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          Interesul pentru obţinerea performanţelor sportive în timp cât mai scurt, cu eficienţă 

crescută şi cu riscuri biologice minime a condus la o dezvoltare uriaşă a cercetărilor ştiinţifice 

proprii domeniului sportului dar şi la o receptivitate sporită privind transferurile de cunoştinţe şi 

de aplicaţii din alte domenii. Domeniul manifestărilor psihice, al controlului trăirilor şi 

manifestărilor este ţinta unor cercetări avansate, deoarece, din interiorul acestui domeniu se poate 

accede la rezervele biologice inabordabile în condiţii normale, dar declanşabile în stări de 

emergenţa sau supravieţuire (Gagea, 2007).  

Pregătirea psihică fie ea implicită sau explicită nu poate lipsi din formarea şi dezvoltarea 

unui sportiv complet, ea este o componentă esențială, care alături de pregătirea tehnică, tactică, 

fizică, alături de alimentație și de refacere, valorifică la maximum performanțele sportivilor. 

Cercetarea pe care dorim să o efectuăm se conturează dint-o necesitate practică privind 

găsirea unor răspunsuri la unele din cauzele care determină eşecul sportivilor de performanţă în 

competiţii. Datorită faptului că gimnastica artistică este o disciplină complexă, în care sportivul 

este solicitat la un nivel ridicat atât din punct de vedere fizic cât şi psihic şi a schimbărilor 

apărute în ultima perioadă la nivelul codului de punctaj (cerinţele fiind foarte ridicate şi greu de 

realizat fizic), se vede necesară o abordare în pregătirea acestora şi din punct de vedere 

emoţional. Scopul cercetării este de a urmării identificarea unor factori psihologici relevanţi 

pentru obţinerea performanţei sportive. Cercetarea poate contribui la prezentarea și aplicarea 

unor metode mai  eficiente de antrenament astfel încât performanţa să fie mai ușor de obţinut şi 

costurile fizice şi emoţionale ale obţinerii performanţei să fie mai reduse. 

Cercetarea de față are drept obiectiv principal creşterea performanţei sportive, în 

gimnastica artistică feminină prin implementarea unui program de dezvoltare a inteligenței 

emoționale în mediul sportiv. De asemenea se urmărește identificarea mecanismelor de control 

emoțional responsabile de rezultatele obţinute în ceea ce priveşte performanţa sportivă. 

 

Lucrarea este structurată în trei părți: Partea I prezintă fundamentarea teoretică axată pe 

concepţiile privind: principii, legităţi, teorii, concepte, norme, idei despre performanţa sportivă, 

factorii psihologici care influenţează performanţa sportivă, inteligenţa emoţională, programele de 

educaţie raţional emotiv şi comportamentale. În partea a II-a este prezentată metodologia 

cercetării în care sunt prezentate: obiectivele, ipotezele, metodele cercetării și structura și 

conținutul modelelor experimentale propuse în cercetare  în vederea pregătirii psihologice și 

anume a dezvoltării inteligenței emoționale și a pregătirii  tehnico-artistice. Partea a III-a prezintă 

contribuțiile personale de cercetare în domeniul pregătirii psihologice și aplicării sale în sportul 

de performanță. 

În capitolul 1 sunt surprinse elementele ce delimitează constructul de inteligenţă 

emoţională de alte constructe similare şi abordări critice a constructului din prisma unor modele 

teoretice diferite, surprinzând atât consensul ştiinţific actual în domeniu cât şi elementele de 

controversă. Termenul general de inteligenţă emoţională presupune un set de abilităţi în baza 

cărora un individ poate discrimina şi monitoriza emoţiile proprii şi ale celorlalţi, precum şi 

capacitatea acesteia de a utiliza informaţiile deţinute pentru a-şi ghida propria gândire şi 

comportamentul, în ideea atingerii scopurilor propuse. Controversele actuale privind constructul 
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se referă la faptul că: nu se poate preciza deocamdată dacă inteligenţa emoţională este o abilitate 

cognitivă sau noncognitivă; dacă presupune cunoştinţe emoţionale explicite sau implicite; dacă 

este o abilitate sau rezultatul unui context social şi cultural specific. (Zeidner, Matthwes, 

Roberts, 2001). De asemenea, nu sunt suficiente studii care să coreleze diferite instrumente de 

evaluare a inteligenţei emoţionale, corespunzătoare modelelor teoretice distincte, pentru a putea 

preciza dacă măsoară acelaşi lucru. 

În interiorul acestui concept au fost delimitate cinci  aspecte: cunoașterea emoţiilor 

personale, gestionarea emoţiilor, direcţionarea emoţiilor către scop, empatia si capacitatea de a 

construi relaţii interpersonale pozitive. Cunoașterea emoţiilor personale presupune identificarea 

emoţiilor si sentimentelor care se dezvoltă în diferite situaţii de viaţă dar si exprimarea lor 

coerentă, într-un context dat. Dificultăţile de înţelegere a acestora, dificultăţile întâmpinate în 

verbalizarea lor sau neînţelegerea celor transmise pot fi generatoare de conflicte. 

Capitolul 2 prezintă conceptul de inteligență emoțională în sportul de performanță, 

detaliind studii ale acestui concept în sport, abilitățile emoționale și rolul lor în sportul de 

performanță.    

Cercetări în diverse domenii îmbrățișează beneficiile inteligenței emoționale pentru 

diverse arii ale reușitei (Parker și colab., 2004; Slaski & Cartwright, 2002; Zeidner și colab., 

2004). Ca o consecință directă a condus cercetătorii să implice în mod activ acest construct în 

psihologia sportului. 

Cercetătorii au studiat rolul  emoțiilor în sport și au subliniat semnificația acestora și au 

constatat că reglarea emoțională poate duce la stări de performanță optime. Emoțiile pot fluctua 

în timpul performanței și sportivii pot experimenta atât emoții pozitive cât și negative (Hanin, 

1997, Jones, 2003). În revizuirea emoțiilor și impactul acestora asupra performanței sportive, 

Botterill și Brown (2002) susțin că sportivii ar trebui să reflecte critic asupra propriile lor 

experiențe emoționale. Mai mult, Hanin (2000) sugerează că sportivii trebuie să dezvolte abilități 

în scopul de a recunoaște și de a gestiona propriile emoții. S-ar putea argumenta că dovezile 

prezentate mai sus se aliniază îndeaproape cu constructul de inteligență emoțională. 

Raportul dintre inteligența emoțională și cea cognitivă și relația acestuia cu performanța 

sportivă a fost slab sondată în domeniul activităților fizice. Cele mai recente studii conexe acestei 

teme s-au centrat asupra relației dintre inteligența emoțională și Big Five în context nesportiv 

(Van der Zee, și colab., 2002) și asupra relației dintre inteligența emoțională și performanța 

sportivă. 

O serie de cercetări s-au axat pe investigarea relațiilor dintre variabilele personalității și 

stările afective precompetiționale. (Prapavessis, Grove, 1994). Dispozițiile afective sunt 

dinamice și se pot modifica rapid în funcție de o serie de variabile personale sau situaționale. 

 În Capitolul 3 se expun pe larg 3 factori psihologici importanți ce influențează 

performanța sportivă.  În cercetarea noastră am ales să ne focalizăm pe trei factori psihologice: 

anxietatea de performanţă în sport, motivaţia pentru sport de performanţă şi autoeficacitatea. Am 

ales aceşti 3 factori pornind de la principiile teoretice ale psihologiei cognitiv-comportamentale 

care explică realizarea unui comportament prin intermediul modelului ABC comportamental. 
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Auto-eficacitatea, anxietatea şi motivaţia reprezintă antecedente importante care pot 

afecta realizarea unui comportament. Astfel, un nivel ridicat de anxietate poate afecta negativ 

performanţa sportivului, în timp ce un nivel ridicat al auto-eficacităţii şi motivaţiei influenţează 

în sens pozitiv performanţa unui sportiv.  

Capitolul 4 este rezervat expunerii pe larg al conceptelor de bază ale educației rațional-

emotiv-comportamentale.  

Teoria rațional - emotivă - comportamentală a fost dezvoltată de Albert Ellis, un terapeut 

de formare psihanalitică, care a ajuns la această abordare ca urmare a nemulțumirii resimțite pe 

parcursul a mulți ani de muncă cu pacienții săi. A fost proiectat  un program de optimizare a 

sănătăţii mentale  prin consiliere în grup; cu toate acestea, el poate fi la fel de eficient atunci 

când, după o prealabilă adaptare, este utilizat în terapia individuală a copiilor, adolescenţilor sau 

chiar a  adulţilor. În cadrul educaţiei raţional-emotive și comportamentale se evidenţiază faptul 

că, aici se pot învăţa principii raţionale, se pot aplica deprinderi raţionale în condiţii de stimulare, 

se pot folosi deprinderile pe care le cunosc si le-au repetat. Abilitatea de a-și controla reacţiile, 

eficienţa fiecăruia dintre ei se va corela cu gândirea reflexivă, critică, cu o acceptare de sine 

pozitivă, toleranţă la frustrare si o perspectivă realistă, iar la rândul lor toate aceste capacităţi se 

vor corela cu nivele de sănătate mentală pozitivă în comparaţie cu copiii care nu au învăţat si 

practicat deprinderile educaţiei raţional-emotive.  Teoria raţional emotivă şi comportamentală stă 

la baza multor programe educaţionale de succes. Un program pt. dezv. a IE   cuprinde teme ca:  

Ce sunt emoţiile? 

De unde vin emoţiile? 

Diagrama Situaţii - Gânduri - Emoţii - Reacţii 

 Măsurarea intensităţii emoţiilor; 

Recunoașterea și provocarea neîncrederii și neacceptării de sine; 

Înţelegerea funcţiei activitate-greșeală și rolul ei în învăţare; 

Separarea părerilor de fapte; 

Cerinţe absolutiste și catastrofarea; 

Module speciale: responsabilitatea, rolurile si regulile, dezvoltarea perspectivei, 

discriminarea și stereotipurile, poreclele. 

Capitolul 5 reprezintă o trecere în revistă a literaturii de specialitate privind 

caracteristicile psihologice ale gimnastelor de mare performanță,  cercetări care implică evaluări 

psihologice ale gimnastelor în competiții. 

Partea a II-a lucrării, METODOLOGIA CERCETĂRII, capitolul 6 prezintă: 

Obiectivele cercetării care sunt: 

1. Implementarea unui program de dezvoltare a competențelor socio-emoționale în 

mediul sportiv, cu rol în creșterea performanțelor sportive. 

2. Creșterea nivelului de corectitudine a exercițiilor prin scăderea greșelilor de execuție, 

în competiție, la cele 4 aparate de concurs. 

3. Identificarea mecanismelor de control emoțional responsabile de rezultatele obţinute 

în ceea ce priveşte performanţa sportivă.  
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Sunt prezentate ipotezele: 

1. Prin aplicarea unei strategii de dezvoltare a inteligenței emoționale la gimnaste, în 

perioada de pregătire, se va asigura ridicarea nivelului de prezentare a exercițiilor  prin 

îndeplinirea cerințelor de dificultate impuse de Programa de Clasificare și creșterea nivelului de 

corectitudine a execuțiilor în competiție. 

2. Îmbunătățirea performanțelor sportive ale gimnastelor se datorează mecanismelor de 

control emoțional și anume: 

 - creșterii motivației pentru sportul de performanță; 

 - creșterii autoeficacității. 

 - scăderii anxietății de performanță. 

 - creșterii competențelor emoționale. 

 - creșterii competențelor sociale. 

Pentru cercetarea noastră am folosit următoarele metode de investigaţie: analiza datelor  

literaturii de specialitate; metoda observației; ancheta pe bază de chestionar; metoda de 

investigare a proprietăților psihometrice a instrumentelor de măsurare; metoda experimentului; 

metoda statistico-matematică de prelucrare şi interpretare  a datelor. 

Cercetarea s-a desfăşurat în mai multe etape: 

 Prima etapă a cercetării s-a desfăşurat pe o perioadă de trei luni, în care ne-am 

propus să elaborăm un studiu privind opinia specialiștilor din gimnastica artistică asupra 

factorului psihologic în pregătirea gimnastelor. Desfăşurarea sondajului a avut drept scop 

aprecierea locului şi rolului dezvoltării inteligenței emoţionale în cadrul antrenamentului sportiv 

al gimnastelor şi corelaţia acestei componente cu celelalte componente ale antrenamentului.  

 În a doua etapă a cercetării noastre, s-a urmărit verificarea proprietăţilor 

psihometrice ale scalelor alese pentru a măsura motivaţia, autoeficacitatea și anxietatea pentru 

sportul de performanță. Prin verificarea proprietăţilor psihometrice ale scalelor ce măsoară 3 

factori psihologici relevanţi pentru performanţa sportivă (motivaţia, anxietatea şi 

autoeficacitatea) ne va permite măsurarea adecvată a nivelului şi evoluţiei celor 3 constructe în 

cadrul unui proiect de intervenție pentru creşterea performanţei sportive şi adaptării emoţionale 

la gimnastele de performanţă 

 În următoarea etapă s-a desfăşurat experimentul de bază, pe perioada unui an, care 

a vizat mai multe direcţii: 

 - adaptarea şi aplicarea unui model experimental de dezvoltare a inteligenţei 

emoţionale, ce include modul de aplicare a structurii şi conţinutului programului de dezvoltare 

emoţională în antrenamentul sportiv al gimnastelor, în vederea dezvoltării unor abilităţi de a-şi 

înţelege şi controla mai bine emoţiile, în general şi în mod special – la concursuri. Programul s-a 

aplicat grupului experimental, pe o perioadă de 3 luni – februarie - mai 2013; 

 - alcătuirea şi aplicarea unui program complex de pregătire tehnică şi artistică în 

vederea eficientizării procesului de antrenament, prin obţinerea unui înalt nivel tehnic şi artistic, 

a unei ţinute şi execuţii corespunzătoare, ceea ce contribuie la buna execuţie a exerciţiilor la cele 
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4 aparate. Programul s-a aplicat lotului 1 și lotului 2 pe perioada unui an competiţional  2012 - 

2013;  

- pe lângă aplicarea unui program de dezvoltare emoțională și a unui program de 

pregătire tehnică îmbunătățită adresat gimnastelor, s-a mai introdus un training antrenorilor 

(Anexa 7) având ca şi obiectiv transmiterea de cunoştinţe psihologice pentru a spori motivaţia şi 

performanţa sportivă şi oferirea de feedback gimnastelor. Acest program s-a desfășurat la 

începutul studiului, pe o perioadă de trei săptămâni, 1 februarie 2013- 28 februarie 2013, câte o 

ședință pe săptămână a câte 2 ore, condusă de un psiholog atestat. Programul s-a adresat 

antrenorilor gimnastelor de la lotul 1. 

Gimnastele lotului 3 au urmat programul de pregătire stabilit de antrenorii clubului, cu 

mijloace tradiţionale de pregătire. 

- aplicarea testărilor iniţiale, finale şi retestarea după 6 luni la cele 3 loturi. Prin 

aceste testări s-a verificat  eficiența programului de dezvoltare a inteligenței emoționale asupra 

performanței sportive, la gimnastele junioare IV – nivel 1 și mecanismele de control emoțional 

responsabile de rezultatele obţinute în ceea ce priveşte performanţa gimnastelor. Perioada de 

aplicare a testărilor: testarea iniţială -  decembrie 2012; testarea finală –  iunie 2013; retestarea 

după 6 luni de la finalizarea programului de dezvoltare emoțională – decembrie 2013. 

 Ultima etapă a fost destinată analizei datelor și interpretării rezultatelor statistice 

ale cercetării. 

 

Tot în această parte a lucrării, în capitolul 7,  este prezentată STRUCTURA ȘI 

CONȚINUTULUI MODELELOR EXPERIMENTALE PROPUSE ÎN EXPERIMENT ÎN 

VEDEREA PREGĂTIRII   PSIHOLOGICE – DEZVOLTAREA  INTELIGENȚEI 

EMOȚIONALE ȘI A PREGĂTIRII TEHNICO-ARTISTICE 

7.1. Modelul experimental de pregătire psihologică a cuprins 3 etape:  

- etapa de planificare, în care se fixează ariile problematice de interes, se planifică 

lecţiile; 

- etapa de implementare, când se desfășoară activităţile planificate, se elaborează 

strategii pentru problemele care pot să apară; 

- etapa de feedback, când se evaluează activităţile precedente si se aduc modificări 

acţiunilor viitoare. 

Elaborarea programului s-a făcut după modelul autoarei Ann Vernon, Dezvoltarea 

inteligenţei emoţionale (Vernon, 2004), adaptat pentru sportivele de gimnastică artistică și care a 

vizat următoarele tematici: 

 Acceptare de sine: auto observarea și conștientizarea sentimentelor pe măsură ce ele 

apar; a avea prezență de spirit; a avea puterea să susții anumite lucruri în care crezi dar 

care nu sunt acceptate restul lumii; 

 Emoţii: a presupus conștientizarea și adaptarea emoțiilor la situația de moment, 

conștientizarea cauzei care a generat un anumit sentiment și găsirea de metode de a 
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controla emoțiile (frica, tristețea, furia, neliniștea); poți face legătura între ceea ce 

gândești, zici și faci;  

 Credinţe și comportamente: ghidarea după valori și obiective personale; susţii anumite 

principii în care crezi, chiar dacă nu sunt îmbrățișate de restul majorităţii; acționezi etic; 

să recunoască cauzele și efectele unor comportamente;  

 Rezolvarea problemelor și luarea deciziilor;  

 Relaţii interpersonale.  

Programul experimental de dezvoltare a inteligenței emoționale a cuprins 12 ședințe, 

fiecare dintre ele având activități bine stabilite prin obiective propuse, materiale folosite, 

procedura de aplicare a activității și discuțiile purtate cu sportivele pe baza temei stabilite. 

 

7.2. Modelul experimental de pregătire tehnică și artistică s-a desfășurat pe perioada 

unui an competițional și conține o gamă variată și diversificată de mijloace care îmbogățesc 

conținutul tehnic și artistic, pentru a fi în concordanță cu cele mai înalte exigențe ale 

compozițiilor exercițiilor la cele 4 aparate. 

Conținutul programului de pregătire tehnică și artistică cuprinde: 

1.  Exerciții de îmbunătățire a pregătirii tehnice a tuturor elementelor prevăzute în 

Programa de clasificare a FRG, la cele 4 aparate de concurs (sărituri, paralele, bârnă sol). Ele 

urmăresc: 

 - învățarea, consolidarea și perfecționarea elementelor tehnice; 

 - formarea deprinderilor pe care le cere o execuție tehnică și corectă a mișcării; 

 - dezvoltarea și perfecționarea calităților motrice și psihomotrice. 

Exerciții de îmbunătățire a pregătirii artistice care rezolvă următoarele aspecte:  

 - formarea unei ținute specifice, corecte; 

 - dezvoltarea bazelor generale ale mișcării; 

 - învățarea, consolidarea și perfecționarea elementelor artistice; 

 - educarea ritmicității și muzicalității. 

La baza elaborării modelului de pregătire tehnică și artistică au stat: 

 cerințele tehnice prevăzute de Programa de clasificare a FRG, la cele 4 

aparate; 

 cerințele de execuție, privind greșelile, conform Codului de punctaj al 

FIG; 

 analiza documentelor de planificare privind pregătirea gimnastelor la cele 

3 cluburi sportive; 

 datele obținute în urma studierii literaturii de specialitate. 

Modelul de pregătire tehnică și artistică a gimnastelor  a fost conceput pentru fiecare 

etapă de pregătire (pregătitoare, precompetițională și competițională), având o structură și un 

conținut bine stabilit. Acțiunile motrice din cadrul mijloacelor de pregătire au fost stabilite în așa 

fel încât să contribuie la îndeplinirea obiectivelor propuse.  
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Partea a III-a lucrării este dedicată părții practice a cercetării, în care este  prezentată 

contribuția personală prin 4 studii. 

STUDIUL I – OPINIA SPECIALIȘTILOR DIN GIMNASTICA ARTISTICĂ 

ASUPRA NECESITĂȚII DEZVOLTĂRII INTELIGENȚEI EMOȚIONALE ÎN 

PREGĂTIREA GIMNASTELOR 

În această etapă a cercetării noastre ne-am propus să elaborăm un studiu privind opinia 

specialiștilor din gimnastica artistică asupra necesității dezvoltării inteligenței emoționale în 

pregătirea sportivilor.  

 Obiectivul nostru principal a fost să investigăm, în opinia specialiștilor din gimnastica 

artistică, necesitatea dezvoltării inteligenței emoţionale şi a aplicării unor programe de dezvoltare 

emoțională în cadrul pregătirii gimnastelor în vederea îmbunătăţirii performanţelor sportive. 

Prin folosirea metodei anchetei pe bază de chestionar s-au obţinut informaţii, cu privire 

la opiniile specialiştilor vizavi de abordarea pregătirii psihologice cu privire la dezvoltarea 

inteligenţei emoţionale în cadrul antrenamentului sportiv. 

Subiecţii studiului au fost antrenori și sportivi din domeniul gimnasticii artistice, 

profesori de educație fizică cu specializare în gimnastica artistică. 

Ca și instrument a fost utilizat un chestionar, pe suport de hârtie și creion, care a inclus 

date descriptive despre respondenţi (vârsta, sexul, vechimea în muncă, în sport, gradele 

profesionale), dar şi itemi care să investigheze aspecte ale pregătirii psihologice, ale inteligenței 

emoționale şi ale programelor de dezvoltare emoţională. Chestionarul a cuprins o succesiune de 

întrebări (de opinie dar şi de cunoştinţe), având ca finalitate obţinerea de răspunsuri ajutătoare în 

abordarea cercetării constatative. 

În urma centralizării datelor obținute prin aplicarea chestionarului s-a prezentat o analiză 

a rezultatelor obținute, pe fiecare item în parte. 

Răspunsurile obținute în urma aplicării chestionarului pentru antrenori și sportive 

Nr. 

crt. 

Conținutul întrebărilor Variantele de răspuns Răspunsuri 

Ant. Sp. 

1.  Considerați necesară pregătirea psihologică pe 

lângă celelalte componente ale antrenamentului ? 

a. da 96,5% 89,28% 

b. nu  2,5% 8,12% 

c. nu știu 1% 2,6% 

2.  Enumerați 3 probleme psihologice care apar în 

timpul competițiilor 

 

 

1. emoții prea puternice 89,47% 98,21% 

2. teama de eșec 80,26% 89,28% 

3. teama de accidentare 73,68% 100% 

4. scăderea motivației 78,98% 35,71% 

5. stimă de sine scăzută 77,63% 28,57% 

6. lipsa concentrării 63,15% 48,21% 

3 Cât de frecvent apar acestea? 

 

a. foarte frecvent 1,31% 17,85% 

b. frecvent 92,10% 75% 

c. ocazional 6,57% 7,14% 
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d. rar 0% 0% 

e. foarte rar 0% 0% 

4.  Succesul în competiție este decis de cele mai multe 

ori de: 

a. tehnica sportivului 27,63% 8,92% 

b. tactica antrenorului 7,89% 3,22% 

c. pregătirea fizică 26,31% 33,92% 

d. modul cum își 

stăpânește  

   emoțiile sportivul 

26,31% 32,14 

e. cât de motivat este  

   de a câștiga 

11,48% 17,85% 

5.  Stabiliți factorii psihologici importanți în obținerea 

succesului, în funcție de experiența dumneavoastră. 

Enumerați 5 factori în ordinea importanței lor. 

1. controlul emoțional 90,78% 89,28% 

2. gândirea pozitivă 84,21% 89,28% 

3. motivația 76,63% 80,35% 

4. încrederea în sine 69,73% 73,21% 

  5. perseverența 55,26% 39,28% 

  6. ambiția 46,05% 26,78% 

6. Ați apelat vreodată, în pregătirea sportivă,  la 

tehnici de dezvoltare emoțională? 

a. da 5,27% 5,36% 

b. nu 94,73% 94,64% 

7.  Stabiliți în procente cât la sută contribuie 

inteligența emoțională la creșterea 

performanței  sportive. 

 

a. 5% 4% 7,19% 

b. 25% 32,20% 39,20% 

c. 50% 56,57% 46,42% 

d. 75% 7,33% 7,19% 

8 Din punctul dumneavoastră de vedere, dezvoltarea 

emoțională este necesară: 

a. pentru îmbunătățirea  

performanțelor sportive 

46,05% 46,42% 

b. pentru soluționarea  

   problemelor din viața  

   extra-sportivă 

2,63% 5,35% 

c. pentru facilitarea  

   (ușurarea) muncii  

   antrenorului 

2,63% 1,78% 

d. pentru rezolvarea 

situațiilor problematice 

(detensionarea atmosferei 

înaintea unei competiții, 

înfrângeri consecutive, 

accidentari, conflicte între 

sportivi,  lipsa de 

motivație, etc.). 

48,68% 46,42% 

9.  Ați dori să utilizați  tehnici de dezvoltare 

emoțională pentru a crește performanța sportivă? 

a. da 92,10% 87,5% 

b. nu 5,90% 10,5% 

c. nu știu 2% 2% 

10.  După părerea dumneavoastră este necesar ca 

dezvoltarea emoțională să fie realizată în cadrul  

antrenamentelor, cu o tematică și un program bine 

stabilit? 

a. da 93,42% 89,28% 

b. nu 6,58% 10,72% 

c. nu știu 0% 0% 
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11. Credeți că prin aplicarea unei strategii de 

dezvoltare emoțională în cadrul pregătirii  

dumneavoastră se îmbunătățește performanța 

sportivă? 

a. da 90,78% 91,07% 

b. nu  0% 3,93% 

c. nu știu 9,22% 5% 

12.  Considerați necesar ca intervenția psihologică să 

fie realizată de o persoană calificată (psiholog)? 

Motivați vă rog. 

 

a. da 64,47% 59,74% 

b. nu 19,73% 21,47% 

c. nu știu 15,8% 18,79% 

 

Discuţii și concluzii 

Datele rezultate din analiza chestionarului adresat specialiştilor din domeniul gimnasticii 

artistice indică faptul că procesul de pregătire în vederea dezvoltării emoţionale este încă la 

începuturile sale şi necesită o atenţie şi o implicare mai mare din partea celor din domeniul 

gimnasticii. 

Obiectivul nostru principal a fost să constatăm necesitatea dezvoltării inteligenţei 

emoţionale şi a aplicării unor programe de dezvoltare emoțională în cadrul pregătirii sportivelor 

pentru a îmbunătăţii performanţele sportive. În acest scop am analizat opinia specialiştilor din 

domeniu observând nevoia acută pentru optimizarea programelor de dezvoltare emoţională şi 

includerea lor în programul de pregătire psihologică. 

În opinia specialiştilor problematica dezvoltării inteligentei emoţionale este  cunoscută în 

mare măsură dar nu i se acordă suficientă importanţă în pregătirea sportivilor. Nivelul de aplicare 

a unor programe de dezvoltare emoţională, din păcate este mic, probabil şi din lipsa acestor 

programe specializate pe ramurile sportive, din cauza unei slabe colaborări între specialiștii din 

domeniul psihologiei sportului și cluburile sportive dar și a participării reduse a  specialiștilor la 

sesiuni de informare și pregătire în tehnici de dezvoltare emoţională. 

De apreciat este faptul că antrenorii acordă importanţă pregătirii psihologice în cadrul 

antrenamentelor şi consideră într-o mare măsură că dezvoltarea inteligenţei emoţionale 

influențează performanţa sportivă în antrenamente şi competiţii. 

S-a mai constatat în analiza datelor din chestionar că specialiștii au enumerat calităţi 

psihice importante la o gimnastă. Aceste calități sunt factori psihologici importanți în dezvoltarea 

inteligenţei emoţionale. 

Datorită schimbărilor apărute la nivelul cerințelor practice (cod de punctaj) care devin din 

ce în ce mai greu de atins atât de sportiv cât şi de antrenor (antrenorii având şi mai multe 

responsabilităţi) apare nevoia unei colaborări cu psihologii sportivi pentru a facilita buna 

pregătire a sportivilor din punct de vedere emoţional.  

De apreciat este că, pe baza acestor rezultate, antrenorii sunt dispuși să implementeze în 

planul de pregătire a sportivelor strategii de dezvoltare emoţională şi consideră că aceste strategii 

pot influența performanţele sportive. Astfel, rezultatele obţinute în urma aplicării chestionarelor 

au evidenţiat necesitatea acordării unei atenţii deosebite dezvoltării emoţionale a gimnastelor. 
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STUDIUL II –- STUDIU PRELIMINAR DE VERIFICARE A 

INSTRUMENTELOR PSIHOMETRICE CE MĂSOARĂ ANXIETATEA, 

AUTOEFICACITATEA ŞI MOTIVAŢIA PENTRU SPORT DE PERFORMANŢĂ 

Ca urmare a primului studiu, care a reliefat importanţa acordată de specialiști factorilor 

psihologici în atingerea performanţelor sportive şi urmare a analizei literaturii de specialitate din 

acest domeniu, am ales câţiva factori psihologici cu impact asupra performanţei sportive. 

Urmărirea lor şi încercarea de a-i manipula astfel încât performanţa sportivă să crească vor 

reprezenta principalele obiective ale acestui demers de cercetare. Înainte de aceasta, am vrut însă 

să ne asigurăm că îi putem măsura adecvat, astfel am întreprins acest studiu preliminar în care 

am verificat câteva calităţi psihometrice ale instrumentelor ce măsoară anxietatea pentru sport de 

performanţă, autoeficacitatea pentru sport şi motivaţia pentru sport de performanţă. 

Obiectivul acestui studiu este verificarea măsurării adecvate a factorilor psihologici 

stabiliți a fi importanți în performanța sportivă. 

Metoda aplicată a fost de  adaptare lingvistică a scalelor din limba engleză în limba 

română. 

Subiecţii - Variantele finale, traduse ale scalelor, au fost aplicate pe un lot de 110 sportivi 

de performanţă din 9 specialităţi sportive. Printre sporturile practicate de aceştia se numără atât 

sporturi individuale, cât şi de echipă. 

Instrumente 

 Anxietatea de performanţă în sport am ales să o măsurăm cu  Sport Anxiety Scale-2.  

 Autoeficacitatea pentru sport, am ales să o măsurăm cu Physical Activity Self-Efficacy 

Scale.  

 Motivaţia pentru sport de performanţă am ales să o măsurăm cu The Sport Motivation 

Scale.  

Procedura 

Cele 3 scale traduse au fost aplicate sportivilor de către un evaluator care a citit 

întrebările şi a încercuit răspunsul dat de sportiv.  

Rezultate 

Am analizat scalele adaptate sub raportul fidelităţii lor. Am analizat consistenţa internă 

prin metoda  α Cronbach. 

Tabelul  5. Coeficientul α Cronbach pentru consistenţa internă la Scala de Anxietate de 

Performanţă în Sport (SASP) 

 

                         SAPS                                     α Cronbach 

 

                         Total                                             0.892 
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      Subscala    Somatică                                       0.687 

                        Îngrijorare                                     0.761    

                        Afectarea concentrării                  0.826 

         

Pentru Scala de Motivaţie pentru Sport de Performanţă valoarea α Cronbach  este de 

0.850, ceea ce indică o fidelitate mare a scalei (Murphy and Davidshoper 1991).  

Pentru Scala de Autoeficacitate pentru Sport, pentru cele 8 întrebări care arată 

autoeficacitatea pentru condiţia fizică, scorul este de 0.769  ceea ce indică o fidelitate mare a 

scalei. Pentru cele 4 întrebări construite de noi am analizat consistenţa internă pentru cele 9 

sporturi. Astfel pentru gimnastică coeficientul de consistenţă internă este 0.831 ceea ce indică o 

fidelitate mare. Pentru dans coeficientul este de 0.789 ceea ce indică o fidelitate mare. Pentru 

judo coeficientul este de 0.772 ceea ce indică o fidelitate mare. Pentru tenis de masă coeficientul 

este de 0.108 ceea ce indică o fidelitate foarte mică. Pentru înot coeficientul este de 0.194 ceea ce 

indică o fidelitate foarte scăzută. Pentru atletism coeficientul este de 0.481 ceea ce indică o 

fidelitate mică. Pentru fotbal coeficientul este de 0.348 ceea ce indică o fidelitate foarte mică. 

Pentru baschet coeficientul este de 0.789 ceea ce indică o fidelitate mare. Pentru karate 

coeficientul este de 0.626 ceea ce indică o fidelitate moderată spre mică.  

În afara subscalelor pentru înot, tenis de masă, atletism şi fotbal subscalele au o 

consistenţă internă bună indicând că întrebările măsoară acelaşi construct. De interes pentru noi 

este valoarea foarte mare a subscalei pentru gimnastică cea care va fi folosită mai departe în 

proiectul de cercetare. 

Stabilitatea în timp a rezultatelor indică măsura în care la aplicări diferite în timp un 

subiect obține rezultate similare. Pentru a verifica stabilitatea în timp am calculat coeficienţi de 

corelaţie între prima şi a doua aplicare ale subscalelor. Pentru această analiză am avut un lot de 

57 de sportivi la care s-au reaplicat aceleaşi scale. Rezultatele indică corelaţii mari între prima şi 

a doua aplicare. Scalele au fost reaplicate la interval de 6 săptămâni. 

Anxietate scorul este  r=0.741, p = 0.000 

Motivaţie scorul este r=0.857, p = 0.000 

Autoeficacitate scorul este r=0.724, p = 0.000 

Pentru subscala de autoeficacitate specifică fie cărui sport stabilitatea în timp este bună 

(r=0.780, p = 0.000). 

Având aceste rezultate pe un lot relativ extins de sportivi de performanţă am calculat 

pentru fiecare scală în parte intervalul în care se încadrează un scor mic, mediu şi mare pentru a 

ne putea raporta rezultatele din studiile viitoare care vor include eşantioane mai mici ca şi 

dimensiune. Astfel am calculat intervalul mediu la scorurilor luând în considerare media şi 

abaterea standard a scorurilor obţinute. Un scor mic se situează sub media - 1 abatere standard 
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iar un scor mare se situează peste media + 1 abatere standard. Intervalul dintre media ±1 abatere 

standard arată un scor mediu. 

Pentru anxietate scorul mic este ＜17 , mai mare peste 30 , mediu 17-30 

Pentru motivaţie scorul mic este 68, mare este 92 şi 69-91 este mediu 

Pentru autoficacitate scorul mic sub ＜25 (între 0-24) şi scorul mare este de la ＞33, între   

                                                             25 - 32 mediu. 

Autoeficacitate specifică mic ＜10, mare 18, mediu 10-18 

 

Concluzii 

În concluzie cele 3 scale traduse şi subscala construită de noi pentru gimnastică au 

proprietăţi psihometrice bune ce permit măsurarea adecvată a nivelul şi evoluţiei acestor 3 

constructe în cadrul unui proiect de intervenție pentru creşterea performanţei sportive şi adaptării 

emoţionale la gimnastele de performanţă. 

 

STUDIUL III – EFICIENȚA PROGRAMULUI DE DEZVOLTARE A 

INTELIGENȚEI EMOȚIONALE ASUPRA ÎMBUNĂTĂȚIRII PERFORMANȚEI 

SPORTIVE LA GIMNASTELE JUNIOARE IV – NIVEL 1 

Un alt studiu realizat în cadrul cercetării noastre se referă la eficiența programului de 

dezvoltare a inteligenței emoționale asupra îmbunătățirii performanței sportive  la gimnastele 

junioare. 

Obiective 

Implementarea unui program de dezvoltare a competențelor socio-emoționale în mediul 

sportiv, cu rol în creșterea performanțelor sportive. 

 Ipoteze  

Prin aplicarea unui program de dezvoltare a inteligenței emoționale la gimnaste, având o 

structură și un conținut adecvat, în perioada de pregătire, va asigura ridicarea nivelului de 

prezentare a exercițiilor, prin îndeplinirea cerințelor de dificultate impuse de programa de 

clasificare și creșterea nivelului de corectitudine a execuțiilor în competiție. 

 Variabile şi design experimental 

 Acest studiu are un design bifactorial cu 2 variabile. 

 Variabila independentă: 

   factorul 1 – tipul de pregătire: - program standard;   

                                                                        - program de pregătire tehnică complex;  

                                                                        - program de pregătire tehnică complex + program             

                                                                          de dezvoltare emoţională; 

  factorul 2 – condiții de execuție: - antrenament 

                                                                             - competiție 

factorul 3 – evoluția în timp: testarea iniţială T1 (pretest) → testarea finală T2   

                                               (posttest) →  retestare după 6 luni  T3   
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 Variabila dependentă – performanţa sportivă: - grad de dificultate; 

                                                                                      - greşeli de execuţie; 

                                                                                      - nota pe fiecare aparat și nota compusă; 

Subiecții  

La realizarea experimentului au participat 58 de gimnaste, cu vârste cuprinse între 6 și 

10 ani, de la 3 cluburi sportive de gimnastică artistică din ţară. Gimnastele au fost împărţite în 3 

loturi: 19 gimnaste la lotul 1, 19 la lotul 2 şi 20 la lotul 3. 

Instrumente 

Pentru verificarea nivelului de pregătire a gimnastelor s-a folosit o grilă de observare 

pentru monitorizarea îndeplinirii cerinţelor de dificultate şi a cerinţelor de execuţie la cele 4 

aparate, notate în antrenament şi competiţie. Grila cuprinde valoarea în puncte a exerciţiului din 

punct de vedere al dificultății şi al execuţiei. 

Evaluarea gimnastelor în cadrul experimentului s-a realizat prin: 

Evaluarea performanțelor sportive prin verificarea nivelului de pregătire tehnică şi 

artistică 

 Evaluarea nivelului îndeplinirii cerinţelor de dificultate privind elementele şi 

combinaţiile tehnice; 

 Evaluarea nivelului îndeplinirii cerinţelor privind corectitudinea execuţiei 

tehnice şi artistice. 

Verificarea cerințelor de dificultate și a corectitudinii execuției s-a realizat prin 

acordarea de către o brigadă de arbitre, fiecărei gimnaste în parte, la fiecare aparat de concurs în 

parte, a unui punctaj, pentru realizarea exercițiilor impuse de Programa de clasificare a FRG și a 

Codului de punctaj FIG. 

Procedura 

Experimentul s-a desfășurat pe perioada unui an competițional și a vizat mai multe 

direcţii:  

 s-au aplicat primele testări (testarea inițială) la gimnastele din cele trei loturi.  

 s-a început implementarea programului complex de pregătire tehnică și artistică  

pentru 2 loturi de gimnaste și anume: lotul 1 și lotul 2, în vederea eficientizării procesului de 

antrenament, prin obţinerea unui înalt nivel tehnic şi artistic, a unei ţinute şi execuţii 

corespunzătoare, ceea ce contribuie la buna execuţie a exerciţiilor la cele 4 aparate.   

 aplicarea unui training antrenorilor având ca şi obiectiv transmiterea de cunoştinţe 

psihologice pentru a sporii motivaţia şi performanţa sportivă şi oferirea de feedback gimnastelor. 

Programul s-a aplicat antrenorilor gimnastelor de la lotul 1. 

 aplicarea unui model experimental de dezvoltare a inteligenţei emoţionale, ce 

include modul de aplicare a structurii şi conţinutului programului de dezvoltare emoţională în 

antrenamentul sportiv al gimnastelor, în vederea dezvoltării unor abilităţi de a-şi înţelege şi 

controla mai bine emoţiile, în general şi în particular – la concursuri.  

 a urmat testarea la finalul programului de dezvoltarea emoțională (testarea 2), 

respectând aceleași testări ca și în testarea inițială.   
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 retestarea gimnastelor s-a făcut după 6 luni de la sfârșitul programului de 

dezvoltare emoțională (testarea 3), respectând aceleași testări ca și în etapa inițială și finală. 

Rezultate 

În primul rând s-au comparat grupurile la momentul iniţial, înaintea începerii 

programului pentru a vedea dacă există anumite diferenţe semnificative între ele. Testul ANOVA 

a arătat că nu există diferenţe semnificative între cele 3 grupuri, pentru nici una dintre variabile. 

Faptul că cele 3 grupuri pornesc de la un nivel de performanţă similar ne permite să realizăm 

comparaţii între grupuri fără a fi nevoiţi să controlăm nivelul unor variabile. Astfel, pentru 

comparaţia performanţei celor 3 grupuri s-a folosit testul ANOVA pentru măsurători repetate, 

pentru a vedea dacă cele 3 grupuri evoluează diferit în urma programului diferit la care sunt 

supuse. Apoi s-a folosit testul t (cu corecţia Bonferonni pentru pragul de semnificaţie statistică) 

pentru a pune exact în evidenţă diferenţele intragrup şi între grupuri.   Toate calculele au fost 

realizate separat pentru condiţii de antrenament şi condiţii de competiţie, având ca şi variabile 

independente tipul de program de pregătire (factorul grup) şi cele 2 momente de măsurare a 

variabilei dependente.  

Testul ANOVA indică diferenţe semnificative pentru toate variabilele, atât în condiţii 

de antrenament, cât şi în condiţii de competiţie. Cele 3 grupuri trec diferit din pretest (înainte de 

program) în posttest (după program). 

Pentru a înţelege mai bine diferenţele între grupuri, am analizat performanţa fiecărui grup 

la finalul programului de pregătire, utilizând testul t pentru eşantioane independente cu corecţia 

Bonferonni pentru pragul de semnificaţie.   

În condiţii de antrenament, la finalul programului găsim rezultate semnificativ mai bune 

ale grupurilor cu pregătire modificată (PT şi PTP) atât la nota compusă (mărimi ale efectului 

foarte mari), cât şi pentru fiecare aparat în parte faţă de grupul cu pregătire standard. Excepţie 

face aparatul sărituri unde nu avem diferenţe semnificative între grupul PTP şi PS.  Între cele 

două grupuri cu pregătire modificată (PT şi PTP) nu există diferenţe semnificative în condiţii de 

antrenament la finalul programului.  

În condiţii de competiţie, grupul PT are rezultate semnificativ mai bune faţă de grupul de 

control la nota compusă şi la toate aparatele cu excepţia săriturilor, unde diferenţele nu sunt 

semnificative. Grupul PTP, având şi avantajul pregătirii psihologice, are o performanţă 

semnificativ mai bună faţă de cea ce grupului de control la nota compusă (mărime a efectului 

foarte mare) şi la fiecare aparat, dar şi rezultate semnificativ mai bune faţă de grupul PT, la nota 

compusă (mărimea efectului mare) şi toate aparatele, cu excepţia săriturilor. Astfel, dacă în 

condiţii de antrenament nu regăsim diferenţe semnificative între grupurile cu program de 

pregătire modificat, în competiţie grupul care beneficiază şi de pregătire psihologică are clar o 

performanţă superioară.  

Dacă sumarizăm rezultatele, putem spune că, dacă urmărim performanţa în condiţii de 

antrenament, beneficiul suplimentar este adus mai ales de componenta pregătire tehnică 

îmbunătăţită. Însă această componentă îşi reduce efectele în condiţii de competiţie, unde 

avantajul pregătirii psihologice este evident.  
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În continuare am urmărit şi evoluţia în timp a fiecărui grup în parte, pentru a înţelege mai 

în profunzime rezultatele noastre.  

Observând evoluţia grupului de control, vedem că performanţa în condiţii de antrenament 

la nota compusă scade semnificativ de la începutul la finalul perioadei în care am urmărit 

gimnastele. Mărimea efectului este însă una neglijabilă. În condiţii de competiţie regăsim 

diferenţe semnificative în sensul scăderii performanţei (nota compusă, paralele, sol).  

Apoi, am analizat evoluţia în timp a grupului cu program de pregătire tehnică complexă.  

Dacă urmărim evoluţia grupului cu pregătire tehnică îmbunătăţită, în condiţii de 

antrenament, vedem creşteri semnificative ale performanţei pe parcursul programului, pentru 

toate modalităţile variabilei dependente. Cea mai bună evoluţie se observă pentru aparatul sol 

(d=-0.81, mărime mare) şi bârnă (d=-0.76, mărime mare), dar şi la paralele (d=-0.58, mărime 

medie). La sărituri apare un efect însă mai mic (d=-0.33). Pentru nota compusă, pe toate 

aparatele, se observă o mărime a efectului medie spre mare (d=-0.64).  

În condiţii de competiţie, la finalul programului se văd diferențe semnificative, 

comparativ cu începutul programului pentru nota compusă şi pentru bârnă. La bârnă este din nou 

cea mai bună evoluţie, cu o mărime a efectului mare (d=-0.95), în timp ce pentru performanţa 

globală pe toate aparatele mărimea efectului este una mică (d=-0.31).  

 

În fine, am analizat şi evoluţia grupului cu program de pregătire tehnică complexă şi 

pregătire psihologică. Performanţa de-a lungul programului de pregătire, atât în condiţii de 

antrenament, cât şi în condiţii de competiţie este una semnificativă, ce arată îmbunătăţiri la toate 

aparatele şi nota compusă. Astfel, putem spune că acest grup are cea mai rapidă şi consistentă 

evoluţie în timp dintre cele 3 grupuri. În condiţii de antrenament, acest grup înregistrează o 

creştere a performanţelor la finalul programului faţă de început, cu mărimi ale efectului mari 

(excepţie săriturile unde mărimea este medie). În condiţii de competiție însă, efectele sunt şi mai 

impresionante, găsim mărimi ale efectului foarte mari, pentru toate aparatele şi nota compusă, cel 

mai notabil progres fiind din nou în cazul bârnei (d=-2.39).  

Performanţa a fost evaluată la 6 luni după încheierea programelor de pregătire 

modificată. Sportivele au revenit la programul obişnuit de antrenament. Am analizat rezultatele 

după 6 luni comparativ cu cele de la finalul programului. O diferenţă nesemnificativă între aceste 

două momente ne arată că efectele obţinute la finalul programului se menţin. O diferenţă 

semnificativă ne arată însă că rezultatele programului se îmbunătăţesc sau se pierd la 6 luni de la 

finalul programului (depinde de direcţia acestei diferenţe, dacă performanţa creşte sau scade 

semnificativ).  

Pentru comparaţia performanţei grupurilor la 6 luni după participarea în program s-a 

folosit testul ANOVA pentru măsurători repetate, pentru a vedea dacă cele 3 grupuri evoluează 

diferit în urma programului diferit la care sunt supuse. Apoi s-a folosit testul t (cu corecţia 

Bonferonni pentru pragul de semnificaţie statistică) pentru a pune exact în evidenţă diferenţele 

intragrup şi între grupuri. Toate calculele au fost realizate separat pentru condiţii de antrenament 
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şi condiţii de competiţie, având ca şi variabile independente tipul de program de pregătire 

(factorul grup) şi cele 2 momente de măsurare a variabilei dependente.  

Testul ANOVA indică diferenţe semnificative pentru toate variabilele, atât în condiţii 

de antrenament, cât şi în condiţii de competiţie. Cele 3 grupuri trec diferit din posttest (după 

programul psihologic) în retestarea după 6 luni de la finalizarea programului (testarea 3) . 

Pentru a înţelege mai bine diferenţele între grupuri, am analizat performanţa fiecărui grup 

la 6 luni de la finalul programului de pregătire, utilizând testul t pentru eşantioane independente 

cu corecţia Bonferonni pentru pragul de semnificaţie. 

Rezultatele sunt oarecum similare cu cele de la finalul programului, însă apar unele 

diferenţe. Astfel, regăsim în continuare o performanţă superioară a ambelor grupuri cu pregătire 

modificată faţă de grupul cu pregătire standard, pentru nota finala şi toate aparatele, atât în 

condiţii de competiţie cât şi în condiţii de antrenament. Faţă de finalul programului, la 6 luni 

după observăm diferenţă semnificativă şi pentru aparatul sărituri (în cazul ambelor grupuri), 

unde nu aveam o diferenţă semnificativă la finalul programului. De asemenea, în ceea ce priveşte 

comparaţia grupurilor cu pregătire modificată, observăm din nou şi la 6 luni după finalizarea 

pregătirii, lipsa unor diferenţe semnificative în condiţii de antrenament, dar diferenţe 

semnificative, cu mărimi ale efectului foarte mari, în condiţii de competiţie. Rămâne în 

continuare o diferenţă nesemnificativă la performanţa pentru aparatul sărituri, în schimb 

performanţa la aparatul paralele se îmbunătăţeşte considerabil pentru grupul PTP, apărând o 

diferenţă semnificativă, cu o mărime a efectului mare, în condiţiile în care la finalul programului 

nu existau diferenţe semnificative pentru paralele între cele două grupuri.  

 

În continuare am urmărit şi evoluţia în timp a fiecărui grup în parte, pentru a înţelege mai 

în profunzime rezultatele noastre. 

Rezultatele ne arată o evoluţie în mare nemodificată a grupului cu pregătire standard, cu 

excepţia aparatului bârnă în condiţii de competiţie, unde sportivele din acest grup înregistrează 

un regres în performanţă faţă de performanţa obţinută în urmă cu 6 luni.  

Grupul cu pregătire tehnică îmbunătăţită nu înregistrează nicio diferenţă semnificativă a 

performanţei faţă de valorile obţinute în urmă cu 6 luni, ceea ce indică o menţinere a efectelor 

obţinute.  

Grupul cu pregătire tehnică şi psihologică se pare însă că îşi continuă evoluţia bună a 

performanţei deşi programul de pregătire s-a încheiat. Astfel, în condiţii de antrenament, 

observăm un progres al performanţei în ceea ce priveşte nota compusă, progres datorat se pare 

aparatelor sărituri şi paralele unde acest grup îşi îmbunătăţeşte performanţa în condiţii de 

antrenament. Pentru aparatele bârnă şi sol nu apar rezultate semnificative. Mărimea acestui efect 

de progres este una medie, însă dată fiind încetarea oricărei pregătiri psihologice şi revenirea la 

pregătirea tehnică standard, rezultatele sunt importante (mai multe în secţiunea de discuţii). În 

condiţii de competiţie însă, progresul este prezent pe „toate fronturile”, performanţa sportivelor 

îmbunătăţindu-se pentru toate aparatele. În cazul paralelelor chiar apare o mărime a efectului 
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medie spre mare (d=0.56). În ciuda opririi şedinţelor de pregătire psihologică acest grup continuă 

să îşi îmbunătăţească performanţa în condiţii de competiţie. 

Concluzii 

Sumarizând toate rezultatele obţinute de noi, putem spune că avem un efect important 

atât pentru componenta pregătire tehnică, cât şi pentru componenta pregătire psihologică. 

Efectele pregătirii tehnice complexe se văd faţă de grupul de control în performanţa mai bună în 

condiţii de antrenament, dar şi în performanţa mai bună în condiţii de competiţie pentru 

performanţa globală, chiar dacă mărimea acestui efect este una mică. Chiar dacă sunt diferenţe 

mici între cele două grupuri, ele sunt semnificative şi în condiţii de competiţie, acest efect mic 

poate face diferenţa între o clasare pe podium şi una în afara lui. Efectele componentei pregătire 

psihologică se văd mai ales în performanţa superioară a grupului care a primit şi această 

componentă faţă de grupul care a primit doar componenta pregătire tehnică complexă. În timp ce 

în condiţii de antrenament nu observăm diferenţe semnificative între aceste două grupuri, în 

condiţii de competiție diferenţele sunt semnificative cu mărimi ale efectului mari şi foarte mari. 

Aici este de fapt miza întregii pregătiri, performanţa în competiţie.  

 Per ansamblu, grupurile cu pregătire modificată au o performanţă mai bună faţă de 

grupul cu pregătire standard, atât în condiţii de antrenament, cât şi în condiţii de competiţie, la 

finalul programului de pregătire, dar şi la 6 luni după încheierea programelor de pregătire 

modificată, iar grupul cu pregătire tehnică şi psihologică are un avantaj faţă de grupul care 

primeşte doar pregătire tehnică în condiţii de competiţie (la antrenament neapărând diferenţe 

semnificative).  

   În concluzie, rezultatele noastre susţin superioritatea pregătirii tehnice îmbunătăţite faţă 

de pregătirea standard şi impactul major al pregătirii psihologice în condiţii de competiţie. 

Gimnastele ar trebui să beneficieze de o pregătire tehnică atent urmărită şi „croită” după propriile 

nevoi şi vulnerabilităţi identificate şi de o pregătire psihologică adecvată care să le permită 

demonstrarea întregului lor potenţial în competiţiile sportive.  

 

STUDIUL 4 - STUDIUL INVESTIGĂRII MECANISMELOR DE CONTROL 

EMOȚIONAL RESPONSABILE DE PERFORMANȚA GIMNASTELOR 

Obiective 

Obiectivul acestui studiu a fost identificarea mecanismelor responsabile de rezultatele 

obţinute în ceea ce priveşte performanţa.  

Ipotezele operaționale 

1. Îmbunătățirea performanțelor sportive ale gimnastelor se datorează creșterii motivației 

pentru sportul de performanță; 

2. Îmbunătățirea performanțelor sportive ale gimnastelor se datorează creșterii 

autoeficacității; 
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3. Îmbunătățirea performanțelor sportive ale gimnastelor se datorează scăderii anxietății 

de performanță; 

4. Îmbunătățirea performanțelor sportive ale gimnastelor se datorează creșterii 

competențelor emoționale; 

5. Îmbunătățirea performanțelor sportive ale gimnastelor se datorează creșterii 

competențelor sociale. 

Metoda 

Am analizat rezultatele urmărind procedura descrisă de Weersing and Weisz (2002):  

  Pasul 1: Testul Eficienţei.  

Pasul 2: Testul Specificităţii Intervenţiei.  

Pasul 3: Testul Mecanismelor Schimbării.  

Pasul 4: Testul Medierii.  

Am realizat analiza mecanismelor schimbării pentru rezultatele obţinute în condiţii de 

competiţie, pentru că acesta este până la urmă adevărata miză a pregătirii (tehnice sau 

psihologice): creşterea performanţei în condiţii de competiţie. De asemenea, analiza 

mecanismelor schimbării s-a realizat pe nota compusă, care reflectă de altfel rezultatele întregii 

pregătiri tehnice şi psihologice. Performanţele separate, pe aparate, le-am fi considerat demne de 

o astfel de analiză doar dacă nu obţineam diferenţe semnificative la nota compusă, şi am fi avut 

diferenţe semnificative la un anumit aparat şi ar fi meritat să vedem mai departe. Însă, în 

condiţiile în care avem diferenţe semnificative la nota compusă şi la toate aparatele (excepţie 

aparatul sărituri, la final programului, unde nu apare diferenţa semnificativă între grupurile 

pregătire tehnică şi pregătire psihologică), nu are sens să ne oprim la o analiză separată a fiecărui 

aparat.  

Subiecţii 

La realizarea acestui studiu au participat 58 de gimnaste împărțite în 3 loturi: 19 

gimnaste la lotul 1, 19 la lotul 2 și 20 la lotul 3. Subiecții au vârste cuprinse între 6 și 10 ani. 

Instrumente  

Instrumentele aplicate de noi în acest studiu au fost: 

 CBCL - Chestionarul adresat părinților pentru evaluarea comportamentului 

copiilor de 6-18 ani (Achenbach, T., 2001, ASEBA, Universitatea Vermont, versiunea în limba 

română S.C. RTS Romanian Psychilogical Testing Services S.R.L); 

 TRF – Chestionar adresat profesorilor pentru evaluarea comportamentului 

copiilor de 6-18 ani ((Achenbach, T., 2001, ASEBA, Universitatea Vermont, versiunea în limba 

română S.C. RTS Romanian Psychilogical Testing Services S.R.L); 

 Scala Anxietate de Performanță în Sport (varianta tradusă, după Sport Anxiety 

Scale-2 (SAS-2) (Smith, R., E,. Smoll, F. L., Cumming, S. P., and. Grossbard, J. R, 2006) (vezi 

Anexa 2);  

 Scala Autoeficacitatea pentru sport (varianta tradusă după  Physical Activity 

Self-Efficacy Scale (PASES) (Bartholomew, J., B., Loukas A., Jowers E., M., and Allua S., 

2006) (vezi Anexa 3);  
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 Scala de Motivație pentru Sport de Performanță (varianta tradusă după The 

Sport Motivation Scale SMS-28) (Pelletier, L., G., Fortier, M., S., Vallerand, R., J., Tuson, K., 

M., Briere, N., M., and Blais, M., R., 1995); 

 SCE-P - Screening-ul competențelor emoționale, forma pentru părinți 

(Cognitrom, 2009);  

 SCS-P Screening-ul competențelor sociale, forma pentru părinți (Cognitrom, 

2009).  

Procedura 

Dat fiind că acest studiu şi-a propus urmărirea unor variabile psihologice şi unul dintre 

grupurile implicate a primit o intervenţie de consiliere psihologică, s-au aplicat înaintea acestei 

intervenţii, la toate grupurile, chestionare de screening pentru tulburări emoţionale şi 

comportamentale. În acest scop, părinţii gimnastelor au completat chestionarul CBCL 

(Chestionarul adresat părinților pentru evaluarea comportamentului copiilor de 6-18 ani), iar 

antrenorii chestionarul TRF (Chestionar adresat profesorilor pentru evaluarea comportamentului 

copiilor de 6-18 ani).  

 După aplicarea și verificarea rezultatelor chestionarelor de screening pentru tulburări 

emoționale și comportamentale, s-a trecut la urmărirea variabilelor psihologice la cele trei loturi 

de gimnaste. Mecanismele urmărite de noi, în cadrul acestui studiu au fost: anxietatea, 

autoeficacitatea generală și specifică, motivația, competențele emoționale și sociale. Toate 

gimnastele din cadrul studiului au primit chestionare pentru fiecare mecanism urmărit, la 

începutul programului de dezvoltare emoțională și la final. Precizăm că pe perioada studiului de 

3 luni, gimnastele au fost împărțite în 3 loturi: lotul 1 a beneficiat, pe lângă metodele clasice de 

antrenament, de un program de dezvoltare emoțională și un program de pregătire tehnică 

complexă; lotul 2 a beneficiat de un program de pregătire tehnică complexă, identic cu cel a 

lotului 1; iar lotul 3 nu a avut intervenție, s-au pregătit după modelele tradiționale de pregătire. 

 Rezultate 

 Rezultatele chestionarelor (CBCL, TRF) care urmăresc identificarea unor probleme 

emoționale și comportamentale, atât la forma pentru părinţi, cât şi la forma pentru profesori (pe 

care noi am aplicat-o la antrenori) nu au identificat nici un caz de tulburări de acest gen. 

Astfel, am putut urmări variabilele psihologice pornind de la premisa verificată a unor 

parametrii de funcționare normală la copii. 

Pasul 1. Testul eficienţei.  

Rezultatele din studiul anterior au arătat că există diferenţe semnificative între grupuri la 

finalul programului de pregătire. Astfel, grupul cu intervenție psihologică are o performanţă 

semnificativ mai bună atât faţă de grupul cu pregătire standard (t(58) = 5.904, p = 0.000, d= 

1.90) cât şi faţă de grupul cu pregătire tehnică (t(58) = 2.579, p = 0.014, d= 0.83). De asemenea 

grupul cu pregătire tehnică are o performanţă semnificativ mai bună faţă de grupul pregătire 

standard (t(58) = 3.067, p = 0.004, d= 0.98). Date fiind diferenţele semnificative, putem trece la 

pasul următor.  

Pasul 2. Testul Specificităţii Intervenţiei. 
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Mai întâi, am calculat măsura în care intervenţia produce efecte rezultând în niveluri 

crescute ale autoeficacităţii, motivaţiei, competenţelor emoţionale şi sociale şi niveluri reduse ale 

anxietăţii. Astfel am calculat testul t pentru eşantioane pereche, pentru diferenţa dintre nivelul 

pre intervenţie şi post intervenţie al acestor variabilelor, pentru fiecare grup în parte.  

Rezultatele arată că, pentru grupul pregătire psihologică, intervenţia produce efecte 

asupra tuturor variabilelor presupuse a fi mediatori. Programul a fost şi astfel construit încât să 

producă schimbări la nivelul acestor variabile (pe baza literaturii de specialitate şi a studiilor 

preliminare). Pentru grupul cu pregătire tehnică, intervenţia duce la scăderea anxietăţii (cu cât 

exersează mai mult programul de pregătire tehnică scade anxietatea în timpul execuţiei 

exerciţiilor la competiţii) şi la creşterea autoeficacităţii specifice pentru gimnastică (la finalul 

programului de pregătire gimnastele au o mai mare convingere că pot realiza exerciţiile). 

Aceleaşi variabile sunt afectate şi de programul standard de pregătire.  

Pasul următor a fost compararea celor 3 grupuri, la finalul programului, pentru fiecare 

dintre variabilele presupuse a fi mediatori. S-a calculat testul ANOVA univariat, cu apartenenţa 

la grup ca variabilă independentă, nivelul variabilei la finalul intervenţiei variabila dependentă şi 

covariată nivelul variabilei în preintervenţie: 

Tabelul 26. Rezultatele testul ANOVA univariat 

 F Teste post hoc Bonferonni  

Anxietate sport performanţă F= 12.386 

p=0.000 

PTP vs PS: MD= - 3.995, p=0.001 

PTP vs PT: MD= - 5.035, p=0.000 

Autoeficacitate generală F= 11.846 

p=0.000 

PTP vs PS: MD=2.240, p=0.001 

PTP vs PT: MD=2.676, p=0.000 

Autoeficacitate specifică F= 0.299 

p=0.743 

- 

Motivaţie F= 8.895 

p=0.000 

PTP vs PS: MD=5.730, p=0.005 

PTP vs PT: MD=6.663, p=0.001 

Competenţe emoţionale F= 28.266 

p=0.000 

PTP vs PS: MD=7.530, p=0.000 

PTP vs PT: MD=9.147, p=0.000 

Competenţe sociale F= 5.309 

p=0.008 

PTP vs PS: MD=5.219 

p=0.014 

PTP vs PT: MD=4.787, p=0.029 

 

Rezultatele sunt semnificative pentru toate variabilele, cu excepţia autoeficacităţii 

specifice. Comparaţiile post hoc arată că diferenţele semnificative sunt în favoarea grupului cu 

intervenție psihologică faţă de celelalte două grupuri în ceea ce priveşte variabilele presupuse a fi 

mediatori. Astfel analiza mecanismelor schimbării continuă pentru toate variabilele presupuse a 

fi mediatori, cu excepţia autoeficacităţii specifice.  

Pasul 3. Testul Mecanismelor Schimbării.  

În acest pas am încercat să stabilim o legătură temporală între schimbarea care apare la 

nivelul presupuselor mecanisme şi schimbarea care apare la nivelul rezultatului urmărit 

(performanţa în condiţii de competiţie). Scorul de schimbare (diferenţa între preintervenţie şi 

post intervenţie) pentru nota compusă a fost corelat cu scorul de schimbare pentru fiecare dintre 
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variabilele presupuse a fi mediatori.  Tabelul 27 prezintă aceste corelaţii pentru fiecare grup în 

parte.  

Tabelul 27. Corelaţii între scorurile de schimbare (pre la post intervenţie) între rezultatul nota 

compusă în competiţie şi variabilele presupuse a fi mediatori, pentru fiecare grup în parte  

  PTP (N=19) PT (N=19) PS (N=20) 

Anxietate 

sport 

performanţă 

r 

p 

0.151 

0.536 

-0.141 

0.564 

-0.036 

0.881 

Autoeficacitate 

generala 

r 

p 

0.058 

0.813 

0.176 

0.471 

0.161 

0.498 

Motivaţie r 

p 

   0.745** 

0.000 

0.147 

0.548 

0.127 

0.593 

Competenţe 

emoţionale 

r 

p 

0.392 

 .097 

0.305 

0.203 

0.127 

0.595 

Competenţe 

sociale 

r 

p 

0.092 

0.708 

0.449 

0.054 

0.296 

0.205 

 

După aceste rezultate rămâne „în picioare” un singur potenţial mediator, motivaţia. Se 

pare că, deşi intervenţia produce efecte la nivelul mediatorilor şi la finalul programului există 

diferenţe semnificative în favoarea grupului PTP comparativ cu celelalte două grupuri, în ceea ce 

priveşte mediatorii presupuși, lucrurile nu mai stau astfel când vine vorba de schimbare. Astfel, 

schimbarea în performanță corelează doar cu schimbarea în motivaţie şi doar pentru grupul PTP. 

La celelalte două grupuri, schimbarea în mecanismele psihologice se pare că nu este relevantă 

pentru schimbarea în performanţă.  

Pasul 4. Analiza medierii  

Rezultatele obţinute până acum ne permit realizarea analizei medierii doar pentru 

mecanismul presupus motivaţie. Rezultatele arată că, atunci când controlăm efectul motivaţiei 

pentru performanţă, coeficientul de regresie dintre program şi performanţă ( B=0.612) se reduce, 

însă rămâne semnificativ (B=0.553). Testul Sobel Test a indicat că efectul de mediere este unul 

nesemnificativ (Z = .18, p = .085).   

Discuții  și concluzii 

Sumarizând toate rezultatele putem concluziona că:  

1. Intervenția noastră produce efecte asupra performanței. Grupul cu intervenție 

psihologică are cea mai bună performanță la finalul programului, în condiții de competiție 

(pentru mai multe detalii vezi studiul 3).  

2. Intervenția produce efecte asupra mecanismelor presupuse. Programul cu pregătire 

psihologică afectează considerabil toate mecanismele presupuse, ducând la creșterea nivelurilor 

de autoeficacitate (generală şi specifică pentru gimnastică), motivaţie şi la îmbunătăţirea 

competenţelor emoţionale şi sociale. De asemenea intervenţia psihologică duce la scăderi 
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semnificative ale nivelului de anxietate. Nivelul de anxietate scade şi în cadrul celorlalte 

programe, dar mărimea efectului este una medie, în timp ce la grupul cu pregătire psihologică 

avem o mărime a efectului foarte mare. În ceea ce priveşte autoeficacitatea specifică pentru 

gimnastică, şi celelalte 2 grupuri au un nivel crescut al acesteia la finalul programului, cu o 

mărime a efectului similară. Comparaţiile inter grupuri de la finalul programului au arătat că în 

ceea ce priveşte această autoeficacitate specifică intervenţia noastră, programul de dezvoltare 

emoțională, nu produce efecte semnificative faţă de celelalte două programe. Pentru celelalte 5 

variabile însă (anxietate, autoeficacitate pentru sport, motivaţie, competenţe emoţionale şi 

sociale) însă grupul care a primit intervenţia psihologică are cele mai bune rezultate comparativ 

cu celelalte 2 grupuri.  

3. Nu am reuşit însă, în analiza noastră, să arătăm o relaţie temporală între schimbarea la 

nivelul performanţei şi schimbarea de la nivelul mecanismelor decât pentru variabila motivaţie, 

în cazul grupului cu intervenţie psihologică. Acest rezultat este unul oarecum surprinzător, ţinând 

cont de rezultatele obţinute până aici. Ne punem şi problema puterii statistice a studiului nostru, 

dat fiind volumul redus al participanţilor în cele 3 loturi (19 vs 19 vs 20).  

4. De asemenea, nu am reuşit să demonstrăm o relaţie cauzală, o relaţie de mediere a 

mecanismelor presupuse a fi responsabile de performanţa mai bună a grupului cu pregătire 

psihologică.  

Totuşi, grupul experimental în care s-a intervenit psihologic are în mod evident o 

performanţă semnificativ superioară celorlalte două grupuri, iar rezultatele obţinute la paşii 1 şi 2 

din analiza mecanismelor schimbării sunt oarecum încurajatoare. Problema mecanismelor 

schimbării este una care rămâne deschisă. Un studiu viitor, cu mai mulţi participanţi ar trebui să 

investigheze mecanismele schimbării şi să stabilească dacă mecanismele sunt acestea, dar nu au 

putut fi puse în evidenţă pe loturi cu puţini participanţi, sau dacă alte variabile sunt mecanismele 

responsabile de progresul performanţei la acest grup. Ar merita măsurate variabile precum 

frecvenţa participării la antrenamente, mecanismele de coping, ş.a.  

În concluzie, am reuşit să arătăm că intervenţia produce efecte asupra mecanismelor 

presupuse a fi mediatori, însă nu am reuşit să ducem până la capăt această analiză și să 

demonstrăm o relaţie cauzală între variabilele presupuse şi efectul de creştere al performanţei. 

Însă rezultatele obţinute de noi sunt promiţătoare, iar întrebările rămase nelămurite în acest 

demers de cercetare pot fi investigate în studii viitoare.  

CONCLUZII GENERALE ȘI RECOMANDĂRI 

Scopul lucrării a fost acela de a urmării identificarea unor factori psihologici relevanţi 

pentru obţinerea performanţei sportive, lucru ce poate contribui la prezentarea și aplicarea unor 

metode mai  eficiente de antrenament astfel încât performanţa să fie mai ușor de obţinut. 

Raportându-ne la problematica investigativă de interes, accentul în cercetarea noastră a 

fost focalizat pe creșterea performanței sportive prin dezvoltarea inteligenței emoționale a 

sportivelor. Am încercat să personalizăm investigația, care a fost în esenţă una psihologică, 
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ţinând cont într-o măsură cât mai mare de specificul temei noastre, dar în acelaşi timp am 

încercat să îi conferim un fundament solid, nu doar din punct de vedere teoretic, ci şi aplicativ. 

 Implicațiile rezultatelor noastre sunt la nivel teoretic, metodologic și practic: 

1. Valoarea teoretică a lucrării s-ar rezuma la analiza critică a paradigmelor de studiu a 

inteligenţei emoţionale, comportamentelor psihologice specifice care influențează sau afectează 

performanța sportivă și caracteristicile psihologice ale gimnastelor. 

2. În ce priveşte contribuția metodologică, în studiul nostru am tradus și adaptat din punct 

de vedere lingvistic trei instrumente ce măsoară constructe psihologice importante pentru sportul 

de performanță: Scala de Anxietate de Performanță în Sport; Scala de Motivație pentru Sport de 

Performanță; Scala de Autoeficacitate pentru Sport. Aceste instrumente, ca o analiză preliminară, 

au bune calități psihometrice, iar studiile viitoare pot investiga și validitatea (sub multiplele ei 

aspecte) acestor instrumente pentru a realiza o adaptare integrală a acestora. După o astfel de 

adaptare, instrumentele ar putea fi aplicate pe scară largă în toate cluburile sportive pentru a 

evalua motivația, autoeficacitatea și anxietatea sportivilor în scopul unor intervenții specializate 

din partea psihologilor sau a antrenorilor. 

3. Practic – Acest demers de cercetare s-a finalizat prin conturarea clară a unui program 

de pregătire psihologică pentru gimnaste. Acest program s-a dovedit în studiul nostru că a 

influențat semnificativ performanța sportivă a gimnastelor. Sigur, eficiența și generalizabilitatea 

acestuia trebuie investigate și pe alte loturi de gimnaste. Însă structura și conținutul acestui 

program poate reprezenta un produs cert al acestui proiect de cercetare. Programul are potențialul 

de a fi utilizat, în forma actuală sau îmbunătățit în funcție de rezultatele studiilor viitoare, în orice 

club sportiv de gimnastică. 

Ca urmare a cercetărilor efectuate şi a rezultatelor obţinute în urma aplicării programului 

experimental de dezvoltare emoțională al gimnastelor se desprind unele recomandări. 

Studiile viitoare ar trebui să analizeze mai îndeaproape mecanismele care produc 

schimbare în cazul unui grup de sportive ce primește o intervenție de dezvoltare emoțională. Un 

studiu mai amplu, pe un număr mai mare de subiecți, ne va permite o mai fină analiză a relațiilor 

cauzale dintre mecanismele psihologice și performanțele sportive. Cu cât găsim mai multe astfel 

de relații, cu atât putem dezvolta programe mai eficiente de dezvoltare emoțională și creștere a 

performanței sportive. 

De asemenea, studiile viitoare trebuie să se concentreze și pe alte sarcini relevante. 

Frecvența participării la antrenament (și chiar la ședințele unui program de pregătire psihologică) 

poate fi utilă în descifrarea relațiilor complexe dintre factorii psihologici și performanța sportivă. 

În plus, ar fi de urmărit factorii de risc pentru retragerea din acest sport. Antrenorilor le-ar fi util 

să poată identifica (eventual pe baza unui chestionar) un sportiv care are nevoie de mai multă 

atenție și sprijin din partea antrenorului, mai ales în momente dificile, pentru a nu renunța la 

practicarea sportului. 

Un alt factor interesant de studiat ar fi mecanismele de coping: cum face față o sportivă 

presiunii din competiții; ce mecanisme sunt eficiente și cum putem învăța sportivii să le 

folosească.  
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