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Introducere si argumentarea temei

Frumusetea acestui sport a influentat dezvoltarea personalitatii a
numerosi sportivi care au practicat acest mirific sport de-a lungul
timpului. C.B. With (2012) spunea urmatoarele, citindu-l pe Smith:
pasionat de sporturile de iarna in aer liber, ,,frumusetea de a merge prin
zdpadd” este ,legendard”. ,S-au scris deja volume intregi pe aspectul
poetic al sportului. Daca esti constient de mama natura dupd ninsoare
sau In timp ce ninge, aerul are o prospetime aparte, iar crengile copacilor
sunt invaluite in alb, si técerea este aproape sacrd. In asemenea conditii,
poti gdsi raspunsuri la intrebari la care poate nu te-ai fi gandit”, mai
spune el. ,Beneficiile fizice ale mersului prin zdpada sunt cu adevdrat
remarcabile, dar pacea mintii si sentimentul de calm absolut sunt chiar

mai importante decat beneficiile de ordin fizic”.

DEFINIREA PROBLEMEI DE STUDIAT SI MOTIVAREA ALEGERII TEMEI

Deoarece In Romania, schiul nu se bucura nici de o infrastructura
prea buna pentru sportul de inalta performantd, nici de o pregatire fizica
neintrerupta din cauza conditiilor meteorologice si a iernilor foarte scurte
(doar patru luni de zapada pe an), ne-am gandit sa abordam acest subiect,
in aceastd disciplind sportivd, pe care o putem considera regina
sporturilor albe. Abordarea pregatirii psihologice in general si a imageriei
ca si componenta a antrenamentul mental in special, in schi, va face
subiectul acestui studiu. Bertollo et al., 2009, au elaborat si aplicat
numeroase programe de antrenament mental pentru o serie intreaga de

sporturi individuale si de echipa. De altfel, echipele de schiori sunt si ele
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incluse In cadrul sporturilor in care intervin factorii psihologici si
antrenamentul mental.

Cercetarea pe care dorim sa o efectudm se contureaza dintr-o
necesitate practica privind gasirea unor raspunsuri la unele din cauzele
care determina esecul sportivilor de performanta in competitiile nationale
si mai ales in cele internationale. In procesul instructiv-educativ din schiul
alpin este importanta pregatirea fizica, tehnica, tactica si psihologica a
sportivilor. Pe langa cunostintele teoretice ale sportivilor si antrenorilor,
sunt necesare cunoasterea si gestionarea proceselor cognitive in
antrenament In perioadele pregatitoare, precompetitionald, dar si in
perioada competitionald pentru a imbunatati performantele sportive.
Cunoasterea tehnicilor de antrenament mental poate sa faca diferenta la un

moment dat intre sportivi.

S-a dovedit deja ca sportivii au nevoie de antrenament mental.
Vom descrie relatia dintre factorii psihologici individuali si performanta
in cele ce urmeaza. In cazul sportivilor cirora le este greu si se mentina
motivati in perioadele cand nu sunt la competitii, se poate utiliza
strategia stabilirii scopurilor pentru a le oferi o directie si un scop al
antrenamentelor. Mai ales atunci cand sportivul nu reuseste sd atinga un
anumit nivel in competitie, se foloseste imageria pentru a se concentra pe
imaginea realitatii dorite, ceea ce poate dezvolta atentia. Sportivii cu mai
mult succes obtin valori mai mari la profilul sanatatii mentale (scor mai
mare la energie si scor mai mic la stdri negative precum tensiune,
depresie, furie, oboseala si confuzie) pentru ca folosesc, de exemplu,
dialogul pozitiv cu sine pentru a creste increderea in propria persoana.
Pe de alta parte, cercetarile au mai aratat ca dialogul negativ cu sine poate
scadea nivelul de incredere in sine al sportivului (Caruso, 2005).
Rezultatele cercetarilor (cum ar fi Burton si Raedeke, 2008; Caruso, 2005;
Vealey, 2007; Williams, 2001) au aratat ca sportivii de elitd si de succes

sunt mai dedicati, mai motivati, au incredere in sine, se concentreaza pe
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ce este esential, sunt capabili sd facd fata obstacolelor si dau randament
maxim sub presiune. Mergand pe linia studiilor anterioare, alti
cercetatori (Bertollo, Saltarelli, si Robazza, 2009; Robazza si Bortoli, 1998)
au elaborat chestionare specifice pentru sportivi, pentru a atesta
abilitatile mentale ale sportivilor, tinand cont de diverse standarde
competitionale si sporturi. In opinia lui Bertollo et al. (2009), variabilele si
abilitatile psihologice pe care se bazeazd performantele de top au fost
examinate in general prin interviuri calitative sau printr-o combinatie de
chestionare si interviuri. Specialistii pot utiliza acest ansamblu de
informatii pentru a planifica, implementa si optimiza tratamentele
psihologice, ajutand astfel atat sportivii experimentati, cat si incepatorii
sd ajunga la cel mai Inalt nivel posibil (Sadeghi, H., Omar-Fauzee, M., S.,
Jamalis M., Ab — Latif Rozita, Cheric M., Ch., 2010).

Aceiasi cercetatori cred ca abilitdtile mentale 1i ajutd pe sportivi si
antrenori sd imbunatateasca performantele in timpul antrenamentelor si
competitiilor si cd aceste abilitdti influenteaza succesul sportivilor in
turnee sau meciuri. De exemplu, stabilirea scopurilor imbundtateste
abilitatile, tehnicile si strategiile de joc.

Cercetatorii (de ex., Burton si Raedeke, 2008; Vealey, 2007;
Williams, 2001) s-au axat pe factorii psihologici individuali (stabilirea
scopurilor, relaxarea, imageria si dialogul cu sine) si pe influenta acestora
asupra performantei. Recent, cercetdtorii au utilizat si o abordare
holisticd, in care se pune accentul pe intreg si pe interdependenta partilor
(Gammage, Hardy si Hall, 2001; Gucciardi et al., 2009; Vealey, 2007;
Williams, 2001).

SCOPUL STUDIULUI SI IMPORTANTA LUI

Scopul cercetdrii este de a urmadri identificarea unor factori
psihologici care vor ajuta, impreunad cu cei fizici relevanti, la optimizarea

comportamentului performantial al schiorilor si obtinerea performantei
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sportive. Cercetarea poate contribui la prezentarea si aplicarea unor
metode mai eficiente de antrenament mental, astfel incat performanta sa
tie mai usor de obtinut si costurile fizice ale obtinerii performantelor in
schi sa fie mai reduse.

Desi cercetdtorii au descoperit cd abilitdtile mentale imbunatatesc
performantele sportive, putine studii din Romania au vizat acest
domeniu de cercetare.

In literatura de specialitate, am gésit doar putine teze doctorat care
s-au ocupat de anumite aspecte ale antrenamentului mental aplicat in
sport. Vom enumera in continuare, in ordine alfabeticd, autorii romani
care au dezbatut aspecte limitrofe antrenamentului mental: Burchel
Laura (1999). Strategii cognitive in jocul de baschet. — Bucuresti: [s.n.], 240p.:
tab., fig. Inaintea titlului: Ministerul Educatiei Nationale. A.N.E.F.S., Cota:
LD/61; Dodan Mariana (2003). Structuri psiho-evolutive privind construirea
imaginii de sine a sportivilor de performantd. — Bucuresti: [s.n.], 254p.: graf.,
tab. Inaintea titlului: Ministerul Educatiei si Cercetirii. A.N.E.F.S., Cota:
LD/130; Grosu Emilia Florina (1999). Optimizarea comportamentului
performantial al gimnastelor prin tehnicile antrenamentului mental. — Bucuresti:
[sn.], 225p.:tab., fig., Inaintea titlului: Ministerul Educatiei Nationale.
AN.EF.S.,, Cota: LD/48; Mihaiu Costinel (2010). Contributia dansului
sportiv la cresterea motivatiei de realizare si imbundtitirea imaginii de sine. —
Bucuresti: [s.n.], 257p.:graf., tab.; 26cm., Inaintea titlului: Ministerul
Educatiei, Cercetarii, Tineretului si Sportului. U.N.E.E.S., Cota: LD/350.
Smidu Neluta, M. (2011). Efectele antrenamentului psihoton in dezvoltarea
proceselor psihice cognitive si a structurii de personalitate specifice studentelor
din domeniul economic. — Bucuresti: [s.n.], 271p.: tab., graf. + anexe; 26cm,
Ministerul Educatiei, Cercetdrii, Tineretului si Sportului. U.N.E.F.S,,
Cota: LD/387; Stanescu Monica (2001). Imitatia in invatarea motrica: Aspecte
teoretice si metodice ale imitatiei in activititi corporale. — Bucuresti: [s.n.],
236p.:graf . tab., Inaintea titlului: Ministerul Educatiei si Cercetarii., Cota:
LD/71; Stefanescu Horea (2009). Optimizarea modelelor si modeldrii pregitirii

in schiul alpin la nivelul grupelor de copii de 10-14 ani. — Bucuresti: [s.n.],
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207p.il,, graf., tab.; 26cm. Inaintea titlului: Ministerul Educatiei, Cercetarii si
Inovarii. AN.E.E.S., Cota: LD/303.

Asadar, pentru a explora abilitdtile mentale in randul sportivilor
din Romania, scopul acestui studiu este de a investiga tipul abilitatilor
mentale de care au nevoie schiorii pentru a-si depasi problemele legate
de aplicarea pregatirii psihologice inaintea, in timpul si dupa fiecare
competitie si care contribuie la imbundtdtirea performantelor. Aceste
studii ajutd antrenorii si sportivii sa inteleaga mai bine care este abilitatea
psihologica potrivitd pentru sportivii care practicd schiul alpin. De
asemenea, le arata cand sa foloseasca antrenamentul mental.

Am ales, din cadrul diferitelor cercetari, doar citari reprezentative
pentru scopul studiului in acord cu stiintele moderne stiintifice. Temele
conexe de rang superior au fost combinate in sase abilitati mentale: (I)
stabilirea scopurilor; (II) tehnici de relaxare si dialogul cu sine al schiorilor; (III)
tehnici de imagerie in schiul alpin; (IV) tehnici de programare neurolingvisticd,
cu stabilirea clard a canalului de comunicare principal al fiecarui sportiv; (V)
tehnici din programarea neurolinguvisticd asociate si disociate si cu reglarea
intensititii efortului, stabilirea clard a canalului de comunicare principal, a
fiecdrui sportiv; (VI) procesul de feedback si feedbefore, componenti esentiald a
procesului de stabilire scopurilor.

S-a realizat, astfel, o schemd cu reprezentarea ierarhica a
rezultatelor procedurii analitice utilizate si s-au identificat sase factori ca
tiind factori mentali si strategii importante pentru schiorii de
performanta din schiul alpin romanesc.

Pe de alta parte, subiectii participanti la studiul Iui Bueno cred ca
metoda stabilirii scopurilor inainte de competitie ar putea creste
motivatia, atentia concentratd, atentia distributivd si perceptia atentiei. De
asemenea, increderea in sine si concentrarea pe spiritul de invingitor (Bueno
et al., 2008), la care putem adauga sciderea anxietdtii si a distresului
emotional. Studiul mentionat mai sus este sprijinit de alti autori (Burton si
Raedeke, 2008; Vealey, 2007), care au argumentat cd metoda stabilirii

scopurilor nu doar imbundtateste abilitdtile, tehnicile si performantele de
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joc, ci ajuta si la cresterea concentririi, un aspect necesar pentru castigarea
competitiei.

De asemenea, participantii au descris alte abilitati mentale
utilizabile in domeniul antrenamentului mental, precum dialogul cu sine,
prin conspectarea senzatiilor, perceptiilor si trdirilor din antrenament si
concurs in caietele speciale, oferite de noi. Rezultatele au aratat ca schiorii
pun accentul pe dialogul cu sine pentru atingerea unui nivel superior de
pregatire. Tot ei au mentionat cd dialogul cu sine in timpul competitiei
poate fi util. Rezultatele acestui studiu demonstreaza ca dialogul cu sine
are un impact asupra performantei, motivatiei si increderii in sine. Pe de alta
parte, unii cercetatori (Edwards et al., 2008; Johnson et al., 2004) au ajuns
la aceeasi concluzie si au fost de acord cu rezultatele acestui studiu, care
a folosit metoda anchetei.

Rezultatele acestui studiu pun accentul si pe efectul relaxdirii asupra
scaderii stresului si cresterii nivelului energetic. Aceste rezultate concorda cu
studiile anterioare (Burton si Raedeke, 2008; Newmark si Bogacki, 2005).
Participantii mai confirma si cd relaxarea ajuta sportivii sa atinga cele mai
bune performante. Cu titlu de sugestie, am putea spune ca este un scop
important in vederea diseminadrii si a implementarii acestora in viitor. Ar
fi ideal ca antrenorii sa-i invete pe sportivi mai multe tehnici ale
antrenamentului mental, pentru ca acestia sa ajunga la cele mai bune
performante si sa devind campioni. Ar trebui sd se acorde mai multa
atentie instrumentelor psihologice ale antrenamentului mental, precum

imageria, metoda stabilirii scopurilor, dialogul cu sine si relaxarea.

IPOTEZELE CERCETARII

In realizarea cercetirii, se presupune ci, prin aplicarea unor
programe de antrenament mental care au la baza tehnici ale imageriei, ale
programarii neurolingvistice (NLP), tehnici de relaxare si tehnici de fixare
clara a scopurilor, vom putea dezvolta o structura si un continut adecvate

perioadelor (pregatitoare, precompetitionald si competitionald) ale
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sportivilor practicanti ai schiului alpin, In vederea cresterii performantelor

sportive.

OBIECTIVELE CERCETARII

Aplicand tehnici de antrenament mental, in special tehnici de

imagerie si de programare neurolingvistica (NLP), se urmareste:

1.

Crearea de noi modele, imbunatatirea rezultatele sportivilor si
optimizarea performantelor sportive, prin aplicarea sistemelor de
mijloace specifice (pregatirea tehnica) din schiul alpin.
Imbunétitirea comportamentului performantial al sportivilor si
modificarea emotiilor negative disfunctionale inainte si in timpul
competitiei: stres, anxietate.

Cresterea emotiilor pozitive: increderea in sine, stima de sine si
managementul echilibrului.

Controlul mental al oboselii.

Cresterea capacitdtii de atentie si concentrare, a perceptiei atentiei
si a spiritului de observatie si atentiei distributive.

Determinarea specificului senzatiilor si perceptiilor in cele doua
sporturi, schiul alpin si judo, la fiecare sportiv, va fi pusa in
evidenta dupa aplicarea testelor: Jacobson S. (2009) si Bandler. R.,
si Thomson, G. (2012).

Baza teoretica si epistemologica a cercetarii este axata pe

conceptiile privind: principii, legitdti, teorii (precum teoriile Invatarii,

behaviorismul, cognitivismul etc.), concepte, norme, idei despre

performanta sportiva, factorii psihologici care influenteaza performanta

sportivd, antrenamentul mental, programele de educatie cognitiva si

comportamentala pentru schiorii de 12-19 ani din schiul alpin.
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Originalitatea stiintifica este determinatd de adaptarea si
aplicarea unui program de antrenament mental la sportivii schiori de 12-
19 ani, copii si juniori (mici si mari) si elaborarea unui program complex
de pregatire tehnica si psihologica pe perioada a trei ani competitionali
(octombrie 2012 — martie 2015). Obiectivarea rezultatelor cercetarii este
realizata atat din punct de vedere psihologic, cat si fiziologic. Analiza este
realizata din punct de vedere cantitativ, prin analiza statistica cu ajutorul
programului SPSS, si calitativ, prin analiza caietelor schiorilor

participanti la experiment.

Valoarea aplicativa a lucrdrii se caracterizeaza prin elaborarea
unui model experimental ce include modul de aplicare a structurii si
continutului programului de pregatire mentald in antrenamentul sportiv
al schiorilor; realizarea tuturor cerintelor tehnice si perfectionarea tehnicii

la coborarea din schiul alpin, in competitiile sportive, in ambele manse.

Implementarea rezultatelor cercetarii. Se doreste ca metodologia
si continutul modelului experimental al programului de antrenament
mental sa fie implementate in cadrul antrenamentelor de la schiorii din
urmadtoarele cluburi: CSS Gheorgheni, CSS Baia-Sprie si studentii FEFS
de la specializarea schi, care formeaza toti grupul de experiment, sa poata
sd se aplice la toate cluburile de schi din tara, precum si ca material
stiintifico-metodic pentru studentii Facultatilor de Psihologie si Educatie

Fizica si Sport.

LIMITARI ALE LUCRARII

In elaborarea planului trebuie si tinem cont de urmaitoarele
sugestii, ale diferitilor cercetdtori din domeniul psihologiei sportului, in
special al antrenamentului mental: trebuie sa tinem cont de beneficiile si

limitdrile imageriei si ale programdrii neurolingvistice. Aceasta
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functioneaza bine daca sportivul se implica total si daca imageria este
inclusd in programul zilnic.

Este posibil ca in realizarea antrenamentului mental si in folosirea
imageriei sa ai nevoie de ajutor pentru dezvoltarea, perfectionarea si
evaluarea programului de pregdtire venit din partea psihologilor, care
poate nu exista in toate cluburile.

De asemenea, testarea cu pulsoximetru poate fi folosita mai
degraba in lucrdrile unde trebuie sa determini valori ale capacitdtii de
efort si din punct de vedere fiziologic. Efortul scurt ca timp din schiul
alpin (o mansa avand intre 1,30” si doua minute) limiteaza folosirea
acestui aparat. In cazul de fatd, am putut pune in evidentd doar relatia de
invers proportionalitate dintre puls (PR) si saturatia hemoglobinei din
sange cu oxigen (SpOz2). Din grupul experimental au facut parte: grupul
de la CSS Gheorgheni care beneficiaza de simulator de schi, unde am
realizat trei testdri: initiala, intermediara si finala, precum si adaptarea la
efort a organismului. In momentul in care creste pulsul, creste aportul de
O:21n hemoglobina si scade nivelul saturatiei.

In schimb, la grupul de schiori de la CSS Baia-Sprie am putut
identifica doar doud faze (initiala si finald), din cauza lipsei simulatorului
de schi: testarea initiald cu tehnici de relaxare, cu scaderea valorilor
pulsului si testarea finala, punandu-se in evidentd insusirea tehnicilor de

imagerie (cresterea valorilor pulsului).
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