dar	fără	să	poţi
prefigura	urmările	acestuia.

Formele	fricii	sunt	multiple,	dar	printre	ele	frica	atavică	de	moarte,	angoasa
(teama)	de	eşec,	teama	de	cronometru	sau	de	antrenor	sunt	cele	mai	frecvente	la
sportivi.	Dacă	tracul	e	mai	puţin	intens	şi	permite	păstrarea	parţială	a	controlului
de	sine,	frica	declanşează	o	puternică	inhibiţie	corticală	care	se	însoţeşte	de
regulă	cu	pierderea	totală	a	autocontrolului.

Relaxarea	sofrologică	―	prin	sofroacceptare	―	reduce	tensiunile	şi	frica.	E
necesară	o	singură	măsură	de	precauţie:	să	nu	se	adâncească	prea	mult	efectul
catarctic	al	tehnicilor	sofrologice,	să	se	păstreze	la	sportiv	„teama	naturală“,
reflexul	înnăscut	de	apărare,	în	lipsa	căruia	curajul	devine	temeritate	şi
sinucidere.

Curajul	şi	frica	se	înrudesc



Nu	este	sincer	„eroul“	care	spune	că	nu	i-a	fost	frică!	Eroii	adevăraţi	recunosc
cinstit	că	momentele-limită	pe	care	le-au	trăit	au	avut	o	încărcătură	emoţională
deosebit	de	complexă,	activarea,	surescitarea,	elanul	aspiraţiei,	dorinţa	de
reuşită,	supraîncordarea	psihofizică	având	simultan	un	amestec	de	polaritate
antagonică.

„Dacă	mi-e	frică?	―	Bineînţeles	că	mi-e	frică,	adeseori	şi	asta	e	foarte	bine,	căci
frica	controlată	este	într-adevăr	începutul	înţelepciunii...	Frica	există	permanent,
latentă,	făcând	parte	din	această	meserie;	ea	reapare	automat,	chiar	în	timp	ce-mi
depăn	amintirile,	în	special	cele	legate	de	paraşutism“,	spune	Gil	Delamare	în
cartea	Meseria	mea	e	riscul.	Şi	tot	el	subliniază	ideea	că	nici	în	momentele	din
afara	angajării	directe	tensiunea	psihică	nu	se	reduce:	„Când	eşti	inovator	riscul
e	mai	mare.	Trebuie	să	te	gândeşti	îndelung	la	proiectul	tău,	...	să	prevezi	ceea	ce
pare	imposibil,	apoi	să-ţi	birui	vechiul	instinct	de	frică	îngrozitoare	care	te
îndepărtează	de	la	o	acţiune	al	cărei	rezultat	nu-l	cunoşti...	şi	trebuie	să	recunoşti
că,	cu	cât	eşti	mai	conştient,	mai	lucid	în	legătură	cu	acest	gen	de	lucruri,	cu	atât
ai	mai	multă	imaginaţie,	cu	atât	poţi	să	prevezi	ce-i	mai	rău,	cu	atât	devine	mai
greu	să	mergi	până	la	capăt“.	Fără	comentarii!

Înfruntarea	conştientă	a	pericolelor,	ca	şi	consecvenţa	activităţii	în	condiţii	de
risc	se	cheamă	curaj.	El	este	trăsătură	de	voinţă,	iar	modalitatea	particulară	de
exprimare	―	în	acord	cu	convingerile	despre	lume	şi	viaţă	―	caracterizează
personalitatea	umană.	El	exprimă	energia	psihică	şi	fizică	a	individului,
capacitatea	de	a	se	aprecia	superior	barierelor	sau	riscurilor	pe	care	le	prezintă
condiţiile	naturale	sau	sociale	ale	existenţei.

Mulţi	sunt	înclinaţi	să	considere	curajul	ca	atitudine	lipsită	de	frică,	dar	nu-i	aşa.
Este	vorba	despre	capacitatea	omului	de	a-şi	stăpâni	frica,	de	a	o	depăşi.

Încrederea	în	sine,	supraevaluarea,	prezenţa	unei	valori	interioare	superioare,
motivaţia	de	realizare	sunt	tot	atâtea	resorturi	ale	acţiunilor	curajoase.

Anxietatea	și	eficiența	activității



Studiile	unor	cercetători	care	au	investigat	anxietatea	în	condiţii	de	ameninţare
(în	timpul	războiului,	la	pregătirea	desanturilor)	au	condus	la	concluzia	că
subiecţii	dădeau	dovadă	fie	de	o	anxietate	cu	caracter	traumatic,	fie	de	o
anxietate	care	reflecta	teama	de	insucces	(teama	de	a	nu-şi	dezamăgi	colegii,
superiorii,	de	a	nu	fi	la	înălţimea	misiunii).

Acest	din	urmă	tip	de	anxietate	era	mult	mai	răspândit	decât	anxietatea	de	tip
traumatic	(teama	de	a	nu	suferi	un	traumatism	fizic	sau	o	rănire).

În	majoritatea	ramurilor	de	sport	se	poate	presupune	că	anxietatea	este	mai
curând	legată	de	aspectele	sociale	decât	de	eventualitatea	unui	traumatism.	Deci
trăirea	anxietăţii	ţine	mai	degrabă	de	posibilitatea	trăirii	insuccesului,	de	nevoia
individului	de	performanţă.

Este	important	de	ştiut	care	este	relaţia	dintre	anxietate	şi	performanţă.

În	cercetările	realizate	de	Cratty	(1978)	s-au	urmărit	4	grupe	experimentale,
subiecţii	fiind	împărţiţi	după	gradul	de	anxietate	(ridicat/scăzut)	şi	după	nivelul
ridicat	sau	scăzut	al	nevoii	de	performanţă.	Toţi	subiecţii	au	fost	solicitaţi	să
îndeplinească	o	sarcină	motrică	complexă.	Apoi	în	situaţia	experimentală	a	fost
introdus	brusc	un	element	de	competiţie.

Indicatorii	de	performanţă	ale	celor	4	grupe	s-au	evidenţiat	după	cum	urmează:
la	subiecţii	anxioşi	cu	nevoie	de	performanţă	ridicată,	de	regulă,	activitatea	se
dezorganizează,	ei	având	rezultate	mai	slabe	din	cauza	stresului	suplimentar.
Asupra	subiecţilor	cu	nivel	scăzut	de	anxietate	şi	nevoie	redusă	de	performanţă,
competiţia	nu	a	avut	niciun	efect.	La	fel,	nu	au	fost	observate	diferenţe	nici	la
subiecţii	anxioşi,	dar	cu	nivel	scăzut	al	dorinţei	de	performanţă.	Anxietatea
acestora	nu	era	legată	de	succesul	sau	eşecul	în	competiţie.

S-a	observat	o	îmbunătăţire	a	rezultatelor	la	subiecţii	cu	un	grad	redus	de
anxietate	şi	un	nivel	ridicat	al	dorinţei	de	performanţă.	Acest	experiment
conduce	la	constatarea	că	simpla	cunoaştere	a	nivelului	de	anxietate	a	sportivului
nu	este	suficientă	pentru	a	formula	predicţii	cu	privire	la	performanţele	lor
viitoare.	Metodele	pe	care	trebuie	să	le	alegem	în	munca	cu	sportivul	trebuie	să
ţină	seama	de	aspecte	mai	complexe	ale	structurii	personalităţii	acestuia.

E	interesant	de	remarcat	că	şi	sportivii	foarte	curajoşi	care	sunt	specializaţi	în
sporturi	periculoase	nu	sunt	totdeauna	lipsiţi	de	un	anumit	nivel	de	anxietate.



Nu	este	exclusă	nici	eventualitatea	ca	sportivii	care	s-au	orientat	spre	sporturi
periculoase	s-o	fi	făcut	în	mod	compensator,	pentru	a-şi	demonstra	lor	înşiși	şi
altora	că	nu	sunt	atât	de	fricoşi	cum	sunt,	de	fapt,	în	realitate.

Cercetările	au	demonstrat	că	nivelul	anxietăţii	fluctuează	şi	în	funcţie	de	etapa	în
care	se	află	subiectul:	înaintea,	în	timpul	şi	după	consumarea	situaţiei	stresante.

De	regulă,	nivelul	de	anxietate	de	dinaintea	activităţii	este	ridicat	din	cauza
aşteptării	situaţiei	stresante.	După	contactul	cu	situaţia	concretă	stresantă,	nivelul
de	anxietate	are	tendinţa	să	scadă.

Modificările	nivelului	de	anxietate	depind	şi	de	unele	caracteristici	ale	activităţii
anterioare.

Anumite	tipuri	de	activităţi	sportive	unde	este	solicitată	mai	mult	forţa	şi
rezistenţa	tind	să	ducă	la	descreşterea	anxietăţii	în	timpul	desfăşurării	activităţii,
spre	deosebire	de	alte	ramuri	de	sport	unde	în	procesul	competiţional
supraîncordarea	manifestă	tendinţă	de	creştere	(tir	cu	arcul,	glonţ,	probe	de
atletism).

După	încheierea	participării	la	competiţie,	de	regulă	se	remarcă	o	nouă	creştere	a
gradului	de	anxietate,	oarecum	asemănătoare	cu	aceea	din	perioada	de	prestart.

Sportivii	şi	antrenorii	tind	să	retrăiască	mental	zile	în	şir	diverse	episoade	ale
situaţiei	competiţionale.

De	regulă,	se	consideră	că	indivizii	aflaţi	la	capetele	scalei	de	anxietate	(cu
anxietate	prea	înaltă	sau	prea	scăzută)	nu	au	rezultate	bune	în	activitate.	La
indivizii	foarte	anxioşi,	probabilitatea	dezorganizării	activităţii	în	condiţii	de
stres	este	mult	mai	mare	decât	la	cei	cu	anxietate	redusă.

Acţiunea	cronică	a	unui	stres	puternic	poate	dezorganiza	chiar	şi	un	individ
rezistent.	În	acelaşi	timp,	acţiunea	unui	stres	moderat	conduce	la	o	creştere	a
rezistenţei	la	stres	a	individului.	Antrenorii	şi	psihologii	sportivi	trebuie	să
cunoască	exact	până	la	ce	intensitate	de	stres	poate	rezista	sportivul	şi,	ţinând
seama	de	aceasta,	să	nu-l	suprasolicite,	deoarece	există	riscul	unei	decompensări
de	tip	nevrotic.

Datele	experimentale	au	demonstrat	că	un	nivel	moderat	de	anxietate	îi	ajută	de
cele	mai	multe	ori	pe	sportivi	să	obţină	rezultate	înalte.	M.	Gowan	a	constatat	că



baschetbaliştii	cu	un	nivel	suficient	de	ridicat	de	anxietate	(măsurat	cu	ajutorul
testului	IPAT)	au	jucat	în	campionat	mai	bine	decât	aceia	la	care	respectivii
indicatori	erau	reduşi.	Dacă	un	nivel	prea	ridicat	de	anxietate	împiedică
realizarea	unor	performanţe	înalte,	unul	scăzut	este	tot	atât	de	nefavorabil	din
cauza	lipsei	de	angajare	emoţională	în	competiţie.

Pentru	sportivii	cu	nivel	ridicat	de	anxietate	trebuie	luate	măsuri	deosebite	în
ceea	ce	priveşte	pregătirea	psihologică.	Astfel,	trebuie	lucrate	foarte	bine
deprinderile	motrice	pentru	ca,	în	condiţiile	stresante	ale	competiţiei,	ei	să	poată
obţine	totuşi	rezultate	bune.	De	asemenea,	în	unele	situaţii	este	chiar	indicat	ca
sportivii	foarte	anxioşi	să	fie	supuşi	unor	acţiuni	de	psihoterapie.

În	sporturile	de	luptă,	ca	şi	în	jocurile	sportive,	se	dovedeşte	că	mai	anxioşi	sunt
sportivii	cu	mai	multă	experienţă	din	cauza	faptului	că	aceştia	au	capacităţile
anticipative	mai	bine	dezvoltate	şi-şi	pot	reprezenta	mai	adecvat	evoluţia
competiţiei.

Cratty	(1978)	arată	că,	în	afară	de	anxietate	sau	teamă	fără	obiect,	sportivii	au	şi
temeri	cu	obiect	bine	precizat,	legate	de	rezultatul	posibil	al	competiţiei,	de
consecinţele	sociale	ale	acestuia,	de	traumatisme,	de	accidente,	de	agresivitatea
proprie	sau	a	celorlalţi	etc.	Autorul	mai	sus-menţionat	descrie:

Teama	de	eșec	și	teama	de	succes

De	regulă,	sportivii	se	tem	de	eşec,	şi	aceasta	din	mai	multe	motive:

•	bărbaţii	se	pot	teme	că	eşecul	va	aduce	prejudicii	masculinităţii	lor;

•	unora	eşecul	le	aminteşte	de	sancţiunile	primite	în	copilărie;

•	teama	familiei	şi	a	anturajului	se	poate	transmite	sportivului,	care	va	fi
preocupat	să	nu-şi	dezamăgească	prietenii	şi	familia;

•	mulţi	sportivi	nu	suportă	eşecul	deoarece	şi-au	format	despre	ei	înşişi	imaginea
de	persoană	care	câştigă	întotdeauna.



Antrenorii	şi	cei	care	îşi	desfăşoară	activitatea	de	înaltă	performanţă	ştiu	că
uneori	sportivii	se	tem	şi	de	succes.	Una	dintre	explicaţiile	acestui	fenomen	ar
putea	fi	aceea	că	menţinerea	titlului	de	campion	mondial,	de	exemplu,	este	foarte
dificilă	şi	stresantă	în	condiţiile	creşterii	performanţelor	actuale.	Din	acest	motiv
mulţi	sportivi	preferă	să	figureze	printre	cei	mai	buni,	fără	a	aspira	la	primul	loc.





Figura	5.6.	Variațiile	anxietății	în	funcție	de	etapa	în	care	se	găsește
sportivul	(Cratty,	1978)





Figura	5.7.	Corelația	dintre	nivelul	de	anxietate	și	eficiența	activității

Există	şi	sportivi	cu	teamă	de	succes	care	îşi	imaginează	că	suporterii	nu-i	vor
susţine	cu	aceeaşi	forţă	în	viitor,	fiind	preferat	pretendentul	la	titlu,	şi	nu	cel	care
îl	deţine	deja.	Teama	de	succes	reflectă	în	mare	parte	teama	de	răspunderea	de	a
apăra	şi	menţine	titlul	câştigat.

Anxietatea	sportivilor	poate	izvorî	şi	din	ignorarea	persoanei	lor	de	către
antrenor,	ceea	ce	le	poate	reactiva	anxietatea	din	copilărie,	când	au	fost	neglijaţi
de	cei	apropiaţi.	Perceperea	antrenorului	în	rol	de	părinte	provoacă	uneori	trăiri
anxioase	legate	de	similitudinea	reacţiei	acestuia	faţă	de	sportiv	în	caz	de	eşec,
cu	trăirile	din	ontogeneză.	Acest	efect	poate	fi	contracarat	dacă	antrenorul	îl
asigură	pe	sportiv	că,	indiferent	de	succes	sau	eşec,	atitudinea	sa	va	fi	aceeaşi	în
cazul	în	care	sportivul	a	făcut	tot	posibilul	pentru	obţinerea	victoriei.

Robert	S.	Weinberg	(1988)	şi-a	propus	să	amelioreze	performanţele	sportivilor
prin	formarea	unor	deprinderi	psihice	eficiente,	printre	care	şi	pe	aceea	de
control	al	anxietăţii.	(Ca	în	toate	referirile	la	tehnici,	abilităţi	sau	deprinderi	de	a
„controla“	ceva,	se	are	în	vedere	sensul	general	al





termenului,	utilizat	în	teoria	sistemelor,	în	care	CONTROL	=	cunoaştere,
dirijare,	stăpânire,	evaluare;	din	punct	de	vedere	psihologic,	„controlul“	unei
stări	sau	al	unui	fenomen	constă	din	cunoaşterea	cauzelor	lui,	capacitatea	de
adaptare	sau	modificare	a	condiţiilor	determinante,	capacitatea	de	păstrare	a
echilibrului	eului	etc.	―	n.n.).

Weinberg	face	o	analiză	de	tip	fenomenologic,	constatând	situaţii	şi
comportamente,	fără	să	se	preocupe	că	printre	cauzele	anxietăţii	el	trece	chiar
manifestările	anxioase,	după	cum	urmează:

Sursele	anxietăţii:

•	Teama	de	eşec,	de	înfrângere	―	ca	ameninţare	a	autostimei,	imaginii	de	sine,
autoaprecierii.	Atitudinea	în	joc	este	conservativă.

•	Teama	de	a	nu	greşi,	de	a	nu	fi	capabil,	adică	de	a	nu	fi	în	stare	să	controleze
situaţia.

Noţiunea	de	locus	of	control	explică	atitudinile	diferite	ale	sportivilor.	Cei	care
au	locus	of	control	intern	consideră	că	acţiunile	lor	şi	efortul	de	voinţă	vor	putea,
într-o	mare	măsură,	să	controleze	sau	să	influenţeze	favorabil	rezultatele	într-o
situaţie	oarecare;	cei	cu	locus	of	control	extern	consideră	că	au	prea	puţin	sau
chiar	deloc	posibilitatea	de	a	influenţa	evenimentele	vieţii	lor,	norocul	având	o
mai	mare	importanţă.	De	exemplu,	factorii	ambientali	(temperatura,	vântul,
spectatorii	etc.)	îi	influenţează	negativ	pe	cei	din	categoria	a	doua.

Printre	suferinţele	somatice	provocate	de	anxietate	se	numără:	bătăile	rapide	ale
inimii,	stomac	dureros,	transpiraţie,	încordări	musculare	ale	umerilor	şi	gâtului,
nevoia	de	urinare,	respiraţie	agitată	etc.	Cine	a	înţeles	că	astfel	de	reacţii	sunt
fireşti	poate	să	le	suporte	şi	să-şi	conserve	capacitatea	de	performanţă.



Excesul	de	anxietate	influenţează	capacitatea	fizică	a	sportivului.	Răspunsul
„lupţi	sau	fugi“	(fight-or-flight)	este	o	reacţie	autonomă	de	protecţie	a
organismului.	Apropierea	concursului	este	însoţită	de	fenomenul	de	activare.
Dacă	la	el	se	adaugă	anxietatea	provocată	de	teama	de	succes	sau	de
ameninţarea	statutului	social	sau	a	imaginii	de	sine,	vom	constata	o	exacerbare
a	activării,	creşterea	secreţiei	de	adrenalină,	ceea	ce	va	conduce	la	pierderea
coordonării,	preciziei	şi	lucidităţii.



Tabelul	5.6.	Factori	stresanți	competiționali

Factori	stresanți	competiționali

Agenți	stresanți	care	induc:	-	anxietate,	tensiune	psihică	-	activare	adaptativă	-	reacții	de	apărare	a	eului	pe	fondul:	•	dorinței	de	afirmare	•	amorului	propriu	•	responsabilității	•	dorinței	de	victorie	„impusă“	de	antrenori	și	conducere



Efectele	excesului	de	anxietate	sunt	astfel	descrise:

•	Tensiunea	musculară	conduce	la	pierderea	coordonării

•	Mobilitatea	este	redusă

•	Oboseala	apare	mai	repede.

Psihologic,	excesul	de	anxietate	conduce	la:

•	reducerea	concentrării;

•	scăderea	puterii	de	judecată	a	strategiei	şi	tacticii;

•	dezvoltarea	fricii	că	anumite	acţiuni	nu	sunt	bine	stăpânite.

Se	consideră,	în	general,	că	întrecerea	rupe	echilibrul	emoţional	al	sportivului.
Anxietatea,	definită	de	dicţionare	ca	teamă	fără	obiect,	este,	în	sport,	o	stare
emoţională	cu	cauze	bine	determinate	şi	se	exprimă	ca	o	reacţie	de	tip	adaptativ
la	situaţiile	care	pot	constitui	ameninţări	pentru	echilibrul	eului	sportivului.

Sportivul	conştientizează	faptul	că	afirmarea	de	sine	poate	fi	împiedicată	de
cauze	foarte	diferite,	previzibile	sau	imprevizibile.	Criticile	posibile,	eventuala
pierdere	a	prestigiului,	situaţiile	de	incertitudine	şi	mulţi	alţi	factori	inventariaţi
parţial	mai	sus	sunt	generatori	de	tensiune	psihică.	Fără	să	vrea,	sportivul	îşi
imaginează	întrecerea,	stările	conflictuale,	succesul	sau	eşecul	etc.	Anxietatea
precompetiţională	este	generatoare	de	insomnii,	astenie,	nervozitate,	confuzie
mentală,	tulburări	ale	dispoziţiei,	dezordine	psihomotorie,	lipsă	de	concentrare,
tulburări	digestive	şi	încă	multe	alte	manifestări	psihofiziologice	asupra	cărora
nu	este	cazul	să	insistăm	aici.

Reamintim	sugestiva	descriere	a	stărilor	precompetiţionale	făcută	de	A.Ţ.	Puni
în	1945:	a)	dispoziţia	gata	de	luptă;	b)	febra	de	start;	c)	apatia	de	start	şi	care
într-o	terminologie	modernizată	sunt	numite	de	H.	Périe	(1978)	manifestări
hiperstenice	(a	şi	b)	şi	manifestări	hipostenice	(c).

Anxietatea	se	prezintă,	aşa	cum	am	mai	arătat,	sub	două	aspecte:	ca	trăsătură,
fiecare	individ	având	prin	structura	lui	genetică	un	nivel	mai	ridicat	sau	mai



scăzut	al	ei	şi	ca	stare,	răspuns	a	cărui	intensitate	este	dependentă	de	nivelul
anxietăţii	constituţionale,	dar	în	relaţie	cu	însemnătatea	subiectivă	a	factorilor
stresanţi.	Complexitatea	fiinţei	umane	se	întâlneşte	astfel	cu	situaţii	de	o	mare
varietate,	ceea	ce	va	oferi	un	evantai	foarte	larg	de	manifestări
psihocomportamentale,	unele	favorabile,	iar	altele	mai	puţin	favorabile
performanţei.

Literatura	ştiinţifică	de	specialitate	evidenţiază	două	forme	fundamentale	de
anxietate	precompetiţională:	1)	teama	de	eşec	―	cea	mai	frecventă	şi	2)	teama
de	succes,	mai	puţin	frecventă	şi	cu	mecanisme	mai	subtile	(F.	Antonelli).

Principala	problemă	a	antrenorilor	şi	sportivilor	este	de	a	controla	nivelul
anxietăţii	pentru	a	putea	evita	efectele	nedorite	ale	hipo	sau	hipermanifestării
acesteia.	Tehnicile	de	reglare	şi	autoreglare	a	stărilor	psihice	(relaxare,
desensibilizare,	antrenament	psihoton,	antrenament	mental),	cunoscute	şi
utilizate	în	practică,	reuşesc	să	rezolve	chestiunile	într-o	manieră	satisfăcătoare.

Motivația	sportivilor

De	mai	multe	ori	am	invocat,	în	textul	nostru,	motivaţia	sportivului	fie	ca
orientare	spre	un	anumit	scop,	fie	ca	nivel	de	activare.	Cu	toate	acestea,	pe
primul	plan	se	află	motivele	legate	de	afirmarea	eului,	de	autorealizare,	de
obţinere	a	succesului,	de	combativitate.	Cei	mai	mulţi	autori	consideră	în	mod
unanim	că	sportivii	de	clasă	internaţională	sunt	permanent	dornici	de	a	se	întrece
şi,	în	acelaşi	timp,	capabili	să	facă	eforturi	mari	pentru	pregătire.

Competiţia	sportivă	reclamă	un	nivel	optim	de	motivare,	cunoscând	faptul	că
atât	hipomotivaţia,	cât	şi	hipermotivaţia	nu	sunt	favorabile	performanţei.
Asigurarea	unui	astfel	de	nivel	optim	nu	este	însă	o	operaţiune	uşoară,	factorii
care	acţionează	simultan	―	şi	nu	totdeauna	în	consens	―	asupra	personalităţii
sportivului	fiind	numeroşi	şi	variabili	chiar	în	intervale	foarte	scurte	de	timp.
Tehnicile	de	asistenţă	psihologică	diferenţiază	astfel	motivarea
precompetiţională	de	motivarea	din	timpul	competiţiei	şi	pe	aceea	din	timpul
pauzelor,	în	funcţie	de	nivelul	de	aspiraţie,	de	particularităţile	adversarului	şi	de



rezultatele	anterioare	sau	din	cursul	întrecerii.

Situațiile	de	succes	și	eșec

În	sport,	ca	şi	în	alte	activităţi,	succesul	şi	eşecul	sunt	apreciate,	de	regulă,	în
funcţie	de	rezultatele	obiective	obţinute	de	sportivi,	dar,	uneori,	şi	în	raport	cu
situaţia	individuală	şi	aspiraţia	subiectului.

Astfel,	deşi	nu	câştigă	şi	nici	nu	urmăreşte	victoria,	sportivul	poate	fi	fericit	şi
apreciază	ca	fiind	un	succes	o	anumită	performanţă,	un	anumit	comportament
sau	o	anumită	poziţie	în	clasament.	Evident,	succesul	este	căutat	şi	eşecul	evitat,
dar	atât	unul,	cât	şi	celălalt	pot	genera	în	activitatea	ulterioară	activare,	stimulare,
îndârjire,	căutarea	progresului,	ca	şi	delăsare,	inhibare,	lipsă	de	energie.
Psihologia	sportului	are	în	vedere	consilierea/psihoterapia	sportivilor	atât	după
succes,	cât	şi	după	eşec.



Tabelul	5.7.	Manifestări	comportamentale	în	situații	de	succes	și	eșec	(Ed.
Friedrich,	1989)

Situația	de	succes

Efectul Pozitiv

Starea	emoţională	de	bază Bucurie,	voioşie,	neastâmpăr,	zburdălnicie,	optimism

Încredere	în	sine Creșterea	şi	stabilizarea	încrederii	în	sine,	a	conştiinţei,	a	stabilităţii	psihice

Anticipări	de	performanţă Voinţă	de	performanţă,	pregătirea	pentru	un	eventual	risc,	hotărâre,	curaj



Controlul	anxietății

Toate	aceste	stări	şi	manifestări	pot	fi	reduse	ca	intensitate	prin	anumite	tehnici
de	ordin	psihologic,	pedagogic	sau	psihoterapeutic,	printre	care	enumerăm,	după
Cratty	(1973),	Mikes	(1987)	şi	Weinberg	(1988):

•	Înţelegerea	„semnelor“	anxietăţii.	Sportivul	trebuie	să-şi	dea	seama	că
modificările	de	ordin	fiziologic	dinaintea	concursului	(transpiraţia	palmelor,
pulsul	accelerat	sau	încordarea	musculară	sunt	efecte	ale	activării,	şi	nu	neapărat
ale	excesului	de	anxietate.	Autoevaluarea	corectă	a	acestora	îl	va	ajuta.	Schema
obişnuită	este	aceasta:

Semnele	Activării	→	Observarea	lor	de	către	Sportiv

→	Interpretarea	Semnelor	ca	Indicii	ale	Slăbiciunii	sau	Fricii

→	Creşterea	Intensităţii	şi	a	Numărului	Semnelor

→	Deteriorarea	Performanţei	prin	Supraactivare	şi	Exces	de	Anxietate.

Prin	analiza	acestor	factori	sportivul	modifică	schema,	dând	un	alt	înţeles
stării	lui	precompetiţionale:

Semnele	Activării	→	Observarea	lor	de	către	Sportiv

→	Interpretarea	Corectă	a	Semnelor	ca	Ajutoare	în	Pregătirea	Pentru

Efortul	Maximal

→	Plasarea	Semnelor	în	Contextul	Nivelurilor	Optime	de	Activare



şi	Anxietate

→	Performanţa	este	Realizată	la	Maximum	Posibilităţilor	(Cf.	Cratty,	p.	197)

•	Conştientizarea	nivelului	de	activare	şi	a	stării	anxietăţii	se	poate	realiza
folosind	o	Listă	de	Control	a	Stării	Performanţiale	(Cf.	Weinberg,	p.	40).

•	Reducerea	importanţei	competiţiei	în	mintea	sportivului	şi	evitarea	ameninţării
cu	sancţiuni	sau	urmări	negative.

•	Evitarea	gândurilor	negative.

•	Creşterea	încrederii	în	sine	prin	tehnici	sugestive	şi	autosugestive.

•	Folosirea	tehnicii	de	desensibilizare,	prin	evocarea	evenimentelor	anxiogene,
începând	cu	cele	mai	puţin	intense,	trecând	spre	cele	mai	importante.	Completată
cu:

•	Exersarea	Relaxării	Progresive	―	Jacobson.

•	Folosirea	antrenamentului	„modelat“	―	introducerea	în	antrenamente	a	unor
situaţii	neaşteptate,	solicitante.

•	Antrenament	mental	de	relaxare	(relaxare	mentală)	cu	patru	condiţii:	1.	un	loc
liniştit;	2.	o	poziţie	confortabilă,	comodă;	3.	un	procedeu	mental,	ca	de	exemplu
un	singur	cuvânt/gând:	„relaxează-te“,	„calm“,	„uşor“;	4.	o	atitudine	pasivă	―
când	apare	un	alt	gând,	lasă-l	să	curgă	fără	să	faci	efort,	întorcându-te	la	cuvântul
cu	rol	de	„mantră“.	Tehnica	a	fost	recomandantă	de	Herbert	Benson	în	1975	ca
„răspuns	de	relaxare“.

•	Controlul	respiraţiei	(în	diferite	variante).

•	Relaxare	pe	teren	cu	mici	rutine:	zâmbește	când	apare	starea	de	tensiune;
scutură	mâinile,	braţele,	umerii	şi	gâtul;	stai	calm	înaintea	sau	între	încercări
(serviciu	sau	puncte,	de	exemplu).

•	Folosirea	cuvintelor	„cheie“,	a	mantrelor	sau	a	cuvintelor	sugestive;



•	Relaxare	pe	drumul	spre	locul	de	start.

•	Concentrare	numai	asupra	sarcinii	imediate,	apropiate.

•	Nu	gândi	nici	un	moment	că	vei	greşi	a	doua	oară.

•	Priveşte	lucrurile	cu	umor,	bucură-te	de	situaţiile	de	joc.

•	Stabileşte-ţi	un	plan	corect	şi	urmăreşte-l.

•	Exersează	în	situaţii	de	stres.

•	Foloseşte	terapia	raţional-emotivă	―	RET,	recomandată	de	Mikes	(1987)	şi
Holdevici	(1998).

Antrenamentul	de	activare

Reducerea	anxietăţii	apare	ca	foarte	importantă,	dar	când	sportivul	este	„moale“,
fără	energie,	este	necesar	să	fie	activat.

După	Weinberg	(1988),	stările	de	subactivare	sunt:

•	senzaţia	de	greutate	în	picioare;

•	incapacitatea	de	a	anticipa	cum	va	juca;

•	gânduri	care	fug;	distragerea	atenţiei;

•	sentiment	de	plictiseală	şi	lipsă	de	interes;

•	mişcări	încete,	pregătire	redusă;

•	lipsa	anticipării	sau	a	entuziasmului.



Tehnici	de	activare:

•	Să	folosești	aserţiuni	pozitive:	„gata“,	„dă-i	drumul“,	„ţin-te	bine“,	„trage	tare“
etc.

•	Să	faci	mişcări	energice,	pentru	activarea	circulaţiei.

•	Să	măreşti	frecvenţa	respiraţiei.

•	Să	acţionezi	energic,	să	te	mişti	repede.

•	Să	folosești	cuvinte	pentru	dispunere	pozitivă:	„tare“,	„înainte“,	„combativ“,
„repede“	etc.

•	Să	consideri	situaţiile	ca	făcute	pentru	a	te	ambiţiona,	pentru	a-ţi	verifica
mândria,	amorul	propriu.

Condiţii	metodologice	generale

Atât	reglarea,	cât	şi	autoreglarea	anxietăţii	—	ca	de	altfel	a	tuturor	stărilor
psihice	care	au	nevoie	de	„optimizare“	—	trebuie	să	se	realizeze	pe	baza
următoarelor	demersuri	cunoscute	în	metodologia	asistenţei	psihologice	a
sportivilor:

1.	Realizarea	unui	bun	diagnostic	psihologic	al	sportivului,	din	care	să	rezulte
calitatea	diferitelor	componente	a	ceea	ce	se	numeşte	„capacitate	psihică“,	în
cazul	acesta	structura	atitudinală	a	personalităţii,	capacitatea	de	a	înfrunta
stresul,	deprinderile	de	autocontrol	etc.

2.	Analiza	şi	cunoaşterea	condiţiilor	specifice	ale	activităţii	concrete	şi	ale
solicitărilor	fireşti,	ca	şi	ale	celor	care	se	pot	ivi	chiar	cu	o	mică	probabilitate.

3.	Pregătirea	anticipată	a	diferitelor	modalităţi	comportamentale	care	corespund



cel	mai	bine	situaţiilor	posibile.

4.	Utilizarea	„rutinelor“,	a	comportamentelor	integrale	sau	a	anumitor	acţiuni	sau
gesturi	familiare	sportivului	şi	care	îi	dau	siguranţă	în	acţiunile	concrete.

5.	Punerea	în	valoare,	fără	reticenţă,	cu	încredere,	a	deprinderilor	psihice	însuşite
în	„antrenamentul	psihologic“:	relaxare,	respiraţie,	gândire	pozitivă,	încredere	în
sine,	adaptare	la	situaţii	critice	etc.

6.	Utilizarea,	de	câte	ori	este	necesar,	a	consultaţiilor	psihologului.

Recomandări

•	Încercaţi	să	dozaţi	solicitările	fizice	şi	mai	ales	cele	psihice	ale	copiilor	sau	ale
adolescenţilor	începători.	Exprimaţi	cu	tact	pedagogic	cerinţele	antrenamentului
şi	concursurilor.	Anxietatea	reduce	atât	capacitatea	de	învăţare	(atenţia,
memorizarea,	coordonarea,	relaxarea),	cât	şi	eficienţa	comportării	din	concurs.

•	Temperaţi	cu	grijă	manifestările	subiective	ale	succesului	şi	insuccesului.

•	Nu	uitaţi	că	mai	ales	experienţele	umilitoare	din	copilărie	conduc	la	conduite
dezadaptative,	la	sentimente	de	culpabilitate	şi	incapacitate.	Psihologia	şi
psihoterapia	trebuie	aplicate	încă	din	primele	stadii	ale	vieţii	sportive.

•	Stimulaţi	în	mod	deosebit	motivaţia	intrinsecă	a	sportivilor	şi	transformaţi	cu
răbdare	motivele	extrinseci	în	motivații	intrinseci.

Stresul

Caracterizare



Suntem	prea	obişnuiţi	cu	termenul	de	stres	pentru	a	folosi	o	terminologie
deosebită.	Acest	lucru	nu	ne	împiedică	însă	să	gândim	şi	să	ne	referim	și	la	alte
variante	de	înţelegere	şi	interpretare	a	acestui	fenomen.	Aşa	cum	a	arătat	şi
Selye,	există	distres	şi	eustres,	fiecare	cu	efecte	asupra	sistemului	psihofizic	al
individului	şi,	de	asemenea,	există	multiple	forme	de	reactivitate	la	stres	(la
distres,	ca	şi	la	eustres)	care	depind	de	mulţi	factori	―	evidenţiaţi	de	Selye,
Lazarus,	Heil,	Henderson,	Inglehart	ş.a.	―	ca	de	exemplu,	factorii	situaţionali,
de	personalitate,	de	suport	social	etc.

Un	punct	de	vedere	care	iese	din	obişnuita	tratare	a	stresului	este	dezvoltat	de
Marita	Inglehart	(1991),	care	preferă	să	vorbească	despre	„evenimentele	critice
ale	vieţii“,	evenimente	care	sunt	fie	pozitive,	fie	negative	şi	pe	care	le
interpretează	în	lumina	teoriei	„congruenței	cognitive“	din	psihologia	socială.

Cercetările	lui	H.	Selye	asupra	stresului.	Sindromul
general	de	adaptare

Primul	articol	despre	stres	a	apărut	în	1936.	În	diferite	comunicări	şi	monografii,
Hans	Selye	descrie	istoria	conceptului	de	stres	şi	întreaga	„aventură“	ştiinţifică	a
cercetărilor	în	domeniu.	Totul	a	început	de	la	studiul	reacţiei	organismului
cobailor	la	injectarea	de	hormoni	ovarieni	şi	placentari.	La	autopsie,	cercetătorul
se	aştepta	să	găsească	modificări	ale	organelor	sexuale,	dar	a	avut	surpriza	să
constate	că	glanda	suprarenală	crescuse	în	volum,	stomacul	era	ulcerat	şi
sistemul	limfatic	atrofiat.	Injectând	apoi	nişte	substanţe	toxice	a	constatat
aceleaşi	reacţii,	aceleaşi	simptome.

Astăzi	se	ştie	că	stresul	este	un	răspuns	al	organismului	nu	numai	la	nişte	factori
nocivi,	ci	„la	tot	felul	de	factori,	cum	ar	fi	boala,	emoţiile	plăcute,	neplăcute,	pe
scurt	nişte	factori	care	necesită	adaptare“	(Selye,	în	interviul	dat	Georgetei
Goupil,	1991).

Termenul	stres	este	definit	de	Selye	ca	răspunsul	specific	al	organismului	la	orice
solicitare.	„Stresul	desemnează	reacţia	organismului,	şi	nu	situaţia	stresantă...
Aceeaşi	situaţie	poate	provoca,	la	diverşi	indivizi,	nişte	reacţii	fiziologice	mai



mult	sau	mai	puţin	pronunţate“	(p.	25).	Stresorii	sunt	agenţii	care	conduc	la	stres.

Modificările	pe	care	Selye	le-a	descoperit	în	organismul	animalelor	au	fost
numite	sindromul	general	de	adaptare	(SGA).	„Este	interesant	faptul	că,	dacă
reacţia	variază	după	individ,	derularea	ei	urmează	întotdeauna	aceeaşi	schemă,
acelaşi	plan.	Reacţia	organismului,	în	raport	cu	un	agent	stresant,	o	emoţie
neplăcută,	de	exemplu,	se	derulează	în	trei	faze.	Mai	întâi	există	o	reacţie	de
alarmă:	este	mobilizarea	tuturor	părţilor	din	organism	pentru	apărarea
organismului:	inima	lucrează	mai	repede,	respiraţia	se	accelerează,	organismul
este	gata	să	reacţioneze.	Apoi	vine	faza	de	rezistenţă,	în	timpul	căreia	persoana
se	adaptează	la	agentul	stresant.	Dar	avem	a	treia	fază,	faza	epuizării...	Trebuie
să	se	înţeleagă	bine	că,	dacă	factorii	de	stres	plăcuți	creează	reacţii	fiziologice
analoage	cu	factorii	de	stres	neplăcuți,	factorii	de	eustres	nu	durează	niciodată	în
mod	cronic,	cum	o	fac	prea	mult,	din	păcate,	factorii	de	distres.	Se	atinge	deci
rareori	faza	epuizării	cu	eustresul“.

Aspectele	psihologice	ale	stresului	au	fost	remarcate	încă	din	anii	’70.	La	noi,	V.
Pavelcu	(1969)	descrie	fazele	stresului	psihic	după	modelul	lui	Selye:	fazei	de
alarmă	îi	corespunde	etapa	de	investigaţie,	caracterizată	printr-un	conflict	între
ambianţă	şi	subiect	(priza	de	informaţii	―	Lazarus);	fazei	de	rezistenţă	îi
corespunde	o	trăire	intensă	a	frustrării	şi	ameninţării,	iar	fazei	de	epuizare	îi
corespunde	instalarea	consecinţelor	psihice	negative	ca	reacţii	agresive,
anxietate,	depresie,	stare	de	panică	şi,	în	general,	comportament	nevrotic	cu
efecte	dezadaptative.

Irina	Holdevici	şi	Ilie	P.	Vasilescu	(1987)	diferențiază:

a)	Situaţia	stresantă,	care	se	referă	la	un	stimul	nociv	sau	la	un	eveniment	cu
semnificaţie	puternic	afectogenă,	de

b)	Starea	organismului,	caracterizată	printr-o	tensiune	acută,	printr-o
supraîncordare	ce	impune	mobilizarea	tuturor	resurselor	fizice	şi	psihice	ale
organismului	pentru	a	face	faţă	ameninţării.

R.	Martens	arată	modul	cum	mulţi	sportivi	trăiesc	stresul	de	concurs.	„Stresul	de
concurs	este	perceput	ca	un	dezechilibru	între	cerinţe	sau	expectaţiile
obiectivelor	acestuia,	provocând	un	răspuns	sub	presiunea	condiţiilor	în	care
eşecul	are	o	mare	importanţă	pentru	individ“	(Martens	1975).

Stresul.	Pentru	a	evita	confuziile	posibile	datorate	varietăţii	de	conotaţii



existente	pentru	„stres“,	Marita	Inglehart	se	va	referi	la	faptul	că	evenimentele
critice	ale	vieţii	conduc	la	tensiune.	Această	tensiune	îl	va	motiva	pe	individ	să-
şi	restabilească	congruența	în	cadrul	viziunii	proprii	despre	viaţă.	Autoarea
aduce	ca	argumente	faptul	că	însuşi	Selye	găsise,	în	1976,	110	000	de	publicaţii
pe	tema	stresului,	foarte	diferite	ca	nivel	de	analiză.	Aspectele	fiziologice	ale
stresului	au	fost	cercetate	de	Cannon	(1929),	Selye	(1956),	cele	psihologice	de
Lazarus	(1966),	iar	cele	sociale	de	Smelser	(1963).	În	continuare	termenul	de
stres	a	fost	definit	foarte	diferit,	în	funcţie	de	nivelul	analizei	propuse.	Termenul
de	„stres“,	spune	M.	Inglehart,	este	folosit	pentru	a	descrie	stimulii	care	produc
anumite	reacţii	de	stres	(definiţie	prin	stimuli);	el	este,	de	asemenea,	folosit
pentru	a	descrie	chiar	reacţiile	în	sine	(definiţie	prin	răspuns)	sau	pentru	a
descrie	procesele	interferente	(Monat	&	Lazarus,	1985).

Utilizarea	preferenţială	a	termenului	de	tensiune	evită	deci	unele	neajunsuri	ale
polisemiei	termenului	de	stres.

Stresul	―	constructul	psihologic	cel	mai	ambiguu	din	ştiinţele
comportamentale	―	a	fost	tratat	din	diferite	perspective.	McGrath	(1970)	îl
vedea	drept	un	proces	psihosocial	care	prezintă	patru	„evenimente“:

1.	Ambianţa	fizică	sau	socială	care	exprimă	anumite	cerinţe	faţă	de	individ.

2.	Perceperea	de	către	individ	a	acestor	cerinţe	şi	decizia	asupra	modului	cum	va
răspunde	la	ele.

3.	Răspunsul	direct	al	organismului	la	cerinţa	percepută.

4.	Consecinţele	care	rezultă	din	răspuns.

După	McGarth	stresul	apare	când	există	un	dezechilibru	între	cerinţele	percepute
şi	percepţia	capacităţii	organismului	de	a	răspunde.	„Stresul	este	o	percepţie	a
dezechilibrului	dintre	cerinţe	şi	capacitatea	de	răspuns	a	organismului,	în
condiţiile	în	care	posibilitatea	de	eşec	în	faţa	cerinţelor	are	consecinţe
(percepute)	importante“	(McGarth,	1970	―	citat	de	Martens,	1982).	Este	vorba
despre	„dezechilibru“,	nu	despre	depăşirea	capacităţilor	de	răspuns.





Figura	5.9.	Stresul	ca	proces	(McGrath,	1970)

Referindu-se	la	Spielberger,	Martens	spune	că	acesta	consideră	stresul	în	situaţia
în	care	condiţiile	ambianţei	sau	circumstanţele	au	proprietatea	de	a	fi	în	mare
măsură	pericol	fizic	sau	psihic	pentru	individ.





Figura	5.10.	Stresul	ca	stimul	(Spielberger,	1972)

(În	această	schemă	stresul	este	considerat	stimul	pentru	anxietate).

În	manualul	Testului	anxietății	competiționale	în	sport,	Martens	adoptă	pentru
relația	anxietate–stres	următoarele	concepte:





Figura	5.11.	Concepte	referitoare	la	procesul	stresului	(Martens,	1982)



În	ultimii	ani,	cercetările	asupra	anxietăţii	sportivilor	au	continuat	utilizând	fie
Chestionarul	lui	Martens	(SCAT),	fie	Chestionarul	lui	Spielberger	(s-a	realizat	şi
o	cooperare	internaţională	în	cadrul	Federaţiei	Europene	de	Psihologia	Sportului
şi	Activităţilor	Corporale	―	FEPSAC).

În	capitolul	3	ne-am	referit	la	un	număr	mare	de	solicitări	pe	care	sportivii	le
suportă.	Multe	dintre	aceste	solicitări	devin	factori	de	stres,	în	anumite	condiţii.

O	listă	a	solicitărilor	care,	în	anumite	condiții,	sunt
stresante

În	rândurile	care	urmează	facem	o	enumerare	a	categoriilor	de	factori	stresanţi	şi
a	celor	mai	frecvent	întâlniţi	în	activitatea	sportivă:

A.	Solicitări	fireşti,	previzibile,	pentru	care	avem	recomandări	de	coping	şi

B.	Solicitări	imprevizibile	―	despre	acestea	am	vorbit	în	capitolul	amintit.

Factori	cu	influenţe	stresante:

•	fizici:	efort	fizic	foarte	mare;	modificarea	regimului	înaintea	competiţiei;
traumatismele;	căldura;	frigul;

•	psihologici:	insuccesul;	ameninţarea	criticii;	imposibilitatea	prevederii
rezultatului	din	cauza	insuficienţei	informaţiei	şi	a	condiţiilor	dificile;

•	sociali:	teama	de	a	fi	eliminat	din	grupul	sportiv;	pierderea	statutului	social	în
grup;	responsabilitate	cu	privire	la	rezultat;	eşecul	sportiv;	decalajul	aspirații-
posibilităţi;	lipsa	încrederii	în	posibilitatea	de	a	obţine	succesul;	supramotivaţia
pentru	succes;	presiunile	exagerate	exercitate	de	antrenor	şi	conducători	etc.

Erwin	Hahn	prezintă	o	listă	completă	a	factorilor	stresanţi	din	antrenament:

1.	Monotonia:	lipsa	de	variaţii	în	antrenament,	exerciţii	identice,	prea	multe



repetări.

2.	Montajul	subiectiv	pentru	procesul	de	antrenament	―	conţinutul,	durata,
intensitatea	antrenamentelor	nu	corespund	cerinţelor	şi	particularităţilor
individuale	ale	sportivilor,	sunt	neraţionale	şi	provoacă	„protestul“	sportivilor.

3.	Conţinutul	antrenamentelor:	elemente	insuficient	de	concrete,	prea	rapide,
prea	diferite,	greu	de	executat.

4.	Lipsa	de	precizie	a	obiectivelor	antrenamentelor.	Conţinutul	antrenamentelor
nu	corespunde	cu	scopul.

5.	Condiţii	psihosociale:	relaţii	negative	în	cadrul	echipei;	relaţii	proaste
antrenor–sportiv.

6.	Condiţii	organizatorice:	timpul	ales	pentru	antrenament	e	nepotrivit;
insuficient	timp	de	odihnă.

7.	Factori	extrasportivi:	învăţătura,	profesia,	familia.

Caracterul	stresant	al	acestor	factori	depinde	de	amplitudinea	şi	durata	stimulării
şi	de	gradul	de	adaptare	a	individului,	în	care	este	inclusă	şi	semnificaţia
subiectivă	a	lor.

Reacții	psihofiziologice

Se	ştie	că	reacţiile	fiziologice	modifică	conduita,	dar	şi	că	stările	psihice
reverberează	în	starea	fiziologică;	ambele	conduc	la	disfuncţii.

Anxietatea	şi	stresul	conduc	la	modificări	fiziologice.	Modificările	în	dispoziţiile
psihice,	creşterea	iritabilităţii,	sentimentele	vagi	de	aprehensiune	sunt	puse	pe
seama	scăderii	glicemiei	sanguine.	Aceste	simptome	pot	fi	inversate	crescând
acest	nivel	al	glicemiei.

Disfuncţiile	psihofiziologice	sunt	simptome	fizice	cauzate	de	factori	emoţionali



şi	se	adresează	unui	organ	care	se	află	sub	controlul	sistemului	nervos	autonom.
Individul	nu	este	totdeauna	conştient	de	stările	lui	emoţionale.	Iată	o	listă	de
dereglări	care	se	produc	ca	urmare	a	stresului:	boli	de	piele,	dureri	musculare	―
crampe,	mialgii,	cefalee,	astm	bronşic,	tulburări	cardiovasculare,	tulburări
gastrointestinale	―	ulcer,	gastrite,	colite,	constipaţie,	hiperaciditate,	tulburări
genitourinare,	tulburări	endocrine.

Când	cauzele	fizice	nu	sunt	cunoscute,	reacţiile	se	numesc	psihosomatice.

Reacţiile	fiziologice	pot	servi	drept	indicatori	pentru	dezvoltarea	capacităţii	de	a
controla	comportamentul	în	situaţiile	de	stres,	prin	conştientizare	şi	evaluarea
realistă	a	acestei	capacităţi	(Cf.	Blank,	Leonard	and	Lewes	Kenneth,	1980).

Indicatorii	stresului:

Fiziologici:	creşterea	frecvenţei	cardiace;	modificări	ale	T.A.;	modificări
respiratorii	(de	regulă	accelerare).

Comportamentali,	motrici:	tremurături;	dezorganizarea	coordonării	motrice	fine;
scăderea	amplitudinii	sau	chiar	oprirea	mişcării	(blocaj	motric).

Psihici:	reacţii	comportamentale	neadecvate;	scăderea	simţului	critic;	îngustarea
câmpului	conştiinţei;	dezvoltarea	unei	motivaţii	neadecvate	întărite	pe	baza
principiului	dominantei;	creşterea	gradului	de	sugestibilitate;	gânduri	negative.

Starea	de	stres	se	va	reflecta	asupra	rezultatului	sportiv	prin:	creşterea	numărului
de	greşeli;	oboseala	crescută	resimţită	de	sportiv;	scăderea	nivelului
coordonărilor	mişcărilor.	De	aici	oscilaţiile	rezultatelor	din	dorinţa	de	a	se
concentra	foarte	mult,	dar,	de	fapt,	capacitatea	de	concentrare	este	tot	mai
scăzută.

Stres	și	traumatism



Andersen	şi	Williams	(1988)	formulează	un	model	dinamic	şi	multidimensional
al	relaţiei	stres–traumatism,	relaţie	care	se	numeşte	directă,	liniară.	Prima	idee
constă	în	aceea	că	în	această	relaţie	trebuie	luate	în	considerare	şi	alte	variabile
psihologice	care	pot	influenţa	şi	modera	efectele	stresului	vieţii.

Dintre	variabilele	moderatoare	ale	raportului	stres–traumatism,	Anderson	şi
Williams	sugerează	că	factorii	de	personalitate	(anxietatea	competiţională,
tenacitatea,	locul	controlului)	şi	resursele	de	„înfruntare“	(susţinerea	socială,
deprinderile	de	a	controla	situaţiile)	trebuie	să	fie	luaţi	în	considerare.

A	doua	idee	este	în	legătură	cu	„reacţia	la	stres“,	care	pentru	cei	doi	autori
prezintă	un	aspect	bidirecţional	între	evaluarea	cognitivă	a	cerinţelor,
consecinţelor	şi	resurselor,	şi	modificările	fiziologice	şi	atenţionale.	De	aici
aserţiunea	cu	valoare	de	ipoteză:	variabilele	psihologice	vor	influenţa	direct
răspunsul	stresului	şi	numai	acesta	va	putea	influenţa	direct	predispoziţia	la
traumatism.

În	funcţie	de	nivelul	variabilelor	psihosociale,	o	reacţie	la	stres	a	sportivului
poate	fi	redusă	sau	exacerbată.	De	exemplu,	într-o	situaţie	stresantă	(concurs,
exerciţii	dificile),	sportivul	cu	un	nivel	ridicat	de	stres	al	vieţii	şi	cu	slabă
susţinere	socială	va	evalua	situaţia	ca	ameninţătoare	sau	copleşitoare	şi	nu	va
crede	că	va	avea	capacitatea	de	a	o	depăşi.	O	astfel	de	evaluare	are
corespondenţă	fiziologică	în	muşchi	şi	activitatea	autonomă,	precum	şi	în
modificările	atenţiei	(îngustare)	―	ceea	ce	poate	mări	probabilitatea
accidentului.	De	aici	şi	o	concluzie	practică-preventivă:	psihologul	şi	antrenorul
pot	interveni	mai	uşor	asupra	variabilelor	psihice,	pot	susţine	sentimentul	de
securitate	socială	al	sportivului,	pot	reduce	intensitatea	reacţiei	la	stres,	în	timp
ce	asupra	probabilităţii	accidentului	nu	au	nicio	şansă	de	intervenţie.

Pregătirea	psihică	a	sportivului	cuprinde	şi	formarea	deprinderilor	de	a	face	faţă
situaţiilor	dificile,	stresante	sau	neobişnuite.	Cercetările	amintite	au	stabilit	o
relaţie	strânsă	între	stres	şi	accident.	Sportivii	cu	nivel	redus	de	adaptare	la
solicitări	şi	cu	slab	suport	social	sunt	cei	mai	predispuşi	traumatismelor	(22%
dintre	subiecţii	studiaţi	de	Williams).	Cei	cu	capacitatea	de	înfruntare	a
dificultăţilor	sunt	mai	puţin	supuşi	pericolului	accidentării.	(Traumatismul	a	fost
evaluat	ca	o	problemă	fizică/medicală	provenită	din	participarea	la	activitate
sportivă	şi	care	pretinde	cel	puţin	o	zi	de	absenţă	de	la	antrenament	sau



competiţie	―	Smith,	Small	&	Ptacek,	1990,	citaţi	de	Petrie.	Alţi	autori,
Blackwell	&	Mc.	Cullagh	(1990)	―	citaţi	de	J.	Heil	―	măresc	intervalul	la	o
săptămână	de	absenţă	din	activitatea	practică.)

Controlul	stresului	—	capacitatea	de	înfruntare	a
solicitărilor	—	„copingul“

Literatura	de	limbă	engleză	foloseşte	termenii	„to	cope“	şi	„coping“,	pentru	a
indica	lupta,	disputa,	înfruntarea,	depăşirea,	precum	şi	rezistenţa,	supravieţuirea,
capacitatea	de	a	face	faţă	situaţiilor	dificile,	de	a	le	stăpâni	sau	controla.

Marita	Inglehart	(1991)	afirmă:	„Conceptul	de	coping	este	folosit	pentru	a
sintetiza	toate	încercările	prin	care	un	individ	încearcă	să	stăpânească	o
ameninţare	sau	o	provocare,	un	rău	sau	o	pierdere,	atunci	când	reacţiile	de	rutină
sau	automate	nu	sunt	eficiente“.	Autoarea	se	referă	şi	la	modalităţile	prin	care
persoana	poate	face	faţă	„tensiunii“	provocate	de	evenimentele	critice.	Este
vorba	despre	două	tipuri	de	reacţii:

1.	Reacţii	de	reducere	a	tensiunii

2.	Reacţii	de	evitare	a	tensiunii.

•	Procesul	de	„adaptare“	(coping)	este	definit	astfel:	„eforturile	mereu
schimbătoare,	cognitive	şi	comportamentale,	de	control	specific	al	solicitărilor
externe	şi/sau	interne	care	sunt	apreciate	ca	marcând	sau	depăşind	resursele	unei
persoane“	(cf.	M.	Inglehart).

•	„Adaptarea“	poate	urmări:	a)	modificarea	evenimentului	problematic	şi	b)
reglarea	emoţională	a	subiectului.	În	ambele	există	patru	moduri	diferite	de
adaptare	la	situaţii:

1.	căutarea	informaţiilor,	sau

2.	acţiunea	directă,	sau



3.	inhibarea	acţiunii,	sau

4.	reacţie	intrapsihică	(de	adaptare	a	eului).

Irina	Holdevici	(1995)	subliniază	însemnătatea	strategiilor	de	adaptare	la	stres
care,	pentru	Lazarus,	sunt	modalităţi	de	rezolvare	de	probleme	şi	care	au	drept
scop	obţinerea	stării	de	bine,	subiectiv	şi	obiectiv,	a	persoanei	şi	în	care	aceasta
nu	ştie	de	la	început	ce	trebuie	să	facă.

În	acţiunile	directe,	individul	se	opune	situaţiei	stresante,	modificând	relaţiile
sale	cu	mediul	ambiant.	Aici	sunt	enumerate	diferite	strategii,	ca:

a)	pregătirea	pentru	preîntâmpinarea	situaţiei	stresante;

b)	acţiuni	agresive	la	adresa	agentului	stresant;

c)	comportamente	de	evitare	sau

d)	reacţie	de	apatie	sau	comportament	lipsit	de	speranţă.

Strategiile	indirecte	sunt	paliative	şi	fac	parte	din	categoria	mecanismelor	de
apărare	a	eului.	Ele	sunt	reacţii	intrapsihice	şi	au	funcţia	de	a	proteja	persoana	de
ameninţare.	Dintre	ele	amintim,	fără	comentarii,	identificarea,	deplasarea,
reprimarea	(refularea),	negarea,	formaţiunea	reacţională,	proiecţia,
intelectualizarea.

L.	Blank	defineşte	„copingul“	ca	depăşirea	sau	contestarea	obstacolelor,	ca	în
luptă.	Înfruntarea	unei	solicitări	constă	din	strategia	de	control	sau	de	„ajustare“
la	stres.	Printre	cei	care	au	dezvoltat	ideile	despre	coping	se	mai	află	Richard
Lazarus,	Averill	&	Opton,	Murphy	ş.a.m.d.

Strategia	de	apărare	faţă	de	stres	constă,	după	Lazarus,	din:

–	Acţiune	directă	asupra	evenimentului	stresant;

–	Acţiune	indirectă	asupra	emoţiei	generate	de	stres,	fiind	şi	cea	mai	eficientă	şi
care	poate	consta	din:

•	atitudinea	de	evitare	a	evenimentului	stresant;



•	minimizarea	conştientă	a	efectelor;

•	raţionalizarea	situaţiei,	cu	găsirea	unei	explicaţii	cauzale;

•	situarea	imaginară	în	locul	adversarului	cu	încercarea	de	a-i	înţelege	motivele
şi	reacţia;

•	distragerea	de	la	efectele	unui	stres	inevitabil	prin	comutarea	pe	un	eveniment
fericit	real	sau	imaginar	(cu	voinţa	de	impunere	pe	plan	psihic).

Aşa	cum	am	arătat	mai	sus,	Lazarus	(1975)	face	deosebirea	dintre:

–	Acţiunea	directă,	orientată	pentru	schimbarea	situaţiei	şi

–	Reacţiile	folosite	pentru	a	stăpâni	emoţiile	(reacţii	paliative),	care	nu	schimbă
situaţia	critică	în	sine.

Marita	Inglehart	enumeră	câteva	tipuri	de	reacţii	de	coping,	propunând	o
clasificare	bazată	pe	concepţia	generalizării	principiului	congruenței	cognitive.
Ea	nu	foloseşte	termenul	de	coping,	pe	care	îl	găseşte	a	avea	multe	conotaţii	care
pot	crea	confuzii.	Foloseşte	în	schimb	doi	termeni	care	sunt	foarte	clar	legaţi	de
bazele	procesului	psihologic.	„Evenimentele	vieţii“	se	vor	referi	fie	la	reacţiile
de	„reducere	a	tensiunii“,	fie	la	reacţiile	de	„evitare	a	tensiunii“.

Aceşti	doi	termeni	sunt	deduşi	din	teoria	amintită.	Astfel,	obţinerea	unei	slujbe
noi	sau	pierderea	unei	slujbe	provoacă	o	tensiune	care	trebuie	redusă.	Sunt	două
posibilităţi:	persoana	respectivă	va	căuta	să-şi	restabilească	armonia	cognitivă	fie
urmând	un	curs	special	de	calificare,	fie	schimbându-şi	atitudinea	faţă	de	noua
situaţie.

Pe	de	altă	parte,	la	pierderea	slujbei,	tensiunea	poate	fi	redusă	prin
reconsiderarea	însemnătăţii	acesteia	sau	prin	găsirea	uneia	mai	interesantă	şi	mai
atractivă.	Soluţiile	arătate	se	integrează	în	reacţiile	de	reducere	a	tensiunii.

Atunci	când	apare	incongruența	cognitivă,	cel	de-al	doilea	tip	de	reacţie	este,	de
asemenea,	posibil.	Un	subiect	poate	evita	tensiunea	printr-o	reacţie	de
îndepărtare	de	la	subiectul	specific	şi	orientarea	atenţiei	spre	un	alt	domeniu.	În
acest	caz,	tensiunea	existentă	nu	este	redusă	direct,	dar	este	gonită	din	conştiinţă.
Reacţia	de	evitare	a	tensiunii	poate	lua	forme	diferite:	recurgerea	la	alte
activităţi,	la	relaţii	cu	alte	persoane,	la	devotament	pentru	copii	sau	profesie,	la



droguri	etc.	Ultima	formă,	cea	mai	gravă,	este	sinuciderea	(M.	Inglehart,	1991).

În	activitatea	şi	ambianţa	sportivă,	deprinderea	de	„a	face	faţă“	(coping)
cuprinde	trei	tipuri	de	strategii:	emoţională,	cognitivă	şi	comportamentală.
Smith,	Small	şi	Ptacek	(citaţi	de	Petrie)	au	găsit	opt	subscale	ale	acestei
deprinderi	―	capacitate,	şi	anume:	pregătire,	neînfricare,	atitudine	pozitivă,
ingeniozitate,	antrenabilitate	în	concentrare,	managementul	stresului,	eficienţă	în
situaţie	dificilă.

Chestionarul	de	vulnerabilitate	la	stres	folosit	de	Miller	şi	Smith	măsoară
resursele	generale	pentru	a	face	faţă	la	stres	(obişnuinţele	alimentare,	de	somn	şi
exerciţii	fizice),	precum	şi	resursele	susţinerii	sociale	(activităţi	sociale,
prieteniile).	Smith	şi	Small	găsesc	că	sportivii	cu	un	nivel	redus	atât	al	capacităţii
de	a	face	faţă	(de	exemplu,	abilitatea	de	a	se	concentra,	simţul	realităţii	şi
activarea	permanentă),	cât	şi	al	susţinerii	sociale	prezintă	un	mai	mare	risc	de
accidentare.	Majoritatea	studiilor	găsesc	că	abilitatea	de	a	face	faţă	la	stres	şi
susţinerea	socială	interacţionează	predictiv	asupra	vulnerabilităţii	sau	rezistenţei
la	stres.

Mecanismul	prin	care	nivelul	scăzut	al	acestor	factori	determină	creşterea
probabilităţii	accidentării	este	explicat	prin	îngustarea	viziunii	periferice,
distragerea	frecventă	a	atenţiei	şi	o	tensiune	generalizată	în	muşchi,	care	face	ca
deprinderile	motrice	să	nu	mai	fie	exacte.

Un	aspect	particular	merită	să	stea	în	atenţia	psihologului	şi	antrenorului.
Cercetările	lui	McCullagh	au	stabilit	că	stresul	pozitiv	(eustresul)	poate	fi	legat
de	insuccesele	sportivului.	Evenimente	ca:	schimbarea	nivelului	de
responsabilitate	a	echipei,	obţinerea	unei	burse	sau	indemnizaţii	de	către
sportiv	―	şi	care	sunt	considerate	pozitive	—,	devin	mai	târziu	stresori,
sportivul	simţind	„presiunea“	răspunderii	şi	cerinţa	de	a	acţiona	bine,	atât	el,	cât
şi	echipa.	Astfel,	stresul	pozitiv	poate	avea	efecte	de	creştere	a	pericolului
greşelilor	şi	chiar	al	accidentării.

În	sfârşit,	trăsăturile	legate	de	anxietatea	competitivă	joacă,	de	asemenea,	un	rol
important,	în	asociere	cu	stresul,	în	creşterea	probabilităţii	eşecului	sportiv.	Acest
fapt	este	mai	evident	la	sportivii	cu	un	statut	de	„participanţi“	în	cel	puţin	50%
dintre	concursuri,	faţă	de	cei	cu	un	număr	mai	mic	de	„starturi“.

Spre	deosebire	de	antrenament,	concursul	are	o	foarte	mare	încărcătură



emoţională,	care	duce	sistemul	psihocomportamental	în	stare	de	limită.	Din
mulţimea	factorilor	stresanţi	care	determină	această	stare	amintim:	solicitările
externe	(frig,	cald,	diferenţe	de	fus	orar),	interne	(eforturi	musculare-motrice
mari);	solicitări	psihice	intelectual-afectiv-volitive	(decizii	în	condiţii	de
incertitudine	şi	criză	de	timp,	reacţii	la	eşec	sau	succes,	efort	voluntar	maximal);
solicitările	psihosociale	(critica	factorilor	de	conducere	şi	a	presei,	opinia
familiei	şi	a	celor	apropiaţi,	aprecierea	spectatorilor);	restricţiile	regulamentare
amintite	mai	înainte.	Toţi	aceşti	factori	se	reflectă	în	sistemul	psihic	al
sportivului,	fie	la	nivelul	deplinei	conştientizări,	fie	în	plan	subconştient,
determinând	reacţiile	adaptative	şi	de	apărare	pe	care	o	bună	pregătire	ştiinţifică
le	organizează	concertat	pentru	o	eficientă	conduită	competiţională.

Situaţiile	solicitante	proprii	concursului	pot	fi	foarte	intense	sau	mai	puţin
intense	şi	în	raport	cu	capacitatea	psihică	a	sportivului,	cu	experienţa	sa
competiţională	şi	cu	nivelul	de	aspiraţie.	Oricum,	ele	sunt	generatoare	de
tensiuni	psihice,	exprimate	mai	ales	în	domeniul	emoţional,	dar	cu	ecou	asupra
întregului	sistem	psihic.

Influenţele	stresului	asupra	comportamentului	sportivului,	asupra	performanţelor
sale,	ca	şi	asupra	probabilităţii	apariţiei	unor	evenimente	critice	au	fost
demonstrate	de	multă	vreme.	De	data	aceasta	sunt	scoase	în	evidenţă	influenţele
pe	care	le	au	asupra	şanselor	de	insucces	ale	sportivilor	o	serie	(încă	incompletă)
de	factori	psihologici,	a	căror	determinare	se	face	prin	intermediul	reacţiei	la
stres.	Reducerea	nivelului	stresului	—	prin	schimbarea	calităţii	reacţiei	la	stres,
cu	şi	prin	intermediul	factorilor	psihologici	—	prezintă	un	semn	de	speranţă,
psihologul	sau	antrenorul	putând	preveni	un	număr	însemnat	de	stări	generatoare
de	situaţii	critice,	traumatizante	din	punct	de	vedere	psihic	sau	fizic.

Cunoaşterea	sportivului,	a	personalităţii	lui,	a	năzuinţelor	şi	anxietăţilor,	a
condiţiei	sociopsihologice	de	mai	mică	sau	mai	mare	securitate	personală	sau
socială,	nivelul	angajării	în	grupuri	de	performanţă	şi	altele	sunt	condiţii	ale
aplicării	principiilor	asistenţei	psihologice	raţionale	şi	eficiente.

Recomandări

De	regulă	stresul	nu	e	controlat,	din	lipsa	deprinderilor	de	a-l	stăpâni.	Câteva
sugestii	pot	micşora	efectele	stresului:

•	Să	ne	planificăm	cu	grijă	activitatea;	dezorganizarea	este	generatoare	de	stres.



Să	stabilim	scopuri	fezabile.

•	Să	însoţim	activităţile	noastre	cu	obiceiuri	sănătoase	şi	cu	relaxare,	recreaţii,
jocuri,	yoga,	meditaţie.

•	Să	discutăm	factorii	de	stres	personali	cu	prietenii,	partenerul/partenera	de	viață
sau	cu	persoanele	apropiate.

•	Atitudinea	personală	este	foarte	importantă.	Să	evităm	gândurile	negative,	fără
speranţă	sau	defetiste.

•	Să	acceptăm	recompensele,	satisfacţiile	provenite	din	micile	realizări.

•	Să	acceptăm	şi	să	tolerăm	modurile	de	viaţă	şi	stilurile	altora.	Nu	toate
situaţiile	trebuie	privite	ca	o	întrecere;	stresul	este	destul	de	mare	fără	să-i	mai
adăugăm	şi	„contrele“	altor	persoane.

Agresivitatea

Introducere

Manifestările	agresive	din	timpul	jocurilor	au	atras	atenţia	cercetătorilor	relativ
târziu,	poate	şi	stimulaţi	de	unele	idei	ale	psihanalizei.	Teoretizând	sau	nu	aceste
manifestări,	ei	le	găsesc	prezente	încă	din	primii	ani	ai	copilăriei,	sub	formele
cele	mai	variate,	mai	mult	sau	mai	puţin	îngrijorătoare.

Rose	Vincent	(1972)	găseşte	germenii	agresivităţii	încă	la	vârsta	de	2	ani,	când
copilul	vrea	cu	orice	preţ	jucăria	altuia.

Încă	şi	mai	devreme,	de	la	1	an,	copilul	sparge	jucăriile,	rupe	hârtia,	smulge	foile
cărţilor,	scoate	ochii	păpuşilor;	această	formă	de	agresivitate	rezultând	din
disproporţia	dintre	dezvoltarea	eului	(dorinţa	de	putere)	şi	dezvoltarea



psihomotorie	reală	foarte	redusă.	La	6–7	ani	agresivitatea	directă	de	la	vârsta
precedentă	se	transformă	în	combativitate.	Rivalităţile	şi	competiţiile	care	apar	la
2	ani	se	amplifică	spre	4	ani	şi	va	fi	nevoie	de	o	lungă	ucenicie	pentru	ca	micuții
să	înţeleagă	sensurile	şi	necesitatea	colaborării,	atât	de	necesară	în	jocurile
colective.	Dar	nici	la	vârsta	de	6–9	ani	certurile	nu	încetează:	se	dau	pumni,	se
foloseşte	un	limbaj	agresiv.	Rose	Vincent	nu	aşază	la	baza	acestor	manifestări
agresive	numai	tendinţele	înnăscute	ale	individului,	ci	şi	situaţiile	care	se	creează
în	înseşi	jocurile	copiilor:	refuzul	de	a	împrumuta	o	jucărie	pe	care	celălalt	o	ia
cu	forţa,	mânia	atunci	când	e	deranjat,	împiedicat	în	joc	(şi	cel	care	se	amuză,
deranjând,	manifestă	un	gen	de	agresivitate),	dezacordul	dintre	hotărârea
„şefului“	şi	propria	dorinţă	de	a	comanda	ş.a.m.d.	Agresivitatea	poate	să	apară	şi
din	nemulţumirea	de	a	fi	respins	de	către	ceilalţi,	ca	o	reacţie	de	frustrare,	dar,	în
principal	―	remarcă	autoarea	―	agresivitatea	merge	adesea	mână	în	mână	cu
sociabilitatea,	„agresorul“	căutând	stabilirea	unui	contact	cu	ceilalţi.	În	sfârşit,
mai	amintim	şi	faptul	că	―	împreună	cu	ceilalţi	autori	―	Rose	Vincent	leagă
manifestările	combative	de	temperamentul	copiilor,	încercând	chiar	o	tipologie	a
caracterelor:	caracterul	combativ-sociabil,	noncombativ-sociabil,	noncombativ-
ascuns	şi	combativ-ascuns	(R.	Vincent,	1972,	pp.	73–74;	pp.	266–270).

Fără	îndoială	că	formele	pe	care	le	îmbracă	agresivitatea	sunt	numeroase,	mai
mult	sau	mai	puţin	directe	şi	cu	origini	diferite.	Într-o	trecere	în	revistă	a
comportamentului	ludic	la	copii	de	diferite	vârste	constatăm	felurite	manifestări
de	rivalitate,	ostilitate,	opoziţie,	dezordine,	tachinare	ş.a.m.d.

Pornind	de	la	instabilitatea	copiilor	mici	şi	de	la	egocentrismul	lor,	Chateau
atrage	atenţia	asupra	manifestărilor	de	rigiditate	a	gândirii,	de	lipsă	de	supleţe	şi
dificultate	de	cooperare	în	relaţiile	cu	ceilalţi.	Pe	de	altă	parte,	ca	urmare	a	unei
energii	care	se	cere	consumată	în	formele	propice	manifestării	personalităţii,	la
copii	apare	dezlănţuirea,	ca	formă	de	comportament	care	se	autoexcită,	dând
gesturilor	rapiditate,	nestăpânire	şi	chiar	violenţă.	Ţipetele,	dezordinea,	anarhia
care	apar	în	unele	jocuri	îl	pun	pe	educator	la	grea	încercare.	Astfel	de
manifestări	sunt	legate	şi	de	unele	particularităţi	caracteriale	ale	copiilor,	de
unele	stări	afective	în	care	ei	se	află	şi	care	favorizează	dezlănţuirea	şi
dezordinea	(Chateau,	1972,	pp.	106–108).

O	formă	mai	puţin	violentă	a	tendinţelor	agresive	este	tachinarea,	în	care
ostilitatea	apare	voalată,	fiind	căutarea	unei	compensaţii	în	raporturile	cu	altul.

În	finalul	acestei	enumerări	cu	scop	exemplificativ,	vom	putea	constata	că



prezenţa	unor	manifestări	cu	caracter	de	opoziţie	sau	de	luptă	violentă	este	destul
de	frecventă,	rezultând	atât	din	tendinţele	fireşti	de	exprimare	a	personalităţii,	cât
şi	din	particularităţile	temperamentale	şi	caracteriale	ale	copiilor,	acestea	fiind	în
majoritatea	cazurilor	declanşate	sau	susţinute	de	condiţiile	şi	situaţiile	concrete
în	care	se	află	partenerii	de	joc.

Sportul,	domeniu	al	întrecerilor,	luptei,	rivalităţii	prezintă	fenomene	ale
agresivităţii	care	conduc	uneori	la	concluzii	descurajatoare,	cercetătorii	punându-
şi	problema	chiar	a	suspendării,	interzicerii	unor	genuri	de	activităţi	cu	caracter
distrugător.	Amintim	aici	doar	câteva	aspecte	care	interesează	tema	noastră:

•	brutalitatea	caracteristică	unor	sporturi	în	care	victoria	se	obţine	prin	scoaterea
din	luptă	a	adversarului,	în	deplin	acord	cu	prevederile	regulamentelor;

•	brutalitatea	manifestată	de	unii	sportivi	faţă	de	partenerii	(adversarii)	de
întrecere,	ca	mijloc	de	intimidare	a	acestora,	de	scădere	a	potenţialului	fizic,	de
obţinere	a	unui	avantaj,	în	pofida	prevederilor	regulamentare;

•	trişarea,	ocolirea	acestor	prevederi	când	arbitrii	sau	oficialii	nu	sunt	suficient	de
vigilenţi;

•	recurgerea	la	mijloace	dopante,	care	oferă	avantaje	nepermise	şi	care
reprezintă,	în	acelaşi	timp,	prin	urmările	tardive,	şi	o	autoagresiune;

•	zeflemeaua	sau	injuriile	adresate	adversarilor	şi	multe	altele.

Fenomenul	devine	colectiv,	în	cazul	„demonstraţiei“	pe	care	unii	o	fac,	luând	în
derâdere	adversarii,	sau	în	cazul	încăierărilor.

Adăugăm	la	acestea	duelurile	sportivi-spectatori,	sportivi-arbitri,	spectatori-
arbitri.	Este	tristă	amintirea	dezastrului	înregistrat	în	Peru,	în	1965,	când,	din
încăierarea	care	s-a	iscat	la	un	gol	acordat,	se	pare,	pe	nedrept	de	către	arbitru,	şi
din	incidentele	cu	poliţia,	în	jafurile	şi	incendiile	care	au	urmat	şi-au	pierdut
viaţa	328	de	persoane	şi	au	fost	rănite	peste	1	000.	Incidente	similare,	dar	de	mai
mici	proporţii	s-au	mai	înregistrat	în	diferite	puncte	ale	globului.	Aceste
fenomene	de	alterare	a	conştiinţei	spectatorilor,	de	comportare	agresivă	şi	chiar
huliganică	au	determinat	luarea	unor	măsuri	în	unele	ţări	chiar	pe	linia
conducerii	de	stat.	Pentru	sportivi,	federaţiile	naţionale	şi	internaţionale	instituie
comisii	de	disciplină	şi	aplică	sancţiuni	severe.	Pe	de	altă	parte	se	decernează
premii	pentru	fairplay.	Şi	cu	toate	acestea...



Combativitatea

Tendinţele	de	afirmare	şi	celelalte	motive	care	însoţesc	participarea	sportivului	la
concurs,	dublate	de	excitaţia	emoţională	stenică,	declanşatoare	a	unui	plus	de
energie	se	exprimă	în	combativitate.	Aceasta	este	tendinţa	de	a	lupta	cu	toată
energia	pentru	realizarea	scopului	propus,	de	învingere	a	oponentului,	a	altor
„bariere“	―	spaţiu,	timp,	gravitaţie	―	sau	a	propriilor	performanţe	anterioare.
Ea	se	manifestă	ca	o	atitudine	activă	şi	constructivă	în	acelaşi	timp,	în	care
conştientizarea	scopului	şi	organizarea	operaţională	a	comportamentului	sunt
dublate	de	dârzenie,	elan	de	luptă,	spirit	de	sacrificiu.

Supraexcitarea	emoţională,	unele	elemente	de	supramotivaţie,	precum	şi	unele
particularităţi	temperamentale	generează	însă,	din	păcate,	agresivitatea.	Aceasta
este	tendinţa	destructivă	cu	efecte	din	cele	mai	nefaste	asupra	celor	împotriva
cărora	este	îndreptată,	cât	şi	asupra	spiritului	moral	general	al	fairplay-ului
sportiv.

Agresivitatea

Agresivitatea	este	definită	de	cei	mai	mulţi	specialişti	ca	manifestarea	unei
tendinţe	distructive	sau	violente,	îndreptată	în	mod	deosebit	asupra	persoanelor,
uneori	şi	asupra	sieşi	şi	a	obiectelor.

Unii	autori	afirmă	că	agresivitatea	nu	se	consideră	ca	atare	decât	atunci	când	este
îndreptată	asupra	persoanelor	cu	intenţia	de	a	le	face	rău	sau	neplăceri	(Weinberg
&	Gould),	1995).

Formele	agresivităţii	pot	fi	diferite,	de	la	agresivitate	corporală,	însoţită	sau	nu
de	instrumente,	la	injurii,	gesturi	ameninţătoare,	dispreţ,	ironie	sau	calomnie.



Teorii	asupra	agresivităţii

Teoria	psihanalitică	leagă	manifestările	agresive	de	tendinţele	înnăscute,	de
pulsiunea	morţii	(Freud).	Adepţii	acestei	teorii	consideră	că	agresivitatea	nativă
este	caracteristică	fiecărui	om,	începând	din	primii	ani	ai	vieţii,	când	copiii
schingiuesc	animalele,	scot	ochii	păpuşilor	sau	îşi	provoacă	singuri	dureri	prin
ciupire	sau	înţepare.

Dacă	agresivitatea	este	înnăscută,	înseamnă	că	fiecare	ins	posedă	o	anumită	cotă
din	ea.	P.	Popescu-Neveanu	consideră	că	există	o	agresivitate	calmă,	alături	de
agresivitatea	caracteristică	prin	„atac,	ofensivă,	ostilitate,	punere	în	primejdie	sau
chiar	distrugere	a	obiectului	ei“.	Vom	avea	de-a	face	cu	indivizi	mai	mult	sau
mai	puţin	agresivi.	Psihopatologia	descrie	câteva	tipuri	de	indivizi	care
manifestă	un	nivel	sporit	de	agresivitate,	asociată	cu	sindroamele	stărilor
psihotice,	depresive	sau	epileptice.

Agresivitatea	ca	reacţie	la	frustrare

W.	Scott	şi	J.	Dollard	dezvoltă	teoria	agresivităţii	ca	reacţie	la	frustrarea	pe	care
o	trăieşte	un	individ,	întrucât	aceasta	(lipsirea	de	un	drept,	de	tendinţa	de	a-şi
satisface	o	dorinţă	sau	nevoie,	scăderea	prestigiului	etc.)	este	o	barieră	în	calea
tendinţelor	vitale	ale	individului.	Drept	urmare,	această	barieră	trebuie	înlăturată
printr-o	acţiune	energică,	îndreptată	asupra	celui	care	a	provocat-o.

Agresivitatea	ca	reacţie	la	frustrare	se	manifestă	printr-un	răspuns	violent	la
adresa	celui	care	a	provocat-o.	Reacţia	se	numeşte	extrapunitivă,	fiind	o
sancţionare	a	vinovatului.	Agresivitatea	aceasta	este	un	protest	violent	la
acţiunea	celui	care	se	opune	atingerii	scopului,	mai	ales	atunci	când	opoziţia	este
apreciată	subiectiv	ca	incorectă,	de	exemplu	o	deposedare	de	minge,	un	contact



fizic	mai	dur	sau	o	decizie	nefavorabilă	a	arbitrului.

Dacă	individul	se	consideră	el	însuşi	vinovat	de	eşec	sau	de	greşeala	care	i-a
împiedicat	„afirmarea“,	el	se	pedepseşte	singur	(se	trage	de	păr,	îşi	dă	palme,	se
dă	cu	capul	de	perete	etc.);	reacţia	agresivă	se	numeşte,	în	acest	caz,
autopunitivă.

Când	obiectele	sunt	cele	care	„rezistă“	la	tendinţele	de	control	ale	omului,	acesta
le	pedepseşte	spărgându-le,	strivindu-le,	lovindu-le;	aceasta	este	o	reacţie
extrapunitivă.	Agresivitatea,	ca	de	altfel	şi	combativitatea,	poate	fi	stimulată	atât
de	trăsături	temperamentale,	cât	şi	de	atitudini	faţă	de	adversar	constituite	în
decursul	carierei	sportive.	Temperamentele	impetuoase,	irascibile,	nestăpânite,
caracterizate	prin	lipsa	de	echilibru	a	proceselor	corticale,	sunt	înclinate	biologic
spre	reacţii	de	tip	agresiv	dacă	nu	sunt	înzestrate	cu	frânele	etice	şi	intelectuale
corespunzătoare,	care	să	canalizeze	dinamica	spre	forma	combativă,	şi	nu	spre
cea	agresivă	a	luptei.	Reacţia	de	protest	la	frustrare	câştigă	în	energie	la	tipurile
nestăpânite.	Fie	că	este	vorba	despre	o	apreciere	eronată,	fie	numai	despre
împiedicarea	ducerii	acţiunii	până	la	capăt,	ea	dobândeşte	forme	agresive	care
merg	până	la	autopuniţie.

Agresivitatea	instrumentală

K.	Lorenz	consideră	că	agresivitatea	se	învaţă,	prin	imitaţie	sau	exersare.	Se
consideră	că	băieţii	sunt	mai	agresivi	decât	fetele,	pentru	că	părinţii	le	cer	să	fie
aşa.	Indivizii	crescuţi	în	regim	autoritar	manifestă	mai	multă	agresivitate.	Cei
care	privesc	scene	agresive	la	cinema	sau	tv	au	un	scor	mai	mare	de	agresivitate
la	testele	respective.	Exemplele	pot	continua.

Cele	de	mai	sus	au	condus	la	formularea	teoriei	agresivităţii	instrumentale,	a
agresivităţii	utilizate	în	scopul	obţinerii	unui	avantaj	asupra	eventualilor
cauzatori	de	obstacole	în	calea	afirmării.	Este	situaţia	tipică	din	activităţile
concurenţiale,	între	care	şi	cele	sportive,	când	unul	dintre	concurenţi	recurge	la
tehnici	de	intimidare	a	adversarului,	la	atac	premeditat	asupra	acestuia,	pentru	a
lua	avans	şi	a-şi	apropria	victoria.



Este	evident	că	din	punct	de	vedere	moral	acest	ultim	tip	de	agresivitate	nu	poate
fi	acceptat	şi	este	sever	sancţionat	de	regulile	întrecerilor	sau	de	opinia	publică.

Dacă	adăugăm	la	agresivitatea	înnăscută	agresivitatea	la	frustrare	şi	agresivitatea
instrumentală,	vom	avea	un	tablou	destul	de	complex	al	conduitelor	de	tip
distructiv	pe	care	educaţia	sportivă	trebuie	să	le	înlăture	sau	cel	puţin	să	le
încadreze	în	limitele	permise	ale	reglementărilor	fairplay-ului.





Figura	5.12.	Relația	celor	trei	forme	de	agresivitate

Competiţia	desfăşurată	la	limita	capacităţii	fizice	şi	psihice,	sub	presiunea	unor
factori	subiectivi	personali	sau	sociali,	influenţată	de	interese	şi	motivaţii
puternice,	îi	poate	genera	sportivului,	în	caz	de	înfrângeri,	sentimentul	umilirii,
al	frustrării	şi	demoralizării.	O	atitudine	de	tip	psihoprofilactic	este	deci	necesară
în	pregătirea	sportivilor	tineri,	pentru	a-i	feri	de	reacţii	dezadaptative	ireversibile
(„incapacitate“,	„culpabilitate“,	„teamă	de	eşec“).

Teoria	cathartică

Teoria	cathartică	a	jocurilor,	formulată	de	H.A.	Carr	în	1902,	justifică	utilitatea
acestora	pentru	descărcarea	şi	eliberarea	individului	de	instinctele	vătămătoare,
nu	suprimându-le,	ci	canalizându-le,	dându-le	forme	inofensive.	Funcţia
cathartică	a	jocurilor	este	considerată	derivativă	şi	compensatorie.	După	cum
arată	Claparéde	(1924,	pp.	20–23),	această	funcţie	este	nulă	la	copilul	mic,	ale
cărui	tendinţe	sociale	n-au	început	să	se	dezvolte,	şi	este	foarte	marcată	la	adulţii
pe	care	eliberarea	de	tendinţele	instinctuale	nocive	îi	ajută	să	scape	de
constrângerile	morale	impuse	de	societate,	folosind	în	acelaşi	timp	şi	societăţii
care	nu	mai	este	expusă	acestor	izbucniri	instinctive.	Adepții	teoriei	freudiene
consideră	jocul	ca	o	formă	maladivă	nepericuloasă	de	activitate,	în	care	se
produce	sublimarea.	Formulată	mai	mult	pe	bază	de	intuiţie,	teoria	cathartică	se
înrudește	cu	unele	aspecte	ale	teoriilor	recapitulării,	prisosului	de	energie,
proiectării	şi	compensării	(Claparéde,	1924,	pp.	7,	17).	Jocurile	de	ficţiune,
jocurile	simbolice	au	şi	ele	efecte	purificatoare	cu	rol	important	în	evoluţia
psihică	a	omului	(Wallon,	1974,	p.	70).	Pornind	de	la	aceste	date,	jocul	devine,
în	anumite	condiţii,	un	mijloc	eficace	psihoterapeutic	(psihoterapia	prin	joc).

A	trebuit	să	treacă	mai	bine	de	o	jumătate	de	secol	de	la	formularea	teoriei	pentru
ca	fenomenul	cathartic	să	fie	supus	cercetării	experimentale.	În	1963,	Antonelli



aducea	argumente	în	favoarea	acestei	teorii	arătând	că,	după	întrecere,	indiferent
de	rezultat,	scade	încărcătura	agresivă	a	sportivilor.	Cercetările	lui	Stone	asupra
rugbiştilor	şi	ale	lui	Johnson	asupra	luptătorilor	indicau	un	nivel	mai	redus	al
agresivităţii	la	sfârşitul	sezonului	competiţional	sau	după	concurs	(cf.	Antonelli,
1963,	pp.	25–26).	Leonardo	Ancona	(1965)	este	printre	primii	cercetători	care
contestă	efectele	cathartice	ale	activităţii	agonistice,	pornind	de	la	constatarea	că
în	competiţiile	sportive	agresivitatea	creşte,	că	aceasta	este	frustrantă	chiar	şi
pentru	învingător.	Activitatea	agonistică	nu	trebuie	deci	privită	ca	o
compensare	reactivă.

Ulterior,	tot	mai	mulţi	cercetători	şi-au	orientat	atenţia	spre	problema	controlului
agresivităţii	şi	violenţei,	în	vederea	formării	unui	control	paşnic	(Leith	&	Orlick,
1973,	McCloy,	1970,	Scott,	1970).	Nici	în	direcţia	aceasta	rezultatele	nu	sunt
favorabile.	Trecând	în	revistă	principalele	aspecte	ale	acestei	probleme,	J.P.	Scott
prezintă	câteva	rezultate	ale	cercetărilor	concrete	care	infirmă	ipoteza	că	sportul
reprezintă	o	supapă	pentru	exprimarea	indirectă	sau	sublimarea	sentimentelor	de
furie	sau	ostilitate	înnăscute	şi	că	cel	care-şi	va	exprima	violenţa	printr-un
comportament	agresiv	va	scăpa	de	aceste	sentimente.	Scott	citează	cercetările	lui
Berkowitz	din	1964	şi	1966,	şi	la	acestea	le	mai	putem	adăuga	pe	ale	lui	Turner,
Goldstein	şi	Arnes	(cf.	Leith)	care	au	studiat	efectele	vizionării	unor	jocuri	de
fotbal	şi	baschet	asupra	creşterii	agresivităţii.	În	mulţimea	cercetărilor	din	ultima
vreme	se	întâlnesc	multe	date	contradictorii.	Cercetările	experimentale	infirmă	în
mare	măsură	o	ipoteză	care	se	menţine	de	trei	sferturi	de	veac	şi	pe	care	simţul
comun	refuză	să	o	părăsească.

Emma	McCloy	Layman	diferenţiază	efectele	cathartice	ale	jocurilor	şi
sporturilor	după	caracterul	agresivităţii.	Catharsisul	se	produce	în	cazul
agresivităţii	reactive,	în	starea	de	furie	provocată	de	factorii	amintiţi	mai	înainte;
el	este	absent	în	agresivitatea	instrumentală	care	este	lipsită	de	furie.	Această
precizare	este	deosebit	de	utilă	pentru	înţelegerea	unor	fenomene	contradictorii
pe	care	le	întâlnim	în	joc	şi	mai	ales	în	sport,	unde	succesul	este	condiţionat	nu
numai	de	calităţi	psihomotrice	legate	de	execuţia	actelor	respective,	ci	şi	de
atitudini	specifice,	de	combativitate,	perseverenţă,	stăpânire	de	sine.

Vom	fi	deci	de	acord	cu	Johnson,	Scott,	Layman	şi	alţii	că	jocurile	şi	sporturile
au	o	însemnată	contribuţie	în	controlul	agresivităţii.	Acest	lucru	nu	se	realizează
însă	printr-un	mecanism	care	decurge	spontan,	ci	în	condiţiile	psihosociale
corespunzătoare.	Mai	mult	încă,	dacă	prin	alte	elemente	ale	conţinutului	lor
jocurile	şi	sporturile	sunt	educativ-informative,	prin	fenomenele	de	luptă	şi



rivalitate	ele	devin	educative	numai	solicitând	şi	presupunând	trăsături
caracteriale	deja	formate.

Combativitatea

Combativitatea	este	caracteristică	marii	majorităţi	a	sportivilor,	de	regulă
temperamente	active,	vioaie,	dinamice.	În	întrecere	ea	se	manifestă	ca	expresie
comportamentală	a	unei	atitudini	mentale	de	opoziţie	constructivă	şi	imaginară.
Nu	este	vorba	numai	despre	contracararea	adversarului,	ci	şi	despre	înfruntarea
lui,	despre	riposta	inteligentă	şi	susţinută	perseverent	în	dorinţa	de	a	obţine
succesul.

Credem	că	nu	greşim	când	afirmăm	că	la	baza	atitudinii	combative	stau	două
feluri	de	orientări:	orientarea	predominant	intelectuală	—	bazată	pe	convingeri,
pe	înţelegerea	sarcinii	şi	importanţei	concursului,	în	care	raţiunea,	spiritul	de
disciplină	şi	sentimentul	răspunderii	colaborează	pentru	mobilizarea	energiei	şi
stimularea	efortului	voluntar	—,	și	orientarea	predominant	afectivă,	având	la
bază	constituţia	organică	nervoasă	şi	endocrină,	care	mobilizează	energia
indiferent	de	miză,	de	importanţa	întrecerii	sau	de	sarcina	fixată.	Prima	orientare
are	la	bază	atitudinea	intelectuală	şi	se	constituie,	în	timp,	prin	operaţiuni	de
influenţare	psihologică	activă.	Cea	de-a	doua	îşi	constituie	de	la	sine	atitudinea
afectiv-motrică.	Sportivii	primei	categorii	sunt	raţionali,	calculaţi.	Pentru	ei
există	riscul	unei	atitudini	insuficient	structurate,	influenţate	de	sentimentul
inferiorităţii,	tot	aşa	cum	există	riscul	unei	modificări	de	atitudine	în	faţa
superiorităţii	adversarului.	Cei	din	a	doua	categorie	manifestă	o	combativitate
caracteristică	până	şi	în	întrecerile	amicale,	în	antrenamente,	acolo	unde	miza	nu
are	niciun	fel	de	valoare.	Pentru	ei	există	un	singur	risc,	şi	anume	acela	de	a
depăşi	limitele	sportivităţii.

Direcţia	în	care	influenţa	educaţională	trebuie	să	se	manifeste	este	aceea	a
dezvoltării	combativităţii	şi	a	reducerii	agresivităţii.	Cele	două	forme	de	atitudini
şi	tendinţe	pozitive	nu	sunt	identice	(M.	Bouet,	1968).	În	timp	ce	combativitatea
este	înclinarea	generală	de	a	se	opune	unul	altuia	şi	de	a	se	compara	cu	el
depăşindu-l	şi	depăşindu-se	pe	sine	(sensul	lărgit	al	agresivităţii),	agresivitatea



este	tendinţă	negativă,	distructivă,	care	găseşte	numeroase	prilejuri	de	a	se
manifesta,	dar	care	tocmai	din	cauza	aceasta	trebuie	inhibată	şi	controlată
(Epuran,	1968,	p.	139).	Multitudinea	aspectelor	pe	care	le	prezintă	jocurile	şi
sporturile,	varietatea	manifestărilor	comportamentale	ale	indivizilor,	diferenţele
în	structura	personalităţii	lor,	ca	şi	faptul	că	înregistrăm	numeroase	fenomene
negative	îndreptăţesc	eforturile	cercetătorilor	psihologi,	sociologi	şi	pedagogi
spre	realizarea	ansamblului	de	condiţii,	tehnici	şi	metode	de	educare	a	copiilor	şi
tinerilor	în	spiritul	înţelegerii,	colaborării	şi	întrecerii	paşnice.

În	anumite	ramuri	din	sport,	mai	ales	în	cele	în	care	se	realizează	şi	un	contact
fizic	direct	cu	adversarul,	anumite	forme	de	agresivitate	sunt	considerate
necesare.

Combativitatea	este	aspectul	socialmente	acceptabil	al	aceleiaşi	tendinţe	de
luptă,	cu	caracter	activ-constructiv.	Stările	afective	care	o	animă	sunt
predominant	pozitive,	iar	gândirea	sportivului	nu-şi	pierde	luciditatea.

Datele	experimentale	au	demonstrat	faptul	că	sportivii	de	înaltă	performanţă	nu
numai	că	sunt	mai	agresivi,	dar	sunt	şi	mai	înclinaţi	să-şi	exprime	în	mod
deschis	agresivitatea	comparativ	cu	cei	care	nu	practică	niciun	sport.

Johnson,	Hatton	şi	Johnson	(cit.	Cratty,	1983)	au	studiat	sportivi	de	elită	cu
ajutorul	unor	teste	proiective,	studiile	lor	evidenţiind	faptul	că	aceştia	au	un	nivel
foarte	ridicat	de	agresivitate.

În	funcţie	de	experienţele	educative	trăite	în	copilărie,	adultul	va	avea,	de	regulă,
un	sentiment	mai	puternic	sau	mai	redus	de	culpabilitate	atunci	când	îşi	va
manifesta	în	mod	deschis	agresivitatea.	Sentimentele	puternice	de	culpabilitate
pot	împiedica	un	tânăr	să	se	îndrepte	spre	o	ramură	de	sport	care	solicită	în	mod
special	un	comportament	agresiv.	În	acelaşi	timp,	un	tânăr	cu	un	comportament
agresiv	manifest	şi	puternic	în	viaţa	sportivă	şi	care	nu	trăieşte	sentimente	de
culpabilitate	poate	avea	serioase	probleme	sociale	mai	târziu,	după	abandonarea
carierei	sportive.

În	unele	ramuri	de	sport,	declanşarea	nemijlocită	a	agresivităţii	poate	fi	utilă,
după	cum	în	altele,	dacă	este	declanşată	neadecvat	sau	împotriva	cui	nu	trebuie
nu	numai	că	e	neproductivă,	dar	poate	fi	chiar	dăunătoare	(distructivă).

Studiile	efectuate	pe	fotbaliştii	germani	(1	800	de	meciuri	observate)	au
evidenţiat	unele	date	cu	privire	la	motivele	şi	condiţiile	manifestării	agresivităţii



în	sport.	Folkamer	(cit.	Cratty,	1978),	cel	care	a	efectuat	studiile,	priveşte	echipa
sportivă	ca	pe	o	societate	în	miniatură,	care	implică	interacţiuni	de	tip	frustrant,
recompense	şi	interrelaţii	de	tot	felul.	El	a	considerat	ca	manifestări	agresive
greşelile	personale	(faulturile),	agresiunile	verbale	şi	fizice.	Din	datele	obţinute
rezultă	următoarele:

•	Echipele	învinse	comit	mai	multe	încălcări	de	regulament	comparativ	cu	cele
învingătoare.	După	cum	se	vede,	frustrarea	atrage	după	sine	exprimarea	deschisă
a	unui	comportament	agresiv.

•	Echipele	care	joacă	pe	teren	propriu	au	la	activ	mai	puţine	încălcări	de
regulament	decât	cele	care	joacă	în	deplasare.	Autorul	explică	acest	lucru	prin
influenţa	mediului	străin	şi	ostil	asupra	comportamentului	sportivilor;	în	aceste
situaţii,	agresivitatea	este	îndreptată	atât	asupra	adversarilor,	cât	şi	asupra
spectatorilor.

•	Se	constată	mai	puţine	încălcări	de	regulament	când	echipa	are	mai	multe
goluri	marcate	comparativ	cu	situaţiile	în	care	eficienţa	este	redusă.	Autorul
consideră	că,	odată	cu	fiecare	gol	marcat,	scade	gradul	de	încordare	psihică	a
jucătorilor	şi	se	modifică	structura	relaţiilor	dintre	ei.

•	Echipele	care	ocupă	un	loc	modest	în	clasament	prezintă	un	număr	mai	mare	de
încălcări	ale	regulamentului	din	cauza	nivelului	mai	ridicat	al	frustrării	în	cadrul
echipei.	Acestea	acţionează	mai	agresiv	chiar	şi	atunci	când	câştigă.

•	În	cadrul	unor	întâlniri	între	două	echipe	care	ocupă	locuri	diferite	în
clasament,	echipa	mai	bine	plasată	se	va	manifesta	mai	agresiv,	ca	o	expresie	a
statutului	ei	superior	(conform	principiului	biologic	cine	atacă	mai	întâi).

•	Când	joacă	echipe	aflate	pe	poziţii	extreme	în	clasament	se	observă	mai	multe
nereguli	decât	atunci	când	joacă	echipe	de	valori	apropiate.	Autorul	emite
ipoteza	că	jucătorii	din	echipele	bune	sunt	încordaţi,	pentru	că	se	tem	să	nu
piardă	campionatul,	titlul,	în	timp	ce	echipele	slabe	se	tem	doar	să	nu	fie
aruncate	în	afara	diviziei.	Echipele	medii	nu	au	astfel	de	probleme	şi	din	acest
motiv	sunt	mai	relaxate.

•	Când	diferenţa	de	scor	e	mai	mare,	apar	mai	multe	comportamente	agresive
decât	atunci	când	scorul	e	egal.	Când	echipele	se	află	în	poziţie	de	egalitate,	ele
se	străduiesc	să	câştige	şi	din	acest	motiv	se	autocontrolează	pentru	a	nu	ajunge
la	manifestări	agresive	inutile.



Recomandări

•	Căutaţi	să	educaţi	la	elevii/sportivii	dumneavoastră	(copii	şi	adolescenţi)
începători	în	sport	atitudini	corecte	de	cooperare	şi	combativitate	în	spiritul
fairplay-ului;

•	Analizaţi	cerinţele	şi	restricţiile	prin	care	se	caracterizează	sportul	(ramura)
practicată,	pentru	a	le	conştientiza	la	elevii/sportivii	dumneavoastră	în	vederea
unei	instruiri	şi	educaţii	eficiente.



CAPITOLUL	6.	Pregătirea	psihică	pentru	concurs

Generalități

Iată-ne	ajunşi	la	una	dintre	problemele	fundamentale	şi	mereu	actuale	ale
formării	sportivului.	Pregătirea	pentru	concurs	cuprinde	întregul	ansamblu	de
măsuri,	acţiuni,	eforturi	întreprinse	de	sportivi	şi	tehnicieni	în	vederea	obţinerii
unei	performanţe	anticipate.	(Vom	evita	formula	„obţinerii	victoriei“,	căci	nu	toţi
pot	fi	primii,	iar	unii	nici	nu	pot	aspira	la	aceasta.)	Principala	caracteristică	a
activităţii	sportive	constă	din	obţinerea	performanţelor	în	condiţii
competiţionale,	de	întrecere.	Este	deci	firesc	ca	toate	eforturile	să	fie	orientate
spre	concurs.	El	ierarhizează	şi	confirmă	valorile,	indiferent	de	rezultatele	din
antrenamente.

Prin	aceasta	se	explică	însemnătatea	subiectivă	a	concursului,	alături	de	aceea
obiectivă:	atât	sportivii,	cât	şi	antrenorii	(împreună	cu	spectatorii,	arbitrii)	trăiesc
intens	momentele	dinaintea,	din	timpul	şi	de	după	desfăşurarea	concursului.
Trăirile	acestea	sunt	cu	atât	mai	intense,	cu	cât	însemnătatea	concursului	este
mai	mare	sau	cu	cât	sportivul	sau	antrenorul	îi	acordă	o	atenţie	sporită.

Se	ştie	de	foarte	multă	vreme,	încă	din	Antichitate,	că,	pentru	a	învinge	în
întrecere,	sportivul	are	nevoie	şi	de	stăpânire	de	sine,	imaginaţie,	curaj	şi	multe
alte	„calităţi“	psihice,	alături	de	cele	fizice.	Se	mai	spune	că	la	pregătire	egală
câştigă	cel	care	are	un	plus	de	calităţi	psihice.	Această	afirmaţie	nu	este	foarte
exactă,	căci	în	afara	faptului	că	e	imposibil	de	aflat	doi	competitori	egal	pregătiţi,
pregătirea	psihică	nu	se	află	în	afara	celeilalte	şi	nici	invers;	ele	formează	o
unitate	şi	se	realizează	chiar	împreună.

De	ce	este	importantă	pregătirea	psihică	pentru	concurs?	Deoarece	însemnătatea
subiectivă	şi	obiectivă	a	concursului	creează	o	stare	de	tensiune	intelectuală	şi
emoţională	care	tulbură	conduitele	motrice	obişnuite,	învăţate.	Este	necesar	ca
sportivul	să	înveţe	şi	conduite	de	comportare	specifice	concursului,	să	înveţe	să



se	stăpânească,	să-şi	adapteze	acţiunile	la	situaţiile	grele	sau	surprinzătoare,	să-şi
păstreze	prospeţimea	psihică	atât	înainte,	cât	şi	în	timpul	concursului	şi	încă
multe	altele.

Scopul	pregătirii	psihice	pentru	concurs	constă	din	formarea	la	sportiv	a	unui
sistem	de	atitudini	şi	conduite	cu	caracter	operaţional	şi	reglator	prin	care	acesta
să	se	adapteze	suplu	şi	creator	la	situaţiile	concursului	şi	la	acţiunile	adversarilor.

În	cele	mai	multe	sporturi,	lupta	nu	se	dă	numai	pentru	a	se	dovedi	cine	este	mai
rapid,	mai	puternic,	mai	rezistent,	ci	şi	pentru	a	se	demonstra	cine	ştie	să
utilizeze	mai	bine,	mai	inteligent,	mai	versatil	forţa,	îndemânarea,	viteza	şi
diferitele	lor	posibilităţi	de	combinaţie	în	acte	tehnice	şi	acţiuni	tactice.

Aşa	stând	lucrurile,	pregătirea	pentru	concurs	apare	de	la	bun	început	ca	o
componentă	a	antrenamentului,	căci	atât	instruirea	tehnică,	precum	şi	cea	tactică
sau	teoretică	sunt	orientate	electiv	spre	asigurarea	performanţei	din	concurs.	Pe
această	realitate	ne	bazăm	când	afirmăm,	spre	deosebire	de	alţi	specialişti	ai
domeniului,	că	pregătirea	psihică	pentru	concurs	are	două	aspecte:	1)	pregătirea
psihică	generală	pentru	concurs	şi	2)	pregătirea	psihică	pentru	un	anumit
concurs.	Unii	psihologi	reduc	această	pregătire	numai	la	cel	de-al	doilea	aspect.
În	fapt,	de	la	începutul	activităţii	sale,	sportivul	se	pregăteşte	să	concureze	şi	este
învăţat	s-o	facă,	ajungând	cu	timpul	la	obişnuinţe	de	conduite	agonistice.	Pe
acest	fond	se	vor	suprapune	elementele	particulare	ale	pregătirii	pentru	un
anumit	tip	de	concurs,	adversar,	loc,	condiţii	etc.

Conținutul	pregătirii	psihice	pentru	concurs

Aşa	cum	am	spus	mai	sus,	aceasta	constă	din	formarea	unor	atitudini	şi	conduite
de	comportare	specifice	întrecerilor	sportive.	Privit	analitic,	acest	sistem	de
atitudini	şi	conduite	prezintă	diferenţe	de	la	sport	la	sport	―	individual	sau
colectiv,	de	luptă	sau	joc,	cu	participarea	simultană	sau	succesivă,	cu	contact
direct	cu	adversarul	sau	fără;	sintetic,	el	va	prezenta	caracteristica	esenţială	a
unui	sistem	solicitat	maximal	şi	performanţial,	şi	anume:	siguranţa	de
funcţionare	sau	fiabilitatea	(cum	numesc	tehnicienii	această	caracteristică).	Atât
atitudinile,	cât	şi	conduitele	specifice	au	caracter	praxiologic,	operaţional	şi



reglator.	Desigur,	acesta	este	aspectul	optim,	pe	care-l	întâlnim	în	starea	de
formă	sportivă,	dar	către	el	trebuie	să	tindă	orice	proces	de	pregătire	ştiinţifică.
Sistemul	psihic	uman	fiind	foarte	complex	şi	reactiv,	nu-şi	poate	păstra	toate
componentele	constante,	el	funcţionând	în	multe	situaţii	prin	compensare.
Siguranţa	comportării	în	concurs	şi	deci	siguranţa	obţinerii	unei	performanţe
anticipate	este	rezultatul	unei	acţiuni	de	lungă	durată.

După	cum	am	subliniat	în	capitolul	„Factorii	psihici	ai	concursului	sportiv“,
acesta	determină	două	categorii	de	fenomene	psihice	şi	psihosociale,	unele
pozitive	şi	altele	negative.	Cele	pozitive	sunt:	emulaţia,	facilitarea	socială,
agonistica,	motivaţia	de	realizare,	rivalitatea,	cooperarea,	combativitatea,
fairplay-ul,	iar	cele	negative:	anxietatea,	neîncrederea	în	forţele	proprii,
agresivitatea,	obnubilarea	gândirii	şi	alte	reacţii	dezadaptative.

Antrenorul	trebuie	să	utilizeze	cu	măiestrie	diferite	mijloace,	pentru	a-l	face	pe
sportiv	„să	funcţioneze“	nu	numai	sigur,	ci	şi	inteligent,	nu	numai	dirijat,	ci	şi
independent	(mai	ales),	nu	numai	după	scheme	învăţate,	ci	şi	creator.	Toate
aceste	însuşiri	trebuie	să	se	manifeste	însă	în	condiţii	de	suprasolicitare	fizică	şi
psihică,	fiind	cunoscut	faptul	că	în	aceste	condiţii	sistemul	psihic	poate	prezenta
dereglări.	Tensiunile	intelectuale	şi	afective	dinaintea	concursului	pot	fi	foarte
mari,	aşa	cum	pot	fi	cele	din	chiar	timpul	concursului.	La	creşterea	intensităţii
lor	contribuie	nefast	uneori	şi	unii	factori	din	preajma	sportivilor.	Apariţia	unor
factori	perturbatori	subiectivi	sau	obiectivi	conduce	şi	ea	la	dereglări	ale
conduitei,	deci,	la	scăderea	performanţei	şi,	consecutiv,	la	modificările
mecanismelor	psihoreglatorii	de	ordin	psihomotric,	afectiv,	intelectual	sau
voliţional.

Lumea	sportului	înregistrează	zi	de	zi	situaţiile	tipice	ale	lipsei	de	adaptare	a
sportivilor	la	condiţiile	de	concurs,	nerealizarea	obiectivelor	propuse	şi
accesibile,	căderi	şi	răsturnări	de	situaţii,	precum	şi	situaţiile,	tot	caracteristice,
de	elan,	combativitate,	creativitate	care	duc	la	victorii	strălucite	şi	recorduri.

Pregătirea	psihică	pentru	concurs	va	urmări	deci	crearea	condiţiilor	pentru	o
conduită	eficientă,	rezistentă	la	suprasolicitare	şi	la	factori	perturbatori,	mai	mult
sau	mai	puţin	aşteptaţi.

Modelul	de	comportament	competiţional.	Modelarea	a	dobândit	un	loc	de	frunte
în	metodologia	sportului.	„Modelele“	de	concurs	sau	de	campioni	se	caută	să
fie	reproduse	şi	ameliorate	prin	cele	mai	sofisticate	căi.	Putem	vorbi	despre



modelarea	pregătirii	psihice	pentru	concurs?	Da,	dar	într-un	mod	particular,
întrucât	marea	varietate	a	individualităţilor	sportivilor	nu	ne	permite	să
recomandăm	„un	model	de	competitor“	decât	în	sens	figurat.	Vom	vorbi,	deci,
despre	„modelul	comportamental	competiţional“	care	este	o	sinteză	a	celor	mai
eficiente	conduite	considerate	din	punctul	de	vedere	al	corespondenţei	cu
legităţile	psihice	şi	care,	în	esenţă,	constă	din	strategii	de	informare,	de
rezolvare	a	situaţiilor	problematice	şi	de	autoreglare	a	stărilor	psihice.

De	fapt,	concursul	solicită	total	personalitatea	sportivului.

Pregătirea	psihică	generală	pentru	concurs

Ne	vom	limita	la	enunţarea	conţinutului	acestui	aspect	al	pregătirii	sportivului.

Situaţiile	solicitate	sunt	atât	de	diverse,	iar	individualităţile	şi	însuşirile
sportivilor	atât	de	multe	şi	variate,	încât	este	greu	de	făcut	un	inventar	complet	al
direcţiilor	acestei	pregătiri.	Dar	acum	este	vorba	despre	eficienţă	în	acţiuni,
despre	performanţă,	în	orice	condiţii.

Iată	succint,	şi	desigur	nu	complet,	domeniul	(obiectivele)	pregătirii	psihice
generale	pentru	concurs:

•	asigurarea	unei	motivaţii	de	nivel	optim	şi	formarea	sentimentelor	morale
superioare	în	tot	timpul	pregătirii	şi	perioadei	competiţionale;

•	conştiinţa	clară	a	scopului	propus	(„conştiinţa	rolului“)	şi	aspiraţia	atingerii	şi,
eventual,	a	depăşirii	lui;

•	capacitatea	de	autoreglare	a	stărilor	psihice,	menţinerea	acestora	la	nivelul
optim	de	eficienţă,	indiferent	de	etapă	şi	condiţii.	De	această	capacitate	de
autoreglare	sunt	legate:

–	realizarea	unui	bun	echilibru	afectiv,	a	capacităţii	de	stăpânire	a	emoţiilor,	a
capacităţii	de	adaptare	la	stres;



–	însuşirea	şi	folosirea	antrenamentului	mental;

–	realizarea	lucidităţii	percepţiilor	şi	gândirii	în	situaţii	critice	sau	neaşteptate;

–	formarea	capacităţii	de	adaptare	a	reacţiilor	motrice	şi	psihice	în	raport	de
solicitări	şi	situaţii	neaşteptate;

–	menţinerea	nivelului	de	activare	în	condiţii	de	oboseală	şi	insucces;

–	dezvoltarea	capacităţii	de	a	depune	un	mare	efort	voluntar,	de	a	depăşi
greutăţile	subiective	sau	obiective	prin	dârzenie,	perseverenţă,	curaj,	iniţiativă;

–	stimularea	şi	menţinerea	încrederii	în	forţele	proprii,	în	capacitatea	de	a	realiza
performanţa	propusă;

–	creşterea	combativităţii	şi	dorinţei	de	succes;

–	dezvoltarea	spiritului	de	colectivitate,	a	legăturii	morale	cu	colegii,	a	spiritului
de	întrajutorare;

–	dezvoltarea	corectitudinii,	a	fairplay-ului	în	lupta	cu	adversarii	și	respectul
pentru	arbitri	și	spectatori;

–	menţinerea	prospeţimii	psihice	şi	fizice	prin	respectarea	cerinţelor
„antrenamentului	invizibil“,	reducerea	consumului	energiei	psihice	înaintea
startului,	refacere	corectă;

–	dezvoltarea	rezistenţei	psihice,	a	„imunităţii“/toleranței	la	frustrări,	la	situaţii
dificile	neplăcute,	la	factori	perturbatori	de	orice	fel.

Iată	deci	un	„program“	foarte	bogat	şi	pretenţios	pe	care	antrenorul	trebuie	să-l
realizeze	împreună	cu	sportivii.

Pregătirea	psihică	generală	pentru	concurs	poate	fi	exprimată	în	termeni	de
obişnuinţe,	deprinderi	şi	priceperi	de	a	concura,	în	termeni	de	maturitate
competiţională.	Ea	este	o	valorificare	în	situaţie	competiţională	a	pregătirii
psihice	generale	şi	de	ramură	şi	decurge	dintr-un	proces	de	pregătire	judicios
condus.	Cunoştinţele,	deprinderile	şi	priceperile	de	a	concura	trebuie	formate
încă	de	la	vârsta	copilăriei	şi	includ	atât	conduitele	operaţionale,	cât	şi	pe	cele
generale	(aşa-numitele	„ritualuri“	sau	„rutine“)	de	întâmpinare	a	situaţiilor	prin



atitudini	adecvate.

Experienţa	directă	de	concurs	devine	foarte	greu	conduită	eficientă	de	concurs
dacă	nu	este	conştientizată,	dacă	nu	este	analizată	sub	toate	aspectele,	pentru	a
se	trage	de	fiecare	dată	concluziile	cele	mai	valoroase.

Deprinderea	de	a	concura	satisfăcător	şi	eficient	se	dezvoltă	progresiv	până	ce
ajunge	în	stadiul	măiestriei	la	sportivii	care	au	fost	beneficiarii	unui	program
raţional,	ştiinţific,	de	pregătire.

Foarte	mulţi	autori	se	referă	la	pregătirea	„de	lungă	durată“	pentru	concurs,
pentru	a	atrage	atenţia	că	în	preajma	concursului	nu	se	pot	realiza	toate	cerinţele
unei	participări	eficiente.	Într-adevăr,	aceasta	este	o	pregătire	de	lungă	durată	ale
cărei	efecte	asupra	„calităţilor	de	competitor“,	asupra	abilităţilor,	deprinderilor	şi
capacităţii	corespunzătoare	se	obţin	prin	sacrificii	şi	efort	voluntar	susţinut.	În
legătură	cu	aceste	„sacrificii“	amintim	una	dintre	caracteristicile	de	bază	ale
omului,	enunţată	de	marele	om	de	cultură	şi	psiholog	Mihail	Ralea	în	Explicarea
omului,	şi	anume	amânarea,	suspendarea	unor	tendinţe	şi	reacţii	imediate	în
vederea	unei	satisfacţii	mai	mari	în	viitor.	Tot	aşa	şi	sportivul	se	supune
rigurozităţii	pregătirii	în	aspiraţia	lui	spre	mai	bine	şi	spre	succes.	De	altfel,
marile	performanţe	din	orice	domeniu	nu	se	realizează	decât	cu	eforturi
deosebite,	chiar	din	partea	celor	mai	talentaţi.	Marele	inventator	Edison	a	spus	că
„geniul	este	1%	inspiraţie	şi	99%	transpiraţie!“,	iar	generalul	rus	Suvorov,	în
secolul	al	XVIII-lea:	„Cu	cât	curge	mai	multă	sudoare	pe	câmpul	de	instuire,	cu
atât	mai	puţin	va	curge	sângele	pe	câmpul	de	luptă“.	Tot	aşa	şi	concursul	sportiv
e	„uşor“	pentru	cel	care	s-a	pregătit	intens,	căci	numai	solicitarea	conduce	la
dezvoltare.

Postulat

Orice	metode	s-ar	folosi,	oricât	de	sofisticate,	dacă	s-ar	recurge	pentru	pregătirea
psihică	a	unui	concurs	la	cei	mai	renumiţi	psihologi,	toate	acestea	vor	avea
eficienţă	redusă	dacă	nu	se	vor	baza	pe	o	solidă	pregătire	psihică	generală.

Pregătirea	psihică	pentru	un	anumit	concurs



Acest	aspect	al	pregătirii	vizează	modalităţile	concrete	prin	care	sportivul
întâmpină	un	anumit	fel	de	organizare	a	concursului	şi	un	anumit	adversar.	La
marile	concursuri,	participanţii	sunt	supuşi	seriilor	de	calificare	şi	apoi	intră	în
etapele	propriu-zise;	unele	concursuri	se	desfăşoară	în	serii	eliminatorii,	iar	altele
în	sistem	turneu,	ceea	ce	impune,	desigur,	pregătirea	diferenţiată.	La	concursurile
interne,	unele	probe	au	puţini	participanţi	(înălţime,	prăjină),	în	timp	ce	la	cele
internaţionale	durata	întrecerii	depăşeşte	cu	mult	obişnuitul	şi	solicită	în	mod
deosebit	capacitatea	de	rezistenţă	nervoasă	a	sportivilor.

Pregătirea	psihică	se	referă	în	mare	măsură	la	un	anumit	adversar	sau	adversari,
chiar	în	probele	individuale	din	atletism.	Cu	atât	mai	mult	ea	va	fi	centrată	spre
adversarii	cu	care	se	intră	în	contact	direct,	la	scrimă,	lupte,	box	sau	jocurile
sportive	şi	de	alt	fel.

Conţinutul	principal	al	pregătirii	pentru	un	anumit	concurs	constă	din
cunoaşterea	condiţiilor	şi	a	particularităţilor	adversarilor	şi	din	pregătirea
conduitelor	tehnico-tactice	în	funcție	de	acestea.	Tot	ce	am	spus	mai	sus	despre
aspectul	„general“	se	va	modela	după	cerinţele	concursului	şi	adversarului
concret.

Etape,	momente	sau	laturi?	Unii	psihologi	au	etapizat	pregătirea	pentru
concurs:	de	lungă	durată	şi	imediată,	fixând	şi	unele	priorităţi	privind
orientarea	intelectuală	sau	afectivă.	Alţii	eşalonează	în	timp	diferitele	aspecte	pe
care	se	pune	accentul.	Fără	îndoială	că	o	organizare	temporală	a	acţiunilor
psihologice	este	de	natură	să-l	ajute	metodologic	pe	antrenor,	însă	situaţiile	nu
sunt	deloc	simple.	Un	sportiv	are	de	susţinut	într-un	interval	de	timp	foarte	scurt
două	sau	chiar	trei	concursuri,	să	zicem,	trei	jocuri:	cu	echipa	de	club,	de
verificare	la	lot	şi	în	reprezentativa	naţională	(unde	adversarii	de	ieri	sunt	acum
parteneri).	În	cazul	acesta,	„etapele“	se	suprapun,	motivaţia	este	variabilă,
„angrenarea“	tehnico-tactică	alta,	adversarul	diferit.	Iată	de	ce	credem	că	nu
greşim	când	vorbim	despre	pregătire	generală	pentru	concurs.	Un	sportiv	care
stăpâneşte	mecanismele	psihoreglatorii	pe	care	le-am	enumerat	se	va	putea
adapta	cu	uşurinţă	la	solicitări	variabile	―	precum	cele	din	exemplul	de	mai
sus.	Astfel	de	exemple	sunt	numeroase	dacă	ne	gândim	la	scrimerul	care
întâlneşte	într-o	zi	mai	mulţi	adversari	sau	la	jucătorii	de	baschet,	handbal,
volei	care	într-un	turneu	întâlnesc	4–5	echipe	adverse	diferite.



Considerăm	că	din	punct	de	vedere	practic,	metodic,	alături	de	aspectul	temporal
al	etapelor,	este	bine	să	analizăm	conţinutul	pregătirii	psihice	pentru	un	anumit
concurs	din	punctul	de	vedere	al	atitudinilor	şi	conduitelor	adaptative.	Noi	am
numit	stări	de	preparare	diferitele	aspecte	şi	momente	ale	acestei	pregătiri,
incluzând	între	ele	şi	concursul	propriu-zis	şi	perioada	de	după	concurs.

Cum	însă	întreaga	activitate	se	desfăşoară	în	timp	şi	spaţiu	vom	considera	stările
de	preparare	şi	caracteristicile	lor	în	funcție	de	aceste	două	dimensiuni.

Dimensiunea	temporală	a	pregătirii	psihice	pentru	concurs	are	caracterul
diacroniei,	al	desfăşurării	pe	o	anumită	durată,	împărţită	în	următoarele
perioade:

•	de	lungă	durată	―	care	începe	din	momentul	deciziei	de	participare	la
concursul	respectiv;

•	de	ajun	―	cu	o	zi	înainte	de	concurs	(cu	aspecte	foarte	particulare	în	acele
sporturi	în	care	sunt	programate	întreceri	în	serii	şi	în	zile	succesive);

•	de	prestart	―	pe	locul	de	concurs;

•	de	pauză	sau	întrerupere.

Tot	sub	aspect	diacronic,	dar	altfel	structurată,	vom	privi	participarea	―	deci	şi
pregătirea	―	la	concursuri	cu	caracter	diferit,	care	alternează	şi	care	în	mod
evident	pretind	modalităţi	diferenţiate	de	abordare.

Numai	o	bună	pregătire	psihică	generală	îi	poate	asigura	jucătorului	o
comportare	eficientă	în	fiecare	dintre	aceste	jocuri.	Fiecare	joc	şi,	prin	el,
întreaga	perioadă	vor	fi	caracterizate	prin	specificitatea	„stărilor	de	preparaţie“.

Dimensiunea	situaţională	va	interesa	conţinutul	„stărilor	de	preparaţie“	mai
ales	atunci	când	localitatea,	bazele	sportive	şi	instalaţiile	de	concurs	nu-i	sunt
familiare	sau	chiar	îi	sunt	necunoscute	sportivului.

Modelul	psihocomportamental	precompetițional



Considerăm	instructiv	un	„model“	comportamental	precompetiţional	formulat	de
Brent	S.	Rushall	(1979)	în	urma	unui	studiu	efectuat	pe	sportivi	de	înaltă
performanţă,	majoritatea	din	sporturi	individuale.

1.	În	competiţie	se	depune	efort	mai	mare	şi	mai	intens	decât	în	antrenament.



Tabelul	6.1.	Pregătirea	psihică	pentru	concurs

OBIECTIVE:	Formarea	sistemului	de	atitudini	şi	conduite	operaţionale	—	„stări	de	preparaţie“	—	care	asigură	obţinerea	performanţelor	bune	în	concurs

Aspecte

1.	Pregătire	generală:	•	Atitudini,	deprinderi	și	obișnuințe	de	a	concura	(agonistice)	2.	Pregătire	pentru	un	anumit	concurs:	•	Atitudini	și	conduite	adecvate	unui	anumit	adversar	și	condițiilor	concrete	de	concurs



2.	Cu	cât	planul	de	concurs	este	mai	detaliat,	cu	atât	sportivul	se	simte	mai
încrezător	în	sine.

3.	Sportivul	simte	nevoia	unui	plan	de	concurs	în	care	să	ştie	ce	să	facă	atunci
când	lucrurile	nu	merg	aşa	cum	speră.

4.	Înaintea	concursului	sportivul	preferă	să	fie	singur.

5.	Încălzirea	individuală	este	preferată.

6.	Încălzirea	cuprinde	exersarea	actelor	ce	vor	fi	efectuate	în	concurs.

7.	Nu	este	nevoie	întotdeauna	de	prezenţa	antrenorului	la	încălzire.

8.	Nu	se	teme	de	ceilalţi	concurenţi.

9.	Nervozitatea	şi	tensiunea	sunt	prezente,	ca	simptome	ale	activării,	al	cărei
nivel	înalt	este	controlat.

10.	În	caz	de	tulburare	înainte	de	concurs,	sportivul	ştie	ce	să	facă	pentru	a-şi
reveni.

11.	În	caz	de	supraexcitare	înainte	de	concurs,	sportivul	ştie	ce	să	facă	pentru	a
se	calma.

12.	În	caz	de	pierdere	a	încrederii	în	sine	înainte	de	concurs,	sportivul	ştie	ce	să
facă	pentru	a	o	recâştiga.

13.	Înainte	de	concurs	se	fac	repetări	mentale	cât	mai	multe	posibil.

14.	Sportivul	are	capacitatea	de	a	se	concentra	total	asupra	viitorului	concurs	pe
întreaga	perioadă	de	pregătire.

15.	Sportivul	este	conştient	de	măsura	în	care	va	reuşi	în	concurs.

16.	Sportivul	are	încredere	în	obţinerea	performanţei	propuse.

17.	Sportivul	este	capabil	să	stăpânească	situaţiile	neaşteptate	din	concurs.



18.	Arenele	nefamiliare	nu	afectează	performanţele.

19.	Sportivul	nu	se	simte	tulburat	de	micile	distrageri	sau	probleme	care	apar
înaintea	concursurilor	importante.

„Stările	de	preparaţie“	ca	atitudini	specifice	în
vederea	concursului

Analiza	conţinutului	etapelor	sau	verigilor	pregătirii	pentru	concurs	(aspectul
diacronic)	ne	conduce	la	constatarea	că	factorul	comun	de	ordin	psihic	al
acestora	este	constituit	din	sistemul	atitudinilor	care	se	dezvoltă	şi	se
structurează	progresiv,	formând	în	final	starea	psihică	specifică	pre-	şi
competiţională.	Termeni	ca	motivaţie,	orientare	spre	scop,	conştiinţa	rolului,
încredere	în	sine,	combativitate,	corectitudine,	plan	de	concurs,	preferinţa	pentru
izolare,	teamă	etc.,	care	se	referă	la	psihismul	sportivului,	sunt	atitudini,
constituind	nucleul	de	bază	al	conţinutului	pregătirii	pentru	concurs.

Se	ştie	că	atitudinile	sunt	componente	structurale	ale	personalităţii	caracterizate
prin	disponibilitatea	relativ	constantă	a	sistemului	psihic	de	a	percepe,	judeca	şi
reacţiona	într-un	anumit	mod.	Atitudinile	sunt	fie	înnăscute,	fie	dobândite
(formate)	prin	experienţă	şi	educaţie,	având	funcţii	de	orientare,	anticipare,
dispunere,	preferinţă	faţă	de	realitatea	lumii	materiale,	sociale	sau	ideale.

Pentru	cel	care	analizează	starea	psihică	a	sportivului	înainte	de	concurs	şi
înaintea	startului	apar	evidente	manifestări	emoţionale,	intelectuale	şi	voliţionale
cu	caracter	atitudinal	specific,	fiecare	situaţie,	eveniment	sau	persoană
determinând	o	„luare	de	poziţie“	caracteristică.

Într-o	serie	de	lucrări,	mai	ales	în	Unele	aspecte	psihologice	ale	participării
sportivului	în	concurs	(U.S.S.M.¹,	1962),	Stările	de	preparaţie	în	lumina	unor
date	mai	recente	ale	psihologiei,	fiziologiei	şi	ciberneticii	şi	aspectele	lor	în
pregătirea	sportivului	pentru	concurs	(U.S.S.M.,	1963;	Tokyo,	1964)	am	analizat
psihismul	sportivului	dinaintea	concursului	şi	am	susţinut	teza	că	pregătirea
specifică	pentru	competiţie	constă	din	formarea	unor	atitudini	specifice



(cognitive,	afective,	volitive)	care	îi	asigură	sportivului	capacitatea	maximă	de
adaptare	la	condiţiile	şi	solicitările	acesteia.	Am	numit	aceste	atitudini	„stări	de
preparaţie“,	realizarea	lor	intenţionată	având	rolul	de	a	facilita	adaptarea	la
situaţii	prin	amplificarea	disponibilităţilor,	posibilităţilor	şi	orientării	prizei	de
informaţii,	a	prelucrării	acestora,	a	organizării	şi	a	evaluării	execuţiei,	precum	şi
a	echilibrării	reactivităţii	emoţionale.

Există	şi	atitudini	care	se	constituie	spontan	sau	prin	sugestie	şi	care,	de	cele	mai
multe	ori,	influenţează	negativ	eficienţa	sistemului	psihocomportamental.
Amintim	dintre	acestea	„barierele	psihice“	în	faţa	unui	anumit	adversar,
neîncrederea,	superstiţiile	de	tot	felul	(a	nu	se	confunda	cu	ritualurile	conduitelor
care	au	rol	reglator	mental).

Stările	de	preparaţie	pentru	concurs	se	vor	constitui	intenţionat,	prin	colaborarea
psiholog–antrenor–sportiv–echipă,	în	condiţiile	unei	depline	conştientizări	şi
fundamentări	ştiinţifice	a	întregului	proces	de	pregătire	sportivă.

Aceste	stări	active,	cu	caracter	reglator	informaţional,	decizional	şi	energetic
sunt	următoarele:

Dispunerea,	ca	atitudine	cu	caracter	intelectual-afectiv,	în	care	includem:

•	stabilirea	obiectivelor	activităţii	şi	de	performanţă;

•	realizarea	optimumului	motivaţional;

•	angajamentul	afectiv,	dar	şi	manifest,	formal	al	sportivului.

Anticiparea,	ca	atitudine	predominant	intelectuală	cognitivă,	imaginativă,	care
cuprinde:

•	planificarea	mentală	şi	scrisă	a	activităţii	din	perioada	dinaintea	competiţiei,
din	ajun	şi	prestat;

•	imaginarea	situaţiilor	posibile	―	generale,	de	ambianţă,	de	relaţii,	de	tactică;

•	programarea	conduitelor	operatorii	adecvate	(ca	aspect	al	operaţionalizării
obiectivelor	şi	sarcinilor	concrete);

•	experimentarea	mentală	a	planului	tactic	propus;



•	realizarea	„montajului“	combativ	care	va	fi	pus	în	valoare	în	concurs.

Angrenarea	―	modelarea	―	stări	cu	caracter	operaţional	―	practic	constând
din:

•	experimentare	în	antrenament	şi	în	întreceri	„de	verificare“	a	planului	tactic;

•	experimentarea	practică	şi	mentală	a	acţiunilor	tehnice	şi	a	conduitelor
(rutinelor,	ritualurilor)	selectate	pentru	a	fi	utilizate	în	concurs;

•	utilizarea	tehnicilor	de	activare	şi	energizare,	pentru	realizarea	unui	nivel
crescut	al	combativităţii;

•	utilizarea	simulatoarelor;

•	încălzirea	specifică	pentru	angrenarea	neuro-psihomotorie;

•	crearea	unor	condiţii	de	pregătire	şi	a	unor	situaţii	tehnico-tactice	cât	mai
asemănătoare	celor	anticipate	din	concursul	următor	(antrenamente	pe	terenul	şi
cu	instalaţiile	concursului,	adversari	„modele“	ale	viitorilor	adversari,	arbitraje
etc.);

•	antrenamentul	mental.

Aplicarea	şi	adaptarea	reprezintă	o	continuare,	în	condiţiile	concrete	ale
concursului,	a	montajelor	intelectual-afective-motorii	pregătite	şi	realizate
anterior.	Conduita	sportivului	nu	este	un	simplu	registru	de	răspunsuri	la
situaţiile	concursului	(ca	stări	emoţionale,	gânduri,	conduite),	ci	mai	mult,	un
complex	psihocomportamental	în	care	anticipările	şi	„acordările“	din	fazele
anterioare	concursului	structurează	original	răspunsurile	la	aceste	situaţii.	Aici
sunt	cuprinse	atitudini	şi	comportamente	adecvate	situaţiilor	general
competiţionale	şi	situaţiilor	concrete:

•	conduite	operaţionale	anticipat	stabilizate	(rutine	sau	ritualuri	de	încălzire,	de
prezentare	la	start,	de	comunicare	cu	adversarii,	partenerii,	oficialii	etc.);

•	impunerea	planului	tactic	sau	adaptarea	lui	prin	reevaluarea	situaţiei;

•	adoptarea	unor	conduite	„surpriză“	sau	a	elementelor	tactice	„de	rezervă“;



•	utilizarea	tehnicilor	de	autoreglare	a	stărilor	psihice	emoţionale,	motivaţionale,
voliţionale,	ideative;

•	crearea	de	situaţii	noi	pentru	adversar	sau	de	răspunsuri	noi	la	acţiunile
acestora;	asumarea	riscului	pentru	ele.

Analiza	devine	stare	pregătitoare	pentru	evoluţiile	următoare.	Analiza	directă,
imediată	include:

•	evaluarea	critică	a	comportamentului	din	timpul	întrecerii	(după	câteva	minute,
chiar)	şi	luarea	deciziei	corespunzătoare;

•	similar,	în	timpul	de	întrerupere,	în	pauza	dintre	reprize,	după	asalturi	etc.

Analiza	„post-factum“,	la	„rece“	va	permite	evaluarea	întregii	conduite	şi
stabilirea	obiectivelor	viitoarei	activităţi.

Atitudinile	de	autoevaluare	critică	şi	autocritică	şi	de	dorinţă	de	progres	stau	la
baza	unei	analize	eficiente.

Am	prezentat	pe	scurt	stările	de	preparaţie	psihică	pentru	un	anumit	concurs.	Din
enumerarea	unora	dintre	caracteristicile	lor	se	poate	uşor	observa	interrelaţia	și
interdependenţa	de	tip	sistemic	a	lor.

Enumerarea	stărilor	de	preparație	ţine	seama	de	caracterul	diacronic	al	pregătirii
precompetiţionale,	dar,	în	acelaşi	timp,	interdependenţa	dintre	aceste	stări	ne
obligă	să	gândim	şi	să	ne	imaginăm	o	desfăşurare	temporală	în	spirală,	cu
reveniri	de	fiecare	dată	la	alt	nivel	(nu	întotdeauna	superior).	De	exemplu,
experimentarea	concretă	a	unei	variante	tactice	adresate	specific	unui	anumit
adversar	poate	fi	sursă	de	satisfacţie,	amplificând	„dispunerea“,	dar	poate	fi	şi
factor	de	reducere	a	„aspiraţiei“,	de	reevaluare	a	posibilităţilor	proprii	şi	de
modificare	a	programului	de	pregătire.

Schema	din	Figura	6.1	sugerează	atât	caracterul	spiralat	al	desfăşurării	temporale
a	stărilor	de	preparaţie	(aspectul	diacron),	cât	şi	interinfluenţarea	lor	(aspectul
sincron).

Stările	de	preparaţie	se	prezintă	ca	un	continuum	de	procese
psihocomportamentale	cu	multe	feedbackuri	cu	rol	reglator,	care	urmăresc
realizarea	deplinei	capacităţi	de	performanţă	a	sportivului.







Practica	pregătirii	psihice	pentru	un	anumit	concurs

Vom	încerca	în	cele	ce	urmează	să	arătăm	cât	de	practică	poate	fi	o	teorie
privitoare	la	o	activitate	care	se	doreşte	să	fie	deosebit	de	eficientă.

A.	Căutarea	şi	exploatarea	optimă	a	informaţiei	utile

Condiţii

•	Pregătirea	teoretică,	concepţie	clară,	ştiinţifică	în	domeniul	de	activitate.

•	Capacitatea	de	utilizare	a	tehnicilor	de	informare	(din	actograme,	filme,
înregistrări	video,	foi	de	arbitraj	etc.)	pentru	extragerea	informaţiilor	dorite	―
valabilă	mai	ales	pentru	antrenor	şi	„sportivii	de	vârf“.

•	Spirit	de	observaţie.

•	Cunoaştere	de	sine	multilaterală.

•	Capacitate	de	gândire	logică	(analiză,	sinteză,	abstractizare,	concretizare).

•	Capacitatea	de	operaţionalizare	a	concluziilor	―	decizii	în	planuri,	programe,
proiecte,	formulări	de	obiective.

•	Cunoştinţe	şi	priceperi	metodice	în	alegerea	strategiilor,	mijloacelor,	metodelor,
materialelor	pentru	realizarea	obiectivelor	şi	programelor	anticipate.

•	Capacitatea	de	anticipare	a	modului	cum	vor	evolua	diferitele	componente	ale
pregătirii	proprii	şi	a	adversarilor.

Felurile	informaţiilor



a.	Despre	sine:

•	caracteristici	somatice,	fiziologice,	biochimice;

•	caracteristici	de	pregătire	(nivel	motric,	tehnic,	tactic);

•	caracteristici	psihice	şi	comportamentale	în	competiţii;

•	caracteristicile	ultimelor	evoluţii	în	competiţii.

b.	Despre	adversari:

•	aceleaşi,	dar	cu	precădere	despre	direcţiile	în	care	excelează,	despre	preferinţe
de	acţiune	tehnico-tactice,	despre	caracteristici	de	comportament,	despre
„slăbiciuni“	etc.;

•	se	vor	alcătui	Fişe-profil	de	caracteristici;

•	biologice,	psihice,	tehnico-tactice,	comportamentale,	de	palmares
(performanţe).	Prelucrare	―	interpretare:

•	Analiză	şi	comparaţie	a	indicatorilor	şi	evidenţierea	avantajelor	şi
dezavantajelor.

•	Formularea	direcţiilor	de	acţionare	în	perioada	dinainte,	din	ajun	sau	prestart.

c.	Despre	condiţiile	de	concurs:

•	localitate:	climă,	ambianţă	socioculturală,	fus	orar,	altitudine;

•	bazele	de	concurs:	amenajări,	aparatură,	amplasarea	spectatorilor;

•	programul-orar	al	întrecerilor,	succesiunea	probelor	etc.;

•	arbitrajul-componenţa	„brigăzii“,	caracteristici	etc.

Prelucrare-interpretare-decizie:

•	Implementarea	datelor	calendaristice	în	programul	anticipat;

•	Măsuri	organizatorice-administrative	de	amenajare	a	propriilor	baze	şi	de



organizare	a	antrenamentelor	în	succesiunea	şi	la	orele	viitoarei	competiţii.

•	Măsuri	de	familiarizare	cu	ambianţa	socioculturală	a	localităţii	(ţării)	unde	se
va	desfăşura	concursul.

Acum	se	poate	alcătui	dosarul	concursului	(al	jocului)	cu	tot	ce	reprezintă:

Obiective:

•	Program-prognoză

•	Plan	concret	de	pregătire

•	Precizarea	variabilelor	motivaţionale-individuale	şi	colective

•	Exerciţii	speciale

•	Sarcini	de	individualizare	a	pregătirii

•	Momente	de	evaluare/control	din	perspectiva	cerinţelor	de	realizare	a	unor
eficiente	„stări	de	preparaţie“:	dispunere	―	anticipare	―	angrenare	―
modelare	―	aplicare	―	adaptare	―	analiză.

d.	Informaţiile	din	concurs

•	Confruntarea	dintre	„anticipat“	şi	„prezent“	poate	fi	surprinzătoare,
deconcertantă	şi	deci	cu	efecte	de	tulburare	psihocomportamentală.	Informaţiile
din	concurs	―	prestart	sau	din	timpul	desfăşurării	―	vor	fi	incluse	în	„sistem“	şi
vor	influenţa	mai	mult	sau	mai	puţin	deciziile.

Se	vor	urmări:

•	situaţiile,	comportamentele	adversarilor	şi	alţi	factori	cu	semnificaţie	pentru
deciziile	şi	conduitele	operaţionale	de	concurs,	prin:	atitudini	circumspecte,
vigilenţă,	evaluare	critică,	calm,	încredere.

Exploatarea	informaţiilor

Sistemul	constituit	al	informaţiilor	rămâne	deschis,	fiecare	eveniment	nou



putând	avea	fie	influenţă	pozitivă,	de	structurare	mai	bună	a	lui,	fie	negativă,	de
destructurare.

Fiecare	pas	al	demersului	pregătirii	concrete	pentru	viitorul	concurs	va	ţine
seama	de	complexul	de	informaţii,	utilizându-l	şi	―	în	urma	feedbackului	―
operând	anumite	restructurări	în	conduită	şi	în	însuşi	sistemul	de	informaţii	utile
în	paşii	următori.

Fişele	cu	„date“,	programele,	schemele	de	pregătire	etc.	vor	fi	astfel	redactate,
încât	să	poată	primi	atât	informaţiile	noi,	cât	şi	corecturile	sau	precizările
necesare.

Fiecare	dintre	stările	de	preparare	va	utiliza	în	mod	particular	informaţiile	utile,
„spirala“	pregătirii	psihice	pentru	concurs	caracterizându-se	tocmai	prin
prelucrarea	adecvată	a	informaţiilor	„din	afara“	şi	„din	interiorul“	sportivului.

Psihoigiena	informaţională.	Dacă	informaţia	utilă	este	căutată	şi	valorificată,
informaţia	neutilă	(perturbatoare,	falsă,	intenţionat	răuvoitoare)	trebuie	evitată.
Întrucât	omul	nu	se	poate	face	întotdeauna	că	„nu	vede“	sau	„nu	aude“	ce	nu-i
convine	şi	ce	nu-i	este	necesar,	va	trebui	să-şi	dezvolte	capacitatea	de	a	selecta
critic	informaţiile	(chiar	şi	zvonurile)	şi	de	a	rezista	la	influenţe	sugestive	care
contravin	montajelor	proprii	(scopuri,	aspiraţii,	anticipări,	convingeri	etc.).

Sportivul	trebuie	să	înveţe	să	„ecraneze“	orice	informaţie	care	ar	putea	să-i
reducă	nivelul	de	aspiraţie	sau	încrederea	în	sine.	Rezistenţa	la	factori
perturbatori	va	trebui	să	se	manifeste	la	antrenamente	şi	mai	ales	la	concursuri,
de	asemenea,	la	zgomote	sau	acţiuni	neobişnuite	ale	spectatorilor	sau
adversarilor.	Capacitatea	de	concentrare	asupra	„sarcinii	de	concurs“	şi
imunitatea	la	perturbaţiile	externe	se	formează	prin	exerciţii.

Imunitatea	la	factorii	perturbatori:

•	exerciţii	cu	public,	cu	zgomote	care	reproduc	„vacarmul“	sălii	de	concurs,
strigătele	spectatorilor,	anunţurile	la	staţia	de	amplificare	etc.;

•	exerciţii	în	condiţiile	distragerii	intenţionate	a	atenţiei;

•	evitarea	discuţiilor	în	contradictoriu;

•	evitarea	(interzicerea)	farselor,	şicanărilor,	„agresiunii	verbale“	etc.;



•	analiza	prin	contemplare	activă	a	ambianţei	de	concurs,	pentru	a	se	şterge	urma
lăsată	de	unele	detalii	ale	acesteia;

•	studiul	„stilului“	comportamental	al	adversarilor	viitori.

B.	Organizarea	maximizată	a	comportamentului	prin
reglări	adaptativ-situaţionale	şi	de	rezolvare	creatoare
a	„problemelor“

Conduitele	tehnico-tactice

•	Cele	mai	eficiente	sunt	cele	bine	învăţate	(supraînvăţate).

•	Orientarea	gândurilor	numai	spre	sarcina	de	execuţie,	fără	imaginarea
„reacţiei“	altora	la	reuşita	sau	nereuşita	lor.

Rezolvarea	situaţiilor-problemă	se	face	pe	două	căi:	1)	prin	exersarea	schemelor
operaţionale	învăţate,	aplicate	situaţiilor	frecvente,	folosind	algoritmi	de
rezolvare	şi	unele	forme	de	transfer	pozitiv	şi	2)	prin	căutarea	de	soluţii	originale
în	care	schemele	învăţate	se	combină	original,	se	modifică	parţial	sau	sunt
abandonate	în	favoarea	unor	conduite	noi.	Rezolvarea	euristică	are	la	bază
„intenţiile“	şi	anticipările	care	rup	echilibrul	obişnuitului.

Prin	urmare:	Exersările	nu	sunt	niciodată	suficiente.	Trebuie	supraînvăţat,	atât
practic,	cât	şi	mental,	în	aşa	fel	încât	execuţiile	să-şi	păstreze	caracteristicile	şi	în
situaţii	de	stres	emoţional.	În	antrenamente	se	vor	căuta	rezolvări	noi,
neobişnuite,	originale,	pe	baza	celor	imaginate	„acasă“	prin	studiu,	discuţii.	Se
va	acorda	mai	multă	atenţie	fenomenelor	de	transfer	în	învăţare,	cu	posibilitate
de	manifestare	a	lor	şi	în	concurs.	Se	vor	introduce	exerciţii	pentru	formarea
capacităţii	de	anticipare	a	evenimentelor	din	câmpul	tactic.

Reglările	comportamentului	general	care	aparţin	antrenamentului	invizibil	prin
respectarea	regimului	de	viaţă	normal	stabilit	conform	regulilor	igienice	şi
psihoigienice	privesc:



•	regimul	de	antrenament;

•	regimul	de	activitate	şcolară	şi	profesională;

•	programul	de	refacere	şi	somn;

•	alimentaţia	raţională,	fără	excese,	după	normele	tipului	de	efort;

•	programul	de	timp	liber	şi	odihnă	activă;

•	relaţiile	sexuale	în	limitele	admise;

•	relaţiile	psihosociale	potrivit	tipului	temperamental.

Reglările	comportamentului	„de	concurs“	au	în	vedere	formarea	deprinderilor
şi	obişnuinţelor	(şi	a	tehnicilor	corespunzătoare)	pentru:

•	organizarea	timpului	dintre	momentul	deşteptării	şi	al	deplasării	la	locul	de
concurs;

•	manierele	individuale	de	a	stabili	relaţii	cu	colegii,	în	timpul	deplasării	la	locul
de	concurs;

•	caracterul	individual	al	comportării	la	locul	de	concurs,	echipare,	relaţii	cu
colegii,	adversarii,	arbitrii	―	de	regulă	conduite	ritualizate;

•	încălzirea	individuală	generală	şi	specială;

•	evitarea	distragerii	atenţiei	de	la	„sarcină“	de	către	factorii	perturbatori	(glume
nepotrivite,	altercaţii,	zgomote,	strigăte	etc.);

•	utilizarea	modalităţii	fixate	prin	experienţă	pozitivă	de	a	reacţiona	la	acţiuni
reuşite	sau	nereuşite,	proprii	sau	aparţinând	adversarilor;

•	utilizarea	momentelor	de	relaxare	(pentru	cei	bine	instruiţi,	a	antrenamentului
psihoton)	―	înainte	de	concurs	şi	în	pauze	sau	întreruperi;

•	utilizarea	antrenamentului	mental	şi	a	repetărilor	parţiale	în	reprezentare,	după
regulile	cunoscute,	specifice	sportului	şi	particulare	sportivului.

Reglări	psihocomportamentale	cognitive	―	afective	–	volitive:



•	exerciţii	pentru	concentrarea	gândurilor	pe	sarcina	de	concurs;

•	exerciţii	pentru	orientarea	şi	concentrarea	atenţiei	spre	stimulii	semnificativi
pentru	comportarea	tehnico-tactică;

•	exerciţii	pentru	stăpânirea	reacţiilor	emoţionale,	învingerii	fricii	şi	a
neîncrederii	în	sine;

•	„acordarea“	(controlul)	unor	manifestări	temperamentale	negative	la	cerinţele
conduitei	sportive	de	corectitudine,	fairplay,	respect,	disciplină	etc.;

•	utilizarea	tehnicilor	de	relaxare	şi	autosugestie	pentru	reducerea	anxietăţii;

•	exerciţii	de	„montaj“	combativ,	de	acţiuni	energice,	curajoase;

•	exerciţii	pentru	stăpânirea	unor	manifestări	exterioare,	a	unor	gesturi	sau	reacţii
verbale	neadecvate	sau	nepermise	la	durere,	suferinţă	sau	frustrări;

•	stabilirea	de	scopuri	performanţiale	superioare	celor	anterioare	(nivel	de
aspiraţie	ridicat);

•	exerciţii	pentru	autoreglarea	conduitei	prin	cuvânt	(autoevaluare,	autocomenzi,
dirijarea	prin	cuvânt	a	acţiunilor);

•	menţinerea	prospeţimii	psihice	prin	măsuri	de	psihoigienă;

•	menţinerea	clară	în	conştiinţă	a	obligaţiilor	social-sportive	asumate;	apel
permanent	la	sentimentele	moral-patriotice,	la	motivaţia	de	autorealizare;

•	organizarea	activităţilor	în	colectiv,	pentru	dezvoltarea	atitudinilor	de	acceptare
a	altora,	de	colaborare	şi	sprijin	reciproc;

•	exersarea	unor	conduite	de	tip	dramatic	(teatral)	prin	care	i	se	ascund
adversarului	propriile	trăiri	afective	sau	intenţii	tactice.

Toate	cele	de	mai	sus	vor	asigura	armonia	sistemului	psihic,	congruenţa	lui,
adică	adecvarea	comportamentului	cu	convingerile	şi	experienţa	sportivului.



C.	Dispunerea

Ca	stare	intelectual-afectivă,	ea	determină	în	cea	mai	mare	măsură	întregul
ansamblu	de	activităţi	mentale	şi	practice	puse	în	slujba	performanţei.

Caracteristici:

Dispunerea	se	prezintă	ca	o	organizare	mentală	―	operatorie	a	sistemului	psihic,
cu	scop	de	adecvare	la	sarcina	de	performanţă	a	pregătirii	tehnico-tactice	şi	a
factorilor	de	personalitate.

Ea	depinde	de	nivelul	actual	de	pregătire	totală	a	sportivului	şi	este	întărită	de
nivelul	anticipat	al	pregătirii	prin	prisma	timpului,	mijloacelor	şi	gradului	de
angajament	anticipat.	Dispunerea	reflectă	şansa	de	reuşită	în	concursul	viitor	în
funcţie	de	adversar,	de	propria	pregătire	a	sportivului	şi	de	sarcina	sau	obiectivul
de	performanţă	pe	care	şi-l	propune	sau	îi	este	propus.

Modul	de	constituire	a	dispunerii	va	fi	condiţionat	şi	de	structura	de	personalitate
a	sportivului,	de	concepţia	lui	despre	lume,	de	sistemul	său	de	valori,	de
temperament,	caracter	etc.	Ea	are	natura	unei	activări	vectoriale	şi	selective.
Direcţiile	şi	mijloacele	activării	sunt	prezente	în	modul	de	prelucrare	şi
interpretare	a	informaţiilor	obiective,	în	nivelul	de	aspiraţii	și	în	motive.

Diacronic,	dispunerea	se	structurează	într-un	fel	pentru	durata	lungă	a
pregătirii	―	cu	săptămâni	sau	luni	înainte	de	concurs,	când	predominante	sunt
obiectivele	îndepărtate	şi	aspiraţia	de	realizare	a	lor	şi	în	alt	fel	pentru	perioadele
de	ajun	şi	prestart,	când	conţinutul	ei	e	mult	încărcat	afectiv	(tensiune,	anxietate,
orientare	spre	efort,	combativitate).	Aceste	două	ipostaze	reprezintă	latura	activă
a	dispunerii.

Latura	profilactică	negativă,	de	tip	psihoigienic,	a	dispunerii,	constă	din
păstrarea	energiei	psihice	şi	fizice	folosind	tehnicile	amintite	ale	imunităţii	la
stimuli	perturbatori,	tehnicile	de	relaxare,	de	evitare	a	gândurilor	negative,	de
învingere	a	stresului	etc.

Depinzând	de	modul	cum	sunt	„filtrate“	subiectiv	diferitele	informaţii	privind
participarea	în	concursul	viitor,	dipunerea	va	avea	fluctuaţii	de	tonalitate



(pozitivă	sau	negativă)	şi	de	intensitate	(tărie	de	exprimare	în	termeni	de
aspiraţie	şi	expectaţie),	ea	precizându-se	şi	dobândind	caracterul	stimulativ	şi
orientativ	al	comportamentului	sportivului	când	complexul	de	informaţii	va
satisface	exigenţele	unei	cât	mai	realiste	anticipări.

1)	Formularea	obiectivelor

„Să	ştii	ce	vrei“	este	foarte	important	în	orice	întreprinzi,	cu	atât	mai	mult	în
sport,	unde	precizarea	şi	operaţionalizarea	sunt	obligatorii.

Prin	obiective	înţelegem	ţelurile,	scopurile	sau	sarcinile	care	stau	în	faţa
sportivului	pentru	competiţia	viitoare.

Obiectivele	pot	fi	impuse,	recomandate	sau	sugerate	sportivului	de	către
antrenor,	dar	cel	mai	bine,	pentru	o	corectă	dispunere	şi	o	deplină	conştientizare,
este	ca	ele	să	fie	stabilite	de	antrenor	împreună	cu	sportivul	(cu	sportivii	sau
echipa).

A	formula	şi	preciza	obiectivele	participării	în	viitorul	concurs	înseamnă	a	stabili
ce,	cât	şi	cum	va	face	sportivul	pentru	realizarea	succesului,	ale	cărui	dimensiuni
trebuie	precizate	în	termeni	comportamentali	şi	cifre	de	performanţă.

Se	ştie,	din	teoria	managementului,	că	obiectivele	prezintă	mai	multe	ipostaze,
după	gradul	de	generalitate	sau	perspectiva	temporală.	Şi	în	sport,	în	pregătirea
psihică	pentru	un	anumit	concurs	vom	avea	atât	obiective	generale,	cât	şi
obiective	specifice.	Cele	generale	vor	avea	în	vedere	asigurarea	montajelor	şi
conduitelor	de	genul	valorificării	experienţei	de	concurs,	iar	cele	specifice	vor
preciza	nivelul	performanţei	în	concursul	dat	(prin	performanţă	înţelegând
prestaţia	sau	realizarea	considerată	şi	subiectiv	ca	succes,	mai	ales	în	sporturile
în	care	aceasta	nu	se	exprimă	prin	cifre).

Perspectiva	temporală	provoacă	formularea	obiectivelor	ca	îndepărtate,	apropiate
şi	imediate,	cu	implicaţii	în	modul	de	constituire	a	dispunerii,	care	este	mai	vagă
şi	mai	puţin	intensă	în	perioada	„de	lungă	durată“,	precizându-se	pe	măsură	ce



sportivul	se	apropie	de	concurs,	în	ajun	sau	înaintea	startului.	Perspectiva
temporală	se	va	reflecta	şi	în	planul-program	concret	de	pregătire	pe	care-l
anticipează	sportivul	atât	ca	mijloace,	cât	şi	ca	efecte	(operaţionalizarea
obiectivelor).

Obiective	multiple.	Fiind	vorba	despre	realizarea	unei	stări	complexe	de
preparare	care	vizează	întreaga	personalitate	a	sportivului,	în	formularea
obiectivelor	vor	fi	incluse	nu	numai	sarcinile	de	performanţă	şi	conduită	din
viitorul	concurs,	ci	şi	acelea	care	asigură	condiţiile	realizării	acestora,	adică
sarcini	privind	„antrenamentul	invizibil“	(hrana,	odihna,	activităţile
şcolare/profesionale,	recreaţie,	relaţiile)	şi	antrenamentul	propriu-zis	(timpul
afectat	muncii,	gradul	de	solicitare	fizică	şi	psihică,	rata	progresului	calităţilor
fizice	şi	abilităţilor	tehnico-tactice	etc).

Efectele	unei	bune	etapizări	a	obiectivelor:

1.	Stabilirea	obiectivelor	influenţează	favorabil	munca	depusă	de	sportiv,
ajungându-se	la	o	performanță	cu	aproximativ	50%	mai	mare	faţă	de	situaţia
când	aceste	obiective	lipsesc:

•	efectele	cele	mai	bune	se	obţin	când	se	stabilesc	obiective	pentru	fiecare
indicator	al	antrenamentului	şi	concursului;

•	nivelul	şi	volumul	muncii	sunt	mai	mari	când	obiectivele	sunt	prezentate	public
(în	echipă)	şi	discutate.

2.	Şansele	de	atingere	a	obiectivelor	finale	cresc	dacă	pe	parcursul	pregătirii	se
evaluează	adecvarea	rezultatelor	la	sarcinile	de	antrenament	sau	etapă.

3.	Claritatea	şi	gradul	de	detaliere	a	obiectivelor:

•	precizează	bine	importanţa	sezonului	sau	anului	competiţional;

•	contribuie	la	creşterea	disponibilităţii	de	muncă	şi	a	motivaţiei;

•	contribuie	la	creşterea	şi	întărirea	încrederii	în	sine	a	sportivului;

•	contribuie	la	dezvoltarea	maturității	psihice,	la	autodisciplină	și	deprinderi	de
autocontrol;



•	dezvoltă	echilibrul	şi	siguranţa	capacităţilor	de	adaptare,	învingerea
dificultăţilor	şi	menţinerea	în	minte	a	perspectivei	activităţii;

•	elimină	şi	previne	unele	conduite	dezadaptative;

•	contribuie	la	creşterea	spiritului	de	colaborare,	a	respectului	colegilor,	a
sentimentelor	de	prietenie	şi	a	posibilităţilor	de	comunicare.

4.	Înţelegerea	şi	adoptarea	de	către	sportivi	a	obiectivelor	şi	a	sarcinilor	concrete
care	derivă	din	ele	fac	posibilă	o	conducere	mai	puţin	autoritară,	dezvoltă
colaborarea	cu	echipa	tehnică	şi	asigură	autoconducerea	(după	C.	Botterill,	S.
Dimitrova	şi	B.	Rushall).

Exerciţiu	de	gândire	operaţională

Comparaţi	obiectivele	pregătirii	psihice	generale	cu:

•	„sarcinile“	pregătirii	psihice	pentru	concurs;

•	„modelul	conduitelor	precompetiţionale“	şi

•	„modelul	conduitelor	competiţionale“.

Stabiliţi	singuri	lista	şi	ierarhia	acelor	obiective	(sarcini)	care	sunt	cele	mai
potrivite	nevoilor	sportivilor	şi	echipei	dumneavoastră

Încercaţi	să	găsiţi	mijloacele	şi	modalităţile	de	realizare	a	lor	în	şi	prin
conţinutul	antrenamentelor	şi	concursurilor	pe	care	le	organizaţi	şi	conduceţi.

Angrenaţi	sportivii	în	întregul	proces	conştientizat	al	pregătirii.

Calitatea	dispunerii	(pozitivă,	angajantă)	depinde	de	modul	de	formulare	a
obiectivelor	care	trebuie	să	fie:	clare,	precise,	rezonabile,	destul	de	dificile
pentru	a	stimula	şi	destul	de	realiste	pentru	a	fi	atinse.	În	sporturile	colective	se
vor	formula	atât	obiective	individuale,	cât	şi	obiective	colective,	gradul	lor	de
exigenţă	şi	precizie	fiind	determinat	de	sistemul	informaţiilor	de	care	dispun
antrenorul	şi	sportivul.

Antrenorii	ştiu	mai	bine,	iar	sportivii	trebuie	să	înţeleagă	că	în	sport,	mai	ales	în
cel	de	înaltă	performanţă,	se	practică	modul	de	conducere	prin	obiective	şi	în



mare	măsură	stilul	autoritar;	ca	atare,	realizarea	unui	climat	convenabil	depinde
mult	de	măiestria	pedagogică	şi	fineţea	psihologică	a	antrenorului.

Anxietatea	precompetiţională

Latura	afectivă	a	dispunerii	se	exprimă	foarte	nuanţat,	sub	formă	de	emoţii
negative	de	frică,	teamă,	neîncredere,	de	emoţii	pozitive	de	plăcere,	satisfacţie,
entuziasm,	de	„tensiune“,	„încordare“	ş.a.m.d.	În	psihologia	sportului	a	fost
descrisă	dispoziţia	de	start	(A.Ț.	Puni,	1949)	sub	cele	trei	aspecte	de:	„febră	de
start“,	„apatie	de	start“	şi	starea	de	„gata	de	luptă“,	ca	manifestare	de	gen
emoţional	care	depinde,	pe	de-o	parte,	de	nivelul	pregătirii	sportivului	şi	de
raportarea	lui	la	însemnătatea	subiectivă	şi	obiectivă	a	concursului,	iar	pe	de	altă
parte,	de	structura	de	personalitate	a	subiectului.	În	literatura	internaţională	se
descrie	anxietatea,	definită	de	regulă	ca	teamă	fără	obiect,	dar	care	în	sport	este
determinată	tocmai	de	conştientizarea	participării	la	concursul	viitor.	Şi	aici
individualitatea	sportivului	poate	prezenta	un	nivel	de	anxietate	mai	ridicat	sau
mai	scăzut	(ca	trăsătură),	pe	baza	căruia	se	structurează	anxietatea
precompetiţională	(ca	stare).	Anxietatea	specifică	are	drept	sursă	tensiunea	pe
care	o	determină	starea	de	incertitudine,	nivelul	crescut	al	motivaţiei,
constrângerile	exterioare,	concurenţa,	sentimentul	răspunderii,	teama	de	eşec	sau
victorie	(nikefobia,	ca	teamă	de	victorie),	riscul	de	accident	etc.

Este	necesar	să	subliniem	faptul	că	un	nivel	oarecare	de	anxietate	(tensiunea
emoţională,	nervoasă)	specific	fiecărui	sportiv	trebuie	să	existe,	el	declanşând
procesele	de	activare	foarte	necesare	pentru	mobilizarea	generală	în	vederea
intensificării	pregătirii	şi	reducerii	pragului	de	sensibilitate	la	efort,	oboseală,
durere.

Din	punct	de	vedere	practic	se	urmăreşte:

•	realizarea	nivelului	optim	de	activare,	prin	reducerea	nivelului	prea	crescut	al
anxietăţii,	folosind	metode	şi	tehnici	sugestive,	de	tip	psihagogic	şi
psihoterapeutic,	şi	conştientizarea	faptului	că	în	intervalul	de	timp	scurs	până	la
ziua	competiţiei	„lucrurile“	se	clarifică,	iar	pregătirea	devine	tot	mai	adecvată;



•	utilizarea	de	către	sportiv	a	tehnicilor	şi	procedeelor	învăţate,	de	autoreglare
emoţională	(relaxare,	antrenament	autogen,	gândire	pozitivă,	respiraţie	de
liniştire,	concentrare	pe	imagini	plăcute);

•	menţinerea	şi	dezvoltarea	motivaţiei	de	sarcină	şi	reducerea	variabilelor
motivaţionale	de	succes	sau	eşec	(promisiuni,	recompense,	sancţiuni	etc.);

•	evitarea	reactualizării	mentale	a	vechilor	eşecuri.	Se	vor	reaminti	însă	succesele
anterioare,	pentru	creşterea	încrederii	în	sine	a	sportivilor	(gândire	pozitivă).

2)	Activarea	structurilor	motivaţionale

Cu	doi–trei	ani	înaintea	unei	ediţii	a	Jocurilor	Olimpice,	în	faţa	baremurilor
anunţate	în	vederea	selecţiei	şi	participării,	mulţi	sportivi	spun:	„Nu	mă	văd	în
stare	să	ating	performanţa	aceasta!“	Foarte	mulţi	sportivi	se	află	într-o	situaţie
similară	înaintea	unor	competiţii	mai	pretenţioase.	„Dispunerea“	pentru
participare	şi	mai	ales	pentru	o	pregătire	serioasă	în	perioada	care	precede
competiţia	este	o	chestiune	de	motivaţie	şi,	legat	de	ea,	de	nivel	de	aspiraţie	şi
încredere	în	sine.

Cunoaşterea	motivelor	activităţii	sportivilor	este	o	cerinţă	fundamentală	a
muncii	antrenorilor,	motivarea	sportivilor	fiind	un	principiu	al	antrenamentului
Dar	cum	motivele	se	schimbă	cu	timpul,	ele	trebuie	periodic	reactualizate	de
către	antrenor,	prin	discuţii	neformale,	dar	structurate	pe	tema	aceasta,	prin
observaţii	tematice,	prin	chestionare	de	personalitate	obiective	sau	proiective
sau	prin	autobiografia	sportivului	(Cratty).

În	perioada	de	lungă	durată	a	pregătirii	concursului	vor	fi	activate	structurile
motivaţionale	cele	mai	adecvate	fiecărui	sportiv.	Dorinţa	acestuia	de	a	participa
şi	convingerea	în	atingerea	obiectivului	propus	se	formează	din	interacţiunea
componentelor	motivaţionale	cu	cele	intelectuale	şi	afectiv-sentimentale.

Antrenorul	va	întări	una	sau	mai	multe	dintre	variabilele	motivaţionale	proprii
sportivilor	săi:	dorinţa	de	a	realiza	o	performanţă	bună,	dorinţa	de	a	face	efort



mare	de	autodepăşire,	dobândirea	unui	statut	social	şi	sportiv	mai	înalt,	obţinerea
unor	recompense	etc.	Apelul	la	responsabilitate	socială,	ambiţie,	amor	propriu,
respectul	faţă	de	sine	şi	dorinţa	de	autoafirmare	a	sportivilor	întăreşte	hotărârea
acestora	de	a	se	pregăti	şi	a	participa	la	concursuri.

Dacă	sportivul	a	fost	obişnuit	cu	respectarea	programelor	de	lucru,	cu	dorinţa	de
a	le	îndeplini	şi	chiar	depăşi,	dacă	poate	conştientiza	responsabilitatea	proprie	în
raport	cu	normele	şi	cerinţele	sociale,	dispunerea	se	realizează	spontan,
intervenţia	antrenorului	fiind	doar	un	suport	activator.	O	astfel	de	situaţie
confirmă	ipoteza	trecerii	motivaţiei	externe	în	motivaţie	internă,	prin	exersare	şi
educaţie	adecvată.

În	ajunul	concursului	şi	în	perioada	scurtă	de	prestart,	motivaţia	capătă	aspect	de
activare,	pentru	creşterea	combativităţii	şi	încrederii	în	forţele	proprii,	ca	o
condiţie	a	obţinerii	succesului.	Acum,	datele	informative	despre	adversar	şi
condiţiile	concursului	sunt	aproape	complete.	Motivarea	sportivilor	îmbracă
formele	concrete	ale	adaptării	acestora	la	sarcină.	Tutko	şi	Richards	au
exemplificat	modalităţile	diferite	de	abordare	a	concursului	când	se	întâlneşte	un
adversar	necunoscut	sau	cunoscut,	mai	tare	sau	mai	slab,	în	faţa	căruia	s-a
câştigat	sau	s-a	pierdut	cu	alte	prilejuri.	Adecvarea	variabilelor	motivaţionale
este	recomandată	şi	pentru	pauza	dintre	reprize	în	funcţie	de	rezultat	şi
comportarea	sportivilor.	Scopul	acestor	demersuri	este	menţinerea	încrederii	în
forţele	proprii,	înlăturarea	anxietăţii	şi	creşterea	combativităţii,	ceea	ce	primeşte
atributul	de	nivel	optim	motivaţional.

3)	Angajamentul	sportivului

Latura	obiectivă	a	dispunerii	constă	din	formularea	clară,	explicită	de	către
sportiv	a	scopurilor	urmărite	şi	a	modalităţilor	de	realizare	a	lor.	De	la
convingerea	cu	caracter	sentimental,	el	va	trece	la	convingerea	raţională	pe	care
o	va	exprima	verbal,	într-un	angajament,	în	care	este	cuprinsă	decizia	sa	şi	care
reflectă	atitudinile	sale	de	responsabilitate,	seriozitate	şi	disciplină,	patriotism
etc.

În	multe	sporturi	practicate	la	nivelul	înaltei	performanţe	se	obişnuieşte	ca



angajamentele	să	se	ia	în	faţa	colectivului,	a	colegilor	şi	echipei	de	pregătire.	În
mai	puţine	cazuri,	angajamentele	se	transpun	şi	în	scris,	modalitate	considerată
de	specialişti	ca	foarte	eficientă.

Vom	completa	aceasta	cu	variantele	posibile:

•	înscrierea	de	către	fiecare	sportiv	în	jurnalul	de	autocontrol	a	obiectivelor	de
performanţă	propuse	pentru	concursul	viitor;	în	cazul	concursurilor	complexe,
fiecare	întrecere	va	figura	cu	obiectivele	proprii;

•	afişarea	obiectivelor	individuale	şi	ale	echipei	în	vestiar	şi	în	camerele
sportivilor	(în	taberele	de	pregătire	centralizată);

•	afişarea	unor	mesaje,	chemări	sau	rememorări	de	obiective	şi	sarcini;

•	ilustrarea	grafică	a	stadiului	de	întreprindere	a	diferitelor	obiective	parţiale	în
raport	cu	obiectivul	final.



Tabelul	6.2.	„Produsele	angajamentului“	(J.D.	McClements	&	Cal	Botterill)

„Produsele	angajamentului“	Angajament	→	pregătire	→	încredere	→	performanță

•	antrenamente	•	învățare	•	antrenament	mental



D.	Anticiparea

Planificarea,	programarea	şi	imaginarea	şi	acţiunile	propriu-zise	ale	sportivului
au	toate	la	bază	mecanismul	psihic	al	anticipării,	ca	posibilitate	spontană	sau
elaborată	de	a	reacţiona	înaintea	apariţiei	stimulilor	situaţiilor	declanşatoare.
Gândirea	umană	este	eminamente	anticipativă	şi	proiectivă,	arată	Paul	Popescu-
Neveanu,	pentru	care	anticiparea	operaţională	este	o	elaborare	anticipativă	a
structurilor	operatorii	necesare	pentru	învăţare	şi	formarea	progresivă	a	gândirii.

Anticiparea	precompetiţională	se	supune	legilor	psihologice	ale	prefigurării
viitorului	pe	baza	experienţelor	trecute	prelucrate	subiectiv	prin	prisma	unor
filtre	personale	constând	din	atitudini	cognitive,	cerinţe,	montaje,	obişnuinţe,
impresii.	Mecanismul	subiectivităţii	prelucrării	informaţiilor	şi	deciziilor	este
explicat	prin	sensibilitatea	crescută	faţă	de	ce	poate	face	sportivul	în	raport	cu
ceea	ce	nu	poate!

Procesul	anticipativ	are	două	aspecte	majore;

•	ideativ,	de	imaginare	(uneori	nerealistă)	a	unui	mare	număr	de	evenimente	care
pot	surveni	în	competiţie	şi	care	provoacă	ecou	mai	ales	emoţional,	în	psihismul
sportivului.	Dacă	imaginaţia	este	lăsată	liberă,	va	produce	o	creştere	a	nivelului
de	activare,	anxietate	şi	dezorganizare	a	gândurilor;

•	de	programare	realistă	a	conduitelor	operaţionale,	pe	baza	analizei	lucide	şi
logice	(pe	cât	posibil)	a	informaţiilor	despre	condiţiile	viitoare,	despre	adversar,
despre	propria	persoană	etc.

Anticiparea	precompetiţională	se	traduce	într-un	plan	detaliat	al	activităţilor	de
pregătire	(tehnică,	tactică	mai	ales)	şi	al	conduitelor	din	concurs,	ambele	aspecte
urmând	a	fi	exersate	şi	verificate	(confirmate,	infirmate,	ameliorate	sau
schimbate)	în	faza	următoare,	a	angrenării	practice.

Planul	mental	operaţionalizează	obiectivele	pregătirii	din	această	fază
precompetiţională	―	pentru	etapa	de	lungă	durată,	din	ajun	şi	prestart.
Sportivul	ştie	acum	ce	are	de	făcut,	cum	şi	când	va	acţiona,	în	ce	condiţii.



Proiectarea	conduitelor	viitoare	se	face	după	modelul	solicitărilor	prevăzute	în
concurs:	conduitele	tehnico-tactice	adaptate	situaţiilor,	conduitele	generale
raportate	la	condiţiile	reale	(deplasare,	public	străin	şi	eventual	ostil	etc).

Acest	proiect	mental	se	transformă	în	plan	concret	(scris)	de	pregătire,	ce
cuprinde	fişe	de	evidenţă	de	tot	felul	cu	informaţii	asupra	condiţiilor	şi
adversarilor,	din	care	―	prin	raportare	la	particularităţile	proprii,	aspiraţii	şi
expectaţii	―	se	formulează	acţiunile	concrete	de	pregătire	şi	sarcinile	de
mentalizare	a	lor,	pentru:

•	orientarea	exactă	a	gândurilor;

•	programarea	antrenamentului	mental;

•	fixarea	motivaţiei,	a	nivelului	de	aspiraţie	şi	expectaţie;

•	realizarea	prin	autosugestie	a	nivelului	combativităţii,	a	montajului	voluntar.

Anticiparea	are	şi	aspect	de	ipoteză,	mai	ales	atunci	când	nu	se	cunosc	toate
datele,	relaţia	dintre	anumite	situaţii	şi	conduitele	alese	fiind	numai	gândită	ca
posibilă.	Dacă	în	gimnastică	cca	90%	dintre	factori	sunt	cunoscuţi	(Suinn,
p.	188),	în	scrimă,	lupte	sau	jocuri	procentul	scade	sub	50	şi	chiar	mai	jos.	În
aceste	ramuri,	sportivii	pot	să	prognozeze	în	mai	mică	măsură	rezultatul	final.

Antetrăirea	concursului	constă	din	experimentarea	şi	repetarea	mentală	a
activităţii	din	competiţie,	a	strategiilor	elaborate	care	urmează	a	fi	aplicate	în
condiţiile	stresului	generat	de	factorii	imprevizibili	sau	previzibili,	dar
nefamiliari.	Antetrăirea	emoţională	nu	este	recomandată	decât	pentru	unii
sportivi	şi	numai	în	perioada	„de	lungă	durată“	precompetiţională,	cu
respectarea	regulilor	psihoterapeutice	ale	tehnicii	„intenţiei	paradoxale“
(trăirea	insuccesului;	a	experienţelor	negative).	În	ajun	şi	în	ziua	concursului,
aceasta	constă	numai	din	„gândire	pozitivă“	şi	antrenament	mental	privind
sarcina	tehnico-tactică	de	concurs.

Antrenamentul	mental,	ca	repetare	în	reprezentare	a	acţiunilor	tehnico-tactice,	pe
care	îl	dezvoltăm	într-unul	dintre	capitolele	următoare,	are	în	mare	parte	aspect
de	anticipare,	dar	în	principal	constă	din	exersarea	imaginativă	vizual-motorie	a
gesturilor	motrice,	detaşată	de	implicaţiile	posibile	ale	unor	factori	aleatori	care
de	regulă	declanşează	bine-cunoscute	emoţii	„gândite“.



E.	Angrenarea	—	modelarea

Este	o	etapă	importantă	în	pregătirea	precompetiţională,	întrucât	nu	numai	că
verifică	nivelul	capacităţilor	de	performanţă	în	condiţiile	ipotetice	(anticipate),
dar	şi	pentru	că	oferă	„întărirea“	atât	de	necesară	consolidării	încrederii	în	sine	a
sportivului.

În	angrenare	se	realizează	experimentarea	practică	a	tuturor	componentelor
comportamentului	competiţional	propus.	Formele	angrenării	depind	de	tipul	de
sport	şi	de	condiţiile	date,	însă,	în	general,	ele	constau	din:

•	lecţii	de	antrenament	modelat,	în	care	unele	sarcini	sunt	similare	celor
competiţionale	(regulament,	arbitraj,	echipament,	banca	rezervelor,	antrenor
„tăcut“	etc);

•	lecţii	de	antrenament	sub	formă	de	concurs	de	verificare;

•	lecţii	de	antrenament	„stresante“	ca	intensitate	sau	solicitare	psihonervoasă
(dificultăţi	noi	introduse	şi	faţă	de	care	se	pretinde	adaptarea	adecvată,	execuţii
în	criză	de	timp	sau	spaţiu,	acţiuni	tactice	cu	reducerea	efectivului	din	atac	şi
apărare,	întreceri	cu	handicap	etc.);

•	participarea	la	alte	concursuri	oficiale	cu	simularea	conduitelor	propuse	pentru
concursul	de	bază	prin	desfăşurarea	întregului	program-ritual,	începând	cu
deşteptarea,	pregătirea	pentru	deplasare	la	teren,	şedinţa	de	antrenament	mental,
echiparea,	încălzirea	generală	şi	specială,	rutinele	de	conduită	generală	faţă	de
adversari,	parteneri,	oficiali	etc.

Cum	„modelarea“	concursului	nu	se	poate	realiza	decât	parţial	sub	aspectul
solicitării	psihoemoţionale,	antrenorul	va	putea	impune	sarcini	speciale
referitoare	la	nivelul	performanţei	şi	la	acurateţea	acţiunilor	tehnico-tactice.

Sarcinile	de	ordin	psihologic-metodologic	ale	acestor	activităţi	se	impun	a	fi
următoarele:



•	introducerea	în	antrenamente	a	sarcinilor	de	comportament	tehnico-tactic-
psihologic	proiectate	şi	considerate	necesare	viitorului	concurs;

•	efectuarea	încălzirii	„ca	la	concurs“,	individual	şi	cu	autocontrol	sporit;

•	exersarea	diferitelor	acte	şi	acţiuni	motrice	„ca	la	concurs“	(în	privinţa
preciziei,	acurateţei,	forţei,	vitezei,	energiei,	efortului	voluntar,	timpului	de
pregătire	şi	concentrare);

•	introducerea	în	antrenament	a	unor	restricţii,	dificultăţi	şi	situaţii	neaşteptate	cu
rolul	de	a	stimula:

–	rezistenţa	emoţională	la	stres;

–	luciditatea	gândirii;

–	capacitatea	de	concentrare;

–	echilibrul	afectiv;

–	capacitatea	mobilizării	voluntare;

–	declanşarea	efortului	voluntar	la	timp	şi	menţinerea	lui	cât	este	necesar;

–	obişnuirea	cu	şi	suportarea	durerilor	şi	disconfortului;

–	creşterea	şi	stabilizarea	încrederii	în	forţele	proprii.

•	exersarea	tehnicilor	de	relaxare-activare	şi	a	tehnicilor	respiratorii	în
momentele	cerute	de	structura	zilelor	şi	lecţiilor	de	antrenament;

•	efectuarea	şedinţelor	de	antrenament	mental	cu	precizarea	detaliilor	pe	care	le
furnizează	„experimentarea“	practică	a	exerciţiilor	tehnico-tactice	„angrenate“;

•	aplicarea	în	practică	şi	repetarea	mentală	a	conduitelor	precompetiţionale
ritualizate;

•	„antrenarea“	gândurilor	pozitive,	pe	baza	reuşitelor	din	antrenamente	şi
menţinerea	senzaţiilor	şi	sentimentelor	de	bună-stare	şi	„formă“	trăite	anterior	în
situaţiile	de	succes;



•	utilizarea	grupului	(a	colegilor)	în	„asistarea“	pregătirii,	după	recomandările
antrenorului;

•	urmărirea	atentă	de	către	antrenor	a	modului	de	realizare	a	tuturor	obiectivelor
intermediare;

•	observarea	permanentă	a	comportamentului	sportivilor	şi	cunoaşterea	exactă	a
stării	de	spirit	a	sportivilor	pentru	ca	antrenorul	să	poată	interveni	la	timp	în
cazul	constatării	unor	disfuncţii.

Angrenarea	psihică	pentru	concurs	urmăreşte	deci	realizarea	a	cel	puţin	trei
efecte:

1)	antrenarea	(pregătirea)	cât	mai	apropiată	de	cerinţele	viitoarei	competiţii;

2)	verificarea	justeţei	anticipărilor	din	programe	şi	planuri	şi	corectarea	unor
măsuri	în	caz	de	neadecvare	a	lor;

3)	asigurarea	încrederii	în	forţele	proprii	ale	sportivului,	consolidarea	dispunerii
sub	aspect	motivaţional,	afectiv	şi	mobilizator	voluntar.

Angrenarea	prestart	ar	putea	fi	tratată	la	paragraful	următor,	dar	prin
caracteristicile	de	asigurare	a	motivaţiei,	activării-mobilizării,	combativităţii	şi
deciziei	de	„a	face	totul“	îşi	găseşte	locul	aici.	Dacă	dispunerea	şi	anticiparea
au	rol	de	activare	generală,	angrenarea	urmăreşte	activarea	optimă	pentru
concurs,	activare	care	are	fluctuaţii	pe	parcursul	perioadei	respective,	dar	care
în	ajun	şi	mai	ales	la	start	trebuie	adusă	la	nivelul	optim.

Practica	a	selectat	două	modalităţi	de	activare:	ştiinţifică	şi	„magică“.	Prima	se
realizează	prin	tehnicile	amintite	de	reglare	şi	autoreglare	a	stărilor	psihice,
asupra	ei	nefiind	nevoie	să	mai	insistăm.	A	doua	cuprinde	tehnici	de	exortare
care	se	adresează	„sentimentelor“	sportivilor	(discurs	înflăcărat,	mobilizator,
„jurământ	pe	pălărie	sau	minge“,	strigăte	sau	fraze	scandate,	toate	acestea
însoţite	eventual	de	amulete	şi	mascote	şi	alte	elemente	de	„sprijin“	şi
„amplificare	a	moralului“).	Faptul	că	unele	dintre	aceste	tehnici	au	fost
întâmplător	încununate	de	succes	a	întărit	convingerea	în	utilitatea	lor,	dar
această	convingere	este	foarte	subiectivă.	Efectele	exortării	sunt	de	scurtă	durată,
iar	repetarea	procedeelor	este	însoţită	din	ce	în	ce	mai	des	de	efecte	tot	mai
reduse.	Tot	pregătirea	ştiinţifică,	raţională	şi	realistă	este	aceea	care	conferă
„fiabilitate“	sistemului	psihocomportamental	şi	performanţial	al	sportivului.



Intrarea	în	atmosfera	de	concurs	se	face	spontan,	unele	reacţii	având	aspect	de
reflexe	condiţionale	operante.

Ea	trebuie	însă	pregătită	în	aşa	fel	încât	anxietatea	precompetiţională	să	nu
crească	peste	limitele	proprii	fiecărei	individualităţi.	Ca	atare,	se	va	acorda
atenţie:

•	modului	cum	se	face	deplasarea	la	teren	(sală);

•	asocierii	sportivilor	(se	recomandă	ca	anxiosul	să	călătorească	sau	să	stea
alături	de	un	flegmatic	(efectele	de	„facilitare	socială“	fiind	reciproce);

•	factorilor	din	afară	care	pot	deveni	perturbatori	(cine	ce	vorbeşte,	ce	face,	cum
doreşte	să	influenţeze	etc);

•	modului	cum	se	acţionează	asupra	sferei	motivaţionale	a	sportivului,	fără	a	se
exagera	„importanţa“	performanţei	aşteptate,	acest	fapt	fiindu-i	cunoscut
sportivului	încă	din	momentul	stabilirii	obiectivelor;

•	preferinţelor	personale	de	comunicare	(izolare,	în	doi,	în	grup,	cu	antrenorul
etc);

•	convingerii	sportivilor	că	practicarea	„rutinelor“	este	calea	sigură	de	punere	în
stare	optimă	a	funcţiilor	de	recepţie	şi	prelucrare	corectă	a	informaţiilor	de	care
depinde	performanţa.

Este	interzisă	crearea	de	situaţii	generatoare	de	teamă,	încordare	sau	conflict,
urmărindu-se	ca	mediul	să	fie	stimulativ	şi,	în	acelaşi	timp,	cu	tendinţe
liniștitoare.

F.	Aplicarea	—	adaptarea

Concursul	rămâne	cel	mai	semnificativ	mijloc	de	verificare	şi	evaluare	a
nivelului	pregătirii	sportivului.	Modul	cum	se	comportă	sportivul	este,	alături	de
performanţa	obiectivă,	edificator.	De	regulă,	în	întrecere	se	evidenţiază	tot	ce



este	şi	a	învăţat	sportivul.	Puţine	sunt	situaţiile	în	care	soluţii	întâmplătoare	aduc
succesul,	succes	care	de	altfel	nu	se	mai	poate	repeta.

Pregătirea	psihică	pentru	concurs	se	exprimă	în	conduitele	concrete	care	constau
obiectiv	în	utilizarea	strategiilor	creatoare	învăţate	şi	subiectiv	în	mecanismele
fiabile	de	autoreglare	a	acestor	conduite.

Într-un	model	al	comportamentelor	competiţionale	construit	prin	observarea	unui
număr	mare	de	sportivi	de	înaltă	performanţă	din	volei,	baschet,	înot,	canotaj,
haltere,	Brent	Rushall	descrie	16	caracteristici,	pe	care	le	reproducem	mai	jos.

Acest	„model“,	ca	şi	experienţele	de	decenii	ale	antrenorilor	şi	sportivilor
confirmă	tezele	teoretice,	care	afirmă	că	numai	o	pregătire	completă	şi
multilaterală	poate	asigura	conduitele	eficiente	în	concurs.

Aplicarea	constă	în	principal	din	activizarea	şi	utilizarea	comportamentelor
învăţate	de	tip	tehnic,	tactic	şi	psihosocial,	începând	cu	rutinele	prezentării	la
teren,	ale	echipării,	încălzirii,	contactului	protocolar	cu	adversarii	şi	arbitrii	şi
continuând	cu	deprinderile	tehnico-tactice	adecvate	situaţiilor.	Aplicarea	nu	este
stereotipă,	ci	variabilă,	operând	o	selecţie	din	numărul	foarte	variat	de	elemente
însuşite	în	raport	de	situaţii.

Caracteristicile	comportamentale	competiţionale:

1.	Sportivii	preferă	să	ia	conducerea	în	cursă	de	la	început,	indiferent	de
mărimea	efortului	cerut.

2.	Dacă	nu	intră	în	prima	formaţie	sunt	gata	şi	bine	pregătiţi	să	intre	în	joc	în
orice	moment.

3.	Preferă	să-şi	facă	jocul	propriu	şi-şi	reglează	singuri	nivelul	eforturilor.

4.	În	concurs	nu	se	menajează	în	vederea	unui	bun	final;	dau	totul	de	la	început.

5.	Când	sunt	obosiţi	se	concentrează	asupra	tehnicii	pentru	a	nu	resimţi	senzaţia
de	oboseală.

6.	Când	simt	oboseala,	atunci	intensifică	efortul.

7.	Depun	maximum	de	efort	chiar	dacă-şi	dau	seama	că	nu-şi	pot	îmbunătăţi



situaţia.

8.	Dacă	mai	înainte	au	avut	eşec,	îşi	încearcă	forţele	să	vadă	dacă	pot	face	faţă	cu
bine	situaţiei.

9.	Aspectele	de	insatisfacţie	ale	sportului	nu	atenuează	dorinţa	acestor	sportivi	de
a	concura.

10.	Aceşti	sportivi	continuă	întrecerea	chiar	dacă	sunt	accidentaţi.

11.	Oricât	ar	fi	de	dificil	jocul,	sportivii	încearcă	mai	degrabă	să	lupte	pentru
balon	decât	să-l	lase.

12.	Greşelile	sau	părtinirile	arbitrajului	nu	le	afectează	performanţa.

13.	Aceşti	sportivi	doresc	ca	întreruperile	de	joc	(time-out-urile)	să	fie	folosite
profitabil	şi	constructiv.

14.	Sportivii	pot	suporta	presiunea	crescută	a	unui	final	de	întrecere	„strânsă“.

15.	Au	capacitatea	de	a	se	concentra	pe	aspectele	strategice	pe	toată	durata
întrecerii.

16.	Informaţiile	şi	experienţele	dobândite	într-o	întrecere	sunt	folosite	pentru
modificarea	strategiei	noului	concurs.

Situaţiile	de	concurs	sunt	problematice,	cu	grad	mai	mic	sau	mai	mare	de
probabilitate	de	apariţie	şi	manifestare.	Rezolvarea	lor	se	face	prin	scheme
(rutine)	învăţate	şi	prin	decizii	şi	acţiuni	creatoare.	Cercetările	de	psihologie	din
ultimele	decenii	au	confirmat	atât	fenomenul	de	învăţare	a	creativităţii,	cât	şi
eficienţa	unor	metode	de	dezvoltare	a	acesteia	la	orice	individ	normal.
Atitudinea	creatoare	presupune:	eliminarea	şablonului	din	conduite,	iniţiativă,
încredere,	căutarea	noului,	îndrăzneală.

Sportivii	vor	fi	deci	învăţaţi:

•	să	manifeste	iniţiativă	în	momentele	importante	ale	întrecerii;

•	să	impună	planul	tactic;



•	să	modifice	intenţionat	şi	neaşteptat	pentru	adversar	conduitele	proprii;

•	să	recurgă	la	„acţiunile	de	rezervă“	când	situaţia	devine	dificilă;

•	să-şi	reorganizeze	conduitele	după	alt	plan,	dacă	este	necesar.

Toate	aceste	obiective	se	realizează	pe	fondul	unei	capacităţi	bune	de	autoreglare
cognitiv-afectivă-voliţională.

Fără	îndoială	că	întrecerea	are	şi	momente	critice,	dramatice,	că	ea	nu	decurge
aşa	cum	şi-a	imaginat-o	sportivul	şi	nici	cum	şi-a	programat	acţiunile.	Dacă
informaţiile	au	fost	exacte	şi	interpretarea	lor	s-a	făcut	corect	(obiective	şi
planuri	realiste,	comportamente	învăţate	şi	dovedite	eficiente	pe	parcursul
„carierei“	sportive)	şi	dacă	sarcinile	din	concurs	au	fost	formulate	precis	şi	nu	la
modul	general	de	gen	„trage	tare!“,	atunci	noul,	insolitul,	neaşteptatul	nu	va
surprinde,	dezorganizând	mecanismele	echilibrului	psihic.	În	fond,	în	sport
cineva	trebuie	să	câştige	şi	cineva	trebuie	să	piardă,	dar	cu	merite	şi	cu
sentimentul	că	a	făcut	totul	pentru	a	reuşi.

Aspectele	de	aplicare-adaptare	nu	privesc	numai	conduitele	tehnico-tactice	sau
psihosociale,	ci	şi	pe	cele	de	autoreglare	de	tip	„urgent“	(relaxare,	respiraţie,
concentrare	pe	sarcină,	formule	autosugestive	pentru	reechilibrare	emoţională
etc).

Pauza,	timpul	de	odihnă	(time-out)	sau	momentele	de	întrerupere	sunt	şi	trebuie
utilizate	în	două	scopuri:

•	reechilibrare	psihică,	decontractare,	detensionare;

•	organizare	sau	reorganizare	a	conduitelor	tehnico-tactice.

Cercetările	concrete	au	confirmat	necesitatea	de	a	se	lăsa	un	timp	suficient
pentru	redobândirea	calmului	şi	lucidităţii	dacă	acestea	s-au	deteriorat,	timp	în
care	sportivii	încearcă	să-şi	evalueze	comportarea,	pe	cât	posibil	mai	realist.
Apoi	se	trece	la	faza	de	recomandări	care	trebuie	să	fie	clare	şi	foarte	scurte
referitoare	la	ce	pot	face	sportivii	―	evitându-se	critica	sau	blamarea.	Antrenorii
trebuie	să	ştie	că	surescitarea	de	întrecere	şi	dominanta	motricităţii	micşorează
receptivitatea	sportivilor	la	semnificaţia	cuvintelor	prea	multe	şi	complicate.





Figura	6.2.	Schema	comportamentului	competițional

G.	Analiza

Analiza	ca	evaluare	realistă	a	modului	cum	au	fost	realizate	obiectivele
(generale,	intermediare,	particulare	etc.)	şi	a	modului	de	comportare	a
sportivului	este	condiţia	principală	a	progresului	şi	a	adecvării	răspunsurilor	la
sarcină.

Un	prim	aspect,	mai	direct,	al	evaluării	este	reprezentat	de	informaţiile	cu	rol	de
confirmare	sau	infirmare	a	exactităţii	răspunsurilor	în	raport	cu	programele
mentale.	Utilizarea	feedbackului	este	necesară	pe	tot	parcursul	şi	la	toate
nivelurile	activităţilor	de	pregătire	şi	concurs.

În	timpul	întrecerii,	în	momentele	de	întrerupere	sau	în	pauze	sportivul	face	o
evaluare	a	conduitei	sale,	ca	element	al	conducerii	conştiente	a	mişcărilor	şi
acţiunilor,	element	constitutiv	al	programului	ideomotor.

Sportivii	trebuie	învăţaţi	să	conştientizeze	informaţiile	care	vin	din	ambianţa
externă	sau	internă	în	timpul	execuţiilor	tehnico-tactice	şi	să	utilizeze	procedeele
de	autoreglare	(relaxare,	antrenament	psihoton).

Al	doilea	aspect	îl	constituie	analiza	comportamentelor	şi	performanţelor,
utilizând	informaţii	cât	mai	obiective	(de	regulă,	înregistrări	actografice,	video,
foi	de	arbitraj	etc.).

Analiza	trebuie	să	respecte	anumite	canoane:

•	să	aibă	criterii	bine	stabilite	(sarcinile	sunt	formulate	în	planuri-programe	şi	―
de	regulă	―	sunt	durabile	şi	cu	modalitatea	de	evaluare	obiectivă);

•	să	se	facă	„la	rece“,	nu	imediat	după	competiţie	când	surescitarea	este	mare	şi
împiedică	aprecierea	lucidă	a	faptelor;



•	să	aibă	în	vedere	atât	obiectivele	de	performanţă,	cât	şi	manifestările
psihocomportamentale	(calitatea	răspunderilor	în	raport	de	capacitatea	psihică	a
sportivului);

•	să	fie	completate	cu	aprecieri	asupra	modului	cum	s-au	realizat	aspiraţiile	şi
expectaţiile	intime	ale	sportivilor,	asupra	efortului	şi	spiritului	lor	de	sacrificiu;

•	să	se	formuleze	„învăţăminte“,	care	să	fie	imediat	implementate	în	măsurile
concrete	de	pregătire	a	sportivilor	pentru	etapa	următoare.

Atât	antrenorii,	cât	şi	sportivii	trebuie	să-şi	exerseze	spiritul	de	observaţie	pentru
a	putea	surprinde	ceea	ce	este	esenţial	în	conduitele	motrice	observate.

Sportivii	trebuie	să-şi	formeze	deprinderea	de	autoevaluare	obiectivă	a	calităţilor
şi	conduitelor	pe	baza	unei	imagini	exacte	a	propriei	persoane,	ca	rezultat	al	unui
proces	subtil	de	formare.

Nicio	analiză	nu	va	fi	urmată	de	efecte	vizibile	dacă	sportivii	nu	vor	manifesta
dorinţa	de	progres	şi	hotărâre	pentru	corectarea	sau	ameliorarea	elementelor
tehnico-tactice	sau	a	funcţiilor	psihice-operatorii.

Nemulţumirea	de	sine	se	va	traduce	acum	într-un	nivel	mai	crescut	al	aspiraţiei.

În	încheierea	acestor	consideraţii	asupra	conţinutului	pregătirii	psihice	pentru
concurs,	privită	prin	prisma	stărilor	de	preparaţie,	subliniem	încă	o	dată
dialectica	interacţiunii	acestei	stări	şi	constituirea	lor	progresivă	pe	măsură	ce
sportivul	se	apropie	tot	mai	mult	de	concursul	anunţat.





Figura	6.3.	Etapele	planificării	realizărilor	și	evaluării	(după	J.D.
McClements	și	Cal	Botterill)



¹	Uniunea	Societăților	de	Științe	Medicale,	înființată	în	1962.	(N.	red.)



CAPITOLUL	7.	Conștientizarea	activității	sportivilor

Principiul	conștientizării

Ca	fiinţă	raţională,	omul	se	caracterizează	printr-o	mare	capacitate	de
autoreglare,	bazată	pe	mecanisme	fine	de	prelucrare	a	informaţiilor	din	mediul
extern	şi	din	cel	intern,	dublate	de	mecanisme	de	programare	şi	activare	a
conduitelor	spre	scopuri	anticipate.	În	limbajul	teoriei	informației,	omul	este	o
fiinţă	antialeatoare,	antientropică,	autocinetică	şi	autoreglatoare.	Desigur,
atributele	acestea	privesc	individul	adult,	dezvoltat,	educat	şi	activ	social.	Ca	în
oricare	domeniu,	şi	în	sport,	calitatea,	performanţa,	eficienţa	şi	alte	asemenea
atribute	care	caracterizează	lucrul	foarte	bine	făcut	sunt	produse	sau	realizări
caracteristice	personalităţilor	bine	structurate,	care	ştiu	ce	vor	şi	sunt	hotărâte	să
ducă	lucrurile	la	bun	sfârşit.

Principiul	conştientizării	sau	al	conştiinţei	(al	participării	active	şi	conştiente)	a
fost	formulat	mai	demult	în	pedagogie	ca	principiu	didactic,	relevând
necesitatea	înţelegerii	de	către	elevi	atât	a	ceea	ce	învaţă,	cât	şi	a	rostului
învăţării.	Ulterior,	în	zilele	noastre,	acest	principiu	a	cuprins	şi	adeziunea
afectivă	a	elevului	la	actul	şi	conţinutul	învăţării,	disponibilitatea	pentru
învăţare,	precum	şi	efortul	de	însuşire	nu	numai	a	conţinutului,	ci	şi	a	strategiei,
a	modelelor	strategice	ale	învăţării	(elevii	învaţă	să	înveţe	şi	astfel	se	formează,
informându-se).	Progresele	realizate	de	psihologie	în	ultimele	decenii	au
restructurat	modul	didacticist	de	tratare	a	problemei	conştientizării,	care	s-a
extins	de	la	procesul	învăţării	la	educaţie,	creaţie	şi	performanţă	(în	sensul	cel
mai	general	al	cuvântului).

Trecând	la	problemele	sportului	de	performanţă,	ne	dăm	uşor	seama	de
importanţa	factorului	„conştiinţă“	în	realizarea	scopurilor	specifice	de	pregătire
şi	educare	a	sportivilor,	de	creştere	a	măiestriei	lor,	de	depăşire	a	rezultatelor
obţinute.



Eficienţa	conduitei	sportive,	nivelul	superior	al	rezultatelor	din	concurs	sunt	tot
mai	des	şi	insistent	puse	în	relaţie	cu	luciditatea,	claritatea	gândirii,	capacitatea
de	anticipare,	vigilenţa	―	pe	scurt,	cu	gradul	de	conştiinţă	pe	care	îl	are
sportivul.	Toate	acestea	sunt,	de	altfel,	atributele	unei	personalităţi	superior
dezvoltate.	În	sportul	de	mare	performanţă	este	dovedită	ca	indiscutabilă
corelaţia	foarte	semnificativă	dintre	calitatea	performerului	şi	trăsăturile
„puternice“	de	personalitate.

Conștientizarea	ca	principiu	al	antrenamentului

Nu	există	manual	sau	analiză	de	specialitate	în	care	eficienţa	conduitei
sportivilor,	succesele	sau	insuccesele	lor	să	nu	fie	raportate	la	factorii	psihici,
dintre	aceştia	evidenţiindu-se	deseori	cei	legaţi	de	nivelurile	superioare	ale
conştiinţei,	exprimate	în	atributele	amintite	mai	înainte.	Atât	de	important	este
factorul	„conştiinţă“,	încât	el	a	fost	asimilat	şi	transferat	din	pedagogie	în	teoria
antrenamentului,	chiar	dacă	nu	toţi	autorii	î1	adoptă	ca	atare.	Cunoscutul
specialist	L.P.	Mateev	ia	în	considerare	principiile	pedagogice	didactice	şi	le
aşază	la	temelia	„legităţilor	antrenamentului	sportiv“.	Aceste	principii,	între	care
şi	acela	al	participării	conştiente	şi	active,	reprezintă	normele	călăuzitoare	ale
activităţii	comune	a	antrenorilor	şi	sportivilor.	Dietrich	Harre	formulează
„principiul	participării	conştiente“	alături	de	alte	cinci	din	domeniul	pedagogiei
şi	două	specifice	activităţii	sportive.	În	timp	ce	L.P.	Mateev	consideră	cunoscut
acest	principiu	şi	nu-l	mai	comentează,	D.	Harre	îl	dezvoltă	şi-l	exemplifică	cu
elemente	concrete.

Este	clar	pentru	toată	lumea	că	principiul	conştientizării	obligă	la	asigurarea,	în
primul	rând	de	către	antrenor,	a	acelor	măsuri,	acţiuni	şi	condiţii	menite	să
conducă	la	creşterea	nivelului	de	activare,	a	vigilenţei	şi	lucidităţii,	la	activarea
gândirii	şi	voinţei,	la	creşterea	responsabilităţii	sportivilor.	În	al	doilea	rând,
sportivii	sunt	stimulaţi	să	adopte	atitudini	şi	conduite	conforme	exigenţelor
acestui	principiu.

Teoretic,	întregul	sistem	de	factori,	procese,	stări	şi	conduite	ale	sportivului
trebuie	pus	în	mişcare	şi	menţinut	atât	în	antrenamente	şi	concursuri,	cât	şi	în
activitatea	şcolar-profesională	şi	în	timpul	liber,	indiferent	de	loc,	moment,



ambianţă,	relaţii.

În	practica	de	toate	zilele,	lucrurile	se	realizează	însă	numai	parţial,	atât	din
cauza	dificultăţilor	obiective,	reale,	pe	care	le	întâmpină	un	astfel	de	„program
complex“,	cât	şi	din	cauze	subiective,	între	care,	pe	primele	locuri,	se	află
necunoaşterea	sau	lipsa	de	preocupare	faţă	de	această	problemă.

De	cele	mai	multe	ori,	„conştientizarea“	se	realizează	parţial,	incomplet	şi	nu	pe
direcţiile	cele	mai	importante,	creându-se	totuşi	la	antrenori	şi	sportivi	iluzia
îndeplinirii	cerinţelor.	Evident	că	nu	poate	fi	vorba	despre	neconştientizare,	dar,
limitat	la	problemele	organizatorice	sau	materiale,	la	rezolvarea	nevoilor	de	azi,
principiul	este	departe	de	a	fi	corect	aplicat.	Aşa	cum	sperăm	să	reiasă	pregnant
din	rândurile	următoare,	este	vorba	despre	lărgirea	registrului	conştientizării,
astfel	încât	să	poată	cuprinde	şi	aspectele	legate	de	aprecierea	exactă	a
posibilităţilor,	perspectivelor	şi	poziţiei	sportivului	în	ambianţa	specifică.

În	sportul	de	performanţă	se	constituie	anumite	„dominante“	de	ordin	tehnico-
organizatoric	sau	personale	care	―	în	condiţiile	timpului	foarte	comprimat	―	nu
lasă	loc	şi	altor	preocupări	privind	satisfacerea	dezideratelor	psihopedagogice	ale
respectării	cerinţelor	conştientizării,	în	primul	rând	de	către	antrenor.

Considerăm	că	în	etapa	actuală,	în	care	performanţele	au	atins	un	nivel	foarte
înalt,	este	necesar	să	crească	exigenţele	în	privinţa	organizării	şi	conţinutului
antrenamentului.	Dacă	avem	în	vedere	numai	durata	antrenamentului,	vom
constata	că	de	cele	mai	multe	ori	este	luat	în	calcul	timpul	necesar	echipării,
desfăşurării	efortului	în	teren	şi	timpul,	destul	de	scurt,	pentru	duş	şi	eventual
refacere.	În	foarte	puţine	cazuri	se	rezervă	şi	se	programează	timp	pentru
pregătirea	teoretică,	tactică,	analize,	proiecţii,	discuţii.

Se	pare,	de	asemenea,	că	se	acordă	puţină	importanţă	şi	puţin	timp	pentru
discuţiile	individuale	ale	antrenorului	cu	sportivii,	pentru	redactarea	jurnalelor	de
autocontrol,	pentru	stabilirea	perspectivelor	fiecărui	sportiv	şi	programelor
personale	de	autoperfecţionare	sau	de	armonizare	a	scopurilor	individuale	cu
cele	ale	grupului.

Conștiință	și	conștientizare



În	acest	capitol	vom	aminti	unele	noţiuni	teoretice	cu	privire	la	tema	noastră,	pe
care	am	declarat-o	de	la	început	ca	fiind	foarte	complexă.	Complexitatea	rezultă,
pe	de	o	parte,	din	faptul	că	termenul	„conştiinţă“	este	unul	dintre	termenii
fundamentali	ai	psihologiei,	o	categorie	de	maximă	generalitate	care	nu	poate	fi
definită	în	câteva	cuvinte,	iar	pe	de	altă	parte,	din	faptul	că	acesta	se	extinde
asupra	modului	cum	omul	îşi	propune,	urmăreşte	şi	apreciază	ceea	ce	face,	iar
acestea	nu	numai	prin	raportare	la	sine,	ci	şi	prin	referire	la	ceilalţi,	la	grup,	la
normele	şi	valorile	ideale	ale	societăţii.

Iată	câteva	dintre	modalităţile	de	definire	a	conştiinţei.

a)	Conştiinţa	ca	reflectare	cognitivă	de	către	om	a	lumii	materiale	şi	a	propriei
sale	fiinţe	(Rubinstein):	cunoaşterea	„conştientă“	constă	în	faptul	că	reflectarea
dobândeşte	„înţelesuri“	pentru	subiectul	cunoscător.

Conştiinţa	despre	lume	este	condiţia	existenţei	şi	adaptării	activităţii	omului	la
ambianţă.	Lumea	externă	nu	poate	fi	ignorată;	ea	trebuie	cunoscută	cât	mai
exact,	în	ceea	ce	are	relevant	pentru	nevoile	şi	scopurile	umane.	Cea	mai	mare
parte	a	eforturilor	de	instruire	a	generaţiei	în	formare	și	dezvoltare	se
desfăşoară	pentru	o	cunoaştere	cât	mai	adecvată	a	lumii	externe	―	materială	şi
socială	în	acelaşi	timp.

Conştiinţa	de	sine,	cu	alte	cuvinte	de	a-ţi	da	seama	de	propria	fiinţă,	de
„funcţionarea“	ei	şi	de	calităţi,	de	nevoi,	de	năzuinţe,	de	experienţele	trecute
etc.,	este	condiţia	autodezvoltării,	a	adoptării	unor	decizii	adecvate,	a
autoreglării.

b)	Conştiinţa	ca	rezultat	al	existenţei	sociale.	Omul	este	o	fiinţă	bio-psihosocială,
conştiinţa	lui	apărând	şi	dezvoltându-se	în	cadrul	relaţiilor	sociale	de	muncă	şi
comunicare.	Conştiinţa	individuală	este	în	interrelaţie	cu	conştiinţa	socială,
individul	acordându-şi	necesităţile	subiective	la	cerinţele	obiective	ale	societăţii
în	care	trăieşte,	la	normele	şi	lumea	valorilor	specifice	acesteia.	Adeziunea	lui	la
toate	aceste	cerinţe	este	conştiinţa	deplinei	integrări	sociale	şi	deci	a	utilităţii
activităţii	sale.

c)	Conştiinţa	ca	funcţie	psihică	de	reglare	superioară	a	comportamentului	uman.
Conştiinţa	nu	este	numai	reflectare	cognitivă,	simplă	înregistrare	de	fenomene	şi
evenimente,	ci	și	un	complex	de	procese	şi	stări	psihice	în	interacţiune	dinamică.



Ea	angajează	toate	procesele	psihice	realizând	o	unitate	caracteristică	între
cognitiv	şi	afectiv,	între	reflectare,	semnificaţie	în	general	şi	semnificaţia	pentru
sine,	trasând	liniile	de	forţă	ale	activităţii	adaptative	care	acordează	cerinţele
realităţii	obiective	cu	sistemul	trăsăturilor	personale	şi	finalităţile	eului.
Conştiinţa	este	deci	instanţa	autoreglajului	voliţional-afectiv	cu	deplină	luciditate
şi	claritate	de	scop	şi	mijloace,	autoreglaj	care	angajează	fiinţa	proprie	în	raport
cu	alţii	şi	cu	societatea,	în	mod	anticipat.

Funcţiile	conştiinţei

Răspunzând	unor	cerinţe	fundamentale	ale	existenţei	umane,	conştiinţa
îndeplineşte	cel	puţin	trei	funcţii,	şi	anume:

•	funcţia	reflectorie	cognitivă,	despre	care	am	vorbit	mai	înainte;

•	funcţia	anticipativă-predictivă,	care	valorifică	esenţialitatea	şi	legităţile
reflectării;

•	funcţia	finalistă	care	fixează	scopul	reglării,	rezultatul	acesteia.	Despre
aspectele	concrete,	aplicative	ale	acestor	elemente	de	ordin	teoretic	vom	avea
ocazia	să	mai	vorbim.

Câmpul	conştiinţei

Caracteristic	conştiinţei	este	faptul	„trăirii	actualităţii“,	starea	de	„a-ţi	da	seama“
de	ce	se	petrece	cu	tine	aici	şi	acum,	în	lumea	concretă.

Câmpul	conştiinţei	se	referă	la	ceea	ce	este	deplin	actualizat	―	conştiinţa
clară	―,	el	putând	fi	mai	puţin	focalizat	―	conştiinţa	crepusculară.	În	cele	două



ipostaze	se	exprimă	gradul	decodificării	informaţionale,	precum	şi	nivelul
atenţiei	ca	funcţie	de	orientare	şi	selecţie	a	stimulilor.

O	analiză	mai	adâncită	ne	poate	conduce	la	câteva	variante	de	niveluri	pe	care	le
poate	prezenta	conştiinţa,	niveluri	pe	care	le	întâlnim	frecvent	în	aspectele
psihocomportamentale	ale	activităţilor	sportivilor.

1.	Lărgimea	conştiinţei	este	expresia	volumului	de	fenomene	sau	evenimente	pe
care	le	cuprinde	aceasta.	Reflectarea	completă	sau	incompletă	se	poate	referi
simultan	sau	separat	la	propria	persoană	sau	la	lumea	lucrurilor,	fenomenelor	şi
persoanelor.	Reducerea	fenomenelor	şi	evenimentelor	numai	la	propria	persoană
este	caracteristică	egocentricilor;	neraportarea	persoanei	la	ambianţă	şi	cerinţele
acesteia	generează	lipsa	de	eficienţă	a	acţiunilor.

2.	Adâncimea,	exprimată	în	claritate	sau	neclaritate	(vag,	obscur,	crepuscular),
este	însă	o	măsură	a	calităţii	şi	caracterului	atotcuprinzător	al	reflectării.	Să
amintim	aici	doar	faptul	că	Secenov	(secolul	al	XIX-lea)	numea	simţul
chinestezic	ca	„simţ	obscur“	şi	faptul	că	sportivii	fac	din	acest	simţ	elementul
primordial	al	conducerii	cu	măiestrie	a	propriilor	mişcări,	prin	conştientizarea
deplină	a	unora	dintre	componentele	cele	mai	fine	ale	acestora.	Desigur,
claritatea	sau	obscuritatea	se	referă	şi	la	alte	fenomene	reflectorii	sau	trăiri
afective,	atitudinale	ş.a.m.d.

3.	Adecvarea	conştiinţei	are	ca	bază	caracterul	corect	sau	incorect	al	reflectării,
exprimat	în	convingeri,	atitudini,	cunoştinţe,	în	realismul	trăirii.	Nu	puţine	sunt
cazurile	de	autoevaluare	sau	evaluare	eronată,	de	supra	sau	subapreciere	a
calităţilor	proprii,	a	dificultăţilor	sau	obstacolelor,	a	oamenilor	sau	situaţiilor.

4.	Integritatea	conştiinţei	este	în	fond	trăsătura	esenţială	de	nivel	superior	a
acesteia.	Este	vorba	despre	măsura	în	care	trăsăturile	actualizate	nu	se	limitează
numai	la	lumea	concretă	a	obiectelor	şi	fiinţelor,	ci	înglobează	şi	semnificaţiile
evenimentelor,	lumea	valorilor	specifice	societăţii	în	care	există	individul.	Avem
în	vedere	aici	posibilităţile	omului	de	a	se	proiecta	pe	sine	nu	numai	în	situaţii	şi
cerinţe,	dar	şi	în	implicaţiile	pentru	alţii,	pentru	sistemul	social	(grup,	echipă)	şi
în	acelaşi	timp	de	a	se	proiecta	faţă	de	efectele	mai	îndepărtate	ale	acţiunilor
sale.	Caracterul	complex	sau	simplist	al	orientării	şi	organizării	conduitei	este
condiţionat	de	nivelul	de	coordonare	a	instanţelor	cognitive,	afective	şi	conative
care	structurează	conştiinţa	în	ansamblul	ei.



Conştientizarea	sau	acţiunea	de	a	deveni	conştient	şi	a-l	face	şi	pe	altul	să	fie
conştient	este	un	demers	de	mare	însemnătate	educaţională	şi	care	utilizează
întregul	complex	de	determinanţi	ai	conştiinţei.	În	limbajul	psihopedagogic
curent	sunt	utilizaţi	numeroşi	termeni	care	fac	parte	din	familia	noţiunii	de
conştiinţă.	Conştientizarea	înseamnă	înţelegerea	realităţii,	a	conţinutului
reflectării,	a	scopului	activităţii	Ea	este	în	acelaşi	timp	conştiinţa	afectivă,
adeziune	faţă	de	norme,	cerinţe,	recomandări	care	direcţionează	din	afară
conduita;	totodată	este	comportare	din	convingere.	Afectivitatea	oferă	atât
substratul	energetic-stimulativ	al	conduitei,	cât	şi	temeiul	formării	şi	exprimării
explicite	a	motivelor	acţiunilor.

A	fi	conştient	înseamnă	a	fi	lucid,	treaz,	vigilent,	realist,	autocritic,	liber	în	a
decide,	anticipativ,	creator,	activ,	convins,	motivat	şi,	în	consecinţă,	cu	tragere	de
inimă,	responsabil,	sârguincios,	perseverent.

Formarea	nivelului	integrativ	al	conştiinţei	individului,	conştientizarea,	este	o
operaţie	foarte	complexă	care	pretinde	strategii	psihopedagogice	de	mare	fineţe,
impuse	de	dinamica	stării	de	conştiinţă	care	realizează	treceri	de	la	un	nivel	la
altul,	de	la	o	perspectivă	la	alta,	de	la	un	câmp	la	altul,	selecţia	fiind	determinată
în	acelaşi	timp	de	legităţile	obiective	ale	realităţii,	dar	şi	de	motivele,	tendinţele
şi	atitudinile	subiective	ale	individului.

Sub	raport	psihopedagogic,	conştientizarea	îşi	propune	realizarea	acelor
convingeri	personale	prin	care	individul	îşi	armonizează	atitudinile	cu	cerinţele
sociale.	Contradicţiile	de	tip	neantagonist	dintre	tendinţele	individuale	(ele	însele
determinate	şi	de	factori	sociali)	şi	cerinţele	sociale	vor	conduce	la	eforturi	de
armonizare,	de	adaptare	şi	autodepăşire	a	personalităţii,	după	mecanismele
reglării	antientropice.

În	actul	conştientizării,	acela	de	a	fi	conştient	şi	conştiincios,	sunt	angajate	toate
instanţele	psihocomportamentale	mai	sus-amintite.	Acesta	este	de	altfel	şi
temeiul	pentru	care	personalitatea	umană	nu	poate	fi	definită	complet	decât	prin
prisma	componentelor	conştiinţei	de	sine	şi	autoreglării.	Analiza	diferitelor
componente	ale	conştiinţei	de	sine	ne	va	ajuta	să	desprindem	diferitele	obiective
şi	direcţii	pe	care	şi	le	poate	propune	procesul	instructiv-educativ	din	sportul	de
performanţă.



Conștiința	de	sine	a	sportivului.	Conținut	și	niveluri

Performanţa	sportivă	este	condiţionată	în	totalitatea	ei	de	factorul
psihocomportamental	prin	însuşi	faptul	că	acela	care	o	realizează	este	o	fiinţă
umană,	o	personalitate,	a	cărei	caracteristică	este	autodeterminarea.

Conştiinţa	de	sine	dezvoltată	la	nivelul	optimal	de	integralitate,	adecvare,
lărgime	şi	adâncime	poate	fi	considerată	cheia	de	boltă	a	edificiului	personalităţii
creatoare	a	sportivului.

Vom	încerca	să	prezentăm	în	continuare	cele	mai	importante	componente	ale
acesteia,	accentuând	asupra	acelora	pe	care	antrenorul	şi	chiar	sportivul	le	pot
controla.

1.	Cunoaşterea	de	sine.	Am	putea	spune	că	aceasta	constă	din	„dialogul	cu	sine“
pe	care-l	angajează	sportivul	pe	baza	cunoaşterii	propriei	fiinţe	din	mai	multe
puncte	de	vedere:

–	lumea	internă	somatică,	alcătuită	din	chinestezie,	propriocepţie,	schemă
corporală	şi	atitudine	corporală.	Cunoşterea	propriei	persoane	fizice	este	o
operaţie	de	diferenţiere	şi	decentrare	dintre	cele	mai	dificile,	dat	fiind	faptul	că
impulsurile	proprioceptive	determină	mai	ales	reglări	reflexe,	neconştientizate.
Instruirea	sportivă	la	vârstă	fragedă	şi	mai	ales	în	sporturile	care	cultivă
„dialogul	cu	propria	persoană“	―	gimnastica,	patinajul,	de	exemplu	―
accelerează	priza	de	conştiinţă,	formarea	schemei	corporale	şi	autoaprecierea
calităţilor	somatice;

–	lumea	internă	funcţională,	exprimată	în	controlul	încordării	şi	relaxării
musculare,	în	controlul	respirator	şi	cardiac,	în	controlul	digestiv,	în	capacitatea
de	a	aprecia	reacţiile	fiziologice	în	raport	de	efort	şi	invers,	mărimea	efortului
după	nivelul	reacţiilor	fiziologice.	Conştiinţa	de	sine	primeşte	impulsuri
semnificative	din	„bucătăria“	internă	a	organismului	sportivului;

–	lumea	trăirilor	subiective.	Sportivii,	ca	de	altfel	şi	alte	persoane	orientate	spre
latura	practică	a	lumii	externe,	nu	sunt	obişnuiţi	să-şi	analizeze	lumea	internă,	iar
când	o	fac	nu	dispun	de	cunoştinţele	şi	priceperea	necesare	unei	autoevaluări
corecte.	De	cele	mai	multe	ori	îşi	supraevaluează	eficienţa	proceselor	de



cunoaştere,	echilibrul	afectiv	sau	calităţile	de	voinţă.	Conştiinţa	de	sine	nu	poate
fi	considerată	completă	dacă	sportivul	nu-şi	clarifică	procesele	psihice,	calităţile
sau	trăsăturile	de	personalitate	(între	care	cele	aptitudinale	sunt	în	mod	firesc
primordiale)	şi	stările	psihice	complexe	de	tip	informaţional,	decizional	şi
motivaţional.



Tabelul	7.1.	Principalele	componente	și	aspecte	ale	conștienței	de	sine

CUNOAȘTEREA	DE	SINE

Lumea	internă	somatică *chinestezie	*schemă	corporală	*atitudine	corporală	etc.

Lumea	internă	funcțională *încordări,	relaxări	*respirație	*reacție	la	efort

Lumea	trăirilor	subiective *stări	psihice	*atitudini	*motivații	etc.

CUNOAȘTEREA	ȘI	RAPORTAREA	LA	LUMEA	EXTERNĂ

Lumea	materială	a	lucrurilor *spațiul	mișcării	*timpul	mișcării	*mișcarea	lucrurilor

Lumea	persoanelor *coprezență	*comunicare	*colaborare-cooperare	*opoziție-rivalitate	*combativitate

Lumea	relațiilor	și	valorilor *este	important	pentru	societate	*idealul	propriu	de	viață	*cerințe,	obligații,	drepturi	*integrare	socioprofesională-sportivă



2.	Raportarea	la	lumea	externă.	Pentru	realizarea	cunoaşterii	conştiente,	lumea
externă	trebuie	neapărat	raportată	la	propria	persoană,	iar	persoana	la	lumea
externă.

Lumea	materială	a	lucrurilor	se	reflectă	în	procesul	percepţiei	şi	în	operaţiile
gândirii.	Pentru	performanţa	sportivă	―	dependentă	de	detectarea	informaţiilor
relevante	din	lumea	externă,	din	lumea	constituită	din	„spaţiul	mişcării“,	din
mişcarea	obiectelor,	din	devenirea	temporară	a	acţiunilor,	din	perceperea,
reprezentarea	şi	anticiparea	duratelor	―,	pentru	eficienţa	conduitelor,	sportivul
trebuie	să	exerseze	percepţiile	spaţiotemporale	şi	de	mişcare,	să	înveţe	să	le
evalueze	utilitatea	şi	să	le	descopere	esenţialitatea	pragmatică.	El	va	trebui	să
stabilească	„dialogul	cu	spaţiul	şi	obiectele“	şi	să	stăpânească	timpul,	timpul	ca
durată,	tempo,	ritm	şi	anticipare.

Lumea	persoanelor.	Este	cunoscut	postulatul	că	omul	se	cunoaşte	pe	sine
comparându-se	cu	altul.	Cunoaşterea	de	sine	implică	raportarea	la	ceilalţi,	mai
întâi	la	cei	apropiaţi	―	familie,	colegi,	prieteni,	profesori	―,	apoi,	în	mediul
sportiv,	la	adversari	şi	parteneri;	totodată	ea	presupune	evaluarea	critică	şi
obiectivă	a	calităţilor,	aptitudinilor	şi	trăsăturilor	acestora.	De	aici	derivă
autoaprecierea,	tendinţa	de	dezvoltare	şi	aspiraţia	de	a	deveni	mai	bun	decât
modelele	alese.

Lumea	relaţiilor	şi	a	valorilor.	Raportarea	propriei	persoane	la	alţii	este	în
acelaşi	timp	necesitate	şi	lege	a	adaptării	de	tip	inteligent-social.
Conştientizarea	relaţiilor	cu	ambianţa	socială	sub	forma	înţelegerii	exigenţelor
formulate	mai	mult	sau	mai	puţin	explicit	de	către	societate,	a	obligaţiilor	pe
care	sportivul	le	are	faţă	de	grupul	social	căruia	îi	aparţine	şi	a	înţelegerii
valorilor	adevărate	pe	care	acesta	le	cultivă	şi	le	promovează	este	un	demers	de
lungă	durată,	pe	care	sportivul	îl	realizează	ajutat	şi	stimulat	de	factorii
educaţionali.

Modelele	de	atitudine	şi	conduită	corecte,	în	conformitate	cu	etica	şi	echitatea
socială,	care	se	constituie	încă	din	copilărie,	trebuie	să	fie	consolidate	în
adolescenţă	pentru	ca	„lumea	sportului“	şi	a	valorilor	ei	să	nu	fie	„altă	lume“,	ci
să	se	integreze	deplin	şi	armonios	în	viaţa	societăţii.





Figura	7.1.	Conștientizarea	activă

Raportarea	la	lumea	externă,	ca	element	component	al	conştiinţei	individuale,
înseamnă	deci:	a)	dialogul	sportivului	cu	obiectele	aflate	în	mişcare,	în	timp	şi
spaţiu,	dialog	care	începe	cu	apucarea	şi	prinderea	şi	continuă	cu	manevrarea	lor
cu	măiestrie	în	cele	mai	diferite	condiţii,	specifice	tipologiei	sporturilor;	b)
dialogul	sportivului	cu	ceilalţi	prin	aprecierea	exactă	şi	corectă	a	condiţiilor	de
coprezenţă,	cooperare-colaborare,	opoziţie,	concurenţă	sau	adversitate;	c)
dialogul	sportivului	cu	lumea	valorilor	şi	a	exigenţelor	sociale,	prin	înţelegerea
lor	şi	modelarea	propriei	conduite	după	idealurile	sociale.

3.	Reglarea	operaţională.	Această	componentă	a	conştiinţei	individuale	o	putem
caracteriza	ca	integrare	socială	activă	a	sportivului	prin	desăvârşirea
mecanismelor	de	cunoaştere,	evaluare,	decizie	şi	conduită	adaptivă.

S-ar	putea	crede	că	toate	acestea	constau	în	însuşirea	unor	tehnici	şi	formarea
unor	deprinderi	eficiente.	În	realitate,	aspectul	esenţial	îl	constituie	sistemul
atitudinal	care	orientează	şi	susţine	latura	operaţională	a	conduitelor	sportivului.

Dintre	„tehnici“	sau	„deprinderi“	care	condiţionează	reglările	conduitei	vom
aminti:

•	Tehnicile	pentru	realizarea	cunoaşterii,	care	cuprind:	atitudini	şi	deprinderi	de
percepere	(depistare,	urmărire,	menţinere)	a	indicatorilor	relevanţi	pentru
conduită;	capacitate	de	gândire	inductivă,	deductivă,	euristică,	abilitate	de
evaluare,	de	autoobservare	şi	autoanaliză.

•	Tehnicile	pentru	fixarea	şi	urmărirea	scopurilor,	ele	însele	condiţionate	de
înţelegerea	sensului	şi	valorii	activităţilor	concrete	sportive,	de	modul	în	care	se
educă	la	sportiv	aspiraţia	spre	perfecţiune.	În	final,	valoarea	sportivului	este
apreciată	prin	ce	anume	doreşte	acesta	şi	prin	modul	în	care	îşi	realizează
năzuinţele.

•	Tehnicile	de	reglare	complexă.	Activitatea	psihocomportamentală	umană	are	în
principal	funcţia	de	reglare	a	conduitei	în	raport	cu	situaţiile	prezente	şi	viitoare.
Complexitatea	reglării	de	tip	psihic,	caracteristică	şi	activităţilor	sportive	―	cu



atât	mai	interesantă	şi	mai	importantă,	cu	cât	această	activitate	nu	este
stereotipică	şi	implică	adversar	opozitiv-creator	―,	nu	poate	fi	cuprinsă	integral
într-un	model	teoretic	limitat	tematic.	Ne	vom	mulţumi	deci	să	facem	doar	o
enumerare	a	instanţelor	psihice	responsabile	de	procesele	reglatorii	pentru	a	le
putea	folosi	în	acţiunea	de	formare	şi	educare	a	conştiinţei	de	sine	a	sportivului.
Comun	pentru	toate	aceste	instanţe	este	faptul	că	ele	se	formează	în	ontogeneză
şi	dobândesc	eficienţă	diferită	la	fiecare	sportiv,	în	funcţie	de	fondul	său	genetic,
de	natura	şi	calitatea	influenţelor	educaţionale	mai	mult	sau	mai	puţin
intenţionate	şi	bine	orientate	şi,	desigur,	în	funcţie	de	eforturile	personale	de
autoperfecţionare.	Un	alt	element	comun	rezidă	în	faptul	că	fiecare	dintre	aceste
instanţe	este	perfectibilă	în	condiţiile	concrete	ale	activităţii	sportive,	eficienţa
demersului	educaţional	depinzând	de	măiestria	antrenorului	şi	de	climatul
psihosocial	pe	care-l	asigură.	În	sfârşit,	fiecare	dintre	elementele	psihice	angajate
în	reglare	trebuie	înţeles	în	interacţiune	cu	celelalte,	analiza	aceasta	având	un
evident	aspect	didactic.

Reglarea	cognitivă	priveşte	atât	aspectele	de	„priză	de	informaţii“,	cât	şi	pe
cele	de	prelucrare	logică	a	acestora.	Vom	sublinia	însemnătatea	reglărilor	de	tip
anticipativ,	predictiv,	precum	şi	necesitatea	învăţării	tehnicilor	de	rezolvare	a
problemelor	atât	algoritmic	(după	reguli,	scheme),	cât	şi	euristic,	creator.

Reglarea	afectivă	cuprinde	două	niveluri:	reglarea	emoţiilor	şi	reglarea
sentimentelor.	Esenţa	ei	o	constituie	formarea	şi	condiţionarea	de	reacţii	şi
atitudini	eficiente,	stimulative	pentru	activitatea	sportivă	de	performanţă.
Metodele	convingerii,	sugestiei,	autosugestiei	şi	încă	multe	altele	trebuie	să	fie
folosite,	paralel	cu	tehnicile	psihosomatice	pe	care	le	vom	aminti	în	continuare.

Reglarea	motivaţională	―	atitudinală	cuprinde	sistemul	foarte	complex	de
orientări,	tendinţe,	aspiraţii	―	ele	însele	dinamice	şi	chiar	contradictorii	―,
precum	şi	atitudinile	de	tip	cognitiv,	afectiv,	conativ	şi	axiologic.	Foarte
important	este	să	le	formăm	sportivilor	sisteme	concrete	atitudinale	pentru
asigurarea	unor	niveluri	optime	ale	aspiraţiei	şi	expectaţiei	pe	baza	funcţionării
„realismului	autoaprecierii“.

Tot	atât	de	importantă	este	şi	crearea	unui	sistem	lucid	al	selectivităţii	valorilor,
prin	convingeri	şi	printr-o	concepţie	sănătoasă	filosofică	(axiologică).

Reglarea	conativă	se	referă	la	ansamblul	organizării	şi	conducerii	actelor
voluntare,	după	scopuri	stabilite	logic,	după	priorităţi	selectate	raţional,	cu



maximum	de	eficacitate	dobândită	prin	învăţare	şi	supraînvăţare,	cu
posibilitatea	menţinerii	la	nivel	înalt	a	efortului	de	execuţie	(curaj,	perseverenţă,
dârzenie,	competitivitate).	Subliniem	aici	însemnătatea	muncii	pentru	formarea
deprinderilor	şi	obişnuinţelor	de	acţionare,	a	capacităţii	de	a	depune	efort	la
limitele	superioare	ale	rezistenţei	fizice	şi	psihice,	precum	şi	nevoia	de	a	se
recurge	la	antrenamentul	mental	(repetarea	în	reprezentare)	ca	un	mijloc
important	de	prelungire	a	duratei	exersărilor	practice.

Reglarea	psihosomatică	s-a	impus	în	ultimele	decenii	ca	un	mijloc	mai	practic	şi
la	îndemâna	celor	care	prezintă	dificultăţi	de	adaptare.	Din	clinică	a	fost
introdusă	în	sport,	unde	s-a	constituit	în	tehnica	antrenamentului	psihoton,	cel
mai	mult	folosită,	dar	nu	exclusiv,	având	efecte	reglatorii	atât	asupra	sferei
somatice	(tensiunea	şi	relaxarea	musculară,	controlul	respiraţiei,	controlul
frecvenţei	cardiace,	controlul	temperaturii	―	toate	cu	efect	foarte	evident
asupra	conştientizării	şi	influenţării	stării	fiziologice),	cât	şi	asupra	sferei
psihoafective	(anxietate,	emotivitate).	Tehnica	autosugestiei	poate	fi	utilizată	în
antrenamentul	psihoton,	pentru	reglarea	generală	afectivă	şi	pentru	creşterea
capacităţii	de	concentrare.

Luciditatea

Rezultat	al	deplinei	şi	multilateralei	conştientizări,	luciditatea	este	starea	de
optimum	informaţional,	decizional	şi	operator	al	conduitei	sportivului.	Această
stare,	pe	care	fiecare	antrenor	şi	sportiv	doresc	să	o	atingă,	este	uneori	fragilă,
fiind	perturbată	de	evenimente	şi	factori	dintre	cei	mai	diverşi	şi	faţă	de	care
trebuie	formate	mecanisme	de	preîntâmpinare,	apărare	şi	redresare.	Este
neîndoielnic	faptul	că	luciditatea	nu	este	numai	o	stare	bună	a	atenţiei,	un
optimum	al	nivelului	de	activare	a	creierului.	Ea	este	mai	mult.	Alături	de
orientarea	şi	concentrarea	atenţiei	şi	uneori	de	vigilenţă,	exprimate	în	urmărire,
pândă,	luptă	şi	echilibrare	a	stimulilor,	aşteptare	şi	prevedere,	luciditatea
presupune	neapărat	echilibru	afectiv,	o	corectă	apreciere	a	situaţiilor	în	dinamica
şi	versalitatea	lor,	o	justă	raportare	a	propriilor	posibilităţi	şi	aspiraţii	la	situaţii	şi
obligaţii,	o	suficientă	autonomie	de	decizie	şi	execuţie.	În	aceste	condiţii,
sportivul	va	fi	„el	însuşi“,	va	aprecia	şi	va	hotărî	cu	deplină	responsabilitate	la



nivelul	maxim	al	aptitudinilor,	deprinderilor	şi	creativităţii	sale.

Concursul	sportiv	este	un	mare	consumator	de	energie	fizică	şi	mai	ales	psihică.
În	condiţiile	oboselii	şi	mai	ales	ale	situaţiilor	critice,	în	care	prestigiul	sau
succesul	sportivului	este	periclitat,	când	apar	şi	emoţii	negative
dezorganizatoare,	diferitele	instanţe	psihice	―	între	care	şi	luciditatea	―	au	de
suferit.	Pentru	a	evita	sau	a	întârzia	cât	mai	mult	instalarea	stărilor	de	limită	este
necesară	o	mare	energie,	o	mare	capacitate	psihică.	Pregătirea	psihică	a
sportivului	are	tocmai	acest	obiectiv	al	creşterii	capacităţii	psihice,	care	implică
evident	şi	posibilitatea	păstrării	lucidităţii	în	cele	mai	dificile	situaţii
competiţionale.

Afirmaţiile	anterioare	au	convins,	credem,	în	privinţa	considerării	conştientizării
ca	unul	dintre	cele	mai	însemnate	aspecte	ale	formării	sportivilor.	Cele	ce
urmează	nu	vor	mai	avea	nevoie	de	explicaţie	sau	justificare,	întrucât	se
întemeiază	pe	elemente	teoretico-metodologice	expuse	anterior.	Dacă	unele
planuri	ale	mijloacelor	şi	tehnicilor	de	realizare	a	conştientizării	se	vor
suprapune,	aceasta	se	va	datora	îndeosebi	hipercomplexităţii	psihicului	uman	şi
imposibilităţii	de	a	fi	descris	numai	dintr-un	singur	unghi.





Figura	7.2.	Un	model	aproximativ	al	conștientizării	progresive

Căile	conștientizării

Instruirea	școlară,	profesională,	sportivă

Antrenorii	şi	sportivii	trebuie	să	acorde	o	mare	atenţie	nivelului	de	cultură
generală	a	sportivului,	instruirii	lui	şcolare	şi	profesionale.	Reducerea	exigenţei
faţă	de	instruirea	sportivului	duce	implicit	la	diminuarea	capacităţilor
intelectuale,	deci	şi	a	performanţei.

Cunoaşterea	lumii,	a	ţării	şi	poziţiei	proprii	în	societate.	Educaţia	cetăţenească,
componentă	de	maximă	însemnătate,	trebuie	realizată	pe	toată	durata	carierei
sportive.

Cunoaşterea	„lumii	sportive“,	a	valorii	sportive	a	ţării	noastre	şi	a	orientării
generale	a	sportului	mondial	(olimpism,	amatorism	şi	profesionism,	sportul-
spectacol,	statutul	sportivului	ş.a.m.d.).

Studiul	literaturii	sportive:

•	regulamentul	sportului	practicat;

•	cărţi	tehnice,	articole	şi	studii	în	probleme	de	antrenament,	fundamentare
ştiinţifică	biologică-psihologică	a	performanţei	etc.;

•	cărţi	beletristice	cu	tematică	sportivă;

•	publicaţii	sportive:	ziare,	reviste,	almanahuri.

Vizionări	de	filme	şi	înregistrări	video.



Metode.	Se	recomandă	următoarele	metode	generale	pedagogice:

•	explicații,	expuneri	susținute	de	antrenori;

•	expuneri	sau	conferinţe	ale	unor	specialişti	sau	sportivi	de	clasă;

•	transmiterea	cunoştinţelor	în	cadrul	propriu-zis	de	pregătire	(antrenamente,
examinări	medicale	sau	psihologice,	treceri	de	norme	etc.);

•	organizarea	unor	discuţii	şi	dezbateri	pe	marginea	celor	citite,	văzute	în	filme,
observate	în	antrenamente	şi	concursuri,	pornind	de	la	sarcinile	de	observare
trasate	sportivilor.	La	fel,	dezbaterile	pot	avea	ca	obiect	motivaţia	pentru	sport,
valoarea	socială	şi	morală	a	sportului	etc.;

•	organizarea	unor	seminare	pentru	probleme	de	regulament,	tehnică,	tactică,
alimentaţie,	refacere,	„antrenament	invizibil“	etc.;

•	înscrierea	de	către	sportiv	în	„caietul	meu“	a	principalelor	informaţii	privind
sportul	practicat	(istoric,	evoluţia	performanţelor,	recordurilor,	evoluţia	tehnicii,
tacticii	şi	regulamentului,	cei	mai	buni	sportivi	din	lume)	şi	propria	activitate
(participări	la	concursuri,	evoluţia	performanţelor,	puncte	sau	goluri	marcate,
programe	de	pregătire,	articole	din	mass-media	cu	relatări	etc.);

•	formarea	obişnuinţei	sportivilor	de	a	medita/reflecta	asupra	chestiunilor
teoretice,	tehnice,	tactice,	ştiinţifice	din	sportul	lor,	de	a	le	discuta	şi	înţelege
sensul	şi	utilitatea	pentru	propria	activitate.

Instruirea	psihologică

Am	analizat	pe	larg	conţinutul	instruirii	psihologice	în	capitolul	4.	Reamintim
aici	necesitatea	ca	sportivul	să	aibă	cunoştinţă	despre	mecanismele
psihocomportamentale	şi	posibilitatea	de	a	le	cunoaşte,	controla	şi	dezvolta.
Deci:

•	cunoaşterea	structurii	psihicului	şi	personalităţii.	Cunoaşterea	mecanismelor



psihocomportamentale;

•	dezvoltarea	interesului	pentru	autocunoaştere	şi	autoeducare;

•	înţelegerea	rolului	diferitelor	procese	şi	funcţii	psihice	în	desfăşurarea
activităţii	sportive	(reacţii,	influenţe,	reglări);

•	instruire	teoretică	şi	practică	în	tehnicile	de	autoreglare:	relaxare	analitică,
antrenament	psihoton,	antrenament	mental,	control	respirator,	concentrarea
atenţiei,	autosugestie;

•	utilizarea,	cu	scopul	conştientizării,	a	unor	mijloace	intuitive	şi	verbale	ale
instruirii:	feedbackul	chinestezic,	îngrăditorii	de	mişcare,	filmele	propriei
execuţii,	relatări	verbale	despre	propria	execuţie,	autocomenzi	etc.;

•	obişnuirea	sportivului	de	a	transforma	informaţiile	senzoriale	în	informaţii
semantice-pragmatice	(ceea	ce	este	expresiv	în	informaţiile	din	spaţiul	sportiv	şi
de	la	parteneri	şi	adversari);

•	formarea	tendinţei	şi	apoi	a	necesităţii	permanente	a	sportivului	de	a-şi
dezvolta	nivelul	de	instruire	în	toate	direcţiile.

Autoobservaţia	şi	autoanaliza

Pentru	început,	copiii	sau	adolescenţii	trebuie	învăţaţi	să	observe	acţiunile	altora,
situaţiile	din	procesul	de	instruire,	din	concurs,	elementele	care	condiţionează
obţinerea	succesului,	apoi	să	le	descrie	(după	o	eventuală	înregistrare)	şi	să	le
analizeze.	De	la	aceste	observaţii	şi	analize	sistematice	―	conduse	de
antrenor	―	se	va	trece	la:

•	observarea	propriei	activităţi,	mai	întâi	sub	aspectul	corespondenţei	acţiunilor
cu	scopul	propus,	apoi	în	privinţa	corectitudinii	tehnice	şi	a	oportunităţii,
rapidităţii	şi	corectitudinii	acţiunilor	tactice.	Antrenorul	va	eşalona	temele
autoobservaţiei	şi-i	va	cere	sportivului:



–	să	descrie	ce-şi	propune	să	facă;

–	să	descrie	ce	şi	cum	a	făcut;

–	să	analizeze	critic	corectitudinea	şi	eficienţa	a	ceea	ce	a	făcut	în	raport	de	ce	şi-
a	propus;

•	autoobservarea	conduitelor	operaţionale	tehnico-tactice	pe	baza	filmului	sau
înregistrărilor	video;	analiza	şi	autoanaliza	biomecanică	şi	metodică,	cu
depistarea	cauzei	greşelilor	şi	posibilităţilor	de	corectare;

•	autoobservarea	conduitelor	generale	în	grupul	sportiv,	a	raporturilor	cu
antrenorul,	cu	partenerii	şi	cu	adversarii,	pentru	caracterizarea	aspectelor	de
integrare	în	grup	şi	a	atitudinilor	principale	faţă	de	membrii	acestuia;

•	autoanaliza	atitudinilor	şi	conduitelor	de	antrenament,	concurs,	în	activitatea
şcolară-profesională,	în	faţa	grupului	sau	numai	în	faţa	colectivului	tehnic
(disciplină,	seriozitate,	dragoste	de	muncă,	dorinţă	de	progres,	cooperare	etc.);

•	autoanaliza	de	tip	anamnestic	privind	evoluţia	sportivă,	motivaţii,	succese,
eşecuri,	temeri,	dezadaptări	etc.,	făcută	în	special	împreună	cu	psihologul	cu
ocazia	discuţiilor	şi	examinărilor/testărilor.

Autoobservarea	şi	autoanaliza,	ca	demersuri	care	urmăresc	cunoaşterea	de	sine	şi
raportarea	la	situaţii	şi	norme,	trebuie	să	urmărească	în	acelaşi	timp:	1)
descrierea;	2)	clasificarea;	3)	explicaţiile	cauzale	şi	ale	mecanismelor;	4)
reorientarea	atitudinilor	sau	corectarea	lipsurilor	în	cazul	concluziilor
nefavorabile;	5)	stabilirea	unor	perspective	superioare	faţă	de	momentul	actual.

Iată	câteva	dintre	întrebările	pe	care	şi	le	poate	pune	sportivul	pentru	cunoaştere
şi	analiză:

–	Care	sunt	principalele	calităţi	care	stau	la	baza	performanţelor	mele?	Dar
defectele	care	le	limitează?

–	Am	realizat	până	acum	ceea	ce	mi-am	propus?	Dacă	nu,	de	ce?

–	În	ce	direcţii	mă	pot	perfecţiona	pentru	a	realiza	performanţe	mai	bune?	Sunt
convins	că	trebuie	să	fac	sacrificii	pentru	aceasta?



–	Sunt	mulţumit	de	modul	cum	îmi	valorific	aptitudinile	şi	pregătirea?

–	Sunt	satisfăcut	de	nivelul	pregătirii	şcolare	şi	profesionale?

–	Colegii,	prietenii,	antrenorul	şi	profesorul	meu	mă	apreciază	la	adevărata	mea
valoare?	Le	răsplătesc	din	plin	încrederea	pe	care	mi-o	acordă?

–	Sunt	deplin	convins	şi	lupt	pentru	a-mi	îndeplini	obligaţiile	şi	răspunderile
care-mi	revin?	Voi	putea	renunţa	la	unele	plăceri	şi	distracţii	în	favoarea
antrenamentului	şi	pregătirii?

–	Când	sunt	criticat,	am	tendinţa	de	a	găsi	scuze	sau	caut	să-mi	îndrept	lipsurile?

–	Ştiu	să	utilizez	ajutorul	dat	de	antrenor?	Ştiu	să-l	cer	la	timp?

Scale	de	evaluare	şi	autoevaluare

Orice	elev	şi	sportiv	manifestă	firesc	dorinţa	de	a	cunoaşte	rezultatele	activităţii
şi	notele	primite	pentru	ele.	Chiar	dacă	notarea	(prin	măsură,	apreciere	sau
ambele)	este	marcată	de	subiectivitatea	profesorului	şi	relativitatea	criteriilor,	ea
reflectă	nivelul	calităţilor,	pregătirii	şi	performanţei	elevului.

Antrenorul	va	evalua	cu	note	sau	calificative	diferitele	calităţi	ale	sportivului:
nivelul	pregătirii	psihice,	al	cunoştinţelor	etc.,	toate	raportate	la	vârsta,	stadiul	în
pregătire,	cerinţele	categoriei	etc.	Aceasta	înseamnă	că	şi	un	adolescent
începător	va	putea	obţine	note	maxime,	dacă	le	merită.

Iată	un	fragment	de	model	de	fişă	de	evaluare	pentru	pregătirea	tehnico-tactică	a
unui	jucător	de	handbal	(extremă):

1.	Alergare	de	viteză	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10

2.	Fentă	de	schimbare	de	direcţie	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10

3.	Aruncare	din	săritură	cu	braţul	sus	lateral	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10



4.	Repliere	cu	marcarea	vârfului	de	contraatac	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10

Şi	un	fragment	din	fişa	de	evaluare	a	capacităţii	psihice	a	aceluiaşi	jucător:

1.	Rapiditatea	percepţiilor	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10

2.	Vigilenţa	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10

3.	Rapiditatea	deciziilor	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10

4.	Stabilitatea	emoţională	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10

5.	Combativitatea	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10

Autoevaluarea	va	fi	provocată	de	antrenor.	El	îi	va	cere	sportivului	să-şi	acorde
note,	încercuind	itemii	(indicatorii)	aleşi	de	el.	După	ce	sportivul	şi-a	propus
notele,	antrenorul	le	va	discuta	cu	acesta,	arătându-i	unde	s-a	subapreciat	sau
supraapreciat	şi	de	ce.	În	discuţie	se	va	analiza	măsura	în	care	sportivul	se
apropie	de	modelul	şi	cerinţele	specifice	sportului,	precum	şi	direcţiile	în	care
trebuie	făcute	eforturile	de	autoperfecţionare.

Ca	metode	de	antrenare	a	capacităţii	de	autoevaluare	şi	care	măresc	şansa
obiectivitătii,	recomandăm:

a)	Autoevaluarea	comparativă	„pe	perechi“.	Sportivul	se	va	compara	pe	rând	cu
fiecare	dintre	colegii	săi	la	o	calitate,	apoi	la	cealaltă	şi	aşa	mai	departe,	marcând
un	+	(plus)	dacă	este	mai	bun	şi	un	–	(minus)	dacă	este	mai	slab	decât	fiecare
dintre	aceştia.	De	exemplu,	Mircea	se	compară	în	privinţa	preciziei	la	coş	(din
acţiune)	cu	colegii	din	grup	şi	notează:	faţă	de	Gicu	(+),	faţă	de	Alex	(–),	faţă	de
Ovidiu	(–),	faţă	de	Marcu	(+),	faţă	de	Grigore	(–),	faţă	de	Sorin	(+),	faţă	de	Mişu
(–),	faţă	de	Andu	(–).	Deci	Mircea	are	3	+	şi	6	–	(e	mai	bun	decât	trei	şi	mai	slab
decât	şase	din	colegii	săi)	la	precizia	la	coş.	La	fel	se	va	proceda	şi	cu	alţi	itemi.
Din	aceste	rezultate	se	deduc	notele	pe	scala	de	evaluare.

b)	Metoda	prof	dr.	Gh.	Zapan,	a	„aprecierii	obiective“.	Toţi	sportivii	au	în	faţă
lista	cu	componenţii	grupului.	Antrenorul	le	cere	să	scrie	pe	hârtie	numele
primilor	trei	şi	ale	ultimilor	trei	sportivi	la	fiecare	dintre	itemii	indicaţi	de	el,	cel
care	răspunde	trecându-se	şi	pe	sine	pe	listă,	acolo	unde	crede	că-i	este	locul.



„Voturile“	se	notează	ponderal:	3	puncte	pentru	locul	unu,	2	puncte	pentru	locul
doi	şi	1	punct	pentru	locul	trei;	la	fel,	dar	puncte	negative	pentru	cei	mai	slabi.
Punctele	se	adună,	sumele	comparate	indicând	„clasamentul“	pentru	calităţile
supuse	analizei.	După	câteva	şedinţe	de	apreciere,	sportivii	dobândesc
deprinderea	de	a	aprecia	foarte	obiectiv	locul	fiecăruia	în	ierarhia	unei	anumite
calităţi.

c)	Autoevaluarea	de	perspectivă.	I	se	propune	sportivului	să	marcheze	pe	o	scală
de	zece	trepte	nivelul	actual	pe	care	l-a	atins	(A),	în	raport	cu	idealul	propriu
(nota	10)	şi,	de	asemenea,	nivelul	pe	care-şi	propune	să-l	atingă	în	anul	următor
(B).

A	B

0	1	2	3	4	5	6	7	8	9	10

Discuţia	cu	antrenorul	va	lămuri	corectitudinea	evaluării	şi	mijloacelor	realizării
perspectivei.

Întocmirea	„evidenţelor“

Conducerea	şi	controlul	unui	proces	oarecare	necesită	date	obiective	de	evidenţă,
exprimate	cifric	şi	consemnate	în	documente	(fişe,	tabele,	grafice).

Caietul	antrenorului	cuprinde	astfel	de	evidenţe,	începând	cu	datele	de	referinţă
privind	sportivii,	continuând	cu	planurile	şi	cifrele	de	control,	cu	rezultatele
testărilor	şi	înregistrărilor	(curente	sau	periodice),	cu	evoluţia	performanţelor
din	concurs	şi	terminând	cu	clasamente,	calcule	statistice,	grafice	etc.

În	caietul	sportivului	acesta	va	nota	tot	ce	poate	avea	legătură	cu	el	şi
performanţa:	date	antropometrice,	fiziologice,	de	adaptare	la	efort,	calităţi
motrice,	nivelul	pregătirii	tehnice,	tactice,	teoretice,	psihice	etc.	Pe	foi	separate
va	nota	rezultatele	la	normele	de	control	şi	la	examinările	medico-psihologice.
Tot	aşa	va	înregistra	conţinutul	antrenamentelor,	rezultatele	probelor	din
antrenamente,	rezultatele	din	concursuri	(performanţe,	scoruri,	puncte	marcate,



ratări	etc.).

Cu	ajutorul	antrenorului,	sportivul	va	întocmi	grafice	ale	evoluţiei	diferiţilor
indicatori	(somatici,	fiziologici,	motrici,	tehnici,	tactici)	de	performanţă
(rezultate,	eficienţă	ş.a.);	de	asemenea,	va	alcătui	profile	pentru	factorii	de	bază
ai	pregătirii	(fizică,	tehnică,	tactică,	psihică,	teoretică),	după	modelul	scalelor
multiple	de	autoevaluare.	Dacă	notarea	se	face	în	etape	succesive	(2–3	pe	an),	pe
aceeaşi	fişă	de	profil	se	va	trece	cu	culori	diferite	rezultatul	fiecărei	testări.	Se
vor	vedea	destul	de	clar	atât	progresele,	cât	şi	regresele	la	indicatorii	respectivi.

Jurnalul	de	autocontrol	al	sportivului	este	un	mijloc	de	urmărire	curentă	a	stării
acestuia,	util	atât	persoanei	respective,	cât	şi	antrenorului.	Se	vor	nota	zilnic
unii	indicatori	simpli	(greutate,	puls,	ore	de	somn	şi	felul	acestuia,	buna
dispoziţie	de	lucru,	ore	de	studiu,	distracţii,	conţinutul	antrenamentului	şi
efectele	acestuia),	precum	şi	observaţiile	şi	propunerile	sportivului.	Datele	vor
sta	la	baza	analizei	şi	apoi	a	măsurilor	de	ameliorare	a	procesului	de	pregătire.

Participarea	sportivului	la	elaborarea,	controlul	şi
analiza	planului	de	pregătire

Sportivul	trebuie	să	ştie	ce	are	de	făcut,	acum,	în	viitorul	apropiat,	ca	şi	în
viitorul	îndepărtat.	Pentru	aceasta	se	recomandă:

•	Participarea	sportivului	la	elaborarea	programelor	de	activitate	ale	secţiei	şi	ale
sale,	la	stabilirea	obiectivelor	de	performanţă	în	perspectivă	apropiată	şi
îndepărtată.

•	Participarea	sportivului	la	întocmirea	planurilor	de	pregătire,	a	sarcinilor	de
pregătire	pe	factori	de	antrenament,	la	întocmirea	planurilor	de	pregătire	psihică
personală	şi	a	programelor	de	instruire	psihotonă,	control	respirator,	antrenament
mental	etc.

•	Participarea	sportivului	la	stabilirea	momentelor	şi	conţinutului	activităţilor	de
control	al	procesului	de	pregătire	şi	al	indicatorilor	acestora	(examinări,	testări,



probe).

•	Programul	şi	planurile	se	supun	discuţiei	colective,	apoi	se	multiplică	şi	se
distribuie	tuturor	celor	interesaţi.	Ele	se	pot	afişa	la	sediul	secţiei	şi	la	vestiar.
Anumite	obiective	şi	sarcini,	obiective	de	performanţă	şi	de	conduită	se	trec	pe
mesaje,	îndemnuri,	afişe,	care	se	înnoiesc	periodic,	schimbându-li-se	culoarea	şi
poziţia,	pentru	a	fi	uşor	văzute	şi	mereu	în	atenţia	sportivilor.

•	Sportivii	vor	fi	învăţaţi	să-şi	afişeze	acasă,	în	camera	lor,	programele	şi
„perspectiva“,	să	pună	la	loc	vizibil	sarcina	fundamentală	a	etapei	şi	scopul	final
al	activităţii	lui.	„Aspiraţia	spre	perfecţiune“	trebuie	menţinută	prin	intermediul
unor	mesaje	de	genul:	„Vreau	să	devin	campion	mondial“,	„Îmi	doresc	să	câştig
medalie	la	J.O.“,	„Controlează-ţi	reacţiile	la	arbitraje	părtinitoare“	ş.a.m.d.

Exersarea	în	situaţii-limită

O	situaţie	de	concurs	devine	„limită“	pentru	capacitatea	de	adaptare	a	unui
sportiv	sau	a	unei	echipe	când	aceştia	n-au	„rezerve“	suficiente	sau	nu	dispun	de
mecanisme	compensatorii.	În	astfel	de	situaţii,	„şocul“	dezorganizează	conduita:
apar	emoţii	negative,	se	pierde	luciditatea,	dispare	controlul	voluntar	al	reacţiilor
impulsive	etc.

Pentru	păstrarea	lucidităţii	în	situaţii-limită	se	impune	simularea	acestora,
crearea	unor	condiţii	deduse	din	formularea	unei	presupuneri	(ca	o	ipoteză	în
cercetare)	sub	forma	întrebării:	„dar	dacă?“:	Dacă	adversarul	ia	avans	rapid	de
câţiva	metri,	câteva	puncte	etc.?	Dacă	rămân	câteva	puncte	etc.?	Dacă	rămânem
în	10	sau	9	oameni,	în	6	sau	5	(la	jocuri)?	Dacă	arbitrii	greşesc	şi	ne
dezavantajează?	Dacă	va	bate	vântul	dintr-o	parte?	Dacă	se	înmoaie	zăpada	până
îmi	vine	rândul	la	start?	Dacă	adversarul	recurge	la	durităţi?	etc.

Astfel	de	presupuneri	pot	formula	antrenorii	şi	sportivii	în	funcţie	de	specificul
ramurii	de	sport	în	care	îşi	desfăşoară	activitatea.	Ei	trebuie	să	dea	curs	şi	să
organizeze	antrenamente	simulate,	pentru	a	obişnui	sportivii	cu	situaţia	şi	pentru
a	exersa	mijloacele	tehnico-tactice	de	depăşire	a	dificultăţii.	Acestea	pot	deveni



şi	teme	pentru	antrenamentul	mental.

Antrenorii	vor	crea	situaţii	problematice	şi	situații-limită	corespunzătoare
diferitelor	fixaţii,	superstiţii	şi	prejudecăţi	pe	care	pot	să	le	aibă	sportivii.	Aceste
„bariere	psihice“	nu	pot	fi	trecute	decât	prin	exerciţii	adecvate,	la	antrenament
sau	concursuri	de	verificare,	pentru	că	practica	este	mai	convingătoare	decât
discursul.

Încrederea	în	forţele	proprii	este	o	calitate	importantă	a	performerului.	Cele	de
mai	sus,	la	care	se	adaugă	neapărat	exerciţiile	suplimentare,	individuale	de
perfecţionare	a	acţiunilor	menite	să	asigure	succesul	şi	eliminarea	lipsurilor	vor
conduce	la	un	autocontrol	complet	al	conduitei	şi	la	o	mare	capacitate	de
mobilizare	în	concurs.

Să	nu	uităm	că	atât	ceea	ce	face,	cât	şi	ceea	ce	gândeşte	şi	doreşte	sportivul
reprezintă	rezultatul	învăţării,	al	exersării	şi	că	în	sport	supraînvăţarea	constituie
factorul	hotărâtor	al	performanţei.

Conştientizarea	în	lecţiile	curente	de	antrenament

Conştientizarea	în	lecţiile	curente	de	antrenament	se	realizează	prin:

Anunţarea	clară	a	temelor	şi	sarcinilor	lecţiei	de	antrenament	pentru	întregul
grup,	pentru	compartimente	şi	pentru	fiecare	sportiv;	verificarea	înţelegerii
acestora	de	către	sportivi	(eventual	înmânarea	fişei	individuale	de	antrenament
independent).

Aprecierea	permanentă	a	execuţiilor,	cu	evidenţierea	greşelilor	şi	succeselor;
acordarea	de	note	la	sfârşitul	antrenamentului.

Utilizarea	mijloacelor	nonverbale	şi	verbale	pentru	clarificarea	bazei	teoretico-
ştiinţifice	a	activităţii.

Obişnuirea	sportivilor	cu	evoluţii	şi	exerciţii	independente	şi	cu	crearea	unor
exerciţii	şi	combinaţii	originale.



Indicarea	unor	sportivi	care	să	conducă	părţi	ale	lecţiei	sau	care	să-l	ajute	pe
antrenor	în	unele	momente	ale	acesteia.

Recoltarea	permanentă	a	indicatorilor	fiziologici	ai	efortului,	care	să	fie
cunoscuţi	şi	înţeleşi	de	sportivi.

Utilizarea	înregistrărilor	video	pentru	corectarea	tehnicii.

Formularea	concluziilor	lecţiei	pentru	a	le	oferi	sportivilor	atât	feedback,	cât	şi
perspective,	prin	legarea	sarcinilor	şi	efectelor	ei	de	sarcinile	şi	ţelurile	viitoare.

Conştientizarea	în	concursuri

Înainte	de	concurs	se	va	urmări	realizarea	celor	trei	stări	de	preparare	descrise
la	capitolul	„pregătirea	psihică	pentru	concurs“,	şi	anume:	dispunerea,
anticiparea	şi	angrenarea-modelarea.	În	acest	scop	se	va	avea	în	vedere:

•	Motivarea	sportivului	pentru	participare	la	concursul	anunţat,	activarea	lui	şi
crearea	încrederii	în	forţele	proprii	şi	convingerii	că	sarcina	de	performanţă
fixată	poate	fi	realizată.	Astfel	se	va	accentua	şi	disponibilitatea	pentru	efortul	de
antrenament	reclamat	de	concursul	respectiv.

•	Analiza	viitorilor	adversari	şi	a	condiţiilor	de	desfăşurare	a	concursului;
raportarea	propriei	pregătiri	la	specificul	pregătirii	adversarilor;	programarea
conţinutului	specific	al	antrenamentelor	din	apropierea	concursului.

•	Studiul	sălii	sau	al	terenului	şi	al	instalaţiilor	pentru	acomodarea	sportivului	cu
suprafața	de	concurs,	formarea	montajelor	cognitiv-motrice	şi	a	conduitelor
tehnico-motrice.

•	Exersarea	actelor	şi	acţiunilor	în	raport	cu	modelul	anticipat;	exersarea	unor
acţiuni	„surpriză“	pentru	adversari;	exersarea	unor	acţiuni	de	tip	experimental
„dar	dacă?“

•	Exersarea	unor	acţiuni	tehnico-tactice	în	reprezentare	(antrenament	mental).



•	Exersarea	unor	montaje	motrico-tactice	diferite,	în	acelaşi	antrenament,	în	timp
scurt,	pentru	ca	şi	în	concurs	să	se	poată	trece	cu	uşurinţă	de	la	un	montaj	la
altul,	dacă	situaţiile	impun	acest	lucru.

Pe	locul	de	concurs,	înainte	de	start:

•	Orientarea	spre	perceperea	indicatorilor	relevanţi	din	ambianţă	(teren,
parteneri,	adversari,	arbitri),	indicatori	utili	pentru	constituirea	atitudinilor-
montaje	de	tip	tehnico-tactic.

•	Menţinerea	în	câmpul	conştiinţei	a	sarcinii	de	performanţă,	a	ceea	ce	trebuie
făcut	pentru	atingerea	scopului	căruia	i	se	subordonează	întreaga	conduită.

•	Activarea	la	nivel	optim	a	montajului	afectiv-voliţional,	combativ	şi	lucid,	cu
disponibilitate	pentru	efort,	rezistenţă	la	frustrare,	sacrificiu	de	sine.

•	Utilizarea	formulelor	autosugestive	şi	autoreglatoare	(una,	maximum	două),	în
acord	cu	sarcina	concretă	şi	specifică	sportivului.

În	timpul	concursului:

•	„tatonarea“	adversarului	pentru	a-i	înţelege	cât	mai	devreme	strategia,	intenţiile
şi	modul	de	a	lupta;

•	urmărirea	indicatorilor	specifici	de	concurs	şi	ignorarea	voită	a	stimulilor
externi	nesemnificativi	pentru	conduita	performanţială;

•	punerea	în	valoare	a	montajelor	intelectuale,	afective	şi	motrice	antrenate;

•	în	caz	de	insucces	sau	succes	neaşteptat,	păstrarea	lucidităţii	prin	refuzul
conştient	de	a	se	lăsa	emoţionat	peste	măsură.	În	caz	de	insucces,	păstrarea
calmului	şi	revenirea,	fără	precipitare	şi	acţiuni	riscante;

•	utilizarea	momentelor	de	întrerupere	a	întrecerii	sau	de	acalmie	în	pluton
pentru	relaxarea	musculaturii,	respiraţii	profunde,	detensionarea	atenţiei,
perceperea	indicaţiilor	antrenorului	şi	comunicărilor	partenerilor.

În	pauza	dintre	reprize	se	va	urmări	utilizarea	raţională	a	timpului:

•	la	începutul	pauzei,	sportivul	va	căuta	să	se	calmeze,	apoi	să	se	relaxeze,	să-şi



restabilească	frecvenţa	cardiacă	şi	starea	emoţională.	Pe	măsură	ce	se	va	linişti,
va	putea	medita	la	ce	a	făcut	corect	sau	greşit,	la	ce	ar	trebui	să	facă	în
continuare.	Nu	va	angaja	discuţii	cu	colegii,	chiar	dacă	evoluţia	a	fost	bună	sau
foarte	bună;

•	în	partea	a	doua	a	pauzei,	antrenorul	va	da	indicaţii	scurte,	despre	ce	trebuie
făcut	în	continuare,	dar	numai	ceea	ce	s-a	exersat	în	antrenamente.	El	poate	da
indicaţii	individuale	unor	sportivi.	Sportivii	trebuie	să-şi	propună	să	aplice
indicaţiile	antrenorului,	repetând	mental	de	câteva	ori	sarcinile	primite.

După	concurs:

•	orientarea	gândurilor	preponderent	spre	recuperare	şi	refacere	cât	mai
complete;

•	conştientizarea	efectelor	efortului	fiziologic	şi	psihologic	de	concurs	şi	alegerea
mijloacelor	adecvate	de	refacere:	băi,	masaj,	relaxare	psihotonă,	muzicoterapie,
somn	etc.;

•	autoanaliza	conduitei,	după	2–3	ore	de	la	terminarea	concursului	şi	apoi	„la
rece“	a	doua	zi,	evidenţiindu-se	cauzele	succesului	sau	insuccesului	şi
formulându-se	obiectivele	pregătirii	viitoare;

•	înregistrarea	datelor	în	jurnalul	de	autocontrol	şi	în	caietul	personal	al
sportivului;

•	participarea	activă	a	sportivului	la	analiza	activităţii	echipei.



Tabelul	7.2.	Căile	conștientizării

Iată	cum	ar	putea	fi	formulate	succint	căile	conștientizării:

1.	Instruire	școlară,	profesională	și	sportivă

2.	Instruire	psihologică

3.	Autoobservație	și	autoanaliză

4.	Scale	de	evaluare	și	autoevaluare

5.	Întocmirea	evidențelor

6.	Participarea	la	elaborarea,	controlul	și	analiza	planurilor	de	pregătire

7.	Exersare	în	situații-limită

8.	Conștientizare	în	lecțiile	curente	de	antrenament

9.	Conștientizare	în	concursuri

Recomandări:

Fără	a	epuiza	integral	tema	noastră,	aceste	recomandări	au	rostul	de	a	sublinia
câteva	dintre	direcţiile	mai	importante	în	care	poate	acţiona	antrenorul	pentru
realizarea	conştientizării	sportivilor:

•	asigurarea	climatului	psihologic-pedagogic-metodic	cel	mai	propice	pentru
dezvoltarea	multilaterală	a	personalităţii	sportivilor;

•	formarea	la	sportivi	a	spiritului	critic	şi	autocritic,	a	dorinţei	de	cunoaştere	şi
autoperfecţionare;

•	cultivarea	valorilor	social-morale	ale	sportului,	stimulând	integrarea	social-



profesională	a	sportivilor,	concomitent	cu	aspiraţia	spre	perfecţiune;

•	conştientizarea	scopurilor,	a	sarcinilor	şi	a	mijloacelor	de	realizare,	în	egală
măsură	a	acţiunilor	elementare-operaţionale,	cât	şi	a	activităţilor	de	perspectivă
îndepărtată,	pentru	ca	nu	cumva	sportivul	„să	nu	vadă	pădurea	din	cauza
copacilor“;

•	folosirea	resurselor	afective	care	demarează	şi	susţin	activitatea:	încrederea	în
sine	şi	în	grup,	stima	şi	demnitatea	personală,	ambiţia	şi	mândria,	respectul	faţă
de	alţii,	motivaţia	de	performanţă	şi	autorealizare,	spiritul	de	colaborare;

•	lărgirea	spaţiului	de	autonomie	şi	independenţă	al	sportivului,	încurajându-i
iniţiativele,	lăudându-i	creaţiile;

•	utilizarea	mai	frecventă	a	discuţiilor	tematice	cu	sportivul:	analiză	şi
cunoaştere,	motivare,	echilibrare,	catharsis,	încurajare,	convingere,	clarificarea
tendinţelor,	dorinţelor	şi	lămurirea	„complexelor“	pentru	creşterea	încrederii	în
sine;

•	convingerea	sportivului	să	urmărească	atingerea	scopurilor	finale	şi
intermediare;	făcând	recomandări	concrete	pentru	acestea	şi	controlându-le,
obişnuind	sportivul	să	se	autoverifice;

•	organizarea	în	mod	sistematic	a	unor	analize	asupra	conduitelor	generale	şi
operaţionale,	asupra	progresului	realizat	de	sportiv,	educând	capacitatea	acestuia
de	a	se	evalua;

•	utilizarea	scalelor	de	evaluare	şi	autoevaluare;

•	alcătuirea	unor	profile	tehnico-tactice,	fizice	şi	psihice	ale	sportivului	şi
urmărirea	sistematică	a	dinamicii	indicatorilor;

•	solicitarea	ca	sportivul	să	alcătuiască	un	„caiet	personal“	şi	să	completeze	cu
regularitate	jurnalul	de	autocontrol;

•	explicarea	necesității	examinărilor,	testărilor	şi	respectării	normelor;	utilizarea
rezultatelor	acestora	în	organizarea	şi	conducerea	activităţii	următoare;

•	depunerea	de	eforturi	pentru	a	deveni	un	exemplu	de	conştiinciozitate	şi
exigenţă	faţă	de	propria	activitate.



Ceea	ce	trebuie	reţinut,	în	esenţă,	este	faptul	că	performanţa	sportivă	nu	poate	fi
obţinută,	astăzi,	fără	ştiinţă.	Domeniul	sportului,	precum	şi	ştiinţa	acestuia	au	un
caracter	pluridisciplinar:	biologic,	psihologic,	pedagogic,	sociologic,	politic.	În
diferitele	capitole	ale	acestei	cărţi	am	evidenţiat	punctul	de	vedere	psihologic	în
ceea	ce	am	crezut	noi	că	este	mai	important	şi,	de	ce	să	nu	spunem,	în	ceea	ce
ne-a	şi	pasionat	mai	mult.	Vom	recunoaşte	deschis	că	nu	suntem	exclusivişti.
Psihologia	este	o	ştiinţă	cu	reale	posibilităţi	de	contribuţie	la	construirea
performanţelor	sportive,	dar	nu	numai	ea.	Totodată	trebuie	subliniat	faptul	că
ignorarea	psihologiei	limitează	posibilitatea	creşterii	performanţelor	sportive,
conducând	uneori	la	eșec.

Poate	că	unii	dintre	cititorii	noştri	ar	fi	dorit	să	primească	mai	multe
recomandări,	mai	multe	sfaturi	practice.	Lucrul	acesta	nu	este	posibil	decât	în
linii	mari,	sub	forma	unor	principii	sau	reguli	cu	caracter	mai	general,	deoarece
situaţiile	şi	individualităţile	sunt	atât	de	diferite,	încât	ceea	ce	este	valabil	acum
şi	aici	încetează	de	a	mai	fi	în	alt	loc	şi	în	alt	timp.	Scopul	lucrării	poate	fi
considerat	atins	în	măsura	în	care	a	reuşit	să	sensibilizeze	cititorii	în	direcţia
înţelegerii	şi	cunoaşterii	însemnătăţii	factorilor	psihici	în	reglarea	şi	autoreglarea
conduitei	umane,	iar	pe	antrenori	i-a	îndemnat	să	pună	în	valoare	în	munca	lor
de	formare	a	personalităţii	tinerilor	performeri	ceva	din	tezaurul	de	idei	al	ştiinţei
psihologiei	sportului.	În	partea	care	urmează	încercăm	să	oferim	şi	unele
recomandări	care	pot	fi	numite	„practice“.



CAPITOLUL	8.	Practica	reglării	și	autoreglării
stărilor	psihice

Stările	psihice

Istoria	sportului	de	performanţă	din	epoca	noastră	consemnează	eforturile
susţinute,	continue,	ale	tuturor	celor	care	lucrează	în	acest	domeniu	pentru
creşterea	capacităţii	fizice	şi	psihice	a	sportivilor,	şi	chiar	pentru	maximizarea
acesteia.	Nu	este	un	secret	că	marea	performanţă	este	multiplu	determinată,	că	la
realizarea	ei	colaborează	un	număr	deosebit	de	mare	de	specialişti	care	îi	ajută	pe
sportivi	şi	antrenori	să-şi	depăşească	obişnuita	condiţie	umană.

Societatea	modernă	a	făcut	din	sport	o	realitate	ieşită	din	comun	şi	din	sportiv	o
personalitate	„accentuată“.	Dacă	aceste	două	realităţi	se	suprapun	societăţii
generale	—	ea	însăşi	bogată	în	tot	felul	de	contradicţii	şi	disfuncţii	—,	înţelegem
de	ce	este	deosebit	de	necesar	şi	important	să	se	asigure	lumii	sportive	un	climat
de	calm,	echilibru	afectiv,	încredere	şi	aspiraţii	spre	excelenţă.

Ultimele	decenii	au	transferat	stresul	din	laboratorul	cercetării	biologice	în
lumea	noastră,	a	tuturor,	şi	ne	punem	chiar	întrebarea	(retorică,	ce-i	drept)	dacă
nu	cumva	stresul	„se	ia“,	dacă	nu	se	propagă	de	la	lumea	afacerilor	şi	muncii
intelectuale	şi	la	sportivi.

Condiţia	umană	a	performerului	sportiv	se	caracterizează	printr-o	permanentă
solicitare	la	limita	sau	dincolo	de	limita	capacităţii	fizice	şi	psihice	a	unui	individ
obişnuit.	Într-un	studiu	am	evidenţiat	câteva	dintre	notele	caracteristice	ale
sportivului	de	mare	performanţă	care	este	motivat	pentru	maximizarea	capacităţii
sale	şi	care	este	condus	(a	se	citi	manipulat)	în	mod	autoritar	de	un	„staff“	care
sacrifică	viaţa	psihică	intimă	a	sportivului	pentru	atingerea	scopurilor.

Suprasolicitarea	sportivilor	este	multiplă:	efortul	fizic	al	antrenamentelor
numeroase	şi	dure,	efortul	psihic	al	concursurilor	cu	adversari	puternici,



atmosfera	din	stadioane,	presiunea	publicului,	presiunea	conducerii	clubului	şi
chiar	a	familiei,	la	care	se	adaugă	firesc	propriile	aspiraţii	şi	anxietăţi.	Toate
acestea	şi	încă	multe	altele,	nenumărate,	sunt	generatoare	de	disconfort,	în	cel
mai	bun	caz,	dar,	de	regulă,	repetate	şi	necompensate,	conduc	în	scurt	timp	la
oboseală,	surmenaj,	conduite	neadaptate,	eşec.

Prin	însăşi	caracteristicile	sale,	activitatea	sportivă	este	solicitantă,	întrucât
urmăreşte	depăşirea	obişnuitului.	Ea	este	sursa	solicitărilor	amintite	şi	în	acelaşi
timp	a	marilor	satisfacţii,	atunci	când	sunt	învinse	barierele.	Pentru	câteva	clipe
de	extaz	în	situaţia	de	succes,	sportivul	este	capabil	să	„amâne“	multe	alte
bucurii	comune	oamenilor	obişnuiţi.

Stările	psihice	pe	care	sportivul	le	trăieşte	sunt	dintre	cele	mai	diferite,	unele
normale,	fireşti,	obişnuite,	dar	altele,	mai	puţin	fireşti	şi	care	depăşesc
capacitatea	de	echilibrare	cu	situaţiile	din	terenul	competiţional.	Vorbim	despre
stări	psihice	de	limită	trăite	de	sportiv,	stări	pe	care	le	depăşeşte	numai	în	cazul
în	care	are	o	pregătire	adecvată	sau	este	ajutat	de	împrejurări	(vezi	paragraful
„stările	psihice	de	limită“).

Procesul	pregătirii	sportivului	urmăreşte	adaptarea	acestuia	la	solicitări,	dar	nu
numai	la	solicitările	fizice,	ci	şi	la	cele	psihice	şi	psihosociale.	Adaptarea
sportivului	este	adaptarea	sistemului	său	psihic	la	sistemul	supraordonat
sociocultural	şi	sportiv-social.	Întreaga	personalitate	a	lui	este	angajată,	iar	dacă
vorbim	despre	sporturi	de	echipă	vom	evidenţia	şi	efortul	de	adaptare	a
sintalităţii	grupului	la	solicitările	şi	cerinţele	sistemului	sociocultural-sportiv.

Demersul	pregătirii	şi	asistenţei	psihologice	a	sportivilor	are	ca	punct	de	plecare
nevoia	creşterii	capacităţii	psihice	şi	de	adaptare	a	acestora	la	solicitările	de
limită	ale	activităţii	specifice,	iar	ca	punct	final	realizarea	„deprinderilor“	psihice
care	vor	satisface	aceste	nevoi	în	condiţii	de	fiabilitate	a	sistemului
psihocomportamental.

Din	punct	de	vedere	teoretic	şi	metodologic,	fundamentele	demersului	pregătirii
psihice	constau	în	activităţile	de	comunicare,	învăţare	şi	conducere.	Toate	aceste
trei	activităţi	vor	fi	eficiente	în	măsura	în	care	mecanismele
psihocomportamentale	vor	fi	bine	cunoscute	de	către	antrenori,	manageri	şi	de
sportivii	înşişi.

Se	cunoaşte	faptul	că	fiinţa	umană	este	triplu	determinată:	biologic,	psihologic	şi



social.	Pentru	moment	vom	accentua	factorul	psihologic	în	autodeterminarea
fiinţei	umane,	în	construirea	propriei	personalităţi,	în	„luarea	în	stăpânire	a
propriei	persoane“,	după	cum	s-a	exprimat	Paul	Popescu-Neveanu.	Sportivul
este	o	fiinţă	care,	de	regulă,	ştie	ce	vrea	şi	cum	vrea.	El	este	un	produs	al
ambianţei	socioculturale,	dar	consideră	că	filosofia,	opiniile,	sentimentele,
cunoştinţele,	ambiţiile	şi	multe	altele	sunt	ale	lui,	îi	sunt	proprii	şi	îi	justifică	pe
deplin	acţiunile.	Iar	dacă,	în	unele	situaţii,	face	„ce	îi	spun	alţii“,	o	face	pentru	că
aşa	consideră	că	este	normal;	sunt	prea	puţine	momentele	în	care	el	simte
obligaţiile	externe,	constrângerile	sau	„manipulările“.

Nevoia	de	conştientizare	a	activităţii	şi	a	propriilor	idei	şi	sentimente	ale
sportivilor	a	apărut	în	urmă	cu	mai	bine	de	cinci	decenii,	când	lupta	pentru
performanţă	a	devenit	mai	acerbă,	când	sfaturile	de	pe	margine	nu	mai	puteau
suplini	lipsa	de	gândire	din	câmpul	luptei.	Este	vorba	despre	realizarea	unei
conştiinţe	a	conştiinţei,	de	formarea	conştiinţei	de	sine,	a	imaginii	reale	despre
sine,	a	posibilităţii	de	evaluare	corectă	a	propriilor	forţe	etc.	Acest	nivel	al
conştientizării	este	temeiul	dezvoltării	acelei	capacităţi	de	autoconducere	şi
autoreglare	care	constituie	cele	mai	admirate	însuşiri	ale	marilor	sportivi.	În
vocabularul	psihologic	avem	o	sumedenie	de	termeni	care	au	prefixul	„auto“,
prefix	care	desemnează	faptul	că	ceea	ce	simte,	gândeşte,	face,	apreciază,
evaluează	individul	este	al	său,	provine	din	determinare	proprie.

Antrenorii	sunt	preocupaţi	de	două	aspecte	ale	relaţiilor	lor	cu	sportivii:	să
asigure	un	climat	şi	o	strategie	corespunzătoare	conducerii	pregătirii	şi	să-l	facă
pe	sportiv	cât	mai	capabil	de	autoreglare.	(Vom	face	aici	o	delimitare
terminologică:	autoconducerea	se	referă	mai	ales	la	modul	cum	individul	îşi
organizează	activitatea,	în	raport	cu	ambianţa;	autoreglarea	se	referă	la	modul
cum	individul	îşi	stăpâneşte	propriile	stări	psihice	şi	comportamentul	manifest,
pentru	o	echilibrare	sau	adaptare	mai	bună	la	situaţii).

Principalul	mecanism	psihologic	al	realizării	celor	două	deziderate	―
conducerea	şi	autoreglarea	―	este	comunicarea.	În	cele	ce	urmează	vom	arăta
succint	care	elemente	ale	comunicării	pot	realiza	atât	conducerea	(care	este
reglare	a	activităţii	sportivului	de	către	antrenor),	cât	şi	autoreglarea	stărilor
psihice.	Evident	că	ne	vom	referi	mai	pe	larg	la	diferitele	stări
psihocomportamentale	proprii	sportivilor	în	situaţiile	mai	deosebite,	precum	şi	la
mijloacele	şi	metodele	de	formare	a	deprinderilor	psihice	adecvate.



Definiţie

Am	denumit	stări	psihice	acele	forme	ale	manifestărilor	psihocomportamen-
tale,	exprimate	în	trăiri	şi	conduite	declanşate	de	situaţiile	concrete	din
activitatea	specifică	(Epuran,	1981).	D.	Byrne	şi	K.	Kelley	(1981)	definesc
starea	(psihică)	drept	o	„condiţie	temporară	care	fluctuează	în	timp,	ca	răspuns
la	schimbările	situaţionale“.	A.V.	Petrovsky	şi	M.G.	Yaroshevsky	(1985)	definesc
starea	psihică	astfel:	„O	stare	relativ	momentană	a	psihicului	individului,	în
opoziţie	cu	termenul	„proces	psihic“,	care	accentuează	aspectele	dinamice	ale
psihicului,	şi	cu	„însuşirile	psihice“,	care	indică	manifestările	stabile	ale
psihicului	individului,	persistente	şi	reproductibile	în	structura	personalităţii“.

Clasificare	şi	tipologie

Primele	studii	de	psihologia	sportului	s-au	referit	la	„dispoziţia	la	start“	(A.Ț.
Puni,	1945).	Discutând	aspectele	pregătirii	psihice	pentru	concurs,	am	formulat,
în	1963,	sistemul	„stărilor	de	preparare“,	şi	anume	dispunerea,	anticiparea,
angrenarea-modelarea,	aplicarea/adaptarea	şi	analiza,	care	din	punct	de	vedere
funcţional-psihic	au	caracter	complex	afectiv-	cognitiv-conativ	(Epuran,	1963).
În	anii	următori	tot	mai	mulţi	autori	s-au	referit	la	manifestările	psihice	ale
sportivilor	în	termeni	de	stări	psihice.	Astfel,	C.D.	Spielberger	(1971)	face
deosebirea	dintre	anxietate	ca	„trăsătură“	a	personalităţii	şi	anxietate	ca	„stare“,
iar	Nideffer	(1992)	descrie	un	complex	de	„stări	modificate	ale	conştiinţei“	trăite
de	sportivi	în	situaţii	competiţionale	―	pentru	a	nu	da	decât	două	exemple	dintre
multele	existente	în	literatură.

Vom	putea	deci	considera	următoarele	categorii	de	stări	psihice:

a)	Cognitive:	ale	atenţiei	(concentrare,	distragere,	vigilenţă),	ale	percepţiei
(seturi	perceptive-anticipative	sau	orientative),	ale	gândirii	(claritate,	confuzie,
luciditate),	ale	imaginaţiei	(reverie),	ale	memoriei	(blocaj).



b)	Afective:	dispoziţii	(stările	de	start,	stările	de	pregătire	pentru	concurs,
anxietatea	pre-	şi	competiţională),	reacţiile	afective	în	situaţii	de	succes,	eşec,
frustrare	etc.	(entuziasm,	bucurie,	dezamăgire,	amărăciune,	supraapreciere,
autodispreţuire	ş.a.m.d.),	sentimente	(mândrie,	ataşament,	colaborare).

c)	Conative/volitive:	hotărâre,	decizie	de	risc	sau	hedonică,	îndârjire,
combativitate,	agresivitate,	laşitate,	abandon	etc.	(Se	poate	lesne	vedea	faptul	că
multe	dintre	stările	amintite	nu	ţin	numai	de	un	subsistem	psihic,	ci	provin	și	din
relaţiile	de	tip	intrasistemic	ca,	de	exemplu,	agresivitatea,	anxietatea,	dispunerea
pentru	acţiune	etc.,	în	care	evaluarea	raţională,	afectul	şi	voinţa	se	combină	în
modalităţi	specifice).

d)	Ale	conştiinţei	(sau	ale	sistemului	psihic	integral),	pe	care	le-am	numit
(Epuran,	1981)	„stări	psihice	complexe“,	precum:	stări	de	limită	―	pozitive	sau
negative	―,	stări	ale	conştiinţei,	aşa-numitele	„stări	modificate	de	conştiinţă
(hiperluciditatea,	transa,	distorsionările	perceptive	―	stări	frecvente	în	sport).
Alte	stări	modificate	sunt	somnul,	somnul	hipnotic,	autohipnoza,	conştiinţa
sofrologică,	agresivitatea,	încrederea	exagerată	în	sine	etc.	Atât	stările	psihice	de
limită,	cât	şi	cele	mai	puţin	apropiate	de	acestea	sunt	în	mod	deosebit	„stări	de
sistem“,	sistemul	psihic	neputând	fi	conceput	atomist	decât	din	raţiuni	didactice.
În	această	idee,	stările	psihice	actuale	sau	momentane	trebuie	tratate	ca	stări	ale
sistemului	psihic	integral.

Stările	psihice	actuale	―	pozitive	―	au	un	revers,	acela	al	stărilor	negative,	de
dezadaptare,	care	uneori	merg	spre	patologic.	Fără	să	considerăm	„sindromul
campionului“	sau	al	„nikefobiei“	(teama	de	succes)	drept	manifestări
psihopatologice,	vom	observa	la	acestea	aspectul	de	neadecvare	la	situaţie,	stare
ce	trebuie	depăşită	prin	efort	educaţional	şi	terapeutic	specific.

Pentru	o	înţelegere	cât	mai	deplină	a	acestor	stări,	considerate	momentane,
actuale,	temporare	sau	situaţionale,	încercăm	să	le	diferenţiem	şi	din	alte	puncte
de	vedere.	Vom	avea,	astfel:

1.	După	felul	activităţii:

a.	Stări	psihice	momentane	de	antrenament.	Literatura	de	specialitate	a	tratat
doar	întâmplător	unele	stări	psihice	actuale	din	antrenament,	deşi	dificultatea
antrenamentelor	în	sportul	de	performanţă	declanşează	stări	din	ce	în	ce	mai
variate,	cu	conţinut	şi	manifestări	deosebit	de	interesante.	Atenţia,	interesul,



motivaţia	pentru	pregătire,	angajarea,	comunicarea	(în	relaţiile	cu	antrenorul	sau
colegii),	plictiseala,	saturaţia,	nemulţumirea	sau	dezamăgirea	care	apar	şi	în
timpul	stagiilor	de	pregătire	centralizată	―	toate	sunt	manifestări
psihocomportamentale	cu	caracter	reflectoriu-situaţional	de	care	antrenorul	nu
numai	că	trebuie	să	ţină	seama,	dar	le	provoacă	şi	le	transformă	în	sensul
facilitării	muncii	sale	şi	a	sportivului.	Pregătirea	psihică	a	sportivului	pentru
antrenament	devine	tot	atât	de	importantă,	ca	şi	pregătirea	lui	pentru	concurs.

b.	Stări	psihice	momentane	precompetiţionale,	de	prestart.	Ele	sunt	mai	ales	cu
caracter	atitudinal,	cum	sunt	anxietatea,	dispoziţiile	la	start	―	febra,	apatia,
disponibilitatea	pentru	luptă	―,	stările	de	preparaţie	pentru	concurs	(dispunerea,
anticiparea,	angrenarea/modelarea,	aplicarea/adaptarea,	analiza),	precum	şi	altele
ca	hipoprosexia,	labilitatea	afectivă,	hipersensibilitatea,	hiperagitaţia,	stereotipia
mentală,	hiper-	sau	hipomotivaţia,	teama	de	eşec	sau	de	succes,
exaltarea	ş.a.m.d.

Aspectele	negative	ale	stărilor	psihice	precompetiționale	sunt	în	atenţia
psihologilor	şi	antrenorilor,	eforturile	fiind	îndreptate	spre	găsirea	şi	utilizarea
celor	mai	eficiente	tehnici	de	reglare	şi	autoreglare	a	lor,	care	de	multe	ori	sunt
denumite	cu	termenul	generic	de	„tensiuni“	psihice.

c.	Stări	psihice	momentane	competiţionale.	Trăirile	acestea	sunt	şi	ele	foarte
variate,	provenind	din	supraîncărcarea	psihică	(răspundere,	motivaţie),	din
dizarmonia	aspiraţie-expectaţie-realizare,	din	situaţiile	de	frustrare	provenite	din
insucces,	accident	sau	arbitraj	evaluat	ca	defavorabil,	la	care	se	vor	adăuga	trăiri
specifice	„mecanismelor	de	apărare	a	eului“	în	situaţii	de	stres	şi,	în	sfârşit,
atitudinile	de	tip	adaptativ	învăţate	sau	spontane	(comportament	teatral,
combativitate,	agresivitate,	furie	etc.)

d.	Stări	psihice	momentane	postcompetiţionale.	Sunt	specifice	fie	succesului,	fie
insuccesului,	cum	sunt:	entuziasmul,	depresia,	ruşinea,	disperarea,	raţionalizarea,
autopuniţia,	heteropuniţia,	readaptarea	nivelului	de	aspiraţie	şi	al	tensiunii	sau
anxietăţii,	exaltarea,	autoadmiraţia	―	care	poate	ajunge	până	la	„delirul
campionului“	―,	epuizarea,	apatia,	autodispreţul	şi	altele.	Teoria	„atribuirii“	va
sta	la	baza	modului	de	explicare	a	succesului	sau	eşecului,	de	regulă	în	favoarea
sportivului,	succesul	datorându-se	sieşi,	iar	eşecul	factorilor	externi.

2.	după	caracteristicile	manifestării	(Medveev	et	al.,	1973):



a.	după	rapiditate:	dinamice	şi	statice	(de	scurtă	durată	sau	cvasistaţionare);

b.	după	stabilitate:	stabile	şi	variabile;

c.	după	rapiditatea	schimbării:	plastice	şi	rigide.

d.	profunde	sau	superficiale;

e.	pozitive	sau	negative;

f.	mai	mult	sau	mai	puţin	înţelese	(Levitov,	citat	de	Matveev).

3.	După	particularităţile	individuale	ale	sportivilor:

Ne	vom	referi	la	mulţimea	particularităţilor	de	ordin	psihic,	ca	înzestrare	şi
reactivitate,	precum	şi	la	cele	de	ordinul	nivelului	de	pregătire,	aproape
imposibil	de	enumerat	aici.

a.	structura	personalităţii,	mai	ales	trăsăturile	atitudinale,	temperamentale	şi
caracteriale;

b.	nivelul	pregătirii	psihice	structurate	în	„capacitatea	psihică“	reprezentând
nivelul	de	eficienţă	a	subsistemelor	informaţional,	interpretativ,	decizional,
acţional,	autoreglator;

c.	nivelul	pregătirii	specifice	a	sportivului.

4.	După	calitate:

a.	pozitive,	favorabile	performanţei;

b.	negative,	nefavorabile	performanţei.

5.	După	modalitatea	adaptativă	a	comportamentului:

a.	reacţii	spontane	la	situaţiile	specifice	din	antrenamentul	sau	concursul	sportiv,
cu	rol	adaptativ	de	echilibrare	sau	compensare	şi	apărare	a	eului;

b.	răspunsuri	intenţionate,	de	cele	mai	multe	ori	învăţate,	cu	rol	de	echilibrare	şi
mai	ales	de	optimizare	şi	chiar	maximizare	a	capacităţii	sportivului.	Aceste	stări
sunt	anticipate	şi	pregătite	ca	atare	(montaje	perceptive,	motrice,	deprinderi	ale



atenţiei,	montaje	afective	şi	chiar	agresive,	căutarea	riscului,	stabilirea	de	scopuri
imediate,	rezistenţa	la	factori	perturbatori	etc.).	Ele	au	caracter	reflectat,
autoreglator.

Vom	include	aici	aşa-numitele	deprinderi	psihice	de	autoreglare	pe	care
psihologii	sportivi	le	consideră	necesare	pentru	succes:	atenţionale,	perceptive,
anticipative,	de	gândire	pozitivă,	de	control	al	stresului,	de	control	al	anxietăţii,
de	stabilire	de	scopuri,	de	a	face	faţă	solicitărilor,	de	stăpânire	de	sine	etc.
(Martens,	Mikes,	Missoum,	Nideffer,	Ogilvie,	Cratty,	Rushall,	Suinn,	Most,
Thomas,	Epuran,	Holdevici,	Holdevici	&	Vasilescu).

6.	După	distanţa	faţă	de	„normal“:

a.	În	zona	de	confort	psihic,	la	mijlocul	scalei,	când	sportivul	se	menajează
printr-o	atitudine	de	angajare	moderată.

b.	La	unul	dintre	capetele	scalei,	cel	pozitiv,	când	sportivul	caută	activarea
optimă	atenţională	sau	motivaţională,	montaje	performante	(angajament,
combativitate,	tactica	de	minimax),	cu	efort	de	voinţă	şi	chiar	risc	şi	sacrificii.

c.	Dincolo	de	limitele	scalei	―	stările	de	limită	―	unele	pozitive,	altele
negative,	dar	toate	cu	efecte	de	dezorganizare	asupra	trăirilor	şi	conduitelor.

d.	Stările	modificate	de	conştiinţă	―	ca	stări	mai	puţin	obişnuite,	―	în	afară	de
somn	―	între	ceea	ce	se	consideră	„normal“	şi	„altceva“,	cum	sunt	hipnoza,
autohipnoza,	distorsionările	perceptive	de	spaţiu,	timp,	schemă	corporală,	trăiri
„ireale“	etc.

Relaţia	stărilor	psihice	cu	pregătirea	psihică	şi	cu
particularităţile	personalităţii

Întregul	proces	de	formare	şi	dezvoltare	a	sportivului	în	vederea	obţinerii
performanţei	nu	poate	fi	lipsit	de	componenta	pregătirii	psihice.

Stările	psihice	actuale	sunt	reacţii	psihocomportamentale	specifice	situaţilor



sportive	concrete.	Ele	sunt	trăiri	şi	conduite	„situaţionale“	fireşti,	pentru	care
sportivul	se	pregăteşte.	Cu	cât	pregătirea	lui	va	fi	mai	completă	şi	mai	complexă,
cu	atât	reacţiile	la	situaţii	vor	fi	mai	adecvate,	iar	performanţa	dorită,	mai	uşor
realizată.

Pregătirea	psihică	face	parte	din	complexul	activităţii	formative	şi	se	desfăşoară
din	primele	zile	ale	carierei	sportivului.	Va	fi	deci	firesc	să	consemnăm
dependenţa	şi,	în	acelaşi	timp,	eficienţa	stărilor	psihice	actuale	―	sub	diferitele
lor	ipostaze	enumerate	mai	sus	―	de	nivelul	pregătirii	psihice	generale,
specifice	―	de	ramură	şi	pregătirii	pentru	concurs	a	sportivilor.

Despre	stările	psihice	momentane	nu	putem	vorbi	decât	în	relaţia	lor	cu	nivelul
capacităţii	psihice	dobândite	de	sportiv	în	timp.

Evoluţia	în	timp	a	capacităţii	psihice	depinde,	pe	de	o	parte,	de	maturizare	şi
autoeducaţie,	iar	pe	de	altă	parte,	de	educaţie	şi	solicitări.	Dacă	anumite	solicitări
sunt	organizate	şi	manipulate	în	antrenamente	şi	concursuri	de	verificare,	prin
simulare	şi	modelare,	constituind	de	altfel	metoda	directă	şi	sigură	de	pregătire	a
sportivului,	alte	solicitări,	fie	specifice,	fie	nespecifice	sportului	respectiv	pun
probleme	care	trebuie	rezolvate,	pretinzând	din	partea	sportivului	eforturi
deosebite	de	adaptare.	Cel	care	este	incapabil	să	se	descurce,	să	„se	orienteze	în
situaţie“	şi	să	decidă	în	consecinţă	nu	va	realiza	performanţa	propusă.

Reacţia	de	tip	emoţional	sau	interpretativ-evaluativ	într-o	situaţie	„dificilă“	sau
„neobişnuită“	va	fi	foarte	diferită	şi	în	relaţie	direct	proporţională	cu	capacitatea
psihică	a	sportivului,	capacitate	care	constă	şi	din	posibilitatea	stăpânirii
emoţiilor,	precum	şi	din	păstrarea	lucidităţii	şi	obiectivităţii	judecăţii.

Am	menţionat	mai	înainte	laturile	şi	conţinutul	pregătirii	psihice	―
psihomotrice,	cognitive,	afective,	volitive,	din	sfera	personalităţii	―	şi	nu	mai
considerăm	necesar	să	reluăm	teze	de	mult	acceptate	de	psihologi	ca	şi	de
antrenori.	Vom	adăuga	doar	ideea	că,	dacă	celelalte	laturi	ale	pregătirii	(fizică,
tehnică,	tactică,	teoretică,	refacerea)	nu	sunt	corespunzătoare,	nici	capacitatea
psihică	nu	se	poate	ridica	la	nivelul	exigenţei	solicitate.

În	sfârşit,	pregătirea	psihică	îşi	propune	şi	realizează	dezvoltarea	capacităţii	de
autoreglare	a	stărilor	psihice	şi	a	conduitelor	de	antrenament	şi	concurs,	ceea	ce
vom	dezvolta	mai	jos.

Personalitatea	sportivului,	prin	particularităţile	(însuşirile,	caracteristicile)	ei,	va



determina	aspecte,	forme	şi	dinamici	deosebite	ale	stărilor	psihice.	Neputând
analiza	multitudinea	particularităţilor	personalităţii	(din	structura	atitudinală,
temperamentală,	aptitudinală,	caracterială,	cognitivă,	afectivă,	conativă,
comunicaţională,	motivaţională	ş.a.m.d.)	ne	vom	rezuma	la	două	exemple.
Anxietatea	precompetiţională	este	o	realitate	bine-cunoscută	de	toţi.	Ea	depinde
ca	intensitate	şi	durată	de	cel	puţin	trei	factori:	1.	de	situaţia	anxiogenă;	2.	de
nivelul	capacităţii	individului	de	a	înfrunta	această	situaţie	şi	3.	de	nivelul
anxietății	ca	trăsătură	care	îl	caracterizează.	Un	individ	anxios	„din	fire“	va	trăi
mult	mai	intens	o	situaţie	pe	care	un	neanxios	nu	o	va	evalua	ca	ameninţătoare.

Modul	în	care	starea	anxioasă	va	afecta	performanţa	va	depinde	de	măiestria	cu
care	antrenorul	şi	sportivul	vor	şti	să	modeleze	situaţiile	anxiogene	specifice
sportului,	pentru	„antrenarea“	sportivului	să	facă	faţă	acestora,	de	modul	cum
sportivul	va	şti	să-şi	stăpânească	emoţiile,	să-şi	concentreze	atenţia	asupra
sarcinii,	să	manifeste	încredere	în	sine	etc.

Al	doilea	exemplu:	se	cunoaşte	faptul	că	personalitatea	umană,	ca	sistem,
prezintă	un	anumit	grad	de	constanţă	a	manifestărilor,	mai	mare	sau	mai	mică	la
diferiţi	indivizi.	În	sport,	constanţa	manifestărilor	psihocomportamentale	este	o
aptitudine	de	eficienţă,	garantând	în	mare	măsură	fiabilitatea	acţiunilor	tehnico-
tactice.

Unele	stări	psihice	momentane	se	pot	manifesta	ca	reacţii	imediate	la	situaţii,	dar
şi	ca	reacţii	stabile,	ca	şi	cum	ar	fi	trăsături	de	personalitate,	fiind	modelate	aşa	în
procesul	de	pregătire.

Ca	o	concluzie	la	aceste	consideraţii	vom	aminti	unul	dintre	principiile	de	bază
ale	psihologiei:	„factorii	externi	acţionează	prin	intermediul	factorilor	interni“.
Vom	înţelege	astfel	de	ce	aceleaşi	situaţii	sunt	trăite	diferit	de	sportivi,	după	cum
este	constituit	sistemul	aptitudinal	şi	mai	ales	atitudinal,	ca	de	exemplu
montajele	atitudinale,	convingerile,	concepţia	despre	lume,	nivelul
sugestibilităţii,	sensibilitatea	afectivă,	tăria	de	caracter,	nivelul	energiei	psihice,
capacitatea	de	autoreglare	volitivă	sau	afectivă,	inteligenţa,	creativitatea	şi	multe
altele.

Stările	psihice	actuale	sunt	dependente	de	situaţii



Se	cuvine	acum	să	discutăm	relaţia	dintre	stările	psihice	actuale	şi	situaţiile	care
le	declanşează	şi	le	menţin.	Situaţiile	din	sport	sunt	de	cel	puţin	trei	categorii:	de
antrenament,	de	concurs	şi	sociale,	toate	cu	implicaţii	psihologice.

Antrenamentul	este	mai	ales	situaţie	pedagogică	şi	de	pregătire	specială,
caracterizat	prin	durata	prelungită,	efort	la	nivel	maximal,	subsolicitare
socioculturală,	contradicţii	între	aspiraţii	şi	rezultate	etc.	Se	consideră,	pe	bună
dreptate,	că	solicitările	din	antrenamente	sunt	mult	mai	stresante	decât	cele	din
concurs,	mai	ales	sub	raportul	monotoniei	şi	efortului	de	cizelare	a	tehnicii	şi
tacticii.	Plictiseala,	saturaţia,	enervarea,	stările	conflictuale	cu	colegii	sau
antrenorii	sunt	cele	mai	frecvente.

Concursul	este	situaţie	de	înfruntare,	de	luptă	pentru	supremaţie,	pentru
atingerea	nivelului	superior	de	aspiraţie.	El	este	generator	de	emoţii,	de	stări-
limită,	neputând	fi	modelat	identic	în	antrenamente.	Victoria	sau	înfrângerea,
succesul,	ca	şi	insuccesul,	întâlnirea	cu	adversari	duri	sau	situaţii	periculoase
produc	în	mod	deosebit	stări	psihice	actuale,	momentane,	de	sens	pozitiv	sau
negativ,	de	adaptare,	dezadaptare	sau	conflict.

Aceste	stări	se	înşiră	pe	o	scală	foarte	lungă,	de	la	entuziasm,	inspiraţie,	extaz,
trecând	la	combativitate,	„mânie“,	„răutate“,	încredere	în	sine,	apoi	la
dezamăgire,	ruşine,	confuzie	mentală,	abandon,	risc,	rigiditate,	laşitate	etc.
Credem	că	este	ilustrativ	tabelul	„stărilor	psihice	de	limită“	din	capitolul	2.

Condiţiile	sociale	generează	în	mod	firesc	stări	psihice	de	tot	felul.	Fie	că	este
vorba	despre	stilul	comunicaţional,	fie	despre	condiţiile	materiale-economice	sau
ergonomice,	ele	vor	provoca	reacţii	mai	ales	atunci	când	nu	vor	corespunde
aşteptărilor.

Situaţii	obişnuite	şi	neobişnuite

Cele	mai	multe	solicitări	din	activitatea	de	antrenament	şi	foarte	multe	din



concurs	sunt	specifice,	obişnuite	şi	controlate	pe	parcursul	pregătirii	şi,	prin
modelare,	evoluează	în	comportamente	stabile	(rutine,	deprinderi).	Se	pregătesc
şi	răspunsuri	pentru	situaţiile	mai	puţin	frecvente,	dar	posibile,	anticipate.	Totuşi,
concursul	sportiv	prezintă	unele	incertitudini	care	constau	în	particularităţile
adversarilor,	ale	condiţiilor	de	concurs,	variabilităţii	vremii	sau	stilului
arbitrajelor,	diferenţelor	culturale	etc.

Situaţiile	noi,	neobişnuite	nu	sunt	afectogene	numai	prin	caracterul	insolit.	Ele
pot	fi	şi	ameninţătoare	(fizic	sau	moral).	Incertitudinea	generează	un	plus	de
anxietate.	Evaluarea	realistă	poate	lipsi,	conducând	la	dezadaptări
comportamentale.

Antrenamentul	sportiv	„total“	va	trebui	să	dezvolte	capacitatea	adaptativă	a
sportivului,	care	prin	eforturi	deosebite	va	deveni	capabil	să	„se	adapteze“,	„să
facă	faţă“,	„să	se	descurce“	în	situaţiile	cele	mai	critice	prin	efort	de	gândire,
stăpânire	afectivă,	motivaţie	optimă	de	performanţă,	combativitate.

În	loc	de	concluzii

Postulând	relaţia	dublă	activitate–trăire	sau	situaţie–stare	psihică	înţelegem	de	ce
stările	psihice	actuale	(momentane)	sunt	în	acelaşi	timp	reacţii-reflectări	ale	şi	la
situaţiile	specifice	în	care	se	află	sportivul,	precum	şi	răspunsuri-conduite
reglatorii	sau	adaptative.	Faptul	că	teoria	şi	mai	ales	practica	acordă	atenţie	mai
mare	reacţiilor	dezadaptative	a	fost	explicat.

Gradul	de	adaptare	a	stărilor	psihocomportamentale	la	situaţii	este	un	rezultat	al
conjugării	factorilor	genetici-interni	cu	cei	externi-educaţionali	(pregătirea
generală	psihică,	specifică	sportului	şi	pentru	concurs,	asistenţa	psihologică),	la
care	se	adaugă	cu	pondere	tot	mai	mare	efortul	de	autoformare	şi	autoeducare
depus	de	sportiv.

În	strategia	pregătirii	sportive,	a	realizării	performanţelor,	intră	şi	controlul
(cunoaşterea	şi	dirijarea)	stărilor	psihice	ale	sportivilor.



Un	prim	efort	constă	din	învăţarea	unor	conduite	specifice	fiecărui	tip	de
situaţie,	raportat	desigur	la	particularităţile	personalităţii	sportivului.

Al	doilea	efort	este	îndreptat	spre	formarea	unor	mecanisme	de	autoreglare	a
stărilor	psihice,	mai	ales	a	celor	negative,	pentru	realizarea	în	acelaşi	timp	a	unei
conduite	adecvate	situaţiilor,	liberă	și	autonomă,	sportivul	nedepinzând	de
antrenor	în	direcţia	aceasta.

Sarcina	antrenorului,	sportivului	şi	psihologului	sportiv	va	fi	de	a	înlătura	stările
psihocomportamentale	cu	caracter	dezadaptativ	şi	de	a	întări	şi	activiza	stările
pozitive,	pentru	creşterea	eficienţei	pregătirii	şi	deci	şi	a	performanţelor.

Reglarea	şi	autoreglarea	stărilor	psihice	apare	deci	ca	unul	dintre	demersurile
cele	mai	importante	şi	mai	dificile	în	munca	cu	omul	sportiv.	Dificultatea
provine	atât	din	complexitatea	fiinţei	umane,	cât	şi	din	marea,	enorma	varietate	a
situaţiilor	existente	sau	posibile.

Reglarea	şi	autoreglarea	stărilor	psihice

Generalităţi	despre	reglarea	stărilor	psihice

În	sportul	de	performanţă,	problema	reglării	şi	autoreglării	conduitei	individului
este	esenţială,	întrucât	actele	de	excepţie	săvârşite	în	condiţii	neobişnuite	solicită
mecanisme	adaptative	cât	mai	apropiate	de	perfecţiune.

Este	ştiut	faptul	că	omul,	ca	fiinţă	raţională,	posedă	această	capacitate	de	a	se
conduce	şi	adapta	creator	la	ambianţa	complexă	naturală	şi	socială	şi	la	propria
sa	condiţie	de	om.	Sportivul	de	performanţă	este	obligat	să	realizeze	un
comportament	complet	adecvat	sarcinii,	ca	o	condiţie	a	realizării	obiectivelor
propuse.	Reglarea	şi	autoreglarea	stărilor	psihice	devin	astfel,	în	acelaşi	timp,
atât	mijloace	pentru	obţinerea	performanţei,	cât	şi	obiective	ale	procesului	de
pregătire.	Pregătirea	psihică	şi	asistenţa	psihologică	conţin	―	în	forme	foarte



variate	―	atât	obiective,	cât	şi	mijloace	de	reglare	şi	autoreglare.	Le	vom	acorda
aici	un	spaţiu	mai	larg,	pe	măsura	însemnătăţii	lor.

Noţiunea	de	reglare	este	foarte	larg	utilizată	şi,	de	regulă,	se	referă	la
acţiunea	de	influenţare	a	unui	subsistem	de	către	altul,	primul	fiind	cel
reglat,	al	doilea,	cel	care	realizează	reglarea	―	în	cadrul	unui	sistem
complex.

Psihicul	uman,	ca	sistem	hipercomplex,	dispune	de	un	mecanism	foarte
complicat	de	reglări	dintre	cele	mai	diferite,	plurifuncţionale	şi
intersubsistemice.	Avem	în	vedere	faptul	că	diferitele	funcţii	şi	stări	psihice,
calitativ	diferite,	se	influenţează	reciproc,	de	la	acea	funcţie	sau	stare	dominantă
spre	aceea	sau	acelea	aflate	în	criză,	dezechilibrate	sau	neadaptate	la	situaţie.
Psihicul	uman	este	supus	legilor	generale	ale	reglării	şi	autoreglării	sistemelor
vii,	cu	deosebirea	că,	fiind	dotat	cu	capacitatea	autotelică,	el	îşi	poate	alege
singur	vectorii	acţiunilor,	fixându-şi	scopuri	susţinute	de	motive,	şi	că	poate	lua
decizii	care	uneori	contrazic	principiile	profitului	maxim	cu	minimum	de	efort.

În	cadrul	sistemului	complex	psihocomportamental	toate	subsistemele	şi
compartimentele	sale	nu	sunt	dezvoltate	sau	în	mod	egal	eficiente	în	raport	de
solicitare.	Unele	sunt	mai	slabe,	iar	altele	acuză	disfuncţii	prin	suprasolicitare
sau	inactivare.	Ne	explicăm	astfel	interrelaţiile	de	tip	„încrucişat“	între
subsisteme	sau	funcţii	psihice	diferite.	În	momente	sau	situaţii	diferite,	voinţa
acţionează	asupra	intelectului	şi	afectivităţii,	intelectul	asupra	afectivităţii,
voinţei,	motivaţiei,	afectivitatea	asupra	intelectului,	voinţei,	motivaţiei,
motivaţia,	asupra	voinţei	şi	sentimentelor	etc.

Vorbim	despre	reglare	şi	autoreglare.	Uneori	este	dificil	de	trasat	graniţa	dintre
ele,	căci	însăşi	autoreglarea,	ca	mecanism	(în	acelaşi	timp	capacitate	a
individului)	este	dobândită,	învăţată	iniţial,	reglată	din	afară.

Când	reglarea	stărilor	psihice	se	produce	spontan,	din	însăşi	capacitatea	proprie	a
sistemului	psihic	de	a-şi	regla	echilibrul	sau	de	a	şi-l	redobândi,	vorbim	despre
autoreglare.	Influenţele	externe	de	tip	educaţional	sau	cele	care	urmăresc
optimizarea	conduitei	pentru	realizarea	unei	anumite	performanţe	acţionează	ca
reglări.	Nu	includem	aici	unele	influenţe	neorientate/întâmplătoare	şi	care
produc	la	individul	asupra	cărora	acţionează	reacţii	spontane.

Sistemul	psihic	uman	este	permanent	supus	reglării,	este	condus,	influenţat,



potenţat	prin	procesul	educativ	şi	instructiv.	El	este	„învăţat“	motric,	format
intelectual,	stimulat	motivaţional,	deprins	cu	relaţiile	bune	cu	alte	sisteme	umane
etc.	Influenţele	instructiv-educative	îi	formează	şi	capacitatea	de	autocunoaştere,
autoconducere	şi	autoreglare,	realizând	astfel	o	amplificare	a	efectelor,	prin
autoinstruirea	şi	autodepăşirea	individului	uman.

Scopul	reglării	şi	autoreglării

Reglarea	stărilor	psihice	este	privită	aici	ca	un	caz	particular	de	educaţie	şi
instrucţie,	urmărind	―	pe	lângă	obiectivele	generale	şi	cunoscute	―	realizarea
unor	influenţe	asupra	stărilor	psihice	momentane	create	de	situaţiile
competiţionale,	precum	şi	realizarea	unor	deprinderi	şi	atitudini	cu	scop
profilactic	şi	psihoterapeutic.

De	cele	mai	multe	ori,	literatura	de	specialitate	tratează,	desigur	justificat,
reglările	care	urmăresc	să	realizeze	o	influenţare	pozitivă	asupra	stărilor	psihice
care	nu	mai	pot	fi	controlate	de	factori	sau	mecanisme	proprii	conduitelor
învăţate	şi	care,	deci,	dezechilbrează	întregul	sistem	psihocomportamental
performanţial.	În	acelaşi	timp,	se	tratează	acele	tipuri	de	reglări	care	realizează	o
mai	rapidă	şi	mai	stabilă	refacere	psihică	după	eforturile	din	antrenament	şi
solicitările	din	competiţie.

Reglarea	şi	autoreglarea	psihică	urmăresc	să	realizeze	în	principal:

•	controlul	emotivităţii;

•	controlul	anxietăţii;

•	controlul	nivelului	motivaţiei	şi	aspiraţiei;

•	controlul	şi	mobilizarea	capacităţilor	intelectuale;

•	controlul	stresului;

•	creşterea	capacităţii	de	angajare	voliţională	maximă;



•	mobilizare	energetică;

•	mobilizare	şi	„acordare	motorie“	în	funcţie	de	specificul	situaţiilor;

•	echilibrarea,	reechilibrarea	sau	normalizarea	stărilor	psihice	momentane
negative,	cum	sunt:	agitaţia,	rigiditatea,	pasivitatea,	neîncrederea	în	sine,
îngâmfarea,	lipsa	de	concentrare,	agresivitatea,	nervozitatea,	apatia,	precipitarea,
hipomotivaţia	etc.	(În	capitolul	privitor	la	pregătirea	psihică	sunt	enumerate	încă
foarte	multe	obiective	care	urmăresc	autoreglarea).

De	regulă	atât	reglările,	cât	şi	autoreglările	au	efecte	acolo	unde	sportivul	are
capacitate,	dar,	dacă	aceasta	a	suferit	deteriorare	sau	dezechilibrare	în	anumite
condiţii	de	antrenament	şi	concurs,	aceste	mecanisme	sunt	puse	în	mişcare
pentru:

a)	realizarea	unei	stări	psihice	optime	a	sportivului	şi	care,	cu	timpul,	prin
stabilizarea	conduitei	în	anumite	limite	de	eficienţă,	să	poată	mări	şi	asigura
fiabilitatea	sistemului;

b)	influenţarea	pozitivă	a	stărilor	psihice	deteriorate	şi	care	periclitează
realizarea	performanţei;

c)	crearea	unei	rezistenţe	specifice	crescute	în	faţa	„agresorilor“	stabilităţii
psihice:	oboseala,	plictiseala,	teama	de	accident	sau	insucces,	factori	externi
stresanţi	sub	raport	motivaţional	sau	informaţional	etc.

d)	prevenirea	posibilităţilor	de	apariţie	a	unor	stări	psihice	anormale,	de	tip
nevrotic.

Rezultă	deci	caracterul	bidimensional	al	reglării	şi	autoreglării:	influenţarea	de
tip	activator	şi	de	tip	profilactic-curativ	a	diferitelor	stări	şi	funcţii	psihice
reclamate	de	performanţele	sportive.

Felurile	reglărilor



Am	descris	mai	înainte	formele	reglării	psihice	(după	M.	Golu,	1972),	şi	anume:
reglarea	de	stabilizare,	reglarea	de	optimizare	şi	reglarea	de	dezvoltare.	În
funcţie	de	natura	sarcinilor	ce	urmează	a	fi	rezolvate,	acelaşi	autor	spune	că
„reglarea	poate	lua	diferite	forme,	cele	mai	semnificative	fiind:	1)	reglarea	de
stabilizare	(homeostatică);	2)	reglarea	programată;	3)	reglarea	competitivă;	4)
reglarea	de	cooperare;	5)	reglarea	de	dezvoltare	(M.	Golu,	1975,	p.	53).

Reglarea	totală	a	sportivului	se	realizează	prin	mecanisme	biologice	şi
psihologice.	Specificul	reglării	constă	în	caracterul	conştient	al	demersului	de
stabilizare,	optimizare	şi	dezvoltare	a	activităţii	psihocomportamentale	a
sportivului.

Reglarea	prin	factori	externi	realizează	nivelul	formativ	eficient	şi
performant	al	individului,	dacă	procesul	educaţional	este	bine	orientat	şi
bine	condus.	Omul	este	supus	însă	şi	altor	influenţe	„reglatoare“	sau
„modelatoare“,	nu	întotdeauna	pozitive,	şi	pe	care	trebuie	să	ştie	să	le
întâmpine.

Din	punctul	de	vedere	al	acţiunii	psihopedagogice,	reglarea	este	mecanismul
prin	care	se	realizează	procesul	instructiv	şi	educaţional,	considerat	numai	sub
raportul	influenţelor	de	tip	extern.	Ştim	însă	că	răspunsul	sistemului	psihic	la
aceste	influenţe	este	dependent	de	„variabilele	interne	ale	persoanei“,	adică	de
întregul	conţinut	şi	de	întreaga	funcţionalitate	psihică	(atenţie,	motivaţie,
gândire,	sentimente,	deprinderi,	dorinţă	de	colaborare	etc.)

Reglarea	externă	are	deci	ca	suport	posibilitatea	îndrumării	şi	conducerii
comportamentului	sportivului	prin	comunicare	verbală	şi	neverbală	de	către
persoane	diferite:	pedagog/antrenor,	psiholog,	medic,	conducător	şi	alţii,
realizând	atitudini,	convingeri,	aspiraţii,	precum	şi	deprinderi,	obişnuinţe	şi
comportamente	sociale.

Atitudinile,	convingerile,	noile	modalităţi	de	gândire	operaţională,	deprinderile
şi,	în	general,	toate	„transformările	pozitive“	din	sistemul	personalităţii	devin
rezultatul	unui	proces	lung	şi	laborios	de	învăţare.

Conducerea	de	către	antrenor	a	activităţii	sportivului,	prin	organizarea
programului,	planificarea	acţiunilor,	anticiparea	situaţiilor,	stimularea
responsabilităţii	şi	motivaţiei,	precum	şi	folosirea	metodelor	şi	mijloacelor
adecvate	şi	specifice	vor	asigura	realizarea	unei	însemnate	părţi	din	obiectivele



pregătirii	performerilor.

Alături	de	cuvânt,	ca	factor	specific,	în	reglarea	externă	pot	fi	incluse	şi
mijloacele	biologice,	psihologice	şi	psihoinformative	(exerciţiile	speciale	de
respiraţie,	contracţii	şi	relaxări	musculare,	duş,	saună,	masaj,	alimentaţie
adecvată,	somn,	produse	farmaceutice	cu	efecte	asupra	vigilenţei	sau	tonusului
afectiv	etc.)	care	contribuie	în	mod	evident	la	starea	generală	a	individului	privit
în	unitatea	sa	psihofizică.

În	acest	tip	de	reglare	sportivul	este	condus,	dirijat,	îndrumat,	pentru	că	el
realmente	are	nevoie	de	ajutor,	fiind,	de	regulă,	foarte	tânăr	şi	în	situaţii	grele,
chiar	limită.	Organizarea	programului	şi	activităţilor,	planificarea
performanţelor,	anticiparea	situaţiilor,	creşterea	responsabilităţii	şi	motivaţiei	vor
fi	elementele	―	mijloacele	―	specifice	pe	care	le	vom	discuta	în	continuare.

Autoreglarea,	ca	reglare	autonomă,	are	la	bază	capacitatea	specifică
individului	uman	de	a	se	autocunoaşte	şi	autoaprecia	şi	―	în	raport	cu	un
model	sau	normă	―	de	a	se	autoinstrui	şi	educa	prin	autoconducere	şi
autodeterminare.

Baza	autoreglării	o	constituie	deci	capacitatea	sportivului	de	autocunoaştere	―
cunoaştere	de	sine	―	prin	observarea	propriilor	conduite	şi	stări,	prin	analiza
critică	şi	autocritică	a	faptelor	şi	gândurilor	sale.	Cunoaşterea	de	sine	se	îmbină
cu	autoaprecierea	―	realizată	prin	comparaţie	cu	alţii	sau	cu	modele	ideale
propuse	într-un	sistem	axiologic	specific	sportului.	De	aici	posibilitatea
proiectării	viitoare	a	propriei	personalităţi	sportive	şi	organizarea	acţiunilor	de
autoinstruire	şi	autoeducaţie.	Fără	îndoială	că	strategia	autoformării	este	preluată
din	afară,	este	indicată	sau	sugerată,	dar,	odată	intrată	în	acţiune,	devine	propria
preocupare	şi	activitate	a	sportivului,	generatoare	de	concepţii	şi	atitudini	noi,	de
cunoştinţe	şi	deprinderi	adecvate	scopurilor	umane	şi	sportive	propuse.

Întreaga	activitate	de	autoreglare	are	caracteristicile	unui	sistem	de	comandă	şi
control	care	presupune	şi	cuprinde	astfel	de	demersuri	precum:	stăpânire,
activare,	ameliorare,	echilibrare,	restructurare,	compensare,	corectare	şi	altele,	la
care	confirmarea	eficienţei	se	realizează	prin	aferentaţie	inversă	(feedback)	de
tip	social	(compararea	rezulatelor	cu	modelul	propus).

Autocontrolul	se	realizează:

•	în	sfera	afectivă,	în	special	asupra	emoţiilor,	anxietăţii	şi	a	atitudinilor	negative;



•	în	sfera	voluntară,	prin	activare,	creştere	a	efortului	voluntar,	orientare	fermă
spre	scop,	curaj,	perseverenţă,	dârzenie,	combativitate,	ca	şi	prin	frânarea,
inhibarea	sau	amânarea	unor	reacţii	impulsive	şi	neadecvate	scopului	conştient
propus;

•	în	sfera	ideativă,	prin	menţinerea	lucidităţii	în	situaţii	dificile,	limită,	prin
menţinerea	sau	izgonirea	unor	idei	inutile	sau	dezorganizatoare,	prin
antrenament	ideomotor	(antrenament	mental),	prin	montaje	perceptive	şi
motrice;

•	în	sfera	motivaţională,	prin	creşterea	motivaţiei	de	performanţă	şi	a	nivelului	de
aspiraţie	între	limite	optime.	Autoreglarea	stărilor	psihice	se	prezintă	ca	un
mecanism	activ,	constructiv	şi	este	deci	opusă	unor	mecanisme	de	„apărare	a
eului“	(de	exemplu:	regresia,	proiecţia,	compensaţia,	deplasarea,	fantasma,
raţionalizarea	etc.)	care	sunt,	în	marea	lor	majoritate,	regresive	şi	nefavorabile
performanţei.

Aşadar,	autoreglările	psihocomportamentale	sunt	reglări	de	ordin	superior,	fiind
nu	simple	reacţii	mai	mult	sau	mai	puţin	adecvate	la	indicaţiile	altora,	ci	reacţii
la	alegere,	pe	baza	aprecierii	oportunităţii	şi	eficienţei	acţiunii	propuse.
Autoreglările	sunt	produse	complexe	ale	relaţiei	sportivului	cu	mediul,	bazându-
se	pe	reflectarea	deplin	conştientă	a	acestor	relaţii,	pe	aprecierea	exactă	a
condiţiilor	externe,	precum	şi	a	posibilităţilor	proprii	de	acţionare.

Investigând	capacitatea	sportivilor	de	a-şi	conduce	singuri	unele	activităţi	din
sfera	comportamentelor	adaptative,	am	putut	constata	că	numai	unii	dintre	ei	―
27,5%	(n=285)	―	cunosc	unele	reguli	ale	„rutinelor“	care	asigură	„fiabilitatea“
conduitelor	performante.	Mulţi	dintre	sportivi	realizează	o	aşa-numită
autoreglare	a	conduitei	(şi	implicit	a	substratului	psihonervos	al	acesteia)	în	mod
empiric,	prin	imitarea	unor	modele	sau	pe	baza	propriei	experienţe.	Pentru	mulţi
dintre	ei	„mintea	de	pe	urmă“	vine	prea	târziu,	spre	apusul	carierei.

Când	acţionează	mecanismele	reglatorii?

Nu	vom	insista	asupra	răspunsului,	căci	el	se	impune	din	cele	discutate	în
capitolele	anterioare	cu	privire	la	factorii	antrenamentului	şi	tipurilor	de
pregătire.	Este	evident	că	atât	reglările,	cât	şi	autoreglările	psihice	au	mare
importanţă	în	antrenament	(în	procesul	de	instruire	şi	pregătire	tehnică,	tactică,
fizică),	precum	şi	în	concurs	şi	în	timpul	din	afara	acestora	două	(timpul	social,



profesional,	liber).	Cea	mai	mare	pondere	o	au	mecanismele	reglatorii	în
momentele	precompetiţionale	şi	competiţionale,	adică	atunci	când	conduita
sportivului	este	direct	şi	major	responsabilă,	generatoare	de	performanţă.	O
reluare	a	lecturii	despre	stările	psihice	va	convinge	încă	o	dată	despre
însemnătatea	acestor	mecanisme	în	activitatea	sportivă.

Mijloacele	reglării	şi	autoreglării	psihice

Vom	enumera	aceste	mijloace	şi	ne	vom	opri	numai	asupra	unora	dintre	ele.

1.	Cuvântul.	Specific	omului,	limbajul	este	unul	dintre	cele	mai	însemnate
fenomene	sociale,	cu	implicaţii	în	formarea	personalităţii	prin	instrucţie	şi
educaţie.	În	cuvinte	sunt	sintetizate	rezultatele	experienţei	umane,	ca	operă
colectivă	de	cunoaştere	şi	transformare	a	realităţii.	Ca	sistem	de	comunicare	şi	de
exprimare	a	gândirii,	limbajul	se	exteriorizează	prin	cuvinte.	Utilizarea
cuvântului	în	reglarea	stărilor	psihice	este	asigurată	de	diferitele	funcţii	pe	care
le	are	limbajul,	dintre	care	aici	ne	interesează	funcţiile:

a)	de	comunicare,	de	transmitere	a	informaţiei;

b)	simbolică,	reprezentativă,	de	sugerare,	cuvântul	înlocuind	obiectele	şi
situaţiile;

c)	persuasivă,	de	convingere;

d)	reglatorie	―	de	îndemn	la	acţiune,	de	dirijare	a	conduitei	proprii	şi	a	altora;

e)	expresivă,	afectivă,	de	sugerare	de	idei	şi	sentimente.

Diferitele	situaţii	în	care	se	află	sportivul	determină	utilizarea	variată	a
cuvântului,	sub	formele	următoare:	convorbirea,	convingerea,	demonstraţia
logică,	recomandarea,	indicaţia,	ordinul,	comanda	şi	numărătoarea,	rugămintea,
lauda,	dojana,	explicaţia,	aprecierea,	corectarea	―	toate	ca	mijloace	de	reglare
heteronomă;	autocomanda,	autoaprecierea,	antrenamentul	mental	―	ca	mijloace
de	autoreglare.



Asupra	acestor	forme	de	utilizare	a	cuvântului	nu	insistăm,	ele	făcând	parte	din
arsenalul	metodologic	al	pedagogului–antrenor.

Sugestia	şi	autosugestia.	Sugestia	este	acţiunea	de	a	insinua,	de	a	introduce	o
idee	sau	a	inspira	ceva	unei	persoane.	Ea	se	prezintă	ca	un	fenomen	normal,
ca	o	proprietate	a	cuvântului	de	a	provoca	o	anumită	reacţie	sau	conduită
celui	căruia	i	se	adresează.	Ea	poate	fi	spontană,	neintenţionată,	provocată
(heterosugestie)	şi	reflectată	(autosugestie).	În	reglarea	stărilor	psihice	se
utilizează	sugestia	directă,	bazată	pe	raportul	de	autoritate	al	antrenorului,
psihologului	sau	medicului	asupra	sportivului	(prin	persuasiune	sau
psihoterapie	raţională).	Condiţia	autorităţii	celui	care	intenţioneză
sugestionarea	este	fundamentală,	căci	altfel	sportivul	nu	va	avea	încredere
în	cel	care-i	vorbeşte,	cauză	din	care	nu	se	va	realiza	„transferul	afectiv“
necesar	oricărei	tehnici	de	tip	sugestiv	psihagogic	sau	psihoterapeutic.
Există	subiecţi	mai	mult	sau	mai	puţin	sugestionabili,	ceea	ce	presupune	o
cunoaştere	şi	o	individualizare	adecvată.

Efectele	sugestiei	sunt	foarte	numeroase,	unele	pozitive,	altele	negative	şi	se
obiectivează	atât	în	sfera	cognitivă,	cât	şi	în	cea	decizională	şi	atitudinală.
Exemplul	personal	al	antrenorului,	pregătirea	lui	superioară,	pasiunea	pentru
profesie	au	şi	ele	efecte	sugestive,	întărind	conţinutul	comunicării	verbale.

În	sfârşit,	sugestia	are	dublul	aspect:	de	determinare	a	unor	atitudini	şi	acţiuni	şi
de	luptă	împotriva	diferitelor	influenţe	sugestive	nefavorabile	care	provin	din
exterior	şi	care	perturbă	activitatea	sportivului	din	antrenament	şi	mai	ales
prestaţiile	din	concurs.

Autosugestia,	ca	formă	reflectată	a	sugestiei,	poate	fi	involuntară	―
manifestându-se	ca	influenţă	inconştientă	a	gândului	asupra	organismului	sau
voluntară,	conştientă.	Şi	ea	are	efecte	atât	pozitive,	cât	şi	negative,	iar	utilizată
corect	conduce	la	rezultate	favorabile	în	sfera	somato-funcţională,	la	formarea	şi
perfecţionarea	deprinderilor,	la	creşterea	capacităţii	de	concentrare,	la	stăpânirea
emoţiilor	etc.

Autosugestia	constă	din	orientarea	electivă	a	gândurilor	şi	din	menţinerea
concentrată	a	lor	asupra	fenomenului	sau	procesului	propus.	Acest	fapt	depinde
de	buna	cunoaştere	de	sine	şi	a	posibilităţilor	de	corectare	şi	progres.

Privită	în	sens	larg,	autosugestia	vizează	întregul	domeniu	al	autoeducaţiei:



intelectual,	voluntar,	afectiv,	caracterial.	Literatura	psihologică	a	insistat	―	şi	pe
bună	dreptate	―	mai	ales	asupra	autoeducaţiei	voinţei,	întrucât	voinţa,	ca	proces
autoreglator	superior	poate	domina	şi	determina	influenţe	hotarâtoare	în	sfera
emotivităţii	şi	activării	motivaţionale.	Condiţiile	autosugestiei:	dezvoltarea	la
sportiv	a	capacităţii	de	autocunoaştere	şi	a	capacităţii	de	autoobservare,	dublate
de	urmărirea	cu	răbdare	şi	timp	îndelungat	a	efectelor	autosugestiei	asupra
stărilor	supuse	influenţei	ameliorative.

2.	Tehnicile	de	relaxare.	În	ultimele	decenii	s-au	dezvoltat	numeroase	tehnici	de
relaxare,	analitice	sau	sintetice,	somatice	sau	psihosomatice,	clinice	sau	sportive,
toate	având	ca	factor	comun	efectele	favorabile	fiziologice	sau	psihologice	ale
relaxării	musculare.	Din	conţinutul	acestor	tehnici	―	unele	cu	rang	de	metodă
de	antrenament	―	reţinem:

•	exerciţiile	de	respiraţie	efectuate	într-o	succesiune	şi	dozare	riguroasă	―
recomandate	fie	independent,	fie	în	cadrul	tehnicii	yoga;

•	exerciţiile	de	control	al	bătăilor	inimii;

•	exerciţiile	de	control	al	temperaturii	corpului;

•	exerciţiile	de	relaxare	musculară,	concomitent	cu	obţinerea	senzaţiei	de
greutate.

Relaxarea	se	obţine	prin	adoptarea	unor	poziţii	comode,	asociate	cu	formulele
sugestive	ale	specialistului	în	astfel	de	tehnici,	cu	formulele	autosugestive	şi	a
muzicii,	a	stimulării	electrice	etc.

Dintre	tehnicile	de	relaxare	sunt	mai	cunoscute:	relaxarea	analitică	(Jacobson),
antrenamentul	autogen	(Schultz),	antrenamentul	psihoton	(Cabot,	De	Winter,
Hombravella,	Vanek),	antrenamentul	alfagenic	―	control	al	undelor	cerebrale
alfa	(Zaffutto),	antrenamentul	sofrologic	(Caycedo)	şi	yoga	(exerciţiile	hatha-
yoga).

Condiţii.	Tehnicile	antrenamentului	de	relaxare	enumerate	mai	sus	pot	fi
aplicate	numai	de	către	persoane	care	s-au	specializat,	prin	cursuri	de
pregătire,	în	direcţia	aceasta:	psihologi,	medici,	şi	chiar	profesori	şi
antrenori.	Ca	atare,	autodidacticismul	nu	este	recomandat	aici,	existând
pericolul	încălcării	unor	cerinţe	ale	individualizării	şi	aplicării	corecte	a
mijloacelor	şi	deci	de	dăunare	sportivilor,	dăunare	cu	consecinţe	uneori



foarte	severe.

Aplicaţii	mai	detaliate	ale	acestor	tehnici	sunt	descrise	în	capitolul	următor.

3.	Tehnicile	ideative.	Sunt	tehnici	cu	caracter	psihagogic,	psihoprofilactic	şi
psihoterapeutic.	În	sport	se	utilizează:

•	exerciţii	de	concentrare	şi

•	imaginarea	situaţiilor	neobişnuite,	stresante	(desensibilizare).

Exerciţiile	de	concentrare	se	desfăşoară	şi	ele	după	o	metodologie	specială,	pe
obiect	concret,	imaginat	sau	pe	idee	şi	se	deprind	sub	îndrumare	calificată.

Imaginarea	sau	antetrăirea	situaţiilor	critice	neplăcute,	neobişnuite,	conduc	cu
timpul	la	scăderea	însemnătăţii	relative	a	acestor	situaţii	şi	la	eliberarea
sportivului	de	un	gând	dominant	şi	incomod	care	îi	scade	capacitatea	de
concentrare	şi	de	luptă.

4.	Hipnoza.	Am	lăsat-o	la	urmă,	deşi	firesc	era	să	o	discutăm	după	sugestie,	căci,
de	fapt,	transa	hipnotică	se	realizează	prin	forţa	sugestivă	a	hipnotizatorului,	iar
efectele	ei	sunt	de	natură	sugestivă	posthipnotică.	Hipnoza	este	considerată
„doping	psihologic“	şi	este	interzisă	în	pregătirea	sportivilor.	Ea	este	utilă	însă	în
tratamente	psihoterapeutice	(în	analiza	şi	tratarea	unor	complexe	psihice	de
vinovăţie,	agresivitate,	fobii	etc.)	Este	inutil	să	mai	spunem	că	amatorismul	în
utilizarea	hipnozei	este	periculos	şi	interzis.

În	sinteză,	reglarea	stărilor	psihice	ale	sportivilor	se	realizează	cu	următoarele
mijloace	şi	tehnici,	sintetizate	în	Tabelul	8.1.



Tabelul	8.1.	Sinteza	tipurilor	și	mijloacelor	reglării	stărilor	psihice

REGLAREA	STĂRILOR	PSIHICE

A.	Reglarea	prin	intervenție	externă

Mijloace	educative	generale	Cuvântul,	cu	funcțiile	și	formele	sale:	convingerea,	recomandarea,	ordinul	etc.	Sugestia	Hipnoza	Mijloace	psihofarmaceutice	nedopante	Mijloace	biologice/somatice



Formarea	deprinderilor	psihice	–	condiție	a
autoreglării

Deprinderile	psihice

Vom	considera	termenul	„deprindere“	drept	o	caracteristică	de	ordin	calitativ	a
actelor	mentale	sau	fizice	bine	învăţate.	Limbajul	comun	foloseşte	impropriu
sintagma	„învăţarea“	deprinderilor	sau	priceperilor,	dar	o	acceptăm,	pentru	a	nu
complica	lucrurile.

Aşa	cum	există	deprinderi	motrice,	de	comportare,	de	comunicare,	igienice,
profesionale,	şcolare,	intelectuale	etc.,	tot	aşa	există	şi	deprinderi	psihice.

Deprinderile	psihice	ale	sportivilor	(DPS)	au	fost	sistematizate,	descrise	şi
operaţionalizate	abia	în	ultimii	ani.	Noi	am	descris	în	1968	deprinderea	de
stăpînire	a	emoţiilor	şi	modalitatea	de	a	fi	însuşită	(Epuran,	1968,	pp.	177,	178).
Dezvoltarea	sportului	de	performanţă	şi,	odată	cu	el,	a	psihologiei	sportului,	a
stimulat	căutarea	diferitelor	strategii	de	pregătire	specifică	a	sportivilor,	printre
care	şi	aceea	a	formării	DPS.

DPS	sunt	considerate	componente	ale	pregătirii	psihice	integrale	a	sportivilor	şi
le	găsim	în	paradigmele	factorilor	psihici	de	performanţă	şi	ai	pregătirii	psihice
specifice	şi	pentru	concurs,	sub	forma	obiectivelor,	metodelor	şi	strategiilor
acestor	tipuri	de	demersuri.

DPS	se	integrează	în	sistemul	psihic	uman,	având	aspecte	cognitive,	afective,
conative	şi	intersubsistemice.	Ele	se	pot	prezenta	şi	sub	formă	de	rutine	de
comportament.	Cei	mai	mulţi	autori	consideră	DPS	drept	obiective	şi
componente	ale	autoreglării	psihice.	Aceste	două	aspecte	justifică	afirmaţia
noastră	că,	bine	gândite	şi	realizate,	DPS	pot	fi	privite	ca	sistem,	ele
interacţionând	şi	intercondiţionându-se,	după	legităţile	vieţii	psihice.



DPS	de	tip	cognitiv	(atenţionale,	perceptive,	control	corporal,	imaginative,	de
gândire	pozitivă),	afectiv	(controlul/stăpânirea	emoţiilor,	a	anxietăţii,	a	stresului,
a	durerii),	conativ/volitiv/acţionale	(stabilirea	de	scopuri,	antrenament	mental,
motivaţie,	relaxare,	respiraţie,	combativitate),	precum	şi	cele	care	produc
structurări	ale	unor	trăsături	ale	personalităţii	(încredere	în	sine,	asertivitate,
cooperare,	comunicare)	vor	contribui	la	creşterea	capacităţii	psihice	a	sportivilor
şi	la	obţinerea	fiabilităţii	sistemului	personalităţii	acestora.

DPS	se	formează	şi	se	dezvoltă	diacronic,	în	timp.	Când	sunt	combinate	sau
reunite	se	dezvoltă	inegal	şi	au	caracter	fie	de	deprinderi,	fie	de	priceperi.	Se	pot
folosi,	pentru	caracterizarea	lor,	şi	termenii	de:	abilităţi,	capacităţi	de	„a	stăpâni“,
„a	controla“	sau	„dezvolta“	obiectivul/însuşirea	vizată	(emoţia,	tensiunea,
gândurile	negative,	concentrarea	etc.)

Antrenorul,	ajutat	de	psihologul	sportiv,	va	folosi,	pentru	realizarea	unei	bune
orientări	şi	formări	a	DPS,	secvenţa	următoare:

•	Stabilirea	solicitărilor	psihice	specifice	tipului	de	sport

•	Stabilirea	caracteristicilor	psihoindividuale	ale	sportivilor/psihodiagnoză

•	Stabilirea	obiectivelor	pregătirii	psihice	a	sportivilor

•	Alegerea	metodelor	adecvate

•	Stabilirea	strategiei	de	lucru

•	Aplicarea	şi	exersarea	iniţială	a	metodelor/tehnicilor

•	Stabilirea	criteriilor	de	evaluare	a	nivelului	de	însuşire	de	către	sportivi	a
tehnicilor	autoreglării	psihice	care	conduc	la	formarea	DPS

•	Dirijarea	exersării/antrenării	acestor	tehnici

•	Evaluarea	(continuă;	evaluarea	de	criteriu	―	de	etapă	şi,	eventual,	finală).

Exemple	de	deprinderi	psihice	în	sport:

•	Controlul	senzorial,	perceptiv	extern



•	Conştientizarea	corporală

•	Controlul	durerii	şi	al	senzaţiei	de	oboseală

•	Controlul	atenţiei:	concentrare,	comutare	internă/externă;	larg/îngustă

•	Stabilire	de	scopuri

•	Controlul	motivaţiei

•	Anticiparea/programarea	mentală	a	acţiunilor

•	Învăţare	motrică,	perceptiv-motrică,	inteligent-motrică,	sociomotrică

•	Tehnici	imaginative

•	Programarea	execuţiilor	tehnice,	tehnico-tactice	şi	a	comportamentului
operator

•	Antrenament	mental	(exersarea	mentală	a	acţiunilor)

•	Controlul	emoţiilor

•	Controlul	anxietăţii

•	Controlul	energiei	psihice

•	Controlul	gândirii	negative

•	Dezvoltarea	gândirii	pozitive

•	Dezvoltarea	încrederii	în	sine

•	Dezvoltarea	asertivităţii

•	Dezvoltarea	combativităţii

•	Controlul	agresivităţii

•	Controlul	stresului



•	Dezvoltarea	comunicării	cu	alţii	şi	cu	sine.

NOTĂ

Formarea	deprinderilor	psihice	sportive	este	un	proces	de	învăţare	care,	ca	orice
învăţare,	cere	timp	şi	dăruire.	Sportivilor	trebuie	să	li	se	spună	care	sunt
avantajele	unui	astfel	de	efort.	Weinberg	&	Gould	consideră	că	există	câteva
prejudecăţi	în	legătură	cu	aceste	deprinderi:	sunt	numai	pentru	sportivii	care	au
„probleme“;	sunt	numai	pentru	stadiul	de	mare	performanţă;	sunt	soluţii
„rapide“;	nu	sunt	eficiente.	Aceste	idei,	şi	altele	care	exprimă	scepticism	şi
neîncredere	în	demersurile	psihologiei	nu	sunt	puţine,	fiind	exprimate	de	cei	care
pun	preţ	în	exclusivitate	pe	experienţă.	Pentru	a	fi	schimbate	este	nevoie	de
argumente	convingătoare	şi	tact.	Orice	progres	în	autocunoaştere	şi	în	abilităţi
psihice	serveşte	performanţa	şi	încrederea	în	sine.

În	paginile	următoare	sunt	descrise	numai	o	parte	dintre	DPS.	În	viitorul	nu	prea
îndepărtat	ne	propunem	să	continuăm	dezvoltarea	temei.

Deprinderi	atenționale/exerciții	pentru	atenție

Atenția	și	funcțiile	ei

Atenţia	este	condiţia	de	bază	a	conştientizării	întregii	vieţi
psihocomportamentale;	fără	ea	nu	se	receptează	şi	nu	se	prelucrează	eficient
nicio	informaţie	externă	sau	internă.

Atenţia	este	funcţia	de	orientare	şi	concentrare	a	activităţii	psihice,	în	mod
selectiv,	asupra	unor	obiecte	şi	fenomene,	cu	scopul	perceperii	şi	cunoaşterii	lor
în	vederea	organizării	eficiente	a	comportamentului.



Din	definiţie	deducem	câteva	funcţii	a	căror	cunoaştere	şi	utilizare	conduce	la	o
mai	sigură	şi	eficientă	performanţă	în	orice	activitate.

Atenţia	este	orientarea	activităţii	cognitive	spre	obiecte	sau	fenomene	care
prezintă	o	anumită	importanţă	pentru	individ.	Ca	orientare	ea	este	pregătire
pentru	receptarea	stimulilor,	din	care	se	vor	constitui	percepţiile.	Baza
fiziologică	a	acestei	pregătiri	este	constituită	de	reflexul	de	orientare	susţinut	de
formaţiunea	reticulată	ascendentă	a	sistemului	nervos	central	şi	care	asigură
excitabilitatea	scoarţei	cerebrale	şi	aptitudinea	ei	de	a	recepta	stimulii	noi.

Atenţia	este	selectarea	din	întreaga	ambianţă	a	unui	singur	obiect	sau	fenomen
pe	care	îl	percepem.	Aici	se	manifestă	una	dintre	slăbiciunile	atenţiei:	ea	nu
poate	să	se	îndrepte	simultan	asupra	unui	număr	mare	de	stimuli.	Capacitatea	de
recepţie	este	limitată	la	7–8	stimuli	simpli	şi	este	verificată	prin	memoria	de
scurtă	durată.	Este	foarte	greu	să	ascultăm	şi	să	înţelegem,	simultan,	două
dialoguri	care	se	poartă	alături	de	noi.	Putem	însă	să	le	percepem	pe	rând.

Atenţia	este	concentrare,	adică	dirijare	voluntară	şi	conştientă	asupra	activităţii
cognitive	(percepţii,	gânduri),	afective	sau	corporale,	precum	şi	asupra	obiectului
sau	fenomenului	care	a	provocat	reacţia	de	orientare.	Este	vorba	deci	despre
focalizarea	energiei	asupra	a	ceea	ce	a	apărut	în	„câmpul	conştiinţei“.

Intensitatea	şi	durata	concentrării	depind	atât	de	capacitatea	proprie	a	sportivului,
cât	şi	de	însuşirile	fenomenelor-stimuli.

Stabilitatea	sau	persistenţa	atenţiei	constă	din	posibilitatea	de	a	te	menţine
concentrat	pe	o	activitate	timp	mai	îndelungat,	fără	momente	de	distragere,	erori
perceptive-acţionale	sau	blocaje,	ceea	ce	pretinde	exerciţii	specifice,	mai	ales	în
situaţii	monotone.	Un	factor	hotărâtor	pentru	persistenţa	atenţiei	asupra	unei
activităţi	este	constituit	din	preocuparea	dominantă,	de	interes	şi	motivaţie.

Comutarea	sau	deplasarea	atenţiei	constă	din	capacitatea	de	a	putea	trece	de	la
un	obiect	la	altul,	în	mod	intenţionat,	în	măsura	în	care	unul	sau	altul	dintre
stimuli	îşi	pierde	actualitatea	pentru	noi.

Dar	atenţia	poate	fi	şi	distrasă,	deplasată	de	la	centrul	actual	de	interes	la	alt
stimul	extern	(obiect/fenomen)	care	apare	şi	se	impune	prin	forţa,	intensitatea,
noutatea	sau	neprevăzutul	situaţiei,	precum	ea	poate	fi	distrasă	şi	deplasată	spre
o	stare	internă	a	noastră,	stare	de	disconfort	fizic	―	durere,	oboseală	sau	spre	un
gând,	o	idee	ivită	din	cauze	foarte	diferite;	atenţia	este	astfel	„luptă“	şi



„echilibrare“.

În	multe	situaţii	de	distragere,	provocată	de	factori	externi	sau	interni,	cum	ar	fi
gândurile	sau	emoţiile,	avem	posibilitatea	de	a	inhiba	agenţii	perturbatori	şi	de	a
redirecţiona	activitatea	noastră	psihică	spre	ceea	ce	urmăream	mai	înainte.

Sunt	multe	situaţii	„limită“	pe	care	le	trăim	şi	în	care	atenţia	este	blocată,
moment	în	care	nu	mai	percepem,	nu	mai	putem	gândi	clar,	fiind	complet
derutaţi.	Ruperea	aceasta	de	realitate,	în	ciuda	dorinţei	şi	intenţiei	de	a	opera
eficient,	este	una	dintre	aşa-numitele	stări	modificate	ale	conştiinţei.	Vom	vedea
mai	târziu	cum	ieşim	din	„blocaj“.

Pe	de	altă	parte,	ca	urmare	a	unei	exersări	corecte	şi	a	unei	bune	pregătiri
psihice,	putem	obţine	o	stare	senină	de	concentrare,	în	care	concentrarea	vine
automat,	sportivul	simţind	că	„pluteşte“,	că	se	controlează	în	mod	spontan,	că
realizează	o	stare	de	echilibru	a	sinelui	în	condiţiile	unei	conştientizări	depline.
În	glosarul	englez	se	foloseşte,	pentru	aceasta,	termenul	de	centering	(Nideffer,
1992).

Într-o	situaţie	competiţională,	orientaţi	spre	adversar,	atenţia	este	pândă,
aşteptare,	pregătindu-ne	să	percepem	acţiuni	sau	mişcări	„cheie“,	importante
pentru	continuarea	luptei.	În	situaţia	aceasta	se	vede	cât	de	profitabil	este	să	se
îmbine	tehnicile	de	formare	a	strategiilor	de	percepţie	cu	cele	de	formare	a
stilurilor	atenţionale.

Într-o	formă	mai	evoluată,	conduita	sportivului	poate	fi	de	anticipare,	urmărind
un	indicator	de	fineţe	care	să-i	declanşeze	acţiunea	cu	o	fracţiune	de	secundă
înainte	de	mişcarea	adversarului.

Pânda,	aşteptarea,	anticiparea	sunt	orientări	nu	numai	ale	atenţiei	perceptive,	ci
şi	ale	atenţiei	acţionale,	ca	atitudine	preparatorie-motorie,	ca	anticipare	a
acţiunii,	anticipare	mentală	descrisă	la	„stările	de	preparaţie“	(Psihologia
concursului).

Selectivitatea	atenţiei	este	explicată	şi	de	faptul	că	ea	nu	poate	cuprinde,	în
acelaşi	timp,	mai	mulţi	stimuli.	Totuşi,	vorbim	despre	volum	al	atenţiei,	ca	sumă
de	segmente	informaţionale	concomitent	percepute,	calitate	deosebit	de	utilă	în
activităţile	complexe,	multisituaţionale	şi	cu	un	număr	mare	de	participanţi
(jocuri	sportive,	de	ex.).



Distributivitatea	atenţiei	se	impune	tot	în	astfel	de	situaţii	complexe,	constând
din	funcţionarea	ei	în	mod	divergent,	în	mai	multe	direcţii,	chiar	dacă	nu
simultan,	în	orice	caz	secvenţial,	foarte	versatil.	Avem	în	vedere	situaţia	unui
jucător,	atent	la	conducerea	mingii,	la	parteneri,	la	adversari,	la	topografia
terenului,	la	planul	tactic	şi	intenţia	tehnico-tactică	de	moment!	Unele	dintre
acestea	au	însă	un	oarecare	grad	de	automatism	dobândit	prin	exersare
îndelungată.

Comutativitatea	sau	flexibilitatea	constă	din	capacitatea	de	a	deplasa	atenţia	de
la	un	stimul	la	altul	sau	de	la	un	tip	de	activitate	la	altul,	pe	baza	unei	bune
mobilităţi	a	proceselor	corticale,	în	funcţie	de	schimbarea	de	scop,	atitudine	sau
interes.

Să	rezumăm	deci	lista	calităţilor	atenţiei,	care	în	acelaşi	timp	îndeplinesc	funcţii
corespunzătoare	asigurării	eficienţei	prizei	de	informaţie,	menţinerii	obiectului	în
lumina	conştiinţei,	sau	funcţii	de	reglare	exactă	a	activităţii.	Fiecare	dintre	aceste
calităţi	pot	constitui	un	obiectiv	al	pregătirii	psihice	în	domeniul	atenţiei	sau,	în
limbaj	pragmatic,	un	obiectiv	de	formare	a	unei	deprinderi	atenţionale	de
comportament	cognitiv.

Fără	să	intrăm	în	intimitatea	mecanismelor	psihofiziologice	ale	atenției,	vom
sublinia	faptul	că	prin	respectarea	acestora	vom	putea	realiza	în	condiţii	mai
bune	și	în	timp	mai	scurt	formarea	acestor	deprinderi	atenționale	de	care
sportivul	are	mare	nevoie.



Caseta	9.	Calități	ale	atenției

1.	Orientare,	pregătire,	anticipare

2.	Selecție

3.	Concentrare,	focalizare	versus	distragere,	perturbare

4.	Reorientare,	refocalizare,	suprimarea	agenților	perturbatori

5.	Volum

6.	Deplasare,	comutare,	flexibilitate	versus	blocaj

Tipurile	de	atenție

Am	amintit	în	treacăt	de	faptul	că	orientarea,	concentrarea	şi	menţinerea,
deplasarea	sau	reorientarea	atenţiei	pot	fi	realizate	în	mod	intenţionat,	urmărind
un	scop	anumit	(atenţie	voluntară),	uneori	chiar	cu	efort	de	reglare.	Pe	de	altă
parte,	am	văzut	că	distragerea	atenţiei	se	produce	fără	să	vrem,	în	care	caz
vorbim	despre	atenţie	involuntară	ca	reacţie	de	trezire/alarmă.	Mai	există	şi
atenţia	postvoluntară,	ca	urmare	a	menţinerii	ei	prin	autoreglaj	conştient.

Întrucât	stimulii	pe	care	îi	selectează	atenţia	sunt	diferiţi,	s-au	stabilit	tipuri	de
atenţie	senzorială,	aceasta	fiind	divizată	după	registrul	senzorial-perceptiv-
motric	(vizuală,	auditivă,	proprioceptivă,	motorie)	şi	atenţie	mentală	(mersul
ideilor	în	legătură	cu	o	problemă,	intenţii	tactice,	variante	de	acţiune	etc.).	În
diferite	activităţi	sportivul	este	obligat	să	comute	atenţia	de	la	un	registru
senzorial	la	altul	sau	de	la	acesta	la	registrul	mental.	Vom	vedea	mai	jos	cum	se
poate	realiza	şi	această	„deprindere“.

Două	dimensiuni	ale	atenţiei.	Robert	Nideffer	(1980)	a	propus	un	model



bidimensional	al	atenţiei:	extensia	şi	direcţia.	Din	punctul	de	vedere	al
extensiei,	atenţia	se	poate	desfăşura	între	largă	şi	îngustă,	iar	din	punctul	de
vedere	al	direcţiei,	în	internă	şi	externă.	Cele	două	dimensiuni	se	combină	şi
vom	avea	atenţie	larg-externă;	atenţie	larg-internă;	atenţie	îngust-externă	şi
atenţie	îngust-internă.	Este	de	înţeles	că	lărgimea/îngustimea	se	referă	şi	la
volumul	atenţiei,	la	numărul	de	stimuli	pe	care-i	poate	cuprinde	sportivul
într-o	anumită	secvenţă	(niciodată	simultan),	iar	dimensiunea	extern/intern
la	tipul	de	stimuli	externi	(percepuţi	vizual,	auditiv,	olfactiv)	şi	interni
(gânduri,	sentimente	sau	stimuli	kinestezici,	proprioceptivi,	de	echilibru).

Să	ne	cunoaştem	adversarii:	factorii	perturbatori

Începem	partea	practică	prin	a	face	lista	factorilor	perturbatori	şi	a	încerca	să-i
neutralizăm,	prin	acţiuni	intenţionate	şi	combative.

A.	Factorii	perturbatori	situaţionali.	În	activitatea	sportivă	sunt	multe	situaţii
critice,	unele	dintre	ele	neprevăzute.	Ele	pot	provoca	dezorganizarea	cursului
conştiinţei	şi,	consecutiv,	a	comportamentului.	Incapacitatea	de	concentrare	şi	de
percepere	a	ceea	ce	este	relevant	în	câmpul	tactic,	conturbarea	„melodiei
cinetice“	a	tehnicii,	starea	anxioasă	generală	însoţită	de	disconfort	şi	de	teama
eşecului	iminent,	precum	şi	„blocajul“	total	sunt	efectele	„neprevăzutului“,
„insolitului“.

Soluţia:

Sportivul,	ajutat	de	antrenor,	să	analizeze	la	„rece“,	în	condiţii	de	relaxare,
situaţiile	specifice	competiţionale	şi	să-şi	imagineze	situaţii	nefavorabile	dintre
cele	mai	variate	şi	greu	de	acceptat,	chiar	lipsite	de	logică;	să	imagineze,	în
continuare,	soluţii	de	comportament	adecvat.

B.	Factorii	perturbatori	sociali.	Se	cunoaşte	faptul	că	presiunea	socială	(cerinţele
antrenorului,	coechipierilor,	conducerii,	publicului,	familiei)	poate	acţiona
asupra	sportivului	prin	intermediul	stărilor/variabilelor	psihice	interne,	cum	sunt
simţul	răspunderii,	teama	de	oprobiu	şi	de	insucces,	teama	de	a	pierde	poziţia



sau	locul	în	echipă	etc.	Situaţiile	acestea	sunt	ameninţătoare	pentru	imaginea	de
sine	a	sportivului.

Soluţia:	Utilizarea	metodelor	de	convingere,	sugestionare	şi	de	dobândire	a
încrederii	în	sine,	metode	descrise	în	diferite	capitole	din	această	lucrare.

C.	Caracteristicile	stimulilor.	Stimulii	puternici,	neaşteptați	sau	provocaţi
intenţionat	—	cum	sunt	zgomotele,	fluierăturile,	tropotele,	sunetele	de	tobe	şi
trompete	sau	fulgerele	electronice	—,	provoacă	reflexul	de	„ce	este	nou?“	şi
deconcentrarea.

Soluţia:	Efectuarea	antrenamentelor	în	condiţii	de	încărcare	a	ambianţei	cu
zgomote	sau	introducerea	în	antrenamente	a	unor	zgomote	sau	a	muzicii	la
intensitate	ridicată.	Se	va	crea	astfel	imunitatea	la	factori	care	nu	sunt	legaţi
direct	de	sarcina	de	antrenament	sau	concurs,	adică	obişnuinţa/deprinderea	de	a
ignora	astfel	de	factori.

D.	Situaţiile	ameninţătoare	fizic.	Le	aflăm	în	toate	sporturile	în	care	există	un
grad	de	risc.	Aflat	în	faţa	startului	sau	a	adversarului,	sportivul	îşi	va	pierde
controlul	şi	va	lăsa	libere	mecanismele	de	apărare	a	„eului“.	Blocajele	atenţiei	şi
obnubilarea	gândirii	sunt	frecvente.	Reacţia	de	„luptă	sau	fugi“	va	fi
dezordonată:	lupta	va	fi	combativitate	necontrolată,	cu	uitarea	planului	tactic,	iar
fuga	(uneori	la	propriu	―	fuga	în	ring,	iar	alteori	la	figurat)	va	fi	evitare,	teamă
de	iniţiativă.	Înţelegem	din	aceste	exemple	elementare	cât	de	mult	sunt
interconectate	stările	şi	procesele	psihice.

Soluţia:	Utilizarea	unui	complex	de	metode	şi	intervenţii	prin	care	riscul	este
analizat	realist,	iar	înfruntarea	lui	―	curajoasă	şi,	în	acelaşi	timp,	raţională.

Atitudinea	mentală	de	„om	care	îndrăzneşte,	care	ştie	ce	vrea“	(tipul	B	de
personalitate,	după	Friedmann,	Seamon	&	Kenrick,	1992,	p.	507)	este	necesar	să
fie	formată	prin	intervenţii	continue,	încurajare,	prin	creşterea	încrederii	în	sine
şi	a	combativităţii.

Se	vor	folosi	recomandările	de	la	capitolul	privitor	la	dezvoltarea	la	sportivi	a
capacităţii	de	a	face	faţă	situaţiilor	stresante.

E.	Entropia	de	luptă.	Lupta	sportivă	constă	şi	în	aceea	că	fiecare	dintre	adversari
caută	în	permanenţă	să	păcălească	„vigilenţa“	celuilalt.	Am	numit	emiterea	de
informaţii	eronate	„entropie	de	luptă“,	adică	informaţie	care	dezorganizează



sistemul.	Cele	mai	frecvente	sunt	fentele,	mişcările	înşelătoare,	dar	mai	sunt	şi
unele	gesturi,	semnale	verbale,	coduri	sau	atitudini	care	dau	impresia	unei
anumite	stări	sau	direcţii	de	acţionare	şi	care	induc	idei	şi	păreri	greşite.

Soluţia:	Exersarea	diferitelor	modalităţi	proprii	prin	care	se	poate	„păcăli“
adversarul;	studiul	diferiţilor	sportivi	şi	echipe	în	ceea	ce	priveşte	acest	aspect
al	tacticii;	învăţarea	detectării	stimulilor	relevanţi	şi	specifici	ai	mişcărilor	şi
acţiunilor,	pentru	a-i	diferenţia	de	cei	neimportanţi	şi	emişi	cu	intenţia	derutării.

Imunitatea	la	factori	perturbatori	va	fi	discutată	mai	târziu,	după	ce	vom	vedea
condiţiile	unei	atenţii	eficiente.

Orientarea	activităţii	psihice

Prima	condiţie	a	atenţiei	este	orientarea	spre	un	anumit	obiect,	fenomen	sau
acţiune.	Presupunând	că	sportivul	a	dobândit	capacitatea	de	a	nu	se	lăsa	distras
de	factori	nelegaţi	de	sarcina	specifică,	să	vedem	ce	poate	face	pentru	a	se
orienta	eficient	în	aceasta.

A.	Formarea	montajelor	perceptive.	Atitudinea	mentală	de	tip	cognitiv	se	învaţă.
Învăţarea	se	produce	pentru	ambele	dimensiuni	arătate	mai	sus.	Acum	ne	vom
ocupa	numai	de	faza	de	pregătire.

Se	cunoaşte	din	teoria	atitudinilor	că	acestea	pot	fi	de	tip	cognitiv	(perceptiv,
imaginativ,	interpretativ),	dar	şi	motric.	Vom	avea,	deci:

Exerciţii/soluţii	pentru	formarea	atitudinii	premergătoare	apariţiei	stimulilor:

Sportivul	va	putea	anticipa	stimulii	specifici	proveniţi	de	la	adversar	şi	care	sunt
legaţi	direct	de	sarcina	sa	tehnico-tactică	numai	dacă	va	recurge,	cu	ajutorul
antrenorului,	la	învăţarea	elementelor	teoretice-metodice	proprii	acestor	acţiuni;
va	efectua	antrenamente	„modelate“,	va	studia	înregistrările	video,	se	va	informa
despre	caracteristicile	motrice	ale	adversarilor;	va	face	efortul	de	a	reţine
indicatorii	valabili,	importanţi	şi	modul	cum	sunt	folosiţi	şi	cum	pot	fi	mascaţi	de
către	adversar.



Privind	poziţiile	de	bază,	lucrul	picioarelor,	abilităţile	lateralităţii	stângacilor,	de
exemplu,	va	şti	la	ce	să	se	aştepte.	Atenţie!	Se	va	evita	cantonarea	într-o	anumită
expectativă,	pentru	că	stângaciul	poate	folosi	foarte	bine	şi	dreapta.	Montajele
perceptive	trebuie	să	fie	totuşi	mobile,	neîncordate.

Un	aspect	nu	mai	puţin	important	este	acela	al	imaginării	modului	în	care	se	vor
prezenta	condiţiile	organizatorice,	atitudinile	spectatorilor	şi	chiar
„corectitudinea“	oficialilor.	Sportivul	nu	se	va	lăsa	surprins	de	toate	acestea,
orientarea	lui	spre	ţinta-scop	rămânând	nealterată.

Exerciţii	pentru	atitudinile	premotorii.	Cercetările	experimentale	au	dovedit	că
cei	care	sunt	atenţi	la	pocnetul	pistolului	starterului	au	un	timp	de	reacţie	mai
slab	decât	cei	care-şi	propun	„să	plece	repede“.

Montajul	motric	eficient	se	pregăteşte	prin	exerciţiile	specifice,	„ca	la	concurs“,
în	partea	a	doua	a	încălzirii,	precum	şi,	foarte	important,	prin	repetare	mentală,
imaginativă.

Sportivul	îşi	va	imagina	numai	mişcările	şi	acţiunile	tehnice	şi	tactice	şi	nu
efectele	lor	la	„spectatori“.	(Antrenamentul	mental	este	ceva	mai	mult	decât
această	imaginare	şi	este	dezvoltat	în	alt	capitol).

B.	Interesele,	ideile	dominante	şi	motivaţia.	Dacă	atenţia	involuntară	este
provocată	de	caracteristicile	fizice	ale	stimulilor,	atenţia	voluntară,	acea	atenţie
care	este	legată	de	dorinţa	de	a	obţine	eficienţa	acţiunilor,	este	declanşată	şi
menţinută	datorită	„variabilelor	interne“	psihice,	şi	anume	de	interese	şi
motivaţie.	Interesele	constituie	„dominantele“	după	care	funcţionează	orientarea
atenţiei,	iar	motivaţia,	factorul	intern	de	orientare	şi	energizare	a	acţiunilor.	Ca
urmare,	vom	folosi:

Exerciţii	şi	condiţii:

Dezvoltarea	la	sportivi	a	unor	interese	cât	mai	largi	referitoare	la	sportul	şi	proba
practicată	(pregătire	teoretică,	literatură,	descrieri	şi	povestiri	din	faptele
deosebite	ale	altor	sportivi,	biografii	ale	unor	sportivi	celebri	etc.).

Lecţii	interesante,	cu	exerciţii	noi,	recurgându-se	şi	la	jocuri,	cultivându-se	buna
dispoziţie,	spiritul	de	întrecere,	cu	aprecieri	pozitive	şi	încurajatoare.

Folosirea	variaţiei	stimulilor:	schimbări	de	intensitate	a	vocii,	schimbarea	locului



de	unde	se	face	expunerea,	folosirea	unor	pauze	semnificative	în	vorbire,
folosirea	de	secvențe	video	sau	imagini	colorate	diferit	şi	alternativ	―	pentru
menţinerea	atenţiei	sportivilor,	ceea	ce,	cu	timpul,	va	duce	la	creşterea	capacităţii
de	urmărire	a	lecţiei	sau	a	altor	situaţii/stimuli.

Formularea	exactă	a	scopurilor/obiectivelor	cu	caracter	general,	de	carieră
sportivă,	precum	şi	obiectivele	intermediare,	de	etapă.	În	lecţiile	de	antrenament
se	vor	enunţa	de	la	început	sarcinile	şi	nivelul	pretins	de	realizare	a	lor.

Antrenorii	trebuie	să	explice	raţiunea	după	care	se	proiectează	programul	de
pregătire,	să	explice	de	ce	se	fac	exerciţiile,	ce	rol	au	în	economia	generală	a
pregătirii,	ce	scop	urmăresc	exerciţiile	tactice	etc.	Sportivii	vor	fi	stimulaţi	să
studieze	literatura	tehnică-metodică,	pentru	cunoaşterea	cerinţelor	specifice	şi
pentru	dezvoltarea	curiozităţii,	ca	element	important	în	orientarea	specifică	a
atenţiei.	Ei	vor	fi	învăţaţi	să	pună	întrebări	despre	ce	rol	au	exerciţiile	pe	care	le
fac	şi	să	sugereze	şi	ei	noi	exerciţii.	Conform	cu	cerinţele	„individualizării“,
antrenorul	va	purta	discuţii	cu	fiecare	sportiv	pentru	cunoaşterea	intereselor,
motivelor	şi	orientării	generale	în	sport	şi	în	viaţă.

C.	Recomandări	generale	privind	orientarea	atenţiei

Prima	condiţie	este	aceea	de	a	analiza	caracteristicile	solicitărilor	atenţionale	ale
sportului	sau	probei	practicate	de	fiecare	sportiv	şi	să	se	stabilească	ce	„tip
atenţional“	solicită	acesta,	pentru	a	putea	corela	cerinţele	sportului	cu
particularităţile	sportivului.

Pentru	atenţia	externă	se	vor	sublinia	indicatorii	pe	care	trebuie	să-i	urmărească
sportivul,	în	ce	ordine,	la	început	mai	puţini	şi	apoi	mai	mulţi.

Sportivul	trebuie	să-şi	îndrepte	atenţia	spre	ceea	ce	face	şi	ce	va	face,	nu	spre	ce
s-a	întâmplat	şi,	firesc,	nu	mai	poate	fi	schimbat.

Sportivul	va	fi	atent	la	sarcina	motrică	tehnică-tactică	şi	nu	la	evoluţia	scorului,
care	poate	să-l	distragă	emoţional,	fie	că	pierde,	fie	că	va	câştiga.	El	nu	va	fi
capabil	să	fie	atent,	simultan,	la	două	situaţii	diferite.

Sportivul	va	trebui	să	se	concentreze	pe	ce	face	el,	pe	ce	controlează	el,	„aici	şi
acum“.	În	şedinţele	de	învăţare	a	tehnicii,	sportivii	trebuie	obişnuiţi	să-şi
analizeze	senzaţiile	din	muşchi	şi,	în	general,	din	întregul	corp,	senzaţii	a	căror
reactualizare	le	va	fi	utilă	în	repetarea	imaginativă	şi	apoi	în	antrenamentul



mental.	Cerinţele	deosebite	faţă	de	orientarea	şi	menţinerea	atenţiei	vor	fi
introduse	la	începutul	lecţiilor,	mai	ales	pentru	sportivii	începători.	În	primele
stadii	ale	pregătirii	se	recomandă	să	fie	eliminaţi	acei	stimuli	care	pot	distrage
atenţia.	Ei	vor	fi	introduşi	intenţionat	în	stadiul	stăpânirii	mijloacelor	tehnico-
tactice.

Deprinderile	sau	obişnuinţele	de	concentrare	şi
menţinere	a	atenţiei	asupra	„ţintei-scop“

Concentrarea	poate	fi	asemuită	cu	focalizarea,	îndreptarea	fasciculului	unui
reflector	într-o	anumită	zonă.	Metaforic,	Pavlov	a	vorbit	în	aceiaşi	termeni
despre	zona	de	excitabilitate	optimă	din	scoarţa	creierului,	zona	cea	mai	eficientă
pentru	percepţie	şi	analiză.

A.	În	toate	activităţile	este	nevoie	însă	şi	de	menţinerea	focalizării	un	timp
suficient	pentru	efectuarea	lor.	În	sport,	ca	de	altfel	în	numeroase	profesiuni,
menţinerea	concentrării	depline	este	absolut	necesară.	Cum	factorii	perturbatori
sunt	mulţi	―	externi,	pe	care	i-am	descris	mai	sus,	sau	interni:	oboseala,
durerea,	plictiseala	―,	se	va	recurge	la:

Mijloace	şi	exerciţii:

Antrenorul	foloseşte	mijloace	de	atenţionare	(fluier,	bătăi	din	palme,	cuvinte-
stimul).	Acestea	au	însă	efecte	de	scurtă	durată.

Antrenorul	va	căuta	să	facă	lecţii	şi	exerciţii	interesante,	pentru	a	obține	la
sportivi	atenţia	postvoluntară.	Antrenorul	va	stimula	utilizarea	atitudinilor
mentale	descrise	mai	sus	şi	va	insista	pentru	menţinerea	lor	cât	timp	este	nevoie.
Apelul	la	efort	voluntar	este	un	apel	atât	la	imaginea	pozitivă	de	sine,	cât	şi	la
sentimentul	responsabilităţii	sportivului.

Pe	măsură	ce	capătă	experienţă,	sportivii	învaţă	anumite	poziţii,	gesturi	sau
mişcări	tipice,	aşa-numitele	„rutine“,	prin	care	intră	uşor	în	starea	de	concentrare
asupra	acţiunii	care	urmează.	Când	atenţia	este	solicitată	timp	îndelungat,	ca	în



tir	sau	tenis,	se	vor	învăţa	şi	se	vor	folosi	cuvinte	şi	expresii	„stimul“	sau	gesturi
de	aranjare	a	ţinutei,	de	ştergere	a	rachetei,	de	„studiere“	a	unui	detaliu	din	locul
de	start	etc.	În	probele	de	durată,	atenţia	poate	să-şi	„ia	zborul“.	În	acest	caz,
sportivul	va	recurge	la	„stopul	gândirii“	şi	va	reveni	intenţionat	la	sarcina
curentă,	folosind	şi	cuvinte	„stimul“,	„autocomenzi“	etc.	Cunoscând	că,	din	timp
în	timp,	atenţia	slăbeşte,	sportivul	va	învăţa	să	facă	scurte	pauze	„de	comutare	a
punctului	focal	pe	scoarţa	creierului“,	pentru	reenergizare,	pauze	pe	care	le	va
alege	singur,	când	situaţia	din	teren	permite	acest	lucru.	O	scurtă	„relaxare“
mentală	şi	musculară	îl	va	repune	în	starea	dorită	de	autocontrol.	În	strategia
pregătirii	pentru	concurs,	prin	realizarea	„stărilor	psihice	de	preparație“,
sportivul	învaţă	să	facă	un	inventar,	o	listă	a	succesiunii	acţiunilor.	Anticiparea
lor	mentală	va	declanşa	şi	starea	de	atenţie,	şi	nivelul	ei	optim	de	funcţionare.
Sportivii	au	de	învățat	de	la	marii	gimnaşti	sau	jucători	de	tenis	că	la	intrarea	în
sală	sau	pe	teren	nu	trebuie	să	fie	interesaţi	de	ce	se	întâmplă	în	sală	sau	incintă,
să	meargă	mai	mult	cu	privirea	în	jos,	preocupaţi	de	gândurile	lor,	de	ce	şi	cum
vor	face.	Între	execuţii,	aceștia	discută	puţin	sau	se	ocupă	de	rachetă.	Salutul
publicului	sau	brigăzii	de	arbitri	este	formal,	neangajant.	Spre	exemplu,	marele
campion	de	şah	Botvinnik	îşi	petrecea	ore	întregi	înaintea	unui	turneu	în	sala
unde	urma	să	se	ţină	turneul,	studiind	fiecare	detaliu	de	arhitectură	şi	de
mobilier,	pentru	ca	în	timpul	partidelor	să	nu-i	fie	distrasă	atenţia	de	vreunul
dintre	ele.

B.	Câteva	exerciţii	de	efectuat	acasă,	pentru	dezvoltarea	concentrării:

Exerciţiul	1

Exerciţiul	„grilei“	sau	al	„grătarului“	presupune	folosirea	unei	foi	de	format	A4
pe	care	se	face	un	caroiaj	de	100	de	pătrăţele,	în	care	se	înscriu,	la	întâmplare,
numere	de	la	00	la	99.	Sportivul	ţine	în	faţă	planşa	şi	caută	numerele	în
succesiunea	lor,	începând	cu	00	―	crescător	sau	cu	99	―	descrescător.	Se
cronometrează	durata	realizării	sau	se	stabileşte	câte	numere	s-au	marcat	într-un
minut.	Sarcina	detectării	numerelor	poate	fi	complicată	―	căutare	din	doi	în	doi,
cu	adiţionarea	unei	unităţi,	cu	stimuli	supraadăugaţi	etc.

Exerciţiul	2

Repetarea	mentală	a	ceea	ce	se	desfăşoară	pe	teren.	Sportivul	îşi	imaginează,	ca



într-un	film,	tot	ce	face	din	momentul	sosirii	în	vestiar,	începerea	concursului	şi
diferitele	situaţii	posibile,	împreună	cu	„scenariul“	a	ceea	ce	face	el	în	mod
concret.	Exerciţiul	acesta	face	parte	din	mijloacele	însuşirii	„antrenamentului
mental“	şi	este	dezvoltat	la	capitolul	respectiv.

Exerciţiul	3

„Pendulul“.	Sportivul	ia	o	sfoară	de	30	de	centimetri	de	care	agaţă	un	obiect
oarecare	(un	breloc,	de	exemplu).	Cu	cotul	braţului	îndemânatic	sprijinit	pe
masă,	ţine	cu	degetele	„firul	cu	plumb“	în	poziţie	verticală,	având	braţul	înclinat
oblic.	După	stabilizarea	verticalităţii	firului,	sportivul	îşi	imaginează	că	acesta
face	un	cerc	în	sensul	acelor	ceasornicului.	Va	observa	că	în	curând	greutatea	se
mişcă	în	direcţia	imaginată.	Se	poate	imagina	şi	mişcarea	în	sensul	invers	sau	o
mişcare	mai	complicată,	cruce	sau	stea.	Este,	în	acelaşi	timp,	un	exerciţiu	de
concentrare	şi	de	ilustrare	a	modului	cum	lucrează	imaginaţia.

Exerciţiul	4

Sportivul	stă	comod	în	fotoliu	şi	priveşte	obiectele	din	cameră.	Pentru	început	îşi
fixează	privirea	asupra	unui	obiect	care-l	atrage	mai	mult,	concentrându-se
câteva	minute	asupra	lui.

„Schimbă	canalul“	şi	îşi	propune	să	cuprindă	dintr-o	privire	toate	obiectele	din
cameră,	cât	mai	multe	simultan,	la	început	cu	mişcarea	ochilor,	apoi	fixând
privirea	înainte	şi	încercând	să	cuprindă	totul	şi	cu	periferia	vederii.	Închide	apoi
ochii	şi-şi	reprezintă	cât	mai	multe	dintre	obiecte,	locul	şi	caracteristicile	lor.
Când	consideră	că	nu	mai	poate	progresa,	deschide	ochii	şi	verifică	exactitatea
cu	care	a	reţinut	fiecare	detaliu.	Exerciţiul	se	repetă	de	2–3	ori	pe	zi,	alternând
concentarea	pe	un	obiect	cu	concentrarea	pe	mai	multe	obiecte.	Se	va	încerca
acelaşi	lucru	şi	la	sală	sau	teren,	în	timpul	liber.	(Exerciţiile	1–4	sunt
recomandate	de	Weinberg,	1988).

Exerciţiul	5

„Conştientizarea	corporală“.	Exerciţiile	constau	din	îndreptarea	atenţiei	asupra
senzaţiilor	provenite	de	la	corpul	propriu	(poziţie,	încordare,	simţ	cutanat	―
atingere,	presiune,	temperatură	―	începând	de	la	tălpi	şi	până	în	creştet),	după
recomandările	făcute	la	capitolul	respectiv,	unde	este	descrisă	detaliat	tehnica
aceasta.



Exerciţiul	6

Este	vorba	despre	un	complex	de	exerciţii	de	atenţie,	folosite	pentru	însuşirea
tehnicilor	diferitelor	tipuri	de	relaxare.	Sunt	descrise	şi	acestea	la	capitolul
corespunzător.

Exerciţii	Hatha-Yoga

Exerciţiile	de	educare	a	atenţiei	ocupă	un	loc	important	în	cadrul	tehnicilor
Hatha-Yoga.	Am	selecţionat	din	literatura	de	specialitate	câteva	exerciţii	mai
simple,	a	căror	practicare	nu	presupune	condiţii	deosebite	şi	nici	eforturi	prea
mari	din	partea	subiectului.

Exerciţiul	7

Izolare	de	stimuli	perturbatori	externi:

Din	aşezat	comod,	cu	spatele	drept	(dacă	aveţi	dificultăţi	în	menţinerea	poziţiei
corecte	a	coloanei,	sprijiniţi	spatele),	puneţi	în	apropierea	dumneavoastră	un	ceas
cu	un	tic-tac	puternic:	închideţi	ochii,	relaxaţi	musculatura	şi	faceţi	câteva
respiraţii	de	calmare.	Spuneţi-vă	apoi	în	limbaj	interior	că	nu	mai	auziţi	tic-tac-ul
ceasornicului.	Imaginaţi-vă	că	sunteţi	insensibil	la	acţiunea	stimulilor
perturbatori.	Odată	familiarizaţi	cu	acest	exerciţiu,	veţi	putea	decide	în	mod
voluntar	să	auziţi	numai	acele	sunete	pe	care	doriţi	să	le	auziţi.

La	început,	exerciţiul	se	execută	10–20	de	secunde,	urmând	să	măriţi	durata	până
la	1–2	minute.

Izolarea	de	stimuli	exteriori	este	practicată	în	mod	spontan	de	persoanele	a	căror
profesie	cere	acest	lucru,	de	exemplu	lucrătorii	din	redacţia	unui	ziar.	Experienţa
a	arătat	însă	că	practicarea	sistematică	a	acestui	tip	de	exerciţii	contribuie	la
educarea	atenţiei,	iar	consumul	energetic	realizat	de	subiect	pentru	a	se
concentra	în	condiţii	de	zgomot	devine	mai	mic.

Exerciţiul	8

Concentrarea	atenţiei	pe	obiecte	concrete:

Alegeţi	o	imagine	simplă,	neutră,	de	culoare	odihnitoare	(verde-deschis,
albastru-deschis,	cenuşiu	etc.)	desenată	pe	un	carton.	Plasaţi	cartonul	la	1	m–



1,50	m	în	faţa	dumneavoastră,	astfel	încât	să-l	puteţi	privi	fără	dificultate.
Aşezaţi-vă	într-o	poziţie	comodă,	relaxaţi	musculatura	şi	faceţi	câteva	respiraţii
liniştite.	Fixaţi	apoi	centrul	figurii	(la	început	10–20	de	secunde,	apoi	1–2
minute),	fără	să	clipiţi,	până	când	figura	începe	să	fluctueze;	în	acel	moment
aveţi	senzaţia	că	ea	îşi	schimbă	culoarea,	iar	ochii	încep	să	lăcrimeze.	Închideţi
apoi	ochii	şi	relaxaţi-vă.

Exerciţiul	9

Concentrarea	pe	o	imagine	mentală:

Staţi	într-o	poziţie	comodă	şi	relaxaţi	musculatura.	Faceţi	câteva	respiraţii	de
calmare.	Alegeţi	o	imagine	simplă,	neutră,	de	culoare	odihnitoare	şi	căutaţi	cu
ochii	închişi	să	vizualizaţi	imaginea	respectivă.	Încercaţi	să	vă	reprezentaţi
imaginea	în	toate	detaliile	ei.	Veţi	remarca	faptul	că	imaginea	aleasă	tinde	să
fluctueze	sau	să	dispară	de	pe	ecranul	mental,	care	este	invadat	de	gânduri	fără
legătură	cu	imaginea	aleasă.	Când	acest	lucru	se	întâmplă,	readuceţi	încet
imaginea	aleasă	şi	continuaţi	să	o	vizualizaţi.

Exerciţiul	10

Exerciţiu	de	relaxare	imaginativă	(după	Jencks,	1977):

„Imaginaţi-vă	un	boboc	de	floare	de	lotus	în	interiorul	corpului	dumneavoastră,
situat	undeva	sub	diafragmă,	aproximativ	la	nivelul	ombilicului.	Floarea,	atunci
când	e	închisă,	seamănă	cu	cele	două	palme	împreunate.	În	timpul	expiraţiei
imaginaţi-vă	că	petalele	se	deschid	încetişor,	până	când	floarea	rămâne	complet
deschisă.	Imaginaţi-vă	că	floarea	de	lotus	pluteşte	pe	o	apă	liniştită.	Admiraţi
frumuseţea	florii.	Imaginaţi-vă	că	sunteţi	floarea	care	pluteşte	pe	apă.	Observaţi
frumuseţea	petalelor	albe,	care	strălucesc	în	soare.	Imaginaţi-vă	că	floarea
înmagazinează	energie	de	la	soare.	Căutaţi	să	simţiţi	energia	acumulată	de	floare.
Energia	parcă	vibrează.	Percepeţi	această	energie	în	timpul	inspiraţiei	şi
expiraţiei.	Imaginaţi-vă	apoi	că	în	timpul	inspiraţiei	petalele	se	strâng	din	nou.	În
timp	ce	se	închid	ele	absorb,	parcă,	energia	şi	vitalitatea	căpătate	de	la	soare.
Imaginaţi-vă	că	acumulaţi	în	organism	această	energie.	Lăsaţi	petalele	să	se
deschidă	din	nou	în	timpul	expiraţiei.	Încercaţi	să	vă	induceţi	o	stare	de	calm,
seninătate,	încredere	în	sine,	linişte.	Repetaţi	exerciţiul	de	închidere	şi	deschidere
a	petalelor	de	câteva	ori,	urmărind	mental	inspiraţia	şi	expiraţia“.

Aceste	exerciţii	sunt	deosebit	de	eficiente	pentru	persoanele	care	au	nevoie,	în



activitatea	lor,	de	o	capacitate	de	concentrare	crescută.	În	activitatea	sportivă	de
înaltă	performanţă	există	ramuri	de	sport	(mai	ales	sporturi	individuale)	care	cer
o	concentrare	ieşită	din	comun,	cum	ar	fi,	de	pildă,	unele	probe	de	tir	(puşcă,
pistol	sau	tir	cu	arcul).	După	modelul	acestor	exerciţii	yoghine,	antrenorii	pot
crea	exerciţii	similare	care	să	modeleze	cât	mai	corect	specificul	activităţii
sportive.	Mai	ales	ultimul	exerciţiu	(concentrarea	pe	o	imagine	mentală)	poate
constitui	o	bază	pentru	însuşirea	antrenamentului	mental.

Deplasarea/comutarea/flexibilitatea	atenţiei

În	condiţiile	în	care	comportamentul	sportivului	este	dependent	de	schimbările
situaţiilor	din	spaţiul	activităţii	şi	de	acţiunile	diferite	ale	sale,	ale	partenerilor,
ale	adversarilor	şi	ale	obiectului	folosit	în	joc,	atenţia	nu	poate	rămâne
concentrată	pe	un	singur	indicator	sau	pe	o	singură	sarcină.	(În	aceste	rânduri
luăm	în	considerare	situaţiile	mai	complexe,	pe	care	le	aflăm	în	jocuri,	cele	din
alte	sporturi	―	scrimă,	box,	lupte	etc	―	putând	fi	înţelese	şi	adaptate	în
consecinţă).

Vom	considera	deplasarea	atenţiei	ca	pe	o	trecere	de	la	un	obiectiv	la	altul	în
mod	intenţionat	pentru	dobândirea	de	informaţii	relevante	şi	pentru	luarea
deciziei	optime.	Deplasarea	e	pe	orizontală,	într-o	singură	modalitate	senzorială,
de	exemplu	în	câmpul	tactic,	de	la	apărare	la	atac,	de	la	poartă	la	semicerc	etc.

Vorbim,	de	asemenea,	despre	comutarea	atenţiei,	cu	aproape	acelaşi	sens,	pentru
deplasarea	intenţionată	de	la	un	registru	senzorial	la	altul,	de	la	concentrarea	pe
poziţia	şi	echilibrul	corpului	la	simţul	tactil	al	rachetei	sau	mingii,	sau	de	la
senzaţiile	proprioceptive	la	concentrarea	asupra	ţintei	în	tir	sau	asupra	coşului	la
baschet.	Tot	aşa	comutăm	atenţia	de	la	modalitatea	„largă“,	la	„îngustă“,	fie
internă,	fie	externă.

În	sfârşit,	sportivul	va	trebui	să	lupte	împotriva	distragerii	atenţiei	de	către
factorii	interni	sau	externi	amintiţi	mai	înainte,	ca	durerea,	gândurile	anxioase,
presiunea	ambianţei,	oboseala	sau	stimulii	perturbatori	etc.



Recomandări	şi	exerciţii:

A.	Pentru	imunitatea	la	factorii	perturbatori	sportivul	va	fi	învăţat	să-şi	păstreze
atitudinea	mentală	de	angajare	în	sarcina	specifică	şi	să	folosească	formulele	de
autoreglare	(cuvintele-comenzi	―	aşa-numitele	„cuvinte	trigger“	sau	„cuvinte
declanşatoare“	―	sau	de	oprire	a	recepţiei	semnalelor	negative).

Introducerea	în	antrenamente,	aşa	cum	am	mai	arătat,	de	stimuli	nespecifici,
puternici,	neaşteptaţi,	cu	insistarea	ca	sportivul	să	nu	se	lase	influenţat	de	ei	(în
efectuarea	unui	exerciţiu	care	cere	mare	concentrare	―	în	gimnastică	sau	în
aruncarea	liberă	la	coş,	la	efectuarea	serviciului	din	tenis	sau	volei	etc.).

Se	vor	face	exerciţii	de	oprire	a	gândurilor	negative	care	irump	în	mintea
sportivului	în	situaţiile-limită	din	întrecere	şi	care	au	efecte	deconcentrative
(tehnica	„stopului	gândirii“).

B.	Pentru	dezvoltarea	capacităţii	de	a	deplasa	atenţia	de	la	un	obiectiv	la	altul,
după	cum	cere	situaţia	concretă,	se	vor	crea,	în	antrenamente,	condiţii
experimentale-metodice,	sportivul	fiind	sfătuit	să-şi	comute	atenţia	de	la	un
obiectiv	la	altul,	la	comanda	antrenorului,	apoi	la	autocomandă,	fiind	încurajat	să
relateze	ce	a	văzut,	ce	a	simţit,	ce	nu	a	mers	bine,	cum	ar	fi	trebuit	să	facă	etc.	De
exemplu,	în	construirea	unui	atac	dintr-un	joc,	sportivul	va	acorda	atenţie,	pe
rând,	conducerii	mingii,	deplasării	partenerilor,	deplasării	adversarilor,	planului
mental	tactic,	senzaţiilor	proprioceptive	şi	tactile,	respiraţiei,	marcajelor
terenului	etc.

C.	Pentru	lărgirea	sau	îngustarea	atenţiei	sportivul	va	fi	învăţat	(va	exersa	singur,
după	ce	a	fost	instruit)	să	treacă	de	la	concentrarea	(orientarea	şi	perceperea)
asupra	stimulilor	multipli	din	teren	la	concentrarea	pe	un	singur	stimul,	cum	ar	fi
poziţia	corpului	în	momentul	execuţiei	loviturii	libere,	apoi	de	la	poziţie	la
„ţintă“	―	poartă	sau	coş	—,	şi	invers,	de	la	concentrarea	pe	un	stimul	la	mai
mulţi.	Astfel	de	exerciţii	sunt	utile	şi	în	sporturile	cu	evoluţii	colective,	cu
obiecte,	cum	este	gimnastica	artistică,	în	care	controlul	obiectului	şi	al	acţiunilor
proprii	trebuie	coordonat	cu	perceperea	acţiunilor	celorlalți	sportivi.

În	cazul	jucătorilor	de	tenis	sau	volei,	când	se	fac	preluări	de	mingi	lansate
automat,	sportivul	poate	să	se	concentreze	asupra	senzaţiilor	propriilor	mişcări,



asupra	execuţiei	tehnice,	poziţiilor,	putând	încerca	diferite	variante	de	preluare.

Pentru	ultimele	obiective,	Weinberg	(1988)	recomandă	metafora	„comutatorului
de	canale“	de	la	un	televizor,	„canalale“	fiind	modalităţile	şi	submodalităţile
senzoriale	sau	lărgimea,	sau	direcţia	de	orientare	a	atenţiei.	Sportivul	îşi	va
imagina	şi	comanda	singur	schimbarea	„canalului“	de	la	care	doreşte	să	obţină
informaţia	(percepţia)	utilă.

Vigilenţa,	blocajele	şi	„starea	de	plutire“

Vigilenţa	nu	este	altceva	decât	starea	de	conştiență,	de	atenţie	susţinută	asupra
temei	care-l	preocupă	pe	sportiv.	Ea	poate	„lipsi“	în	anumite	momente,	fiind	un
semn	al	distragerii,	provocată	de	factorii	amintiţi,	sau	al	distracţiei,	ca	lipsă	de
concentrare	sau	ca	orientare	spre	alţi	stimuli,	de	regulă	gânduri	necontrolate.

Recomandări	şi	exerciţii

Sportivul	va	fi	învăţat	să	acorde	egală	atenţie	tuturor	situaţiilor,	„evenimentelor“
din	câmpul	tactic,	să	nu	se	lase	surprins	de	acţiunile	adversarilor,	chiar	dacă
acestea	nu	sugerează	un	pericol	imediat.	Antrenorul	sau	colegul	care	remarcă
momentul	de	distragere	îl	va	atenţiona	imediat	pe	sportiv.

Sportivul	trebuie	să	înveţe	cum	şi	când	să-şi	relaxeze	starea	de	concentrare
intensă,	între	execuţia	focurilor	la	tir,	a	asalturilor	la	scrimă	etc.	Sportivul	va	fi
sfătuit	să	nu	recurgă	la	concentrarea	maximă	decât	în	situaţii	extreme.	O
hiperconcentrare	nu	rezolvă	bine	sarcina.	De	exemplu,	un	atlet	a	luat	şapte
starturi,	de	10	până	la	28	secunde	de	concentrare,	înaintea	ultimei	încercări	la
triplu-salt,	fără	să	reuşească	performanţa	dorită.	„Blocajul“	provocat	de
intensitatea	şi	insolitul	unor	stimuli,	care	declanşează	reacţii	de	panică	la	sportiv,
este	cauzat	de	apariţia	unui	focar	de	excitaţie	foarte	puternic	în	scoarţa	creierului
şi	care	induce	negativ	celelalte	sectoare	care	conduceau	activitatea	curentă.
Numai	un	„declanşator“	special	poate	anula	acest	focar,	declanşator	care	poate	fi



un	semnal	sau	un	cuvânt	pronunţat	de	antrenor,	coleg	sau	de	însuşi	sportivul	în
cauză.	Trăirea	unor	astfel	de	blocaje	trebuie	să	fie	şi	prilej	de	învăţătură.	Starea
de	plutire	sau	de	calm	(centering,	engl.),	caracteristică	marilor	performeri,	constă
dintr-un	bun	echilibru	între	sinele	corporal	şi	starea	mentală,	dintr-un	control
deplin	al	situaţiei,	concentrarea	venind	automat.	Utilizarea	tehnicii	Zen	pentru
obţinerea	atenţiei	„senine“,	va	fi	foarte	utilă	sportivului,	ajutându-l	mai	ales	în
momentele	de	declanşare	a	acţiunii	(momentul	de	„fiat“,	„acum“,	la	o
încercare	―	aruncare,	elan	la	sărituri	cu	schiurile	sau	la	săritura	de	la	platformă).

Atât	sportivul,	cât	şi	antrenorul	trebuie	să	aibă	convingerea	că	„rezistenţa“	la
stimuli	perturbatori	se	poate	învăţa,	se	poate	dezvolta.

Adaptarea	nivelului	de	activare	la	stadiul	învăţării	şi
la	tipul	deprinderilor	utilizate

Nivelul	de	activare	este	necesar	să	fie	controlat.	Hiperactivarea	şi,	corespunzător
ei,	hipermotivaţia	nu	conduc	decât	în	rare	cazuri	la	performanţă	maximă	(în
probele	energetice-explozive,	dar	nici	aici	în	toate	cazurile).

Recomandări	şi	exerciţii:

Antrenorul	va	regla	nivelul	de	activare	a	sportivilor	prin	maniera	de	a	formula
sarcinile	şi	de	a-i	motiva,	pentru	a	realiza	„optimul	activării“,	mai	ales	la
începutul	învăţării	actelor	şi	acţiunilor	motrice.	Orice	supraactivare	sau	anxietate
(grija,	teama	de	a	nu	greşi)	îl	face	pe	sportiv	să	fie	nesigur	în	execuţie.	În
diferitele	tipuri	de	sporturi	nivelul	activării	trebuie	acordat	cu	specificul	lor.	De
exemplu,	în	deprinderile	închise,	care	folosesc	program	motric	autocondus,
atenţia	va	fi	îndreptată	mai	ales	spre	senzaţiile	proprioceptive,	de	echilibru	şi	pe
feedbackul	respectiv.	În	deprinderile	deschise,	care	depind	şi	de	ce	se	întâmplă	în
teren,	atenţia	trebuie	să	fie	distributivă,	orientată	spre	indicatorii	externi	esenţiali
ai	performanţei,	controlul	proprioceptiv	fiind	în	mare	măsură	automatizat	prin
exerciţii.	Deprinderile	mai	simple,	cu	verigi	puţine	(alergare	de	viteză,	aruncări,



tracţiuni),	pot	fi	efectuate	cu	activare	ridicată,	în	timp	ce	deprinderile	complexe,
de	coordonare	pretenţioasă	(exerciţiile	de	gimnastică,	săriturile	la	trambulină	sau
platformă),	numai	cu	un	nivel	moderat	sau	scăzut	de	activare.	Nu	se	va	ridica
nivelul	de	activare	când	sportivul	nu	stăpâneşte	bine	mijloacele	tehnice	sau
tactice.	Degeaba	va	fi	blamat,	degeaba	se	va	striga	la	el,	pentru	că	va	face	totul	în
limita	a	ceea	ce	a	învăţat	la	antrenamente,	sub	îndrumarea	antrenorului,	desigur.
Aflat	în	starea	de	„tensiune“	aşteptând	începerea	întrecerii,	sportivul	va	utiliza
exerciţii	de	respiraţie	şi	relaxare,	folosind	rutinele	comportamentale
precompetiţionale.	Uneori	suprasolicitările	sunt	asimilate	stării	de	stres.
Deprinderile	de	a	face	faţă	stresului	se	formează	mai	greu,	dar	sunt	utile	şi
pentru	protejarea	atenţiei	sportivului,	pentru	evitarea	blocajelor	nedorite,	pentru
păstrarea	lucidităţii	şi	menţinerea	câmpului	optim	al	conştiinţei.

Ştiinţa	şi	arta	antrenoratului

Se	foloseşte	frecvent	sintagma	„antrenorul	este	figura	centrală	a	procesului	de
pregătire“,	deşi	sportivul	este	cel	care	obţine	performanţa.	Pentru	această
realizare,	la	nivelul	optimal	al	posibilităţilor,	sportivul	trebuie	format,	educat,
învăţat.	În	formarea	„deprinderilor	cognitive	atenţionale“	antrenorul	va	avea
grijă	de	următoarele:

–	Să	stabilească	obiectivele	îndepărtate,	apropiate	şi	imediate	şi	să	le	discute	cu
sportivii.

–	Să	stimuleze	interesul	elevilor	săi,	prin	pregătire	teoretică	şi	convingere	în
legătură	cu	factorii	care	determină	performanţele	şi	conduc	la	satisfacţia
sportivilor.

–	Să	modifice	poziţia	aparatelor	din	sală	sau	condiţiile	din	teren,	pentru	a	forma
capacitatea	adaptativă	a	atenţiei	în	funcţie	de	schimbări.

–	Să	se	asigure	că	ceea	ce	a	comunicat	şi	indicat	a	fost	receptat,	înţeles	şi	a	fost
însoţit	de	dorinţa	sportivilor	de	a	executa;	să-i	întrebe	dacă	au	înţeles	şi	cum	vor
acţiona.



–	Să	trezească	curiozitatea	sportivilor	prin	întrebări	ca:	„Și	ce	se	întâmplă
dacă...?“

–	Să	asigure	dezvoltarea	la	sportivi	a	capacităţii	de	analiză	şi	sinteză	rapidă	a
situaţiilor,	a	gândirii	operaţionale.

–	Să	facă	apel	la	motivaţia	extrinsecă,	intrinsecă	și	operaţională	(pe	bază	de
obiective)	şi	să	folosească,	la	nevoie,	exortaţia.

–	Să	armonizeze	cerinţele	sportului/probei/postului	cu	particularităţile	generale
şi	atenţionale	ale	fiecărui	sportiv,	întocmind	programe	sau	exerciţii	pentru
dezvoltarea	calităţilor	necesare	sportivilor.

–	Să	instruiască	sportivii	în	privinţa	caracteristicilor	atenţiei	şi	a	strategiei	de
ameliorare	a	ei,	în	acord	cu	solicitările	sportului.

–	Să	educe	la	sportivi	capacităţile	perceptive,	spiritul	de	observaţie,	prin
vizionare	sistematică	de	înregistrări	video	sau	film,	cu	verificarea	indicatorilor
percepuţi.

La	vizionarea	unor	antrenamente	sau	competiţii	să	dea	sportivilor	teme	de
observare,	cu	evaluarea	ulterioară	a	exactităţii	relatării	celor	observate.

Diagnoza	atenţiei

Recomandări	pentru	psihologii	sportivi:

Multe	dintre	aspectele	privitoare	la	capacitatea	sportivului	de	a	se	orienta	şi
concentra	pe	sarcinile	specifice	pot	fi	„supravegheate“	de	antrenori.	O	completă
şi	satisfăcătoare	conducere	a	procesului	de	educaţie	a	diferitelor	laturi	ale	atenţiei
va	putea	fi	realizată	dacă	psihologul	sportiv	îl	va	ajuta	pe	antrenor	să	cunoască	în
mod	obiectiv	câteva	dintre	caracteristicile	atenţiei	sportivului.

Astfel,	pentru	a	evalua	capacitatea	de	concentrare	a	atenţiei	şi	a	stabilităţii



acesteia	se	poate	utiliza	testul	de	baraj,	în	variante	diferite	(simpla	barare	a	unui
anumit	semn	sau	a	barării	cu	anumite	sarcini	suplimentare,	sau	cu	introducerea
unor	factori	perturbatori	etc.).	Se	poate	utiliza,	de	asemenea,	proba	„grilei“	sau	a
„grătarului“,	descrisă	mai	sus.

Pentru	distributivitatea	atenţiei	se	poate	folosi	testul	Praga,	util	şi	pentru
diagnosticarea	duratei	eficienţei	acesteia.

Pentru	diagnosticarea	volumului	atenţiei	se	poate	folosi	o	probă	nestandardizată,
dar	utilă,	şi	anume	aşa-numitul	joc	al	lui	Kim:	aşezarea	pe	masă	a	unui	număr
suficient	de	mare	de	obiecte	diferite,	acoperite	cu	o	pânză	şi	care	se	ridică	după
instruirea	sportivului	de	a	le	privi	şi	încerca	să	reţină	cât	mai	multe,	pentru	a
relata	apoi	câte	a	perceput.	Se	lasă	un	timp	de	10–15	secunde	pentru	observare	şi
se	acoperă	obiectele.	Sportivul	va	nota	pe	hârtie	obiectele	pe	care	le-a	văzut	şi	de
care	îşi	aduce	aminte.	„Productivitatea“	memoriei	de	scurtă	durată	va	fi	şi
indicatorul	volumului	atenţiei.

O	probă	mai	apropiată	de	specificul	sportului	constă	în	prezentarea,	timp	de
câteva	secunde,	a	unor	fotografii	sau	înregistrări	cu	faze	din	jocuri,	sarcina
sportivilor	fiind	să	descrie	cât	mai	exact	subiecţii	din	teren,	poziţiile	lor,
raporturile	spaţiale	şi	alte	detalii.

Pentru	diagnosticarea	stilului	atenţiei	(în	varianta	Nideffer)	se	vor	urmări	şi
caracteriza	modalităţile	de	procesare	a	informaţiei	de	către	fiecare	dintre	sportivi,
folosind	subscalele	TAIS	(Test	of	Attentional	and	Interpersonal	Style	―
Nideffer,	1976).

Rezultatele	examenului	psihodiagnostic	îi	vor	fi	comunicate	antrenorului	într-un
limbaj	accesibil,	discutându-se	cu	acesta	posibilităţile	de	intervenţie	prin
mijloacele	specifice	condiţiilor	sociopedagogice	şi	organizatorico-metodice	ale
pregătirii.

N.B.:	Din	multiplele	recomandări	făcute	în	legătură	cu	ameliorarea	diferitelor
calităţi	şi	caracteristici	ale	atenţiei	s-a	putut	observa	legătura	strânsă	dintre
aceasta,	percepţie,	memorie,	imaginaţie,	gândire,	particularităţi	ale
personalităţii	―	atitudini,	temperament,	aptitudini,	pe	scurt,	dintre	atenţie	şi
toate	subsistemele	psihicului,	pe	care	atenţia	le	serveşte	şi	de	care	este	asistată
pentru	o	mai	bună	eficienţă.

Multe	dintre	metodele	şi	tehnicile	pentru	pregătire	psihică	şi	formare	de



deprinderi	psihice	sunt	foarte	utile	în	dezvoltarea	diferitelor	funcţii	ale	atenţiei,
cum	sunt,	de	exemplu:	repetarea	în	imaginaţie,	relaxarea,	gândirea	pozitivă,
meditaţia,	autocomenzile	etc.

Din	acest	motiv	am	făcut	şi	trimiteri	la	alte	capitole	ale	lucrării	noastre,	pentru
completarea	înţelesurilor	şi	strategiei	pregătirii	psihice	complete	a	sportivilor.

Autoevaluarea	capacităţii	de	focalizare	a	atenției	(attentional	focus	―	self-
assessment)	―	Robert	M.	Nideffer

(Din:	Suinn,	Richard,	M.	(1980),	Psychology	in	Sports.	Methods	and
Applications.	Minneapolis,	Minnesota,	Burges	Publishing	Company,	pp.	281–
290)

Pentru	ca	să	poţi	aprecia	cum	te	vei	comporta	într-o	situaţie	competiţională
trebuie	mai	întâi	să	ştii	dacă	poţi	utiliza	tipul	de	atenţie	care	este	solicitat	în
condiţii	nestresante	(şedinţe	de	exerciţii	de	relaxare).	Poţi	să	lărgeşti	sau	să
îngustezi	atenţia,	poţi	să	o	dirijezi	intern	sau	extern.	În	continuare	este	nevoie	să
ştii	cum	vei	reacţiona	fizic	şi	din	punctul	de	vedere	al	atenţiei	în	condiţii	de	stres.
În	sfârşit,	trebuie	să	ştii	dacă	eşti	capabil	să-ţi	comuţi	atenţia	de	la	un	obiect	la
altul,	atunci	când	doreşti	să	o	faci.	Una	dintre	căile	cele	mai	simple	de	a	afla
aceste	lucruri	este	să	răspunzi	sincer	la	întrebările	din	chestionarul	de	mai	jos,
acordând	o	valoare	de	la	0	la	4	fiecărui	răspuns,	după	cum	se	arată	mai	jos:

0	=	niciodată

1	=	rar

2	=	uneori

3	=	adesea

4	=	totdeauna

Vei	încercui	cifra	corespunzătoare	valorii	pe	care	o	consideri	cea	mai	adevărată.
LET/Largă-Externă/

1.	Sunt	capabil	să	analizez	repede	o	situaţie	completă,	cum	ar	fi	aceea	a



desfăşurării	unui	joc,	sau	care	dintre	patru	sau	cinci	jucători	porneşte
atacul.

0	1	2	3	4

2.	Într-o	cameră	plină	cu	persoane	sau	pe	un	teren	de	sport	ştiu	ce	face
fiecare.

0	1	2	3	4

Total	LET.

SET/Supraîncărcare	externă/

1.	Când	cineva	îmi	vorbeşte,	mă	simt	distras	de	ce	văd	şi	aud	în	jurul	meu.

0	1	2	3	4

2.	Mă	simt	încurcat	când	încerc	să	privesc	activităţi	ca	jocul	de	fotbal	sau
spectacolul	de	circ,	unde	se	petrec	multe	lucruri	în	acelaşi	timp.

0	1	2	3	4

Total	SET.

LIT/Largă-Internă/

1.	Tot	ce	îmi	trebuie	este	o	mică	informaţie,	după	care	pot	veni	cu	un	număr
mare	de	idei.

0	1	2	3	4

2.	Îmi	este	uşor	să	adun	laolaltă	idei	dintr-un	număr	de	domenii	diferite.

0	1	2	3	4

Total	LIT.

SIT/Supraîncărcare	internă/

1.	Când	cineva	îmi	vorbeşte,	sunt	preocupat	de	propriile	gânduri	şi	idei.



0	1	2	3	4

2.	Am	atât	de	multe	lucruri	în	minte,	încât	devin	încurcat	şi	uituc.

0	1	2	3	4

Total	SIT.

FEI/Focalizare	eficace	îngustă/

1.	Pot	uşor	să-mi	menţin	gândurile	şi	să	nu	se	amestece	cu	ceea	ce	văd	sau
aud.

0	1	2	3	4

2.	Pot	uşor	să-mi	dau	seama	de	ce	văd	şi	aud	şi	să	nu	se	amestece	cu
gândurile	mele.

0	1	2	3	4

Total	FEI.

EIC/Erori	de	insuficientă	cuprindere

1.	Îmi	este	greu	să-mi	limpezesc	mintea	pentru	un	singur	gând	sau	idee.

0	1	2	3	4

2.	În	timpul	jocului	fac	greşeli	privind	ce	face	unul	dintre	jucători,	ignorând
ce	fac	ceilalţi.

0	1	2	3	4

Total	ENA.





A.	Concentrare	prea	largă

B.	Concentrare	optimă

C.	Concentrare	prea	îngustă

Figura	8.1.	Schema	focalizării	atenției	(Martens,	1987)

Definițiile	subscalelor	atenției

LET	―	larg-extern

Cu	cât	scorul	este	mai	mare,	cu	atât	răspunsurile	subiectului	indică	faptul	că	el
are	de-a	face	cu	un	mare	număr	de	stimuli	externi.	El	are	o	orientare	larg-
externă,	eficientă.

SET	―	extern-suprasolicitat

Cu	cât	scorul	este	mai	mare,	cu	atât	răspunsul	arată	că	subiectul	face	greşeli	din
cauză	că	este	suprasolicitat	şi	distras	de	stimuli	externi.	Are	dificultăţi	în
îngustarea	atenţiei,	atunci	când	are	nevoie	de	aceasta.

LIT	―	larg-intern

Cu	cât	scorul	este	mai	mare,	cu	atât	răspunsul	subiectului	arată	că	este	capabil	să
gândească	la	mai	multe	lucruri	în	acelaşi	timp,	când	este	cazul	să	o	facă.	Are	o
orientare	larg-internă.

SIT	―	suprasolicitat-intern

Cu	cât	scorul	este	mai	mare,	cu	atât	el	indică	faptul	că	subiectul	face	greşeli
pentru	că	se	gândeşte	la	prea	multe	lucruri	în	acelaşi	timp.	El	este	încurcat	de
propriile	gânduri	şi	sentimente.

FEI	―	focalizare	eficace	îngustă.



Scorurile	mari	arată	că	este	capabil	să-şi	îngusteze	atenţia	eficace,	când	situaţia	o
cere.

EIC	―	erori	de	insuficientă	cuprindere

Cei	cu	scoruri	mari	au	o	atenţie	cronic	îngustă.	Fac	greşeli	pentru	că	nu	pot	lărgi
atenţia	atunci	când	este	necesar.

NOTĂ:	Acesta	este	un	model	redus	al	chestionarului	de	autoevaluare.	Test	of
Attentional	and	Interpersonal	Style	(TAIS)	(Nideffer,	1976)	are	144	itemi.	În
textul	reprodus	în	Suinn	autorul	dă	şi	profilele	pentru	diferite	stiluri	atenţionale,
rezultate	din	aplicarea	testului	pe	un	număr	mare	de	sportivi.

De	la	relaxarea	simplă	la	relaxarea	sofrologică

Conștientizarea	corporală

Introducere

După	cum	s-a	văzut	în	capitolul	anterior,	conştientizarea	este	cheia	dezvoltării
personalităţii,	a	identităţii	proprii	şi	a	capacităţii	de	autodezvoltare.

În	acest	capitol	vom	prezenta	aspectele	practice	ale	realizării	conştiinţei	de	sine	a
sportivului,	baza	tuturor	proceselor	intenţionate	de	pregătire	şi	de	aspiraţie	spre
„excelenţă“,	în	toate	direcţiile	alese	de	acesta.

Căile	şi	metodele	de	conştientizare	corporală	constituie	temeiul	esenţial	al
învăţării	tehnicilor	de	relaxare,	de	însuşire	a	respiraţiei	corecte,	de	învăţare
motrică	şi	de	formare	a	„programelor“	de	conducere	a	mişcărilor,	a



antrenamentului	mental	imaginativ	şi	mental.	Fără	conştiinţa	corpului	nu	se
poate	dezvolta	integral	nici	conştiinţa	de	sine.

Autoreglarea	prin	biofeedback

În	cadrul	acestui	capitol	ne	vom	referi	atât	la	antrenamentul	de	conştientizare
senzorială,	în	diversele	lui	variante	(Gindler,	Speeds,	Selver,	Jencks),	care	se
bazează	pe	biofeedbackul	natural,	cât	şi	la	sistemele	de	relaxare	bazate	pe
biofeedbackul	instrumental,	realizat	cu	ajutorul	unor	dispozitive	electronice.

Biofeedbackul	este	informaţia	inversă	provenită	de	la	diverse	sisteme	fiziologice
ale	organismului	(de	exemplu,	informaţia	inversă	cu	privire	la	respiraţie,	la
ritmul	cardiac	etc.).

Antrenamentul	de	conştientizare	senzorială

Organismul	uman	recepţionează	şi	răspunde	la	o	serie	de	stimulări	senzoriale	ce
vin	din	mediul	exterior,	fără	ca	acestea	să	atingă	nivelul	conştiinţei.

Conştientizarea	senzorială	este	procesul	prin	care	subiectul	ia	act	de	mesajele	și
de	procesele	fiziologice	neconştientizate	ale	organismului.	Antrenamentul	de
conştientizare	senzorială	contribuie	la	o	mai	bună	cunoaştere	a	diferitelor
procese	fiziologice	ale	organismului	în	vederea	autoreglării	lor	voluntare.
Subiectul	învaţă	să	detecteze	mesajele	corpului	său,	conştientizează	ceea	ce	este
pozitiv	sau	negativ	în	funcţionarea	acestuia.	Antrenamentul	de	conştientizare
senzorială	foloseşte	deci	un	biofeedback	natural,	corpul	însuşi	fiind	utilizat	ca
propriul	său	instrument	de	biofeedback	pentru	a	descoperi	şi	corecta
dezadaptările	(Jencks,	1977).	Astfel,	el	se	deosebeşte	de	sistemele	moderne	de
relaxare	prin	biofeedback,	ce	folosesc	aparatură	electronică	prin	intermediul



căreia	se	amplifică	şi	se	transmit	subiectului	mesaje	provenite	de	la	propriul
corp.

Autorii	menţionaţi	mai	sus	cad	de	acord	asupra	faptului	că,	în	procesul
civilizaţiei,	omul	tinde	tot	mai	mult	să-şi	ignore	corpul	propriu,	fapt	ce	are
adesea	efecte	negative	asupra	sănătăţii	sale.	De	aceea	el	trebuie	învăţat	să
redevină	conştient	de	sine	şi	de	procesele	fiziologice	din	organismul	său.
Subiectul	trebuie	să	înveţe	să-şi	autoobserve	organismul	cu	o	atitudine	neutră,	să
devină	conştient	de	senzaţiile	sale,	să	se	perceapă	pe	sine	în	mişcare,	în	relaxare,
în	contact	cu	obiectele,	să	descopere	ce	este	bine	şi	ce	nu	funcţionează	în
interiorul	organismului.	Atenţia	sa	se	concentrează	asupra	tensiunilor	musculare
(încordare-relaxare),	greutăţii	diferitelor	părţi	ale	corpului,	senzaţiilor	de
temperatură,	respectiv	modificărilor	vasculare,	asupra	senzaţiilor	de	contact	cu
obiectele,	asupra	respiraţiei	şi	cordului	şi	chiar	asupra	unor	procese	secretorii
(salivaţie,	transpiraţie,	lacrimi).

Fiecare	dintre	aceste	elemente	poate	reprezenta	un	element	al	procesului	de
conştientizare	senzorială	(biofeedback	natural).

Subiectul	este	instruit	să-şi	dezvolte	o	atenţie	pasivă,	să-şi	observe	organismul
într-o	manieră	calmă	şi	detaşată,	să	descopere	singur	aspectele	care	ar	trebui
îmbunătăţite.

Autorii	sistemului	sunt	de	părere	că	nu	există	un	mod	corect	sau	greşit	de
realizare	a	exerciţiilor	specifice	acestui	antrenament,	aprecierea	fiind	valabilă
numai	în	privinţa	sesizării	şi	acceptării	a	ceea	ce	se	întâmplă	în	organism.

Redăm	mai	jos	câteva	exemple	de	instrucţiuni	pentru	realizarea	antrenamentului
de	conştientizare	senzorială:

a)	Conştientizarea	poziţiei	de	relaxare	(Jencks,	1977).

Subiectului	întins	pe	podea	în	poziţie	de	relaxare	i	se	pun	o	serie	de	întrebări	şi	i
se	dau	instrucţiuni	pentru	dirijarea	procesului	de	conştientizare	senzorială.	„Cum
te	simţi	în	această	poziţie?	Care	părţi	ale	corpului	sunt	aşezate	confortabil	şi	care
nu?	Cum	îţi	simţi	braţele,	picioarele,	gâtul,	umerii?	Acum	închide	ochii	şi,	în
timp	ce	expiri	lent,	te	cufunzi	încet,	tot	mai	adânc,	într-o	stare	de	relaxare.	Acum
spune-mi	cum	te	simţi?“

b)	Conştientizarea	mişcării	şi	repausului	(Jencks,	1977).



„Stai	întins	pe	podea.	Picioarele	şi	braţele	sunt	într-o	poziţie	relaxată.	Ochii	pot
fi	închişi	sau	deschişi.	Imaginează-ţi	că	te	împrăştii	ca	o	picătură	de	ulei,	că	te
cufunzi	în	podea.	Stai	foarte	liniştit.	Dar	oare	totul	este	liniştit	în	tine?	Încearcă
să	simţi	unde	apare	mişcarea	în	corp.	Observă	ce	părţi	ale	corpului	sunt	liniştite
şi	care	nu.	Sesizează	mişcările	naturale	ale	organismului	în	timp	ce	stai	liniştit.
Sunt	zone	în	care	mişcările	naturale	sunt	inhibate	din	cauza	tensiunilor?	Verifică
pieptul,	gâtul,	braţele,	picioarele.	Caută	să	simţi	din	nou	unde	este	mişcare	şi
unde	este	repaus	în	corpul	tău.	Conştientizează	tensiunile	musculare.	Urmăreşte
în	mod	pasiv	ritmul	respiraţiei,	fără	să	intervii	în	vreun	fel“	etc.

Exerciţiile	de	acest	tip	sunt	deosebit	de	eficiente	pentru	o	mai	bună	cunoaştere	a
organismului	propriu	în	vederea	autogreglării	voluntare	a	proceselor	şi	funcţiilor
acestuia.	Se	realizează	astfel	înţelegerea	şi	acceptarea	propriului	organism,
modificarea	acelor	mecanisme	care	funcţionează	deficitar,	creşterea	încrederii	în
sine	şi	realizarea	unei	mai	bune	integrări	în	activitatea	profesională.

c)	Antrenamentul	de	conştientizare	senzorială	se	foloseşte	şi	direct	în	pregătirea
sportivilor	de	performanţă.	Astfel,	Hickey	(1979)	descrie	o	variantă	de
antrenament	de	conştientizare	senzorială	utilizată	la	trăgătorii	de	tir	pentru
conştientizarea	modului	cum	lucrează	diferite	grupe	musculare	în	timpul	tragerii.



Tabelul	8.2.	Conștientizare	senzorială	la	trăgători

Scopul	antrenamentului Identificarea	modului	de	a	lucra	al	degetului	declanșator	al	trăgaciului.

Procedeu Observați	cum	se	mișcă	degetele	în	timpul	declanșării	focului.

Atenția	se	concentrează asupra	relațiilor	dintre	diferitele	părți	ale	degetului	declanșator.



Observaţi	concentrarea	care	este	necesară	în	cazul	mişcării	ample	sau	reduse	a
degetului.	Încercaţi	să	realizaţi	o	mişcare	cât	mai	puţin	amplă,	strict	controlată.
Observaţi	senzaţiile	care	apar	în	restul	mâinii	atunci	când	exercitaţi	presiunea
asupra	trăgaciului.





Figura	8.2.	Imaginea	ajutătoare	pentru	conștientizarea	acțiunii	degetului



Tabelul	8.3.	Cartela	de	control	în	antrenamentul	de	conștientizare	la	tir

Grupele	musculare 1 2 3 4

În	repaus

Normal

Activitate	intensivă



Sportivul	notează	pe	cartelă	rezultatele	observaţiilor	sale	cu	privire	la	modul	cum
lucrează	muşchii	analizaţi.

Relaxarea	cu	ajutorul	unor	dispozitive	electronice	cu	funcţie	de	feedback.	Din
anul	1960	încep	să	se	dezvolte	spectaculos	cercetările	asupra	biofeedbackului,
realizate	cu	ajutorul	unor	dispozitive	special	construite,	care	au	menirea	să
transmită	subiectului,	prin	semnale	vizuale	sau	auditive,	informaţii	cu	privire	la
funcţiile	fiziologice	ale	organismului.	Pe	baza	acestor	informaţii,	subiecţii	învaţă
mai	uşor	să-şi	controleze	funcţiile	fiziologice	considerate	până	atunci	absolut
autonome,	în	sensul	de	automate,	involuntare	şi	neputând	fi	deci	supuse
controlului	conştient.

Cercetările	în	problema	biofeedbackului	au	luat	naştere	practic	pe	baza	unor
concluzii	desprinse	din	studiile	asupra	învăţării	la	animale	(condiţionare
instrumentală),	care	au	demonstrat	că,	prin	utilizarea	unui	sistem	adecvat	de
recompense	şi	sancţiuni,	animalul	poate	învăţa	să-şi	controleze	„voluntar“
anumite	procese	ale	organismului,	cum	ar	fi,	de	pildă,	tensiunea	arterială.

Dintre	primele	studii	sistematice	asupra	biofeedbackului	la	om,	le	menţionăm	pe
acelea	realizate	de	Kamiya	(1960),	care	a	demonstrat	că	subiecţii	puteau,	pe	baza
unui	semnal	sonor,	să	reproducă	după	voinţă	ritmul	alfa	cerebral	(ritm
corespunzător	stării	de	relaxare	şi	atenţie	difuză).

Au	urmat	apoi	numeroase	cercetări	experimentale	care	au	evidenţiat	posibilitatea
modificării	voluntare,	prin	antrenament	pe	bază	de	biofeedback	a	tensiunii
arteriale,	a	reflexului	electrodermal,	a	ritmului	respirator	şi	cardiac,	a	tonusului
muscular	şi	temperaturii	cutanate.

În	ceea	ce	priveşte	relaţia	dintre	biofeedback	şi	relaxare,	cercetările	au	arătat	că
aceasta	poate	fi	potenţată	cu	ajutorul	unor	sisteme	instrumentale	menite	să
informeze	subiectul	cu	privire	la	starea	sa.	Stoyva	şi	Budzynski	(1974)	au	arătat
că	feedbackul	de	la	muşchii	frunţii	poate	fi	utilizat	pentru	a-i	învăţa	pe	subiecţi
relaxarea	generală;	pe	măsură	ce	aceştia	învaţă	să-şi	controleze	în	mod	voluntar
musculatura	frunţii,	se	instalează	automat	şi	o	relaxare	generală	a	organismului.

Un	alt	parametru	utilizat	în	cadrul	relaxării	pe	bază	de	biofeedback	a	fost
temperatura	cutanată	la	nivelul	degetului.	Subiecţii	care	învăţau	să-şi	ridice	în



mod	voluntar	temperatura	degetului	reuşeau	să	realizeze	o	relaxare	profundă	şi
eficientă	(Sargent,	Green,	Walters,	1973).

Alţi	autori	s-au	ocupat	de	optimizarea	relaxării	prin	biofeedbackul	tensiunii
arteriale	(Reeves	şi	Shapiro,	1978)	sau	prin	modificarea	undelor	alfa	cerebrale
(Green,	Sargent,	1977).

Încercările	de	abordare	a	relaxării	prin	sisteme	bazate	pe	biofeedback	răspund	la
una	dintre	marile	probleme	ce	apar	în	cursul	învăţării	relaxării:	subiecţii	nu	ştiu
întotdeauna	sau	nu	sunt	siguri	dacă	ceea	ce	practică	ei	este	corect,	neexistând	un
control	obiectiv	al	stării.	Aceeaşi	critică	se	poate	extinde	şi	asupra
antrenamentului	de	conştientizare	senzorială	care,	deşi	s-a	dovedit	în	multe
cazuri	eficient,	nu	furnizează	subiectului	elemente	de	sprijin	în	afara	sistemului.
La	începutul	practicării	unei	tehnici	de	relaxare,	chiar	dacă	sesizează	unele
modificări	la	nivelul	organismului,	subiecţii	nu	pot	afirma	cu	precizie	dacă	sunt
relaxaţi	sau	nu.	Dacă	în	această	situaţie	subiecţii	primesc	informaţii	inverse	cu
privire	la	tonusul	muscular,	la	temperatura	cutanată	sau	la	prezenţa	stării	alfa,	ei
nu	mai	au	niciun	dubiu	cu	privire	la	starea	de	relaxare	realizată.

Sfera	de	aplicare	a	autoreglării	pe	bază	de	biofeedback	depăşeşte	cadrul	învăţării
mai	rapide	a	relaxării.	Biofeedbackul	a	devenit	astăzi	o	metodă	de	tratament
medical	pentru	o	serie	de	afecţiuni	psihosomatice.	Astfel,	biofeedbackul	E.M.G.
(de	regulă	de	la	muşchii	frunţii)	se	utilizează	cu	succes	în	tratamentul	migrenelor
şi	al	unor	tulburări	de	tip	nevrotic	(anxietate,	fobii,	depresie,	insomnie	etc.).

Biofeedbackul	temperaturii	cutanate	s-a	dovedit	util	în	terapia	hipertensiunii,	a
unor	dureri	de	cap	de	natură	circulatorie	şi	a	altor	tipuri	de	tulburări	ale
circulaţiei	periferice.

Biofeedbackul	ritmului	cardiac	a	fost	utilizat	cu	succes	în	tratamentul	aritmiilor,
iar	cel	al	undelor	alfa	cerebrale	se	foloseşte	astăzi	în	tratamentul	nevrozelor	şi
chiar	în	reducerea	incidenţei	unor	crize	de	epilepsie.

Cele	mai	multe	controverse	au	apărut	în	literatura	de	specialitate	cu	privire	la
biofeedbackul	tensiunii	arteriale.	Uneori	s-au	înregistrat	chiar	agravări	de
simptome,	ceea	ce	se	explică	probabil	prin	faptul	că	modificările	de	tensiune
arterială	sunt	stresante	prin	ele	însele	(Brown,	1977).	În	unele	situaţii	se
recomandă	utilizarea	unor	procedee	combinate	de	biofeedback	(paralizii,
spasticitate,	dureri	cronice	etc.)	sau	asocierea	unor	metode	pe	bază	de



biofeedback	cu	metode	tradiţionale	de	relaxare.

Cercetări	mai	sistematice	cu	privire	la	utilizarea	biofeedbackului	în	activitatea
sportivă	au	fost	iniţiate	în	jurul	anului	1976.

Astfel,	Teague	(1976)	şi	French	(1978)	au	demonstrat	experimental
îmbunătăţirea	rezultatelor	la	o	probă	de	stabilometrie	în	urma	antrenării	pe	bază
de	biofeedback	E.M.G.	Dorsey	(1977)	a	utilizat	biofeedbackul	E.M.G.	pentru
reducerea	anxietăţii	şi	îmbunătăţirea	performanţelor	la	gimnaşti,	iar	Wenz	şi
Strong	(1977)	au	aplicat	biofeedbackul	E.M.G.	combinat	cu	cel	de	temperatură
la	sportivii	care	practicau	înotul	sincron.	La	noi	în	ţară,	Gagea	şi	colab.	(1980;
1984)	au	utilizat	un	aparat	original	pentru	antrenarea	modificării	voluntare	a
undelor	alfa	cerebrale	în	sens	ascendent	sau	descendent	(creşterea	sau	reducerea
frecvenţei	lor)	în	vederea	reglării	acestora	cât	mai	aproape	de	un	nivel	considerat
optim	pentru	creşterea	performanţei	motrice.

Centrul	de	Cercetări	pentru	Probleme	de	Sport	(actual	Institutul	Național	de
Cercetare	în	Sport)	din	Bucureşti	experimentează	de	mai	mulţi	ani	tehnicile	de
control	neuromuscular	în	învăţarea	şi	corectarea	mişcărilor,	folosind	şi	o
instalaţie	originală,	„Ergosim“	―	simulator	de	mişcare,	prin	intermediul	căruia
sportivul	realizează	sinteza	senzorială	vizuală	―	proprioceptivă	(De	Hillerin,
1999).

Cercetătorii	din	cadrul	Asociaţiei	Americane	de	Biofeedback	(Zaichkowski,
1983)	au	ajuns	la	concluzia	că	acesta	poate	fi	utilizat	în	sport	din	următoarele
considerente:

1.	pentru	a-i	învăţa	pe	sportivi	să-şi	reducă	anxietatea	de	fond	şi	situaţională;

2.	ca	mijloc	de	reeducare	musculară	după	un	traumatism;

3.	ca	mijloc	de	informare	rapidă	cu	privire	la	activitatea	musculară	pentru
perfecţionarea	deprinderilor	motrice.

Care	ar	fi	avantajul	utilizării	unor	aparate	cu	funcţie	de	biofeedback?

Am	atins	această	problemă	atunci	când	ne-am	referit	la	învăţarea	şi
perfecţionarea	relaxării	prin	astfel	de	tehnici.	Aparatele	de	biofeedback	oferă
sportivului	un	suport	obiectiv	pentru	controlul	stărilor	prin	care	trece,	control
care	lipseşte	în	toate	celelalte	sisteme	de	autoreglare.



Desigur,	procedeele	pe	bază	de	biofeedback	conţin	şi	un	aspect	„placebo“	(de
autosugestie).	Se	susţine	chiar	de	către	unii	autori	că	aceste	dispozitive	nu	sunt
altceva	decât	nişte	mijloace	perfecţionate	de	influenţare	sugestivă.	Deşi
componenta	„placebo“	nu	poate	fi	neglijată,	ea	fiind	de	altfel	prezentă	într-o
măsură	mai	mare	sau	mai	mică	în	cadrul	oricărui	tratament	şi	al	tuturor
sistemelor	psihoterapeutice	sau	de	autoreglare,	nu	putem	ignora	aspectul	obiectiv
al	acţiunii	acestor	dispozitive	care	funcţionează	ca	suport	pentru	învăţarea
condiţionată	de	tip	instrumental.

Conştientizarea	corporală

Exerciţii	de	conştientizare	corporală

Este	cunoscut	faptul	că	„liniştea	corporală“	este	un	semn	al	sănătăţii	şi	al	stării
de	bine	a	organismului.

Pentru	reuşita	exerciţiilor	de	relaxare,	imaginare	şi	repetare	în	reprezentare	a
mişcărilor	este	necesară	realizarea	unei	cât	mai	exacte	conştientizări	corporale,
constând	în	principal	din	aprecierea	caracteristicilor	de	spaţiu,	timp	şi	energie	a
propriilor	mişcări	(simţul	kinestezic),	din	schema	corporală	şi	echilibru.	Într-un
stadiu	mai	avansat	se	poate	completa	cu	lateralitatea,	coordonarea	generală	şi
plurisegmentară	şi	alte	componente	ale	psihomotricităţii.

Vă	propunem	o	tehnică	pentru	conştientizarea	corporală	elementară,	prin
orientarea	atenţiei	asupra	perceperii	diferitelor	părţi	ale	corpului:	„Încercaţi	să
simţiţi	sprijinul	tălpilor	pe	podea,	cum	stau	picioarele	în	pantofi.	Aveţi	labele
picioarelor	relaxate	şi	odihnite?	Muşchii	gambei	sunt	relaxaţi	sau	încordaţi?	Dar
muşchii	coapselor?	Îi	simţiţi	parţial	presând	asupra	scaunului?	Șezutul	stă
comod,	e	relaxat	sau	încordat?	Simţiţi	nevoia	de	a	schimba	poziţia	pentru	o
aşezare	mai	comodă?	Vă	simţiţi	muşchii	centurii	lombare?	Sunt	încordaţi	sau
relaxaţi?	N-ar	trebui	oare	îndreptată	partea	inferioară	a	coloanei?	Cum	simţiţi
spatele?	E	drept,	cocoşat,	relaxat	sau	încordat,	vă	doare	undeva?	Poziţia	este
comodă	sau	simţiţi	nevoia	de	a	o	schimba?	Vă	simţiţi	abdomenul,	începând	cu
zona	pubiană	şi	până	la	mijloc?	Vă	simţiţi	bine?	Aveţi	vreo	jenă?	Simţiţi	nevoia



să	ieşiţi	afară?	Vă	este	foame	sau	sunteţi	„plin“,	„presurizat“?	Vă	simţiţi	inima	şi
bătăile	ei,	sunt	ele	regulate	sau	acum	aveţi	o	senzaţie	de	nelinişte?	Dar	plămânii
îi	simţiţi,	lucrează	bine?	Încercaţi	să	modificaţi	ritmul	respiraţiei...	mai	lent...	mai
rapid...	abţineţi	respiraţia...	respiraţi	adânc.	Cum	simţiţi	umerii,	încordaţi	sau
relaxaţi?	Dar	braţele,	stau	comod	sau	trebuie	să	le	rezemaţi?	Pumnul	este	strâns,
încordat	sau	relaxat?	Palmele	sunt	transpirate?	Simţiţi	nevoia	să	le	ştergeţi?
Muşchii	gâtului	îi	simţiţi?	Cum	simţiţi	maxilarele,	sunt	destul	de	relaxate	sau
sunt	contractate,	simţiţi	dorinţa	de	a	înghiţi	saliva?	Ochii	privesc	cu	încordare
sau	seninătate?	Lumina	este	prea	slabă	sau	prea	puternică?	Fruntea	este
încruntată	sau	relaxată?	Simţiţi	pielea	de	pe	întregul	corp?	Dar	presiunea
hainelor?	Extindeți	acum	conştientizarea	corporală	asupra	imaginii	de	sine,	ca
persoană	fizică	cu	o	anumită	identitate	şi	rol.	Încercaţi	să	răspundeţi	la	întrebări
de	genul:

―	„Cine	sunt	eu?“

―	„Ce	doresc	de	la	viaţă?“

―	„Ce	perspective	am?“

―	„Ce	scop	am	în	viaţă?“

―	„Comportarea	mea	este	în	acord	cu	scopurile	pe	care	mi	le-am	propus?“

―	„Sunt	mândru	sau	mi-e	ruşine	de	mine?“

Conştientizarea	în	relaţie	cu	ambianţa	fizică	şi	apoi	cu	alţii	o	veţi	realiza	prin
orientarea	atenţiei	spre	perceperea	spaţiului	în	care	vă	aflaţi,	a	obiectelor	din
apropiere	sau	mai	îndepărtate,	a	caracteristicilor	vizuale,	tactile	sau	sonore:	vă
veţi	îndrepta	atenţia	spre	sursele	de	sunete	şi	zgomote,	pentru	identificarea	şi
înţelegerea	semnificaţiei	lor;	se	va	folosi	mirosul	pentru	identificarea	unor
calităţi	ale	obiectelor	sau	ambianţei;	vă	veți	îndrepta	atenţia	asupra	conduitei
obişnuite	când	faceţi	cunoştinţă	cu	o	persoană	necunoscută,	asupra	modului	de
stabilire	a	relaţiei	de	comunicare,	a	gesturilor	şi	cuvintelor	de	rutină	folosite.

Considerăm	toate	acestea	ca	pe	o	sursă	de	informaţii	în	mare	măsură	noi	pentru
dumneavoastră	şi	în	acelaşi	timp	ca	pe	o	modalitate	de	a	vă	lărgi	conştiinţa
multisenzorială,	în	vederea	folosirii	eficiente	a	tehnicii	imaginative	şi	de	repetare
în	reprezentare	a	mişcărilor	―	ca	una	dintre	modalităţile	de	accelerare	şi
eficienţă	a	învăţării,	menţinerii	nivelului	de	activare	sau	recuperării	după



accidentări.	După	cum	veţi	vedea,	tehnicile	de	relaxare	se	bazează	pe	capacitatea
conştientizării	de	către	sportiv	a	diferitelor	componente	ale	corpului	şi	a	acestuia
în	întregul	său.

Exerciţii	de	relaxare	simplă

Tehnicile	de	relaxare	au	origini	străvechi,	ele	fiind	întâlnite	în	cadrul	unor
sisteme	filosofice	sau	religioase	orientale	(yoga,	budismul,	şamanismul	etc.).	În
epoca	modernă,	tehnicile	de	relaxare	au	fost	redescoperite,	aplicarea	lor	căpătând
o	amploare	din	ce	în	ce	mai	mare	în	medicină,	psihoterapie,	psihologia	sportului.

Principii

Înainte	de	a	trece	la	efectuarea	exerciţiilor	de	relaxare	este	bine	să	meditaţi	la
următoarele	principii:	Încordarea	şi	relaxarea	se	exclud	reciproc.	Nu	este	posibil
să	fii	relaxat	şi	încordat,	în	acelaşi	timp.	Diferenţa	dintre	încordare	şi	relaxare	se
poate	învăţa	uşor.	Deşi	mulţi	nu	sunt	capabili	sau	suficient	de	sensibili	să
deosebească	micile	creşteri	sau	descreşteri	ale	tensiunii	musculare,	ei	pot	învăţa
această	abilitate.	Prin	descreşterea	tensiunii	musculare,	relaxarea	corporală	va
conduce	şi	la	descreşterea	tensiunii	psihice	şi	a	anxietăţii.

Condiţii

Pregătiţi	o	salteluţă/izopren	şi	o	pernă	mică.	Să	aveţi	o	îmbrăcăminte	comodă,
fără	curele	sau	elastice	care	să	vă	strângă;	scoateţi	pantofii.	Camera	în	care	faceţi



aceste	exerciţii	să	fie	cât	se	poate	de	liniştită	şi	confortabilă	ca	temperatură.	Să
nu	fiţi	grăbit(ă).

Exerciţiile

Vă	aşezaţi	pe	salteluţă,	cu	braţele	de-a	lungul	corpului.	Închideţi	ochii,
controlaţi-vă	poziţia	pentru	a	fi	cât	mai	comodă	şi	faceţi	câteva	respiraţii,	nu	prea
profunde.	Pronunţaţi	în	gând,	de	câteva	ori	următoarele	fraze:

–	sunt	liniştit,	foarte	liniştit;

–	sunt	calm	şi	am	încredere	în	metoda	aceasta;

–	sunt	calm	şi	simt	că	tensiunea	este	mai	mică;

–	sunt	foarte	liniştit	şi	mă	simt	bine,	sunt	calm,	fără	griji.

Rămâneţi	în	stare	de	linişte	câteva	minute,	timp	care	poate	fi	prelungit	dacă
respiraţia	dumneavoastră	este	regulată	şi	simţiţi	că	sunteţi	aproape	de	aţipire.
Dacă	v-aţi	liniştit,	dacă	vă	simţiţi	bine	şi	nu	aveţi	încordări	în	unele	părţi	ale
corpului	şi	nici	nu	aveţi	unele	gânduri	negative,	înseamnă	că	relaxarea	a	reuşit.
Dacă	începutul	a	fost	bun,	şedinţa	se	încheie	cu	formula	autosugestivă:	„Mă	simt
mai	bine,	m-am	liniştit,	cred	că	stările	mele	psihice	vor	fi	tot	mai	bune“.	Dacă	aţi
avut	unele	dificultăţi	(de	liniştire,	respiraţie	sau	gânduri	negative	etc.),	discutaţi-
le	cu	psihologul	sportiv	sau	cu	terapeutul.	Totul	se	va	rezolva	cu	bine,	fiţi	sigur!

Relaxarea	progresivă,	autogenă	şi	psihotonă

Acest	tip	de	relaxare	se	execută	dacă	şi	după	ce	aţi	reacţionat	pozitiv	la	relaxarea
iniţială.



E.	de	Winter	realizează	o	clasificare	a	tehnicilor	de	relaxare	după	mai	multe
criterii:

După	criteriul	raţional:

a.	Metode	de	relaxare	medicale,	raţionale,	ştiinţifice.

b.	Metode	de	relaxare	extramedicale,	bazate	pe	tehnici	intuitive	şi	empirice.

După	criteriul	conceptual:

a.	Metode	de	relaxare	analitice	(metoda	lui	Jacobson).

b.	Metode	de	relaxare	sintetice	(antrenamentul	autogen	al	lui	Schultz).

c.	Metode	eclectice	(tehnica	Jarau	şi	Klotz,	care	utilizează	o	combinaţie	de
elemente	din	cadrul	metodei	analitice	şi	a	celei	sintetice	şi	antrenamentul
psihoton	―	metoda	de	pregătire	psihosomatică	a	sportivilor).

Cele	mai	cunoscute	şi	mai	larg	răspândite	metode	de	relaxare	sunt:	metoda
analitică	(Jacobson),	metoda	sintetică	(antrenamentul	autogen	propus	de	Schultz)
şi	antrenamentul	psihoton.

Relaxarea	analitică,	progresivă	–	Jacobson

Pentru	controlul	anxietăţii	din	sport,	se	pare	că	cea	mai	utilizată	tehnică	a	fost
dezvoltată	de	dr.	Edmund	Jacobson.	A	numit-o	relaxare	progresivă,	pentru	că
progresezi	de	la	o	grupă	musculară	la	alta,	până	ce	toate	grupele	musculare	mari
sunt	acoperite.

Această	metodă	are	ca	punct	de	plecare	fiziologia	musculară,	caracterizându-se
prin	conştientizarea	de	către	subiect	a	contracţiei	şi	relaxării	diferitelor	grupe
musculare.

Subiectul,	într-o	poziţie	comodă	(de	obicei,	în	decubitus	dorsal),	conştientizează
iniţial	prezenţa	contracţiilor	diferitelor	grupe	musculare.	Într-o	fază	ulterioară,



subiectul	este	deprins	cu	relaxarea	diferenţiată,	de	asemenea	pe	grupe	musculare,
iar	în	final	acesta	trebuie	să	conştientizeze	tensiunile	musculare	reziduale	şi	să	le
reducă.	Astfel	se	realizează	progresiv	şi	analitic	relaxarea	musculară	generală	a
întregului	corp.

Indicaţii	generale

Relaxarea	progresivă	se	realizează	prin	încordarea	şi	relaxarea	progresivă	a
tuturor	marilor	grupe	musculare	ale	corpului.	Ea	implică	tensionarea	şi	relaxarea
anumitor	muşchi,	astfel	încât	să	conştientizezi	diferenţa	dintre	tensiune	şi
relaxare.

Concret,	această	abilitate	este	învăţată	prin	încordarea	maximă	a	unui	muşchi,
identificarea	senzaţiei	tensiunii,	apoi	relaxarea	completă	a	acestui	muşchi	şi
sesizarea	diferenţei.

Atenţia	ta	este	concentrată	asupra	muşchiului,	pentru	ca	să	devii	suficient	de
sensibil	şi	să	identifici	tensiunea	oricărui	muşchi,	pentru	a	putea	apoi	să-l
relaxezi.	Devenind	tot	mai	abil	în	această	tehnică,	vei	reuşi	să	recunoşti
tensiunea	unei	anumite	grupe	musculare	―	gâtul,	de	exemplu	―	şi	să	elimini
această	tensiune	înainte	de	a	efectua	o	acţiune	importantă.

Deşi	există	multe	variante	ale	tehnicii	lui	Jacobson,	sunt	câteva	condiţii	care
trebuie	respectate:

•	Fiecare	aplicare	a	tehnicii	relaxării	progresive	necesită	realizarea	unei	poziţii
confortabile,	de	preferinţă	întins	pe	un	covoraş,	cu	o	pernă	mică	sub	cap.

•	Înlătură	îmbrăcămintea	strâmtă,	inclusiv	pantofii.

•	Lumina	trebuie	diminuată,	dar	asta	nu	este	foarte	important.

•	Scoate	lentilele	de	contact	şi,	dacă	este	cazul,	închide	ochii.

•	Respiră	adânc,	de	câteva	ori.



Primele	dăţi	când	le	aplici,	exerciţiile	de	relaxare	îţi	vor	lua	cam	30	de	minute.
Vei	fi	capabil	apoi	să	reduci	acest	timp	şi	să	te	relaxezi	eficient.

Cum	s-a	menţionat	mai	sus,	scopul	principal	este	să	dobândeşti	abilitatea	de	a	te
relaxa	complet	într-o	perioadă	scurtă	şi,	eventual,	să	fii	capabil	să	intri	în
relaxare	chiar	într-o	situaţie	stresantă.	După	trei–patru	şedinţe,	mulţi	dintre
subiecţi	reuşesc	să	se	relaxeze	într-un	interval	de	5–10	minute.	În	această
situaţie,	tensiunea	musculară	poate	fi	ignorată.

Indicaţii	specifice

În	fiecare	etapă	ţi	se	va	cere	să	tensionezi	o	grupă	musculară	şi	apoi	să	o
relaxezi.	Trebuie	să	fii	atent	cum	te	simţi	contractat,	faţă	de	cum	te	simţi	relaxat.

Această	fază	de	tensiune	ar	trebui	să	dureze	5	până	la	7	secunde	(cât	va	dura	şi
faza	de	relaxare),	dar	să	nu	fii	distras	prea	tare	de	faptul	de	a	număra.	Contractă
muşchii	până	simţi	într-adevăr	tensiunea	şi	apoi	relaxează-i.	Repetă	exerciţiul
pentru	fiecare	grupă	musculară	cel	puţin	de	două	ori	înainte	de	a	trece	la
următoarea	grupă.	Cu	cât	devii	mai	priceput	şi	mai	atent,	poţi	omite	faza	de
tensiune	şi	să-ţi	concentrezi	atenţia	doar	asupra	relaxării.	Poţi	începe	exerciţiile
prin	a	solicita	pe	cineva	să-ţi	citească	instrucţiunile.	Le	poţi	înregistra	şi	singur,
dar	este	posibil	chiar	să-ţi	procuri	o	înregistrare	cu	relaxarea	progresivă.

Exerciţiile	de	relaxare	progresivă

1.	Simte-te	cât	mai	confortabil.

–	Hainele	strâmte	trebuie	slăbite.	Picioarele	nu	se	încrucişează.



–	Inspiră	adânc,	expiră	lent	şi	cât	mai	relaxat	posibil.

2.	Ridică	braţele	şi	întinde-le	înainte.

–	Acum,	apucă	mâinile	cât	poţi	de	strâns.

–	Observă	tensiunea	neplăcută	a	mâinilor	şi	degetelor.

–	Menţine	tensiunea	5	secunde;	slăbeşte-o	apoi	pe	jumătate	şi	mai	menţine-o
încă	5	secunde.

–	Observă	descreşterea	tensiunii,	dar	fii	în	acelaşi	timp	concentrat	asupra
tensiunii	care	este	încă	prezentă.

–	Apoi	relaxează	complet	mâinile.

–	Observă	cum	tensiunea	şi	disconfortul	se	scurg	din	mâinile	tale	şi	sunt
înlocuite	de	senzaţiile	de	confort	şi	relaxare.

–	Fii	atent	la	contrastul	dintre	tensiunea	pe	care	ai	simţit-o	şi	relaxarea	pe	care
tocmai	o	simţi.

–	Concentrează-te	asupra	relaxării	complete	a	mâinilor	timp	de	10–15	secunde.

3.	Încordează	puternic	braţele	pentru	5	secunde.

–	Atenţie	la	senzaţia	contracţiei.

–	Redu	apoi	contracţia	la	jumătate	pentru	încă	5	secunde.

–	Din	nou	fii	atent	la	tensiunea	care	mai	este	încă	prezentă.

–	Acum	relaxează	braţele	complet	pentru	10–15	secunde	şi	fii	foarte	atent	la
relaxarea	progresivă.

–	Lasă	braţele	să	se	relaxeze	moi,	pe	lângă	corp.

4.	Curbează	degetele	de	la	picioare	cât	poţi	de	tare.

–	După	5	secunde	relaxează-le	pe	jumătate	şi	păstrează	această	contracţie	redusă
încă	5	secunde.



–	Apoi	relaxează	degetele	complet	şi	fii	atent	la	relaxarea	care	le	cuprinde.

–	Continuă	să	le	relaxezi	încă	10–15	secunde.

5.	Încordează	picioarele	şi	gambele.

–	Păstrează	tensiunea,	puternic,	5	secunde;	slăbeşte-o	la	jumătate	încă	5	secunde.

–	Relaxează	complet	picioarele	şi	gambele	10–15	secunde.

6.	Întinde	picioarele	şi	ridică-le	la	aproximativ	20	de	centimetri	de	la	podea	şi
încordează-ţi	muşchii	coapselor.

–	Menţine	contracţia	5	secunde;	slăbeşte-o	la	jumătate	încă	5	secunde,	apoi
relaxează-le	complet.

–	Concentrează-te	asupra	unei	relaxări	totale	a	picioarelor,	gambelor	şi	coapselor
pentru	încă	30	de	secunde.

7.	Încordează	fesele	pentru	5	secunde,	apoi	slăbeşte	contracţia	la	jumătate,	încă	5
secunde.

–	La	sfârşit	relaxează	fesele	şi	fii	atent	la	senzaţia	de	greutate	şi	relaxare.

–	Concentrează-te,	de	asemenea,	şi	asupra	relaxării	celorlalte	grupe	musculare	cu
care	ai	lucrat	până	acum.

8.	Încordează	cât	poţi	de	tare	muşchii	abdominali,	pentru	5	secunde,	şi	fii	atent	la
contracţie.

–	Apoi	slăbeşte	tensiunea	la	jumătate,	înainte	de	a	relaxa	muşchii	complet.

–	Fii	atent	la	răspândirea	relaxării	până	când	muşchii	abdominali	sunt	complet
relaxaţi.

9.	Împreunează-ţi	şi	apasă-ţi	palmele	astfel	încât	să	încordezi	muşchii	pieptului
şi	umerilor.

–	Menţine	încordarea	5	secunde,	apoi	slăbeşte-o	la	jumătate	pentru	încă	5
secunde.



–	Acum	relaxează	complet	muşchii	şi	concentrează-te	asupra	relaxării	lor	până
când	sunt	complet	lipsiţi	de	vlagă	şi	relaxaţi.

–	De	asemenea,	concentrează-te	asupra	grupelor	musculare	pe	care	le-ai	relaxat
mai	devreme.

10.	Împinge	umerii	înapoi	cât	poţi	de	mult,	în	aşa	fel	încât	să	încordezi	muşchii
spatelui.

–	După	5	secunde	slăbeşte	tensiunea	la	jumătate,	păstreaz-o	5	secunde	şi
concentrează-te	asupra	ei	încă	5	secunde.

–	Relaxează	complet	spatele	şi	muşchii	umerilor.

–	Concentrează-te	asupra	răspândirii	relaxării	în	muşchi,	până	sunt	complet
relaxaţi.

11.	În	timp	ce	musculatura	bustului,	braţelor	şi	picioarelor	este	relaxată,
tensionează	muşchii	gâtului	aplecând	capul	înainte	până	ce	bărbia	intră	în	piept.

–	Menţine	contracţia	5	secunde,	slăbeşte-o	la	jumătate	încă	5	secunde	şi
relaxează	apoi	complet	gâtul.

–	Lasă	capul	să	atârne	confortabil	în	timp	ce	te	concentrezi	asupra	răspândirii
relaxării	în	muşchii	gâtului.

12.	Strânge	din	dinţi	şi	observă	tensiunea	din	musculatura	maxilarelor.

–	După	5	secunde	slăbeşte	tensiunea	la	jumătate	timp	de	alte	5	secunde	şi	apoi
relaxeaz-o	complet.

–	Lasă-ţi	gura	să	se	relaxeze	complet,	cu	buzele	uşor	depărtate	şi	concentrează-te
asupra	relaxării	totale	a	acestor	muşchi,	timp	de	10–15	secunde.

13.	Încordează	limba	împingând-o	în	cerul	gurii	cât	de	tare	poţi.

–	Menţine-o	5	secunde,	apoi	lasă	tensiunea	la	jumătate	şi	menţine-o	timp	de	încă
5	secunde,	apoi	relaxează	limba	complet.

–	Fii	atent	la	completa	relaxare	a	muşchilor	gâtului,	maxilarelor	şi	limbii.



14.	Cu	ochii	închişi,	roteşte	şi	încrucişează	globii	oculari	ca	şi	când	ai	privi	în
sus.

–	Menţine	tensiunea	5	secunde,	apoi	las-o	la	jumătate	încă	5	secunde.

–	Relaxează	complet	ochii.

–	Fii	atent	la	răspândirea	relaxării	în	ochi	şi,	de	asemenea,	la	relaxarea	celorlalţi
muşchi	ai	feţei.

15.	Încreţeşte	pielea	capului	şi	frunţii	atât	de	strâns	cât	poţi.

–	Menţine	tensiunea	5	secunde,	apoi	slăbeşte-o	la	jumătate	pentru	încă	5
secunde.

–	Relaxează	fruntea	şi	scalpul	complet.

–	Fii	atent	la	senzaţia	de	relaxare	care	se	răspândeşte,	în	contrast	cu	tensiunea
dinainte.

–	Concentrează-te	acum,	cam	1	minut,	la	relaxarea	muşchilor	întregului	corp.

16.	Controlul	respiraţiei	este	unul	dintre	cele	mai	importante	elemente	ale
relaxării.	Este	posibil	să	obţii	starea	de	relaxare	printr-o	respiraţie	corectă.

–	Fă	câteva	inspiraţii	scurte,	cam	una	pe	secundă,	până	ce	plămânii	sunt	plini.

–	Ţine	aerul	5	secunde	şi	apoi	expiră	cam	10	secunde,	în	timp	ce	te	gândeşti	la
cuvântul	„relaxare“	sau	„calm“.

–	Gândeşte-te	la	cuvânt	în	timp	ce	laşi	aerul	să	iasă.

–	Repetă	asta	de	cel	puţin	cinci	ori,	de	fiecare	dată	încercând	să	adânceşti	starea
de	relaxare	pe	care	o	percepi.

Antrenamentul	autogen	—	i.H.	Schultz



Antrenamentul	autogen	are	la	bază	o	concepţie	globală	asupra	personalităţii,
decontracţia	musculară	şi	viscerală	reprezentând,	de	fapt,	un	mijloc	de	relaxare
psihică.

Metoda	cuprinde	un	ansamblu	de	exerciţii	psihice	şi	fizice,	astfel	alcătuite	pentru
a	realiza	o	decontracţie	generală	a	organismului,	exerciţii	împărţite	în	două
cicluri:

a.	Ciclul	inferior	durează	de	la	6	luni	până	la	2	ani	şi	cuprinde	exerciţii	pentru:

•	sistemul	muscular	(trăirea	senzaţiei	de	greutate);

•	sistemul	vascular	(senzaţia	de	căldură);

•	cordul	(calmarea	bătăilor	inimii);

•	sistemul	respirator	(calmarea	respiraţiei);

•	reglarea	funcţionalităţii	organelor	abdominale	prin	trăirea	senzaţiei	de	căldură
la	nivelul	plexului	solar;

•	vasoconstricţie	la	nivelul	frunţii	(subiectul	îşi	comandă	răcirea	frunţii).

Aceste	exerciţii	trebuie	executate	într-o	ambianţă	plăcută,	fără	stimulare
luminoasă	sau	sonoră	excesivă,	subiectul	găsindu-se	într-una	dintre	poziţiile
considerate	clasice	pentru	relaxare:

•	culcat	pe	spate	(decubitus	dorsal);

•	aşezat	comod	în	fotoliu;

•	poziţia	birjarului	(aşezat	pe	un	scaun,	cu	trunchiul	aplecat	înainte	şi	cu	braţele
atârnând	relaxate).

În	urma	practicării	acestor	exerciţii,	la	majoritatea	subiecţilor	se	constată	o	stare
de	calm,	o	liniştire	generală	fizică	şi	psihică.

b.	Ciclul	superior	cuprinde,	în	special,	exerciţii	de	concentrare	(pe	culoarea
proprie,	pe	obiecte	concrete,	pe	idei	abstracte),	de	căutarea	sentimentului	propriu
(care	în	concepţia	autorului	e	un	fel	de	arhetip)	şi	interogarea	propriului



inconştient.

Practica	a	demonstrat	că	exerciţiile	din	ciclul	superior	sunt	dificile,	inaccesibile
majorităţii	subiecţilor	şi	în	unele	cazuri	s-au	dovedit	a	fi	chiar	nocive,	ducând	la
perturbări	psihice	şi	somatice.

Exerciţiile	din	cadrul	primului	ciclu,	mai	ales	cele	de	percepere	a	greutăţii	şi
căldurii,	sunt	deosebit	de	eficiente,	având	o	serie	de	aplicaţii	practice,	cum	ar	fi:

•	ameliorarea	odihnei;

•	recuperarea	după	efort;

•	creşterea	capacităţii	de	concentrare;

•	controlul	emotivității;

•	terapia	nevrozelor;

•	terapia	unor	boli	psihosomatice	etc.

Antrenamentul	psihoton

Antrenamentul	psihoton	este	una	dintre	metodele	cele	mai	eficiente	pentru
liniştirea	sportivului,	pentru	economisirea	energiei	sale	nervoase;	este	o	metodă
care	contribuie	la	realizarea	unui	comportament	optimal.	Antrenamentul
psihoton	are	la	bază	relaxarea,	tehnică	ce	urmăreşte	realizarea	unei	decontracţii
musculare	şi	psihice	în	vederea	obţinerii	unui	repaus	cât	mai	eficient	şi	a
conservării	energiei	psihice	a	individului.

În	psihologia	sportului,	o	serie	de	autori,	dintre	care	E.	de	Winter,	Cabot,	Ferrer-
Hombravella,	Vanek	au	adaptat	la	nevoile	activităţii	sportive	o	serie	de	exerciţii
provenind	în	special	din	ciclul	inferior	al	antrenamentului	autogen.

Metoda	de	relaxare	elaborată	de	aceşti	autori	poartă	numele	de	antrenament
psihoton,	fiind	o	metodă	de	reglare	şi	autoreglare	a	stărilor	psihice	ale



sportivilor,	de	optimizare	a	mecanismelor	de	adaptare	la	situaţiile	de
antrenament	şi	mai	ales	de	concurs.

Antrenamentul	psihoton	nu	are	ca	obiectiv	doar	punerea	în	formă	pentru
competiţie,	ci	şi	ameliorarea	generală	a	funcţionalităţii	mecanismelor	fizice	şi
psihice	ale	sportivului.

Ceea	ce	deosebeşte	fundamental	antrenamentul	psihoton	de	antrenamentul
autogen	este	prezenţa	în	cadrul	antrenamentului	psihoton	a	unei	faze	de	activare,
de	autostimulare	musculară	şi	psihică,	menită	să	sporească	mobilizarea	generală
a	sportivului	pentru	competiţie.	Această	activare	se	realizează	de	obicei	prin
exerciţii	de	concentrare	mentală	pe	proba	specifică,	exerciţii	care	duc	la	creşterea
gradului	de	mobilizare	energetică	a	organismului,	ajutându-l	pe	sportiv	să	facă
faţă	la	nivelul	cel	mai	înalt	solicitărilor	impuse	de	activitatea	competiţională.

Cercetările	au	arătat	că	antrenamentul	psihoton	are	o	serie	de	efecte	pozitive
asupra	sportivilor:

a)	echilibrarea	tensiunilor	musculare;

b)	recuperarea	rapidă	şi	eficientă	după	efort;

c)	ameliorarea	odihnei;

d)	creşterea	capacităţii	de	concentrare;

e)	un	control	mai	eficient	al	emotivităţii;

f)	dominarea	anxietăţii,	a	tensiunii	de	concurs;

g)	intrarea	în	formă	pentru	concurs;

h)	creşterea	rezistenţei	la	stres;

i)	creşterea	încrederii	în	sine.

La	Colocviul	Internaţional	pe	probleme	de	pregătire	psihosomatică	a	sportivului
(care	a	avut	loc	la	Paris	în	1967)	s-a	elaborat	pentru	prima	dată	schema
pricipalelor	etape	ale	pregătirii	psihotone:



1.	Iniţierea	sau	faza	preliminară,	care	cuprinde:

•	testul	de	relaxare	musculară;

•	conştientizarea	poziţiei,	mişcarea	activă	―	mişcarea	pasivă;

•	controlul	respirator	relaxant.

2.	Antrenamentul	autogen:

•	exerciţiile	de	percepere	a	greutăţii;

•	exerciţiile	de	percepere	a	căldurii;

•	reglarea	cardiacă;

•	reglare	abdominală;

•	controlul	respiraţiei;

•	controlul	zonei	cefalice;

•	formulele	autosugestive.

3.	Aspectele	specific	sportive:

•	controlul	muscular	localizat;

•	relaxarea	aparatelor	vederii	şi	fonaţiei;

•	eliminarea	hipertoniilor	localizate;

•	relaxarea	diferenţială	electivă	―	după	dorinţă;

•	relaxarea	fracţionată;

•	activarea	cu	revenire	tonică	şi	stimulare	psihică	prin	formule	autosugestive;

•	antrenamentul	modelat,	cu	punere	în	formă	în	vederea	competiţiei.

Antrenamentul	modelat	(Vanek	şi	Macak)	are	ca	principiu	pregătirea	sportivului



pentru	proba	sa	specifică,	antrenamentul	mental	vizând	tocmai	concentrarea	pe
dificultăţile	specifice	probei.	În	afara	concentrării	de	tip	ideomotor	asupra	probei
sportive,	antrenamentul	modelat	cuprinde	şi	elemente	care	modelează	factorii
afectogeni	din	concurs	(ambianţa,	publicul,	complexul	de	eşec	etc).	Creşterea
rezistenţei	la	aceşti	factori	se	realizează	prin	formule	autosugestive.

Dăm	mai	jos	un	program	simplu	de	relaxare,	care	poate	fi	aplicat	fără	pericol	de
către	antrenori,	în	scopul	reducerii	anxietăţii	precompetiţionale	sau	a	refacerii
după	efort	a	sportivilor	(în	acest	al	doilea	caz	se	renunţă	la	faza	de	activare).

Începem	ședința	de	psihoreglare	prin	relaxare!

Vă	rog	să	vă	întindeţi	pe	spate	cu	braţele	uşor	depărtate	de	trunchi.	Picioarele,	de
asemenea,	întinse,	uşor	depărtate,	cu	tălpile	orientate	spre	exterior.	În	această
poziţie	e	recomandat	să	realizaţi	o	senzaţie	de	comoditate	generală.

Închideţi	ochii,	ascultaţi	ceea	ce	urmează	şi	încercaţi	să	vă	concentraţi	asupra
comenzilor	care	vi	se	dau.

I.	Însuşirea	senzaţiei	de	greutate

Sunt	în	întregime	liniştit	şi	cu	desăvârşire	calm.

Toţi	muşchii	mei	sunt	destinşi	şi	relaxaţi.

O	linişte	plăcută	mă	cuprinde.

Calmul	mă	inundă.

Nimic	nu-mi	tulbură	liniştea.

Simt	o	pace	şi	o	linişte	profunde.

Sunt	complet	calm.

Braţul	meu	drept	este	greu,	foarte	greu.

O	greutate	ca	de	plumb	îmi	cuprinde	umărul,	braţul,	palma	şi	ajunge	până	în
vârful	degetelor.



Braţul	drept	este	foarte	greu.

Simt	linişte	şi	greutate.

Braţul	stâng	este	greu,	foarte	greu.

Greutatea	îmi	cuprinde	umărul,	braţul,	palma	și	ajunge	până	în	vârful	degetelor.

O	linişte	plăcută	mă	înconjoară.

Calmul	mă	cuprinde.

Simt	linişte	şi	pace	interioară.

Piciorul	drept	este	greu,	foarte	greu.

O	greutate	ca	de	plumb	îmi	cuprinde	piciorul	drept.

Piciorul	drept	este	greu,	din	ce	în	ce	mai	greu.

Simt	linişte	şi	greutate.

Piciorul	stâng	este	greu,	foarte	greu.

O	greutate	ca	de	plumb	îmi	cuprinde	piciorul	stâng.

Piciorul	stâng	este	greu,	din	ce	în	ce	mai	greu.

Sunt	calm,	foarte	calm,	relaxat.

Simt	linişte	şi	pace	interioară,	întregul	meu	corp	este	relaxat.

Umerii,	braţele,	palmele,	picioarele	sunt	grele,	întregul	corp	este	greu,	foarte
greu.

Sunt	în	întregime	relaxat,	cu	desăvârşire	calm.

Liniştea	şi	greutatea	mă	împresoară.

II.	Experienţa	căldurii



O	căldură	agreabilă	îmi	cuprinde	braţul	drept,	mâna	dreaptă	şi	ajunge	până	în
vârful	degetelor.

Braţul	drept	este	cald,	învăluit	într-o	căldură	odihnitoare.

Sunt	calm,	foarte	calm,	relaxat.

O	căldură	agreabilă	îmi	cuprinde	braţul	stâng,	mâna	stângă	şi	ajunge	până	în
vârfurile	degetelor.

Braţul	stâng	este	cald.

Simt	linişte,	greutate,	căldură.

Piciorul	drept	este	cald.

O	căldură	agreabilă	îmi	cuprinde	piciorul	drept.

Piciorul	stâng	este	cald.

O	căldură	agreabilă	îmi	cuprinde	piciorul	stâng.

Simt	linişte,	greutate,	căldură.

Liniştea	şi	echilibrul	mă	împresoară,	întregul	meu	corp	este	relaxat,	destins.

O	căldură	plăcută	îmi	cuprinde	umerii,	braţele,	palmele,	picioarele.

O	căldură	plăcută	îmi	împresoară	tot	corpul,	întregul	corp	este	scăldat	într-o
căldură	odihnitoare.

Sunt	calm,	foarte	calm,	destins,	relaxat.

Liniştea	şi	echilibrul	mă	împresoară.

Sunt	cu	desăvârşire	liniştit,	calm.	Întregul	meu	corp	este	destins,	relaxat.

Inima	bate	liniştit,	egal.

Sunt	calm,	destins,	relaxat.



Respiraţia	e	liniştită	şi	rară.

Respir	liber	şi	liniştit	aerul	din	jurul	meu.

Sunt	calm,	destins,	relaxat.

Liniştea	şi	echilibrul	mă	împresoară.

Simt	o	linişte	şi	o	pace	interioare.

Linişte,	echilibru,	calm.

(Pauză	mare,	urmată	de	comenzile	de	final	ale	exercițiului):

Mişcă-ţi	braţele	în	sus	şi	în	jos	de	trei	ori.

Strânge	pumnii...	inspiră	profund...

Încă	o	dată...	şi	încă	o	dată!

Deschide	ochii.	Te	ridici	încet	şi	îţi	reiei	activitatea.

Precizări:

a.	Programul	de	relaxare	este	însuşit	progresiv	de	către	subiect	într-un	interval	de
câteva	săptămâni.	În	primele	şedinţe	subiectul	este	iniţiat	în	utilitatea	şi
metodologia	generală	a	tehnicii	de	relaxare,	apoi	îşi	însuşeşte	exerciţiile	de
greutate,	apoi	cele	de	căldură	şi	doar	în	final	face	antrenamentul	complet.

b.	Comenzile	date	subiecţilor	se	repetă	de	mai	multe	ori,	după	necesitate.

c.	Textul	prezentat	mai	sus	are	valoare	orientativă,	antrenorul	putând	să	realizeze
unele	modificări	în	funcţie	de	vârsta,	nivelul	de	pregătire	şi	particularităţile
personalităţii	sportivilor.

d.	Antrenamentul	de	relaxare	se	poate	realiza	în	bune	condiţii	pe	un	fond
muzical	adecvat.

Cercetările	întreprinse	de	noi	(M.	Epuran,	1967)	au	evidenţiat	faptul	că	există



unii	indivizi	la	care	capacitatea	de	relaxare	se	formează	spontan,	ca	o	reacţie
firească	la	consemnul/sarcina	propusă.	Din	grupa	acestora	fac	parte,	de	regulă,
sportivii	echilibraţi	afectiv,	cu	aptitudini	motrice	polivalente.	Folosirea
sistematică	a	tehnicii	psihotone	asigură	posibilitatea	formării	unor	reflexe
condiţionate	de	relaxare	şi	la	acei	sportivi	care	prin	particularităţile	individuale	şi
experienţa	proprie	nu	ajung	la	capacitatea	aceasta	în	mod	independent.

Efectele	antrenamentului	psihoton	pun	în	evidenţă	faptul	că	metoda	reglării
tonusului	muscular	în	mod	voluntar	şi	conştient	constituie	calea	cea	mai
eficientă	de	influenţare	a	întregului	sistem	psihosomatic	al	individului.

Aplicarea	antrenamentului	psihoton	cuprinde	o	fază	de	învăţare	de	aproximativ	6
luni,	sub	control	psihologic	riguros,	şi	o	fază	de	explorare	tehnică	în	colaborare
cu	antrenorul.

Conducerea	antrenamentului	psihoton	trebuie	să	fie	rezultatul	colaborării	dintre
psihologul	sportiv,	medic,	antrenor	şi	maseur.

Pregătirea	specială,	calificarea	celor	care	îi	conduc	pe	sportivi	în	însuşirea
acestei	tehnici	sunt	absolut	necesare,	greşelile	ce	s-ar	comite	influenţând	negativ
performanţa	sportivă	şi	putând	duce	chiar	la	tulburări	grave	în	sfera	personalităţii
sportivului.

*	*	*

Exerciţiile	de	relaxare	vor	intra	în	programul	zilnic	al	sportivului.	Ele	se	vor
executa	încă	de	câteva	ori	cu	asistenţa	psihologului	sportiv,	apoi	vor	fi	efectuate
independent,	ca	„deprinderi“,	atât	în	şedinţele	de	pregătire	sau	recuperare,	cât	şi
acasă	şi	în	timpul	liber.

Vă	recomandăm	ca,	după	ce	v-aţi	însuşit	tehnica,	să	repetaţi	acasă,	în	condiţii	de
linişte,	exerciţiile	învăţate	şi	să	notaţi	senzaţiile	şi	sentimentele	trăite,	pentru	a	le
discuta	cu	psihologul,	la	prima	revedere	cu	acesta.

După	încheierea	perioadei	de	formare	a	deprinderilor	psihice	de	relaxare	este
bine	ca,	în	continuare,	să	le	folosiţi	în	comportamentul	obişnuit,	de	fiecare	zi,	în
situaţiile	în	care	simţiţi	o	oarecare	tensiune.	De	exemplu:

Relaxarea	scurtă	poate	fi	folosită	la	începutul	şi	sfârşitul	unei	activităţi	(intrarea
şi	ieşirea	din	maşină,	începerea	unei	acţiuni-operaţii	noi	la	serviciu);	ea	durează



câte	un	minut.

Relaxarea	rapidă,	de	5–10	secunde,	este	utilă	pentru	situaţiile	în	care	vă	apar	în
minte	gânduri	negative	sau	anxietăţi,	pentru	eliminarea	şi	înlocuirea	lor	cu
gânduri	sau	imagini	pozitive,	cu	ajutorul	cuvintelor	„cheie“.

Relaxarea	sofrologică

În	1960,	A.	Caycedo	a	dezvoltat	sofrologia,	doctrina	şi	tehnica	de	armonizare	a
corpului	cu	mintea.	(Sophrosyne:	stăpânire	de	sine,	cumpătare).	Pentru	Socrate,
în	Charmide,	este	sănătate	a	cugetului;	poziţia	platoniciană	îşi	are	rădăcina	în
ideea	pitagorică	de	harmonia:	la	Platon	sophrosyne	este	supunerea	armonioasă	a
celor	două	părţi	inferioare	ale	sufletului	faţă	de	partea	raţională,	diriguitoare	(în
Phaidros).	Tot	Platon	face	din	sophrosyne	una	dintre	cele	patru	virtuţi	de
căpetenie	(în	Ethica	Nichomahica).	Stoma	definea	sophrosyne	drept	„cunoaştere
a	binelui	ce	trebuie	ales	şi	a	răului	ce	trebuie	evitat“,	fiind	o	cale	de	purificare	―
katharsis	(după	F.E.	Peters,	1993).	O	definiţie	mai	cuprinzătoare	a	sofrologiei
este	următoarea:	„Sofrologia	este	ştiinţa	care	studiază	conştiinţa	umană,
modificările	sale	şi	mijloacele	de	a	o	schimba	în	scopuri	terapeutice,	profilactice,
pedagogice,	pentru	a-i	permite	omului	să	se	armonizeze	cu	el	însuşi	şi	cu	voința
sa“	(B.	Santerre,	1989).

Alfonso	Caycedo	şi-a	construit	sistemul	prin	reunirea	unor	tehnici	ale	culturii
europene	cu	tehnici	orientale,	împrumutate	din	doctrinele	Yoga,	Budism	şi	Zen.
În	acelaşi	timp	a	abordat	studiul	metodelor	de	modificare	şi	armonizare	a
conştiinţei	din	punct	de	vedere	existenţial	şi,	am	putea	spune,	pedagogic,	întrucât
creează	conceptul	de	„antrenament	sofrologic“,	pentru	a	plasa	aceste	metode
dincolo	de	psihoterapie,	kinetoterapie	sau	simpla	relaxare	(L.	Fernandez,	1988).

Doctorul	R.	Abrezol,	care	a	asistat	psihologic	echipele	de	schi	ale	Elveţiei	în	anii
’70	(la	Jocurile	Olimpice	de	la	Grenoble	1968	a	obţinut	primele	rezultate
notabile),	insistă	în	monografia	sa	(1985)	asupra	sofrologiei	„pedagogice“
aplicate	domeniului	sportiv	de	performanţă,	amintind	că	A.	Caycedo	a	dezvoltat
şi	ale	ramuri	ale	sofrologiei:	terapeutică,	profilactică.



Obiectivele	metodei	sofrologice

Ca	majoritatea	metodelor	de	autoreglare,	şi	sofrologia	realizează	mai	multe
obiective	în	demersul	ei	de	ameliorare	a	personalităţii,	prin	armonizarea
conştiinţei	şi	dezvoltarea	autonomiei	individului.

În	domeniul	sportului	de	performanţă,	R.	Abrezol	(1985)	enumera	nu	mai	puţin
de	17	obiective	ale	orientării	sofrologice:

•	pregătirea	pentru	viaţă;	prevenirea	bolilor	funcţionale;

•	ameliorarea	puterii	de	concentrare	în	timpul	competiţiei;

•	stimularea	imaginaţiei	şi	memoriei;

•	stimularea	gândirii	pozitive;

•	controlul	fricii	şi	al	tracului;

•	sporirea	energiei	fizice;

•	sporirea	motivaţiei;

•	înlăturarea	parţială	a	complexelor;

•	creşterea	încrederii	în	sine;

•	cunoaşterea	şi	stăpânirea	schemei	corporale;

•	ameliorarea	cunoaşterii	de	sine;

•	o	mai	bună	înţelegere	a	altora;

•	înlăturarea	plictiselii	de	competiţii;

•	menţinerea	moralului	chiar	în	caz	de	înfrângere;



•	realizarea	unei	bune	coeziuni	a	echipei;

•	controlul	durerii;

•	rezolvarea	problemelor	personale.





Repere	teoretico-metodologice

Caycedo	consideră	conştiinţa	din	trei	puncte	de	vedere:	al	nivelurilor,	al	stărilor
şi	al	structurilor.

Nivelurile.	În	ordine	crescătoare,	se	disting	nivelurile:	coma,	somnul	(cu
diferitele	sale	stadii),	veghea,	veghea	atentă	etc.

Între	veghe	şi	somn	se	situează	nivelul	sofroliminar	(concept	de	bază	al
sofrologiei),	pe	care	trebuie	să-l	învăţăm,	să-l	realizăm.	La	acest	nivel	senzaţiile
corporale	sunt	mai	precis	percepute	şi	integrate,	sugestiile	se	„prind“	mai	uşor,
iar	recuperarea	fizică	şi	psihică	se	face	mai	rapid	şi	mai	profund.

Stările	de	conştiinţă	sunt	în	număr	de	patru:

•	conştiinţa	obişnuită	(C.O.),	în	care	suntem	majoritatea	timpului,	când	suntem
sănătoşi;

•	conştiinţa	patologică	(C.P.),	manifestată	temporar	sau	definitiv,	când	apar
îmbolnăviri	fizice	şi/sau	psihice;

•	conştiinţa	sofronică	(C.S.),	o	stare	de	conştiinţă	mai	„largă,“	mai	„trează“,	un
fel	de	conştiinţă	superioară	pe	care	o	putem	avea	pasager	sau	chiar	permanent;

•	conştiinţa	sofroreductivă	(C.S.R.),	plasată	între	conştiinţa	obişnuită	şi
conştiinţa	sofronică,	făcând	trecerea	la	aceasta	din	urmă.

Structurile.	Folosind	o	terminologie	specifică,	A.	Caycedo	are	în	vedere:

•	structurile	prezente,	elementele	conştiinţei	noastre	pe	care	le	cunoaştem	direct;

•	structurile	subiacente,	pe	care	nu	le	vom	cunoaşte	niciodată;

•	structurile	latente,	pe	care	le	putem	cunoaşte	în	anumite	condiţii	(vis,
introspecţie	etc.).



Sunt	termeni	care	ne	amintesc	de	„conştient“,	„inconştient“	şi	„subconştient“.

Principiile	sofrologiei

Metodele	sofrologiei	se	bazează,	în	plus,	pe	câteva	principii	care	le	acordă
originalitatea	şi,	în	acelaşi	timp,	eficienţa	armonizării	conştiinţei	(vezi	Figura
8.4).

Schema	corporală	ca	realitate	trăită.	Orientarea	fenomenologică	a	autorului	se
vede	clar	în	modul	de	a	aborda	situaţiile	reale.	Schema	corporală,	„priza	de
conştiinţă	corporală“	are	o	mare	însemnătate	în	realizarea	stării	sofroliminare
şi	trebuie	percepută	şi	trăită	aşa	cum	este	ea,	fără	alte	gânduri	sau	interpretări.
Se	va	urmări	realizarea	coincidenţei	„imaginii	imaginate“	a	corpului	cu
imaginea	reală.

Principiul	acţiunii	pozitive.	Sofrologia	cultivă	atitudinea	pozitivă,	imaginaţia
pozitivă,	gândirea	pozitivă,	creativitaea	pozitivă,	considerând	că	şi	în	situaţiile
nefavorabile	omul	poate	găsi	un	element	pozitiv	pe	care	să-l	folosească	şi	să-i
întărească	personalitatea.





Principiul	realităţii	obiective.	Lucrurile	trebuie	văzute	şi	înţelese	aşa	cum	sunt,
pentru	evitarea	decepţiilor.	Propriile	aspiraţii,	relaţiile	cu	profesorul	îndrumător
sau	cu	grupul	trebuie	să	fie	clare,	iar	pentru	aceasta	antrenamentul	sofrologic
este	foarte	eficace.

„Alianța“	sofrologică.	Efortul	personal	de	realizare	a	„mai	binelui“	este
stimulat	de	uniunea	dintre	subiect,	grupul	de	apartenenţă	şi	profesor,	în	manieră
empatică.	Caycedo	nu	este	de	acord	cu	fenomenul	de	transfer	şi	dependenţă	care
se	creează	între	pacient	şi	terapeut,	insistând	pe	autonomia	fiecăruia	în
învăţarea	şi	descoperirea	propriilor	tehnici.

Metoda	TERPNOS	LOGOS.

Termenul	provine	din	textul	Odiseei,	în	care	se	descrie	vindecarea	unei	răni
primite	de	Ulise,	prin	ierburi	şi	„incantaţii“	―	terpnos	logos.	În	sofrologie,
metoda	se	referă	la	maniera	de	a	vorbi	a	sofrologului:	vocea	lui	este	dulce,
binevoitoare,	convingătoare,	ceea	ce	permite	„sofronizatului“	să	atingă	mai	uşor
nivelul	sofroliminar.

Sofronizarea	şi	relaxarea	dinamică

Sofronizarea,	ca	proces	de	modificare	a	nivelurilor	de	conştiinţă,	urmăreşte
obţinerea	stării	de	conştiinţă	sofroliminară.

Sunt	mai	multe	tehnici	de	sofronizare,	toate	având	caracter	static	şi	efectuându-
se	individual,	alese	în	funcţie	de	nevoile	subiectului	şi	sub	îndrumarea
profesorului:

–	Sofronizarea	de	bază,	simplă.	Subiectul	poate	sta	în	picioare	sau	culcat	(poziţia
nu	este	foarte	importantă);	prin	intermediul	trepnos-logosului	instructorului,
subiectul	îşi	explorează	corpul	cât	mai	cuprinzător	şi	mai	precis	posibil,	pentru
ameliorarea	perceperii	schemei	corporale.	Prin	exersare	subiectul	ajunge	repede
la	nivelul	sofroliminar	al	conştiinţei.	Decontracţia	musculară	apare	ca	un	aspect
al	stării	de	relaxare	trăite.	Şedinţa	durează	cca	10	minute	şi	este	urmată	de



desofronizare,	tehnică	descrisă	mai	jos.

–	Sofrorespiraţie	sincronă	(S.R.S.).	Tehnica	este	folosită	fie	pentru	începutul	mai
eficient	al	sofronizării	de	bază,	fíe	pentru	ameliorarea	stării	de	relaxare	din
cadrul	şedinţei	sau,	în	general,	în	orice	moment	al	vieţii	când	apare	nevoia	de
relaxare.	Subiectul	efectuează	inspiraţia	obişnuită,	urmată	de	o	scurtă	apnee	(1–2
secunde)	şi,	expirând	normal,	pronunţă	un	cuvânt	care	evocă	pentru	el	calmul,
destinderea,	relaxarea.	Acest	cuvânt	va	fi	menţinut	şi	folosit	în	fiecare	şedinţă.

–	Sofroasocierea	onirică	(S.A.O.)	Când	subiectul	atinge	nivelul	sofroliminar	îşi
imaginează	ceva	agreabil,	plăcut	(obiect	sau	imagine,	scenă	sau	situaţie,	muzică
etc.),	concentrându-se	câteva	momente	asupra	acestei	evocări	pozitive.	Cu
timpul	subiectul	învaţă	să	gândească	pozitiv,	să	înlocuiască	imaginile	negative	cu
cele	pozitive	şi	să	rezolve	mai	bine	situaţiile	vieţii.

–	Sofroacceptarea	pozitivă	(S.A.P.).	Învăţând	gândirea	pozitivă,	subiectul	va
privi	viitorul	cu	încredere.	Cu	puţin	antrenament	va	aborda	cu	atitudine	pozitivă
chiar	o	situaţie	viitoare	dificilă	(examen,	concurs),	atenuând	anxietăţile.

–	Sofromnezia	(S.M.).	Rechemarea,	reamintirea	unei	amintiri	plăcute,	mai	mult
sau	mai	puţin	îndepărtate,	ca	bază	pentru	reeducarea	memoriei.

–	Sofrosubstituţia	senzorială	(S.S.S.)	Transformarea	unei	senzaţii	în	alta,	ca	un
mijloc	de	a	lupta	contra	durerii	(transformarea	acesteia	în	senzaţie	de	căldură,	de
ex.).	Tehnica	este	folosită	ca	mijloc	de	bază	în	N.L.P.	(programarea
neurolingvistică).

Relaxarea	dinamică

În	domeniul	nostru	de	referinţă	relaxarea	dinamică	sofrologică	este	cel	mai
frecvent	folosită,	datele	experimentale	şi	pedagogice	fiind	deosebit	de	elocvente
în	privinţa	efectelor	favorabile	asupra	autoreglării	sportivilor.

Relaxarea	dinamică	de	gradul	întâi	(RD1),	denumită	şi	relaxare	dinamică
concentrativă,	este	inspirată	din	Yoga	şi	urmăreşte	stimularea	corpului,	din



poziţia	în	picioare.	Se	realizează	o	conştientizare	bună	a	schemei	corporale,	prin
integrarea	tuturor	senzaţiilor	trăite.

Relaxarea	dinamică	de	gradul	doi	(RD2),	denumită	şi	relaxare	dinamică
contemplativă,	foloseşte	unele	tehnici	budiste,	dar	exerciţiile	au	fost	create	de
Caycedo	pentru	rafinarea	schemei	corporale	şi	a	armoniei	funcţionale,	prin
respiraţie.

Relaxarea	dinamică	de	gradul	trei	(RD3),	denumită	şi	relaxare	dinamică
reflexivă,	se	bazează	pe	tehnica	Zen	şi	cuprinde,	în	prima	fază,	antrenamentul
meditaţiei,	iar	în	a	doua	antrenamentul	meditaţiei	reflexive.

Relaxarea	dinamică	de	gradul	patru	(RD4),	a	trăirii	integrale,	conduce	la
descoperirea	dimensiunii	integrale	a	omului,	prin	cele	şase	„angajări
existenţiale:	individul,	familia,	societatea,	umanitatea,	universalitatea	şi
eternitatea“.

Santerre	B.	(1989)	insistă	asupra	cerinţei	de	a	se	face	zilnic	exerciţiile,	într-o
manieră	personală	de	antrenament.	L.	Fernandez	(1988)	subliniază	nevoia	de	a
efectua	exerciţiile	sub	îndrumarea	unui	specialist,	pregătit	solid	în	acest
domeniu,	pentru	a	evita	unele	pericole	de	„decompensare	psihotică“	despre	care
aminteşte	J.	Perin	(Larousse,	1993).

Exerciţii

Sofronizarea.	Aşa	cum	am	arătat	mai	sus,	sofronizarea	este	procesul	care
modifică	nivelurile	vigilenţei,	în	sensul	scăderii	sale	până	la	nivelul	sofroliminal,
cu	ajutorul	terpnos	logosulului,	maniera	verbală	a	tonului	armonios,
convingător.	Repetarea	permanentă	a	procesului	conduce	la	apariţia	unui	reflex
pozitiv,	care-l	ajută	pe	sportiv	să	se	antreneze	singur.

Ne	instalăm	confortabil	şi	luăm	poziţia	care	ne	convine	cel	mai	mult:

(aşezat

–



în	picioare

–

culcat)...	încercăm	să	desfacem	hainele	care	ar	putea	să	ne	strângă...

Respirăm	liber	şi	calm...

Închidem	ochii...

Începem	prin	destinderea	muşchilor	feţei.

Percepem	forma	ei.	Relaxăm	muşchii	din	interiorul	ei...	Percepem	fruntea,	pu-
pilele...	obrajii,	buzele...	cerul	gurii...	limba.

Gura	poate	fi	întredeschisă...	Putem	avea	dorinţa	de	a	saliva...	Este	foarte
normal.

Acum	vom	relaxa	umerii...	braţele...	mâinile...	aşa!

Când	relaxăm	muşchii	feţei	şi	ai	umerilor,	în	mod	automat	se	produce
destinderea	muşchilor	gâtului	şi	ai	cefei...

Aceşti	muşchi	sunt	cei	care	lucrează	cel	mai	mult.	Pe	măsură	ce	repetăm
exerciţiile,	vom	putea	controla	tonusul	muşchilor	cefei...	Cei	care	reuşesc	acest
lucru	favorizează	circulaţia	creierului...	,,Ai	grijă	de	creierul	tău	şi	creierul	va
avea	grijă	de	tine“...	În	antrenamentul	sofrologic	acordăm	mare	importanţă
învăţării	relaxării	acestei	zone	a	corpului,	pentru	favorizarea	circulaţiei	cerebrale
corecte.

Să	ne	lăsăm	cuprinşi	de	senzaţia	de	relaxare...	respiraţie	liberă...	senzaţie	de
pace...	de	linişte...	de	armonie	vitală...

Relaxăm	acum	muşchii	spatelui...	şi	încercăm	să	percepem	forma	acestuia...

Acum	relaxăm	muşchii	abdominali...	încercăm	să	percepem	respiraţia	uşoară	la
nivel	abdominal...	Învăţarea	acestei	respiraţii	este	foarte	importantă...	Inspirând
astfel	eliberăm	tensiunile	toracelui...	inima	lucrează	liberă...	plămânii
funcţionează	mai	bine...



Relaxăm	apoi	extremităţile	inferioare...	muşchii	se	relaxează...	Relaxăm
fesierii...	coapsele....	pulpele...	şi,	în	sfârşit,	picioarele...	Să	încercăm	să
percepem	formele	lor.

Suntem	pe	cale	să	învăţăm	să	relaxăm	corpul	întreg...	Când	am	reuşit,	încercăm
o	senzaţie	imensă	de	pace,	de	bunăstare...	Trăim	realmente	această	linişte...

Să	ne	lăsăm	acum	să	alunecăm	în	somn...	Senzaţie	de	pace,	de	linişte...	de	armo-
nie	vitală...	aproape	indiferenţă	la	stimuli	exteriori...	imaginile,	gândurile	sunt
complet	libere.

Relaxându-ne	punem	în	mişcare	un	număr	mare	de	mecanisme	care	ne	ajută	să
reorganizăm	şi	să	restructurăm	echilibrul	nostru	fizic	şi	mental...	Protejăm	astfel
integritatea	legăturii	între	corp	şi	spirit...	întărim	propria	personalitate...
îmbogăţind-o...

Relaxarea	este	o	artă	care	se	învaţă	prin	exersare...	Şedinţele	sunt	monotone,	în
mod	voit	stereotipe,	la	început	şi	la	sfârşit...	ceea	ce	se	schimbă	progresiv	este
forma	specială	a	meditaţiei,	la	graniţa	adormirii.

În	pragul	adormirii...	Vom	aprecia	această	pace	şi	această	siguranță	obţinute	la
acest	nivel	de	linişte	al	conştiinţei	noastre.	(L.	Fernandez,	1988,	pp.	55–56).

Desofronizarea.	Este	procesul	care	conduce	la	modificarea	nivelului	de
vigilenţă,	în	sensul	unei	ridicări	spre	nivelul	stării	de	veghe	obişnuite.

Procesul	cuprinde	patru	timpi:

•	mai	multe	respiraţii	profunde;

•	recâştigarea	tonusului	muscular	al	extremităţilor	corpului	(mâini,	picioare,
faţă);

•	recâştigarea	tonusului	muscular	al	întregului	corp;

•	şi,	în	sfârşit,	deschiderea	ochilor.



Înainte	de	a	termina,	să	activăm	trei	calităţi	esenţiale	ale	personalităţii	noastre:

•	încrederea	în	noi	înşine;

•	armonia	fizică	şi	mentală;

•	creşterea	nivelului	de	aspiraţie.

Iar	acum	să	ne	pregătim	să	încheiem	această	relaxare...	Începem	prin	a	respira
profund	de	câteva	ori...	Mişcăm	apoi	degetele,	picioarele,	faţa...	cele	trei	puncte
cardinale	ale	schemei	noastre	corporale...	remarcând	modul	cum	musculatura
noastră	se	umple	de	energie,	de	vigoare....	putem	să	facem	grimase...	să	strângem
pumnii...

Întindem	braţele,	picioarele,	uşor,	blând...	ca	atunci	când	ne	trezim...	le	întindem
apoi	mai	intens,	braţele,	picioarele,	bustul...	gâtul...

Să	ne	acordăm	timp	pentru	o	completă	recuperare	şi,	când	simţim	nevoia...
putem	deschide	ochii	(L.	Fernandez,	1988,	pp.	56–58)	(vezi	Figura	8.6).

În	cele	de	mai	sus	am	descris	pe	scurt	tehnica	relaxării	şi	a	revenirii.	Metoda
sofrologică	cuprinde	însă	şi	un	sistem	bogat	de	exerciţii	active,	cu	rol	de
conştientizare	corporală,	atât	a	tensiunilor	musculare,	cât	şi	a	respiraţiei,	precum
şi	exerciţii	de	modificare	a	registrelor	senzoriale,	de	imaginare	şi	de	meditaţie,
despre	care	se	tratează	în	alte	secţiuni	ale	cărţii	noastre.

Relaxarea	alfagenică

Corespondenţa	dintre	frecvenţa	undelor	cerebrale	şi	stările	de	conştiinţă	a
condus,	aşa	cum	am	văzut	la	capitolul	privitor	la	biofeedback,	la	folosirea
acesteia	pentru	o	mai	bună	obiectivare	a	nivelului	de	relaxare.	D.	Zaffutto



prezintă	caracteristicile	metrice	ale	tehnicii	alfagenice,	tehnică	de	relaxare,
astfel:

Nivelul	metric	ALFA

Frecvenţa:	Caracteristici	mentale	Caracteristici	fizice

45	antesomnolenţă	toate	simţurile	relaxate

40	sugestibilitate	crescut,	relaxare	pasivă

35	conştienţă	pasivă	amorţit,	liniştit

30	absenţă	senzorială	totală	relaxare	adâncă

25	stare	scăzută	alfagenică	pasivitate	totală

Exerciții	de	imaginare

La	mulţi	subiecţi	imaginarea	unor	obiecte,	a	unei	ambianţe	sau	situaţii	nu	se
poate	realiza	cu	uşurinţă.	Pentru	dobândirea	acestei	capacităţi,	recurgem,	în
prima	fază,	la	sugerarea	temelor	supuse	acestui	proces.

1.	Imaginaţi-vă	că	sunteţi	în	tribună	sau	pe	marginea	terenului,	sau	în	sala	de
antrenament	şi	vă	vedeţi	cum	lucraţi,	la	încălzire,	executând	mişcările	specifice
(alergare,	săritură,	aruncare	la	poartă,	dribling	etc.,	în	funcţie	de	sportul	pe	care	îl
practicaţi);	vă	vedeţi	evoluând	în	spaţiul	tridimensional,	percepând	nu	numai
mişcările,	ci	şi	corpul	întreg	din	profil	sau	din	spate,	aşa	cum	apar	imaginile	pe
un	ecran.

2.	Imaginaţi-vă	execuţia	unor	acţiuni	motrice,	cu	propriii	ochi,	în	spaţiul	pe	care



puteţi	să-l	controlaţi	cu	vederea,	având	însă	senzaţiile	de	încordare,	efort,
coordonare	a	mişcărilor,	percepând	şi	efectele	exterioare	ale	acţiunii	(de
exemplu,	mingea	care	intră	în	coş	sau	în	poartă).	De	data	aceasta	nu	vă	vedeţi
spatele	sau	alte	părţi	ale	corpului	care	nu	intră	în	câmpul	vizual	propriu.

3.	Închideţi	ochii	şi	relaxaţi-vă.	Imaginaţi-vă	un	ecran	mare	alb	şi	în	mijlocul	lui
un	cerc	albastru	intens.	Lăsaţi	cercul	albastru	să	devină,	progresiv,	galben,	plăcut
luminos;	lăsaţi	apoi	ca	imaginea	cercului	să	se	închidă	la	culoare	şi	să	devină
portocalie;	aruncaţi	în	acest	cerc	o	picătură	de	culoare	roşie	şi	priviţi	cum	roşul
se	întinde	pe	toata	suprafaţa	cercului;	continuaţi	cu	acest	joc	al	culorilor	şi	în
final	reveniţi	la	ecranul	alb,	imaculat.

4.	Vă	aflaţi	în	cameră	şi	aveţi	în	faţă	un	pahar	plin	cu	suc	de	portocale.
Imaginaţi-vă	că	introduceţi	un	deget	în	lichid	şi-i	simţiţi	temperatura;	duceţi	apoi
degetul	la	buze	şi	simţiţi	gustul	dulceag	şi	aromat;	imaginaţi-vă	că	luaţi	paharul
şi-l	apropiaţi	de	gură:	simţiţi	mirosul	şi	micile	bule	de	gaz	care	ies	din	lichid;	vă
imaginaţi	acum	gustul	sucului,	gust	complex,	de	ud,	dulce,	acidulat	şi	aromat.

5.	În	stare	de	relaxare,	cu	ochii	închişi,	vă	imaginaţi	că	vă	aflaţi	în	camera
preferată	şi	priviţi	în	jur.	Ce	vedeţi	?	mobila,	lustrul	ei,	ce	sunete	auziţi,	ce
mirosuri	simţiţi,	cum	este	temperatura,	aerul	din	jur	se	mişcă?	Folosiţi	toate
simţurile	pentru	a	reface	în	gând	imaginea	completă	a	camerei	dumneavoastră.

6.	Imaginaţi-vă	că	vă	aflaţi	pe	teren	(sau	în	sală)	şi	repetaţi	un	exerciţiu	specific,
o	aruncare	la	coş	sau	la	poartă.	Vă	vedeţi	cum	acţionaţi	şi	în	ce	fel	faceţi
mişcările,	câtă	energie	utilizaţi,	cum	se	încordează	şi	relaxează	muşchii,	cum	se
mută	greutatea	de	pe	un	picior	pe	altul,	cum	se	arcuieşte	spatele,	ce	se	întâmplă
cu	mingea	aruncată,	este	coş?,	este	gol?

7.	Amintiţi-vă	un	moment	din	activitatea	sportivă	când	aţi	reuşit	o	performanţă
(comportare)	bună.	Încercaţi	să	rechemaţi	în	memorie	tot	ce	aţi	simţit,	cu
ajutorul	vederii,	auzului,	simţului	muscular-articular	şi	al	echilibrului.
Reactualizaţi	cât	mai	viu,	ca	şi	cum	acum	s-ar	produce	evenimentul,	fără	grabă,
căutând	să	vă	amintiţi	toate	detaliile,	unele	ca	într-un	film	încetinit,	altele	ca	şi
cum	acum	le	trăiţi.	Veţi	căpăta	un	plus	de	autocontrol	asupra	propriului	corp	şi
veţi	putea	efectua	cu	succes	antrenamentul	mental.	VĂ	URĂM	SUCCES!



Anexă:	Paşii	vizualizării	eficiente

Exemplificare	din	tirul	sportiv	(din	Domey,	1988):

1.	Repetarea	vizuală.	Primul	pas	este	repetarea	vizuală.	Sportivul	șade	deoparte
şi	se	vede	acţionând.	Înregistrarea	video	a	unei	acţiuni	concrete	poate	ajuta
începutul	formei	mentale	a	imaginii	vizuale.	Văzându-şi	poziţia	corectă	din	toate
unghiurile,	sportivul	poate	să	înceapă	să	se	vizualizeze	într-o	poziţie	bună.

2.	Repetarea	concretă.	(actual	rehearsal).	Pas	mai	dificil.	În	timpul	repetării
concrete	sportivul	păşeşte	în	vizualizarea	corpului	şi	îşi	imaginează	acţiunea.	El
trebuie	să	vadă	ambianţa	şi	ţinta	şi,	de	asemenea,	să	simtă	muşchii	şi	greutatea
armei.	Sportivii	trebuie	ajutaţi	de	antrenor	şi	psiholog	să	atingă	acest	stadiu.	Este
necesar	să	rupă	în	componente	deprinderea	şi	să	se	concentreze	pe	fiecare	parte	a
procesului,	pas	cu	pas.	Karl	H.	Pribram	numeşte	aceste	imagini	vizualizate
„holograme	mentale“,	„imagini	mentale	tridimensionale“,	care	conduc
impulsurile	nervoase	spre	toți	muşchii	corpului	care	vor	fi	angajaţi	în	execuţia
concretă	a	sarcinii“	(p.	51).

3.	Repetarea	esenţială	concretă.	(ultimate-you	actual	rehearsal).	Trăgătorul
vizualizează	mişcările	care	realizează	poziţia	corectă.	Simte	toţi	muşchii	relaxaţi
în	poziţia	corectă.	Are	o	judecată	perfectă,	control	respirator	perfect,	o	perfectă
imagine	a	ochirii,	un	simţ	perfect	al	trăgaciului.	Sportivul	poate	oricând	să
execute	un	foc	perfect.	Este	cel	mai	puternic	tip	de	repetare	mentală.	Este
rezervată	sportivului	care	este	capabil	să	acţioneze	perfect	într-o	stare	de
conştiinţă	logic/analitică	a	controlului	creierului	stâng.	„Orice	repetare	mentală
mută	logicul,	gânditul	pas	cu	pas	pe	parcursul	procesului	tragerii,	foarte	aproape
de	perfecta,	spontana,	creativa	emisferă	dreptă,	care	conduce	acţiunea	perfect	şi
automat	fără	procesul	gândirii	conştiente“.	„În	felul	acesta	trăgătorul
funcţionează	perfect	fără	a-şi	forţa	mintea	să	înceapă	în	mod	neîndemânatic	să
gândească	pas	cu	pas“.

4.	Planul	esenţial	potenţial	(ultimate-you	contingency	plan).

Ultimul	tip	final	de	vizualizare,	când	stadiul	3	a	devenit	uşor.



Urmează	jocul	de	rol	al	soluţiilor	la	solicitările	care	pot	apărea	în	timpul
competiţiei.	Planul	posibilităţilor	elimină	stresul,	găsind	soluţiile	înainte	ca
problemele	să	apară.	Sunt	multe	evenimente	posibile,	contingente.	Pregătirea
pentru	ele	se	face	alcătuind	un	plan	scris	al	„dezastrelor“	care	pot	să	apară	în
timpul	concursului,	care	conduce	la	un	plan	de	depăşire	a	fiecărei	provocări.

Vizualizarea	se	adaugă	antrenamentului	tehnic.	Exerciţiu	de	vizualizare:
realizează	o	relaxare	adâncă;	alege	poziţia;	vizualizează	performanţa	perfectă
(reaminteşte-ţi	performanţa	trecută-perfectă,	concentrează-te	pe	imagine,	simte-ţi
părţile	corpului...	continuă	repetarea	mentală,	adaugă	elemente	perturbatoare	şi
gestionează-le;	foloseşte	cuvinte-stimul...Vizualizează	locul	de	concurs,	cu
spectatori	etc.;	întocmeşte	lista	de	control	cu	paşii	procesului.	„Practica	mentală
trebuie	făcută	împreună	cu	practica	reală,	concretă;	ea	nu	este	un	substitut	al
antrenamentului	concret“.

Repetarea	mişcărilor	în	reprezentare

Repetarea	mişcărilor	în	reprezentare,	mental,	pe	care	nu	le	mai	puteţi	face	din
cauza	deplasării	sau	imobilizării	după	accident	constituie	obiectivul	central	al
„Programului	de	autoreglare/compensare/recuperare“	şi	este	susţinut	de	câteva
acţiuni	şi	metode	subsumate	acestuia.

După	ce	v-aţi	însuşit	satisfăcător	deprinderile	(tehnicile)	de	relaxare,	respiraţie,
imaginare	şi	elemente	ale	autosugestiei	şi	autocotrolului,	trecem	acum	la
însuşirea	tehnicii	reprezentării	mişcărilor.

Pentru	reuşita	acestei	tehnici	am	făcut	mai	întâi	un	„antrenament	observaţional“
şi	„subvocal“,	pe	care	le-am	socotit	necesare,	pentru	uşurarea	însuşirii
antrenamentului	mental.

Vom	trece	acum	la	învăţarea	unei	tehnici	mentale,	imaginative,	care	vă	va	ajuta
să	menţineţi	active	mecanismele	neuromusculare	ale	mişcărilor	pe	care	acum	nu
le	puteţi	face	din	cauza	imposibilităţii	activităţii	practice.

Poate	ştiţi	(din	experienţa	proprie	sau	a	altora)	că,	după	un	timp	mai	îndelungat



de	lipsă	de	activitate	sau	imobilizare	(peste	3	săptămâni),	capacitatea	funcţională
a	membrelor	este	mult	diminuată,	iar	revenirea	la	starea	dinainte	se	face	destul
de	greu	şi	necesită	exerciţii	speciale.

Cercetările	experimentale	şi	observaţiile	practice	au	dovedit	că	persoanele
imobilizate	sau	în	imposibilitate	de	a	se	antrena	din	cauza	îmbolnăvirilor,
călătoriilor	lungi,	lipsei	de	condiţii	sau	sesiunilor	de	examene,	dar	care	au
continuat	să-şi	imagineze	exact,	viu	şi	intens	mişcările	specifice	sportului	lor,	şi-
au	păstrat	într-o	proporţie	foarte	mare	capacităţile	funcţionale,	revenirea	la
nivelul	anterior	făcându-se	cu	un	număr	foarte	mic	de	antrenamente.	Acelaşi
efect	l-au	avut	repetările	în	reprezentare	ale	conducerii	avionului	de	către	piloţii
obligaţi	să-şi	întrerupă	activitatea.

Ne	propunem	deci	să	ajutăm	şi	să	grăbim	revenirea	sau	refacerea	dumneavoastră
nu	numai	din	punct	de	vedere	anatomic,	dar	şi	din	punct	de	vedere
neuropsihologic.

Exerciţiile	de	relaxare,	respiraţie	şi	imaginare	pe	care	le-am	făcut	până	acum	v-
au	pregătit	pentru	a	trece	uşor	şi	repede	la	metoda	antrenamentului	mental.	Veţi
observa	în	câteva	zile	efectele	favorabile	ale	imaginării	mişcărilor	şi	ale	repetării
în	reprezentare	a	lor.	Veţi	dobândi	foarte	repede	încrederea	că	veţi	putea	relua
activitatea	sportivă	imediat,	fără	să	se	observe	întreruperea	ei.

Pentru	început	amintiţi-vă	ce	mişcări	şi	acţiuni	efectuaţi	în	mod	obişnuit,	cât	de
variate	erau,	cât	de	rapide	şi	cu	câtă	forţă	acţionaţi.

Reamintiţi-vă	principalele	senzaţii	pe	care	le	aveaţi	în	situaţiile	respective:
senzaţii	musculare	de	tensiune	şi	relaxare,	de	oboseală	sau	durere,	senzaţii
cutanate,	de	echilibru,	vizuale,	auditive	şi	din	organele	interne	(plămâni,	inimă,
abdomen).

Am	exersat	mai	înainte	descrierea	prin	cuvinte	a	mişcărilor	respective	şi	le-am
observat	şi	la	alţii.	Vă	invit	să	vă	propuneţi	să	vă	imaginaţi	aceste	mişcări	ca	şi
cum	le-aţi	face	real,	la	antrenament	şi	la	concurs.

Dacă	aţi	reuşit	aceste	câteva	operaţii,	trecem	la	antrenamentul	mental	propriu-
zis:

•	asiguraţi-vă	un	loc	liniştit,	cu	lumină	odihnitoare,	aşezat	pe	o	canapea	sau	într-
un	fotoliu	comod;



•	efectuaţi	şedinţa	de	relaxare,	însoţită	de	exerciţiile	de	respiraţie	învăţate;

•	pronunţaţi	frazele	liniştitoare	şi	de	autoîncurajare;

•	imaginaţi-vă	că	efectuaţi	mişcările	cu	caracteristicile	lor	de	eficienţă,	aşa	cum
le	faceţi	în	mod	normal.	La	început	faceţi	în	minte	mişcări	simple,	uşoare,
repetându-le	de	5–10	ori;

•	treceţi	acum	la	repetarea	în	reprezentare	a	mişcării	complete,	ca	la	antrenament
şi	concurs.	Repetaţi	de	10	ori,	încercând	să	aduceţi	în	minte	senzaţiile	musculare
şi	de	echilibru;

•	şi	încă	ceva:	şedinţele	de	antrenament	mental	se	pot	repeta	şi	în	aceeaşi	zi,
chiar	de	2–3	ori,	dacă	aveţi	timp	şi	condiţii.	Este	însă	obligatoriu	să	faceţi	zilnic
cel	puţin	una.

Antrenamentul	mental

Parte	a	„antrenamentului	total“,	antrenamentul	mental	s-a	impus	în	ultimele
decenii	ca	un	mijloc	complementar	şi	deosebit	de	valoros	al	pregătirii	tehnico-
tactice	a	sportivilor.

Practicarea	acestui	gen	de	antrenament	este	justificată	din	cel	puţin	trei	puncte	de
vedere.	Primul	ar	fi	acela	că	orice	mijloc	care	poate	aduce	un	progres	cât	de	mic
în	antrenament	şi	performanţă	trebuie	utilizat;	al	doilea,	de	fond,	că	este	o
continuare	nesolicitantă	fizic	a	antrenamentului	practic,	pe	care	îl	completează;
al	treilea,	că,	în	anumite	situaţii,	ca	accidentările,	deplasările	lungi,	întreruperile
fortuite	ale	antrenamentului	practic,	îl	poate	înlocui	pe	acesta	cu	rezultate
deosebit	de	satisfăcătoare.

Argumentele	în	favoarea	antrenamentului	mental	au	fost	aduse	atât	de	către
cercetători,	cât	şi	de	către	sportivii	înşişi	care	l-au	utilizat.	Primii	au	organizat
experimente	în	care	un	grup	a	efectuat	alternativ	antrenamente	practice	şi
mentale,	iar	alt	grup	numai	antrenamente	practice.	Probele	de	control	final	au
dovedit	o	creştere	marcată	a	performanţei	la	grupa	care	a	efectuat	şi	antrenament



mental.	Pentru	numai	90	de	minute	de	antrenament	mental,	timpul	de	parcurgere
a	distanţei	pe	110	m	garduri	s-a	scurtat	cu	0,33	sec.	(Bodo	Schmidt	şi	Jessen).

Cât	despre	sportivi,	numeroşi	sunt	aceia	care	şi-au	îndreptat	atenţia	asupra
propriilor	percepţii	chinestezice,	le-au	analizat,	le-au	gândit	şi	reactualizat	în
orele	de	seară	de	după	antrenament,	fie	pentru	a	înţelege	de	ce	nu	reuşesc	o
mişcare,	fie	pentru	a	o	reţine	şi	repeta	mental,	pentru	ca	la	antrenamentul
următor	mişcarea	să	„iasă“.	Personal	am	cunoscut	câţiva	atleţi	depăşind	net
condiţia	epocii	şi	a	colegilor	lor.

Şi	acum	câteva	explicaţii	asupra	mecanismului	antrenamentului	mental.

Încă	de	la	sfârşitul	secolului	trecut,	Secenov	a	descris	fenomenele	de
exteriorizare	a	imaginii	mişcărilor.	Când	cineva	se	gândeşte	la	o	anumită
mişcare,	în	muşchii	săi	se	produc	modificări	de	tonus,	inervaţie,	influx	sanguin,
care	pot	fi	înregistrate	şi	deci	obiectivate	cu	tehnici	fiziologice	potrivite.	După	ce
tehnicile	de	investigare	au	progresat,	s-au	putut	înregistra	modificări	de	tipul
electromiogramei,	elctrodermogramei,	pletismogramei,	pneumogramei,
retinogramei	şi	electroencefalogramei,	ca	urmare	a	imaginării	unor	mişcări.	Cu
ajutorul	acestor	tehnici	s-au	putut	dovedi	şi	experimental	efectele	pozitive	ale
antrenamentului	mental	asupra	performanţei.

Acest	mecanism	este	un	caz	particular	al	relaţiei	reciproce	dintre	obiectiv	şi
subiectiv	în	domeniul	psihocomportamental.

Se	cunoaşte	faptul	că	orice	excitare	senzorială	de	o	intensitate	sesizabilă	lasă
urme	în	sistemul	analizatorilor.	Aceste	urme	pot	fi	simple	imagini,	dar	pot	fi	şi
reprezentări	mai	complexe	care	reproduc	nu	numai	o	singură	stimulare
senzorială,	ci	și	o	percepţie	integrală.	De	exemplu,	putem	avea	pe	retină
imaginea	unei	fulgerări	dintr-o	lampă	electronică,	precum	putem	avea
reprezentarea	unei	acţiuni	dintr-un	joc	sportiv,	o	săritură	cu	schiurile	sau	un
croşeu	la	box.

Creierul	nostru	are	şi	capacitatea	de	a	reactualiza	prin	cuvânt	experienţa
perceptiv-motrică	dobândită	prin	exersare.

Se	cunoaşte,	de	asemenea,	faptul	că	în	instruirea	motrică	„regula	de	aur“	este	de
a	realiza	la	sportivi	reprezentări	motrice	foarte	exacte.	Ei	trebuie	să	aibă
reprezentări	clare	despre	mişcările	pe	care	trebuie	să	le	execute	şi	mai	ales	să	fie
capabili	să	se	reprezinte	pe	ei	în	mişcare.



În	lucrări	anterioare	am	arătat	faptul	că	la	elev	sau	sportiv	se	formează	atât	o
reprezentare	generală	despre	o	anumită	mişcare,	cât	şi	o	reprezentare	de	lucru,
aşa	cum	simte	şi	îşi	imaginează	propria	execuţie.	Această	reprezentare	de	lucru
depinde	de	mai	mulţi	factori	şi	condiţii,	cum	sunt:

•	nivelul	dezvoltării	schemei	corporale	şi	a	chinesteziei;

•	experienţa	perceptivă	ca	urmare	a	înregistrării	demonstraţiei	antrenorului,
execuţiei	colegilor,	execuţiilor	altora	―	fie	pe	teren,	fie	într-un	film	sau	la	tv;

•	experienţa	perceptivă	proprie	ca	urmare	a	execuţiilor	de	probă	şi	a	diferitelor
repetări;

•	capacitatea	de	verbalizare,	de	exprimare	în	cuvinte	―	dacă	se	poate	în	limbaj
terminologic	sau	simbolic	―	a	acestor	execuţii.

Reprezentările	mişcărilor	se	mai	numesc	şi	reprezentări	ideomotrice,	adică
reprezentări	care	determină,	declanşează	mişcările.	Ele	stau	la	baza
mecanismului	mişcărilor	voluntare,	căci	acestea	nu	se	pot	produce	decât	atunci
când	în	creier	apare	imaginea-program	a	acţiunii	orientate	spre	un	anume	scop.

Fără	îndoială	că	reprezentările	mişcărilor	sunt	mult	mai	complexe	la	sportivi
decât	la	nesportivi,	să	zicem	la	spectatori.	Aceştia	din	urmă	au	mai	ales
reprezentări	vizuale	şi,	mai	vag,	unele	reprezentări	motrice.	Dacă	stau	în	tribună,
ei	fie	că	imită,	în	schiţă,	gesturile	„cheie“	ale	celor	din	teren	sau	ring,	fie	că,
anticipându-le,	le	schiţează	ca	şi	cum	i-ar	conduce	pe	sportivi.

La	sportivi	reprezentările	mişcărilor	au	caracter	complex,	fiind	plurisenzoriale,
având	componente,	în	acelaşi	timp,	vizuale,	chinestezice,	de	orientare
spaţiotemporală,	cutanate	etc.	Evident	este	vorba	despre	reprezentările	„de
lucru“	ale	mişcărilor	şi	acţiunilor	proprii,	pentru	altele	fiind	şi	ei	în	situaţia
neiniţiaţilor.

Dacă	aşa	stau	lucrurile	„în	teorie“,	să	vedem	ce	este,	de	fapt,	antrenamentul
mental.

Antrenamentul	mental	sau	ideomotor	este	procesul	de	menţinere	şi	consolidare	a
reprezentărilor	mişcărilor	şi	acţiunilor,	având	ca	efect	activarea	formaţiilor
neuromusculare	şi	deci	creşterea	eficienţei	lucrului	practic.



Antrenamentul	mental	constă	din	repetări	în	reprezentare,	nu	concret-practice	şi
se	bazează	pe	capacitatea	dobândită	prin	instruire	şi	exersare	de	a	conştientiza
propriile	acţiuni,	de	a	le	reactualiza	gândind	la	ele,	dându-le	numai	o	exprimare
verbală	corespunzătoare.	Întrucât	actul	imaginat	produce	şi	modificările
corespunzătoare	în	sistemul	neuromuscular,	este	lesne	de	înţeles	că	acest	gen	de
antrenament	conduce	la	îmbunătăţirea	indicatorilor	funcţionali	psihomotrici.

În	practică,	antrenamentul	mental	se	utilizează	în	mod	deosebit	în	alternanţă	cu
antrenamentul	propriu-zis,	din	raţiuni	metodice	evidente	(este	vorba	despre	o
influenţare	şi	un	control	reciproc	al	acestora).

Unii	metodişti	consideră	că	antrenamentul	mental	este	util	atât	pentru	învăţarea,
cât	şi	pentru	îmbunătăţirea	unui	procedeu	motric.	Aici	avem	însă	unele	rezerve:
în	anumite	condiţii	de	instruire,	cu	anumiţi	sportivi,	dacă	li	s-au	oferit	suficiente
materiale	intuitive,	se	poate	realiza	chiar	învăţarea.	În	mod	curent	acest
antrenament	se	face	pentru	consolidare	şi	perfecţionare	de	către	sportivii	care	şi-
au	însuşit	tehnica	de	bază	şi	au	capacitatea	de	conştientizare	reclamată	de
metodica	acestui	gen	de	antrenament.

Deci	prima	condiţie	în	efectuarea	antrenamentului	mental	este	ca	sportivul	să
aibă	un	nivel	satisfăcător	de	însuşire	a	mişcărilor	şi	acţiunilor.

Celelalte	condiţii	sunt	de	ordin	metodic:	sportivul	trebuie	învăţat	să	se
concentreze	asupra	execuţiei	şi	să	şi-o	reprezinte;	să	efectueze	şedinţe	de	10
minute,	zilnic,	la	câteva	ore	după	antrenamentul	practic;	să	precizeze	de	fiecare
dată	asupra	căror	caracteristici	sau	detalii	ale	mişcărilor	sau	acţiunii	se	va	opri
într-o	anumită	şedinţă;	să	controleze	în	antrenamentul	practic	valoarea	celor
imaginate.

Capacitatea	de	concentrare	se	educă	progresiv,	sportivul	primind	la	început
sarcina	să	observe	atent	execuţiile	colegului,	apoi	pe	ale	sale	şi	să	relateze	despre
caracteristicile	spaţiale,	de	forţă,	viteză	şi	coordonare	ale	acestora.	Se	trece	apoi
la	imaginarea	execuţiei	altora	(din	cele	observate	în	teren	sau	pe	înregistrarea
video)	şi	abia	apoi	la	imaginarea	execuţiei	proprii,	cu	caracteristicile	reale.	În
funcţie	de	capacitatea	de	menţinere	în	câmpul	conştiinţei	(atenţiei)	a	imaginii
ideomotorii	propuse,	antrenamentul	poate	dura	10	sau	chiar	20	de	minute.	La	o
concentrare	intensă,	aşa	cum	este	bine	să	fie,	10	minute	sunt	suficiente.

Câteva	exemple	vor	sugera	mai	bine	efectele	antrenamentului	mental,	ca	şi



mecanismul	lui.	Se	ştie	că,	în	gimnastica	sportivă,	execuţiile	au	o	anumită
structură	şi	o	durată	limitată.	Atât	gimnastele,	cât	şi	gimnaştii	au	capacitatea	de
a-şi	reprezenta	execuţiile	cu	atât	de	mare	precizie	încât	durata	în	reprezentare
este	identică	cu	durata	execuţiei	practice.	În	pauzele	dintre	execuţii	sau	aparate
„acordarea	motrică“	se	face	mai	mult	în	reprezentare,	aceasta	fiind	însoţită	mai
ales	de	„schiţări“	ale	unor	elemente	mai	deosebite.

Desigur,	se	va	spune,	acestea	sunt	valabile	în	sporturile	individuale	cu	caracter
de	execuţii	învăţate	stereotip,	dar	în	jocuri?	Se	cunosc	cazuri	şi	în	sporturile	de
luptă,	ca	şi	în	jocurile	sportive,	unde	sportivii	„antrenează	mental“	diferite
procedee	de	acţiuni.	Este	bine-cunoscut	faptul	că	celebrul	fotbalist	Beckenbauer
obişnuia	ca	înainte	de	fiecare	meci	să-şi	rezerve	un	sfert	de	oră	„de	meditaţie“
asupra	modului	cum	va	acţiona	în	teren,	în	raport	de	adversari	şi	situaţiile
probabile.

În	afară	de	această	utilitate,	de	învăţare,	consolidare	şi	perfecţionare,
antrenamentul	mental	s-a	dovedit	deosebit	de	eficient	în	situaţiile	în	care
sportivii	nu	au	putut	efectua	antrenament	practic,	din	cauza	unor	accidente	şi
imobilizări,	a	unor	îmbolnăviri,	a	deplasărilor	lungi	―	în	toate	aceste	situaţii	el
fiind	un	înlocuitor	al	antrenamentului	real.

În	sfârşit,	un	ultim	aspect	deloc	neglijabil	în	epoca	actuală:	antrenamentul	mental
completează	antrenamentul	practic	în	sporturile	cu	mare	complexitate	motrică	şi
consum	mare	de	energie,	în	sporturile	cu	grad	mare	de	periculozitate.	„Criza	de
timp“	în	care	se	află	pentatloniştii,	boberii	sau	schiorii	poate	fi	atenuată	prin
introducerea	în	programul	zilnic	a	reprizelor	de	antrenament	mental,	fie	la
probele	nelucrate	în	ziua	respectivă,	fie	pentru	completarea	celor	efectuate.

Practica	antrenamentului	mental	are	şi	efecte	educative	asupra	sportivului,	prin
creşterea	nivelului	de	conştientizare	a	activităţii,	prin	disciplinarea	gândirii,
creşterea	capacităţii	de	concentrare	şi	―	în	general	―	prin	dezvoltarea	hotărârii,
a	conducerii	conştiente	a	propriei	activităţi.	Antrenorul	este	primul	interesat	în
obţinerea	unor	astfel	de	atitudini	la	elevii	săi.

Plan	—	model	de	antrenament	mental

Etapa	I:	Formarea	reprezentărilor	mişcărilor



Antrenorul:	Demonstrează	şi	explică	mişcările	(tehnica	gesturilor	motrice)	şi
caracteristicile	spaţiale,	temporale,	energetice	ale	acestora.

Utilizează	şi	alte	mijloace	intuitive	şi	verbale	pentru	clarificarea	reprezentărilor
mişcărilor:	fotografii,	chinograme,	filme,	înregistrări	video,	schiţe,	indicaţii,
recomandări,	aprecieri,	încurajări	etc.

Conduce	activitatea	concretă	a	sportivilor.

Îndrumă	activitatea	mentală	a	sportivilor	în	toate	etapele	antrenamentului.

Sportivul:	Urmăreşte	atent,	dar	nu	încordat	demonstraţiile	şi	expunerea
antrenorului.

Reproduce	verbal	indicaţiile	de	execuţie.

Încearcă	să	execute	după	„model“	şi	indicaţii.

Relatează	verbal	ce	a	dorit,	la	ce	s-a	aşteptat	şi	ce	a	reuşit	efectiv.

Execută	şi	repetă	mişcări	şi	acţiuni	care	pot	ajuta	—	prin	transfer	—	învăţarea
gesturilor	motrice	propuse.

Exersează	practic	gesturile	motrice.

Analizează	permanent	nivelul	execuţiei	şi-i	relatează	antrenorului	modificările	şi
progresele	realizate.

Completează	informaţiile	despre	mişcările	în	curs	de	învăţare,	observând
sistematic	execuţiile	altor	sportivi,	mai	avansaţi	sau	mai	eficienţi.	Raportează
despre	ce	a	observat	în	mod	deosebit	la	acestea,	ce	îi	este	util	pentru	propria
activitate.

Face	comparaţii	între	sine	şi	colegi.

Etapa	a	II-a:	Educarea	capacităţii	de	concentrare	asupra	propriilor
reprezentări

Sportivul:	Învaţă	să	observe	(să	studieze)	atent	fotografii	şi	secvențe	video	ale
execuţiei	gesturilor	motrice	—	ale	altora	sau	proprii	—	analizând	progresiv	şi	în



etape	diferitele	momente	ale	actului	motric,	fazele	mişcării	sau	segmentele
corpului	în	mişcare.	Observarea	aceloraşi	imagini	se	repetă	mult,	la	intervale	de
o	zi,	câte	5–10	minute	de	fiecare	dată,	până	ce	sportivul	apreciază	că	este
cunoscut	fiecare	detaliu	al	execuţiei,	putând	imagina	exact	întreaga	mişcare	şi
particularităţile	ei	de	execuţie.	Controlul	se	face	prin	relatarea	caracteristicilor
mişcărilor	antrenorului,	care	urmăreşte	permanent	progresele	elevului	său.	Se
trece	apoi	la	execuţia	altui	sportiv	sau	la	execuţia	gestului	în	altă	condiţie.

Sportivul	este	învăţat	să-şi	reprezinte	exact	execuţiile	pe	care	le	va	face	în
antrenament;	i	se	vor	da	10–20	de	secunde	de	concentrare	asupra	imaginii
mişcării	propuse	pentru	execuţie.

După	execuţie,	sportivul	îşi	reprezintă	(revizuieşte)	mental	timp	de	5–10	secunde
ce	şi	cum	a	executat,	abia	apoi	relatează	ce	şi	cum	a	făcut	şi	primeşte	întărirea
(aprecierea)	de	la	antrenor.

Ajuns	acasă,	relaxat,	refăcut	parţial,	îşi	reprezintă	de	3–5	ori	execuţia	considerată
cea	mai	reuşită	în	antrenamentul	zilei	şi	îşi	propune	repetarea	acestei	execuţii	la
antrenamentul	de	a	doua	zi.

Dacă	sportivul	are	unele	dificultăţi	de	concentrare	a	atenţiei	asupra	imaginilor
sau	execuţiilor	altora	sau	proprii,	se	vor	da	sarcini	limitate	de	observaţie	şi	de
relatare	(numai	un	moment	al	mişcării,	numai	un	segment	etc.)	Se	va	grada	apoi
tempoul	individual,	până	la	dobândirea	capacităţii	de	observare	totală.

Etapa	a	III-a:	Antrenamentul	mental	propriu-zis

Se	efectuează	de	către	sportivii	care	au	învăţat	mişcările	corect,	la	un	nivel
satisfăcător	de	execuție.

Şedinţe	zilnice	de	5	minute,	apoi,	pe	măsura	dobândirii	capacităţii	de	control	a
reprezentărilor,	de	10–12	minute.	Se	efectuează	când	sportivul	este	liniştit	şi
relaxat.

Sportivul	îşi	reprezintă	propria	execuţie	în	forma	şi	cu	caracteristicile	optime,	ca
la	concurs,	menţinând	în	focarul	conştiinţei	foarte	trează	imaginea	„de	lucru“;
dacă	intervin	alte	imagini	cu	caracter	afectogen	(spectatori,	antrenor,	adversar
etc.)	spune	„stop“	şi	reia	mental	mişcarea	propusă.

Dacă	întâmplător	devine	anxios	sau	nervos,	întrerupe,	se	relaxează,	trece	la	o



oarecare	activitate	neutră	afectiv	şi	revine	când	crede	că	va	putea	să	se
concentreze.

Se	recomandă	camera	aerisită	înainte	şi	după	şedinţa	de	antrenament	mental,	cu
evitarea	sau	înlăturarea	stimulilor	perturbatori.

Se	recomandă	ca	sportivul	să	noteze	în	jurnalul	de	autocontrol	observaţiile	sale
asupra	stărilor	subiective	şi	efectelor	fiecărei	şedinţe	de	antrenament	şi	să	discute
cele	notate	cu	antrenorul.

Sugestia	și	autosugestia

Fenomenul	sugestiei	este	cunoscut	din	cele	mai	vechi	timpuri	şi	este	folosit	de
multe	ori	în	mod	empiric	de	cei	care	doresc	să	obţină	de	la	partenerii	lor	de
comunicare	fie	un	anumit	fel	de	comportament,	fie	o	modificare	de	atitudine.

Din	punct	de	vedere	ştiinţific,	sugestia	constă	din	influenţarea	altei	persoane	fără
ca	aceasta	să-şi	dea	seama.	Vladimir	Gheorghiu	(1977)	arată	că	sugestia	este	o
incitaţie	susceptibilă	să	declanşeze	reacţii	spontane,	comportament	necritic	şi
necontrolat,	care	se	desfăşoară	mai	mult	sau	mai	puţin	conştient.	Sugestia	poate
influenţa	toate	procesele	psihice,	de	la	senzaţii	şi	percepţii,	la	raţionamente,
atitudini	și	decizii.	Citând	un	medic	chirurg	care	utiliza	sugestia	postnarcotică,
acesta	a	reuşit	ca	în	70%	dintre	cazuri	să	obţină	absenţa	durerilor	postoperatorii.

În	fenomenul	sugestiv	sunt	de	luat	în	considerare	trei	factori:	incitaţia	sugestivă,
nivelul	de	sugestibilitate	al	persoanei	în	cauză	şi	reacţiile	acesteia.

În	relaţia	directă,	verbală	şi	neverbală,	cu	sportivii	adoptăm	o	atitudine	de
înţelegere	şi	încurajare.	Prin	modul	suportiv	de	adresare	le	propunem	să	utilizeze
formule	sugestive,	atât	de	ordin	general,	aşa	cum	recomanda	Coué	în	anii	’30:
„astăzi	mă	simt	bine,	foarte	bine“:	„voi	avea	o	zi	bună“	etc.,	cât	şi	specifice
situaţiei	de	sportivi	cu	probleme,	aflaţi	în	proces	de	reechilibrare.	Iată	câteva
dintre	formulele	autosugestive,	adaptate	după	Heil	(1993),	Holdevici	(1993)	şi
Iamandescu	(1995),	în	situaţia	sportivilor	accidentaţi:



•	„gheaţa	alungă	durerea	şi	face	să	mă	simt	mai	bine“;

•	„sângele	curge	mai	repede	şi	mai	cald	în	articulaţie,	hrănind	ţesutul,	care	se
reface	mai	repede“;

•	„pastilele	acestea	absorb	durerea	din	ţesut	şi-l	calmează,	refăcându-l	mai
repede“;

•	„pe	măsură	ce	fac	exerciţiile	de	antrenament	mental,	ligamentele	devin	ca	o
ţesătură	de	oţel	şi	cauciuc	tare,	dar	flexibilă“;

•	„respiraţia	adâncă	îmi	inundă	corpul	cu	energie	sănătoasă“;

•	„oasele	au	căpătat	o	reţea	de	fibre	ca	de	oţel,	care	rezistă	la	solicitări“;

•	„când	inspir,	zona	dureroasă	se	vitalizează,	iar	când	expir,	durerea	dispare“;

Tehnicile	sugestive	sunt	mult	mai	complexe	şi	necesită	o	dezvoltare	specială,
care	va	fi	făcută	ulterior,	la	temele	Hatha-Yoga	şi	hipnoză.

Exerciții	de	gândire	pozitivă

De	multe	ori	năzuinţa	oamenilor	de	a	întreprinde	o	acţiune	este	împiedicată	de
ivirea	unor	îndoieli,	a	unor	gânduri	neraţionale,	„negative“.	Acestea	au	darul	de
a	anula	concentrarea	pe	esenţa	problemei,	de	a	submina	încrederea	în	sine	şi	de	a
ridica	nivelul	anxietăţii.

Din	cele	mai	vechi	timpuri	oamenii	au	observat	că	gândurile	negre	atrag	după
ele	insuccesul	şi,	invers,	că	de	cele	mai	multe	ori	gândurile	pozitive,	optimiste
sunt	urmate	de	rezultate	bune.

În	situaţiile	de	competiţie	sau	în	evenimentele	critice	ale	vieţii,	cum	este	un
insucces	sau	o	accidentare,	deprinderea	de	a	gândi	pozitiv	este	de	mare	ajutor.

Formarea	deprinderii	de	a	gândi	pozitiv	se	bazează	pe	fenomenul	de	autosugestie
şi	de	exprimare	subvocală	(exprimare	în	limbaj	intern),	în	formă	afirmativă.



Unele	afirmaţii	pot	fi	formulate	şi	în	formă	sonoră,	ceea	ce	va	permite	controlul
şi	ajutorul	din	partea	psihologului	sau	a	profesorului-antrenor.

Cel	care	doreşte	să-şi	sporească	eficienţa,	să	fie	mai	încrezător	în	sine	şi	să
depăşească	barierele	pe	care	le	ridică	unele	îndoieli	trebuie,	de	la	început,	să-şi
propună	scopuri	rezonabile,	iar	scopurile	mari,	deosebite	să	le	fracţioneze	în
altele	mai	mici,	imediate.

Pentru	formarea	deprinderii	de	a	gândi	pozitiv,	trebuie	să	devii	mai	întâi	capabil
să	înlături	gândurile	negative	care-ţi	apar	în	minte.	Vei	învăţa	însă	să	întâmpini	şi
alte	momente	dificile	ale	vieţii	obişnuite	sau	ale	activităţii	profesionale,	sportive
sau	familiale.

Înainte	de	un	eveniment	important	sau	într-o	situaţie	dificilă	faţă	de	care	ai
manifestat	gânduri	negative,	va	trebui	să	înlături	gândurile	acestea,	pe	care
trebuie	să	le	consideri	neraţionale,	nefireşti	şi	păgubitoare.

Gândurile	negative,	însoţite	de	sentimentele	corespunzătoare,	creează	aşa-numita
„profeţie“,	fiind	urmate	de	lipsă	de	energie,	lipsă	de	efort,	fiind	o	scuză	pentru
insucces.	Gândurile	conduc	corpul,	iar	imaginea	unei	acţiuni	negative	o
provoacă	astfel.	Lipsa	de	încredere	este,	de	regulă,	rezultatul	imaginii	negative
despre	sine,	în	timp	ce	încrederea	în	sine	este	rezultatul	imaginii	pozitive.

Weinberg	(1988)	arată	că	deprinderea	de	a	opri	cursul	gândurilor	negative	se
obţine	greu,	iar	cine	doreşte	să	înveţe	acest	lucru	trebuie	să	aibă	răbdare.

Oprirea	gândurilor	negative

Când	se	iveşte	un	astfel	de	gând	supărător,	o	temere,	o	neîncredere,	vei	folosi	un
cuvânt-comandă,	„stop“,	de	exemplu,	sau	un	gest	oarecare,	pocnirea	degetelor,
bătaia	palmei	pe	coapsă	etc.	Imediat	vei	orienta	gândurile	spre	alt	subiect,	în
formă	pozitivă.

La	început	comanda	se	dă	cu	voce	tare,	apoi	şoptit,	iar	când	tehnica	s-a	însuşit



suficient,	comanda	se	dă	subvocal	(în	gând).

Dacă	„stopul“	subvocal	nu	este	eficient,	pentru	a	nu	fi	auzit	de	alţii	când	dai
comanda	cu	voce	tare,	este	recomandabil	să	te	ciupeşti	de	braţ	sau	să	ai	un
elastic	la	încheietura	mâinii	pe	care	să-l	întinzi	şi	să	te	usture!

Desensibilizarea

Există	şi	posibilitatea	de	a	contracara	imaginile	negative	prin	desensibilizare	sau
decondiţionare.	Când	un	astfel	de	gând	apare,	te	opreşti	asupra	lui	şi	îl	analizezi.
Îți	dai	comanda	„stop“,	apoi	iar	îl	imaginezi,	iar	îl	opreşti,	de	câteva	ori.	Vei
observa	că	şi	în	practică	vei	putea	controla	şi	înlătura	gândul	negativ	care-şi	face
loc	în	minte,	involuntar.	Se	recomandă	ca	pentru	început	aceste	exerciţii	să	le
faci	în	stare	de	relaxare,	de	siguranţă	afectivă.	Ajutat	de	psiholog,	acesta	îţi
întrerupe	fluxul	gândirii	negative,	apoi	înveţi	singur	să-ţi	comanzi	oprirea	lui.

Mai	este	o	cale	să	transformi	gândurile	negative	în	pozitive.	Iată	câteva	exemple
date	de	Weinberg	(1988):	La	gândul	adresat	sieşi:	„Idiotule,	cum	ai	putut	face	o
aşa	greşeală?“,	formulezi	fraza:	„Oricine	greşeşte;	concentrează-te	mai	bine
pentru	acţiunea	următoare“;	la:	„Sper	să	nu	ratez	din	nou“,	formulezi:
„Relaxează-te	şi	priveşte	mingea“;	la:„Nu	voi	câştiga	niciodată	jocul	acesta“,
formulezi:	„Să	iau	punctul	acesta“	etc.

Lupta	pentru	înlăturarea	gândurilor	negative	constă	şi	din	eliminarea	a	ceea	ce
Albert	Ellis	numeşte	convingeri	iraţionale.	De	exemplu,	când	un	sportiv	spune
„eu	pot	juca	perfect“,	se	minte	pe	sine,	iar	în	realitate	va	fi	dezamăgit	ori	de	câte
ori	va	avea	cel	mai	mic	insucces,	va	fi	permanent	tensionat.	E	bine	să	spună
„fiecare	poate	greşi	şi	învăţa	din	greşeli“.	Tot	atât	de	păgubitoare	sunt	şi
afirmaţiile	ca:	„circumstanţele	externe	sunt	cauza	înfrângerii	mele“,	„fiindcă	am
jucat	prost	în	prima	întâlnire,	voi	juca	prost	şi	în	celelalte“,	„rezultatele	mele
sportive	spun	cât	de	valoros	sunt	ca	om“	etc.

Tehnica	gândirii	raţionale	emotive	face	parte	din	ansamblul	restructurărilor
cognitive,	care	constau	din	identificarea	stimulilor	sau	elementelor	care
declanşează	credinţele	iraţionale,	stabileşte	răspunsurile	interne	la	aceşti	stimuli



şi	ajută	subiectul	să-şi	modifice	sistemul	de	credinţe	iraţionale	(critica	lor	şi
repetarea	mentală	a	situaţiei	sau	noii	strategii)	(cf.	Thomas,	Missoum,	Rivolier,
1987).

Gândirea	pozitivă

Depăşind	obiceiul	de	a	gândi	intern	negativ,	vei	formula	fraze	şi	propoziţii	cu
caracter	constructiv	şi	stimulativ.	Vei	face	acest	lucru	stând	într-un	fotoliu	comod
sau	lungit	în	pat,	repetând	anumite	fraze	scurte.	Primele	fraze	vor	fi	autocomenzi
pentru	relaxare	şi	pentru	limpezirea	minţii.

După	ce	s-a	instalat	starea	de	linişte,	aşa	cum	eşti	în	situaţia	de	sportiv	care
urmăreşte	creşterea	capacităţii	de	performanţă	sau	recuperarea	rapidă	şi	eficientă
după	efort	sau	accident,	se	recomandă	să	foloseşti	formule	autosugestive	de
genul	celor	de	mai	jos,	cu	scopul:

•	întăririi	imaginii	de	sine,	a	încrederii	în	sine;

•	ameliorării	concentrării	pe	activitatea	care	va	urma;

•	îmbunătăţirii	performanţei	sau	rezultatelor	activităţii.

În	timp	ce	gândesc	mişcările,	muşchii	se	încălzesc,	sângele	circulă	mai	repede	şi
perfecţionarea	mişcărilor	sau	refacerea	este	mai	rapidă.

Masajul	şi	tehnicile	kinetoterapeutice	îmi	fac	bine,	îmi	iau	durerea	şi	îmi	grăbesc
refacerea.

Exerciţiile	de	respiraţie	şi	relaxare	mă	fac	să	uit	durerea	şi	lasă	oasele,
articulaţiile	şi	muşchii	să	se	refacă	spontan,	firesc.

Când	inspir,	introduc	în	corp	energie.



Pe	zi	ce	trece	tendoanele	devin	ca	oţelul	coardelor	de	pian.

Folosirea	timpului	de	inactivitate	sportivă	nu	trebuie	să-ţi	întrerupă	preocupările
pentru	sport.	Foloseşte	gândirea	şi	reprezentările	pentru	a	repeta	exerciţiile	pe
care	acum	nu	le	poţi	face	din	cauza	inactivităţii.	Alege	fraze	sugestive,	pozitive
pentru	execuţiile	mai	deosebite,	care	pot	slăbi	ca	urmare	a	lipsei	de	activitate.

Iată	câteva	formulări,	propuse	de	Mikes	(1978),	din	care	te	poţi	inspira:

•	„conduc	mingea	cu	simţul	pipăitului“;

•	„pot	vedea	tot	terenul	când	conduc	mingea“;

•	„mă	concentrez	uşor	asupra	coşului,	când	arunc“;

•	„sunt	calm	şi	încrezător	când	execut	loviturile	libere“;

•	„tehnica	mea	e	bună	şi	pot	face	un	rezultat	bun“	etc.

În	continuare,	Mikes	îi	recomandă	sportivului	să	scrie,	pentru	a	le	avea
permanent	în	faţă,	„declaraţii“	despre	sine	şi	care	sunt	în	legătură	cu	activitatea
sa:	„sunt	agresiv	în	apărare“;	„sunt	vigilent	şi	gata	să	intervin	la	mingile	înalte“;
„mă	mişc	repede	în	apărare“;	„vorbesc	în	timp	ce	mă	apăr“.	Este	recomandabil
ca	sportivul	să	repete	cât	mai	des	frazele	pozitive	şi	să	le	însoţească	de	repetare
în	reprezentare,	imaginându-se	acţionând	aşa	cum	a	afirmat.

În	toate	situaţiile,	aceste	fraze	autosugestive	au	ca	rezultat	obţinerea	efectelor
pozitive	mai	sus	arătate,	propuse	ca	scop	al	acestei	tehnici.

Citându-i	pe	Ostrander	&	Schroeder	(1979),	Mikes	(1987)	formulează
următoarele	reguli	ale	subvocalizării	gândurilor	pozitive:

•	foloseşte	fraze	scurte,	concrete;

•	formulează-le	la	persoana	întâi	şi	la	timpul	prezent;	subconştientul	le	va	prelua
ca	atare;



•	construieşte	fraze	pozitive	(şi	nu	spunând	„nu	văd	elefantul	alb“,	căci	imaginea
lui	va	apărea	în	mintea	ta);

•	pronunţă	frazele	cu	înţeles	şi	cu	atenţie;

•	vorbeşte-ţi	blând;

•	repetă	cât	mai	des	frazele	pe	care	le-ai	ales,	potrivite	cu	activitatea	şi
problemele	proprii.

Înlăturând	gândurile	negative,	trebuie	să	ştii	că	gândirea	pozitivă	este	altceva
decât	visul-năzuinţă-nerealistă.	Gândul	pozitiv	trebuie	să	fie	ancorat	în	realitate,
să	aibă	probabilitatea	de	a	conduce	efectiv	la	ameliorarea	pregătirii,	a
performanţei,	a	comportamentului	în	general.

Este	bine	ca	mintea	să	accepte	şi	să	acţioneze	în	concordanţă	cu	adevăratele
convingeri,	justificate.	Aceasta	însemnă	să	creezi	gânduri-dorinţe	optimiste	(nu
supraoptimiste),	să	creezi	în	minte	cadrul	realităţii	care	conduce	la	rezultate
bune.	Acest	cadru	cuprinde	expectaţiile	de	succes,	împreună	cu	concentrarea	şi
încrederea	în	sine.

Este	foarte	important	să	ai	o	atitudine	„de	a	face	totul	foarte	bine“	cu	interes	şi
răspundere,	în	orice	situaţie.	În	acelaşi	timp	trebuie	să	încurajezi	şi	la	colegii	tăi
atitudini	pozitive,	de	încredere.	Iată	încă	alte	exemple	de	fraze	pozitive,
recomandate	de	Orlick	(1986):

•	„sunt	foarte	bine	pregătit,	atât	fizic,	cât	şi	psihic“;

•	„sunt	capabil	să	mă	adaptez	oricăror	condiţii	ambientale,	de	vânt,	duritatea
solului	ş.a.m.d.“;

•	„mă	controlez	foarte	bine“;

•	„scopul	propus	este	real	şi	îl	pot	atinge“;

•	„luptă	pentru	mai	bine;	afirmă-te,	extinde-ţi	limitele“;

•	„urmează-ţi	planul	şi	vei	controla	întreaga	situaţie“;

•	„sunt	gata“;	„sunt	în	cea	mai	bună	formă“;	„acţionează!“



Înaintea	unei	competiţii,	pe	locul	de	start	se	pot	formula	astfel	de	fraze:

•	„să-mi	fac	datoria“;

•	„sunt	atent	la	ce	fac	eu,	şi	nu	la	ce	fac	alţii“;

•	„să	plec	repede,	stăpânit,	concentrat“;

•	„stau	cu	ei	(cei	care	conduc	cursa),	apoi	atac“;

•	„continui,	nu	contează	că	sufăr“;

•	„sunt	bun,	sunt	în	condiţie	bună“	etc.

Un	aspect	particular	al	gândirii	pozitive	este	constituit	din	folosirea
autocomenzilor,	a	cuvintelor-indicaţii	sau	ordine,	pe	care	sportivii	le	folosesc	la
start	sau	în	timpul	competiţiei,	în	funcţie	de	situaţie	(cuvinte	„trigger“	=	stimul,
comenzi,	impuls,	provocare,	activare,	descărcare,	declanşare,	impulsionare).

Completare	la	gândirea	pozitivă

Cu	fineţea	observaţiei	psihologice,	poetul	Marin	Sorescu	a	surprins	dificultatea
omului	de	a	scăpa	sau	ieşi	din	plasa	şi	stereotipia	gândului	negativ.	Iată	imaginile
sugestive	surprinse	de	el,	în	poezia	„Invariabil“:

Cum	cădea	pe	gânduri,

I	se	prezentau	invariabil

Aceleaşi	gânduri,

Evident	negre.



Când	îşi	dădea	seama

Că	sunt	aceleaşi	două–trei	gânduri

Negre	―	chiar	dacă	mai	decolorate

Din	cauza	purtării	―,

Simţea	dorinţa	fierbinte

De-a	nu	mai	sta	mult	pe	gânduri.

Saltul	’napoi,	la	descreţirea	frunţii,

Era	însă	tot	mai	anevoios,	întrucât	cutele	pielii

tăbăcite	îşi	pierduseră	elasticitatea.²

Addenda:

Terry	Orlick	(1986)	spune:	„Gândirea	pozitivă	sau	autosugestia	nu	ajută
totdeauna,	dar	cea	negativă	este	păgubitoare	totdeauna“.

Într-un	experiment	de	tragere	la	ţintă	cu	săgeţi,	Dargou,	Halliwell	şi	Gauvin	au
instruit	subiecţii	unei	grupe	să	formuleze	cu	voce	tare	fraze	de	genul:	„am	fost
totdeauna	bun	ţintaş“;	„voi	atinge	această	ţintă“;	„voi	avea	cea	mai	bună
performanţă	din	grupă“	etc.	Grupa	de	control	a	pronunţat	fraze	negative:
„niciodată	n-am	fost	un	bun	ochitor“;	„performanţa	mea	va	fi	din	ce	în	ce	mai
proastă“;	„în	fond,	chestia	asta	n-are	nicio	importanţă	pentru	pregătirea	mea“.	A
treia	grupă	a	exersat	tragerea	la	ţintă	fără	nicio	indicaţie.	Cum	era	de	aşteptat,
grupa	„pozitivă“	a	progresat	vizibil	şi	a	obţinut	performanţe	superioare.	Grupa
„indiferentă“	s-a	aflat	la	mijloc,	iar	grupa	„negativă“	a	fost	ultima.	Atât	intuitiv,
cât	şi	experimental	este	clar	că	gândirea	pozitivă	stimulează	nu	numai	rezultatul
în	sine,	dar	prin	efectul	general	contribuie	la	creşterea	curajului,	creativităţii,
ataşamentului,	conştientizării	în	toate	activităţile	(Kubistant,	1989).



Irina	Holdevici	şi	I.	Vasilescu	(1988)	arată	că	„Gândirea	«pozitivă»	este,	de	fapt,
o	atitudine	care	ne	permite	să	descoperim	mai	uşor	soluţiile,	aspectele	pozitive
ale	situaţiilor	cu	care	suntem	confruntaţi.	Ea	nu	se	referă	numai	la	optimism,	ci	şi
la	orientarea	constructivă,	de	tipul	«să	vedem	cum	putem	soluţiona	problema	şi
nu	de	tipul	nu	se	poate,	orice	aş	face,	n-am	nicio	scăpare,	sunt	învins»“.

Autorii	citaţi	pun	problematica	gândirii	pozitive	(ca	mecanism	psihologic,	de
dezvoltare	şi	eficienţă)	în	legătură	cu	diferite	teorii	şi	concepte	ale	psihologiei
moderne	cum	sunt	teoria	atribuirii	(Heider),	a	disonanţei	cognitive	(Festinger),	a
autoeficienţei	(Bandura),	a	gândirii	raţionale	(Ellis),	demonstrând	multiplele
condiţionări	ale	acesteia.

Exerciții	de	respirație

Însemnătatea	respiraţiei	corecte	nu	mai	trebuie	demonstrată.	Cu	toate	acestea,
sportivii	trebuie	îndemnaţi	să	facă	exerciţii	de	respiraţie,	pentru	menţinerea
vigorii	fizice,	pentru	echilibrul	emoţional,	pentru	stimularea	celorlalte	funcţii
vitale.

Recomandăm	subiecţilor	noştri	obişnuiţi	cu	anumite	exerciţii	de	respiraţie	să
recurgă	la	aşa-numita	„respiraţie	completă“,	care	angajează	toate	zonele
plămânului.

Respiraţia	în	sistemul	Hatha-Yoga

În	cadrul	sistemului	Hatha-Yoga	se	cunosc	următoarele	tipuri	de	respiraţie:	a)
respiraţia	abdominală;	b)	respiraţia	costală;	c)	respiraţia	claviculară.

a)	Respiraţia	abdominală	mai	este	denumită	şi	respiraţie	profundă	sau
diafragmatică.	Specialiştii	în	Hatha-Yoga	susţin	că	acest	tip	de	respiraţie	este	cel



mai	bun	pentru	organism,	deoarece	asigură	pătrunderea	aerului	inclusiv	în	părţile
inferioare	ale	plămânilor.	Atunci	când	este	practicat	corect,	acest	tip	de	respiraţie
are	un	efect	liniştitor	asupra	organismului.	Acest	tip	de	respiraţie	se	realizează
prin	coborârea	diafragmei	şi	împingerea	abdomenului	înainte,	muşchii
abdominali	fiind	relaxaţi.

b)	Respiraţia	costală	sau	mediană	asigură	umplerea	cu	aer	a	zonei	intermediare	a
plămânilor.	Ea	se	realizează	prin	dilatarea	cutiei	toracice	(depărtarea	coastelor).
Prin	intermediul	acestui	tip	de	respiraţie	pătrunde	în	plămâni	o	cantitate	mai
mică	de	aer	decât	în	cazul	respiraţiei	abdominale,	efortul	depus	de	organism
fiind	mai	mare.

c)	Respiraţia	claviculară	sau	superioară	asigură	umplerea	cu	aer	doar	a	părţii	de
sus	a	plămânilor.

Se	consideră	că	acest	tip	de	respiraţie	practicat	ca	atare	este	defectuos,	din	cauza
consumului	foarte	mare	de	energie	necesar	pentru	realizarea	lui	şi	cantităţii
insuficiente	de	aer	admise	în	plămâni.

Respiraţia	claviculară	se	întâlneşte	frecvent	la	persoanele	sedentare	şi	mai	ales	la
femeile	din	Europa	şi	SUA,	la	acestea	din	urmă	modul	defectuos	de	a	respira
fiind	impus	de	unele	particularităţi	ale	vestimentaţiei,	care	comprimă	zona
abdominală.

Înţelepţii	indieni	au	descoperit	cu	mii	de	ani	în	urmă	efectele	respiraţiei	corecte
asupra	sănătăţii	fizice	şi	psihice	a	omului.	Ei	au	creat	astfel	o	serie	de	exerciţii	de
respiraţie	menite	să	contribuie	la	menţinerea	stării	de	sănătate	şi	vigorii
organismului.

Baza	respiraţiei	yoghine	o	constituie	respiraţia	completă,	care	este	o	combinaţie
a	celor	trei	tipuri	de	respiraţie	menţionate	mai	sus.

Respiraţia	completă	se	realizează	astfel:	din	stând,	din	culcat	pe	spate	sau	din
poziţia	şezând,	cu	coloana	dreaptă,	cu	corpul	cât	se	poate	de	relaxat:	expiraţie	cu
eliminarea	unei	cantităţi	cât	mai	mari	de	aer	din	plămâni,	după	care	urmează
inspiraţia,	care	cuprinde	trei	etape:

•	coborârea	diafragmei,	cu	împingerea	abdomenului	înainte	(corespunde
respiraţiei	abdominale),	care	se	realizează	cu	musculatura	abdominală	perfect
relaxată,	astfel	încât	aerul	să	pătrundă	ca	„de	la	sine“	în	partea	inferioară	a



plămânilor;

•	dilatarea	toracelui	cu	depărtarea	coastelor	(corespunde	respiraţiei	costale),	care
asigură	umplerea	zonei	intermediare	a	plămânilor	cu	aer;

•	ridicarea	claviculelor	(respiraţia	claviculară).	Când	aerul	a	ajuns	să	umple	şi
partea	superioară	a	plămânilor,	se	contractă	uşor	abdomenul.	În	fazele	de
învăţare	este	bine	ca	în	timpul	inspiraţiei	să	se	realizeze	o	mişcare	de	ridicare	a
umerilor,	cu	braţele	uşor	depărtate	de	corp,	coatele	fiind	orientate	înapoi.	Se
facilitează	astfel	pătrunderea	aerului	în	zona	medie	şi	superioară	a	plămânilor.	La
expiraţie	se	elimină	aerul,	efectuându-se	mişcările	în	aceeaşi	ordine	ca	la
inspiraţie:	se	contractă	abdomenul,	se	apropie	coastele	şi	se	coboară	umerii.

Respiraţia	completă	asigură	o	bună	oxigenare	a	întregului	organism,	cu	efecte
pozitive	asupra	circulaţiei	sângelui	şi	a	metabolismului	general.	Ea	este	calmantă
pentru	sistemul	nervos,	contribuind	la	o	mai	bună	autoreglare	a	stărilor	psihice.

Câteva	caracteristici	ale	respiraţiei	Hatha-Yoga:

a)	Respiraţia	completă	nu	trebuie	să	fie	sacadată	ca	şi	cum	ar	fi	formată	din	trei
respiraţii	distincte,	ci	trebuie	să	fie	lentă,	continuă	şi	să	se	realizeze	fără	efort.

b)	Atenţia	trebuie	să	fie	îndreptată	permanent	asupra	actului	respirator,	care
devine	astfel	dintr-un	act	automat	un	act	voluntar.

c)	Precizăm	că	respiraţia	yoghină	se	face	pe	nas	(cu	excepţia	unor	respiraţii
speciale),	acesta	fiind	organul	fiziologic	prin	care	aerul	trebuie	să	pătrundă	în
plămâni.

d)	O	altă	caracteristică	a	respiraţiei	yoghine	constă	în	ritmarea	acesteia,	precum
şi	în	împărţirea	ei	în	4	faze:	inspiraţie,	apnee	pozitivă	(pauză	cu	aerul	menţinut	în
plămâni),	expiraţie,	apnee	negativă	(pauză	după	expiraţie).	Introducerea	fazei	de
apnee	este	indicată	abia	după	ce	subiectul	şi-a	însuşit	respiraţia	corectă.

Observaţiile	efectuate	de-a	lungul	secolelor,	precum	şi	unele	cercetări	moderne
atestă	rolul	pozitiv	al	apneei	voluntare	―	atunci	când	este	practicată	corect	―	în
creşterea	vitalităţii	organismului	şi	a	capacităţii	de	concentrare.

Precizăm	că	respiraţia	cu	apnee	trebuie	însuşită	progresiv	(la	început	realizându-
se	durate	scurte	de	apnee)	şi	pe	cât	posibil	sub	îndrumarea	unui	instructor



specializat.

Ritmarea	respiraţiei	se	realizează	după	anumite	modele,	a	căror	eficienţă	a	fost
verificată	de-a	lungul	istoriei.

Cel	mai	cunoscut	model	de	respiraţie	este	cel	în	trei	timpi:	1	―	inspiraţie;	2	―
apnee;	3	―	expiraţie.

Adepţii	sistemului	Hatha-Yoga	susţin	că,	odată	cu	aerul,	organismul	absoarbe	şi
un	fel	de	fluid	vital,	denumit	„prana“.	Energia	pranică	este	bipolară:	pozitivă	şi
negativă.	Corpul	omenesc	posedă	două	canale	conducătoare	ale	acestei	energii,
situate	de-a	lungul	coloanei	vertebrale,	care	se	încrucişează	de	trei	ori.	Punctele
de	plecare	se	află	la	baza	coloanei	vertebrale	şi	în	zona	foselor	nazale.	Canalul
care	se	deschide	la	nivelul	nării	drepte	se	numeşte	„pingala“	şi	absoarbe	energia
pozitivă,	iar	cel	care	se	deschide	în	nara	stângă	se	numeşte	„ida“	şi	absoarbe
energia	negativă.	Cei	doi	curenţi	energetici	distribuie	energia	(„prana“)	în
organism	prin	intermediul	unor	centre	denumite	„chakra“	(7	la	număr),	centre	pe
care	ştiinţa	modernă	le-a	identificat	ca	fiind	un	fel	de	câmpuri	bioenergetice
situate	în	zonele	plexurilor	nervoase	sau	glandelor	endocrine.

Pe	această	teorie	se	bazează	practicarea	respiraţiei	alternative	nazale,	a	cărei
menire,	spun	înţelepţii	yoghini,	este	să	echilibreze	în	organism	cele	două	tipuri
de	energie.

Deşi	teoria	energiei	pranice	nu	este	încă	suficient	elucidată	ştiinţific	(unii	autori
fiind	de	părere	că	ea	ar	fi	de	natură	bioelectrică),	observaţiile	empirice	au	arătat
că	practicarea	respiraţiei	alternative	nazale	are	efecte	pozitive	asupra
organismului.

Câteva	exerciţii	de	respiraţie

Primul	exerciţiu:	dilatarea	nărilor

Pentru	a	respira	bine	este	important	să	știți	să	vă	dilatați	nările.	Muşchiul



„dilatator	al	nărilor“	depărtează	aripioarele	nasului	de	linia	mediană,	deschide
nările.	Privindu-vă	în	oglindă,	exersaţi	mai	întâi	să	contractaţi	şi	să	relaxaţi
ritmic	dilatatorii	nărilor;	trebuie	să	vedeţi	nările	dilatându-se	şi	închizându-se.
După	ce	aţi	reuşit	să	stăpâniţi	acest	exerciţiu,	trebuie	să	vă	obişnuiţi	să	dilataţi
aripioarele	nasului	în	inspiraţie:	veţi	avea	atunci	impresia	că	aerul	intră	direct	în
plămâni,	fără	dificultate;	relaxaţi	dilatatorii	numai	când	expiraţi,	pentru	ca	să
puteţi	controla	ieşirea	aerului,	care	se	produce	lent	şi	uşor.

Exerciţiul	se	consideră	învăţat	când	a	devenit	automat:	când	inspiraţi,	nările	se
dilată	spontan.

Al	doilea	exerciţiu:	controlul	respiraţiei

Când	respiraţi	normal	nu	vă	daţi	seama	de	aceasta	şi	totuşi	respiraţi	de	12–16	ori
pe	minut.	De	acum	încolo	gândiţi-vă	că	respiraţi.	Vă	veţi	da	seama	astfel	de
puţinul	aer	care	vă	intră	în	plămâni	la	fiecare	respiraţie.

Gândiţi-vă	astfel	la	respiraţia	dumneavoastră	de	mai	multe	ori	pe	zi,	pentru	a	vă
convinge	de	acest	adevăr:	nu	utilizaţi	decât	o	mică	parte	a	plămânilor
dumneavoastră.

Al	treilea	exerciţiu:	conştientizarea	expiraţiei

Aşezaţi-vă	într-o	poziţie	relaxată.	Expiraţi	până	la	capăt,	uşor,	pe	nas,
contractând	energic,	puternic,	dar	lent	muşchii	abdominali,	pentru	a	goni
complet	aerul	viciat	din	plămâni.

În	timpul	acestui	exerciţiu	rămâneţi	destins,	nu	crispaţi	deloc	faţa.

Al	patrulea	exerciţiu:	respiraţia	fragmentată	―	abdominală

Mereu	relaxat,	inspiraţi	uşor	pe	nas,	ridicând	încet	peretele	abdominal,	fără	să
dilataţi	partea	superioară	a	pieptului.	Expiraţi	apoi	încet,	ca	în	exerciţiul
precedent.

Al	cincilea	exerciţiu:	respiraţia	fragmentată	―	toracică

În	relaxare,	inspiraţi	încet	pe	nas,	ridicând	lent	cutia	toracică,	retrăgând
abdomenul.	Când	pieptul	este	dilatat,	faceţi	încă	un	efort	de	inspiraţie,	pentru	ca
aerul	să	intre	şi	în	vârful	plămânilor.



Expiraţi	apoi	încet,	complet.

Al	şaselea	exerciţiu:	gimnastica	şi	autocontrolul	diafragmei

Inspiraţi	ca	în	exerciţiul	4,	dar	păstraţi	aerul.	Fără	să	scăpaţi	aerul,	retrageţi
abdomenul	destul	de	repede,	însă	fără	a-l	brusca,	dilatând	toracele.	Faceţi	acest
exerciţiu	până	la	de	şase	ori,	în	continuare,	fără	să	daţi	drumul	la	aer,	atunci	când
veţi	fi	reuşit	să-l	învăţaţi.	Terminaţi	prin	dilatarea	abdomenului,	toracele	retras	şi
expiraţi	ca	în	exerciţiul	3.

Al	şaptelea	exerciţiu;	conştientizarea	ritmului

În	poziţie	relaxată,	dar	cu	mâinile	aşezate	pe	regiunea	inferioară	a	abdomenului,
cu	degetele	pe	dosul	mâinii	stângi,	policele	dedesubt:	vă	luaţi	pulsul	şi,	mental,
încercaţi	să-l	resimţiţi	interior,	în	corpul	dumneavoastră,	numărând	fiecare
pulsaţie.

Când	aţi	reuşit	să	stăpâniţi	astfel	ritmul,	încercaţi	să	resimţiţi	tot	aşa,	însă	cu
braţele	de-a	lungul	corpului,	numărând	în	gând	acelaşi	ritm	sistolic.	Controlaţi
periodic	exactitatea	ritmului,	luându-vă	pulsul.

Al	optulea	exerciţiu:	respiraţia	ritmică

Inspiraţi,	ca	în	respiraţia	completă,	cât	puteţi	de	lin,	numărând	în	gând	după
propriul	ritm	(exerciţiul	precedent).	Vom	admite	că	nu	veţi	putea	inspira	mai
mult	în	momentul	când	veţi	ajunge	să	număraţi	8.	Expiraţi	apoi	lent,	numărând
tot	până	la	8.

Practicaţi	acest	exerciţiu	cel	puţin	cinci	minute,	concentrându-vă	asupra	a	ceea
ce	faceţi:	trebuie	să	simţiţi	în	interiorul	dumneavoastră	un	ritm	regulat,	ca	acela
al	inimii	proprii.

Continuaţi	exerciţiile	de	antrenament	până	la	dobândirea	unui	ritm	din	ce	în	ce
mai	puternic	şi	perceptibil.

În	imaginile	de	mai	jos	sunt	redaţi	cei	patru	timpi	ai	unei	respiraţii	complete:

1.	Respiraţi	uşor	pe	nas,	ridicând	abdomenul.

2.	Fără	să	vă	opriţi,	continuaţi	să	respiraţi	uşor	pe	nas,	ridicând	regiunea	mijlocie



a	pieptului,	fără	retragerea	abdomenului.

3.	Faceţi	să	treacă	aerul	în	partea	superioară	a	plămânilor,	continuând	să	inspiraţi
pentru	a	umple	plămânii	la	maximum,	retrăgând	în	acelaşi	timp	abdomenul.

4.	Expiraţi	încet	pe	nas,	făcând	efort	ca	la	sfârşitul	expiraţiei	să	goliţi	complet
aerul	din	plămâni.

Reluaţi	ciclul	imediat.





Figura	8.5.	Exerciții	de	respirație	pentru	calmarea	emoțiilor	(recomandate
de	dr.	Irina	Holdevici)

Notă

Exerciţiile	acestea	sunt	extrase	din	ciclul	„Douăzeci	de	exerciţii“	recomandate	de
Marcel	Rouet	în	lucrarea	Relaxation	psychosomatique	(1973).

Sportivii	care	reuşesc	să	stăpânească	tehnica	relaxării	psihotone	vor	putea	trece
la	fazele	mai	pretenţioase	ale	controlului	respiraţiei	cu	scop	de	relaxare.

1.	Stând	în	picioare,	expiraţi	puternic	pe	gură	de	câteva	ori.	Acest	fel	de
respiraţie	seamănă	cu	un	şuierat.

2.	În	picioare,	inspiraţi	uşor	pe	nas,	ridicându-vă	pe	vârfuri	şi	strângând	pumnii.

Expiraţi	apoi	uşor	pe	gură,	revenind	de	pe	vârfuri,	desfăcând	pumnii	şi
imaginându-vă	că	aerul	iese	chiar	prin	vârfurile	degetelor!

Timpii	respiratorii:	Pentru	calmarea	emoţiilor	este	de	preferat	ca	expiraţia	să	fie
mai	lungă	decât	inspiraţia.

Recomandăm	următorii	timpi:

2	sec.	inspiraţie

4	sec.	expiraţie.

Pentru	sportivii	mai	antrenaţi

3	sec.	inspiraţie	sau	4	sec.	inspiraţie

6	sec.	expiraţie	sau	8	sec.	expiraţie.

Pentru	sportivii	mai	conştiincioşi	şi	antrenaţi	se	poate	folosi	următoarea	schemă:
4	sec	inspiraţie;	2	sec.	apnee;	4	sec.	expiraţie;	2	sec.	apnee;	4	sec.	inspiraţie
ş.a.m.d.



Această	respiraţie	este	bine	să	fie	abdominală:	la	inspiraţie	abdomenul	se	umflă
uşor,	la	expiraţie	se	retrage	uşor;	toracele	nu	se	mişcă	deloc	sau	aproape	deloc.

Atenţie:	Orice	exerciţiu	de	respiraţie	începe	cu	faza	0	(zero),	adică	cu	expiraţia.

Când	respiraţi,	este	bine	să	formulaţi	şi	sugestii	verbale	în	gând:	„inspir
calmul...,	expir	agitaţia,	încordarea...“

Exerciții	din	Hatha-Yoga

a)	Dintr-o	poziţie	relaxată,	preferabil	culcat	pe	spate,	eliminaţi	cât	mai	mult	aer
din	plămâni,	contractând	musculatura	abdominală.	Începeţi	apoi	respiraţia
completă	după	modelul	descris	mai	sus:	coborâţi	diafragma,	relaxaţi	musculatura
abdominală	umflând	uşor	abdomenul,	depărtaţi	uşor	coastele	şi	ridicaţi
claviculele.

Mişcările	respiratorii	se	fac	lent,	calm,	ca	de	la	sine.	Vă	concentraţi	asupra
aerului	care	intră	în	plămâni,	în	ideea	că	absorbiţi	energie	care	vitalizează
organismul.	Reţineţi	respiraţia	şi	apoi	expiraţi,	contractând	abdomenul,	apropiind
coastele	şi	coborând	claviculele.	În	timpul	expiraţiei	vă	imaginaţi	că	daţi	afară
din	organism	orice	urmă	de	oboseală,	încordare,	teamă	sau	tristeţe.	Puteţi	folosi
ritmurile:	4	inspiraţie,	2	apnee,	4	expiraţie,	6	inspiraţie,	3	apnee	şi	6	expiraţie	sau
cel	mai	bine	1	inspiraţie,	4	apnee,	2	expiraţie.	Pentru	avansaţi	se	pot	mări
ritmurile	respiratorii,	dar	atenţie!	―	este	contraindicată	o	apnee	prea	lungă	fără
supraveghere.	Puteţi	deregla	organismul	neobişnuit	cu	astfel	de	practici.

b)	În	poziţie	şezând,	cu	coloana	vertebrală	dreaptă,	eliminaţi	cât	mai	mult	aer	din
organism	prin	contractarea	musculaturii	abdominale.	Astupaţi	nara	dreaptă	prin
presiune	uşoară	cu	degetul	şi	inspiraţi	pe	nara	stângă;	imaginaţi-vă	că	odată	cu
aerul	inspiraţi	şi	energie	din	mediul	ambiant.	Reţineţi	respiraţia,	concentraţi-vă
asupra	acestei	idei,	apoi	astupaţi	nara	care	fusese	liberă	până	atunci	şi	expiraţi
lent	pe	cealaltă	nară.	Concentraţi-vă	asupra	ideii	că	eliminaţi	oboseala	şi
încordarea	odată	cu	aerul	expirat.	Începeţi	noua	inspiraţie	cu	nara	dreaptă	şi
continuaţi	ciclul	prezentat	mai	sus.

Câteva	exerciţii	speciale	de	respiraţie	(după	Yesudian	şi	Haich,	1958)

a)	Dintr-o	poziţie	relaxată,	şezând	sau	stând,	după	o	expiraţie	prealabilă,	inspiraţi



lent	pe	nas	numărând	până	la	8,	ca	în	respiraţia	completă	şi	reţineţi	respiraţia	8
timpi.	Expiraţia	se	execută	tot	ca	în	cazul	respiraţiei	complete,	numărând	până	la
16,	eliminând	însă	aerul	pe	gură	cu	un	uşor	fluierat,	până	când	goliţi	plămânii
complet	de	aer.

Se	continuă	ciclul	cu	inspiraţia	următoare.

Acest	tip	de	respiraţie	stimulează	funcţionarea	glandei	tiroide	şi	reglează
tensiunea	mică,	fiind	recomandat	pentru	persoanele	hipotensive	şi	contraindicat
în	hipertiroidie	şi	hipertensiune.

b)	Din	stând	sau	şezând,	expiraţi	contractând	brusc	şi	rapid	pe	nas	cu	zgomot,
apoi,	fără	pauză,	relaxaţi	musculatura	abdominală,	ceea	ce	duce	în	mod	spontan
la	umplerea	părţii	inferioare	şi	mediane	a	plămânilor	cu	aer.	Urmează	apoi	un	şir
de	expiraţii	sacadate,	în	ritm	rapid,	prin	contractarea	şi	relaxarea	musculaturii
abdominale.

Autorii	care	recomandă	acest	exerciţiu	afirmă	că	el	purifică	şi	întăreşte	plămânii
şi	căile	respiratorii	superioare,	îndepărtează	microbii	care	au	pătruns	în	fosele
nazale,	încarcă	organismul	cu	energie	şi	prin	aceasta	contribuie	la	creşterea
capacităţii	de	concentrare	a	atenţiei.

c)	Din	şezând	cu	spatele	drept,	inspiraţi	şi	expiraţi	rapid	şi	puternic	de	10	ori,
ridicând	umerii	ca	în	cazul	respiraţiei	complete,	apoi	executaţi	o	inspiraţie	calmă
şi	profundă	şi	reţineţi	respiraţia	un	timp	(câteva	secunde),	după	care	expiraţi	din
nou	lent	şi	relaxat.	Exerciţiul	nu	se	repetă	mai	mult	de	trei	ori.

Acest	exerciţiu	de	respiraţie	contribuie	la	curăţarea	căilor	respiratorii,	fiind
recomandat	în	cazuri	de	guturai	şi	chiar	la	încălzirea	organismului,	fiind	util	în
special	pentru	persoanele	cu	mâini	şi	picioare	reci.

d)	Din	stând	depărtat,	inspiraţi	lent	pe	nas,	ca	în	cazul	respiraţiei	complete.
Odată	plămânii	umpluţi	complet	cu	aer	începeţi	să	expiraţi	în	felul	următor:	lipiţi
buzele	de	dinţi	şi	încordaţi	musculatura	gurii	din	care	să	rezulte	doar	un	orificiu
în	formă	de	fantă.	Prin	această	fantă	expulzaţi	aerul	cu	forţă	prin	mişcări	scurte	şi
sacadate	executate	cu	ajutorul	musculaturii	abdominale,	intercostale	şi	a
diafragmei.	Exerciţiul	elimină	toxinele	din	organism	şi	contribuie	la	vindecarea
guturaiului	şi	gripei.	Este	recomandat	în	mod	special	pentru	reducerea	riscului	la
îmbolnăvire	în	cazul	unor	epidemii	sau	după	ce	aţi	stat	un	timp	îndelungat	într-o
încăpere	neaerisită.



Sistemul	Hatha-Yoga

În	cadrul	tehnicilor	de	autoreglare	a	stărilor	psihice	şi	de	optimizare	a
performanţelor	umane	un	loc	aparte	îl	ocupă	sistemul	Hatha-Yoga.

Elemente	ale	acestuia	capătă	extindere	din	ce	în	ce	mai	mare	în	lumea	modernă,
ele	fiind	utilizate	tot	mai	mult	în	psihoterapie,	pentru	reducerea	unor	disfuncţii
neuropsihice	şi	psihosomatice,	în	antrenamentul	unor	sportivi	de	înaltă
performanţă,	al	astronauţilor	şi	al	altor	categorii	de	personal	care	lucrează	în
condiţii	de	stres,	precum	şi	în	viaţa	cotidiană	pentru	omul	obişnuit	care	doreşte
să-şi	menţină	şi	să-şi	îmbunătăţească	starea	de	sănătate	şi	să	obţină	un	randament
mai	bun	în	activitate.

Timp	îndelungat	cunoştinţele	înglobate	în	sistemul	Yoga	au	fost	ţinute	secrete,
constituind	apanajul	unor	categorii	sociale	restrânse.	Acest	lucru	a	împiedicat
desprinderea	lor	din	învelişul	filosofic	complicat	şi	abstract	şi	valorificarea
acelor	elemente	care	pot	fi	aplicate	în	absenţa	unei	îndrumări	speciale	din	partea
unor	iniţiaţi	şi	care	contribuie	la	creşterea	rezistenţei	la	stres	şi	la
autoperfecţionarea	fizică	şi	psihică	a	omului.

Astăzi,	cercetările	întreprinse	de	fiziologi	şi	psihologi,	cu	aparatură	modernă,
demonstrează	că	performanţele	neobişnuite	atinse	de	unii	practicanţi	ai
exerciţiilor	Yoga	nu	sunt	de	domeniul	fanteziei,	ci	ţin	de	o	mai	bună	autoreglare
a	organismului	uman,	de	activarea	unor	disponibilităţi	latente	ale	acestuia.

Weuger	şi	Baghi	(1961)	au	găsit	yoghini	capabili	să-şi	modifice	în	mod	voluntar
temperatura	frunţii	şi	să	transpire	în	câteva	minute.

Green	(1970)	citează	cazul	unui	practicant	Yoga	care	putea	produce	în	mod
voluntar	diferenţa	de	temperatură	de	la	2	la	7°	F	pe	cele	două	părţi	ale	palmei.

Green	şi	Walters	(1971)	au	studiat	un	yoghin	care	putea	provoca	modificări
neobişnuite	ale	pulsului	şi	bătăilor	inimii	până	aproape	de	oprire.

Anand,	Chhina	şi	Singh	(1961)	au	arătat	că	un	yoghin	antrenat	putea	rămâne



timp	de	10	ore	închis	într-o	cutie	cu	foarte	puţin	aer,	în	timp	ce	lotul	de	control
rezista	maximum	4	ore.	Este	important	de	menţionat	că	yoghinul	antrenat	a
învăţat	să-şi	reducă	în	mod	voluntar	consumul	de	oxigen	de	la	19,5	litri	pe	oră	la
13,3	litri	pe	oră.

Am	dat	numai	câteva	exemple	de	performanţe	neobişnuite	obţinute	cu	ajutorul
acestor	tehnici	spre	a	ilustra	importanţa	utilizării	unor	astfel	de	mijloace	pentru	a
activa	anumite	disponibilităţi	latente	ale	fiinţei	umane,	pentru	a	obţine	un
echilibru	fizic	şi	psihic	superior.

De	altfel,	cercetările	moderne	asupra	biofeedbackului	vin	să	confirme
posibilitatea	obţinerii	unei	autoreglări	superioare	la	nivel	psihofiziologic.
Termenul	de	Yoga	vine	de	la	rădăcina	sanscrită	Yuj	care	înseamnă	„a	uni“,	„a
lega	împreună“,	„a	pune	sub	jug“,	acest	termen	fiind	deci	utilizat	atât	în	sensul
de	unire	înţeleasă	diferit	de	diferitele	şcoli	de	Yoga	―	unire	mistică,	unire	cu
natura,	dar	şi	unire	a	instanţelor	inconştiente	cu	cele	conştiente	ale	psihicului
uman	―,	cât	şi	de	efort,	de	autodisciplină,	de	autocontrol	(„a	pune	sub	jug“).

Patanjali,	autorul	textului	„Yoga-Sutra“	(scris	în	secolul	al	II-lea	î.Hr.),	cel	care	a
sistematizat	tradiţiile	populare	indiene	legate	de	Yoga,	arată	că	această	disciplină
are	drept	scop	„unificarea	psihicului	şi	abolirea	dispersărilor	care	caracterizează
viaţa	psihică	obişnuită“.

Tehnicile	Yoga	permit	disciplinarea	funcţiilor	fiziologice	şi	psihice	ale	omului,
punerea	acestora	sub	control	voluntar	în	scopul	obţinerii	unei	sănătăţi	cât	mai
bune	şi	al	creşterii	randamentului	în	activitate.	Astăzi	aceste	tehnici	sunt	separate
din	ce	în	ce	mai	mult	de	sistemele	filosofice	în	care	fuseseră	înglobate	iniţial,
fiind	studiate	de	un	număr	mare	de	oameni	de	ştiinţă,	care	s-au	convins	de
efectele	lor	favorabile	în	planul	sănătăţii	şi	al	eficienţei	în	activitate.

Pentru	persoanele	interesate	de	formele	superioare	de	evoluţie	spirituală	în	Yoga
facem	precizarea	că	aceasta	impune	prezenţa	unui	îndrumător	iniţiat	care	să
conducă	discipolul	pe	drumul	spinos	al	autodesăvârşirii.	Practica	clinică	a
demonstrat	că	utilizarea	fără	îndrumare	a	unor	forme	superioare	de	concentrare
şi	meditaţie	poate	produce	dereglări	psihice	şi	somatice	serioase.

Considerăm,	pe	baza	cercetărilor	experimentale	realizate,	dintre	care	unele	au
fost	menţionate	mai	sus,	cât	şi	pe	baza	observării	unor	subiecţi	care	practică
acest	sistem,	că	utilizarea	unui	complex	de	exerciţii	de	relaxare,	de	gimnastică



respiratorie	şi	de	poziţii	din	sistemul	Hatha-Yoga	poate	constitui	o	metodă
eficientă	de	autoreglare	a	stărilor	psihice,	de	optimizare	a	sănătăţii,	de	creştere	a
rezistenţei	la	stres	şi	de	ridicare	a	nivelului	performanţelor	sportive.

În	paginile	ce	urmează	vom	da	câteva	detalii	în	legătură	cu	exerciţiile	Hatha-
Yoga.	Vom	insista	mai	ales	asupra	acelor	exerciţii	cărora	experienţa	noastră	le-a
confirmat	efectele	pozitive	şi	absenţa	caracterului	nociv,	chiar	dacă	sunt
practicate	fără	îndrumare	de	specialitate.

Poziţiile	corpului

Iată	câteva	dintre	asanale	mai	cunoscute	şi	mai	uşor	de	executat:

1)	Suchâsana	(poziţie	şezând	confortabil)	(vezi	Figura	8.8.)

Este	cunoscută	la	noi	sub	denumirea	de	„şezând	turceşte“.	Capul,	gâtul	şi	spatele
sunt	perfect	drepte	şi	relaxate,	iar	palmele	se	sprijină	pe	genunchi.

Această	poziţie	este	indicată	pentru	controlul	respiraţiei,	ca	şi	în	unele	exerciţii
de	concentrare	a	atenţiei.

Pentru	subiecţii	începători,	care	au	dificultăţi	în	menţinerea	coloanei	drepte,	se
poate	folosi	această	poziţie	cu	spatele	sprijinit.

2)	Trikonâsana	(poziţia	triunghiului)	(vezi	Figura	8.9.)

Din	stând	cu	picioarele	depărtate,	corpul	se	apleacă	spre	dreapta	(respectiv
stânga)	până	când	mâna	atinge	vârful	piciorului	drept.	Celălalt	braţ	este	întins	în
prelungirea	corpului,	privirea	urmăreşte	braţul	întins.

Acest	exerciţiu	acţionează	asupra	musculaturii	laterale,	conferă	supleţe	coloanei
vertebrale	şi	contribuie	la	eliminarea	ţesutului	adipos	suplimentar.	Este
contraindicat	persoanelor	care	suferă	de	colici	renale.

3.	Ardha-Matsyendrâsana	(răsucirea	coloanei)



Este	o	poziţie	de	răsucire	a	coloanei.	Din	şezând	pe	sol	cu	picioarele	întinse	şi
spatele	drept,	se	îndoaie	piciorul	drept	şi	se	trece	peste	piciorul	stâng,	cu	talpa	în
dreptul	genunchiului	stâng.	Mâna	stângă	apucă	glezna,	piciorul	drept	îndoit,
coloana	răsucindu-se	spre	dreapta,	iar	braţul	drept	cuprinde	talia.

Poziţia	contribuie	la	tonifierea	musculaturii	coloanei	vertebrale,	acţionează
asupra	glandelor	suprarenale,	masează	viscerele,	comprimând	alternativ	câte	o
jumătate	din	abdomen,	reduce	țesutul	adipos	din	zona	abdomenului.	Variantele
acestei	poziții	au	efecte	asemănătoare.

4.	Sarvangâsana	(lumânarea	sau	stând	pe	omoplaţi)

Exerciţiul	se	execută	din	culcat	pe	spate,	expirând	lent	şi	simultan	cu	ridicarea
picioarelor	întâi	la	30°,	apoi	la	60°	şi	la	90°.	În	continuare	se	ridică	şi	toracele.
Corpul	rămâne	în	sprijin	pe	omoplaţi	şi	coate.	Bărbia	presează	bine	pieptul.





În	timpul	fazei	statice,	respiraţia	este	de	voie.	Se	menţine	poziţia	atâta	timp	cât
este	comodă.

Poziţia	contribuie	la	ameliorarea	circulaţiei	venoase,	producând
decongestionarea	organelor	din	cavitatea	abdominală.	Ea	produce,	de	asemenea,
o	îmbunătăţire	a	circulaţiei	la	nivelul	creierului	şi	o	mai	bună	irigare	a	tiroidei,
stimulează	funcţiile	hipotalamusului	şi	hipofizei;	de	asemenea,	corectează	unele
deficienţe	ale	coloanei	şi	întăreşte	musculatura	abdominală.

Este	contraindicată	această	poziţie	în	cazuri	de	hipertensiune	arterială,
arterioscleroză	cerebrală,	afecţiuni	grave	ale	tiroidei,	cât	şi	în	cazuri	de	afecţiuni
ale	capului	şi	gâtului	(de	exemplu,	amigdalită,	guturai,	sinuzită,	otită	etc.).





Figura	8.10.	Sarvangâsana	(lumânarea	—	stând	stâlp	pe	omoplaţi)

5.	Halâsana	(plugul	sau	stând	pe	omoplaţi	cu	picioarele	peste	cap)

Din	culcat	pe	spate	se	expiră,	ridicându-se	picioarele	lent	la	30°,	60°,	apoi	90°,
se	inspiră	şi,	pe	o	nouă	expiraţie,	se	duc	picioarele	peste	cap,	până	când	degetele
ating	solul.	Genunchii	sunt	întinşi,	ca	şi	braţele	care	sunt	duse	în	prelungirea
corpului.	În	timpul	fazei	statice	se	respiră	de	voie.	Ca	în	cazul	precedent,	se
menţine	poziţia	atâta	timp	cât	ea	este	confortabilă.	Revenirea	se	face	lent,
parcurgându-se	în	sens	opus	fazele	anterioare.





Figura	8.11.	Halâsana	(plugul	sau	stand	pe	omoplați	cu	picioarele	peste	cap)

Exerciţiul	are	o	serie	de	efecte	pozitive	asupra	organismului:

•	întăreşte	centura	abdominală;

•	conferă	supleţe	coloanei	vertebrale;

•	reglează	funcţionarea	tiroidei	prin	afluxul	sporit	de	sânge	la	această	glandă;

•	înlătură	oboseala	prin	mai	buna	irigare	a	creierului;

•	contribuie	la	combaterea	constipaţiei;

•	contribuie	la	reducerea	ţesutului	adipos	din	zona	abdominală;

•	stimulează	funcţionarea	gonadelor.

Contraindicaţiile	sunt	în	mare	măsură	asemănătoare	cu	cele	la	poziţia	descrisă
anterior	(afecţiuni	acute	în	zona	capului	şi	gâtului,	hipertensiune,	arterioscleroză
cerebrală,	afecţiuni	tiroidiene	grave,	hernie	gravă).	Pentru	persoanele	care	nu	pot
realiza	uşor	această	poziţie,	se	recomandă	o	variantă	mai	simplă,	cu	genunchii
sprijiniţi	pe	frunte.

6.	Matsyâsana	(poziţia	peştelui)

Din	şezut	cu	picioarele	întinse	corpul	se	apleacă	pe	spate,	cu	sprijin	pe	coate,
până	ce	capul	atinge	solul,	coloana	fiind	arcuită.

Se	poate	executa	şi	stând	pe	genunchi	sau	din	poziţia	lotusului.	Efecte	asupra
organismului:

•	poziţia	favorizează	respiraţia	toracică	şi	claviculară,	contribuind	la	creşterea
capacităţii	vitale;

•	se	produce	o	mai	bună	irigare	a	musculaturii	dorsale;



•	întăreşte	centura	abdominală;

•	prin	tragerea	abdomenului	spre	interior,	sunt	masate	organele	abdominale,
asigurându-se	o	mai	bună	funcţionare	a	lor.

Contraindicaţii:	poziţia	nu	se	recomandă	persoanelor	cu	tulburări	în	zona	urechii
medii	(A.	Van	Lysebeth).





7.	Bhujangâsana	(Cobra)

Poziţia	se	execută	din	culcat	înainte	cu	palmele	aşezate	în	dreptul	umerilor.	Se
inspiră	lent,	arcuind	coloana	şi	întinzând	braţele.	Contracţia	maximă	se
realizează	la	nivelul	musculaturii	dorsale,	nu	la	nivelul	braţelor.	Capul	este
aplecat	înapoi,	abdomenul	rămâne	pe	sol,	iar	picioarele	sunt	relaxate.	Dacă
poziţia	se	menţine	un	timp	mai	îndelungat,	se	face	respiraţie	de	voie.

Exerciţiul	are	următoarele	efecte	pozitive	asupra	organismului:

•	conferă	flexibilitate	coloanei	vertebrale,	fiind	indicat	în	cazuri	de	cifoze;

•	prin	presiunea	exercitată	asupra	abdomenului,	stimulează	funcţiile	stomacului,
ficatului,	pancreasului,	vezicii	biliare	şi	intestinelor.	Contribuie	la	combaterea
constipaţiei;

•	acţionează	pozitiv	asupra	gonadelor	şi	rinichilor;

•	reglează	funcţionarea	glandei	tiroide	şi	a	suprarenalelor	(în	cazurile	de
hipertiroidie	accentuată,	nu	se	va	apleca	prea	tare	capul	spre	spate).	Poziţia	nu
are	contraindicaţii,	cu	excepţia	disfuncţiilor	tiroidiene	grave.





Figura	8.15.	Bhujangâsana	(poziția	cobrei)

8.	Shalabâsana	(poziţia	greierului	sau	a	lăcustei)

Subiectul	stă	culcat	înainte,	pe	abdomen,	cu	capul	drept	şi	bărbia	pe	sol,	braţele
pe	lângă	corp	şi	picioarele	întinse.	Inspiraţie	odată	cu	ridicarea	piciorului	drept
cât	mai	sus,	cu	genunchiul	întins,	menţinerea	piciorului	în	această	poziţie	pe
apnee,	timp	de	câteva	secunde,	urmată	de	expiraţie	şi	revenire.	După	câteva
repetări	(ridicând	alternativ	când	un	picior,	când	celălalt)	se	inspiră	şi	se	ridică
simultan	ambele	picioare,	menţinând	poziţia	în	apnee	pozitivă	(oprirea	respiraţiei
după	inspiraţie)	timp	de	câteva	secunde.	Atunci	când	se	execută	ridicarea
ambelor	picioare,	braţele	se	introduc	sub	abdomen	pentru	a	avea	un	sprijin	mai
bun.	Efecte	asupra	organismului:

•	întăreşte	musculatura	cefei	şi	gâtului	şi	musculatura	lombară;

•	conferă	supleţe	coloanei	vertebrale,	contribuind	la	corectarea	defectelor	de
curbură	de	la	baza	coloanei;

•	îmbunătăţeşte	irigaţia	sangvină	în	partea	inferioară	a	corpului;

•	reglează	funcţiile	rinichilor,	ficatului,	pancreasului	şi	intestinelor.





Figura	8.16.	Shalabâsana	(poziţia	greierului	sau	a	lăcustei)

9.	Dhanurâsana	(Arcul)

Din	culcat	înainte,	subiectul	apucă	gleznele	cu	mâinile	şi	inspiră	ridicând
picioarele	concomitent	cu	arcuirea	puternică	a	coloanei	şi	aplecarea	capului
înapoi.	Menţine	poziţia	pe	apnee	timp	de	câteva	secunde,	apoi	revine	cu
expiraţie.

Efecte	asupra	organismului:

•	contribuie	la	reducerea	stratului	adipos	de	pe	abdomen;

•	ajută	la	digestie	prin	masarea	ficatului,	pancreasului,	stomacului	şi	intestinelor;

•	contribuie	la	accentuarea	peristaltismului	intestinal;

•	reglează	funcţia	glandei	tiroide,	a	suprarenalelor	şi	a	gonadelor;

•	întăreşte	musculatura	abdominală;

•	conferă	supleţe	coloanei	vertebrale.

Contradindicaţii:	afecţiuni	grave	ale	glandei	tiroide,	splină	congestionată,
fragilitate	a	intestinelor.





Figura	8.17.	Dhanurâsana	(poziția	arcului)

10.	Paschimottanâsana	(Cleştele)

Din	poziţia	şezând	cu	picioarele	întinse,	spatele	drept,	se	inspiră	adânc,	apoi	se
expiră	aplecând	uşor	trunchiul	înainte	până	când	fruntea	atinge	genunchii	şi
mâinile	apucă	vârfurile	degetelor	de	la	picioare	sau	gleznele.	În	timpul	fazei
statice,	genunchii	rămân	întinşi,	iar	respiraţia	este	de	voie.

Efecte	asupra	organismului:

•	conferă	supleţe	coloanei	vertebrale;

•	se	elimină	grăsimea	de	pe	abdomen	şi	coapse;

•	prin	comprimarea	abdomenului	se	asigură	masajul	organelor	interne,	ceea	ce
contribuie	la	o	mai	bună	funcţionare	a	ficatului,	stomacului,	pancreasului,	vezicii
biliare,	a	rinichilor,	gonadelor	şi	intestinelor;

•	poziţia	se	recomandă	în	unele	cazuri	de	sciatică;

•	contribuie	la	tratamentul	lordozelor.

O	variantă	prea	dură	(aplecare	foarte	accentuată)	este	contraindicată	persoanelor
cu	scolioză	ori	celor	cu	ficatul	sau	splina	congestionate.

Figura	8.18.	Figura	8.19.

Paschimottanâsana	(poziția	cleştelui)	Pashchimottanâsana	(poziția	cleştelui)



11.	Siddhâsana	(postura	perfectă)

Din	şezând,	piciorul	stâng	se	îndoaie	şi	se	plasează	călcâiul	în	zona	perineală,	se
îndoaie	şi	piciorul	drept	astfel	încât	călcâiul	să	ajungă	în	dreptul	sexului,	spatele
este	drept,	braţele	sprijinite	relaxat	pe	genunchi.

Este	poziţia	potrivită	pentru	exerciţiile	de	respiraţie	sau	de	concentrare	a	atenţiei.





Figura	8.20.	Siddhâsana	(postura	perfectă)

12.	Poziţia	„jumătate-pod“

Din	culcat	pe	spate,	călcâiele	se	apropie	de	şezut,	se	inspiră	ridicând	uşor	bazinul
şi	sprijinindu-l	cu	mâinile.	Se	reţine	respiraţia	pe	perioada	menţinerii	poziţiei,
arcuind	corpul	cât	mai	mult	posibil.	Se	expiră	uşor	simultan	cu	coborârea
bazinului.	Exerciţiul	întăreşte	coloana	vertebrală	şi	îi	conferă	supleţe.





Figura	8.21.	Poziția	„jumătate-pod“

13.	Stând	pe	cap

Din	șezând	pe	genunchi,	cu	trunchiul	aplecat	înainte,	coatele	se	pun	pe	sol	cu
degetele	încleștate	și	se	așază	fruntea	pe	sol,	astfel	încât	ceafa	să	fie	mărginită	de
degetele	împreunate.	La	inspirație	se	ridică	ușor	genunchii,	bazinul,	apoi
picioarele,	cu	corpul	relaxat.	În	timpul	menținerii	poziției,	respirația	este	de	voie.
Se	revine	ușor	îndoind	întâi	un	picior,	apoi	celălalt.

Pentru	începători	este	indicată	executarea	acestei	posturi	cu	ajutor	sau	lângă
perete.

Efecte	asupra	organismului:

•	este	o	poziție	tonică	pentru	sistemul	nervos	central	datorită	afluxului	sporit	de
sânge	care	vine	la	creier.	Contribuie	la	creșterea	capacității	de	concentrare	a
atenției;





Figura	8.22.	Poziția	„stând	pe	cap“

•	stimulează	glandele	endocrine	(tiroida,	paratiroidele,	hipofiza,	epifiza	și
gonadele);

•	se	recomandă	în	cazuri	de	nervozitate,	insomnie,	lipsă	de	vitalitate,	oboseală,
memorie	slabă;

•	decongestionează	organele	abdominale.

Contraindicații:	predispoziție	pentru	dezlipire	de	retină,	glaucom;	afecțiuni
inflamatorii	ale	urechii;	arterioscleroză;	hipertensiune	sau	hipotensiune	sub	9;
amețeli;	migrene	ce	se	instalează	imediat	după	executarea	poziției.

Deși	această	poziție	are	o	serie	de	efecte	pozitive,	executarea	ei	fiind	ceva	mai
pretențioasă	și	existând	posibilitatea	de	a	se	produce	accidente,	considerăm	că
este	mai	bine	ca	ea	să	nu	fie	executată	fără	supravegherea	atentă	a	unui
specialist.	Pot	face	excepție	sportivii	de	performanță	pentru	care	execuția	acestei
poziții	nu	constituie	o	problemă.

14.	Masajul	organelor	abdominale

Din	stând	cu	picioarele	depărtate,	subiectul	îndoaie	uşor	genunchii	şi	sprijină
braţele	pe	coapse	cu	o	expiraţie	forţată,	urmată	de	o	falsă	inspiraţie	în	timpul
căreia	trage	abdomenul	spre	interior,	cu	ridicarea	diafragmei.

(Atenţie!	Se	execută	numai	cu	stomacul	gol.	Acest	exerciţiu	realizează	un	bun
masaj	al	organelor	abdominale,	contribuind	la	îmbunătăţirea	digestiei).

Contraindicaţii:	afecţiuni	acute	ale	organelor	abdominale	(colită,	apendicită)	sau
tulburări	cardiace.





Figura	8.23.	Masajul	organelor	abdominale

15.	Salutul	soarelui

Este	o	succesiune	de	exerciţii	în	care	mişcarea	se	combină	cu	respiraţia.
Execuţiile	sunt	lente,	cu	trecere	progresivă	de	la	o	mişcare	la	alta.	Această	serie
de	exerciţii	este	deosebit	de	eficientă,	pentru	a	asigura	încălzirea	organismului	în
vederea	practicării	asanelor,	ea	putându-se	însă	executa	şi	independent	de
programul	de	Hatha-Yoga.	Prin	sincronizarea	mişcare–respiraţie,	exerciţiul
asigură	o	mai	bună	ventilaţie	pulmonară.	Prin	flexii	şi	extensii	succesive	este
angrenată	practic	întreaga	musculatură	striată	a	corpului.	Se	asigură,	de
asemenea,	un	bun	masaj	al	organelor	interne	şi	un	aflux	sporit	de	sânge	la
glandele	endocrine.	Corpul	devine	suplu	şi	elastic.

În	continuare	prezentăm	câteva	indicaţii	generale	cu	privire	la	practicarea
asanelor	(după	A.	Van	Lysebeth).

1.	Asanele	nu	sunt	exerciţii	de	forţă.	Ele	acţionează	prin	ele	însele,	nu	prin
violenţă.

2.	Executarea	lentă	a	mişcărilor	este	esenţială	pentru	eficienţa	exerciţiilor.

3.	După	faza	de	învăţare	este	bine	să	se	menţină	poziţia	o	anumită	perioadă.

(Atenţie!	Mai	ales	pentru	persoanele	care	nu	lucrează	sub	îndrumare,	nu	meţineţi
poziţia	mai	mult	de	2–3	minute.	La	cel	mai	mic	semn	de	disconfort,	reveniţi	la
poziţia	iniţială).

4.	Nu	trebuie	contractată	decât	musculatura	angajată	direct	în	realizarea	şi
menţinerea	poziţiei,	toţi	ceilalţi	muşchi	rămânând	relaxaţi.

5.	Atenţia	trebuie	concentrată	asupra	executării	posturii,	asupra	menţinerii	ei,	cât
şi	asupra	respiraţiei	corecte.

6.	Revenirea	trebuie	să	se	facă	lent	şi	gradat.



7.	Între	două	poziţii	este	absolut	necesară	o	perioadă	de	relaxare,	care	poate	dura
de	la	câteva	secunde	până	la	un	minut.

8.	Atunci	când	suntem	grăbiţi,	este	preferabil	să	reducem	numărul	poziţiilor
decât	să	le	executăm	în	grabă,	neglijent.

9.	Este	de	dorit	să	se	păstreze	totdeauna	aceeaşi	ordine	de	executare	a
exerciţiilor.

În	Hatha-Yoga	ordinea	de	executare	a	poziţiilor	nu	este	întâmplătoare,	ci
reprezintă	rodul	unei	experienţe	străvechi.	Fiecare	poziţie	o	completează	sau	o
accentuează	pe	cea	precedentă	ori	produce	o	contrabalansare	a	efectelor.

În	literatura	de	specialitate	se	găsesc	multe	serii	sau	cicluri	de	asane.	Le
recomandăm	celor	care	lucrează	independent	să	respecte	cu	stricteţe	indicaţiile
date	de	autorii	lucrării	pe	care	o	utilizează.

Abia	după	o	practică	îndelungată	se	pot	selecta	acele	exerciţii	de	care	are	nevoie
un	anumit	individ,	pe	măsura	rafinării	sensibilităţii	interioare	a	organismului.

Dacă	poziţiile	sunt	practicate	la	întâmplare	se	pot	anula	efectele	lor	pozitive	sau
se	pot	induce	chiar	efecte	negative.

10.	După	terminarea	seriei	de	exerciţii	se	face	totdeauna	o	relaxare	generală	a
organismului.

Prezentăm	în	continuare	două	cicluri	(succesiuni)	de	asane	propuse	de	cunoscute
centre	de	Hatha-Yoga:

I.	Ciclul	propus	de	Centrul	Sivananda	Yoga	Vedanta	cuprinde:

1)	Stând	pe	cap

Se	poate	executa	seria	începând	cu	exerciţiul	2.

2)	Lumânarea	(stând	pe	omoplaţi)



3)	Plugul	(stând	pe	omoplaţi	cu	picioarele	peste	cap)

4)	Jumătate	pod

5)	Peştele

6)	Cleştele

7)	Cobra

8)	Greierele

9)	Arcul

10)	Răsucirea	coloanei	(torsionare)

11)	Poziţia	tringhiului

12)	Relaxare

II.	Ciclul	propus	de	Centrul	Rishkesh	(prezentat	de	A.	Van	Lysebeth):

1)	Lumânare	―	1	minut

2)	Plug	―	2	minute

3)	Peştele	―	1	minut

4)	Cleştele	―	2	minute

5)	Cobra	―	1	minut

6)	Greierele	―	1	minut

7)	Arcul	―	30	secunde

8)	Răsucirea	coloanei	(torsionare)	―	1	minut

9)	Stând	pe	cap	―	de	la	1	la	10	minute

10)	Masajul	organelor	abdominale	―	1–2	minute



11)	Exerciţii	de	respiraţie	―	3	minute

12)	Relaxare	―	3	minute

Exerciţiile	de	concentrare	a	atenţiei	au	fost	descrise	la	capitolul	despre	Atenţie.

Regimul	alimentar

În	lucrările	de	Hatha-Yoga,	mai	ales	în	cele	aparţinând	autorilor	indieni,	este
indicat	un	regim	vegetarian	celor	care	practică	asemenea	exerciţii.	Acest	lucru	a
stârnit	discuţii	printre	medicii	şi	specialiştii	în	dietetică	din	Europa	şi	Statele
Unite,	care	au	remarcat,	pe	bună	dreptate,	faptul	că	între	Orient	şi	Occident
există	mari	deosebiri	de	climă	şi	de	tradiţie	alimentară.	De	asemenea,	marea
majoritate	a	occidentalilor	care	practică	Yoga	nu	urmăresc	obţinerea	unor
performanţe	superioare	în	acest	domeniu,	actualizarea	unor	disponibilităţi	latente
ale	fiinţei	umane,	ci	se	rezumă	la	practicarea	anumitor	elemente	ale	sistemului,
care	s-au	dovedit	utile	în	creşterea	rezistenţei	la	stres,	prevenirea	îmbolnăvirilor
şi	îmbunătăţirea	randamentului	în	activitatea	profesională,	şcolară	sau	sportivă.
Din	acest	motiv,	în	lucrările	de	Hatha-Yoga	scrise	de	autori	occidentali,
prescripţiile	legate	de	regimul	alimentar	nu	mai	sunt	atât	de	rigide.	Am
selecţionat	câteva	indicaţii	cu	privire	la	regimul	alimentar	după	Indra	Devy
(1955),	indicaţii	care	ni	s-au	părut	mai	uşor	de	aplicat.

Trebuie	însă	subliniat	că	sportivii	de	înaltă	performanţă,	care	au	un	consum
energetic	crescut	faţă	de	omul	obişnuit,	trebuie	să	urmeze	în	primul	rând
indicaţiile	medicilor	sportivi,	luând	ceea	ce	li	se	potriveşte	din	recomandările
prezentate	mai	jos.

1.	Nu	există	o	dietă	universală	pentru	toată	lumea.	În	stabilirea	dietei	este	bine	să
ţinem	seama	de	vârstă,	de	specificul	activităţii	şi	de	starea	de	sănătate	a
organismului,	consultând	pe	cât	posibil	medicul.

2.	Reduceţi	mâncărurile	prăjite,	pentru	că	ele	irită	stomacul	şi	digestia	durează
mai	mult.



3.	Nu	mâncaţi	prea	mult.	Nu	cantitatea	de	alimente	contează,	ci	numai	ceea	ce	se
asimilează.	Nu	consumaţi	prea	multe	alimente	la	o	masă,	pentru	că	îngreunaţi
sarcina	stomacului.

4.	Consumaţi,	dacă	organismul	permite,	cât	mai	multe	fructe	şi	legume	crude,
fără	să	le	curăţaţi	de	coajă.	Sunt,	de	asemenea,	indicate	sucurile	de	legume	sau
fructe.

5.	Din	regimul	dumneavoastră	alimentar	nu	trebuie	să	lipsească	laptele	şi
produsele	lactate,	mierea,	nucile,	cerealele,	salatele.

6.	Nu	aruncaţi	apa	în	care	au	fost	fierte	legumele,	pentru	că	aceasta	conţine
săruri	minerale	utile	organismului.

7.	Nu	faceţi	abuz	de	făinoase	(nu	se	consumă	la	aceeaşi	masă	pâine,	cartofi	şi
macaroane)	şi	dulciuri.

8.	Nu	mâncaţi	prea	repede,	mestecaţi	bine	alimentele.	Nu	uitaţi	că	digestia
începe	din	cavitatea	bucală.

9.	Reduceţi	alimentele	excitante	(alcool,	ceai,	cafea,	cacao)	şi	condimentele.

10.	Nu	consumaţi	mâncăruri	prea	acre,	prea	sărate	sau	prea	iuţi,	prea	fierbinţi	sau
prea	reci.

11.	Micul	dejun	trebuie	să	fie	uşor,	pentru	a	trimite	sângele	la	creier	şi	nu	la
stomac,	iar	cina	trebuie	consumată	înainte	de	apusul	soarelui,	pentru	a	nu	încărca
stomacul	peste	noapte.

12.	Apa	se	consumă	cu	o	jumătate	de	oră	înainte	sau	după	masă	şi,	pe	cât	posibil,
nu	în	timpul	mesei.

13.	Exerciţiile	Hatha-Yoga	se	execută	aproximativ	la	o	oră	şi	jumătate	după	o
masă	uşoară	şi	la	patru	ore	după	o	masă	copioasă.

Cum	se	pot	aplica	unele	elemente	Hatha-Yoga	în	pregătirea	sportivilor	de
performanţă?



Exerciţiile	din	sistemul	Hatha-Yoga	s-au	dovedit	utile	în	menţinerea	şi
ameliorarea	stării	de	sănătate,	în	creşterea	rezistenţei	la	factori	stresanţi	de	orice
fel,	în	creşterea	capacităţii	de	efort	a	organismului.

Aplicarea	lor	în	procesul	de	antrenament	sportiv	trebuie	făcută	însă	cu	multă
atenţie	de	către	antrenor,	în	funcţie	de	specificul	efortului	şi	de	particularităţile
individuale	ale	sportivilor.	De	asemenea,	este	necesară	îmbinarea	acestor
exerciţii	cu	elemente	de	relaxare	(antrenament	autogen	sau	psihoton)	şi	cu
tehnicile	de	antrenament	mental.

În	cele	ce	urmează	vom	da	numai	unele	indicaţii	cu	caracter	general,	lăsând	loc
creativităţii	antrenorului	şi	sportivului.

a)	Exerciţiile	de	respiraţie	se	pot	utiliza:

•	înainte	de	antrenament	sau	concurs,	pentru	înviorare	şi	reducerea
supraîncordării	emoţionale;

•	în	timpul	antrenamentului	sau	concursului	(în	pauze)	pentru	diminuarea
oboselii;

•	după	antrenament	sau	concurs,	combinate	cu	exerciţiile	de	relaxare,	pentru
refacere	după	efort.

Este	deosebit	de	utilă	combinarea	exerciţiilor	de	respiraţie	cu	formule	sugestive,
în	vederea	unei	mai	bune	autoreglări	a	stărilor	psihice	ale	sportivilor.

b)	Ciclul	„Salutul	soarelui“,	prin	acţiunea	sa	asupra	întregii	musculaturi	şi	a
sistemului	articular,	prin	îmbinarea	armonioasă	a	mişcării	cu	respiraţia,	poate	fi
introdus	printre	exerciţiile	de	încălzire.

c)	Posturile	(asanele)	sunt	utile	în	fazele	de	refacere	a	organismului	după	efort.
Dacă	timpul	permite,	este	indicat	să	se	utilizeze	„cicluri“	de	exerciţii	după
modelul	celor	prezentate	de	noi	sau	după	lucrări	de	specialitate.	În	lipsă	de	timp
se	pot	executa	două–trei	poziţii,	antrenorul	urmărind,	pe	cât	posibil,	ca	acestea	să
aibă	efecte	compensatorii	în	raport	cu	efortul	specific	realizat	de	sportiv.

d)	Exerciţiile	de	concentrate	a	atenţiei	se	pot	îmbina	în	mod	fericit	cu	exerciţiile
de	relaxare	şi	cu	antrenamentul	mental.	Este	de	dorit	ca	acestea	să	fie	practicate
mai	ales	în	fazele	de	învăţare,	în	perioadele	mai	liniştite	ale	pregătirii	sportivului.



Atunci	când	sportivul	şi-a	însuşit	bine	tehnica,	el	o	poate	utiliza	individual,	ori
de	câte	ori	simte	nevoia.

e)	Deşi	exerciţiile	Hatha-Yoga	şi-au	dovedit	efectele	pozitive	de-a	lungul
secolelor,	nu	trebuie	să	aşteptăm	„minuni“	de	la	aceste	sisteme.	Rezultatele	se
vor	instala	sigur,	dar	numai	în	urma	unui	efort	perseverent.	De	asemenea,	este
inutil	să	sperăm	o	creştere	a	performanţei	numai	prin	aceste	metode
psihofiziologice,	acolo	unde	există	deficienţe	în	pregătirea	specifică.

f)	Aceste	metode	nu	dau	rezultate	decât	dacă	sportivul	aderă	în	mod	conştient	la
ele,	practicarea	lor	mecanică,	fără	aport	psihic	le	reduce	în	mod	vizibil	eficienţa.

g)	Pentru	acei	sportivi	care	sunt	interesaţi	să	practice	şi	individual	aceste
exerciţii,	în	timpul	liber,	dăm	câteva	indicaţii:

•	exerciţiile	Hatha-Yoga	se	practică	într-o	încăpere	liniştită,	evitându-se	în
special	hainele	strâmte,	care	jenează	organismul;

•	nu	trebuie	să	se	exerseze	niciodată	cu	stomacul	încărcat	sau	după	consum	de
substanţe	excitante	(alcool,	ceai,	cafea);

•	dacă	este	posibil,	este	bine	să	se	lucreze	întotdeauna	la	aceeaşi	oră,	pentru	a
crea	organismului	un	reflex	condiţionat.	Se	poate	lucra	dimineaţa	la	trezire,	cu
condiţia	să	nu	fim	presaţi	de	timp,	sau	seara	înainte	de	culcare;

•	o	şedinţă	de	Hatha-Yoga	este	bine	să	înceapă	şi	să	se	încheie	cu	o	scurtă
relaxare;

•	între	executarea	posturilor	se	recomandă	introducerea	unor	momente	de
relaxare	şi	exerciţii	respiratorii;

•	mai	ales	în	etapele	de	început	ale	practicării	se	impune	respectarea	succesiunii
exerciţiilor,	care	poate	fi	găsită	în	diverse	lucrări	de	specialitate;

•	sunt	contraindicate	exerciţiile	de	respiraţie	cu	apnee	prelungită,	care	se	execută
numai	după	un	antrenament	suficient;

•	posturile	trebuie	exersate	în	mod	gradat,	începând	cu	10	secunde	şi	mergând
până	la	2–3	minute.	Depăşirea	acestei	durate	de	executare	a	unei	poziţii	este
permisă	doar	în	cazul	în	care	beneficiaţi	de	îndrumare	adecvată.



Hipnoza	și	marea	perfomanță

Considerată	un	fenomen	spectaculos,	hipnoza	este,	de	fapt,	doar	o	formă	de
reglare	a	stărilor	psihice.	În	cadrul	ei,	subiectul,	condus	de	sugestiile
terapeutului,	experimentează	anumite	stări	psihice	pe	care	nu	le-ar	fi	putut	obţine
prin	alte	metode.	Denumite	de	unii	autori	stări	modificate	de	conştiinţă,	acestea
se	bazează	pe	un	proces	de	direcţionare	şi	concentrare	a	atenţiei.

Fiecare	individ	a	trăit	fenomene	similare	cu	cele	din	timpul	hipnozei:	citind	o
carte	interesantă	sau	privind	un	film	de	aventuri,	suntem	adesea	atât	de
concentraţi,	încât	ignorăm	ce	se	petrece	în	jurul	nostru.

Majoritatea	specialiştilor	sunt	de	acord	că	hipnoza	este	doar	o	stare	mai	profundă
de	relaxare.

Înainte	de	a	aborda	problematica	utilizării	hipnozei	ca	metodă	de	autoreglare	a
stărilor	psihice	ale	sportivilor,	vom	examina	câteva	aspecte	cu	caracter	general,
referitoare	la	hipnoză.

Hipnoza	este	definită	de	specialişti	ca	o	stare	indusă,	de	regulă,	în	mod	artificial,
asemănătoare	cu	somnul,	dar	diferită	de	acesta	din	punct	de	vedere	fiziologic,	o
stare	caracterizată	prin	sugestibilitate	crescută,	având	ca	rezultat	introducerea
unei	serii	de	modificări	senzoriale,	perceptive,	mnezice	şi	motorii	mai	uşor	decât
în	stare	normală	(după	Weitzenhoffen,	1963).

Starea	subiectului,	numită	şi	transă	hipnotică,	este	indusă	prin	concentrarea
asupra	unui	obiect	de	dimensiuni	mici	(de	preferinţă	strălucitor),	asupra	unui
stimul	monoton	(pendul,	metronom),	asupra	unei	anumite	zone	a	corpului	(de
pildă,	concentrare	asupra	punctului	situat	între	sprâncene)	şi	prin	administrarea
de	către	terapeut	a	unor	formule	sugestive	de	calm,	relaxare,	somnolenţă.

În	timpul	hipnozei	pot	fi	induse	o	serie	de	modificări	ale	proceselor	psihice	şi	ale
comportamentului,	care	îmbracă	aspecte	pozitive	sau	negative,	în	funcţie	de
conţinutul	sugestiilor	administrate	(Gheorghiu,	1977).



Astfel,	pot	fi	realizate	modificări	ale	proceselor	psihice:

a)	modificări	ale	sferei	senzoriale:	iluzii	(perceperea	distorsionată	a	unor	obiecte
reale),	halucinaţii	(percepţii	fără	obiect	real);

b)	modificări	prosexice:	în	hipnoză	se	produce	o	orientare	selectivă	a	atenţiei,
care	este	îndreptată	precumpănitor	asupra	aspectelor	sugerate	de	terapeut;

c)	modificări	mnezice:	se	poate	obţine	prin	hipnoză	fie	amnezie	(uitarea	totală
sau	parţială	a	unor	obiecte,	evenimente)	fie,	dimpotrivă,	hipermnezie	sau
accentuarea	funcţiei	mnezice	(subiectul	reţine	şi	redă	mai	uşor	materialul
memorat);

d)	modificări	în	sfera	gândirii:	în	urma	inducţiei	hipnotice	poate	funcţiona	uneori
ceea	ce	specialiştii	numesc	logica	transei,	care	îl	face	pe	subiect	să	accepte,	ca
fiind	logice,	situaţii	pe	care	în	stare	normală	nu	le-ar	accepta.	(De	pildă,
subiectul	care,	în	urma	sugerării	regresiei	de	vârstă,	se	comportă	ca	un	copil	de	5
ani,	poate	în	acelaşi	timp	să	„converseze“	nestingherit	cu	actualii	colegi	de
echipă);

e)	modificări	în	sfera	motorie:	relaxare	musculară,	acţiuni	automate,	rigiditatea
corpului,	menţinerea	unor	poziţii	incomode,	modificarea	întregului
comportament	al	subiectului;

f)	modificări	în	sfera	afectivităţii:	aceasta	capătă	conţinut	în	funcţie	de	sugestiile
terapeutului.	De	regulă,	majoritatea	subiecţilor	interogaţi	afirmă	că	trăiesc,	în
hipnoză,	o	stare	afectivă	pozitivă.

Sugerarea	stărilor	descrise	mai	sus	nu	se	realizează,	de	regulă,	în	clinică,	decât	în
scopuri	didactice,	demonstrative	sau	pentru	verificarea	gradului	de	profunzime	a
stării	în	care	se	află	subiectul.	De	asemenea,	trebuie	făcută	precizarea	că
sugestiile	cu	caracter	terapeutic	sau	de	optimizare	a	comportamentului	pot	fi
administrate	cu	succes	într-o	stare	de	transă	uşoară.	Psihologul	suedez	Uneståhl
(1987,1990)	arată	că	în	ultimii	ani	hipnoza	a	fost	definită	ca	o	comutare	la
nivelul	emisferelor	cerebrale,	ea	constând	din	activarea	emisferei	drepte	şi
dezactivarea	emisferei	stângi.

Autorul	arată	că	această	încercare	de	definire	pare	să	aibă	o	bază	reală,	deoarece
starea	hipnotică	este	caracterizată	prin	modificări	ale	percepţiei,	ale	procesului
de	gândire	(mai	puţină	logică	şi	analiză	critică,	mai	redusă	testare	a	realităţii	şi



mai	multă	„logică	a	transei,	creativitate,	sugestibilitate“),	prezenţa	altor	forme	de
expresie	(mai	mult	imagini	decât	cuvinte)	și	a	altor	modalităţi	de	prelucrare	a
informaţiei	(procese	simultane	şi	paralele	în	loc	de	procese	liniare).

Dar,	deoarece	localizarea	cerebrală	a	multor	funcţii	psihice	este	încă	discutabilă,
Uneståhl	susţine	că	ar	fi	încă	prematur	să	definim	hipnoza	ca	pe	o	comutare
emisferică.	El	propune	în	schimb	abordarea	acesteia	din	perspectiva	a	două
modalităţi	distincte	ale	conştiinţei:	modul	D	(dominant)	şi	modul	A	(alternativ).
Acesta	din	urmă	este	caracteristic	stării	hipnotice.

Modurile	conştiinţei	şi	activitatea	(după	Uneståhl)

Autorul	menţionat	consideră	că	modul	alternativ	al	conştiinţei	este	propice
pentru	performanţele	umane	de	vârf	în	artă,	sport	şi	alte	domenii	de	activitate,
deoarece	performanţe	înalte	par	să	implice	modificări	ale	modului	de	gândire
(care	ar	trebui	să	fie	mai	puţin	paralizat	de	analiza	critică),	memorie	(amnezie,
hipermnezie),	percepţie	(derulare	lentă	a	evenimentelor,	mărirea	sau	micşorarea
dimensiunii	obiectelor),	procese	informaţionale	paralele,	toate	acestea	fiind
caracteristice	pentru	starea	hipnotică.

În	starea	ideală	propice	pentru	performanţă,	autolimitările	impuse	sunt	pentru
moment	uitate,	performerul	având	momente	de	autodepăşire	a	propriilor
posibilităţi.



Tabelul	8.4.	Două	modalități	distincte	ale	conștienței

Modul	D	(dominant)

Logică	Gândire	analitică	Testarea	realității	Tactică,	planificare	Evaluare	Spirit	critic	Analiza	detaliilor	Instrucțiuni	verbale	Control	voluntar	Gândirea	evenimentelor	trecute	și	viitoare	Liniaritate	temporală	Procese	seriale	Comenzi	determinate	verbal	Încercări	Eforturi

Stare	normală	de	conștiință



Hipnoza	are	o	serie	de	aplicaţii	în	clinică	şi	în	alte	domenii	de	activitate	(sport,
învăţare,	tratamentul	tracului	de	scenă	etc.)

În	clinică,	ea	se	aplică	mai	ales	în	următoarele	situaţii:

•	în	chirurgie	(pentru	realizarea	unor	intervenţii	chirurgicale	fără	anestezie	când
subiectul	prezintă	intoleranţă	la	anestezice	sau	când	acestea	lipsesc);

•	urgenţe	medicale	în	luptă,	în	zone	izolate	etc.;	pentru	reducerea	anxietăţii
preoperatorii;	pentru	asigurarea	unei	mai	bune	evoluţii	postoperatorii;

•	pentru	combaterea	durerii:	în	stomatologie;	pentru	naşterea	fără	dureri;	în
migrene;	în	boli	cronice;

•	în	tratamentul	unor	afecţiuni	psihosomatice	care	vizează	aparatele
cardiovascular,	respirator,	digestiv	sau	sistemul	endocrin	(tahicardie,
hipertensiune	arterială,	vărsături,	colici,	colite,	astm	bronşic,	tulburări	sexuale,
obezitate);

•	în	afecţiuni	dermatologice	(prurit,	psoriazis,	reacţii	alergice);

•	în	recuperarea	unor	deficienţe	motorii	produse	de	accidente	vasculare	sau
traumatisme;

•	în	psihoterapia	nevrozelor	(a	tulburărilor	de	tip	fobic,	a	insomniilor,	a
anxietăţii,	a	tulburărilor	de	atenţie	şi	memorie);

•	în	psihoterapia	alcoolismului,	fumatului	şi	a	altor	forme	de	toxicomanie;

•	în	optimizarea	performanţelor	umane	(în	antrenamentul	sportivilor,
astronauţilor	şi	al	altor	categorii	de	persoane	care	lucrează	în	condiţii	speciale).

Contrar	opiniei	generale	conform	căreia	subiecţii	hipnotizaţi	ar	fi	mai	puţin
inteligenţi	şi	cu	voinţă	slabă,	cercetările	au	demonstrat	că,	dimpotrivă,	voluntarii
pentru	hipnoză	se	caracterizează	prin	inteligenţă	mai	ridicată,	anxietate	mai
redusă,	dominanţă	mai	mare	şi	prejudecăţi	mai	puţine.

Cunoscutul	psiholog	american	Hilgard	(1968)	caracterizează	subiecţii	cu



hipnotizabilitate	ridicată	ca	fiind	persoane	cu	trăiri	subiective	mai	bogate,	în	care
sunt	profund	implicaţi,	sunt	căutători	de	experienţe	noi,	au	o	atitudine	favorabilă
faţă	de	hipnoză,	sunt	interesaţi	în	cunoaşterea	problematicii	vieţii	psihice,	au	în
general	o	atitudine	şi	o	orientare	activă	în	raport	cu	existenţa,	îşi	acceptă
impulsurile	interioare	şi	nu	se	tem	să	suspende,	pentru	un	timp,	testarea	realităţii.

Hipnoza	în	sport

La	ora	actuală,	utilizarea	hipnozei	nu	este	admisă	în	timpul	concursului	sportiv,
dar	este	tot	mai	mult	folosită	în	ţările	cu	tradiţie	în	sport	în	pregătirea	psihologică
din	perioadele	de	antrenament,	ca	metodă	de	reglare	a	stărilor	psihice.

Primele	încercări	de	aplicare	a	hipnozei	în	sport	pentru	tratarea	tracului
competiţional	s-au	înregistrat	în	anul	1960,	după	J.	O.	de	la	Roma	(Gosaku
Naruse,	1974).

Un	pas	înainte	l-a	reprezentat	preocuparea	de	a	lămuri	în	ce	măsură	deprinderile
şi	abilităţile	motrice	pot	fi	influenţate	prin	hipnoză.

Tot	în	1960,	Ikai	a	demonstrat	experimental	că	durata	de	menţinere	a	braţului	în
extensie	poate	fi	mărită	în	mod	semnificativ	prin	hipnoză,	iar	un	alt	autor,
Tomita	(1966),	a	arătat	că	în	unele	cazuri	abilităţile	motrice	pot	fi	crescute	prin
hipnoză,	în	timp	ce	în	altele	nu.

Psihologii	sportivi	au	utilizat	cu	succes	hipnoterapia	în	sportul	de	înaltă
performanţă.	Rojnov	(1979),	Slobodeanik	(1963),	Buli	(1968,	cit.	Nekrasov),
Hudatov,	Likkenhein,	Frester	(1985)	au	utilizat	tehnica	sugestiei	fracţionate	care
constă	în	aceea	că	la	2–3	minute	după	inducţia	hipnotică,	sportivul	este	trezit,
interogat	în	legătură	cu	ceea	ce	a	simţit	şi	apoi	rehipnotizat.	La	a	doua	inducţie
se	obţine	un	grad	mai	mare	de	profunzime	a	stării	hipnotice.	În	funcţie	de
situaţie,	autorii	recomandă,	după	cea	de-a	doua	inducţie,	trecerea	la	terapia
propriu-zisă	în	cadrul	căreia	se	rezolvă	problemele	sportivilor	cu	ajutorul	tehnicii
„sugestiilor	ţintite“.



Nekrasov,	Hudatov,	Likkenheim	şi	Frester	(1985)	recomandă	utilizarea	în	sport	a
unei	variante	a	metodei	„sugestiei	fracţionate“,	pe	care	o	denumesc	„tehnica
reportajului“.	Potrivit	acesteia,	sportivului	i	se	sugerează	starea	de	relaxare,	de
linişte	şi	concentrare	a	atenţiei	asupra	vocii	terapeutului.	După	instalarea	stării
descrise,	terapeutul	schimbă	tipul	de	contact:	vocea	lui	redevine	obişnuită	şi	într-
un	stil	clar,	precis,	de	reportaj,	descrie	situaţia	pe	care	trebuie	să	şi-o	imagineze
sportivul	aflat	în	hipnoză.	De	pildă,	pentru	a	îmbunătăţi	tehnica	de	recuperare	a
mingii	care	a	ricoşat	lovind	panoul	de	baschet,	se	utilizează	următorul	instructaj:
„Ești	pe	teren,	mingea	este	în	joc,	pasă,	mingea	e	la	adversar...	atac	la	panoul
nostru...	încă	o	încercare...	insucces...	luptă	pentru	minge	etc.“.	Vocea
terapeutului	trebuie	să	fie	foarte	naturală.	Instrucţiunile	durează	aproximativ	2
minute,	după	care	se	sugerează	din	nou	o	stare	de	linişte,	relaxare,	destindere.
Dacă	este	posibil,	revenirea	la	starea	de	relaxare	trebuie	motivată	logic,	ca	de
pildă:	„ai	fost	schimbat	de	pe	teren;	te	odihnești...	intri	într-o	stare	de	relaxare,	de
calm,	de	pace“.

După	trezirea	sportivului	din	starea	de	hipnoză	se	analizează,	împreună	cu
acesta,	stările	trăite	şi	i	se	dă	ca	temă	de	antrenament	mental	să	repete	singur,	în
stare	de	relaxare,	ceea	ce	a	învăţat	împreună	cu	psihologul.

Tehnica	reportajului	este	eficientă	numai	când	psihologul	sportiv	cunoaşte	bine
şi	comentează	corect	situaţia	sportivă.

Hipnoza	poate	fi	utilizată	în	sport	pentru	rezolvarea	mai	multor	situaţii.	Astfel,
Nideffer	(1967)	arată	că	aceasta	se	foloseşte	pentru:

1)	tratamentul	tracului	competiţional	prin	metoda	catharsisului	afectiv	(retrăirea
mentală	în	stare	de	hipnoză	a	sentimentelor	asociate	cu	o	experienţă	traumatică
din	trecut);

2)	utilizarea	imaginaţiei	dirijate	pentru	creşterea	încrederii	în	sine	prin	retrăirea
mentală	a	unor	evenimente	trecute	(pozitive);

3)	sugestii	analgezice	pentru	diminuarea	durerii	produse	de	traumatisme;

4)	sugerarea	relaxării	pentru	reducerea	încordării	emoţionale	din	timpul
competiţiei;

5)	sugestii	pentru	creşterea	capacităţii	de	concentrare	şi	direcţionare	a	atenţiei	în
situaţii	de	criză;



6)	sugestiile	de	amnezie	pentru	a-i	face	pe	sportivi	să	uite	experienţele
defavorabile	performanţei.

Gosaku	Naruse	(1974)	încearcă	o	sistematizare	a	aplicaţiilor	posibile	ale
hipnozei	în	sport:

I.	Tratamentul	tracului	competiţional	prin:

1)	relaxare	fizică	şi	psihică;

2)	detaşare	de	stimuli	perturbatori	(izolare	de	condiţiile	de	competiţie);

3)	retrăirea	mentală	a	situaţiei	competitive;

4)	încălzirea	fizică	şi	psihică;

5)	catharsis	afectiv;

6)	formarea	unui	„ego“	auxiliar	al	sportivului.

II.	Optimizarea	funcţionării	deprinderilor	motrice	prin	concentrare	de	tip
hipnotic.

III.	Construirea	unor	seturi	mentale	referitoare	la	competiţie:

1)	cu	privire	la	funcţionarea	deprinderilor	motrice;

2)	cu	privire	la	adversar;

3)	cu	privire	la	spectatori;

4)	cu	privire	la	viitorul	meciului;

5)	cu	privire	la	întreaga	situaţie	de	concurs;

6)	cu	privire	la	propriul	eu	de	luptător.

IV.	Formarea	şi	menţinerea	celei	mai	bune	condiţii	de	luptă,	care	înseamnă:

1)	Formarea	unei	atitudini	mentale	stabile	prin:



•	antrenament	autogen;

•	exersarea	autocontrolului	în	orice	situaţie.

2)	Menţinerea	celei	mai	bune	stări	psihice	pentru	competiţie	prin:

•	controlul	fluctuaţiilor	de	bioritm;

•	inhibarea	şi	neutralizarea	factorilor	negativi	de	descurajare	prin:

–	relaxare;

–	izolare;

–	inducţie	hipnotică;

–	eliberare	de	emoţii	negative;

–	eliberare	de	informaţii	şi	amintiri	negative.

3)	Întărirea	rolului	factorilor	pozitivi	ai	ambianţei.

V.	Dezvoltarea	unor	deprinderi	fizice	şi	mentale	solicitate	de	competiţie	prin:

1)	Autoobservarea	punctelor	slabe	şi	tari	ale	execuţiei	proprii.

2)	Stăpânirea	dinamicii	de	relaxare	―	încălzire	psihică	rapidă.

3)	Exersarea	deprinderilor	motrice	pentru	competiţie	prin:

•	analizarea	conştientă	a	celei	mai	eficiente	succesiuni	de	mişcări;

•	solicitarea	mentală	a	deprinderilor	motrice	fără	conştientizarea	lor,	în	stare	de
hipnoză.

După	opinia	noastră,	obiectivele	principale	ale	pregătirii	psihologice	a	sportivilor
care	se	pot	realiza	cel	mai	bine	cu	ajutorul	hipnozei	sunt:

1.	Reducerea	emoţiilor	negative	şi	a	anxietăţii	competiţionale.

2.	Creşterea	rezistenţei	la	stres	şi	întărirea	eului.



3.	Înlăturarea	barierelor	psihice:	teama	de	un	anumit	adversar,	teren,	situaţie,
teama	de	eşec,	de	cifră	(rezultat)	etc.

4.	Antrenamentul	mental	pentru:

•	învăţarea	mai	rapidă	a	deprinderilor	motrice;

•	perfecţionarea	deprinderilor	motrice;

•	recuperarea	deprinderilor	motrice	după	accident	sau	îmbolnăvire;

•	familiarizarea	sportivului	cu	situaţia	competiţională.

În	utilizarea	sugestiilor	hipnotice	în	pregătirea	sportivilor	trebuie	să	se	ţină
seama	de	câteva	aspecte:

1.	Se	impune	o	foarte	bună	colaborare	între	psiholog,	sportiv	şi	antrenor;
sugestiile	trebuie	să	fie	elaborate	împreună	cu	aceştia,	ca	rezultat	al	unor	discuţii
şi	analize	colective.	Psihologul	singur,	chiar	dacă	cunoaşte	conţinutul	activităţii
sportive,	poate	uneori	să	administreze	sugestii	eronate.

2.	Sportivii	trebuie	să	fie	convinşi	de	utilitatea	metodei	şi	să	se	obişnuiască	să-şi
observe	dinamica	stărilor	psihice.

3.	Majoritatea	autorilor	recomandă	înlocuirea	termenilor	de	hipnoză	şi	sugestie,
care	au	suferit	mult	influenţa	negativă	a	literaturii	ştiinţifico-fantastice,	cu
termenii	de	relaxare	profundă,	reglare	şi	autoreglare	a	stărilor	psihice.

4.	Psihologul	trebuie	să	se	comporte	în	aşa	fel	încât	sportivul	să	fie	convins	că	el
face	totul	singur,	că	responsabilitatea	pregătirii	îi	revine	în	întregime.

5.	Este	indicat	ca	înaintea	inducţiei	hipnotice	să	i	se	explice	sportivului	în	ce
constă	metoda	şi	care	sunt	avantajele	ei,	iar	după	încheierea	şedinţei	să	se	poarte
cu	el	o	discuţie	în	cadrul	căreia	să	se	analizeze	trăirile	pe	care	le-a	avut.

Pentru	exemplificare	vom	prezenta	în	paginile	următoare	unele	aspecte	ale
aplicării	hipnozei	în	pregătirea	psihologică	a	lotului	olimpic	de	tir,	aflat	în
cantonament	în	preajma	Jocurilor	Olimpice	de	la	Seul,	în	perioada	aprilie–august
1988.



Am	utilizat	hipnoza	ca	una	dintre	metodele	de	reglare	a	stărilor	psihice	ale
sportivilor,	aceasta	fiind	inclusă	în	cadrul	unui	sistem	complex	de	metode	de
pregătire	psihologică.

Am	decis	să	includem	şi	tehnica	hipnozei	în	procesul	de	pregătire	psihologică	a
sportivilor	din	următoarele	motive:

•	am	acumulat	o	experienţă	pozitivă	cu	sportivii	din	această	ramură	de	sport	în
utilizarea	antrenamentului	autogen	al	lui	Schultz,	ca	şi	a	antrenamentului
psihoton	(de	relaxare-activare),	aceste	metode	fiind	aplicate	de	către	lotul	de	tir
încă	din	perioada	pregătirii	pentru	Jocurile	Olimpice	de	la	Moscova	(1980)	şi	de
la	Los	Angeles	(1984);

•	din	observarea	comportamentului	sportivilor	în	timpul	antrenamentului	şi	în
concurs	am	putut	observa	că	mulţi	dintre	sportivi	aveau	un	grad	înalt	de
sugestibilitate	(sportivii	obişnuiau	să	poarte	numai	un	anumit	echipament	pe	care
îl	considerau	norocos,	evitau	numărul	13,	purtau	amulete	etc.).	Această
presupunere	a	fost	confirmată	şi	de	aplicarea	unor	teste	de	sugestibilitate;

•	majoritatea	sportivilor	din	lot	prezentau	un	grad	crescut	de	anxietate	măsurată
atât	cu	ajutorul	chestionarului	Cattell,	cât	şi	prin	probe	proiective.

Ţinând	seama	de	aceste	observaţii,	am	aplicat	pe	10	trăgători	(6	bărbaţi	şi	4
femei)	scala	de	hipnotizabilitate	Harward	a	lui	Shor	şi	Orne	(1962).	Am
selecţionat	4	sportivi	cu	scoruri	ridicate	(9–10	puncte	din	12	posibile),	cărora	le-
am	aplicat	metoda	hipnozei.	În	cazul	celorlalţi	sportivi	am	utilizat	alte	metode,
cele	mai	importante	fiind	tehnicile	de	relaxare.

Am	organizat	3–4	şedinţe	pe	săptămână,	durata	unei	şedinţe	fiind	de	40–50	de
minute.	După	încheierea	şedinţei,	am	discutat	cu	fiecare	sportiv	în	legătură	cu
stările	trăite.	S-a	lucrat	individual,	utilizându-se	tehnica	de	inducţie	prin	fixare.

Metoda	a	cuprins	următoarele	părţi:

a)	Sugestii	terapeutice	date	în	stare	de	hipnoză	pentru:

•	întărirea	eului;

•	creşterea	încrederii	în	sine;



•	minimalizarea	importanţei	competiţiei	pentru	reducerea	anxietăţii
competiţionale;

•	înlăturarea	fricii	de	adversar.

Ca	exemplificare	prezentăm	două	dintre	formele	sugestive	utilizate:

•	„situaţia	de	concurs	este	asemănătoare	cu	cea	din	antrenament“;

•	„adversarul	îmi	este	indiferent,	lupt	doar	cu	mine	însumi“.

b)	Antrenamentul	mental	în	stare	de	hipnoză,	având	ca	obiectiv	repetarea
mentală	a	execuţiei	perfecte.

Astfel,	după	inducţia	hipnotică,	sportivul	este	instruit	să	se	vadă	pe	sine	într-o
poziţie	perfectă	de	tragere,	cu	o	concentrare	excepţională,	o	luciditate	perfectă,
realizând	o	declanşare	perfectă	a	focului,	punctând	cu	un	decar	central.

Am	insistat	în	mod	special	asupra	repetării	mentale	a	finalei	probei	unde	stresul
este	foarte	mare	pentru	sportivi	(primii	sportivi	mai	trag	un	număr	de	focuri	după
terminarea	probei	şi	există	posibilitatea	să	se	modifice	clasamentul	iniţial).

c)	Metoda	desensibilizării	prin	tehnica	imaginaţiei	dirijate.

De	pildă,	unul	dintre	sportivi	a	dezvoltat	o	reacţie	fobică	faţă	de	un	anumit
adversar,	fiind	convins	că	va	pierde	dacă	va	concura	cu	acest	sportiv.	Pentru	a
rezolva	situaţia,	i-am	solicitat	în	stare	de	hipnoză	să-şi	imagineze	că	se	află	pe
poligonul	de	tragere,	că	trage	lângă	adversarul	de	care	se	teme	şi	câştigă
concursul.

d)	Metoda	abreacţiei	prin	retrăirea	pe	plan	mental	a	unor	evenimente
competiţionale	traumatizante.	Un	sportiv	specializat	în	proba	de	pistol-viteză	a
scăpat	o	siluetă	la	seria	de	4	secunde,	pierzând	locul	I	la	un	concurs	important;
întâmplarea	l-a	iritat	foarte	serios,	aceasta	fiind	considerată	o	greşeală	mare
făcută	de	obicei	de	sportivii	cu	mai	puţină	experienţă.	I-am	sugerat	sportivului
respectiv	să	retrăiască	în	hipnoză	situaţia	stresantă	şi	după	aceea	i-am	administrat
sugestii	de	minimalizare	a	semnificaţiei	acesteia.

e)	Sugestii	posthipnotice.	Ţinând	seama	de	faptul	că	pregătirea	psihologică	nu
putea	continua	şi	în	imediata	apropiere	a	Jocurilor	Olimpice,	la	care	psihologul



nu	putea	fi	prezent,	am	utilizat	sugestii	posthipnotice,	ca	de	pildă:

„Când	intri	pe	stand	şi	atingi	arma,	intri	într-o	stare	de	calm	şi	de	luciditate
perfectă“.

Sportivii	au	fost,	de	asemenea,	instruiţi	să	practice	independent	antrenamentul
psihoton.	(I.	Holdevici,	cercetări	personale).

Desigur,	trebuie	subliniat	faptul	că	pregătirea	psihologică	nu	este	decât	un
auxiliar	care	contribuie	la	obţinerea	unor	bune	rezultate,	ea	neputând	suplini
pregătirea	sportivă	propriu-zisă.	Cunoscutul	psiholog	sportiv	rus	Gorbunov
(1986)	ne	pune	la	dispoziţie	un	model	de	utilizare	a	hipnozei	în	sport:

Nimic	nu	vă	tulbură.	Închideţi	ochii.	Tot	trupul	se	destinde	în	mod	plăcut.	Faţa
este	relaxată.	Fruntea...,	ochii...,	obrajii...,	maxilarele	sunt	relaxate.	Buzele	moi
sunt	complet	relaxate.	Faţa	este	ca	o	mască.	Braţele	se	destind.	Degetele	sunt
relaxate.	Mâinile	se	destind,	se	relaxează	tot	mai	mult.	Antebraţele	se	destind...
braţele	se	destind,	se	relaxează.	Braţele	zac	relaxate,	complet	relaxate,	grele	ca
de	plumb.

Gâtul	şi	ceafa	sunt	relaxate.	Umerii	şi	spatele	sunt	deconectați.	Capul	este
complet	relaxat.	Picioarele	se	destind.	Degetele	picioarelor...	labele	picioarelor.
Genunchii	se	destind...	coapsele	se	destind,	se	relaxează.	Picioarele	sunt	complet
relaxate.	Capul	se	sprijină	complet	liber	şi	lejer,	complet	relaxat.	Pieptul	şi
abdomenul	sunt	deconectate.	Abdomenul	este	moale	şi	relaxat.	Respiraţia	este
profundă	şi	calmă.

O	greutate	plăcută	se	răspândeşte	în	trupul	relaxat.	Cu	greutatea	lor	relaxată,
braţele	apasă	pe	saltea.	Tot	trupul	este	greu,	tot	mai	greu,	greu	ca	plumbul.

O	căldură	plăcută	inundă	trupul	relaxat.	Braţele	se	încălzesc...	picioarele	se
încălzesc,	ca	sub	jetul	mângâietor	al	unui	duş	cald.	O	căldură	plăcută	pătrunde	în
fiecare	muşchi.

În	jurul	vostru	este	din	ce	în	ce	mai	multă	linişte,	din	ce	în	ce	mai	mult	întuneric.
Doar	vocea	mea	există.	Vocea	mea	vă	linişteşte,	vă	adoarme.	Pe	parcursul
întregii	şedinţe	veţi	percepe	vocea	mea	într-o	plăcută	şi	profundă	stare	de
toropeală.	Cu	fiecare	sunet	al	vocii	mele,	starea	de	toropeală	şi	somnolenţă	devin



tot	mai	adânci,	sunteţi	cuprinşi	din	ce	în	ce	mai	mult	de	ele.	Acum	încep	să
număr	până	la	„cinci“	şi	o	să	vă	cuprindă	un	somn	plăcut,	liniştit,	adânc	(pauză
de	două	minute).

Unu	—	tot	trupul	este	complet	relaxat.	Tot	mai	puţine	zgomote	ajung	până	la
voi.	Zgomotele	sunt	pentru	voi	total	lipsite	de	semnificaţie.	Totul	este
indiferent...	totul...	totul	devine	mai	liniştit,	totul	se	cufundă	într-o	linişte	adâncă
(pauză	de	un	minut).

Doi	—	în	capul	vostru	se	formează	o	ceaţă	uşoară.	Ceaţa	se	intensifică,	devine
tot	mai	densă,	se	îngroaşă	tot	mai	mult.	Ceaţa	stării	de	obnubilare	vă	învăluie
conştiinţa.	Nicio	forţă,	nicio	dorinţă	nu	vă	însufleţeşte.	Vă	cuprinde	o
somnolenţă	de	neînvins.	Totul	se	calmează...	totul...	adoarme	(pauză	de	un
minut).

Trei	—	auziţi	vocea	mea.	Ajunge	la	voi	de	la	mare	distanţă	şi	vă	calmează,	vă
adoarme	profund.	Tot	timpul	veţi	auzi	vocea	mea	în	această	stare	agreabilă	de
amurg	intens.	Cu	fiecare	sunet	al	vocii	mele,	cu	fiecare	respiraţie,	somnul	vostru
devine	tot	mai	profund,	tot	mai	netulburat	(pauză	de	un	minut).

Patru	—	această	stare,	această	linişte	este	foarte	folositoare	pentru	voi.	Ea
cuprinde	întregul	vostru	trup.	Se	odihneşte	profund	întregul	vostru	sistem
nervos.	Vă	dă	târcoale	un	somn	adânc.	Nu	puteţi	să	vă	opuneţi	lui...

Cinci	—	somn...	somn.	Dormiţi	netulburaţi,	dormiţi.	Cu	fiecare	respiraţie,	cu
fiecare	minut	ce	se	scurge,	vi	se	adânceşte	somnul,	se	tot	adânceşte...	(pauză	de
15–20	de	minute).

Vă	odihniţi	profund	relaxat.	Această	refacere	este	cât	se	poate	de	oportună
pentru	voi.	Fiecare	muşchi	îşi	revine,	fiecare	celulă	a	organismului	vostru	se
reface.	Îşi	revine	şi	sistemul	vostru	nervos.	Acum,	sistemul	vostru	nervos	este
apt	să	preia	sugestiile	mele.	Dormiţi	profund,	dar	prin	starea	voastră
crepusculară	trec	desluşit	toate	sugestiile	mele	atât	de	folositoare	vouă.	Dormiţi
adânc,	adânc	(pauză	de	un	minut).

Vă	sugerez...

În	continuare	se	pronunţă	imperativ,	la	persoana	a	doua,	o	listă	anume	întocmită



de	sugestii	după	modelul	prezentat	mai	jos,	ultima	sugestie	fiind	mereu	aceeaşi.
Gorbunov	face	precizarea	că	sugestiile	prezentate	de	el	pot	fi	utilizate	nu	numai
în	hipnoză,	ci	şi	în	stare	de	simplă	relaxare.

Elaborarea	sugestiilor	are	la	bază	o	activitate	complexă	de	colaborare	a
antrenorului	cu	psihologul	şi	cu	sportivul	în	cauză.	Pentru	alcătuirea	lor	sunt
necesare	cunoştinţe	ample	şi	detaliate	cu	privire	la	specificul	disciplinei	sportive
şi	mai	ales	la	starea	sportivului	în	diferitele	momente	ale	antrenamentului	şi
concursului.	Sugestiile	nerealiste,	prost	formulate,	capabile	să	genereze
comportamente	nedorite	sau	care	nu	ţin	seama	de	unele	detalii	ale	tehnicii
sportive	nu	trebuie	utilizate.

Autorul	prezintă	o	listă	de	sugestii	(pot	fi	utilizate	şi	ca	autosugestii)	pe	care	le-a
găsit	utile	în	rezolvarea	unor	probleme	concrete	ale	pregătirii	psihologice	a
înotătorilor,	multe	dintre	ele	putând	fi	transferate	şi	altor	discipline	sportive,
predominant	ciclice.	Menţionăm	câteva	dintre	acestea:

Sugestii	care	asigură	atitudinea	precompetiţională	adecvată,	„certitudinea	calmă
a	întrecerii“.

1.	Pornesc	cu	deplină	convingere	lăuntrică	la	întrecere.

2.	Întrecerea	este	pentru	mine	o	zi	de	sărbătoare,	sărbătoarea	elanului	meu,	a
energiei	şi	curajului	meu.

3.	M-am	antrenat	mult	şi	temeinic.	Starea	antrenamentului	meu	s-a	ameliorat
simţitor,	posibilităţile	mele	au	atins	un	nivel	superior.

4.	Am	făcut	tot	ce	era	necesar,	am	executat	totul	la	calitatea	care	mi-a	fost
solicitată.	Antrenorul	este	calm	şi	ferm	convins	că	voi	realiza	ceea	ce	m-a
învăţat.

5.	În	curând	va	fi	o	mare	sărbătoare	sportivă.	O	aştept	cu	bucurie.	Ştiu	că	ea	va
stârni	în	mine	un	mare	entuziasm	şi	un	elan	general.

6.	Ştiu	că	sunt	pregătit	excepţional.	Aştept	calm	clipa	în	care	voi	putea	să
valorific	în	practică	această	pregătire.	Aştept	şansa	de	a	afla	fericirea	întrecerii.

7.	Pot	să	spun	despre	mine,	pe	bună	dreptate,	că	am	parcurs	calea	dură	a
competiţiilor	sportive,	că	am	devenit	un	luptător	oţelit.	Dispun	de-acum	de	o



experienţă	cuprinzătoare	în	ceea	ce	priveşte	participarea	cu	succes	la	întrecerile
decisive.

8.	Odată	cu	apropierea	competiţiilor,	manifest	o	încredere	în	mine	tot	mai	mare,
calm	şi	sânge-rece,	uşurinţă,	destindere	şi	capacitatea	de	rezistenţă	în	orice
situaţie.

9.	La	competiţii	se	pot	întâmpla	fel	de	fel	de	lucruri,	dar,	orice	s-ar	ivi,	îmi	voi
păstra	cumpătul.	Dificultăţile	nu	vor	face	decât	să	mă	îndemne	la	o	şi	mai	mare
angajare	a	forţelor	mele,	la	o	concentrare	maximă	şi	o	mobilizare	puternică
pentru	starturile	care	urmează.

10.	Voi	reacţiona	calm,	absolut	calm,	în	toate	situaţiile	care	se	vor	ivi	pe
parcursul	întrecerilor.

11.	Siguranţă	calmă,	certitudine	calmă	a	întrecerii	―	iată	starea	care	mă	va
stăpâni	în	timpul	competiţiilor.

12.	Cu	cât	întrecerea	va	fi	mai	complicată	şi	mai	istovitoare,	cu	atât	mai	energic
voi	acţiona	pentru	a	birui.	Calm	şi	plin	de	încredere	în	steaua	mea,	voi	păşi	în
luptă.

13.	Cu	cât	se	apropie	mai	mult	această	sărbătoare	a	sportului,	cu	atât	mai	puţin
îmi	pasă	de	rezultat.	Voi	alunga	orice	gând	legat	de	el	şi	de	locul	pe	care	îl	voi
ocupa	în	competiţie.

14.	Când	mă	gândesc	la	întreceri,	mă	simt	cuprins	de	entuziasm	şi	de	avânt,	îmi
imaginez	activitatea	care	mă	aşteaptă	ca	pe	o	activitate	bună,	am	gânduri	despre
ce	este	de	făcut	şi	cum	este	mai	bine	de	făcut.

15.	La	rezultatul	participării	mele	mă	voi	gândi	doar	cu	puţin	timp	înaintea
startului.	Dar	atunci	acest	gând	va	reprezenta	un	îndemn	puternic,	îmi	va
mobiliza	toate	rezervele	mele	şi	le	va	angaja	pentru	câştigarea	întrecerii.

16.	La	start	simt	o	surescitare	care	se	transformă	în	disponibilitate	pentru	luptă.
Această	stare	de	spirit,	de	o	intensitate	rar	întâlnită,	mă	face	să	mă	mobilizez	la
maximum	şi	să	ating	în	timpul	întrecerilor	limita	superioară	a	posibilităţilor
mele.

17.	Pun	la	bătaie	toate	forţele	mele	―	până	şi	ultimele.	Pot	să	savurez



disponibilitatea	mea	de	luptă,	voinţa	mea	de	luptă	şi	îndrăzneala	mea,	mă	pricep
să	mă	depăşesc	pe	mine	însumi,	să	înving	timpul	şi	să-mi	înfrâng	rivalii.

18.	Cu	fiecare	zi	care	trece,	marcând	apropierea	competiţiei,	mă	simt	mai	bine.
În	ziua	startului	voi	atinge	culmea	formei	mele	sportive.

19.	Voi	fi	relaxat	şi	degajat	în	raporturile	mele.	Totul	o	să-mi	facă	plăcere,	să	mă
încânte.

20.	Voi	fi	liniştit	şi	sigur	de	mine	şi	voi	îndeplini,	cu	un	înalt	spirit	combativ,	tot
ce	se	aşteaptă	de	la	un	sportiv	de	înaltă	clasă.

Este	evident	că,	din	multitudinea	modelelor	de	sugestii	prezentate,	se	vor
selecţiona	doar	câteva	care	răspund	mai	bine	problematicii	sportivului	în	cauză.
După	încheierea	administrării	sugestiilor	cu	caracter	specific,	terapeutul	spune:

Sugestiile	mele	au	pătruns	adânc	în	creierul	vostru	somnolent	şi	se	vor
consolida,	în	timpul	somnului	vostru	liniştit,	într-un	program	de	acţiuni	şi
evenimente	viitoare.	Toate	aceste	sugestii	vor	fi	realizate	integral	în	cursul	zilei
de	azi	(la	antrenamentul	de	seară,	în	zilele	următoare,	cu	prilejul	competiţiilor
care	stau	în	faţa	voastră	etc.).	Dar	azi	mai	avem	încă	mult	timp	pentru	a	dormi.	A
dormi	profund.	Cu	fiecare	respiraţie,	cu	fiecare	minut	care	se	scurge	de	acum
înainte,	veţi	dormi	tot	mai	adânc,	tot	mai	adânc...	(pauză	de	10–15	minute).

Şedinţa	se	încheie	cu	formula:

V-aţi	odihnit	profund	şi	complet...(şi	aşa	mai	departe).

Durata	totală	a	şedinţei	oscilează	între	40	şi	60	de	minute,	după	dorinţa
sportivilor	şi	cerinţele	regimului	zilei.	Se	observă	că,	în	perioadele	de
antrenament	dur,	sportivii	preferă	o	durată	prelungită	a	şedinţei	(până	la	o	oră	şi
jumătate).

În	încheierea	capitolului	vom	sublinia	câteva	dintre	dificultăţile	pe	care	le
prezintă	aplicarea	hipnozei	în	sport:



a)	Nu	toţi	subiecţii	sunt	hipnotizabili;	în	plus,	s-a	constatat	că	printre	sportivi	se
găseşte	un	număr	relativ	mic	de	persoane	cu	un	grad	de	sugestibilitate	suficient
de	mare	pentru	a	se	putea	aplica	metoda	hipnozei.

b)	Sunt	relativ	puţini	hipnotizatori	competenţi	şi	cu	atât	mai	puţini	în	rândul
psihologilor	sportivi.

c)	Trebuie	realizată	o	bună	colaborare	cu	antrenorul	pentru	a	nu	se	administra
sugestii	care	să	rezolve	problemele	de	moment,	dar	să	fie	inadecvate	pentru
situaţia	competiţională	de	perspectivă.

d)	Reducerea	durerii	prin	tehnici	hipnotice	poate	fi	periculoasă,	pentru	că-l
determină	pe	sportiv	să	solicite	în	mod	imprudent	zona	afectată.

e)	Dacă	terapeutul	nu	este	suficient	de	experimentat,	se	poate	produce	o	creştere
excesivă	a	dependenţei	sportivului	faţă	de	acesta.

În	încheiere	trebuie	să	menţionăm	faptul	că	modelul	utilizat	pentru	sportivii	de
performanţă	se	poate	generaliza	cu	succes	şi	în	alte	domenii	de	activitate,	care
solicită	realizarea	unor	activităţi	de	excepţie,	în	condiţii	de	competiţie	şi	stres.

Atitudinea	„zen“	şi	autoreglarea	stărilor	psihice

Suzuki,	în	cartea	sa	Zen	şi	cultura	japoneză	(cit.	Orlik,	1980),	abordează	printre
altele	şi	problema	atitudinii	vechilor	luptători	cu	spada,	a	căror	miză	nu	era
câştigarea	sau	pierderea	unui	concurs,	ci	chiar	propria	viaţă.

Înţelepţii	japonezi	spuneau	că,	deşi	gândirea	este	foarte	importantă,	există	unele
situaţii	când	gândirea	trebuie	lăsată	la	o	parte	pentru	că	ea	perturbă	execuţia
corectă	a	sarcinii.	În	astfel	de	situaţii	trebuie	să	înlăturăm	gândirea.

„Lăsaţi	subconştientul	să	lucreze.	În	astfel	de	cazuri	(lupta)	trebuie	să	încetaţi	să
fiţi	propriul	dumneavoastră	stăpân	conştient	şi	să	deveniţi	un	instrument	în	mâna



forţelor	necunoscute.	Aceste	forţe	nu	au	conştiinţa	egoului,	a	propriei	identităţi	şi
ca	atare	ele	nu	stârnesc	gânduri	legate	de	câştigarea	unei	competiţii.	Când	nu
suntem	stăpâniţi	de	ideea	de	a	învinge,	spada	se	mişcă	exact	aşa	cum	trebuie	să
se	mişte	şi	în	mod	paradoxal	ne	face	să	ieşim	victorioşi“.

Aceasta	este	o	aplicaţie	practică	a	doctrinei	lui	Lao	Tzu	„a	face	nefăcând“	(după
Orlick,	1980).	Un	luptător	cu	spada	trebuie	să	se	elibereze	de	orice	gânduri
legate	de	viaţă	sau	moarte,	câştig	sau	pierdere,	corect	sau	greşit,	lăsându-se	în
voia	forţei	nelimitate	care	sălăşluieşte	în	interiorul	fiinţei	sale.

„Când	eşti	încă	în	viaţă

Fii	ca	un	om	mort

Fii	deja	mort

Şi	poartă-te	cum	doreşti

Şi	totul	va	fi	bine.“

Aşa	ne	spun	înţelepţii	din	Extremul	Orient.

Un	scrimer	perfect,	care	a	ajuns	deja	la	stadiul	autodepăşirii	în	arta	sa,	este
comparat	de	Suzuki	cu	o	sperietoare	de	ciori	care,	deşi	nu	are	minte,	sperie
„prădătorii“.	„Deşi	nu	încearcă	în	mod	conştient	să	păzească	lanurile	de	intruşi,
sperietoarea	de	ciori	nu	stă	degeaba“.

Atunci	când	mentalul	nu	mai	este	conştient	de	el	însuşi,	el	nu	va	mai	fi	perturbat
de	stări	afective	de	tot	felul	şi	va	putea	umple	cu	energie	fiecare	părticică	a
corpului,	va	putea	pătrunde	întreaga	fiinţă	cu	un	cuvânt	benefic.

Un	astfel	de	om,	al	cărui	mental	se	află	în	această	stare,	îşi	va	putea	găsi	un	loc
liniştit	oriunde,	plasându-se	în	starea	de	„nongândire“,	„vid“,	„mental	fără
mental“.



În	spatele	tehnicii	(de	luptă)	se	află

spiritul	care	străluceşte

Deschide	ecranul	şi

La	lumina	lunii	se	va	oglindi	în	el!

(Suzuki,	cit.,	Orlick,	1980)

Aşa	descrie	această	atitudine	de	eliberare	de	dorinţa	de	a	câştiga	cu	orice	preţ
cunoscutul	toreador	Juan	Belmonte	(după	Orlick,	1980):	„Atunci	dintr-odată	am
uitat	de	public,	de	ceilalţi	toreadori,	de	mine	însumi	şi	chiar	de	taur.	Am	început
să	lupt	ca	atunci	când	visam	că	lupt	pe	o	pajişte	înverzită.	Spectatorii	au	spus	că
felul	în	care	am	mânuit	capa	şi	spada	a	fost	o	revelaţie	pentru	public,	o	culme	a
măiestriei.	Eu	nu	mi-am	dat	seama	şi	pentru	că	nu	sunt	în	măsură	să	judec.	Am
luptat	aşa	cum	cred	că	trebuie	să	lupte	cineva,	fără	alt	gând	în	afară	de	credinţa
mea	nestrămutată	că	ceea	ce	fac	este	bine.	Pentru	prima	dată	în	viaţa	mea	am
reuşit	să	mă	eliberez	şi	să-mi	abandonez	timpul	şi	mintea	bucuriei	pure	a	luptei,
fără	a	mai	fi	conştient	de	spectacol“.

Sportiva	canadiană	Kim	Alleston,	medaliată	olimpic,	relata	un	fenomen	similar
(după	Orlick,	1980):	„Am	trăit	această	stare	de	mai	multe	ori	în	viaţa	mea	şi
pentru	mine	ea	înseamnă	un	fel	de	separare	a	trupului	de	minte,	trupul	fiind	lăsat
să	lucreze	automat.	Când	se	întâmpla	acest	lucru,	totul	mergea	surprinzător	de
bine.	Era	ca	şi	cum	mintea	mea	privea	trupul	în	acţiune	şi	îi	spunea:	«eşti
formidabilă».	Dar	în	acelaşi	timp	nu	făceam	nicio	apreciere	critică	asupra	a	ceea
ce	se	petrecea,	pentru	că	nu	eu	făceam	acel	lucru,	ci	doar	trupul	meu.	Nefăcând
nicio	apreciere	(critică),	e	uşor	să	rămâi	în	prezent“.

T.	Gallwey	şi	B.	Krieger	(1997)	recomandă	metoda	aceasta	a	suspendării
gândirii	critice	în	lucrarea	lor	Inner	Skiing.	Ei	spun	că	noi	avem	performanţe	mai
bune	atunci	când	gândim	mai	puţin.	Nu	condiţiile	externe,	nu	insuficienta
exersare	a	deprinderilor	ne	împiedică,	ci	propriile	îndoieli,	frici	şi	gânduri
parazite	afectează	propriile	performanţe.



Atunci	când	conştiinţa	este	prea	ocupată	cu	gânduri	parazite	şi	cu	stări	afective
negative,	atunci	ea	nu	se	poate	concentra	cu	adevărat	asupra	a	ceea	ce	este	de
făcut,	asupra	acţiunii	eficiente.	Cea	mai	bună	modalitate	de	a	face	faţă	la	înalt
nivel	situaţiei	este	de	a	curăţa	câmpul	conştiinţei	de	gânduri	inutile	şi	de	a
programa	sistemul	să	funcţioneze	pe	baza	a	ceea	ce	numim	„pilot	automat“,	care
nu	este	altceva	decât	propriul	subconştient.	Trebuie	însă	subliniat	faptul	că	acest
lucru	este	cu	adevărat	eficient	atunci	când	ştim	foarte	bine	ceea	ce	avem	de
făcut,	când	deprinderea	sportivă	a	fost	foarte	bine	exersată	înainte.	Inhibiţiile
create	de	gândurile	iraţionale	sau	de	emoţiile	negative	îl	pot	face	pe	sportiv	să	nu
sesizeze	mişcarea	adversarului	şi	să	rateze	acţiunea.

Anxietatea	este	ca	un	nor	care	nu	lasă	luna	să-şi	reflecte	razele	în	apa	unui	lac.

Maeştrii	Zen	spun	că	noi	putem	„citi“	mai	bine	şi	mai	clar	ceea	ce	se	întâmplă	în
jur	atunci	când	trăim	o	stare	de	calm	interior,	aşa	cum	o	imagine	se	reflectă	mai
bine	în	apele	unui	lac	liniştit,	decât	în	cele	ale	unui	lac	cu	valuri.

Suzuki	arată	că	orice	idee,	oricât	de	bună	şi	de	utilă	ar	fi,	devine	boală	atunci
când	mintea	devine	obsedată	de	ea.

Obsesiile	de	care	trebuie	să	se	elibereze	vechiul	luptător	cu	spada	erau:

1)	dorinţa	de	victorie;

2)	dorinţa	de	a	atinge	perfecţiunea	pe	plan	tehnic;

3)	dorinţa	de	a	pune	în	aplicare	tot	ce	a	învăţat;

4)	dorinţa	de	a	depăşi	adversarul;

5)	dorinţa	de	a	juca	un	rol	pasiv;

6)	dorinţa	de	a	se	debarasa	de	orice	sau	de	orice	gând	parazit	care	l-ar	putea
stăpâni.

Când	oricare	dintre	aceste	dorinţe	îl	obsedează,	el	devine	sclavul	lor	şi	îşi	pierde
libertatea	interioară.	Iată	câteva	citate	din	înţelepciunea	lui	Yagyū	Tajima,	un
celebru	luptător	japonez	cu	sabia,	care	a	trăit	în	secolul	al	XVI-lea:



„Vidul	este,	de	fapt,	gândul	unic,	iar	gândul	unic	nu	este	altceva	decât	absenţa
gândului,	iar	absenţa	gândului	este	aceea	care	înfăptuieşte	miracole“.

„Renunţaţi	la	gânduri	ca	şi	cum	n-aţi	renunţa“.

„Observaţi-vă	tehnica	proprie	ca	şi	cum	n-aţi	observa-o“.

„Lăsaţi	mintea	liberă	de	orice	gând,	purificaţi-o	de	orice	conţinut	şi	atunci
oglinda	minţii	voastre	va	reflecta	imaginile	corect	şi	uşor“.

„Transformaţi-vă	într-o	păpuşă	de	lemn,	care	nu	are	ego,	nu	se	gândeşte	la
nimic;	lăsaţi	trupul	şi	membrele	să	lucreze	singure	conform	deprinderii	învăţate
dinainte.	Aceasta	este	calea	spre	victorie“.

Important	pentru	un	sportiv,	dar	şi	pentru	orice	alt	competitor	(artist,	de
exemplu)	este	să	concureze	având	o	atitudine	de	tip	Zen.

Iată,	după	Orlick	(1980),	câteva	dintre	maximele	care	stau	la	baza	acestei
atitudini:

1)	Zenul	este	împotriva	conceptualizării.	Această	filosofie	pune	bază	pe
experienţa	directă,	considerând	că	adesea	verbalizarea	devine	o	abstracţie	lipsită
de	semnificaţii	adevărate.

2)	Dacă	doreşti	să	vezi	ceva,	priveşte	imediat.	Dacă	începi	să	reflectezi,	pierzi
ceea	ce	era	de	văzut.

3)	Când	privesc	un	copac	şi	văd	o	frunză	roşie,	mintea	mea	se	opreşte	asupra
acelei	frunze	roşii.	Când	acest	lucru	se	întâmplă,	eu	văd	doar	frunza	respectivă	şi
nu	mai	iau	cunoştinţă	de	toate	celelalte	frunze	ale	copacului.	Dacă	în	schimb
privesc	copacul	fără	niciun	fel	de	idei	preconcepute,	voi	vedea	toate	frunzele.	O
singură	frunză	mă	opreşte	practic	să	le	văd	pe	toate	celelalte.	Atunci	când	însă
mintea	lunecă	fără	să	se	oprească,	ea	poate	lua	contact	cu	sute	de	frunze	fără	a
scăpa	ceva.

4)	A	gândi	că	nu	mă	voi	mai	gândi	la	tine	înseamnă,	de	fapt,	că	mă	gândesc	în
continuare	la	tine.	Trebuie	să	încerc	să	nu	mă	gândesc	la	faptul	că	nu	mă	voi	mai
gândi	la	tine.



5)	Nu	te	baza	pe	alţii,	nici	măcar	pe	scrierile	maeştrilor.	Stai	pe	propriile	tale
picioare.

6)	Ai	atins	perfecţiunea	atunci	când	trupul	tău,	membrele	tale	vor	îndeplini
singure,	de	la	sine,	ceea	ce	au	învăţat,	fără	intervenţia	minţii.

După	ce	pătrundem	sensul	adânc	al	acestor	maxime,	le	putem	sintetiza	în	cuvinte
sau	fraze	„cheie“	pe	care	ni	le	putem	administra	ca	autosugestii	în	stare	de
relaxare,	ca	de	pildă:

„mă	aflu	aici	ca	să	lupt	şi	nimic	în	afară	de	experienţa	luptei	propriu-zise	nu
contează;	mergi	şi	luptă,	bucurându-te	de	luptă“;	sau

„mă	aflu	aici	pentru	a	cânta	acest	concert	şi	nimic	altceva	în	afară	de	relaţia	mea
cu	pianul	nu	contează;	cânt	şi	mă	bucur	de	felul	în	care	cânt;	sunt	una	cu
muzica“.

Cheia	succesului	conform	atitudinii	Zen	este	„să	fii	cu	totul	în	situaţie“,	să	devii
„una	cu	situaţia“,	cu	ceea	ce	ai	de	îndeplinit.

Nu	trebuie	să	vă	străduiţi	să	fiţi	fericiţi	sau	să	gândiţi	cum	să	faceţi	să	fiţi	fericiţi.
Pur	şi	simplu	experienţele	trebuie	trăite,	iar	fericirea	va	veni	de	la	sine,	ca	un	dar.
În	acelaşi	timp	nu	trebuie	să	încercaţi	să	câştigaţi	sau	să	vă	gândiţi	cum	să
câştigaţi.	Lăsaţi-vă	absorbiţi	de	luptă,	de	experienţă	şi	câştigul	se	va	îngriji	de
sine.

Psihoterapia	scurtă	şi	tehnica	de	autoreglare
a	stărilor	psihice

Antrenamentul	imaginativ	este	o	metodă	de	psihoterapie	şi	autoreglare	a	stărilor
psihice.	Acesta	constă	din	exerciţii	de	concentrare	a	atenţiei	şi	modificare



voluntară	a	sistemelor	de	reprezentări	realizate	în	timpul	unei	stări	de	relaxare.

Antrenamentul	imaginativ,	ca	parte	a	antrenamentului	mental,	a	fost	utilizat
pentru	prima	oară	de	către	psihologii	sportivi	pentru:

a)	creşterea	eficienţei	învăţării	motrice;

b)	optimizarea	execuţiei	deprinderilor	motrice;

c)	corectarea	unor	greşeli	de	execuţie	în	cadrul	comportamentului	motor;

d)	recuperarea	deprinderilor	motrice	după	accident	sau	îmbolnăvire;

e)	familiarizarea	sportivului	cu	situaţia	competiţională	şi	desensibilizarea
acestuia	faţă	de	evenimentele	stresante	(Irina	Holdevici;	Ilie	P.	Vasilescu,	1988).

În	acelaşi	timp,	în	psihologia	clinică	a	fost	pusă	la	punct	o	altă	variantă	de
antrenament	―	tehnica	imaginaţiei	dirijate	―	care	constă	în	repetarea	mentală
intenţională	a	unei	acţiuni	sau	situaţii.	Hall	(1982)	a	utilizat	această	tehnică
pentru	desensibilizarea	pacienţilor	care	sufereau	de	reacţii	fobice:	în	stare	de
relaxare	pacientul	era	solicitat	să	repete	mental	situaţia	cu	care	va	fi	confruntat	şi
care	îi	producea	teamă,	imaginându-şi	că	va	face	faţă	respectivei	situaţii,	fiind
calm	şi	încrezător	în	sine.

În	cele	ce	urmează	ne-am	propus	să	prezentăm	un	sistem	combinat	de
antrenament	imaginativ	(o	metodă	de	psihoterapie	şi	autoreglare	a
comportamentului	de	tip	„cocktail“),	care	s-a	dovedit	a	fi	utilă	atât	în
antrenamentul	tulburărilor	nevrotice	şi	de	adaptare,	cât	şi	în	optimizarea
performanţelor	umane	(în	sport,	pe	scenă,	în	învăţare	etc.).

Această	metodă	poate	fi	considerată	ca	o	formă	de	psihoterapie	scurtă,	ea	durând
3–4	luni	cu	două	şedinţe	pe	săptămână.

Structura	antrenamentului	cuprinde	mai	multe	trepte	care	sunt	învăţate	în	mod
progresiv	de	către	pacienţi.	Unele	exerciţii	se	realizează	numai	în	cadrul
şedinţelor	de	psihoterapie,	în	timp	ce	altele	se	execută	şi	de	către	subiecţi	acasă.

1.	Prima	treaptă	constă	în	învăţarea	exerciţiilor	de	greutate	şi	căldură	aparţinând
antrenamentului	autogen	al	lui	Schultz.



Când	subiectul	este	capabil	să	se	relaxeze	suficient	de	bine,	se	poate	trece	la
treapta	următoare.

2.	Exerciţii	care	au	drept	scop	antrenarea	sistemelor	de	reprezentări	aparţinând
„programării	neurolingvistice“	(Bandler,	1985).

Pentru	exemplificare	prezentăm	următorul	exerciţiu:	„Luaţi	o	poziţie
confortabilă	şi	relaxaţi-vă	aşa	cum	aţi	învăţat	deja.	Relaxaţi-vă	din	ce	în	ce	mai
mult,	profund,	tot	mai	profund.	Acum	gândiţi-vă	la	o	amintire	neplăcută	(de
pildă,	atunci	când	v-aţi	despărţit	de	prietenul	dumneavoastră)	care	vă	face	să	vă
simţiţi	deprimată,	nefericită.	Încercaţi	să	vă	reprezentaţi	în	minte	amintirea
respectivă	cât	puteţi	de	clar.	Apoi	faceţi	imaginea	mentală	să	devină	tot	mai
indistinctă,	mai	întunecoasă.	Veţi	fi	surprinsă	să	constataţi	faptul	că	noua
imagine	vă	face	să	vă	simţiţi	mai	puţin	deprimată“.

3.	Modificarea	prin	antrenament	imaginativ	a	modului	în	care	subiectul	(pacient
sau	sportiv)	se	raportează	pe	sine	însuşi	la	evenimente	şi	situaţii.

Am	utilizat	tehnica	denumită	„antrenare	mentală	a	poziţiei	centrale“	aparţinând
lui	Graham	(1990).	Subiectului,	în	stare	de	relaxare,	i	se	cere	să-şi	imagineze	o
schemă	în	care	evenimentele	pozitive	sunt	plasate	deasupra	liniei	orizontale,	iar
cele	negative	dedesubtul	respectivei	linii.

Când	acesta	realizează	progrese	în	domeniul	antrenamentului,	el	trebuie	să
reuşească	să	se	plaseze	pe	sine,	în	mod	spontan,	în	„poziţia	centrală“,	poziţie
care	duce	la	creşterea	încrederii	în	sine.

4.	Modificarea	modelelor	de	gândire	ale	subiectului	şi	cultivarea	gândirii
pozitive

Aceasta	include	următoarele	elemente:

a)	Evidenţierea	problemelor	personale

Subiectul	este	interogat,	în	stare	de	veghe,	cu	privire	la	tulburările	şi	problemele
sale	şi	este	instruit	să	realizeze	o	ierarhizare	a	respectivelor	probleme	şi
simptome.	Atunci	când	se	presupune	că	există	probleme	mai	complexe	pe	care
subiectul	nu	le	conştientizează	din	cauza	mecanismelor	de	autoapărare,	se	poate
realiza	interogarea	în	stare	de	relaxare	sau	în	stare	hipnotică.	După	identificarea
problemelor,	subiectul	―	în	stare	de	relaxare	―	învaţă	să-şi	imagineze	că	intră



în	ceea	ce	se	numeşte	„camera	interioară“,	unde	ia	contact	cu	„sfătuitorul
interior“	(inconştientul),	care	îi	răspunde	la	întrebări	şi	îi	dă	sfaturi.	„Sfătuitorul
interior“	trebuie	să	aibă	o	imagine	concretă	(o	fiinţă	umană,	un	animal,	un
personaj	de	basm	―	Uneståhl,	1983).

b)	Oprirea	gândurilor	negative	(Uneståhl,	1983).	Subiectul	este	instruit	să
identifice	„vocea	interioară“	care	îi	spune	lucruri	negative,	îl	critică,	îi	arată
numai	părţile	întunecate	ale	realităţii.	Această	„voce	interioară“	are	un	conţinut
informaţional	foarte	redus,	în	schimb	un	mare	efect	perturbator.	Pas	cu	pas,
practicantul	învaţă	să	oprească	în	mod	voluntar,	la	nevoie,	această	voce	şi	să-i
modifice	intensitatea,	expresivitatea	şi	chiar	şi	conţinutul.

c)	Restructurarea	cognitivă	(Uneståhl,	1986)	(Dezvoltarea	modelelor	de	gândire
pozitivă).	Practicantul	este	antrenat,	pas	cu	pas,	să	găsească	semnificaţii	pozitive
în	situaţiile	negative,	să	transforme	o	situaţie	perturbatoare	într-una	constructivă,
prin	modificarea	sistemelor	de	referinţă	şi	prin	reinterpretarea	realităţii	după
modelul	următor:

Dezavantaj	―	Avantaj

Dezastru	―	Încercare	–	Dezvoltare

Ameninţare	–	Provocare

Sfârşit	―	Începutul	unei	perioade	mai	bune

d)	Desensibilizarea.	Evenimentele	traumatice	sunt	retrăite	în	imaginaţie,
subiectul	aflându-se	în	stare	de	relaxare,	acestea	fiind	asociate	cu	experienţe
pozitive.

5.	Modificarea	imaginii	de	sine

Datele	clinice	şi	observaţiile	din	viaţa	cotidiană	au	evidenţiat	faptul	că
persoanele	slabe	(psihic),	depresive,	anxioase,	lipsite	de	încredere	în	sine,	au
tendinţa	de	a	atribui,	de	regulă,	succesele	lor	unor	cauze	accidentale	(şansă),	iar
eşecurile	unor	cauze	stabile	(propria	lor	incapacitate).	Dimpotrivă,	indivizii
echilibraţi,	cu	succes	în	viaţă,	au	o	atitudine	contrară:	ei	atribuie	succesele
calităţilor	şi	abilităţilor	lor,	iar	eşecurile	unor	cauze	accidentale	(ghinion).
Antrenamentul	mental	(Uneståhl,	1986)	constă	în	analizarea	cauzelor	succesului
şi	eşecului	şi	antrenarea	subiectului	(elev,	sportiv,	pacient)	să	identifice	cauzele



stabile	pentru	succese	şi	cauze	accidentale	pentru	eşec.	A	fost	aplicată	şi	tehnica
antrenării	mentale	a	imaginii	de	sine	ideale	(cum	doreşte	să	fie	subiectul).
Această	tehnică	a	fost	utilizată	atât	pentru	scopurile	generale	ale	întăririi	eului,
cât	şi	pentru	reducerea	simptomelor.	Am	utilizat	„metoda	oglinzii“,	adaptată
după	Graham	(1990)	din	care	exemplificăm:	„Aşezaţi-vă	într-o	poziţie	comodă,
într-un	fotoliu	şi	relaxaţi-vă	cât	puteţi	de	profund.	Relaxaţi-vă	tot	mai	mult,	tot
mai	profund,	tot	mai	profund.	Acum	imaginaţi-vă	pe	dumneavoastră	şezând
relaxată	pe	acelaşi	fotoliu	şi	având	o	oglindă	în	spate	şi	o	oglindă	în	faţă.
Aruncaţi	o	privire	rapidă	în	oglinda	din	spate	şi	priviţi	imaginea	dumneavoastră
nedorită	(de	pildă,	pentru	o	tânără	pacientă	―	prea	grasă,	neglijent	îmbrăcată,	cu
părul	în	dezordine,	depresivă,	anxioasă,	neglijată,	consumând	prea	mult	alcool,
lipsită	de	încredere	în	sine	etc.).	Apoi	priviţi	în	oglinda	din	faţă	unde	puteţi
vedea	imaginea	clară	şi	distinctă	a	persoanei	care	doriţi	să	fiţi	(atrăgătoare,
subţire,	bine	îmbrăcată,	cu	bună	dispoziţie,	puternică	şi	cu	încredere	în	sine).
Identificaţi-vă	cu	imaginea	pozitivă	a	persoanei	care	doriţi	să	fiţi.	Acum
observaţi	o	mică	uşă	în	oglinda	din	faţa	dumneavoastră.	Imaginaţi-vă	că	intraţi
pe	uşa	respectivă	şi	deveniţi	una	cu	imaginea	dorită,	că	deveniţi	persoana	care
doriţi	să	fiţi.	În	acelaşi	timp,	spuneţi-vă	în	gând	că	sunteţi	foarte	fericită	de	felul
în	care	sunteţi	acum	şi	încercaţi	să	trăiţi	sentimentul	corespunzător	de	bine“.

6.	Sugestii	pentru	întărirea	eului	şi	înlăturarea	simptomelor	nedorite

Într-o	stare	de	relaxare	profundă	se	administrează	subiectului	sugestii	de	întărire
a	eului	(Hartland,	1979),	de	tipul:	„Zi	după	zi	devii	tot	mai	puternic,	din	ce	în	ce
mai	puternic,	mai	relaxat,	mai	calm,	cu	mai	multă	încredere	în	tine.	Capacitatea
ta	de	concentrare	şi	memoria	ta	devin	tot	mai	bune;	orice	faci,	faci	bine,	cu
succes	etc.“

Pentru	înlăturarea	simptomelor	administrăm	sugestii	directe	de	tipul:

„Zi	de	zi	devin	tot	mai	puţin	anxios	sau	mai	puţin	deprimat“	sau:

„Băutura	sau	fumatul	îmi	sunt	indiferente“.

În	primele	trei	săptămâni	subiectul	învaţă	relaxarea.	Apoi	introducem	gradat
exerciţiile	de	antrenament	imaginativ.

După	însuşirea	acestora,	subiectul,	pacient	sau	sportiv	de	înaltă	performanţă,	este
instruit	să	practice	respectivele	exerciţii	zilnic	acasă,	timp	de	20	de	minute,
utilizând	unul	dintre	exerciţiile	de	antrenament	în	cursul	fiecărei	şedinţe	de



relaxare.	Observaţiile	noastre	clinice	ne-au	condus	la	concluzia	că	această
variantă	de	psihoterapie	scurtă	şi	de	autoreglare	a	stărilor	psihice	este	mai
eficientă	şi	are	efecte	mai	stabile	decât	tehnicile	clasice	de	relaxare.

Rezultatele	pozitive	au	fost	obţinute	prin	intermediul	ei	în	tratamentul	fobiilor
(agorafobie,	fobie	de	zbor	cu	avionul,	trac	de	scenă,	atacuri	de	panică),	alcoolism
incipient,	în	unele	stări	nevrotice	polisimptomatice,	cât	şi	în	optimizarea
performanţelor	la	trăgătorii	de	elită.

În	cele	ce	urmează,	vom	prezenta	două	cazuri	clinice	în	care	metoda	preconizată
de	noi	s-a	dovedit	eficientă.

M.	V.,	22	ani,	sex	masculin,	student	la	Conservator,	secţia	vioară.	Pacientul	s-a
prezentat	la	cabinetul	de	psihologie	pentru	dispoziţie	depresivă,	anxietate,
anorexie	(lipsa	poftei	de	mâncare),	senzaţie	de	vomă,	lipsă	de	încredere	în
propriile	capacităţi	de	performanţă	artistică	(pacientul	avea	rezultate	deosebite	la
repetiţii	şi	rezultate	mult	mai	slabe	pe	scenă),	trac	de	scenă,	cât	şi	fobia	de	a
călători.	Pacientul	a	urmat	de	mai	multe	ori	tratament	psihiatric	medicamentos
(la	mai	mulţi	medici),	din	păcate,	însă,	fără	rezultate.	Simptomatologia	i	s-a
accentuat	foarte	mult	când	a	primit	o	bursă	de	studii	în	Anglia	şi	din	cauza
tulburărilor	sale	nevrotice	a	fost	incapabil	să	se	ducă	în	ţara	respectivă.

Am	lucrat	cu	pacientul	timp	de	trei	luni	şi	acesta	a	realizat	progrese	rapide.

Astfel,	spre	sfârşitul	perioadei	de	psihoterapie,	el	a	fost	capabil	să	plece	în
Grecia	şi	apoi	în	Franţa,	unde	a	dat	concerte	cu	o	orchestră	studenţească,	fără	a
avea	vreo	problemă	psihologică.

Actualmente,	pacientul	şi-a	terminat	studiile	şi	a	ocupat,	prin	concurs,	un	loc
într-una	dintre	cele	mai	mari	orchestre	ale	Capitalei.

L.	A.,	35	ani,	sex	feminin,	absolventă	a	unui	institut	de	învăţământ	superior,
necăsătorită.	S-a	prezentat	la	noi	pentru	dispoziţie	depresivă,	insomnii,	anxietate,
creştere	ponderală	şi	abuz	de	alcool.	Performanţele	sale	profesionale	au	devenit
din	ce	în	ce	mai	slabe,	deşi	în	tinereţe	a	fost	o	studentă	excepţională.

La	vârsta	de	27	de	ani,	prietenul	ei	a	decedat	într-un	accident	rutier.	După	6	luni,
ea	şi-a	pierdut	serviciul	şi	după	încă	un	an,	noul	ei	prieten	a	părăsit-o	pentru	a	se
căsători	cu	altă	femeie.



După	aceste	stresuri	cumulate,	pacienta	a	început	să	abuzeze	de	alcool,	s-a
îngrăşat,	iar	simptomatologia	menţionată	mai	sus	s-a	accentuat	treptat.	După	4
luni	de	psihoterapie	conform	sistemului	propus	de	noi,	s-au	evidenţiat	ameliorări
evidente.	Pacienta	şi-a	găsit	un	nou	loc	de	muncă,	a	scris	o	serie	de	articole
apreciate	bine	de	specialiştii	din	profesia	ei	şi	a	devenit	ceea	ce	se	cheamă	o
„femeie	de	succes“.	În	acelaşi	timp,	ea	a	încetat	să	abuzeze	de	alcool	şi	să
mănânce	în	exces	și	a	intrat	într-o	relaţie	afectivă	reuşită	cu	un	bărbat.
(Holdevici,	1989).

²	În	Marin	Sorescu,	Ecuatorul	şi	polii,	Timişoara,	Ed.	Facla,	1989,	p.	142



CAPITOLUL	9.	Grupul	sportiv	și	conducerea	lui

Generalităţi

În	ultimele	decenii	s-a	vorbit	şi	s-a	scris	foarte	mult	despre	grup,	mai	ales	despre
grupul	mic,	în	legătură	cu	faptul	că	psihologia	membrilor	săi	prezintă	o	serie	de
caracteristici	pe	care	aceştia	nu	le	au	în	afara	lui.	S-a	mai	tratat,	de	asemenea,
problema	performanţelor	diferite	pe	care	grupul	le	realizează	mai	bine	în
condiţiile	în	care	el	este	structurat	şi	organizat	într-un	anumit	fel.	Cele	mai	multe
studii	s-au	elaborat	asupra	grupurilor	de	muncă	din	întreprinderi,	companii,
fabrici,	armată;	mai	puţine	au	fost	cele	care	s-au	oprit	asupra	grupurilor	din
sport,	totuşi	prin	ele	şi	prin	transfer	de	la	celelalte	putem	vorbi	astăzi	despre	un
sistem	coerent	de	idei	despre	psihologia	grupului	sportiv.	Ce	este	grupul	mic?
Spre	deosebire	de	alte	grupuri	umane	―	mulţime,	public,	colectivităţi,
organizaţii	etc.	―	grupul	mic	este	o	unitate	alcătuită	dintr-un	număr	relativ
restrâns	de	persoane,	2–3	până	la	25–30,	care	se	află	în	relaţii	de	comunicare,
colaborare,	apreciere	etc.	şi	care	au	un	scop	comun	în	vederea	căruia	se
organizează	stabilind	norme	specifice	de	conduită.

Studiile	asupra	grupului	mic	au	început	în	deceniul	al	treilea	al	secolului	trecut,
de	ele	fiind	legat	numele	lui	E.	Mayo	care	a	formulat	şi	primele	concluzii
privitoare	la	efectele	grupului	restrâns	asupra	performanţelor	şi	creativităţii,	ca	şi
asupra	unor	procese	psihosociale	specifice.	Ulterior,	K.	Lewin	şi	colaboratorii
săi	au	arătat	că	grupul	mic	este	caracterizat	prin	interacţiunea	membrilor	săi,
scoţând	în	evidenţă	rolul	liderului	în	acest	grup;	J.L.	Moreno	consideră
definitorii	relaţiile	preferenţiale	(de	simpatie,	antipatie	şi	indiferenţă)	care	se
dezvoltă	în	grup,	propunând	şi	o	tehnică	sociometrică	pentru	evaluarea	statutului
fiecărui	individ	în	grup	şi,	în	general,	întreaga	reţea	dinamică	de	interrelaţii
(coeziunea,	mai	ales).

Grupul	mic	prezintă	o	anumită	dinamică,	grad	de	coeziune	(moral	şi	spiritual	de
grup),	tipuri	de	interacţiuni,	un	sistem	de	comunicare	direct	interpersonal,



prezintă	fenomene	de	autoritate	şi	de	dependenţă	grupală,	de	presiune	a	grupului,
procedee	de	conducere	etc.,	care-l	definesc	şi-l	diferenţiază	de	altele.

Grupul	mic	trebuie	înţeles	ca	sistem,	cu	o	organizare	internă	ierarhizată	care
implică	interacţiunea	elementelor	componente,	mecanisme	de	reglaj	şi
autoreglaj,	integritate.	În	cadrul	grupului,	individul	este	„atom	social“	(J.L.
Moreno),	cu	caracter	de	subiect,	pentru	că	alege	sau	respinge,	şi	de	obiect,
pentru	că	este	ales,	respins	sau	rămâne	indiferent	pentru	alţii.

În	cele	mai	multe	studii	asupra	grupului	mic	în	sport	s-a	cercetat	sistemul
relaţiilor	preferenţiale,	dinamica	lor	şi,	ca	un	aspect	major,	coeziunea	în	cadrul
grupului,	precum	şi	procesele	de	conducere,	tipologia	liderilor.	În	cele	ce
urmează	vom	folosi	termenii	de	grup	şi	echipă	sportivă	ca	sinonimi,	dar	nu-i
vom	extinde	asupra	clubului	sportiv	sau	asupra	colectivităţii	care	există	în
activitatea	sportivă.

Caracteristicile	grupului	sportiv

Echipa	sau	grupul	mic	constituie	realitatea	psihosocială	de	bază	a	activităţii
sportive,	de	coeziunea	şi	capacitatea	ei	depinzând	atât	performanţa,	cât	şi
satisfacţia	sportivilor	şi	suporterilor.

Viaţa	sportivă	cunoaşte	foarte	frecvent	situaţiile	caracteristice	ale	echipelor
„sudate“,	„dezbinate“,	„dezorientate“	sau	în	curs	de	a-şi	dobândi
„personalitatea“;	se	cunoaşte,	de	asemenea,	că	nu	se	poate	forma	o	„echipă“	şi
un	„stil“	decât	cu	mult	efort	şi	într-un	timp	de	doi–trei	ani.	Se	ştie,	de	asemenea,
foarte	bine	ce	poate	să	însemne	o	adevărată	echipă	pentru	un	sportiv.

Interesându-ne	aici	de	fenomenele	psihice	și	psihosociologice	generate	de	grupul
sportiv,	vom	consemna	câteva	dintre	caracteristicile	specifice	grupului	mic	din
sport	care	au	implicaţii	asupra	întregului	proces	de	conducere	a	lui,	asupra
pregătirii	şi	modalităţilor	de	realizare	a	performanţelor.

Principalele	caracteristici	ale	grupului	sportiv	sunt:



a)	Volum	mic.	Număr	restrâns	de	membri,	corespunzător	specificului	sportului:
la	jocurile	sportive,	pentru	volei	şi	baschet	―	15,	pentru	fotbal	şi	rugby	–	în	jur
de	20–25;	la	sporturile	individuale,	unde	se	constituie	„echipe“,	număr
variabil	―	de	la	2–3	la	15–20.	Volumul	restrâns	şi	relativ	limitat	la	cifre	fixe
reprezintă	o	condiţie	pentru	primirea	de	noi	membri	prin	eliberarea	altora	şi,
desigur,	creează	fenomene	de	„rezistenţă“	sau	„competitivitate“	la	aceste
primeniri.

b)	Caracter	primar.	Relaţiile	în	interiorul	grupului	fiind	directe,	constituite	într-
un	sistem	liber	şi	nemijlocit.	Comunicarea	din	cadrul	echipei	sportive	este	de
factură	deosebită,	mai	ales	în	timpul	desfăşurării	jocurilor,	când	acestea	au	un
caracter	gestual-motric	cu	semnificaţii	tehnico-tactice	şi	sunt	orientate	spre
atingerea	scopului	performanţial.	Despre	un	jucător	complet	se	spune	că
stăpâneşte	un	vocabular	bogat	de	mişcări	şi	că	ştie	să	„se	exprime	motric“.
Dialogul	sau	conversaţia	cu	colegii	se	face	direct,	prin	acţiuni	corporale	care
sunt	în	acelaşi	timp	semnale	şi	simboluri	ce	invită	la	răspunsuri	consonante.

c)	Nespontan.	Creat	cu	scop	special.	Există	grupuri	alcătuite	numai	pentru
satisfacerea	unor	nevoi	socioafective.	Grupul	sportiv	se	constituie	însă	pentru
nevoia	de	performanţă,	care	este	raţiunea	de	a	fi	a	sportului.

Se	ştie	că	sportivul	poate	avea	un	motiv	personal	pentru	a	face	sport,	dar	în
cadrul	echipei	motivul	său	este	subordonat	obiectivului	comun	şi,	de	regulă,	se
armonizează	cu	acesta.	Cazurile	de	contradicţie	între	motivele	şi	scopurile
personale	şi	cele	ale	grupului,	care	sunt	destul	de	frecvente,	se	clarifică	prin
activitatea	instructiv-educativă	sau,	in	extremis,	prin	renunţarea	la	sportivul	în
cauză.

d)	Dinamica	specifică.	Membrii	echipei	se	integrează	în	colectiv	atâta	timp	cât
pot	fi	activi	şi	eficienţi.	Când	„îmbătrânesc“,	alţii	le	iau	locul.	Dinamica
organizatorică	este	însoţită	şi	de	o	dinamică	funcţională,	referitoare	la	coeziune.
După	o	perioadă	de	2–3	ani	de	activitate	comună	a	membrilor	săi,	echipa
dobândeşte	coeziunea	dorită,	dar	ea	nu	durează	mult,	din	cauza	schimbării	de
generaţii;	procesul	continuă,	în	mod	dinamic,	de-a	lungul	a	zeci	de	ani	pentru
echipele	unor	cluburi	cu	tradiţie.

e)	Componenţă	eterogenă.	Această	caracteristică	este	determinată	de
variabilitatea	vârstei,	profesiei	şi	chiar	a	naţionalităţii	componenţilor	grupului
sportiv.	Într-o	echipă	de	fotbal	vom	putea	găsi	juniorul	proaspăt	promovat	alături



de	veteranul	de	30–34	ani,	în	alta	studentul	alături	de	muncitorul	sau
funcţionarul	de	naţionalitate	comună	sau	diferită.

f)	Adeziunea	benevolă	şi	obligativitatea	morală.	Membrii	echipei	sportive	aderă
benevol	la	activitate,	pentru	că	le	place	sau	le	satisface	nevoile	şi	aspiraţiile.	În
cadrul	grupului,	ei	trebuie	să	respecte	normele	de	conduită	specifice	grupului,
norme	stabilite	prin	tradiţie	şi	―	eventual	―	consemnate	într-un	regulament
acceptat	de	toţi.	În	virtutea	normelor	de	conduită	morală,	sportivul	este	dator	să
lupte	pentru	ţelurile	pe	care	şi	le	fixează	echipa,	să	nu	abandoneze	când	este
greu,	să	nu	creeze	dezavantaj	echipei	proprii	în	favoarea	echipei	adverse	prin
eliminări	sau	suspendări.

g)	Componenţii	grupului	sportiv	sunt	sau	pot	fi	membri	ai	altor	grupuri.	Cum
este	firesc,	tineretul	sportiv	este	şi	tineret	studios	sau	muncitor	şi,	în	această
calitate,	sportivii	pot	face	parte	şi	din	alte	grupuri,	cu	alte	scopuri	(artistice,
ştiinţifice,	profesionale)	şi	alte	norme	de	conduită.	Câtă	vreme	nu	există
impedimente	de	timp,	spaţiu	şi	energie,	lucrurile	pot	continua,	activităţile
respective	împletindu-se	armonios.

h)	Durata	nelimitată.	„Sufletul“	sau	„spiritul“	echipei	depinde	de	tradiţie,	şi
aceasta,	la	rândul	ei,	de	timp.	Grupul	sportiv	se	constituie	pentru	un	timp
nedeterminat,	chiar	dacă	indivizii	care-l	compun	vor	pleca	lăsând	locul	altora.
Cei	noi	vor	găsi	o	atmosferă,	un	stil	şi	reguli	de	muncă	şi	de	colaborare,	vor
creşte	în	spiritul	lor	şi	le	vor	consolida.	Longevitatea	sportivului	în	una	sau	alta
dintre	echipe	depinde	de	mulţi	factori,	între	care	determinanţi	sunt	cei
psihosociali.

Tipologia	grupurilor	sportive

Activitatea	sportivă	este	eminamente	colectivă,	chiar	dacă	sunt	probe	şi	sporturi
numite	„individuale“.	Raportarea	la	grupul	de	apartenenţă	este	nu	numai
referenţială,	pentru	identificare	şi	diferenţiere	(sportivul	X	de	la	clubul	Y),	ci	şi
de	ordin	psihosocial,	mai	ales	când	se	fac	clasamente	pe	echipe,	aşa	cum	este
situaţia	la	gimnastică,	lupte,	box,	atletism,	scrimă,	tenis	etc.	Diferitele	secţii	la
nivelul	sporturilor	individuale	sau	cluburilor	unisport	sunt,	din	punct	de	vedere



psihosociologic	grupuri	mici,	cu	organizare,	structură	şi	programe	specifice.
Există	şi	sporturi	individuale	care	au	probe	de	dublu	sau	de	ştafetă,	în	care
fenomenele	psihosociale	se	manifestă	din	plin.

Pentru	o	diferenţiere	de	ordin	metodologic	a	grupurilor	sportive,	J.B.	Cratty
propune	clasificarea	acestora	în:

•	grupuri	coacţionale,	în	care	fiecare	sportiv	îşi	realizează	performanţa	fără	să
interacţioneze	cu	ceilalţi	membri,	dar	urmărind	evident	şi	succesul	grupului
căruia	îi	aparţin;

•	grupuri	interacţionale,	în	care	calitatea	relaţiilor	dintre	componenţii	echipei	―
de	cele	mai	multe	ori	relaţii	pluripersonale	―	determină	în	mare	măsură
performanţa,	dincolo	de	măiestria	tehnică	a	indivizilor.	În	grupurile
interacţionale	sunt	incluse	şi	cuplurile	(dublurile)	şi	echipele	―	tenis,	canotaj	―,
precum	şi	echipele	de	ştafetă,	de	ciclism	―	urmărire,	de	jocuri	sportive.	Probele
atletice	sau	de	înot	sunt	individuale,	dar	şi	de	echipă	(ştafetă,	de	exemplu),
grupul	sau	secţia	fiind	deci	în	acelaşi	timp	coacţional	şi	interacţional.

Ce	valoare	practică	prezintă	această	clasificare?	Este	vorba	aici	despre	orientarea
pe	care	antrenorii	şi	tehnicienii	o	dau	muncii	instructive	şi	mai	ales	educative	cu
sportivii	din	secţiile	„individuale“,	în	care	se	resimte	mai	acut	nevoia	de	formare
a	spiritului	de	grup.	În	ceea	ce	priveşte	echipele	de	jocuri,	se	pune	problema	de	a
se	realiza	acel	nivel	de	coeziune	care	să	permită	deplina	comunicare	între
coechipieri	în	toate	momentele	activităţii.

Relaţiile	interpersonale	în	grupul	sportiv

Oricine	ştie	astăzi	că	eficienţa	activităţii	grupului	depinde	de	calitatea	relaţiilor
dintre	membrii	săi.	Moreno	este	cel	care	a	propus	tehnica	sociometrică,	de
măsurare	a	exprimării	relaţiilor	din	interiorul	grupului.	Fiecare	membru	al
grupului	are	faţă	de	fiecare	dintre	ceilalţi	o	atitudine	de	acceptare,	de	indiferenţă
sau	de	respingere.	De	modul	cum	se	manifestă	în	realitate	aceste	atitudini	depind
gradul	de	coeziune	a	grupului,	precum	şi	organizarea	internă	a	acestuia	(în	jurul



unuia	sau	a	doi	lideri,	cu	subgrupuri	restrânse,	cu	indivizi	izolaţi	etc).	Nu	este
cazul	să	descriem	aici	tehnica	sociometrică,	prezentată	în	toate	manualele	de
specialitate;	antrenorilor	le	revine	sarcina	de	a	le	cere	sportivilor	să-şi	exprime
preferinţele	pentru	unul	sau	altul	dintre	colegii	lor	atunci	când	s-ar	pune
problema	unei	activităţi	comune	(excursii,	petreceri,	sarcină	extrasportivă	etc.).

În	activitatea	sportivă,	relaţiile	preferenţiale	sunt	de	două	feluri	(evidenţiate	de
Rioux	şi	Chappuis):	afective	şi	operaţionale.

Relaţiile	preferenţiale	afective	au	caracter	subiectiv	şi	exprimă	simpatia,
respingerea	sau	indiferenţa	―	unilaterale	sau	reciproce	―	dintre	membrii
echipei.	Acestea	se	apreciază	prin	întrebări	de	genul:	„Cu	care	dintre	colegi	ai
prefera	să	mergi	în	excursie?...	să	stai	în	cameră?“	etc.

Relaţiile	preferenţiale	operaţionale	au	un	caracter	practic	şi	relevă	cu	cine
doreşte	fiecare	să	colaboreze	pentru	atingerea	scopului	specific	al	grupului.	În
sport,	eficienţa	acţiunilor	şi	scopul	comun	sunt	mai	presus	de	simpatie	şi
antipatie.	Cineva	poate	fi	prieten	cu	D.,	dar	preferă	să-l	aibă	ca	ridicător	(în
volei)	pe	F.	Calitatea	acestor	relaţii	se	apreciază	analizând	răspunsurile	la
întrebări	ca:	„Cine	crezi	că	este	cel	mai	bun	tehnician	al	echipei?	...	Cine	sunt
cei	mai	buni	şase?...,	Dacă	ai	fi	antrenor	pe	cine	ai	alege	să	joace	pe	postul	X?“
etc.,	sau:	„Dacă	ai	fi	antrenor	la	cine	ai	renunţa,	pe	cine	n-ai	lua	în	formaţie	la
meciul	Y?“

Cunoaşterea	calităţii	şi	cantităţii	relaţiilor	preferenţiale	din	sânul	echipei	este
esenţială	pentru	munca	antrenorului.	Calitatea	relaţiilor	este	dată	de	caracterul
lor,	opţiuni,	respingeri	şi	atitudini	de	indiferenţă.	Cantitatea	este	dată	de	numărul
opţiunilor	şi	iese	în	evidenţă	prin	întrebări	la	care	nu	se	cere	răspuns	cu	număr
limitat	de	subiecţi.	Cu	cât	se	exprimă	mai	multe	opţiuni,	cu	atât	grupul	are	un
grad	mai	ridicat	de	expansivitate;	cu	cât	vor	fi	mai	multe	perechi	de	opţiuni,	cu
atât	va	fi	mai	ridicat	indicele	de	coeziune	a	grupului;	cu	cât	un	sportiv	va
exprima	mai	multe	opţiuni,	cu	atât	va	fi	mai	ridicat	indicele	său	de	expansivitate
pozitivă	şi	de	integrare	socială.

Dinamica	grupului



Fiecare	echipă	are	o	istorie,	o	perioadă	de	început,	de	formare,	apoi	de
desăvârşire,	urmată	―	uneori	―	de	declin	şi,	eventual,	de	revenire.	Biografia
sportului	abundă	în	exemple	de	echipe,	din	toate	sporturile,	care	au	fost	cândva
redutabile,	apoi	au	cedat	pentru	a	reveni	sau	a	nu	mai	reveni	între	cele	mai	bune.
Se	consideră	că	durata	de	strălucire	a	unei	echipe	este	de	3–4	ani,	după	care
urmează	declinul,	fie	din	cauza	îmbătrânirii	celor	care	au	constituit	„nucleul“,	fie
din	cauza	„saturaţiei“,	pierderii	motivaţiei	şi	incapacităţii	„tinerilor“	de	a	se
integra	repede	în	grupul	deja	constituit.

Construirea	unui	grup	este	o	operă	relativ	dificilă.	Să	ne	gândim	că,	la	început	de
activitate,	elevii	unei	secţii	dintr-o	şcoală	sportivă	se	cunosc	foarte	puţin	între	ei.
Câţiva	au	prieteni,	cu	care	au	venit	împreună,	iar	ceilalţi	sunt	străini	pentru	ei.
Până	când	vor	deveni	„noi“,	va	trece	câtva	timp,	cu	atât	mai	scurt	cu	cât
activităţile	comune	vor	fi	mai	frecvente,	cu	durată	mai	mare	şi	conţinut	variat
(nu	numai	antrenamente	şi	jocuri,	dar	şi	activitate	teoretică,	organizatorică	de
secţie,	activităţi	culturale	şi	distractive	etc.).

Grupurile	sportive	spontane	se	formează	pe	baza	unor	motive	mai	mult	sau	mai
puţin	conştiente	(nevoie	de	apropiere,	de	apartenenţă,	atracţie	directă).	Cel	mai
puternic	motiv	este	nevoia	de	performanţă	şi	de	realizare	care	corespunde	şi
scopului	specific	al	grupului,	performanţa	sportivă.

În	secţiile	clubului	de	performanţă,	formarea	grupului	are	alte	resorturi.	Aici
„sunt	aduşi“	prin	selecţionare	sau	transfer	sportivi	dotaţi	care	urmează	să	fie
integraţi	în	echipă,	iar	uneori	―	după	scurt	timp	―	vor	constitui	centrul	faţă	de
care	vor	trebui	să	se	grupeze	chiar	cei	mai	vechi,	având	în	vedere	„valoarea“	şi
„eficienţa“	noului	coleg.	Acesta	este	cazul	„vedetelor“.	Mai	este	însă	o	situaţie,
aceea	a	rezervelor.	Rezerva	trebuie	să	fie	pregătită	să	ia	locul	titularului	când
acesta	nu	e	în	formă,	este	accidentat	sau	eliminat	din	joc,	adică	în	momente
relativ	critice	pentru	echipă.	De	regulă,	dacă	rezervele	nu	sunt	folosite,	nu	capătă
experienţă,	iar	antrenorul	n-are	totală	încredere	în	ele,	deşi	face	apel	la	serviciile
lor	când	n-are	încotro.	Apare	astfel	un	cerc	vicios	al	încrederii:	rezervele	nu	se
ridică	la	nivelul	titularilor,	pentru	că	nici	rezervele	însele	nu	pot	menţine	mult
timp	nivelul	ridicat	al	încrederii	în	forţele	proprii	şi	al	aspiraţiei.

Asemenea	situaţii	frustrante	generează	conflicte	în	interiorul	grupului.	Măiestria
antrenorului	trebuie	să	se	caracterizeze	şi	prin	capacitatea	de	a	stimula	integrarea
în	grup	a	celor	nou-primiţi,	mai	ales	când	aceştia	sunt	juniori	promovaţi	în
echipa	„mare“,	şi	de	a	menţine	integrate	şi	motivate	rezervele.



O	situaţie	specială	o	constituie	reintegrarea	celui	care	a	absentat	mai	mult	din
cauza	accidentărilor,	serviciului	militar,	studiilor	etc.	şi	care	―	pentru	a-şi	relua
locul	în	formaţia	de	bază	―	trebuie	să-l	dea	la	o	parte	pe	colegul	care	l-a	înlocuit
şi	care	s-a	dovedit	chiar	la	înălţimea	aşteptărilor.	Ne	dăm	uşor	seama	că
integrarea	nou-venitului	sau	reintegrarea	absentului,	ca	şi	titularizarea	juniorului
sau	rezervei	sunt	probleme	în	care	decisive	nu	sunt	numai	calităţile	propriu-zis
performanţiale,	ci	şi	modul	cum	reacţionează	echipa	ca	sistem	în	relaţia
preferenţială	cu	sportivul	în	cauză.	Repetarea	investigaţiei	sociometrice	şi
completarea	ei	cu	informaţii	obţinute	prin	observaţie	şi	convorbiri	îi	vor	indica
antrenorului	diferite	momente	şi	etape	în	care	se	află	echipa	sa	pe	drumul
dobândirii	unui	grad	ridicat	de	coezivitate.

Coeziunea	grupului

Afirmaţia	potrivit	căreia	performanţa	depinde	de	coeziunea	grupului	pare	pentru
cei	mai	mulţi,	dacă	nu	o	axiomă,	în	cel	mai	rău	caz,	un	adevăr	unanim
recunoscut.	Iată	însă	că	unele	cercetări	făcute	asupra	echipajelor	de	canotaj	de
către	H.	Lenk	şi	asupra	echipelor	de	baschet	de	Martens	infirmă	teza	că
performanţa	=	coeziune	şi	afirmă	că	„prea	multă	coeziune	strică!“	Se	pare	că	în
anumite	cazuri	lipsa	concurenţei	şi	a	unor	păreri	diferite	între	membrii	grupului
face	ca	acesta	să	se	mobilizeze	mai	puţin	pentru	sarcină	şi	să	accepte	eventualele
eşecuri	fără	a	căuta	„ţapul	ispăşitor“.	Dar,	chiar	dacă	în	unele	situaţii	prea	marea
coeziune	duce	la	„automulţumire“	şi	„autoliniştire“,	este	sigur	că	echipele	în	care
se	realizează	o	afiliere	puternică	reuşesc	să	se	organizeze	şi	să	lupte	cu	ardoare
pentru	scopurile	propuse.

Coeziunea	se	naşte	şi	se	formează	din	relaţiile	preferenţiale	pozitive	şi	depinde
de	o	serie	de	factori	care	sunt	caracteristice	echipei:

a)	Numărul	restrâns	al	membrilor	echipei.	Se	precizează	că	un	grup	de	6–10	inşi
este	mai	uşor	de	unit;	într-un	grup	mai	larg	informaţia	circulă	mai	greu,	tăria
legăturilor	este	mai	redusă.

b)	Vârsta	membrilor	este	de	dorit	să	fie	apropiată,	căci	diferenţele	prea	mari	se



exprimă	în	deosebiri	de	atitudini	şi	aspiraţii.

c)	Caracterul	sportivilor	este	desigur	foarte	important,	alături	de	trăsăturile
temperamentale	şi	mai	ales	de	filosofia	de	viață	a	sportivilor.

d)	Structura	echipei	―	ocupaţia	membrilor	ei	şi	modul	de	organizare	în	cadrul
grupului.	Deosebirile	de	profesii	sau	de	ocupaţii	şi	interese	limitează
comunicarea	numai	la	mecanismele	operatorii	şi	nu	se	transferă	în	domeniul
afectiv.

e)	Motivaţia	este	unul	dintre	factorii	de	bază	ai	coeziunii,	căci	ea	uneşte	membrii
echipei	în	jurul	scopului	comun,	acela	al	performanţei	care	satisface	diferite
tendinţe	ale	sportivilor.	Succesul	sportiv	este	la	rândul	său	factor	de	întărire	atât
a	motivaţiei,	cât	şi	a	coeziunii	grupului.	În	echipa	care	pierde	prea	mult	apar	în
mod	firesc	disensiuni	între	sportivi	şi	între	aceştia	şi	antrenor.

Coeziunea	grupului	sau	gradul	său	de	afiliere	este	una	dintre	calităţile	care
stimulează	cooperarea	strânsă	între	sportivi,	dăruirea	în	munca	din	antrenamente
şi	lupta	din	concursuri,	subordonarea	unor	interese	individuale	celor	colective.
Echipa	devine	astfel	în	mod	colectiv	mai	bună.

1.	Grupurile	omogene.	De	cele	mai	multe	ori,	omogenitatea	este	impusă	de
specificul	antrenamentului	în	care	activitatea	este	de	lungă	durată	şi	mult	mai
intensă	în	raport	cu	concursul.	Omogenitatea	reprezintă	rezultatul	învăţării
sociale,	sportivii	învăţând	să	trăiască,	să	lucreze	şi	să	se	bucure	împreună;	ea	este
şi	rezultatul	coordonării	acţiunilor	pentru	urmărirea	şi	atingerea	scopului	propus;
are	ca	aspect	subiectiv	înţelegerea	şi	sensibilitatea	unora	faţă	de	alţii.

Nu	este	de	neglijat	un	aspect	important	al	vieţii	şi	omogenităţii	grupului,
respectiv	fenomenele	de	concurenţă	care	coexistă	alături	de	cooperare;	acestea
însă	au	caracterul	emulativ	care	constituie	un	imbold	suplimentar	pentru
propulsarea	colectivului	spre	trepte	superioare	de	aspiraţie.

Omogenitatea	psihosociologică	a	echipei	depinde	de	relativa	omogenitate	a
pregătirii	fizice,	tehnice	şi	tactice,	de	armonia	pregătirii	sportivilor	şi	de
posibilitatea	de	a	folosi	acelaşi	limbaj	motric.

2.	Grupurile	„caracteriale“	au	fost	numite	astfel	de	Rioux	şi	Chappuis	pentru	a
sublinia	dependenţa	omogenităţii	lor	de	legăturile	caracteriale	dintre	sportivi.	Şi,
cum	oamenii	nu	se	aseamănă	prea	mult	între	ei,	relaţiile	sunt	de	tip	compensator,



ele	stabilindu-se	între	sportivi	cu	trăsături	diferite.	De	exemplu,	tipul	coleric	se
asociază	cu	unul	flegmatic	sau	melancolic,	compensaţia	făcându-se,	pe	de-o
parte,	în	planul	activismului	şi	activităţii	şi,	pe	de	altă	parte,	în	planul	calmului	şi
reflexiei.	Extinzând	ideea	la	o	echipă	cu	indice	superior	de	expansivitate	şi
coeziune,	vom	sublinia	unitatea	colectivului,	orientarea	şi	concepţiile
fundamentale	despre	societate,	viaţă	şi	sport,	ca	factor	determinant	în	astfel	de
grupuri	„caracteriale“.

3.	Grupurile	gomfoterne,	în	care	coeziunea	are	caracter	ternar	(este	constituită
din	trei	elemente),	fiind	dependentă	în	acelaşi	timp	de	„potriveala“	fizică,	psihică
şi	fiziologică	dintre	sportivii	unui	astfel	de	grup.	M.	Novikov	şi	I.	Tiurin	au
stabilit	existenţa	unei	bune	gomfoternii	la	echipele	de	canotaj	omogene,	care	au
repurtat	succese	în	competiţii.

Coeziunea	grupului	sportiv	are	evident	o	dinamică	proprie,	în	bună	măsură
determinată	de	caracteristicile	acestuia	―	juniori,	seniori,	fete	sau	băieţi,	nivel
performanţial	etc.	―	care	poate	fi	decelată	uşor	prin	ancheta	sociometrică.
Observaţia	sociologică	a	relevat	de	mult	faptul	că	„cei	care	se	aseamănă	se
adună“,	se	apropie	mai	firesc	unii	de	alţii,	găsind	valenţe	comune	în	atitudini,
aptitudini	şi	trăsături	caracteriale	similare.	Este	vorba	despre	afilierea	spontană,
prin	empatie.	Evident,	şi	antrenorul	poate	trage	folos	din	acest	fenomen,
constituind	grupuri	sau	subgrupuri	gomfoterne	sau	caracteriale.

Coeziunea	este	dependentă	de	modul	cum	este	trăit	succesul	sau	insuccesul.	De
regulă,	tensiunea	competiţională	întăreşte	coeziunea.	Succesul	sau	insuccesul
poate	conduce	la	slăbirea	coeziunii,	a	„moralului“	echipei,	în	situaţii	dintre	cele
mai	variate,	dar	dependent	de	motivaţia	de	bază	a	grupului.	Pentru	grupurile	cu
puternică	motivaţie	pentru	performanţă,	succesul	sau	insuccesul	măreşte
coeziunea;	în	cazul	unei	motivaţii	de	afiliere,	de	exemplu,	efectele	sunt	contrarii,
insuccesul	influenţând	negativ	coeziunea	grupului.

Realizarea	coeziunii	grupului	este	un	proces	de	modelare	socială,	necesitând
acordarea	tendinţelor	şi	intenţiilor	individuale	şi	contopirea	lor	într-o	atmosferă
colectivă	afectivă.	Acţiunea	este	dificilă	şi	de	durată,	dar	efortul	merită	să	fie
făcut	căci	în	sport	―	mai	mult	decât	în	alte	activităţi	―	sudarea	echipei	nu	este
o	chestiune	marginală.

Antrenorul	şi	conducătorul	grupului	trebuie	să	facă	eforturi	pentru	realizarea
unei	intenţionalităţi	comune	tuturor	membrilor	grupului	în	privinţa	principalelor



scopuri	şi	sarcini	care	conduc	la	eficienţa	acestuia.





Conştientizarea	scopului	comun	general	şi	a	altor	scopuri	subordonate	acestuia
este	de	cea	mai	mare	însemnătate	pentru	sudarea	echipei.	Se	ştie	că	unele
scopuri	sunt	impuse,	iar	altele	elaborate	de	însuşi	grupul	în	cauză.	Antrenorul
va	da	dovadă	de	măiestrie	dacă	va	putea	influenţa	membrii	grupului	să	propună
singuri	scopuri	esenţiale.	El	va	ţine	seama,	în	plus,	de	necesitatea	armonizării
(prin	identificare	sau	compensaţie)	a	scopurilor	grupului	cu	cele	individuale,	cu
motivaţia	personală	a	membrilor	acestuia.

Scopul	general	şi	comun,	ca	şi	scopurile	subordonate	grupului	devin	în
subiectivitatea	fiecărui	sportiv	„proiecte“,	„idealuri“	de	atins	numai	în	măsura	în
care	se	realizează	acordarea	tendinţelor,	dorinţelor	şi	idealurilor	individuale	cu
cele	comune.	Este	clar	că	„armonizarea“	se	produce	prin	modelarea	motivaţiilor
individuale	şi	subordonarea	lor	scopurilor	grupului,	lucru	de	foarte	multe	ori
dificil	şi	din	cauza	diferenţelor	de	mentalitate	şi	vârstă	ale	celor	care	compun
grupul.

Un	aspect	foarte	important	al	armonizării	echipei	îl	constituie	şi	dezvoltarea,	la
fiecare	membru	al	ei,	a	sensibilităţii	şi	înţelegerii	faţă	de	ceilalţi,	prin
conştientizare	şi	instruire	psihologică.

Relațiile	în	grup	depind	şi	de	structura	„eului“

Dacă	asemănările	pe	plan	atitudinal,	motivaţional	sau	temperamental	uşurează
comunicarea	şi	înţelegerea	interpersonală,	contribuind	şi	la	creşterea	coeziunii
grupului,	nu	este	mai	puţin	important	să	cunoaştem	prin	ce	anume	membrii
grupului	se	deosebesc,	fapt	ce	poate	influenţa	atât	relaţiile	interpersonale,	cât	şi
coeziunea	grupului.

Dacă	în	prima	situaţie	antrenorul	va	cupla	sportivii	după	afinităţile	lor,	în	cel	de-
al	doilea	va	trebui	să	facă	eforturi	de	cunoaştere	a	structurii	atitudinale	a
fiecăruia	pentru	a	o	influenţa	prin	măsuri	psihopedagogice.

Cercetările	din	ultimele	decenii	au	scos	în	evidenţă	două	modalităţi	prin	care



structurile	atitudinale	ale	„eului“	influenţează	modul	de	comunicare	cu	ceilalţi	în
relaţiile	psihosociale.

Prima	modalitate	o	constituie	teoria	personalităţii,	pe	care	Eric	Berne	(1966)	o
priveşte	sub	aspectul	„tranzacţiei	interpersonale“	―	modalitate	de	comunicare
cu	ceilalţi	―	şi	care	depinde	de	stările	intime	ale	eului.	Comportamentele
diverşilor	indivizi	depind	de	modul	cum	se	exprimă	stările	eului	lor,	care	pot	fi
de	„părinte“,	„adult“	sau	„copil“.	În	faţa	evenimentelor	vieţii	sau	în	relaţii	de
muncă,	fiecare	individ	va	adopta	o	atitudine	corespunzătoare	stării	eului	său,
stare	dublu	determinată	de	factori	naturali	şi	de	experienţa	de	viaţă.

Atitudinile	„părinteşti“	pot	fi	„normative“	(critic,	moralizator,	pedant,	exigent,
scrupulos,	păstrător	al	tradiţiilor)	sau	„grijulii“	(care	oferă	protecţie,	afecţiune,
sprijin,	îngăduinţă);

„Adultul“	este	realist,	obiectiv	şi	adaptat	permanent	situaţiilor;

„Copilul“	exprimă,	chiar	la	maturi,	spontaneitatea	fiinţei,	starea	psihică	a
copilăriei.	Copilul	poate	fi	„liber“	cu	conduite	directe,	sincere,	încrezătoare	sau
„adaptat“	(cu	capacitatea	de	a	se	orienta	în	situaţii	pentru	a	obţine	răspunsuri
convenabile),	dar	şi	„rebel“	(opozitiv	în	unele	împrejurări,	arogant,	agresiv).

Cunoaşterea	structurii	de	personalitate	din	punctul	acesta	de	vedere	este	utilă
pedagogului-antrenor,	întrucât	comunicarea	interpersonală	este	mai	eficientă	la
acelaşi	nivel	de	exprimare	a	eului.	Un	chestionar	special	(alcătuit	de	Dominique
Chalvin)	determină	cu	suficientă	exactitate	„cotele“	de	„părinte“,	„adult“	sau
„copil“	din	structura	de	personalitate	a	unui	subiect.	Egograma	constituită	pe
această	bază	permite	o	mai	bună	individualizare	a	„stilului“	pedagogic.

Exemplu	de	tranzacţie	între	două	persoane	(după	F.	Antonelli	şi	A.	Salvini,
1973)

I.	Tranzacţie	(comunicare)	explicită	(verbalizată)	(Adult–Adult)

•	Antrenorul:	„De	ce	te	întorci	atât	de	târziu,	fără	să-mi	fi	cerut	voie?“

•	Sportivul:	„N-am	avut	timp	să	vă	anunţ,	deşi	mi-am	propus!“

II.	Tranzacţie	ascunsă	(neverbalizată)	(Părinte–Copil)



•	Antrenorul:	„Aici	eu	comand!“

•	Sportivul:	„Nu	mai	fac,	iartă-mă,	am	fost	distrat.“

Aceeaşi	tranzacţie	între	persoane	adulte	ar	fi	trebuit	să	fie	exprimată	astfel:

•	Antrenorul:	„E	cam	târziu,	mâine	trebuie	să	fii	în	formă,	la	antrenament“.

•	Sportivul:	„De	acord,	dar	azi	mi-am	permis	o	mică	încălcare	a	regulii“.

A	doua	modalitate	se	referă	la	adoptarea	atitudinilor	faţă	de	alţii	în	funcţie	de
imaginea	pe	care	o	are	fiecare	faţă	de	propria	persoană.

Atitudinile,	ca	şi	comportamentele	faţă	de	alţii	depind	de	reprezentările	despre
noi	înșine;	dacă	„ne	vedem“	superiori,	inteligenţi,	înzestraţi,	îi	vedem	pe	ceilalţi
inferiori	nouă;	invers,	dacă	ne	considerăm	modeşti,	neînsemnaţi,	îi	apreciem	pe
ceilalţi	drept	superiori.	Continuând	cercetările	mai	vechi	ale	lui	Leary	(1951),	J.
Benjamin	(1979)	descrie	un	model	al	caracteristicilor	psihice	individuale
(procese	intrapsihice)	care	influenţează	în	mod	corespunzător	raporturile
interpersonale	(procesele	interpsihice).	P.	Scilligo	(1982,	1986)	a	studiat
caracteristicile	psihice	ale	voleibaliştilor	şi	a	constatat	că	sportivii	cu	un	nivel
performanţial	superior	au	şi	atitudini	de	colaborare,	înţelegere	şi	autonomie
controlată.

În	Figura	9.4.	sunt	exemplificate	modalităţile	de	comportare	a	unui	subiect	în
relaţie	cu	alţii.	Pe	abscisă	este	înscrisă	dimensiunea	afiliere,	cu	extremele	„ură“
şi	„dragoste“,	iar	pe	ordonată	―	dimensiunea	interdependenţă,	cu	extremele
„libertate“/„autonomie“	şi	„control“/„supunere“.	(Caracteristicile	psihice
corespunzătoare	treptelor	scalelor	unghiulare	se	stabilesc	prin	chestionare
adecvate).

Sociomotricitatea	și	spațiul	sociomotric



Parlebas	a	dezvoltat	un	interesant	ansamblu	de	idei	în	privinţa	modalităţilor	în
care	se	exprimă	relaţiile	în	condiţiile	activităţii	motrice,	care	este	ea	însăşi	foarte
diferită	de	la	un	sport	la	altul.	Dacă	învăţarea	socială	se	referă,	în	general,	la
însuşirea	conduitelor	de	viaţă	în	grup,	învăţarea	sociomotrică	vizează	dobândirea
modalităţilor	de	comunicare	cu	membrii	grupului	prin	mişcare,	cu	alte	cuvinte
însuşirea	priceperilor	şi	deprinderilor	de	conduită	tactică	(în	primul	rând).





Componentele	sociomotricităţii	sunt:

1.	lucrul	în	grup;

2.	lucrul	pentru	grup;

3.	cooperarea	pentru	organizarea	acţiunilor;

4.	ajutorarea	partenerilor;

5.	respectarea	regulilor;

6.	primirea,	acceptarea	responsabilităţilor;

7.	asumarea	responsabilităţilor;

8.	evaluarea	partenerului;

9.	evaluarea	adversarului;

10.	respectarea	adversarului;

11.	decelarea	părţilor	bune	şi	a	slăbiciunilor	adversarului;

12.	utilizarea	caracteristicilor	adversarului	pentru	a-l	învinge.

Componentele	din	partea	finală	a	enumerării	compun	ceea	ce	se	mai	numeşte	şi
„opoziţia“,	ca	potenţialitate	cultivată	de	sportiv,	prin	exersare,	de	a	aprecia	exact
forţele	propriei	echipe	şi	ale	adversarului,	pentru	a-şi	conduce	cât	mai	raţional
comportamentul.

Socotim	că	nu	este	cazul	să	comentăm	fiecare	dintre	aceste	componente,	căci
apare	evident	faptul	că	eficienţa	grupului	nu	depinde	numai	de	gradul	de
pozitivare	a	relaţiilor	afective,	ci	şi	de	nivelul	învăţării	conduitelor	sociomotrice,
conduite	cărora	antrenorii	buni	le	acordă	o	deosebită	atenţie	la	vârsta	copilăriei	şi
adolescenţei.



Un	alt	aspect	de	ordin	sociomotric	care	exercită	o	anumită	influenţă	asupra
trăirilor	complexe	ale	sportivilor	în	echipele	de	jocuri	este	ceea	ce	numeşte
Parlebas	„spaţiul	sociomotric“,	distanţa	de	contact	dintre	sportivi	(în	raport	cu
adversarul)	şi	spaţiul	(suprafaţa)	de	care	dispune	fiecare	pentru	evoluţia	tehnico-
tactică.

Distanţa	de	contact	în	raport	cu	adversarul	stabileşte	de	la	început	raporturi
diferenţiale	între	sportivi,	mai	ales	în	privinţa	comunicării,	a	posibilităţilor	de
organizare	a	acţiunilor	grupului	şi	toate	acestea	în	condiţiile	intervenţiei	mai
mult	sau	mai	puţin	active	a	echipei	adverse.



Tabelul	9.1.	Plasarea	sporturilor	colective	după	„distanța	de	contact“
(Pierre	Parlebas)

Volei Baschet Handbal Fotbal Rugby

Contact	interzis	total Contact	foarte	limitat Contact	limitat Contact	dur Contact	foarte	dur



Contactul	cu	adversarul	este	interzis	la	volei,	foarte	limitat	la	baschet,	limitat	la
handbal,	dur	la	hochei,	foarte	dur	la	rugby	și	extrem	de	dur	la	fotbalul	american.
De	aici	şi	modalităţile	diferite	de	asigurare	a	posesiei	mingii	(pucului)	şi	de
protejare	a	celui	care	o	(îl)	joacă.	Într-o	clasificare	tipologică	a	sportivilor	vom
găsi	indivizi	care	refuză	contactul	direct	cu	adversarul	şi	indivizi	care-l	acceptă,
acesta	reprezentând	şi	un	criteriu	de	selecţie	pentru	ramura	de	sport	sau	postul
din	echipă.

În	privinţa	spaţiului	individual	de	care	dispune	fiecare	jucător	pentru	evoluţia
tehnico-tactică,	se	ia	în	discuţie	raportul	dintre	suprafaţa	terenului	şi	numărul	de
jucători.	Aici	vom	avea	o	raportare	variabilă	a	suprafeţei	spaţiului	individual	la
„distanţa	de	contact“	şi	la	măiestria	tehnică.	Cu	cât	spaţiul	va	fi	mai	mic,	cu	atât
se	va	reduce	şi	distanţa	de	schimb	şi	va	creşte	măiestria	sportivului.	Acesta	este
cazul	jocului	de	volei.	Raporturile	se	menţin	tot	aşa,	direct	proporţional	între
spaţiul	individual	şi	distanţa	de	contact	şi	invers	proporţional	între	spaţiul
individual	şi	măiestria	tehnică.	Spaţiul	individual	creşte	de	la	baschet	la	handbal,
apoi	la	rugby,	fotbal,	celelalte	elemente	variind	după	regula	arătată	mai	sus.

Consecinţele	psihopedagogice	şi	metodice	ale	analizei	sociomotrice	(a	nu	se
confunda	cu	analiza	sociometrică	―	măsurarea	cantitativă	a	nivelului	relaţiilor
sociale	în	grup)	sunt	dintre	cele	mai	diverse.	Ele	se	referă	la	procesul	instruirii
tehnico-tactice,	corespunzător	condiţiilor	spaţiale	(ca	întindere	şi	caracteristici),
la	modul	de	stabilire	a	relaţiilor	de	comunicare	dintre	membrii	echipei	din	timpul
jocului,	precum	şi	la	modul	de	comunicare	dintre	antrenor	şi	jucători	―
independent	de	prevederile	regulamentului	diferitelor	jocuri.	În	sfârşit,	un	aspect
deosebit	de	important	îl	constituie	relaţia	parteneri–adversari	în	condiţiile	unei
mai	mici	sau	mai	mari	incertitudini	a	acţiunilor	din	timpul	jocului.

Relaţiile	afective	din	interiorul	echipei	sunt	influenţate	foarte	mult	de	sistemul
relaţiilor	operaţionale	care	se	învaţă	şi	se	consolidează	după	un	număr	foarte
mare	de	exersări.	Complexitatea	psihologică	a	fenomenelor	pe	care	antrenorul	le
controlează	şi	le	dirijează	creşte	şi	mai	mult	când	relaţiile	operaţionale	capătă
caracter	preferenţial	(deprinderi,	dominante,	şabloane,	scheme),	necesitând	efort
mare	pentru	introducerea	elementelor	noi,	creatoare,	surpriză.	Putem	spune	că
pregătirea	şi	conducerea	unei	echipe	pune	în	faţa	antrenorilor	mai	multe
probleme	comparativ	cu	sporturile	individuale.

Vom	aminti	încă	un	aspect	psihologic	al	relaţiilor	spaţiale	dintre	coechipieri,



relaţii	determinate	de	data	aceasta	de	intenţionalitatea	tactică,	de	sarcinile
jocului.	Astfel	Rioux	apreciază	că	modul	de	reflectare	a	acestora	în	conştiinţa
sportivului	şi	atitudinea	lui	sunt	diferite	după	cum	el	aplică	tactica	apărării	„om
la	om“	sau	„zonă“.	În	prima	situaţie,	jucătorul	are	o	„perspectivă	corporală,	de
raport	direct	fizic	cu	adversarul“,	iar	în	a	doua	―	una	„dinamică“,	în	care
esenţiale	sunt	înţelegerea	mutuală	între	parteneri	şi	prevederea	reacţiilor
adversarilor.	Cât	despre	tactica	ofensivă,	ea	impune	o	percepere	cât	mai	clară	a
jocului	şi	utilizarea	capacităţii	creatoare	pentru	depăşirea	opoziţiei	adversarului.

Conducerea	grupului

Şi	în	sport,	ca	de	altfel	în	toate	activităţile	umane	organizate,	problemele
conducerii	grupului	sunt	complexe	datorită	necesităţii	de	a	echilibra	funcţiile	de
conducere	cu	activităţile	şi	atitudinile	intenţionale	ale	membrilor	grupului.	Apar
astfel	chestiuni	foarte	interesante	în	legătură	cu	autoritatea	conducătorului,	cu
stilul	lui	de	conducere,	cu	metodele	şi	factorii	care	asigură	eficacitatea	grupului.
Conducerea	grupului	este	realizată	de	către	antrenor,	în	mod	deosebit,	dar	şi	de
căpitanul	de	echipă,	al	cărui	rol	este	mult	mai	mare	în	raport	cu	acela	care	i	se
acordă	de	regulă.

Din	punct	de	vedere	psihologic,	conducerea	este	un	act	multilateral,	cu	atribuţii
diverse	care,	în	final,	conduc	la	realizarea	obiectivelor	grupului.	Atribuţiile
conducerii	sunt:	prevederea,	organizarea,	comanda-coordonarea	şi	controlul.	Nu
este	cazul	să	insistăm	aici	asupra	conţinutului	acestor	atribuţii,	amplu	analizate
în	manualele	de	leadership.





Vom	recomanda	însă	tinerilor	antrenori	să	mediteze	asupra	acestor	atribuţii	în
vederea	realizării	unui	acord	deplin	între:	motivaţiile	individuale	şi	trăsăturile
caracteriale	ale	membrilor	grupului,	motivaţia	activităţii	de	grup,	obiectivele
grupului	şi	înseşi	trăsăturile	de	personalitate	şi	aspiraţiile	antrenorului	(Figura
9.3.)

Cercetătorii	problemelor	conducerii	şi	deciziei	au	realizat	şi	o	clasificare	a
diferitelor	„şcoli“de	conducere	care	pot	sugera	şi	domeniului	nostru	unele	idei
interesante.	În	continuare	vom	schiţa	caracteristicile	a	trei	dintre	ele,	care	sunt
adaptabile	domeniului	sportului:

a)	Conducerea	prin	obiective	porneşte	de	la	dezideratele	şi	scopurile	pe	care
indivizii	şi	grupul	doresc	să	le	atingă	într-o	perioadă	dată	şi	cu	mijloace
prestabilite.	Manierele	de	realizare	a	acestei	conduceri	pot	fi	diferite,	esenţială
fiind	participarea	tuturor	sportivilor	la:

•	formularea	obiectivelor;

•	obţinerea	condiţiei	de	pregătire	pentru	realizarea	scopului	(a	performanţelor);

•	participarea	şi	autocontrolul	general	asupra	îndeplinirii	scopurilor	parţiale;

•	perfecţionarea	continuă	a	procesului	de	conducere	şi	pregătire	şi	orientarea
acestora	spre	viitor.

b)	Conducerea	prin	„relaţii	umane“	are	în	vedere	„dinamica	grupului“	şi	se
realizează	prin	considerarea	individului	integrat	în	sistemul	relaţiilor
interpersonale	şi	având	o	anumită	motivaţie.	Arta	conducătorului	se	manifestă	în
modul	cum	ştie	să	trateze	relaţiile	umane.

c)	Conducerea	decizională	se	concentrează	asupra	deciziei,	ca	alegere	a	uneia
dintre	mai	multe	alternative.	Foarte	mulţi	specialişti	definesc	conducerea	drept
un	proces	de	luare	a	deciziilor,	ceea	ce	este	totuşi	exagerat,	decizia	fiind	un
moment	sau	o	succesiune	de	momente	ale	unui	proces	ceva	mai	complicat.	În
grupul	sportiv,	în	care	activităţile	sunt	în	mare	măsură	reglementate,	decizia	este
necesară	numai	în	anumite	situaţii,	ea	putând	fi	luată	de	antrenor	sau	de	către
echipă.	De	reţinut	faptul	că	activitatea	competiţională	impune	anumite	condiţii
(restricţii)	în	legătură	cu	atingerea	formei	maxime	la	date	calendaristice	bine



precizate,	ceea	ce	face	ca	deciziile	asupra	desfăşurării	procesului	pregătirii	şi
activităţii	grupului	să	fie	luate	în	„intervalul	de	eficienţă“,	adică	destul	de
devreme	pentru	a	avea	efectele	dorite	şi	nu	prea	târziu,	când	nu	mai	poate
conduce	la	nicio	modificare	favorabilă.

Tipologia	și	stilurile	de	conducere

K.	Lewin,	R.	Lippit	şi	R.K.	Whit	au	făcut,	în	anul	1931,	primele	experimente	de
conducere	a	grupurilor	mici,	creând	trei	situaţii	deosebite:	a)	climat	şi	stil	de
conducere	autoritară;	b)	conducere	democratică;	c)	situaţie	liberă,	nedirijată.
Constatările	au	fost	evident	dintre	cele	mai	variate,	după	cum	priveau	climatul	şi
relaţiile	dintre	membrii	grupului	sau	eficienţa	şi	satisfacţia	consecutivă
activităţii.	Anii	care	au	urmat	au	adăugat	date	şi	asupra	stilurilor	de	conducere	şi
a	valorii	lor	în	situaţii	variate,	la	grupuri	de	structuri	şi	cu	scopuri	dintre	cele	mai
eterogene.

De	aici	s-a	trecut	la	stabilirea	tipologiei	conducătorilor:	autoritari,	democraţi,
„laissez-	faire“	(nedirectivi).	În	activitatea	sportivă	s-au	confirmat	o	serie	de
concluzii	ale	cercetărilor	psihologice:	a)	în	grupul	condus	autoritar,	legătura
dintre	membri	e	slabă;	faţă	de	antrenor,	unii	sportivi	manifestă	agresivitate,
neacceptare;	intensitatea	muncii	este	mare;	grupul	este	eficient,	dar	membrii	săi
nu	manifestă	prea	multe	relaţii	mutuale;	b)	în	grupul	condus	democratic	se
dezvoltă	o	bună	coeziune,	dar	în	organizarea	activităţii	se	consumă	mult	timp
înainte	de	a	se	ajunge	la	consens;	munca	nu	este	prea	intensă,	dar	este	plăcută;	c)
în	grupul	condus	„laissez-faire“	coeziunea	nu	se	stabileşte,	membrii	lui	sunt
nemulţumiţi	de	faptul	că	nu	sunt	organizaţi	şi	că	activitatea	este	ineficientă.

Psihologii	sportului	au	sistematizat	numeroase	tipuri	de	antrenori	a	căror
enumerare	este	foarte	instructivă.	Astfel,	Lickert	enunţă	antrenorul:	autoritar	şi
agresiv,	autoritar-binevoitor,	antrenorul	consultativ	şi	antrenorul	participativ.
Lloyd	Percival	descrie	o	mulţime	întreagă	de	tipuri	de	antrenori,	aşa	cum	au
rezultat	ele	dintr-o	largă	cercetare	efectuată	în	rândul	sportivilor	şi	antrenorilor
canadieni.	O	primă	clasificare	a	tipurilor	negative	este	următoarea:	cel	care
insultă	―	de	departe	cel	mai	neacceptat;	cel	care	strigă	―	crezând	că	succesul
conducerii	stă	în	numărul	decibelilor;	cel	care	pedepseşte	―	îi	face	pe	sportivi	să



se	simtă	vinovaţi	de	insuccese,	acestea	subminând	poziţia	antrenorului;
„gâtuitorul“	―	îngăduitor	la	antrenamente,	dar	sufocant	la	apropierea	jocului;
apropiat	de	instabilul,	temătorul,	care-şi	pierde	sângele	rece	în	competiţie;
„aprinde	ţigară	de	la	ţigară“,	„Generalul	Custer“,	a	cărui	strategie	nu	se	schimbă
niciodată;	eroul	―	care	se	grăbeşte	să-i	felicite	pe	câştigători	pentru	ca	toată
lumea	să	ştie	că	el	este	antrenorul;	„scientistul“	care	se	pregăteşte	psihic	şi	pe	el,
şi	pe	sportivi	pentru	aplicarea	planului	şi	strategiilor	de	luptă.	Percival	continuă
lista	tipurilor	negative	într-o	manieră	umoristică	(şi	care	nu	trebuie	să	supere	pe
nimeni):	„mormăitorul“,	„temnicerul“,	„gură-mare“,	„superstiţiosul“,
„pisălogul“,	„prietenul	la	toartă“,	„baston	alb“	(care	nu	ştie	ce	se	petrece	lângă
el!	)

Ilustrăm	în	continuare	cele	două	orientări	ale	conducătorului-antrenor,	pe	care	le-
a	formulat	J.B.	Cratty,	inspirându-se	din	cercetările	de	management.	Este	vorba
despre	conducătorul	orientat	spre	sarcină	şi	cel	orientat	spre	oameni
(Tabelul.9.2).



Tabelul	9.2.	Avantaje	și	dezavantaje	ale	celor	două	„stiluri“	de	conducere
(J.B.	Cratty)

CONDUCEREA	ORIENTATĂ	SPRE	SARCINĂ	(OBIECTIV)

Avantaje	•	mai	eficientă:	energia	este	în	principal	orientată	spre	sarcină;	•	puțin	timp	acordat	pentru	comunicarea	interpersonală;	•	stabilește	repede	atribuții	în	situații	de	sarcini	bine	structurate;	•	eficiență	în	situații	foarte	favorabile	conducerii	(putere	mare	a	conducătorului	în	sarcini	clare)	și	în	situații	foarte	nefavorabile	pentru	conducere	(slabă	capacitate	a	conducătorului	în	sarcini	nestructurate	sau	neacceptate	de	membrii	grupului).

CONDUCEREA	ORIENTATĂ	SPRE	OAMENI

Avantaje	•	poate	reduce	anxietatea	în	situațiile	în	care	sarcina	a	fost	realizată	nesatisfăcător;	•	se	potrivește	cel	mai	bine	cu	oamenii	instabili;	•	se	potriveşte	cel	mai	bine	în	situaţiile	moderat	favorabile	conducătorului	şi	în	care	membrii	grupului	au	nevoie	de	obicei	de	o	mână	mai	forte	în	luarea	deciziei



Stilul	de	conducere	are	evident	o	mare	însemnătate	în	obţinerea	performanţelor,
dar	să	nu	uităm	că	acestea	sunt	multiplu	determinate	de	factori	dintre	cei	mai
diverşi.	Aici	atragem	atenţia	asupra	unui	aspect	care,	în	ultimii	ani,	îi	preocupă
pe	toţi	specialiştii	în	probleme	de	conducere.	Vom	împrumuta	din	„ştiinţa
conducerii“	un	grup	de	idei	care	scoate	în	valoare	dependenţa	eficienţei
activităţii	conducerii	de	modul	cum	se	îmbină	stilul	de	conducere	cu	un	alt
element	important	al	performanţei,	şi	anume:	gradul	de	programare.	Schema
alăturată	(puţin	modificată,	după	Gerbier)	ne	atrage	atenţia	şi	nouă	că	în
atingerea	rezultatelor	maxime	în	sport	trebuie	întrunite,	în	acelaşi	timp	şi	loc,
anumite	condiţii	de	calitate	(Figura	9.	6.).

Conducerea	prin	obiective,	în	condiţiile	în	care	membrii	grupului	au	toţi	o
motivaţie	superioară	de	performanţă,	dispunând	de	un	grad	superior	de
conştientizare	a	sarcinilor,	are	cele	mai	mari	şanse	de	a	fi	deosebit	de	eficientă.
Către	astfel	de	conducere	le	este	recomandat	antrenorilor	să	se	orienteze.

Trei	teorii	clasice	despre	conducere	şi	instruire

Pe	baza	discuţiilor	purtate	în	domeniul	managementului	în	anii	1950,	McGregor
(1960)	a	formulat	două	opinii	pe	care	le-a	denumit	teoria	X	şi	teoria	Y.





Teoria	X	susţine	că	prin	natura	lor	fiinţele	umane	sunt	leneşe	şi	de	aceea
oamenii,	pentru	a	munci	sau	învăţa,	trebuie	convinşi,	răsplătiţi	sau	pedepsiţi.
(Este	punctul	de	vedere	al	conducerii	care	acordă	atenţie	„sarcinii“).

Teoria	Y	susţine	că	oamenii	învaţă	şi	muncesc	cu	plăcere	dacă	ceea	ce	fac	are
sens	şi	prezintă	interes	pentru	ei.	Ei	muncesc	nu	numai	dacă	sunt	controlaţi,	ci	şi
atunci	când	prin	munca	lor	urmăresc	obiective	în	realizarea	cărora	sunt
angajaţi	efectiv.	(Este	punctul	de	vedere	al	conducerii	„permisive“).

În	1969	Pask	întregeşte	tabloul	cu	o	teorie	cu	caracter	sistemic,	care	înlătură
polaritatea	teoriilor	X	şi	Y.

Teoria	Z	consideră	că	fiinţele	umane	formulează	decizii	şi	rezolvă	probleme.
(Este	punctul	de	vedere	centrat	pe	cercetare,	acţiune,	studiu	independent	de
instruire,	modern).

Antrenorii	şi	profesorii	sunt	invitaţi	să	mediteze	asupra	atitudinilor	celor	mai
favorabile	procesului	de	conducere	(instruire-educare-formare)	a	sportivilor	în
funcţie	de	nivelul	de	pregătire,	obiectivele	de	performanţă	şi	individualitatea
acestora.

Căpitanul	de	echipă	–	un	lider	aparte

Psihologia	s-a	ocupat	nu	numai	de	tipologia	conducătorilor,	ci	şi	de
caracteristicile	lor,	de	trăsăturile	care	le	asigură	autoritatea	în	grup.

În	sport,	căpitanul	de	echipă	este	o	persoană	care	se	bucură	de	un	anumit	statut,
drepturile	şi	obligaţiile	oficiale	fiind	consemnate	de	regulamentele
competiţionale	ale	diferitelor	sporturi.	Dincolo	de	aceste	prevederi,	căpitanul	de
echipă	este	un	lider,	un	conducător	acceptat	şi	desemnat	de	grup	ca	să-l
reprezinte.	El	poate	fi	şi	iubit,	dar	mai	important	este	să	fie	apreciat	de	colegii	de
echipă	prin	calităţile	sale	reale,	prin	competenţă.	Desigur,	aceste	calităţi,	dublate



de	maturitate	intelectuală,	afectivă,	socială	se	formează	de-a	lungul	anilor.	De
aceea	căpitanii	sunt	aleşi	(uneori	numiţi)	dintre	sportivii	mai	vechi	şi	mai
experimentaţi.

Psihologul	brazilian	Riberio	da	Silva	clasifică	liderii	(căpitanii	de	echipă)	din
jocurile	sportive	după	unele	trăsături	dominante	pe	care	le-a	surprins:

1)	„socioemoţional“,	care	răspândeşte	linişte,	calm	în	rândurile	coechipierilor;

2)	„moralul“,	care	menţine	entuziasmul	şi	spiritul	activ	al	oamenilor;

3)	„omul	de	acţiune“,	care	este	mereu	în	ofensivă	şi	devine	agresiv	când	echipa
sa	pierde;

4)	„strategul-pedagog“,	care	dă	ordine,	vorbeşte	colegilor,	propune	tactici	şi
schimbări	de	tactică;	el	este	un	alter-ego	al	antrenorului;

5)	„căpitanul“,	om	reprezentativ,	„vocea“	echipei	şi	a	clubului,	care	se	impune
prin	prezenţă	şi	prestanţă,	mai	mult	decât	prin	mesajul	propriu-zis.

Căpitanul	de	echipă	este,	în	acelaşi	timp,	ajutorul	antrenorului	în	mobilizarea
jucătorilor	pentru	realizarea	obiectivelor	propuse	şi	reprezentantul	opiniei
grupului	în	faţa	conducerii	secţiei	şi	clubului.	Trebuie	să	recunoaştem	că,	de
multe	ori,	relaţiile	din	grupul	sportiv	nu	sunt	cele	mai	bune,	că	antrenorul	nu	este
totdeauna	crezut	şi	urmat,	că	sportivii	au	uneori	mentalităţi	străine	obiectivului
performanţial.	Iată	tot	atâtea	argumente	care	pledează	în	favoarea	unui	căpitan
de	echipă	competent	şi	cooperant.

Eficienţa	conducerii

Se	afirmă,	de	multe	ori,	că	pe	antrenor	îl	face	„mare“	echipa;	dacă	echipa	este
valoroasă,	orice	antrenor	obţine	succesul.	În	privinţa	aceasta	nu	există	decât
observaţii	izolate	şi	disparate,	nefundamentate	ştiinţific.	Bunul-simţ	ne	îndeamnă
să	ne	întrebăm	de	unde	vine	echipa	bună,	cum	s-a	format,	cum	poate	acţiona	ea
un	anumit	timp	în	afara	relaţiei	cu	antrenorul?



Fără	îndoială,	eficienţa	conducerii	este	dependentă	atât	de	structura	şi	coeziunea
grupului,	cât	şi	de	calităţile	antrenorului,	la	care	se	adaugă	―	ca	favorizante	sau
frenatoare	―	condiţiile	organizatorice-materiale	ale	activităţii.

Calităţile	antrenorului

Diversitatea	sarcinilor	care	decurg	din	rolul	său	este	atât	de	mare,	încât	lista
calităţilor	pe	care	trebuie	să	le	aibă	şi	chiar	le	au	marii	antrenori	este	foarte
lungă.	Toate	acestea	pot	fi	însă	grupate	în	câteva	caracteristici	complexe,	care
pot	fi	denumite	şi	aptitudini	complexe,	dezvoltate,	manifestate	în	şi	prin
activitatea	concret-practică	de	dirijare	a	grupului	sportiv.	Iată	pe	scurt	unele
dintre	aceste	aptitudini:

a)	Capacitatea	de	a	conduce,	a	cărei	caracteristică	esenţială	este	realizarea	acelor
relaţii	interpersonale	menite	să	conducă	spre	atingerea	obiectivelor	propuse	de
grup.	Această	capacitate	se	manifestă	în	desfăşurarea	activităţii,	în	modul	cum
antrenorul	realizează	funcţiile	conducerii,	pe	care	le-am	amintit	mai	înainte;	în
sfera	capacităţii	de	a	conduce	intră	capacităţile	perceptuale,	care	privesc	atât
perceperea	membrilor	echipei,	cât	şi	a	situaţiei	în	care	se	află,	precum	şi
capacitatea	de	acţiune,	de	a	lua	măsurile	cele	mai	adecvate	atingerii
performanţelor	propuse.

b)	Aptitudini	specifice	şi	cunoştinţe:	1)	cunoştinţe	profesionale,	experienţă,
abilitate;	2)	aptitudini	intelectuale	creatoare	(capacitate	de	înţelegere,	de	reţinere,
mobilitate,	idei	creatoare);	3)	responsabilitatea	în	activitate	şi	comportament
adecvat	faţă	de	membrii	grupului;	4)	efortul	de	a	fi	în	„formă“	fizică	şi	psihică.

c)	Autoritatea.	Este	una	dintre	calităţile	cele	mai	subtile	şi	mai	complexe,	având
multiple	faţete.	Se	ştie	că	autoritatea	se	obţine	cu	timpul,	tot	aşa	cum,	ca	urmare
a	nevoii	de	autoritate,	antrenorii	tineri	caută	s-o	obţină	prin	impunerea	unor
măsuri,	prin	rigiditate.

Autoritatea	este	dreptul	antrenorului	de	a	formula	condiţiile	în	care	el	şi
colectivul	trebuie	să	acţioneze	pentru	îndeplinirea	atribuţiilor	care	le	revin.



Autoritatea	poate	fi:	formală	şi	autentică,	formală	prin	poziţia	şi	statutul
administrativ,	şi	autentică,	prin	calităţile	şi	maniera	de	a	conduce.	Când	cele
două	genuri	de	autoritate	se	suprapun,	eficienţa	antrenorului	este	maximă.

d)	Aptitudini	psihopedagogice.	Unii	specialişti	ar	fi	înclinaţi	să	treacă	pe	locul
întâi	aceste	aptitudini	absolut	indispensabile	în	munca	antrenorului.	Ele	se
compun	dintr-o	serie	de	calităţi	şi	trăsături	care	se	recomandă	singure:
cunoaşterea	psihologiei	echipei	şi	membrilor	ei,	înţelegerea	lor,	empatia,	dorinţa
de	a	face	mai	mult	decât	în	etapa	precedentă,	grija	pentru	sportivi,	sinceritate,
dreptate,	respect	pentru	sportivi,	înţelegere	stimulatoare,	încredere,	tact	etc.
Toate	acestea	realizează	o	sinteză	exprimată	în	personalitatea	antrenorului	care,
ca	marii	performeri,	este	o	fiinţă	deosebită.	El	realizează	simultan	mai	multe
activităţi	―	după	Svoboda	―,	fiecare	dintre	ele	foarte	importantă:	instruieşte	şi
informează;	mobilizează;	disciplinează,	previne,	pedepseşte	şi	recompensează;
educă;	organizează.

În	încheierea	acestor	consideraţii	vom	mai	face	două	precizări:

1)	Sistemul	calităţilor	antrenorului,	de	care	depinde	eficienţa	sa,	poate	fi
considerat	complet	în	măsura	în	care	antrenorul	are	o	orientare	filosofică	şi
axiologică	fermă,	cunoaşte	orientarea	generală	în	domeniul	sportului	şi	luptă
pentru	realizarea	ei.

2)	În	întreaga	sa	activitate,	antrenorul	trebuie	să	se	preocupe	de	formarea
modelelor	comportamentale	specifice	grupului	şi	de	organizarea	socială
(colectivă)	a	controlului	acestor	modele,	în	vederea	realizării	unei	treceri	cât	mai
rapide	de	la	heteronomia	la	autonomia	echipei.

Eficiența	echipei

Antonelli	şi	Salvini	consideră	că	eficienţa	unei	echipe	sportive	depinde	de	modul
cum	pot	fi	armonizate	cele	două	cerinţe	funcţionale	ale	grupului,	şi	anume:	cele
privitoare	la	atingerea	obiectivelor	şi	cele	care	menţin	coeziunea.

Antrenorul	sportiv	este	pus	în	situaţia	nu	de	a	alege	una	sau	alta	dintre	variante,



ci	de	a	studia	condiţiile	concrete	de	spaţiu,	timp,	relaţii	interpersonale	în	care	se
află	grupul	şi	de	a	acţiona	în	aşa	fel	încât	în	fiecare	moment	să	obţină	eficienţa
maximă	a	grupului	în	condiţiile	date.

Este	o	întreprindere	dificilă	şi	de	mare	răspundere	în	care	se	vădesc	talentul	şi
ataşamentul	antrenorului	faţă	de	activitatea	sportivă.	Preocuparea,	studiul,
analiza	atentă	a	acestei	probleme	îl	vor	conduce	cu	siguranţă	pe	orice	antrenor	la
atingerea	măiestriei	în	conducerea	echipei	sale.



Tabelul	9.3.	Factorii	care	realizează	obiectivele	și	coeziunea	grupului
(Antonelli	&	Salvini,	1978)

Factorii	care	asigură	atingerea	obiectivelor

•	Competitivitatea	•	Disciplina	sportivă	•	Rigiditatea	rolurilor	•	Relaţiile	utilitare	•	Comunicarea	formală	•	Deciziile	pe	verticală	•	Ierarhia	•	Autoritatea



Spre	o	autoconducere	a	sportivilor?

Oare	nu	este	o	contradicţie	între	canoanele	conducerii	prin	obiective,	de	regulă
autoritară,	şi	tendinţele	autoafirmării	personalităţii	sportivului?	Şi	da,	şi	nu!
Marea	performanţă	sportivă	se	obţine	nu	numai	cu	talent	şi	bunăvoinţă,	ci	şi	cu
efort	mare,	sacrificii	de	tot	felul	şi	suferinţe,	ceea	ce	nu	reprezintă	starea	sau
condiţia	firească	omului	care	vrea	„să	se	simtă	bine“.	Mai	avem	în	vedere	şi
faptul	că	sportivii	angrenaţi	în	procesul	de	plămădire	a	performanţei	sunt
adolescenţi	şi	tineri,	deci	oameni	care	au	încă	nevoie	de	îndrumare,	conducere,
stimulare	şi	control.	Sportivii	care	au	atins	stadiul	maturităţii	au	învăţat	să	se
comporte	conform	exigenţelor	impuse	de	sportul	de	performanţă;	mulţi	dintre	ei
au	conştientizat	deplin	atât	obiectivele,	cât	şi	căile	de	a	le	atinge.

Trecerea	de	la	conducere	şi	reglare	„pas	cu	pas“	la	autoconducere	şi	autoreglare
se	realizează	progresiv	prin	câteva	căi	pe	care	le-am	amintit	şi	pe	care	le	vom
enumera	în	continuare:

•	ridicarea	nivelului	de	cunoaştere	al	sportivilor,	pentru	înţelegerea
mecanismului	prin	care	se	realizează	pregătirea	complexă	în	vederea	atingerii
performanţei;

•	obişnuirea	sportivilor	cu	încălzirea	individuală	şi	rezolvarea	independentă	a
situaţiilor	problematice	din	concurs;

•	participarea	sportivilor	la	dezbaterile	premergătoare	luării	deciziilor	cu	privire
la	obiectivele	grupului	şi	ale	fiecărui	membru	al	acestuia,	la	mijloacele	de
folosit,	la	regimul	de	muncă	stabilit,	la	regulile	de	conduită	în	antrenament,
concurs	şi	în	afara	lor	etc.;

•	însărcinarea	grupului	cu	controlul	conduitelor	generale	(disciplină,	regim	de
viaţă,	comportare	social-morală	etc.)	şi	cu	aplicarea	măsurilor	de	evidenţiere	sau
sancţionare;

•	transmiterea	către	unii	membri	ai	grupului	a	unor	sarcini-atribuţii	ale
antrenorului	secund;



•	alegerea	unui	număr	mai	mare	de	sportivi	în	organele	de	conducere	ale	echipei,
secţiei	şi	clubului.
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