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INTRODUCERE SI ARGUMENTAREA TEMEI

Definirea problemei de studiat si motivarea alegerii temei

Deoarece in Romania, schiul nu se bucura nici de o infrastructura prea buna pentru sportul
de 1naltd performanta, nici de o pregatire fizica neintrerupta din cauza conditiilor meteorologice
sia iernilor foarte scurte, respectiv - 4 luni de zapada pe an, ne-am gandit sa abordam acest subiect,
in acesta diciplina sportiva, pe care o putem considera regina sporturilor albe. Abordarea pregatirii
psihologice in general si a imageriei cu antrenamentul mental in special, n schi, va face subiectul
acestui studiu.

S-a dovedit deja prin numeroase studii, ca sportivii au nevoie de antrenament mental.
Relatia dintre factorii psihologici individuali si performanta le vom descrie in cateva fraze mai
jos. In cazul sportivilor cirora le este greu si se mentinid 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 sa atinga un anumit nivel in competitie,
se foloseste imageria pentru a se concentra pe imaginea realitatii dorite, ceea ce poate dezvolta
atentia. 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 ce este esential, sunt capabili sa faca 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 abilitafile 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 bazeaza performantele de top au fost examinate n 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 i incepatorii sa ajunga la cel mai inalt nivel posibil. (Sadeghi, H., Omar-Fauzee,
M., S., Jamalis M., Ab — Latif Rozita, Cheric M., Ch., 2010)

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, cercetatorii au utilizat si o abordare holistica, in
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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 cercetarii este de a urmarii identificarea unor factori psihologici care vor ajuta
impreuna cu cei fizici relevanti pentru optimizarea comportamentului perfomantial al schiorilor si
obtinerea performantei sportive. Cercetarea poate contribui la prezentarea si aplicarea unor
metode mai eficiente de antrenament mental astfel incat performanta sa fie mai usor de
obtinut si costurile fizice ale obtinerii performantelor in schi, sd fie mai reduse
Asadar am ales, din cadrul diferitelor cercetari, doar citari reprezentative pentru scopul studiului.
Temele conexe de rang superior au fost combinate in sase dimensiuni generale, pe care le vom
urmari mai jos.

Acest studiu s-a concentrat pe imagerie, tehnici NLP ca instrumente ale antrenamentui
mental. Rezultatele au aratat ca, in timpul acestui studiu, majoritatea sportivilor au fost total de
acord cu imageria, si tehnicile NLP si ca au discutat despre aceste aspecte si le considera utile

folosite: inaintea, in timpul competitiei cat si dupa competitie.

Ipotezele cercetarii

In realizarea cercetirii se presupune ci aplicarea unor programe de antrenament mental
care au la baza tehnici ale imageriei, ale programarii neurolingvistice (NLP), tehnici de relaxare,
cat si tehnici de fixare clara a scopurilor vom putea dezvolta o structura si un continut adecvat pe
perioadele de pregdtire, precompetitionald si competitionald ale sportivilor practicanti ai schiului

alpin, 1n vederea cresterii performantelor sportive.

Obiectivele cercetarii

Aplicand tehnici de antrenament mental, special tehnici de imagerie dar si de programare
neurolingvisticd (NLP) se urmareste:
1. Crea a noi modele, imbunatatirea rezultatele sportivilor §i optimizarea performantelor
sportive, prin aplicarea sistemelor de mijloace specifice (pregatirea tehnica) din schiul alpin
2. Imbunititirea comportamentului performantial al sportivilor si se urmareste modificarea

emotiilor negative disfunctionale inainte si in timpul competitiei: stres, anxietate.
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3. Cresterea emotiilor pozitive: Increderea 1n sine, stima de sine si managementul echilibrului
4. Controlul mental al oboselii.

5. Cresterea capacitatii de atentie si concentrare, a perceptiei atentiei si a spiritului de observatie
cat si atentiei distributive.

6. Determinarea specificului senzatiilor si perceptiilor in cele doua sporturi, schiul alpin si judo,
la fiecare sportiv, vor fi puse in evidenta dupd aplicarea testelor: Jacobson S. (2009) si Bandler.

R., & Thomson, G., (2012).

Baza teoretica si epistemologica a cercetarii este axatd pe conceptiile privind:
principii, legitati, teorii, concepte, norme, idei despre performanta sportiva, factorii psithologici
care influenteaza performanta sportiva, antrenamentul mental, programele de educatie cognitiva si

comportamentald pentru schiorii de 12- 19 ani din schiul alpin.

Originalitatea stiintifica este determinata 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 pregdtire tehnica si psihologica pe perioada a treiani competitionali
(oct. 2012 — martie 2015). Obiectivarea rezultatelor cercetarii este realizata atat din punct de vedere
psihologic cat fiziologic. Analiza este realizatd atat din punct de vedere cantitativ prin analiza
statisticd cu ajutorul programului SPSS cat si calitativ prin analiza caietelor schiorilor participanti

la experiment.

Valoarea aplicativa a lucrarii se caracterizeaza prin elaborarea uni model experimental
ce include modul de aplicare a structurii si continutului programului de dezvoltare mentala in
antrenamentul sportiv al schiorilor; realizarea tuturor cerintelor tehnice si perfectionarea tehnicii

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

Implementarea rezultatelor cercetirii. Se doreste ca metodologia si continutul
modelul experimental al programului de antrenament mental, sd fie implementat in cadrul
antrenamentelor de la schiorii din urmatoarele cluburi: CSS Gheorgheni, CSS Baia- Sprie si

studentii IEFS de la specializarea schi, care formeaza toti lotul de experiment, sa poata sa se aplice
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la toate cluburile de schi din tard, 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 urmitoarele sugestii, ale diferitilor
cercetdrori din domeniul psihologie sportului, special al antrenamentului mental: trebuie sa tinem
cont de beneficiile si limitdrile imageriei si ale programarii neurolingvistice. Aceasta functioneaza
bine dacd sportivul se implica total si dacd imageria este inclusd in programul zilnic.

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

Studii cu pulsoximetru pot fi folosite mai degraba in lucrarile unde trebuie sa determini

valori ale capacitatii de efort si punct de vedere fiziologic.
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PARTEA |
FUNDAMENTAREA TEORETICO-STIINTIFICA A LUCRARII
CAPITOLUL 1
PROBLEMATICA TEORETICA A TERMENULUI DE ANTRENAMENT MENTAL,
IMAGERIE MENTALA, PROGRAMARE NEUROLINGVISTICA

1.1. Originea constructului antrenament mental (AM), performanta sportiva si
tehnica sportiva

Imageria este o altda abilitate mentala pe care cercetatorii din domeniu au inceput sa o
studieze relativ recent. Sportivii, antrenorii si instructorii afirmd ca imageria este folositd des si ca
modul cum utilizeaza imageria este legat de comportamentul din timpul antrenamentelor
(Gammage, Hall si Rodgers, 2000; Vealey si Greenleaf, 2001).

Dat fiind ca studiile pe practicarea imageriei au o nuanta pozitiva, este nevoie de mai multa
actiune pentru a intelege mai bine modul in care imageria afecteaza comportamentul (Gammage
et al., 2000; Vealey, 2007). Din perspectiva acestor studii din literatura de specialitate, imageria
ca element al abilitatilor specifice psihologiei sportive sau ca instrument al antrenamentului mental
poate ajuta sportivii sa aiba succes si poate prelungi performantele fizice, mai ales in timpul
competitiei.

NLP —ul poate furniza cheile pentru a utiliza creierul in mod facil si eficient, aplicandu-|
in antrenamentul sportivilor. Dupa cum au aratat in studiile lor numerosi autori:

a. Merim Bilalic, cercetétor la Univ. din Tubingen, In Germania (Richard Bandler e Garner
Thomson, 2012, p.103), a comparat imaginile rezonantelor magnetice functionale ale campionilor
si incepatorilor si a descoperit ca: utilizand simplu o strategie decizionala mai rapida si mai
complexa, campionii aveau dezvoltata o abilitate de a pune in functiune emisfera dreapta fata de
cea stanga.

b. Chiar si atunci cand ambele persoane spun ca vorbesc despre acelasi lucru, unele analize
ale limbajului prin intermediul rezonantei magnetice functionale, au observat ca si in limba
engleza substantivele au 25 de caracteristici semantice diverse (Bandler, R., e Thomson G., 2012,
p.98). Identificarea semanticii unor cuvinte pt fiecare sportiv in parte, in limba romana, va fi unul

dintre obiectivele noastre.
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c. Neurostiintele confirma ca: fiecare emisfera a creierului este foarte specializata pentru a
dezvolta diverse functiuni de a manifesta diferite abilitati si de a genera diferite stiluri de a gandi.
In aparentd am evoluat fie simultan, fie separat, utilizind emisfera stangi si cea dreapta in diferite
emotii care par a activa emisferele iIn moduri diferite. (Bandler, R., e Thomson G., 2012, p.126)
(Identificarea ,,cuvintelor cheie” care creaza anumite emotii pozitive In ramura de sport
selectionatd, in cazul de fata, schiul alpin).

d. Primele cercetari conduse cu ajutorul rezonantei magnetice demonstreaza ca activitatea
cerebrala ale persoanelor care sufera de un atac de anxietate, se concentreza doar intr-o singura
emisferd. Acest lucru a fost demonstrat si succesiv confirmat de cercetari care demonstreaza ca
emotiile pozitive sunt special localizate in emisfera stdnga n timp ce supdrarea, tristetea, §i
anxietatea se formeaza in cea dreapta, dupa Richard Bandler si Gardner Thomson (2012, p.)

Programare neurolingvisticd

Ce este de fapt repetitia mentala, este un proces numit “future-pacing™ (simularea
viitorului) a fost recunoscutd ca o cheie pentru blocarea pe loc a schimbarilor initiate de fiecare
tehnicd. In esentd implica doui etape dupa (Bandler, R., & Thomson, G., 2011, p.350)

1. Creati o reprezentare senzoriala completd a noului proces sau comportament;
2. Asociati-vad cu reprezentarea si imaginati-va efectuarea Pasului 1 de cateva ori, pana cand

actiunile devin naturale.

Intelegerea principiilor PNL- ului permite oricui are dorinta de a studia excelenta umana
n orice arie de aplicativitate si de a cdstiga si dezvolta instrumente necesare de a crea modele noi
care stimuleaza schimbarea. PNL ul ar pute fi definit ca si arta stiintei de excelenta sau studiul
experientei subiective. Cea mai mare parte ale experientelor umane poate sa fie modelata, invatata
si transmisa altora. NLP —ul pune la dispozitia noastra tot timpul instrumente noi pentru
modificarea si optimizarea experientei noastre subiective — Richard Bandler (2012, p.127).

Contributia limbajului: asa cum au intuit corect co-fondatorii NLP — ului, factorul cel mai
important in constructia realitdtii este limbajul. (Bandler, R., Thomson, G., 2011, p.98)

Puterea cuvintelor - Cand laureatul premiului Nobel, Eric Kandel, a demonstrat ca Aplysia
. (Bandler, R., Thomson, G., 2011, p.358) Kandel a fost primul om de stiinta care a demonstrat
ceva care este valabil atit pentru melci si alte organisme simple cat si pentru primate, inclusiv

oameni: invatarea schimba structura neuronilor din creier. El a demonstrat o prezumtie care i-a
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ghidat pe dezvoltatorii NLP inca de la inceput: poti sd-ti reprogramezi neurologia prin folosirea
sistematica a limbajului.

Modelarea - Modelele mentale servesc la explicarea lumii si a te misca in ea. Cand o
persoana reuseste sa traiasca in interiorul modelului sau, fard sa trebuiasca sa-1 puna in discutie,
de preferinta, inconjurat de persoane care sunt de aceeasi parere, atunci se simte 1n siguranta.

Rezolvarea de probleme - Bandler, R., Thomson, G., (2011), citandu-l pe William J.J.
Gordon descrie ceea ce Inseamnd “raspuns hedonic*, impartindu-1 in doud parti. Scrie despre o
senzatie pozitiva puternica care se dezvolta pana la sfarsit si de o perioada dedicate rezolvarii de
probleme. In acelasi timp senzatii pozitive in cantitate micd se manifesta de-a lungul ntregii
perioade si isi dau acordul de timp in trendul pozitiv, valutand procesul creative. (Gordon, W. J.J.,

Synectics, Harper & Row, 1961)
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CAPITOLUL 2
IMAGERIA MENTALA N SPORTUL DE PERFORMANTA

2.1. Studii ale imageriei mentale

Factori care influenteaza eficienta antrenamentului mental

Astfel, este de a adduga ca imageria bazata pe o varietate de informatii diferite de exemplu,
vizualizare internd si externd sau kinestezicd, auditivd, tactila si olfactiva este menitd a fi mai
eficiente decat imageria bazatd pe mai putine resurse informationale (vezi Morris, et al., 2005).
Pentru a continua acest rezumat de factori care influenteaza asupra eficacitdtii antrenamentului
mental continutul imageriei si echivalenta temporala sunt descrise. Cu cat mai aproape de
realitate este o imagerie (reprezentare ideomotorie) si mai pozitiva, cu atat mai mare este
eficienta, care poate fi de asteptata de la un antrenament mental

Mayer si Hermann (2009) dau un indiciu, ca antrenamentul mental folosit Tnhainte de
somn, da efecte de lunga de potentare si ar putea fi de ajutor pentru a ajunge la o eficacitate mai
mare a programului de antrenament mental.

Strategii de folosire a scopurilor in antrenamentul mental (AM)

Stabilirea scopurilor presupune atingerea unui anumit nivel de performanta intr-o
perioada de timp datd. Scopurile se concentreaza de obicei pe imbundtdfirea unei abilitati
masurabile, de exemplu ,,Mai incerc de trei ori touchdown-uri, alerg 90 de metri la fiecare meci,
finalizez blocajele sau mai incerc doua interceptii in acest sezon”, Lefkowits, J., McRuff. David,
R., Mullen, J., W., (2010)

2.2. Studii ale imageriei mentale in diferite sporturi
2.3. Teorii ale imageriei mentale din antrenamentul mental in sport

2.4. Etapele si scopurile antrenamentului mental in sport

CAPITOLUL 3 SITUATIA ACTUALA A PROBLEMEI STUDIATE iN SCHI

3.1. Studii recente n schi
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CAPITOLUL 4 TEHNICA TN SCHIUL ALPIN
4.1. Aspecte specifice ale performantei sportive in schiul alpin
4.2. Tehnica schiului alpin de competitie

4.3. Pregatirea tehnica a schiorilor alpini, principii de baza

PARTEA A II A METODOLOGIA CERCETARII
CAPITOLUL 5 PREZENTAREA CERCETARII

STUDIU PILOT

5.1. intrebirile cercetirii
1. Identificarea canalului principal de comunicare VAK, bazat pe diferite senzatii (vizuale, auditive
sau kinestezice) si perceptii, a fiecarui sportiv in parte, in asa fel incit sd putem, personaliza
antrenamentul mental pentru a avea o eficienta maxima, prin aplicarea testelor Jacobson S. (2009)
si Bandler. R., & Thomson, G., (2012), initial inainte de aplicarea programelor de antrenament
mental.(testare intiala la ambele loturi: lotul de schi si lotul olimpic de judo al Romaniei)
2. Testarea initiald a capacitatii de atentie concentratd, inainte de aplicarea programelor de
antrenament mental, prin aplicarea testului MA, (la ambele loturi: schi si judo)
3. Testarea initiald a capacitatii de atentie distributiva, Tnainte de aplicarea programelor de
antrenament mental, prin aplicarea testului AD, (la ambele loturi: schi si judo)
4. Testarea initiala a capacitdtii de perceptie a atentiei si a spiritului de observatie, inainte de
aplicarea programelor de antrenament mental, prin aplicarea testului AP, (la ambele loturi: schi
si judo)
5. Testarea initiala a anxietatii de stare (EMAS) si a distresului emotional (PDE) al sportivilor,
Tnainte de aplicarea programelor de antrenament mental, (la ambele loturi: schi si judo)

6. Realizarea unor corelatii intre atentia din schiul alpin cu specificul ei fata de atentia din judo.

5.2. Ipotezele specifice cercetarii
1. Prin aplicarea tehnicilor de antrenament mental, de imagerie si de programare neuro-
lingvistica, se va asigura ridicarea nivelului de performanta al schiorilor prin optimizarea

comportamentului schiorilor..
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- imbunatatirea tehnicii

- cresterea capacitatii de imagerie ideomotorie a schiorilor

- cresterea capacitatii de a folosi “cuvinte —cheie” — declansatoarea ale actiunii, “ancore” —
momente pozitive din trecut pe care ne putem sprijini in realizarea obiectivelor prezentului si
metalimbajul specific schiului alpin — limbajul tehnic si de specialitate din schiul alpin, tehnici ale
programarii neurolingvistice.

2. Imbunitatirea performantei schiorilor se datoreazi mecanismelor de control emotional si
anume:

- cresterea emotiilor pozitive: increderea in sine, stima de sine $i managementul
echilibrului

- controlul mental al oboselii.

5.3. Obiectivele cercetarii
Prin compararea si corelarea rezultatelor obtinute la doua loturi de sportivi, cel de judo si
cel de schi, in functie de particularitatile sportului avem obiectivele cercetdrii sunt urmdtoarele:
Obiectivul principal vizeaza cresterea performantelor sportive, Tnschiul alpin prin implementarea
unui program de antrenament mental la grupul experimental format din sportivii schiori de la
urmatoarele cluburi: CSS Gheorgheni, CSS Baia- Sprie si studentii IEFS de la specializarea schi.
Obiectivele generale ale studiului:
a. Obiective operationale
|. Tehnicile PNL — Jacobson S. (2009) si Bandler. R., & Thomson, G., (2012) — pentru
aflarea canalului principal de comunicare a fiecarui sportiv in parte - aplicate initial si final (pe
ambele loturi)
Il. Teste pentru procesele cognitive - aplicate initial si final: (pe ambele loturi)
- atentie (mobilitatea si concentrarea) MA.
- atentie distributivd AD.
- aptitudine perceptiva si spirit de observatie AP2.
1. Teste pentru masurarea pragului anxietatii si a stresului (testul PDE - distres

emotional si EMAS - pt anxietate ) - aplicate initial si final (pe ambele loturi)

b. Obiective intermediare
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IV. Aplicarea tehnicilor programarii neurolingvistice — (pe toatd perioada experimentului) -
in cadrul antrenamentului mental in legaturd cu obiectivele propuse, aplicate initial si final (pe
ambele loturi).

Identificarea semanticii unor cuvinte — prin aprecierea declaratiilor sportivilor din caietele
individuale ale sportivilor.

Identificarea ,,cuvintelor cheie”- declansatoare ale actiunilor — specifice schiului alpin,
care creazd anumite emotii pozitive In vederea optimizarii antrenamentului schiorilor.

Identificarea ,,ancorelor”- specifice competitiilor din schi, care creaza anumite emotii
pozitive in vederea optimizarii antrenamentului schiorilor.

V. Programe de pregatire tehnica prin vizionarea filmelor tehnice, si corectarea tehnicii
dupa Valerio Malfatto, (Coursi di Sci, 2011 /2014)

VI. Tehnici de relaxare Jacobson, si ,,Exercitiu de impamantare,, dupad Liana Stanciu (2013)

c. Obiective finale

VII. Testarea  capacitatilor de  reprezentare ideomotorie: (Pe lotul experimental):
“Zarul”,”Segmente” si “Corp in Spatiu”.

VIII. Testul pentru determinarea capacitatii de coordonare mana — ochi a schiorilor din schiul
alpin, prin aplicarea testului ACRM (atentie concentrata cu reactic manuala), coordonare mana —
ochi. Dintre indicatorii inregistrati cu ajutorul testului putem specifica urmatorii: VP — viteza de
perceptie = numar de omisiuni, EP — exactitatea perceptiei = numar de erori, EX - atentie
concentratd = raspunsuri corecte /150+raspunsuri gresite. (Testare initiald si finala la ambele
loturi)

IX. Testul pentru determinarea capacitatii de coordonare motorie si reactivitatii schiorilor din
schiul alpin, controlului mental al oboselii prin aplicarea testului CRM. Dintre indicatorii
inregistrati cu ajutorul testului putem specifica urmatorii indici: IM - Invétare motorie; CMC -
coordonarea miscarilor; ER - exactitatea reactiilor; RR - rapiditatea reacsiilor; CMD -
coordonarea miscarilor-sincronizare miscari disociate; CMS - coordonarea miscarilor-
sincronizare miscari asociate-disociate; AR - autoreglare (Testare initiald si finald la ambele
loturi)

XI. Masuratori cu ajutor Biofeedback-ul, cu informatii referitoare la functiile psihofiziologice

ale schiorului 1nsusi, inainte, In timpul si dupa invatarea tehnicilor de imagerie si a tehnicilor de

23



relaxare: de exemplu, aceste functii pot fi ritmul cardiac (puls), frecventa respiratiilor (nr.
respiratii/minut), pletismograma — Circulatia sangelui la nivelulc apilarelor, rezistenta electrica a
pielii (RED), la lotul experimental.

XII. Analiza saturatiei cu oxigen a hemoglobinei din sange cu ajutorul pulsoximetrului.

XIII. Analiza statistica a datelor, prin programul SPSS.

5.4. Metodele cercetarii

5.5. Organizarea cercetarii
5.5.1. Etapele cercetdrii cu fazele ei
Faza | Stabilirea scopurilor - tehnica stabilirii lor
Ajutarea sportivilor si echipelor sa-si stabileasca scopurile este 0 metoda eficientd de a imbunatati
coeziunea echipei, motivatia echipei si comportamentul centrat pe proces (Burton, Naylor si
Holliday, 2001; Elliott si Voight, 2001; Galvan si Ward, 1998; Swain si Jones, 1995; Weinberg,
Butt si Knight, 2001; Weinberg, Butt, Knight si Perritt, 2001). Antrenorii folosesc strategii de
stabilire a scopurilor daca fac una dintre urmatoarele actiuni:
* Fixarea unui un plan de antrenament (verbal sau in scris) cu schiorii
* Fixarea unui plan de antrenament mental cu teme bine determinate (verbal sau in scris), impreuna
cu schiorii
* Fixarea temelor de relaxare care trebuie atinse pentru fiecare sedintd de antrenament mental.
* Fixarea obiectictivelor de performanta pe anumite etape de pregatire
Faza a II a Tehnici de relaxare si dialogul cu sine al schiorilor — invatarea tehnicilor de
relaxare
Programele precompetitionale cuprind, in general, componente cognitive, comportamentale,
emotionale si de energizare. Componentele cognitive includ sugestiile de concentrare, gandurile
productive si dialogul cu sine. Componentele comportamentale includ revizuirile globale si
ritualurile individuale. Componentele emotionale pot consta din afirmatii care sporesc increderea,
din blocarea frustrarilor si a sentimentelor negative si din folosirea unei retele de sprijin social. in
sfarsit, componentele de energizare includ odihna suficienta, activitati de recuperare, alimentatie
adecvata si hidratare (Beauchamp, Bray si Albinson, 2002; Orlick, 2000; Weinberg si Comar,
1994).

Faza a Ill a Tehnici de imagerie in schiul alpin - Invditarea tehnicilor de Imagerie
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Antrenorii i profesorii care folosesc deja macar una dintre tehnicile de mai jos de fapt utilizeaza
deja imageria:

1.Folosirea suporturilor video, propuse de McCann, (2001). Tn cazul schiului alpin propunem,
Coursi de Sci, Valerio Malfatto 2011/ 2014 www.jamsession.it

2.Modelarea executiei tehnice propuse de Valerio Malfatto (2012), in fiecare perioada pregatitoare
sl precompetitionala.

3.Verificarea site-ului competitiei inainte de inceperea sezonului de concurs.

4.Folosirea unui limbaj creativ pentru a preda abilitati sportive complexe (McCann, 2001).
5.Revizuirea tacticilor si strategiilor de concurs in timpul antrenamentelor sau in momentele
dificile ale competitiilor. De multe ori intre o mansd sau alta la schiul alpin, poate ca partia sa
sufere modificari radicale, ceea ce va determina o aboradre diferita a diferitelor procedee tehnice.
6.Repetarea mentala a tacticilor, a programelor sau a procedeelor tehnice inainte de executarea
propriu-zisa. Imageria poate fi folosita oricand, inainte sau dupa antrenament si concurs, in timpul
pauzelor dintre manse, in timpul liber sau in cadrul recuperarii dupa o accidentare. Cel mai
important lucru de retinut este ca, cu cat este practicatda mai des imageria, cu atat sportivul isi
imbunatateste abilitatile si are mai multe beneficii.

7.Vizualizarea mentald a terenului cu o seard inainte, si chiar inaintea concursului, de fiecare data
inaintea fiecdrei manse.

Faza a IV a Cresterea increderii in sine a schiorilor

Performerii de top din toate domeniile (de la sport la afaceri ori la arte) sunt foarte increzatori in
propriile performante. Nu se Indoiesc de abilitatile lor (ganduri interioare si dialog), ci cred, in
fiecare pauza de pe teren (sau din orice alt mediu), ca pot si deci se vor descurca mai bine.

Modul in care sportivii gandesc si 151 vorbesc poate fie sa ii ajute, fie sa le dduneze (Bandura, 1997;
Feltz si Lirgg, 2001; Short si Sullivan, 2003; Weinberg, Grove si Jackson, 1992; Voight, 2002).
Dupa cum am aratat 1n acest studiu, sportivii care sunt mai constienti de propriile ganduri si de
dialogul cu sine §i care au in plan gestionarea gandurilor si a dialogurilor negative schiazd mai
bine si fac fatd mai usor situatiilor presante.

Strategiile fundamentale prezentate mai jos pot fi folosite pentru a creste increderea:

* Tncurajati-i dupa un concurs bun sau dupa o prestatie buna dintr-o mansa.

* Combinati feedback-ul critic cu incurajari cand este cazul (de ex. ,Jla un moment dat ti-ai

imbunatatit balansul, dar tot trebuie sa mai lucrezi la el”).
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* Chiar si cand este nevoie de o pedeapsa, sa puneti accentul pe actiune, nu pe individ (de ex.,
,vezi cum ataci portile, la sicana a 2 a ”, si nu altfel de aprecieri ,,Desteptule! Cum schiezi? Ce fel
de schior esti?”).

* Folositi recompense (de ex., casca personalizata, titlul de schior al concursului, mai multe zile
libere) pentru a pune 1n evidentd comportamentul corect, decat sa criticati mereu schiorii pentru
actiuni incorecte. In general, recompensarea schiorilor pentru aspectele pozitive (versus pedepsirea

pentru cele negative) va Incuraja comportamente asemanatoare.

Faza a V a si procesul de feed-back si feed-before

Feed-back-ul si feed-before—ul de la antrenori este o componenta esentiald a procesului de
stabilire a scopurilor

Jucatorii ar trebui sd-si stabileasca singuri scopurile, dar este important sa primeasca sugestii de la
antrenori privind anumite aspecte de care trebuie sd t{ind cont in mod special. O altd parte
importantd a acestui proces este feedback-ul de la antrenori privind progresul facut pentru

atingerea scopurilor (sau revizuirea scopurilor). (Voight, M., 2005)...

5.5.2. Instrumentele folosite Tn cercetare

A. Tipul de instrument a fost un pulsoximetru, care se mai numeste si saturimetru, CMS
60C sau cel in formd de ceas CMS 50F. Acesta este un instrument folosit in medicina, care
permite masurarea in maniera noninvaziva, a cantitdtii de hemoglobina, deci al oxigenului din
sange. Permite de asemenea sd masuram frecventa cardiaca si intensitatea pulsului pacientului.

B. Am testat cu ajutorul unui aparat numit: Sistem informatizat pentru evaluarea in
psihologia transporturilor si a muncii, versiunea 04/2007, realizatd de Management Design
SRL Iasi, de catre profesorul Havirneanu C. (2007), la Psitest Cabinet. Potrivit schemei blocurilor
functionale integrate, nucleul metodologic propus dd posibilitatea obtinerii de indicatori ai
capacitatii informationale, ai celei de executie si de autoreglare — indicatori ai comportamentului
sigur (conform dezvoltdrii conceptului de vigilentd la Bonnardel. (Havirneanu, C. 2007, p.1).

Aceste doua teste aplicate ne oferd informatii cu privire la capacitatea motorie de
coordonare - de adecvare si sincronizarea miscarilor, viteza si acuratete a reactiilor complexe,
invatarea auto, echilibru emotional - de auto-reglementare, in activitati cu ritm impus si domeniul

dinamic de observatii, specific in schi alpin. Noi am efectuat aceste teste dupa aplicarea tehnicilor
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de formare a imageriei mentale in grupul experimental si compararea scorurile cu cele ale grupului
de control. (se pot gasi la studiile din partea a 11l a).

C. Biofeedback-ul
In cativa ani, conceptul de biofeedback atras de interesul mare vizut prin lucririle experimentale
si asteptarile terapeutice, avand in vedere ca acesta este un aparat non-invaziv, non-farmacologic
si aproape "lipsit de efecte secundare.
Biofeedback-ul si "metodologie de aparitie relativ recentd, care vizeaza rezolvarea problemelor
legate de anxietate si de multe tulburari psihosomatice, printr-o tehnica bazatd pe sine. Prin
detectarea instrumentald si observarea a unei sau mai multe "dintre aceste functii si" poate
identifica care dintre atitudinile posturale si emotionale sunt asociate cu aceste variabile fiziologice
s1 apoi devine posibil sd se schimbe aceste functii cu doar ajutorul vointei "constient".

Tehnicile importante si raspandite prin biofeedback sunt urmatoarele: ritmului cardiac
(HRYV), activitatea electrica a pielii — reflexul electrodermal (GSR), si numarul si intensitateav

respiratiilor.

5.6. Studiile realizate in vederea verificarii testelor pe care le vom aplica in cercetare

Pentru verificarea testelor le-am aplicat la dou: categorii de subiecti A. si B.

A. La studentii masteranzi FEFS de la specializarea APS (antrenament si performanta
sportiva), testele autorilor (Bandler, R,. & Thomson, G., (2011) si Jacobson, S., (2009). Am
publicat si un articol, care a fost sustinut la Congresul WCDAE, Dubrovnik 2014, intitulat
Locul senzatiilor in cadrul reprezentarilor ideomotorii din programarea neurolingvistica

B. La schiorii alpini din ambele loturi (experimental sli control) cat si componentelor
lotului reprezentativ de judo de la Centrul Olimpic, (care au aceeasi varsta cu lotul de schiori
12- 19 ani) urmatoarele teste:

1. Testarea pentru determinarea canalului principal de comunicare a fiecdrui sportiv in parte:
prin testele Bandler, R., & Thomson, G., (2011) si Jacobson, S., (2009)

2. Testele de atentie: masurarea atentiei concentrate (MA), masurarea atentiei distributive
(AD) si masurarea perceptiei atentiei si spiritul de observatie (AP2).

3. Testele pentru masurarea anxietatii (EMAS) si masurarea distresului emotional (PDE).

In loc de concluzii in urma cercetdrii preliminare: prin toate aceste testari realizate la
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grupurile descrise mai jos, au fost validate instrumentele de testare si a conditiilor experimentale,
asa cum se poate vedea din concluziile partiale rezultate in urma prelcrarii datelor.

1. Loturile de schiori atat la cel experimental format din sportivii schiori de la CS
Gheorgherni si CS Baia — Sprie cat si la cel de control format din sportivii schiori de la celelalte
cluburi de schi din tard: CS Predeal, CS Soimii Sibiu, CS Petrosani, CS Toplita au fost testate cu
teste de atentie, de anxietate de stare si pentru masurarea distresului emotional.

2. La lotul Olimpic de Judo aflat in pregatire la Cluj — Napoca, am aplicat testele enumerate
mai sus si am realizat si corelatii intre sportivii de la judo si cei de la schi, avand in vedere ca
ambele discipline sunt perceptiv — motrice si se bazeaza pe influenta factorilor din mediu si al
adeversarului. De asemenea, ambele discipline au la baza capacitatea psihomotrica echilibru care
std la baza obtinerii rezultatelor de performanta, cu cat se mentin sportivii mai mult si mai stabil
n echilibru,cu atat rezultatele sunt mai bune.

3. Am aplicat testele lui Bandler, R., & Thomson, G., (2012) si Jacobson, S., (2011) din
programarea neurolingvistica la grupul de studenti masteranzi APS (Antrenament si performanta
sportivd) si EFFAT (Educatie fizica, fitness si agrement in turism) si la grupurile de schiori si de

sportivi judoka.

CAPITOLUL 6 ELABORAREA STRUCTURII SI CONTINUTULUI
MODELELOR EXPERIMENTALE PROPUSE IN CERCETARE

6.1. Elaborarea continutului si structura modelului experimental de pregatire prin
antrenament mental

6.2. Obiectivele planului de antrenament mental propus in cercetarea noastra pe
etape

6.2.2. Primul STADIU al cercetirii s-a desfisurat in perioada noiembrie 2012 —

aprilie 2013, Invitarea tehnicilor de antrenamentului mental cu schiorii din grupul
experimental (Faza | Stabilirea scopurilor)

In aceastd etapa ne-am propus sa realizam testarea initiala a lotului experiemental de
schi si a celui de judo. Inregistririle la schiori s-au realizat la Campionatul Cluburilor Sportive
Scolare, desfasurat la Petrosani - Straja in martie 2013. Din lotul experimental facand parte schiorii

de la urmatoarele cluburi: CSS Gheorgheni (HR), prof. Balasz Lehel, CSS Baia — Sprie (MM)
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Sebastian Salagean si studentii de la specializarea schi de la FEFS Cluj — Napoca, conf. dr.Ganea
Virgil.

Lotul de judo a fost format din Componentele Lotului Olimpic al Roméniei, aflat in
pregatire la Cluj, sub conducerea prof. Simona Richter, prof. coordonator Florin Bercean.
Prin aplicarea testelor am urmarit verificarea proprietatilor psihometrice ale scalelor alese
pentru a masura masurarea adecvatd a nivelului si evolutiei celor 3 constructe in cadrul unui
proiect de interventie pentru cresterea performantei sportive si adaptarii pregatirii psihologice la
schiorii performanta din schiul alpin. Cei trei factori au fost: antentia —cu diferitele ei forme de
manifestare, anxietatea si distresul emotinal pentru sportul de performantd in schiul alpin si in
judo.

Exista trei domenii esentiale pentru a reusi performante mai bune:
Dezvoltarea unui program specific in perioada pregatitoare, precompetitionala si competitionala;
1. Nivelul de intensitate (trebuie sa ramai calm in conditii de presiune);
2. Constientizarea propriei atentii si a modului in care concentrarea ei ii afecteaza performanta.
(Lefkowits, J., McDuff, M.M., Mullen, W., Joseph, D.O., (2010).
3. Fixarea obiectivelor de instruire specifice pentru saptamdna de antrenament, pe etapa sau la
inceputul fiecarei sedinte de antrenament. (Sportivii au completat la obiectivele de intruire pe
etape 1n caietele propuse de noi si date fiecarui sportiv. Vom exemplifica mai jos prin cateva
exemple:

OBIECTIVELE DE INSTRUIRE PE O ETAPA

Etapa competitionala 28.12. 2013 - 31.03.2014
20.01.2014 - 21.01. 2014 Cupa CSS Baia — Sprie, Categoria Copii si cadeti (11-15 ani)
Obiective de perf. —la copii o clasare in primii 3 (fete) si la cadeti la fel locul 3 (baieti)
Proba SL (Slalom).
23-24.01. 2014 Cupa Super Cavnic Schi (SL), copii - cadeti
Obiective de perf. — la copii o clasare in primii 3 (fete) si la cadeti la fel locul 3 (baieti)
Proba Slalom (SL),
28 - 29. 01.2014 Cupa Carpati Sinaia (SL si SU), copii — cadeti
Obiective de performantd — la copii o clasare in primii 3 (fete) si la cadeti la fel locul 3 (baieti)

Obiective de pregatire: starturi de SL si de SU. - corect
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(Cuvinte: impingerea e simultana pentru slalom, impingerile sunt mai scurte §i pe fiecare pas de
patinaj la SL, iar la SU impingerile sunt chiar la doi pasi ....)

8-9.02.2014 Cupa ,,Andrei Tantos”, Abrud, Cl. Sp. Sc. Campeni, seniori - juniori
Pregitire precompetitionala

Pentru ca sunt 3 consursuri de SL (slalom special) si vor trebui ficute antrenamente
cronometrate intr-o proportie mai mare pentru pregatirea specifica a slalomului si urmarita
pozitia picioarelor

Obiective de pregitire

Toate cursele sunt de verificare si sunt aplicate in perioada imediat urmdtoare si incercam
sa corectam greselile tehnice din mers...la nivelul lor, la copii trebuie sa mearga la nivel de
fanioane mici ,,gumi”, si au atacul la fanion numai cu genuchiul
Toata atentia este ca virajul sa fie curat, daca apare si fanionul apare o sursa de stres in plus
care-/ deranjeaza. Sportivul o sda fie atent cum ataca fanionul si virajul sa fie curat ca un act
reflex si apoi e usor sd faci atacul la fanion, fig.19. Centrul de greutate se muta si lateral pentru
cd merge mult in interiorul virajului pentru a anihila forta centrifugd. In fazele virajului are si o
tranzitie antero —posterioard, astfel incat la initierea virajului, CG sa fie mult inainte §i
conducerea virajului va fi cu CG proiectat pe centrul schiului.

La finalizare pe arcul de viraj, proiectarea CG va fi putin pe coada schiului pentru a
putea intra pe alta traiectorie. Fig.20. Exercitiu pentru coada schiului. Daca stai cu greutatea
pe centrul schiului, acesta intra singur in viraj.

Pentru echilibru lateral se solicita o pozitie cu picioarele mai departate, la nivelul
umerilor chiar mai departate si sportivul este obligat sa aiba sprijinul pe ambele picioare. Fig.21

Cuvinte cheie: echilibru lateral, echilibrul antero —posterior; centrul de greutate (CG),
presiune pe schiuri.

Felul in care presezi pe schiuri pe exterior, dar acei care reusesc si preseze exterior si
spre inainte cdgtiga in alunecare
Pentru celelalte concursuri n linii mari, sunt la fel ca model de pregatire 10.02. — 2.03. 2014

Preponderent SL si mai putin SU la Corona Brasov vor fi ambele la fel si SL si SU, dupa
care in functie de rezultatele copiilor si ce sanse au la anumite probe, pt Camionatul National se
pregatesc la proba care sunt mai buni. ,,Acolo unde sunt sanse de medalii mergem pe proba unde

sunt mai bine pregatiti sau mai in formd.” Se vor face si exercitii pentru dezvoltarea echilibrului,
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Daca merg sportivii la curse afara, sportivii castigd moral si se observa niste pasi importanti in
evolutia lor. Sportivii simt ca pot concura cu altii de niveluul lor sau eventual putin mai buni.
Obiective pt Camionatul National sunt:

- Perfectionarea virajului de SL (slalom special) si SU (slalom urias) pe partii inclinate de
peste 30 © si parcurgerea de trasee de minim 50 porti. (Sportivii — copii si cadeti, au 42- 45 de
porti la concurs).

Toate acumularile si perfectionarile de tehnicd se fac in afara sezonului competitional pe
care noi din pacate nu-l avem din cauza conditiilor de partie.

- La combinatiile de porti la SL vorbind: dublele si triplele, problema apare cu atacul la
fanion la combinatiile de porti: (salvis) dubla si (sicana) tripla. Din punct de vedere psihic in mod
special la copii si cadeti se pot exersa mult pentru trasee specifice, aplicand pricipiile
pedagogice....de la simplu la complex, de la usor la greu, de la aproape la departe....

Se monteaza traseul pe dublu si se leaga cele 2 parti la fel. Trebuie ca din 10 -20 de porti sa le
prinda pe toate... Legat de atacul la fanion se pot monta triple.

Cuvinte cheie la poarta dubld sau tripla: insitim foarte mult sa schimbe canturile.....sd

lucreze foarte rapid cu genuchii, s@ faca rapid cantarea,
Exercitii pentru ruperi de ritm, se monteaza pe o partie constanta si cu o inclinatie mica, distanta
intre porti sa fie egala, intre 8 si 10 metri, sa fie in sir, s1 un numar de 10 -15 porti....si sportivii au
obligatia de parcurgere a traseului pana la final. Viteza creste pe traseu si automat trebuie sa-si
modifice din mers viteza de reactiec sau de executie a virajului. Cateodata miscarea este foarte
acccelerata si nu mai reusesti ,,sa iei” portile.

Memorarea de configuratie a pdrtiei si memorarea traseului

Pe aceeasi configuratie de partie poti monta ,,nnnn” modele de slalom 1n functie de
imaginatia celui care marcheaza partia. Terenul, partia are configuratia clard pe care o are terenul
si te poti antrena Tnainte de concurs......si stii unde sunt ruperile de panta, contravirajul, dupa care
cand se face fixarea traseului te duci In recunoastere, Contravirajul. Ai timpi de recunoasetre
inainte de manga: numai pe schiuri, nu ai voie sa faci viraje in traseu, numai derapa;j lateral si
poate nu te lasa in traseu numai pe langa traseu.

4 -7.03. 2013 Campionatul National Azuga (SL, SU, SG), copii - cadeti

Obiective de performantd: un loc in primii 3 la fete.
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Obiective de instruire SL perfectionarea virajului in slalom, perfectionarea virajului de urias,
perfectionarea atacului la fanion, fig.26. Cresterea procentajului de trasee terminate integral
(constanta 1n a termina traseele) in conditii cat mai apropiate de conurs. Cand intrdm in porti din
5 termina 2 si spre final avem pretentia de a termina 8 din 10 sau 7 din 10 si sd mearga spre maxim
de eficienta,

Martie 2014 Campionatele scolare (SL SU)

SL (Slalom); SU (slalom urias); SG (slalom super uras);

In Calendarul local — sunt concursuri mai mult de verificare de casa cu verificarea nivelului
de pregatire. Constientizarea impingerii soldului inspre interiorul virajului cu asezarea mainii stagi
pe piciorul stang si a mainii drepte pe soldul drept. Exteriorul virajului va fi unde ai méana pe sold.
Unde ai soldul iti vin si genuchii si iti trag schiurile pe cant si miscarea este corecta,

Cercetarile si informatiile privind sportivii de elita aratd cd stabilirea scopurilor
influenteaza pozitiv performantele (Locke si Latham, 1990; Weinberg, Stitcher si Richardson,
1994), prin cresterea motivatiei, increderii in sine, angajamentului, efortului si pregatirii mentale
a jucatorilor. Incercarea de a atinge scopuri specifice, pe termen scurt pentru a reusi apoi atingerea
unor scopuri pe termen lung oferd informatii esengiale sportivului privind propriile capacitati si
progrese. Cand progresezi spre un tel, increderea si motivatia cresc. Stabilirea scopurilor, ca sa
facem o analogie, seamadna cu examinarea unei harti Tnainte de a Tmbarcarea pentru o calatorie
lunga. Este esential sa identifici ruta pe harta pentru a ajunge la destinatie asa cum trebuie. La fel,
gandirea ar trebui sa fie aplicata calatoriei facute de echipa spre destinatia stabilitd dinainte (cupe

mondiale, JO sau campionate nationale si internationale).

6.2.3. Al doilea STADIU al cercetirii a fost in perioada mai 2013 — octombrie 2013,

am urmarit tehnici de relaxare si dialogul cu sine al schiorilor cdt si exercitii pentru reglarea
respiratiei. Dintre tehnicile de relaxare putem enumera: Schultz, Jacobson si exercitii de relaxare
din Colectia de e-book-uri pentru: Managementul stresului, Managementul anxietatii,

De asemenea am mai folosit cu sportivii nostri invatarea ,,Exercitiului de impdamdntare”
de eliberare emotionala, pentru realizarea relaxarii, constuit de psiholog Liliana Stanciu (2014). TI
enumeram mai jos:

Pentru reglarea respiratiei am observat cd - majoritatea sportivilor nu acorda multa

atentie modului cum respird
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Relaxare musculara profundi — cand simti ca situatia devine tensionata, aceasta tehnica
te poate ajuta sa te relaxezi si sa iti mentii starea de calm

In paralel am realizat si pregdtirea tehnica din schi, urmarind cu sportivii filmele video si
punand accent pe cele mai importante elemente tehnnice, urmand metodica propusa de Warren
Smith (2006) Go ski with live-action, DVD coaching, de asemenea metodica propusa de Valerio
Malafatto (2011/2014) “Cuorsi de Sci”. (Faza a II a Tehnici de relaxare si dialogul cu sine al

schiorilor)

6.2.4. Al treilea STADIU al cercetirii_din nov. 2013 — martie 2014, invatarea tehnicilor

de imagerie de cdtre sportivii, din grupul experimental, (Faza a 11l a Invitarea tehnicilor de
Imagerie Tn schiul alpin)

Aceasta s-a realizat prin umarirea diferitelor filme in prima persoana, Tehnici asociate —
din NLP, filmul USMT — Schi slalom, cu camerea video Go-Pro fixata pe casca, sau a altor filme
realizate de catre cei mai buni sportivi la diferite Campionate mondiale, Cupe mondiale sau Jocuri
olimpice. La ambele tipuri de vizionari am pus accentul pe tehnicile de imagerie a reprezentarilor
ideomotorii, specificand momentele cheie ale unui element tehnic, care declanseaza miscarea
respectiva, accentuand senzatiile, perceptiile si reprezentarile care insotesc executia respectiva. De
asemenea am identificat canalele de comunicare ale fiecarui sportiv in asa fel incit sd putem
personaliza antrenamentul mental.

Ascutirea aptitudinilor de vizualizare

Pregatirea tehnica specifica cu ,,elementele cheie” pentru tehnici de imagerie

Trecerea la activitatea pe zapadd marcheazd inceputul pregdtirii tehnico-tactice. Ea
vizeazd mai multe aspecte: acomodarea, insugirea si perfectionarea procedeelor tehnice,
acumularea de noi cunostinte si experientd, evoluand pe partii cat mai variate, in conditiile unui
regim sporit al solicitdrilor. Abordarea acestei problematici se realizeaza etapizat, fiecare etapa de
pregatire avand continut, durata si obiective diferite, in functie de valoarea sportivilor.

Tendinte generale
Concluziile acestor analize se grupeaza pe doua substraturi cu fundament biomecanic si anume:

a) Singurul factor care imbunatateste viteza unui schior este forta de gravitatie care se
manifestd asupra masei corpului. Majoritatea acestei mase este alcatuita din trunchi, iar in

aceastd directie obiectivul pe care il urmareste un schior pe pantad este minimalizarea influentelor
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determinate de lucrul bazinului, coapselor §i gambelor asupra miscarii acestei mase,
determinand o alunecare cursiva (un plonjon al trunchiului) catre directia de deplasare.

Aceste observatii biomecanice se materializeaza in comportamentul schiorilor de inalt nivel
printr-o mare sobrietate a)bazinului, trunchiului si membrelor superioare.

b) Al doilea factor care permite schiorului si alunece pe o traiectorie curba, este

efectul directional creat la nivelul contactului schiului cu zapada. Acest efect este legat de:
- caracteristicile mecanice si dimensionale ale schiului care sunt adaptate particularitatilor
schiorilor;
- un bun plasament al schiului in exteriorul masei corpului, ceea ce permite neutralizarea fortei
centrifuge.

—un reglaj constant al factorilor care permit o continuitate perfectd a sprijinului schiurilor pe
zapada: echilibrul antero-posterior, unghiul de cantare, unghiul de pivotare, arcuirea corpului
etc., vezi fig. 31 de mai jos din Film video - Coursi de Sci (Malfatto V. 2013)

c). Majoritatea competitorilor pun foarte mare accent pe iesirea din ocolire unde se
realizeaza un solid acrosaj al ambelor schiuri pe zapada. Atitudinea generala a corpului in acest
moment trebuie sd permita lansarea cu usurintd in ocolirea urmatoare §i trebuie sa respecte
urmatoarele conditii: flexia accentuata a membrelor inferioare, in special a piciorului din deal
si orientarea permanentd a bustului spre vale.

Aceasta atitudine se caracterizeaza printr-0 arcuire la nivelul bazinului care permite

inmagazinarea unei energii suficiente pentru declansarea urmatorului viraj.

Antrenamentul schiorilor pe zapada traverseaza in mod succesiv mai multe etape, pentru
care noi am fixat mai multe teme

Tema 1 Antrenamentul mental prin imagerie - Atentie la miscarea bazinului

1. Etapa cantitativa de baza

Etapa de acomodare - este plasata la inceputul sezonului si reprezintd o punte de legatura

intre pregatirea pe uscat §i cea specifica pe zapadd. Aceasta etapd poate fi considerata o pregatire
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fizica pe schiuri, adica continuarea dezvoltarii fortei musculare si dobandirea fortei specifice
necesara practicarii schiului, (Conra, A., 1999).

Lipsa de exercitii estompeaza relatiile complexe stabilite intre analizatori, cu efecte
negative asupra automatismelor si a perceptiilor specializate, cum sunt: simtul alunecarii,
echilibrului, simtul ritmului, etc.

Principalele sarcini ale acestei etape sunt: redobdndirea corectitudinii si rapiditatii
executiei procedeelor tehnice; mentinerea pregatirii fizice dobandite in etapele pregatirii pe uscat
si obisnuirea cu noile conditii (frig, altitudine si aer rarefiat).

Obiectivele etapei, dupa (Ganea V., 2007) sunt:

- dezvoltarea fortei si rezistentei specific;

- adaptarea organismului la diferentele de nivel si la schimbarile rapide de presiune;

- adaptarea la ocoliri, viraje, la fortele de presiune §i centrifuge; dupa filmul Cuorsi di Sci,
(Malfatto, V., 2013)

- adaptarea la formele de relief ale muntelui, ale partiilor;

- consolidarea procedeelor tehnice prin repetari globale, pe terenuri, la inclinatii si ritmuri diferite.
- regasirea pozitiei proprii (echilibrata, relaxata), vezi fig.48. Executie corecta stanga si executie
gresitd dreapta — cu picioarele intinse si deplasarea laterala a bazinului. Perceptia noastra trebuie
sa fie aceea de intregul corp si de a impinge bazinul spre interorul curbei, ceea ce blocheaza

trunchiul in inclinarea de care avem nevoie pentru a creea un echilibru just.

2.Etapa acumularilor cantitative (de baza)

Tema 2 Antrenamentul mental (AM) prin imagerie - Traiectorii

Unii specialisti includ si acomodarea in aceastd etapa deoarece se urmareste indeplinirea
acelorasi sarcini. Caracteristica acestei etape este lucrul de volum, prin realizarea unui numar cét
mai mare de kilometrii de alunecare. In aceasta etapi vom pun accent pe traiectorii, vezi fig.49 si
fig. 50.

Este foarte important sa vizualizam traiectoriile picioarelor si a bustului (a trunchiului)
schiorului. Sunt traiectorii care se incruciseaza: picioarele fac un drum mai lung (strabat o
distantd mai lungd), truchiul face un drum mai stramt (scurt), deci in momentul inversarii de la o

curba la alta, cele doua traiectorii se Incruciseaza.
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Continutul tehnic al instruirii vizeaza insusirea procedeelor tehnice corespunzatoare
nivelului sportivilor prin schi liber, caracterizat printr-un numdar mare de repetari, pe pante si
zapezi diferite, la viteze controlate.

Lucrul alternativ prin schi liber si in ateliere de slalom si slalom urias, favorizeaza
insusirea mai rapidid a procedeelor tehnice de ocolire. Se pot folosi fanioane, asezate in

combinatii simple,atét in lucrul analitic cat si in lucrul global pentru procedeele tehnice.

Tema 3 Antrenamentul mental (AM) prin imagerie - “ Masini si piloti“

Lucrul entuziasmant in schi este ca schiorul in acelasi tipm este si masina si pilot. Schiorul
trebuie sa fie preocupat ca masina sa aiba mecanica functionald si comenzile vor ajunge la partile
mecanice in timp util. In acelasi timp schiorul trebuie si fie pilot si si cunoasci si si conduci bine
masina prin comenzi precise. In aceasta optica este foarte important s se porneasci de la mecanica
si sd ne asiguram ca mecanica masinii noastre, nu este schiul — ci propiul nostru corp, este perfecta
st libera 1n toate miscarile care sunt apoi necesare in gestul tehnic. Vorbind de mecanica trebuie sa
ne preocupdm de este structura schiorului: 2 linii verticale — partea dreapta si stanga a corpului si
doua axe: care unesc articulatiile scapulo-humerale si coxo-femurale, acestea sunt elementele

principale

3.Etapa schiului reflex
Tema 4 Antrenamentul mental (AM) prin imagerie - Din con in con
Aceasta ectapd este destinata acumularilor cantitative, durcaza aproximativ 6-7 zile.
Conditiile in care se pregatesc schiorii se aproprie de cele de concurs.
Obiectivele acestei etape sunt:
— adaptarea concurentului cu virajele rapide, cu executiile tehnice intre fanioane;
—  stimularea vitezei de reactie;
— dezvoltarea vitezei de orientare n traseu si a capacitatii de decizie rapida;
—  depistarea carentelor tehnico-tactice ale schiorului si corectarea lor;
—  stimularea spontaneitatii, a spiritului activ, ofensiv al concurentului, obligat sa stdpaneasca
viteza si schiurile in trasee necunoscute si in situatii limita.
Am vorbit intr-una dintre intalnire noastre despre incrucisarea dintre traiectoria picioarelor

cu traiectoria bustului, curba si intrarea in noua curba. O imagine care ne poate ajuta mult, din
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punctul meu de vedere a merge si a te intoarce in jurul a doud mari conuri. (Malfatto, V, 2013).
Un con spre dreapta, cu picioarele care parcurg baza conului si un con spre stanga in jurul caruia
aluneca picioarele. Corpul este Inclinat ca sa se adapteze pe baza conului si imediat ce a trecut
jumatate din curba sa se adapteze si sd se incline pe urmatorul con. Aceasta este o imagine care ne

poate ajuta sa intelegem mai bine miscarea si sa o realizim cu o bund coordonare.

4.Etapa de cristalizare
Tema 5 Antrenamentul mental (AM) prin imagerie - Atacul si dezvoltarea curbei
Aceasta etapa se caracterizeaza prin cresterea progresiva a complexitatii antrenamentelor,
pe seama maririi vitezei de coborare pe panta. Studiul tehnico-tactic il continua pe cel din etapa
precedentd, in sensul aprofundarii elementelor tehnice pe urmatoarele directii:
— Cursivitatea si ritmul de inlantuire a virajelor specifice atat in schiul liber céat si in
parcurgerea de trasee marcate (aranjarea fanioanelor este recomandabila sa fie intr-un mod ritmic).
— In lucrul pe ateliere se urmireste aprofundarea principilor fundamentale de ocolire:
o balansul pe vertical
Migcarea verticald este un element capital in cadrul actiunilor de bazd. Miscarea verticala
in schi este asociata: pregatirii declansarii ocolirii, conducerii ocolirii, controlului presiunii pe
schiuri, determinand modificarea presiunii schiurilor pe zapada.
Tntr-o tehnica perfectionati a virajelor se poate obtine micsorarea presiunii prin simpla
flexie -aplecare — accelerata a bustului —bascularea spre Tnainte.
o sprijinul predominant pe schiul exterior
o arcuirea corpului pe parcursul fazei de conducere a ocolirilor
— Dobandirea capacitatii de abordare la vitezei crescute a combinatiilor de porti.
Atacul si dezvoltarea curbei
Ne-am imaginat intr-o alta lectie sprijinul cand pe un perete cand pe altul intr-un ipotetic
coridor. Acestd zona de priza si sprijin si de relansare Intr-o noud directie este parctioc zona de
atac, curba si dezvoltare a fortelor necesare pentru a aschimab directia. Acum vom analiza aceste
faze. O tema foarte importanta este: atacul, curba si dezoltarea ei si iesirea din curba.
Tema 6 Antrenamentul mental (AM) prin imagerie - Cele 6 puncte
Schiorul pentru a incarcatura pe teren are nevoie de o strucutura solida dar si elastica n

acelasi timp. Aceastd structurd este constituitd din membrele inferioare si cuprinde 6 puncte:
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gleznele, genunchii si soldurile. Atunci cind schiorul este in faza de rascruce, schimb si intrare in
noua curbd si de a ataca major partea puternicd a curbei, cele 6 puncte trebuie sd se mute
contemporan pentru a crea inclinarea corpului,care va determina echilibrul dinamic optim.

Daci oricare dintre cele 6 puncte este miscat si nu are o tensiune musculara care sa le faca
solide, bineinteles structura este mult mai putin rezistenta si poate sa suporte eforturi mult mai
mici.

5.Etapa schiului de precizie

Tema 7 Antrenamentul mental (AM) prin imagerie — Din perete in perete

Continua la un nivel mai nalt pregétirea fata de etapa precedenta. Este o etapa in care apare
participarea la competitiile rezervate categoriei de varsta corespunzdtoare nivelului avansat.

Din perete in perete se numeste pentru ca in loc sa ne gindim la o coborire directa spre
vale, noi ne gandim la viteza trasnversald in ceea ce priveste panta care ttebuie sa fie transformata
prin intermediul unui sprijin solid la o traversare in viteza pe cealalta directie, vezi fig.63. Odata
pe partea stanga odata pe partea dreaptd, este ca si cum am parcurge un coridor mare, sprijinindu-
ne alternativ odata pe peretele dintr-o parte apoi pe celallat perete si tot asa pand la capat. Acesta
ar trebuie sa fie centrul concentrat al discutiei si un mod posibil de a interpreta schiul nostru. Ar
trebui sa vizualizam un coridor in care staim, mergand hotarati sa atingem bordurile laterale, din
curba in curba. Consideram nu numai coborirea noastra spre vale, cat mai ales viteza transversala
n sensul coborarii.

Etapa preciziei

Continutul tehnico-tactic al lectiilor de antrenament include, pe langa elementele
prezentate la etapa precedenta si manse de control, In care sportivii sunt cronometrati. Pentru a
crea un spirit emulativ in sdnul grupei de sportivi, se recomandd ca ordinea de plecare sd se
schimbe permanent, astfel ca toti schiorii sa beneficieze de avantajele unui parcurs intact.

Odatd cu participarea la concursuri este recomandatd obisnuirea copiilor cu aspecte ale
pregatirii psihologice pentru concurs, aspecte care privesc problemele de incalzire specificd pentru
concurs si probleme de comportament premergator startului. In acest stadiu schiorul are experienti
motricd si un nivel de adaptare suficient de mare, care 1i permite o buna alunecare pe zdpada

indiferent de conditii.
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6.Etapa pregatirii vitezei

Tema 8 Antrenamentul mental (AM) prin imagerie - Liderul intern, piciorul din
interiorul curbei, vezi fig.64

Dureaza aproximativ 10-12 zile. Pregatirea vitezei incepe in momentul in care forta
musculara, precizia i simtul distantelor au fost rezolvate in etapele anterioare.

Obiectivele acestei etape sunt:

— acomodarea organismului cu viteza maxima

— stabilirea unor automatisme de pozitie si miscari

— obtinerea sigurantei.
Aceasta etapa are un caracter mixt: cantitativ, prin acumularea unui numar cat mai mare de km de
alunecare, dar si calitativ, prin ameliorarea permanentd a vitezei de parcurgere a traseelor de
antrenament. Etapa se caracterizeaza printr-o mare solicitare psihicd care este extrem de
obositoare; se recomanda pauze de refacere la 3-4 zile.

Pentru a obtine o curba avem contrarotatiile pe picioare cat si pe varful si pe coada
schiului.

Un alt lucru important din cauza céruia se fac de multe ori confuzii este distanta dintre
schiuri. Nu trebuie sa ne gandim ca distanta care se vede intre schiuri este si distanta dintre
membrele inferioare, deoarece distanta aceasta este limitatd de diametrul bitrohanterian. Se poate
observa efectul schiului intern care cauta sa taie si care garanteaza soliditatea intregului corp.
Curba taiata spre dreapta, pozitia de inclinare a corpului cu cantarea schiurilor pe muchia stanga,
tdierea zdpezii cu schiul piciorul stang, (cu cacaiul piciorului stang), schiul care zgaraie zapada cu
coada. Bineinteles nu este un transport al greutatii pe piciorul intern, dar este cel care da inclinatie

si contramiscare In ceea ce priveste sensul curbei.

Tema 9 Antrenamentul mental (AM) prin imagerie - Directie si conducere

Este foarte important sd se faca diferenta intre derapajul in schi si schiatul condus.
Derapajul in schi are o margine aproximativa si incheietura de la glezna moale, piciorul care
inceracd sa gaseasca directia.

In schimb, schiatul condus este in ciutare de maxima incizie a terenului. Bineinteles ci
pentru un schior de nivel mediu, obiectivul este acela de a conduce curbe bine desenate, pe muchii

si de asemenea este foarte important pentru schiorul care deja stie sd conducd, cd invete sa
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gestioneze marginile (muchiile) cu o conducere tot timpul in cautare de adaptare fina la

necesitatile momentului.

7.Etapa verificarilor

Este o etapa finald de concretizare a eforturilor si de apreciere valorica a pregatirii §i a
sportivilor. Volumul activitdtii scade considerabil, iar zilele de control sunt asemanatoare sau chiar
identice cu zilele de concurs. Ele sunt precedate si succedate de pauze scurte de refacere si
mobilizare. Testele se fac in toate probele. In aceastd etapa nu se fac obiectii de stil, modificari
fundamentale de tehnica, comentarii de ordin estetic sau teoretic; "singurul judecdtor este
cronometrul®.

Tehnica schiului alpin de competitie se concepe in functie de un criteriu principal: viteza.
Singurul parametru care poate modela afirmatia de mai sus este siguranta inteleasa de fiabilitate,
materializatd in cerinta realizarii miscarilor fard interventii perturbatoare asupra echilibrarii

specifice.

6.2.5. Al patrulea STADIU al cercetiirii din aprilie 2014 — iulie 2014, Invditarea in

continuarea a antrenamentului mental cu schiorii din grupul experimental (Faza a IV a )

Cresterea increderii in sine al schiorilor si tehnici de programare neurolingvistica, cu stabilirea
clara a canalului de comunicare principal a fiecarui sportiv) si am realizat inregistrarile cu
pulsoximetru la ambele echipe de sportivi schiori CSS Gheorgheni si CSS Baia — Sprie,
reprezentand lot experimental.

Aceste rezulatate ne indreptatesc sd sugeram cumpararea de cétre Cluburile de schi a
simulatoarelor pentru ca ajuta sportivii foarte mult atat in dezvoltarea indicilor de efort cat si la
realizarea pregatirii psihologice prin realizarea reprezentarilor ideomotorii. Eficientizarea:
folosirea dialogului cu sine - este modalitatea prin care se constientizeaza propriile perceptii si
convingeri.

6.2.6. Al cincilea STADIU al cercetirii din_august 2014 — nov. 2014 Invitarea in

continuarea a antrenamentului mental cu schiorii din grupul experimental (FazaaV a Tehnici

din programarea neurolingvistica asociate si disociate §i cu reglarea intensitatii efortului) si
testarea sportivilor din lotul experimental cu ajutorul bio-feedback-ului, aparat care poate

identifica prin anumiti parametri fiziologici daca un sportiv are o contractie musculara cronica
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inconstientd in unele zone ale corpului (frunte, gat, umeri). Aceasta presupune o stare de anxietate
sau stres care pot "fi rezolvata de cétre pacient doar daca devine constient de acest fapt (prin
intermediul instrumentului) si apoi de reducere a contractiei musculare progresiv pana la a
obtinerea relaxarii complete.

Aceasta formare, cu Visual Tester de energie este "extrem de frumos si usor pentru ca in
functie de administrarea unui sunet feedback-ul s muzica se pot folosica efect terapeutic imediat.
Pacientul simte o muzica placuta (gratuit aleasd), cand reduce tensiunea musculara si starea de

stres, In timp ce muzica se Intrerupe cind tensiunea musculara depaseste un anumit prag.

1. Giandeste ca un invingdator - Strategie cognitivi NLP
Strategia cognitiva priveste relatia dintre ganduri i performantele sportive. Modul de gandire
afecteaza in mod direct sentimentele si comportamentul. Chiar dacd uneori cea mai buna
performantd se atinge fard a o gandi inainte in mod constient (,,dedicare totala), acest lucru nu se
intampla intotdeauna. Dezvoltarea acestor strategii cognitive poate ajuta la limitarea distragerilor
si la imbunatatirea performantei.
2. Asociere vs. Disociere
Alegerea intre future pacing asociat sau disociat are un fundament in realitatea neurologica.
(Bandler R. & Thomson G., 2011, pp 353- 354) Exemple din schi putem sa dam legate de
exercitiile de feedbefore, cu fixarae clard a unui traseu dintr-o mansd pe care o realizdm la
antrenament In mod normal, tehnica pe care urmeaza apoi sd o transferdm in competitie
Invitarea din propriile greseli

a. Reganditi-va la acea executie. Disociati-va din amintire: faceti ,,sa avanseze” aminitirile
cu incetinitorul si va urmariti din exterior ca si cum v-ati vedea in TV, a se vedea un film ,,USMT”,
filmat cu camera Go- Pro fixata pe casca.

b. Cand ajungeti la finalul experientei creati o imagine, ferma asociativa cu amintirea (intrati
in schema pentru care era proiectatd) si vd intorceti la viteza mare, pana cand nu ajungeti la un
moment Tnainte de a se verifica situatia. (schema cu exercitiul USMT)

3. O formula pentru schimbare (Bandler R. & Thomson G., 2011, p .122)

a. Proiectati si constientizati un model nou adaptat scopului.

b. Individualizati ceea ce aveti nevoie pentru a-l face model.

c. Creati un proces care sa va indrepte spre strada pe care ati ales-0.
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d. Verificati functionalitatea modelului, este adeptul de a prevedea actiunile si a obtine
rezultatele cu suficientd precizie.

e. Individualizati si eliminati eventualele obstacole pe care le intalniti.

4. Valoarea semanticd (semnificatia) cuvintelor se diferentiazd puternic de la o persoand la alta,
prin care se elimind neclaritatea. Se poate realiza cu schiorii Tehnica de invatare rapida -
Invatarea de a studia cu exercitiu - Programand succesul

a. Fixatiun obiectiv pe care intentionati sa-1 realizati. Pentru inceput incepeti cu ceva simplu.

b. Creati o imagine in care va vedeti pe voi insiva si pe alte persoane importante pentru voi,
bucurandu-va de rezultatele acestei munci.

Indepartati imaginea in timp ce mariti din ce in ce mai mult deci incepeti s interpuneti alte

imagini mai detaliate intre voi i obiectivul final.
5. Exercitiu pentru programarea succesului (Bandler R. & Thomson G., 2011, p. 226). Se
poate realiza prin fixarea unui obiectiv care se poate realiza. De exemplu: ,,vreau sa castig
aceastd mansa”. Fixarea clard a obiectivelor:

a. Care model reusiti sa individualizati in repertoriul vostru?

b. Care dintre acestea sunt adaptate scopului.

c. Modelele mentale pentru care le-ati individualizat va sunt utile pentru a prevedea

actiunile si pentru a obtine rezultatele dorite.

6. Exercitii pentru dezvoltarea optimismului si pentru cresterea increderii in sine - exericitiu
de stabibilire a unei ancore
1. Amintiti-vd un moment in care ati experimentat o emotie pozitiva, deosebit de accentuata:
bucurie, fericire, entuziasm, etc.
2. Recreati acea experientd cat mai mult posibil. Vedeti ce ati vazut. Auziti ceea ce ati auzit si

simtiti ceea ce ati simtit.

6.2.7. Al saselea STADIU al cercetirii din decembrie 2014 — martie 2015 cuprinde

Invitarea in continuarea a antrenamentului mental cu schiorii din grupul experimental (Faza

a VI a si procesul de feedback, si feedbefore), componenta esentiala a procesului de stabilire
scopurilor. Inregistririle 1 vederea determindrii capacitdtii de coordonare mand -ochi in schiul

alpin, testul CRM — care masoara influenta antrenamentului mental asupra concentrarii atentiei
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si a reactiei manuale in schiul alpin si testul ACRM - Coodonarea motorie si reactivitatea
influentate de antrenamentul mental in schiul alpin.

Scopul studiului a fost elaborarea unor metode de antrenament care includ in procesul
intructiv-educativ si elemente de natura psihologica, de imagerie mentald precum si elemente de
feedback si feedbefore privind controlul constient al corelatelor neuro-fiziologice implicate in
formarea reprezentarilor sau ale miscarilor proprioceptive si complexe. Scopul ei este de a
ameliora deprinderile, coordonare, increderea, calmul si concentrarea. Este mai mult decat un vis
cu ochii deschisi. Consta din studiul activ al unei imagini sau serii de imagini si, de asemenea,
folosirea tuturor simturilor corpului — daca este posibil sd simta ca si cum ar fi in migcare

Exercitii pentru Feed-back
1. Reflectii asupra competitiei - Cum si imi fac un program care si mi se potriveasci? Incepe cu
sfarsitul in minte. Trebuie sa iti dai seama cum e nevoie sa gandesti §i sa te sim{i pentru a juca in
maniera ideala.

X%

a. Trebuie sa identifici ce ai de facut pentru a intra in ,,starea de spirit ideald”. Este util sa iti
reamintesti evenimente din trecut pentru a-{i da seama ce functioneaza pentru tine. Raspunde la
intrebarile din Formularul de reflectii asupra competitiei (dezvoltat de Orlick, 1986) pentru a
incepe sa-ti dezvolti o rutind mentalad care sa functioneze in cazul tau.

b. Ce ti-ai spus sau la ce te-ai gandit inainte de startul competitiei?

c. Cat ai reusit sa te concentrezi in timpul competitiei? La ce anume te gandeai sau la ce erai
atent in timpul competitiei?
2. Acum gdndeste-te la cele mai proaste momente ale tale de-a lungul anului si raspunde la
urmdtoarele intrebari:

a. Ce 1iti spuneai sau la ce te gandeai 1nainte de startul evenimentului?

b. Cat ai reusit sa te concentrezi in timpul competitiei? La ce anume te gandeai sau la ce erai

atent in timpul competitiei?
Exercitii pentru Feed-before

La ce ora ajungi? Cand au loc intalnirile? Ai vreo intalnire anume cu antrenorii sau cu

instructorii?
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PARTEA A l11-A 7. CONTRIBUTII PERSONALE DE CERCETARE

Designul cercetarii - Prezentarea studiilor

Acestea au fost realizate pentru obiectivarea atrenamentului mental prin diferiti indicatori
7.1. STUDIU I privind obiectivarea antrenamentului mental prin teste psihologice
Acestea au fost aplicate la lotul lotul de schiori la testare initiala si testare finala, dupa
aplicarea programului de antrenament mental.
7.1.1. Au fost aplicate testele: Sid Jacobson si Richard Bandler & Garner Thomson pentru a
constata nivelul complexitatii reprezentarilor ideomotorii ale sportivilor (testare initiald si testare

finala, al ambele loturi Le si Lc din schiul alpin), vezi tabel 30 si tabel 31

7.1.2. Alte teste psihologice aplicate au fost: atentie concentrata (MA), atentia distributiva (AD),
perceptia atentiei si spiritul de observatie (AP2). Au mai fost aplicate urmatoarele teste pentru
masurarea anxietdatii (EMAS — stare) si a distresului emotional (PDE), inainte si dupa aplicarea
tehnicilor de antrenament mental, la Le si Lc din schiul alpin, vezi tabel 33.
Studiu final privind modificarea anxietatii de stare (EMAS ) si a distresului emotional (PDE) in
urma aplicarii tehnicilor de antrenament mental, am ajuns la urmatoarele rezultate, vezi tabele.
Interpretarea datelor: am realizat CORELATII intre masuratorilor procesele cognitive.
In urma prelucrarii datelor se observa ci interventia prin tehnicile de antrenament mental creste
performanta pentru grupul experimental dar, nu si pentru grupul de control la urmatoarele abilitati:
realizarea reprezentdrilor ideomotorii, Concentrarea atentiei (MA), Perceptia atentiei (AP2),
Atentia distributiva (AD). De asemenea se observa o scadere a anxietatii (EMAS) si o scadere a
distresului emotional (PDE). Existd o corelatie pozitiva intre performanta la reprezentarile
ideomotorii si performanta la (senzatiile vizuale, auditive si kinestezice) concentrarea atentiei si
atentia distributive, ceea ce inseamnd ca, cu cat avem o concentrare a atentiei, precum §i
distributivitate a atentiei mai bune, cu atdt avem o performantd mai bund la reprezentarile
ideomotorii. Am aplicat un test t pentru esantioane independente cu o scopul de vedea daca
grupurile sunt similare, inainte de a avea loc interventia, motiv pentru care am introdus in analiza
scorurile de la testarea initiala a masuratorilor: Jacobson, S., Bandler, R., & Thomson, G.,

Concentrarea atentiei, Perceptia atentiei, Atentia distributiva, EMAS si PDE.
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Asa cum ne asteptam, in cazul grupului de control, la unele masuratori, Bandler,
concentrarea atentiei, perceptia atentiei, atentia distributiva si EMAS, se observa efect, iar la
Jacobson si PDE nu.

Efectul obtinut la grupul de control poate fi cauzat de o habituare cu masuratoarea, vezi
tabel 55. Pentru a determina eficienta interventiei, am calculat un test t pentru esantione
independente luand in considerare toate masuratorile de dupa interventie. Vezi tabelul 56.

Prin urmare prima ipoteza este confirmatd pentru unele dimensiuni, iar pentru altele nu.
Mai concret, interventia, si anume folosirea tehnicii de imagerie, imbunatateste performanta la
testele ce masoard acuitatea vizuala, auditiva etc, precum si un nivel mai bun de concentrare a
atentiei, dar si de atentie distributiva.

Pentru testarea celei de a doua ipoteze am calculat corelatiile dintre scorurile de dupa
interventie pentru atentia distributiva, Jacobson §i concentrarea atenfiei i am obtinut corelatii
semnificative intre reprezentdri si Jacobson .374 cu p=.017<.05, intre atentia distributiva si
reprezentdri o corelatie mare de [#27 cu p=.00<.05 si o corelatiec nesemnificativa intre reprezentari
si concentrarea atentiei. Conform acestor rezultate putem spune cd atunci cand avem atentie
distributiva bund si (o sensibilitatea mai mare la senzatii auditive, vizuale sau kinestezice) vom
avea si reprezentari ideomotorii bune.

Cea de a doua ipoteza este si ea confirmata pentru atentia distributiva si senzatii (Test

Jacobson), iar pentru concentrarea atentiei nu avem rezultate semnificative, vezi tabel 58.

7.1.3. Studiu de verificare a stadiului reprezentdrilor ideomotorii in urma aplicarii testelor
pentru imagerie — Testul “Zarul”, Testul ,,Obiecte in spatiu”, Testul ,,Segmente de dreapti -
bete”. (Testare finala Le si Lc la schiul alpin). Aceste teste au fost aplicate doar la testarea finala
pentru a vedea diferenta dintre cele doud loturi, in ceea ce priveste formarea reprezentarilor
ideomotorii. Prin aplicarea tehnicilor de imagerie si a celor NLP se poate observa clar ca la lotul
experimental valorile obtinute sunt mai mari si ca urmare si performantele sunt mai bune, vezi

tabel 60.
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7.2. STUDIU Il privind obiectivarea antrenamentului mental prin teste
psihomotrice de masurarea a coordonirii, prin aplicarea testelor PSITEST prin sistemul
informatizat pentru evaluare in psihologia transporturilor in vederea verificarii rezistentei la
stres si oboseala

7.2.1. Testul ACRM - pentru verificarea coordondrii mana — ochi ACRM (atentie
concentratd cu reactie manuald).

7.2.2. Testul CMR - pentru determinarea capacitatii de coordonare motorie $i
reactivitatii schiorilor din schiul alpin, controlului mental al oboselii

Scopul studiului  prin acest studiu dorim sa analizam influenta antrenamentului mental
asupra cresterii capacitdtii de concentrare a atentiei si a reactiei manuale la schiori. Se stie ca in
schiul alpin actiunea de boxare a fanionului este foarte importantd. Capacitatea de
combinare/recombinare a imaginilor mentale complexe este determinatd de procesari specifice ale
informatiei de natura proprioceptiva si kinestezica.

Metodele am aplicat testul ACRM (atentia concentratd cu reactia manuald), care ofera
informatii despre capacitatea de concentrare a atentiei In activitati cu ritm impus si camp de
observatii dinamic, specific schiului alpin. Informatiile asupra reactivitatii sunt completate prin
examinarea timpului de reactive simpla (reactivitate bazald), (Havarneanu, C, 2007). Dintre
indicatorii inregistrati cu ajutorul testului putem specifica urmatorii: VP — viteza de perceptie =
numar de omisiuni, EP — exactitatea perceptiei = numar de erori, EX - atentie concentrata =
raspunsuri corecte /150 + raspunsuri gresite.

Interpretari si rezultate s-a efectuat cu ajutorul programului SPSS 15.0. Pentru pentru
compararea mediilor intre grupele de subiecti am aplicat testul ANOVA si testul Post Hoc.
Corelatia dintre variabile s-a realizat prin coeficientul de corelatic Pearson (r). Graficele fiind
realizate cu metoda boxplot, indicand: valoarea minima si maxima; mediana, percentile 75 si 25;
scorurile extreme.

Am calculat ANOVA pentru masuratorile pretest VP EP si EX cu scopul de a vedea daca
grupurile (control si experimental) sunt similare inainte de aplicarea interventiei. Conform
rezultatelor putem afirma ca grupurile sunt similare deoarece am obtinut un p =.587, P = .560, P
=.361 > 0.05. Astfel nu putem respinge ipoteza nula conform careia grupurile nu difera.

Exista corelatii semnificative statistic p =.000 < 0.05 intre masuratorile pre-test si post-

test pentru VP, EP si EX.
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Rezultatele indica aparitia unei modificari semnificative statistic In urma interventiei la

scorurile pentru VP EP si EX, p =.000 <0.05 respectiv p =.001<0.05.
Prelucrarea datelor

Am calculat ANOV A pentru masuratorile pretest VP EP si EX cu scopul de a vedea daca
grupurile (control si experimental) sunt similare nainte de aplicarea interventiei. Comform
rezultatelor putem afirma ca grupurile sunt similare deoarece am obtinut un p = .587, p = .560,

p =.361>0.05. Astfel nu putem respinge ipoteza nuld conform careia grupurile nu difera, deci
acestea pornesc din acelasi nivel Tnainte de interventie.

Concluzii si recomandari: rezultatele indica aparitia unei modificari, atat la grupul de
control cat si la cel experimental, pentru VP inainte de interventie avem M = 15.333 cu SD = 8.90
st dupda M =7.020 cu SD = 5.84, pentru EP inainte M = 19.93 cu SD = 14.87, iar dupa M = 14.18
s1 SD = 8.35, si pentru EX 1nainte de interventie M = .82, SD =.103 si dupda M = .89, SD=.074,
semnificative statistic In urma interventiei la scorurile pentru VP, EX| si EP t (47)=8.456, t (47)
= 7.089 p=.000 < 0.05 respectiv t (47)=3.415 p =.001< 0.05.

Prin analiza comparativa a scorurilor testului aplicat in cazul loturilor studiate si semnificatia
statisticd putem spune cd prin aplicarea antrenamentului mental se imbunatéteste rezultatul in
concentrarea atentiei si a reactiei manuale la lotul experimental. Aceste rezultate determind la
randul lor cresterea performantelor sportive, asa cum se poate vedea analiza concursurilor din luna
ianuarie 2015. Am putea adauga ca scopul reprezentarii mentale este folosirea imageriei mentale
pentru a aduce in minte reproduceri ale senzatiilor si emotiilor traite in timpul executiei unei
deprinderi. In functie de scorurile obtinute sportivii sunt incadrati in 5 clase.

Pentru a vedea diferente intre grupurile de control si cel experimental in urma interventiei
pentru VP, EP si EX, am calculat un test t pentru esantioane independente. Efecte ale interventiei
se pot observa doar pt EP, t(46)=4.074, p=.000<0.05 cu o marime a efectului medie de 0.51
(calculate cu Cohen’s d) si EX t(46)= -3.279 p=.033<0.05 cu o marime a efectului mai mica, de
0.35, vezi tabel 74. Putem concluziona ca folosirea tehnicii de imagerie, pentru grupul
experimental, aduce o Tmbunatatire a EP — exactitatea perceptiei si EX - atentie concentrata =
raspunsuri corecte /150 + raspunsuri gresite.

De asemenea am calculate corelatii pentru VP, EX si EP post test. Am obtinut rezultate

semnificative. Apar corelatii negative intre EX si VP si intre EX si EP, ceea ce inseamna ca daca
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EX are valori ridicate, VP sau EP vor avea valori scazute, prin urmare exista o relatie inversa vezi

tabel 76.

7.2.2. Testul CMR - pentru determinarea capacitatii de coordonare motorie §i
reactivitatii schiorilor din schiul alpin, controlului mental al oboselii
Testul CMR (coordonare motorie / reactivitate) pentru determinarea capacitatii de coordonare
motorie si reactivitatii schiorilor din schiul alpin, controlului mental al oboselii, avem mai jos
valorile afisate la urmatorii indicatori: IM - invatare motorie; CMC - coordonarea miscarilor; ER
- exactitatea reactiilor; RR - rapiditatea reactiilor; CMD - coordonarea miscarilor-sincronizare,
miscari disociate; CMS - coordonarea miscarilor-sincronizare, miscari asociate-disociate; AR -
autoreglare

Se administreaza manual primii 4 stimuli: Ms, Md, Ps, Pd. Observatie: de la caz la caz se
atrage atentia subiectului ca trebuie sa apese doar o singura data dupa care va astepta sa dispara
stimulul afisat si sd apard stimulul urmator. Reactia gresitd este semnalizatd sonor si visual
(“Gresit!“). Examinatorul va relua, dupa explicatii, stimulul care s-a gresit. “In continuare vor
aparea cate doud patrate galbene: unul pentru mana si altul pentru picior. Dvs. va trebuinsd apdsati
butoanele corespunzatoare, pe cat posibilamindoua deodata. Atentie!* Se administreaza manual
cele 4 perechi de stimuli: MsPs, MdPd, MsPd, MdPs. Urmeaza secventa de execitiu care cuprinde
serii a cate 8 stimuli —pereche administrati in regim automat. La fiecare reactie gresita stimulul
este repetat pana la reactia corectd, reludndu-se apoi seria de la capat. Adaptarea se considera cand
subiectul parcurge o serie complete fara greseala.

Lot experiment, grup CSS Baia — Sprie - subiectul C. P., latestul CMR a efectuat 2
testari. Acest lucru demonstreaza determinarea sportivei si dorinta ei de-a fi din ce in ce mai
buna. Aceasta sportiva a ocupat locul I la Campionatele Nationale ale CSS — martie 2015), la
categoria de varsta Copii 10- 12 ani (F), vezi mai jos tabel 80, (a, b)

Se pot observa nregistrarea a 2 valoride 5 la ER sila AR - autoreglare. Acesti indicatori
ne aratd ca aceasta sportiva este foarte buna pentru competitii dar, trebuie sa lucreze mai mult.

La urmatorii 4 indicatori enumerati mai jos, sportiva a inregistrat constat valoarea 4: 1M,

CMC ; RR; CMS.
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Lot experimental, grup CSS Gheorgheni — L.E. (test CRM) — sportiva cu rezultate foarte
bune locul IIT la CN ale CSS, martie 2015, are la 4 indicatori valori de 4 si la indicatorul CMS, val
5 (coordonarea miscarilor-sincronizare, miscari asociate-disociate).

Aceasta sportiva a ocupat locul I la CN ale CSS martie 2015. Sportiva foarte buna cu 4 indicatori
CMC, CMD, CMS, AR, RR, a obtinut valoarea 5.

Analiza si interpretarea datelor testului CMR : am aplicat un test t pentru esantioane
independente pentru IM, CMC, ER, RR, CMD, CMS si AR, cu scopul de a vedea eventuale
diferente intre grupul de control si cel experimental.

Rezultatele ne aratd ca avem efecte ale interventiei pentru grupul experimental comparativ
cu cel de control in cazul IM t(46)=3.206, p=0.02<0.05 cu o marime a efectului medie de 0.42 si
CMD t(46)=3.275 p=0.2<0.5 cu o marime a efectului medie de 0.43. Pentru celelalte CMC, ER,
RR, CMS si AR nu putem spune ca am obtinut un efect diferit de cel care ar putea aparea datorita

sansei, nefiind diferente semnificative statistic intre cele doua grupuri,

7.3. STUDIU Il privind obiectivarea antrenamentului mental prin teste fiziologice

7.3.1. Studiu cu Pulsoximetru, aparatul CMS 50F

Scopul studiului cu Pulsoximetru, aparatul CMS 50F, este de a identifica modificari
fiziologice ale parametrilor: puls cardiac (PR) si valoarea oxigenului absorbit in sdnge (SpO2) in
timpul efortului fizic si mental realizat cu lotul experimental. Efortul realizat de catre sportivi in
cursa este intre 1,207 si 2,30, fiind un efort de scurtd durata si intensitate mare si este un efort
anaerob si anaerob mixt.

Capacitatea anaeroba de efort se apreciazd pe baza: deficitului maxim de Oz acumulat n
sange si a puterii maxime anaerobe. Puterea maxima anaeroba corespunde consumului maxim de
O> cuprins intre 120 — 150 %. (Tache, S., & Staicu M, L., 2010)

Ipoteze de cercetare: prin introducerea unui program de antrenament mental, executat
corect va determina modificari ale indicilor fiziologici: puls cardiac cu toate efectele lui, in cazul

studiului cu pulsoximetru. Scaderea pulsului In momentul exercitiului de relaxare si cresterea lui
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in momentul imageriei mentale. Aceste valori ale pulsului (PR) vor fi invers proportionale cu
valorile SpO: (saturatia sangelui cu oxigen).

Subiectii sunt 7 schiori de la CSS Gheorgheni si 7 schiori de la CSS Baia — Sprie, copii si
juniori

Obiectivele studiului sunt observarea subiectilor daca si-au insusit tehnicile de relaxare,
care se pot determina in scdderea pulsului, dupa ascultarea exercitiului de relaxare (,,ex. de
impamantare”). La sportivii din grupul de la Baia — Sprie se pot urmari insusirea tehnicilor de
imagerie prin corelarea lor cu indicii fiziologic: puls (PR) si SpO2 care sunt in relatie invers
proportionala.

Comparand rezultatele obtinute in cadrul grupului de schiori de la CSS Gheorgheni, se pot
urmari 3 testdri. Una initiala testata In repaus, una intermediara testate dupa tehnicile de relaxare
si ultima finald, dupa realizarea exercitiilor cu simulatorul de schi, desfasurata pe o coborare pe 54
de porti ca si In competitie. Se pot urmari mai jos toate rezulatele care ulterior sunt analizate
statistic. Din punct de vedere al pulsoximetrului putem sa observam tabelele si graficele doar la
primele doua schioare din grupd. Subiectii: L.R care a ocupat locul I la Campinatul National CSS
si schioarea M.E. care a ocupat in aceeasi competitie locul III. Celelalte rezultate inregistrate se

pot urmari in anexe.

GRUPUL CS Baia — Sprie cu 2 testiiri INITIALA cu tehnici de relaxare si FINALA cu
imaginarea coboririi partiei pe 54 de porti

Am obtinut urmatoarele rezultate:

Comparand rezultatele obtinute in cadrul grupului de schiori de la CSS Baia — Sprie, se pot
urmari 2 testari. Testarea initiala luata in repaus, dupa tehnicile de relaxare si o testare finald, dupa
realizarea exercitiilor de imagerie, cu coborare pe 54 de porti intr-o mansa. Se pot urmari mai jos
toate rezulatele care ulterior analizate statistic. Din punct de vedere al pulsoximetrului vom urmari
tabelele si graficele doar pentru prima sportiva din grupa. Subiectul C.P. care a ocupat locul I la
Campinatul National CSS la categoria de varsta 11-13 ani.

Tn continuare vom prezenta rezultatele inregistrate la sportiva C. P., care a inregistrat cele
mai bune rezultate in anul competitional 2014-2015, la categoria de varsta 11-13 ani. Trebuie sa
specificdm cd in cadrul grupul experimental, echipa din Baia- Sprie, neavand simulator au fost

realizate doar 2 inregistrari, unde se pot observa testarea initiald cu tehnicile de relaxare si testare
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finala cu inregistrarea coborarii pe 54 de porti (ca si in competitie), in imagerie. De asemenea se
mai poate observa ca sportivii si-au insusit tehnicile de imagerie, realizindu-se diferente intre
testare initiald la puls (PR) care este mai mic, cu valoare de 62,9 iar apoi este crescut in timplu
imageriei la valoare de 80,1.

In ceea ce priveste valorile SpO2 (saturatia oxigenului), in functie de testarea respectiva, s-
au inregistrat urmadtoarele rezultate: care au crescut de la valoarea 97,5 testare initiald la valoarea
98,8, testare finald. Trebuie sa specificam ca efortul a fost minim ca valoare temporala pt ca durata

unei coborari este intre 1 minut si 1,307, vezi tabel 101.

7.4. Scopul cercetarii propriu-zise este de a afla daca prin aplicarea tehnicilor de
antrenament mental se vor modifica anumiti factori psihologici, psihomotrici si fiziologici care pot

influenta optimizarea performantelor in schiul alpin.

7.5. Ipoteze de cercetare sunt prin aplicarea tehnicile de imagerie mentald se creaza:
1. noi modele comportamentale si se imbunatatesc rezultatele sportivilor optimizandu-se
performantele in schiul alpin.
2. se Imbunatateste capacitatea de reprezentarea ideomotorie a schiorilor, ceea ce ajuta la cresterea
performantei sportive.
3. cresterea capacitatii de atentie si concentrare, cat si distributivitate si spirit de observatie.
4, in urma aplicarii trainingului de antrenament mental se imbunatateste si comportamentul
performantial al sportivilor si se urmareste modificarea emotiilor negative disfunctionale:
anxietate, distres emotional §i cresterea emotiilor pozitive: increderea in sine.
5. cresterea capacitatilor psihomotrice de atentie concentratd cu reactie manuald si capacitatii de
coordonare motorie si reactivitatii schiorilor din schiul alpin

6. controlului mental al oboselii.
7.6. Subiectii

Lotul experimental: 20 sportivi (schi) cu varste cuprinse intre 12-19 ani copii si junori mici si
mari, dela cluburile CSS Gheorgheni (HR), CSS Baia — Sprie (MM), si studenti FEFS.
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Lotul de control : 20 sportivi (schi) 12-19 ani copii si junori mici si mari, dela cluburile CSM
Gheorgheni (HR), CSS Sibiu (SB), si studenti FEFS, CS Corona brasov (BV), CSS Sinaia (PH),
CSS Petrosani (HD), CSS Toplita (HR), CS Miercurea- Ciuc (CV), Crazy — Byke (SB)

Lotul de control 2 folosit doar in experimentul initial pentru verificarea veridicitatii testelor, Studiul
pilot: au fost sportivele de la Lotul Olimpic dr Judo al Romaniei, aflat in pregatie la Cluj- Napoca,
prof. coordonator Florin Bercean.

7.7. Obiectivele studiului timp de 3 ani sunt urmatoarele:
a. Obiective operationale
- o mai buna capacitate de atentie prin aplicarea testelor de atentie (MA), AD), (AP>) la
sportivi (initial, final)
- monitorizarea stresului (cauza de anxietate si depresie), prin testele EMAS si PDE
- Identificarea semanticii unor cuvinte (initial, final)
- Optimizarea performantei sportive, prin tehnici NLP asociate — disociate, ,,cuvinte cheie”
si ,,ancore”, metalimbajul specific schiului alpin, prin aplicarea testelor Sid Jacobson si Richard
Bandler & Garner Thomson (initial, final)
- Identificarea “cuvintelor cheie”, ,,ancore” si ,,metalimbaj” — specifice schiului alpin, prin
aplicarea testelor Sid Jacobson si Richard Bandler & Garner Thomson (initial, final)
- Test de anxietate EMAS si distres emotional (PDE) -aplicat sportivilor (initial, final)-
b. Obiective intermediare
- Aplicarea tehnicilor PNL — vezi capitolul 7 (pe toata perioada experimentului)
- Tehnici din programarea neurolingvistica asociate si disociate si cu reglarea intensitatii
efortului, stabilirea clara a canalului de comunicare principal, a fiecarui sportiv
- Invitarea tehnicilor de imagerie mentala in schiul alpin
- Procesul de feed-back, si feed-before, componenta esentiala a procesului de stabilire a
scopurilor
- Invatarea stabilirii scopurilor
- Invitarea tehnicilor de relaxare
- C. Obiective finale
- Analiza statistica

- Testarea capacitatii de performantad cu ajutorul pulsoximetrului
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- O mai buna auto-cunoastere a sportivilor si ameliorarea controlului propriilor emotii, prin
aplicarea biofeedback-ului - obiectivarea fiziologica.
- Controlul mental al oboselii prin aplicarea testelor ACMR si CMR

- Cresterea autostimei.

CAPITOLUL 8
CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

8.1. Obiectivarea antrenamentului mental prin indici psihologici

8.1.1. Teste psihologice pentru procesele cognitive

In urma prelucrarii datelor se observa ca interventia creste performanta pentru grupul
experimental, care a folosit tehnica de imagerie.

De asemenea se observa o scddere a anxietdtii (masuratd cu EMAS) si o scddere a
distresului emotional (masurat cu PDE) in urma folosirii antrenamentului mental, lucru foarte
important pentru sportivi, deoarece anxietatea si distresul emotional pot interfera cu performata
subiectului.

Exista o corelatie pozitiva intre performanta la reprezentarile ideomotorii si performanta la
(senzatiile vizuale, auditive si kinestezice) concentrarea atentiei si atentia distributivd, ceea ce
inseamna ca, cu cat avem o concentrare a atentiei, precum si distributivitate a atentiei mai bune,
cu atit avem o performantd mai buna la reprezentarile ideomotorii.

Prin intrgul studiu se reliefeaza rolul reprezentarilor ideomotorii in schi, al senzatiilor si al
atentiei, special al concentrarii atentiei.

Rezultatele obtinute ne aratd o imbunatatire la grupul care a beneficiat de interventie, in
ceea ce priveste senzatiile sau mai degraba un grad de sensibilitate mai scazut si percepere mai
rapida si mai acuratd, calitdti atdt de necesare in schi. De asemenea interventia a adus cu sine
imbundtatiri la nivelul atentiei, atat pe partea de concentrare, cat si pe distributivitate, lucru foarte
important, daca stam sa ne gandim la rolul atentiei ca proces cognitiv, atat in sport in general, dar

mai ales pentru schi.

Prima ipoteza (Aplicarea tehnicilor de antrenament mental in pregatirea sportivilor vor
determina cresterea performnatei) este confirmata pentru anumite dimensiuni care au fost luate in

considerare in studiu, iar pentru altele nu. Acest lucru poate s ne sugereze cd antrenamentul
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mental are efecte mai specifice decat credeam, fapt ce ar putea duce la alte cercetari, pentru
clarificari viitoare legate de acest fenomen.

Pentru testarea celei de a doua ipoteze (Ne asteptam sa apara unor corelatii pozitive intre
procesele cognitive) au fost semnificative statistic pentru reprezentarile ideomotorii si senzatii,
precum si pentru antentie si senzatii. Nu putem oferi explicatii cauzale de genul senzatiile mai
acurate aduc reprezentdri ideomotorii mai bune, deoarece o simpla analizd de corelatie nu ne
permite acest lucru. Putem spune insa ca exista o legatura, 0 asociere, mai exact atunci cand de
exemplu avem de a face cu acuitate vizuala crescuta si rezultatul la reprezentarile ideomotorii va

fi unul bun.

8.1.2. Testele de atentie: concentrata (MA), distributiva (AD) si perceptia atentiei
cu spiritul de observatie (AP>).

Rezultatele testului Levene nu este semnificativ in cazul MA si AP2 ceea ce indica
similitudinea §i omogenitatea variantelor, asa cum se poate observa in tabelul 8 si se poate
continua analiza. Pentru o cobordre optima trebuie ca atenfia distributivd, voluntara sau
postvoluntara sa functioneze ireprosabil la toti parametrii: volum, concentrare, stabilitate,
flexibilitate. Analiza variantelor intre grupe, prezinta efecte semnificative in cazul MA (F=13.49,
p=0,00) si in cazul AD (F=3.65, p=0.01), pragul de semnificatie fiind mai mic de p = 0.05. Acestea
subliniaza importanta atentiei concentrate. Interventia modifica, deci acesti indici.

La analiza statistica a scorurilor la testele cognitive aplicate celor doua loturi (probe
neperechi — pt lotul de judo si cel de schi), in cazul cercetarii pilot au fost observate, vezi tabelul
24: pentru testul MA - lipsa unor diferente statistic semnificative intre cele doua loturi (p > 0,05);
pentru testul AP - lipsa unor diferente statistic semnificative intre cele doua loturi (p > 0,05);
pentru testul AD - diferente statistic inalt semnificative intre cele doua loturi (p < 0,001)

Pentru lotul de schi, analiza statistica de corelatie intre scorurile/rangurile testelor studiate
a ardtat: o corelatie buna si de acelasi sens Intre AP, — AD. Aceasta inseamna ca sportivii vor reusi
rezultate bune in concursuri daca vor creste capacitate de perceptie a atentiei, iar aceasta va

determina o crestere a atentiei distributive.

Un alt studiul arata care este profilul loturilor de schiori participanti la Campionatele

Nationale ale Cluburilor Sportive Scolare, in ceea ce priveste specificul anxietatii, a distresului
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emotional, dar §i al diferitelor forme de manifestarea ale atentiei, pe de altid parte, pe sexe.
Aceste rezultate vor determina modul in care vom aplica tehnicile de antrenament mental pentru
lotul experimental de sportivi, respectiv, programarea neurolingvistica specifica fiecarui sportiv
in parte si tehnicile de aplicare in mod diferit pe sexe.

Rezultatele aratd ca existd o relatie pozitiv semnificativa intre concetrarea atentiei si
anxietate pe de o parte si concetrarea atentiei i profilul de distres pe de alta parte.

In cazul cazul indicatorului de anxietate variantele pentru cele doua grupuri (masculin si
feminin) sunt semnificativ inegale (F=5.06, p<0.05) a fost utilizat testul t pentru variante inegale.

Scorul mediilor ale concentrarii atentiei la genul feminin este semnificativ mai mare decat
cel al genului masculin. Exista o relatie pozitiv semnificativa intre concetrarea atentiei si anxietate
si intre concetrarea atentiei i profilul de distres emotional la pragul de semnificatie p<0.05. Cei
care prezintd concentrare vor fi mai anxiosi si au profilul distres mai bun. Prelucrare pe gen se
poate observa in tabelul 28. Grupele statistice pe diferentele de gen, prezinta diferentele dintre
medii, care sunt calculate cu ajutorul testului t pentru esantioane independente.

Scorul mediilor ale concentrarii atentiei la genul feminin este semnificativ mai decat cel

al genului masculin, ceea ce inseamna ca schioarele se concentreaza mai serios decat schiorii.

8.1.3. Testele pentru reducerea anxietatii (EMAS) si a distresului emotional (PDE)

Tn continuare am trecut la analiza de variant (ANOVA) si Comparatii multiple (Student-
Newman-Keuls, Duncan, Sheffe). Pentru testele EMAS si PDE am obtinut urmatoarele rezultate
la analiza statistic, dupa cum se poate observa in tabelul 12.

Esantionul studiat a cuprins 30 de subiecti (N=30), care la indicatorul EMAS are o medie
de 27.83% 9.90 si PDE are o medie de 18.30+£11.94. Abaterea standard a EMAS a fost
determinata ca fiind 1.80, si a PDE a fost determinat ca fiind 2.18 Se pot urmari rezultatele
obtinute conform metodei Scheffe de analizd. Nu s-au mai gasit diferente semnificative intre
rezultate dar, se pot urmari valorile diferite la cele 5 cluburi.

Dupa cum reiese din analiza statistica: existd o corelatie pozitiv semnificativa intre
anxietate si profilul distres (r=0.50, df=28, p<0.005). Cei care prezintd anxietate medie sau peste
medie, au profilul distres emotional mai bun.

Tn cazul cazul indicatorului de anxietate variantele pentru cele doud grupuri (masculin §i

feminin) sunt semnificativ inegale (F=5.06, p<0.05) a fost utilizat testul t pentru variante inegale.
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Concluzii Rezultatele ne arata profilul schiorului junior. Aceasta ne va arata, cum putem
sa aplicam tehnici ale antrenamentului mental: de imagerie sau programare neurolingvistica pentru

fiecare schior in parte.

8.2. Obiectivarea antrenamnetului mental prin teste psihomotrice

Testul ACRM - prin acest studiu dorim sd analizam influenta antrenamentului mental
asupra cresterii capacitatii de concentrare a atentiei si a reactiei manuale la schiori

Rezultatele indicd aparitia unei modificari, atat la grupul de control cit si la cel
experimental, pentru: VP, EX si EP.

VP — viteza perceptiei este foarte importnata in schi. In felul acesta schiorul poate si
anticipeze actiunile viitoare. EX — atentia concentrata in schi este foarte importanta. O fractiune
de secunda de neatentie determind iesirea in decor sau pierderea ubnei porti si ca atare scaderea
performantei sportive. EP — exactitatea perceptiei face ca schiorul sa aprecieze in spatiu si timp
distantele si sd ia o decizie adecvata stdrii partiei, a traseului sau a mansei. Cei trei indicatori sunt

deosebit de importanti in schi.

Testul CMR ajuta la determinarea capacititii de coordonare motorie si reactivitatii
schiorilor din schiul alpin, controlului mental al oboselii. Rezultatele acestui test, ne aratd un
efect al interventiei pe dimensiunile de invatare motorie si coordonare a miscarilor.
Invitarea motorie in schiul alpin si coordonarea miscarilor se combini recirpoc si sunt foarte
importante 1n acesta disciplina sportiva. Fara o invatare corecta a actelor motrice specifice
alunecarii pe zdpada si o coodonare motorie perfectd nu putem visa la rezultate de 1nalta

performanta.

8.3. Relatia dintre antreanamentul mental si indicatorii fiziologici

Pentru grupul CSS Gheorgheni au avut loc 3 testari in urma carora s-a luat in considerare
pentru analize concentratia de oxigen din sange si pulsul. Analizele statistice privind concentratia
de oxigen din sange au relevat cd consumul de oxigen a crescut, respectiv concentratia din sdnge
a scazut de la prima proba panai la a treia, unde avem de a face cu cea mai micd concentratie. Si
pulsul pare sa sufere modificari pe parcusul celor trei probe, mai exact la prima proba pulsul este

mai mare, ca mai apoi sa scada si sa creasca iar in timpul ultimei probe.
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Pentru grupul CSS Baia — Sprie au avut loc 2 testari care au scos in evidenta scaderea

concentratiei de oxigen de la prima proba la a doua si cresterea pulsului la ultima proba.

8.4. Antrenamentul mental si tehnicile NLP

8.4.1. Concluzii la studiul NLP, prin aplicarea testelor Bandler, R., & Thomson, G.,
(2011) si Jacobson, S., (2009) Testarea pentru determinarea canalului principal de comunicare
a fiecdrui sportiv in parte se realizeazd sportivilor participanti la experiment. In experimentul pilot
am aplicat unui grup de schiori cat si sportivelor din lotul olimpic de judo, aflat in pregétire la
Cluj, testele enuntate mai sus. Am ales cele doua discipline deoarece au la bazd deprinderile
perceptiv — motrice, deciziile din concurs pe care le iau sportivii se fac in functie de influenta
factorilor externi, iar pozitia sportivilor este intr-o contiuna situatie de dezechilibrare personala
sau a adeversarului.

Echilibrul este capacitatea psthomotrica cea mai importantd care std la baza obtinerii
performantelor in cele doua sporturi. La judo incerci sd-ti dezechilibrezi adervsarul, pentru a reusi
sa nscrii un punct, In timp ce la schi esti continuu in cautarea unei pozitii de echilibru, care se
realizeaza la o viteza maxima.

Dorim sa specificam ca lotul de judo a fost folosit doar pentru validarea testelor, sportivele
avand rezultate foarte bune ceea ce prezinta o garantie ca testele alese sunt adaptate la tema aleasa.

Aceste concluzii au fundamentarea teoretica oglindita in nervii cranieni asigura inervatia
senzitivo-motorie a extremititii cefalice si de asemenea importante functii senzoriale. In cazul de
fata fiind vorba de Nervul VIII acustico-vestibular, este senzitiv, origine in puntea lui Varolio, in
nuclei vestibular si cohlear Nervul auditiv este format din doi nervi care merg alaturat unul de
altul, Nervul cohlear si Nervul vestibular. Nervul cohlear (auditiv acustic) transmite creierului
sunetele percepute de ureche, iar nervul vestibular conduce informatiile destinate mentinerii
echilibrului; situat Tn canalul acustic intern.

Rezultatele acestui studiu arata ca tehnicile programarii neurolingvistice, aplicate in
antrenament, prezintd diferente semnificative in cazul senzatiilor auditive in influentarea
performantelor sportive precum si prezenta unei asocieri intre senzatiile vizuale si cele kinestezice,
dar si Intre senzatiile auditive si kinestezice, fapt ce ne confirma importanta senzatiilor in miscare,

respectiv schi.
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Nu prezintd corelatie semnificativd intre senzatiile kinestezice si senzatiile olfactive si
gustative. Subiectii carora li se stimuleaza canalele vizuale si auditive vor avea efecte pozitive si
in sfera kinestezica.

In ceea ce priveste reprezentirile ideomotorii, pentru obiecte si segmente au fost cele mai
vizibile efecte ale interventiei, prin urmare pentru “segmente” si ,,obiecte” grupul experimental
care a avut parte de interventie, obtine o performanti mai ridicata, comparativ cu grupul de
control.

8.4.2.Stabilirea scopurilor - Final

In psihologia sportiva (Burton si Raedeke, 2008; Vealey, 2007) cred ci exist o legiturd
stransa intre stabilirea scopurilor si imagerie In timpul antrenamentelor si competitiilor. Stabilirea
scopurilor s-a bucurat de suficienta atentie din partea specialistilor (Williams, 2001), Locke, Shaw,
Saari, si Gary (1981) au aratat ca stabilirea de scopuri influenteaza performantele prin orientarea
atentiei, mobilizarea efortului, cresterea consecventei si dezvoltarea de strategii motivationale.

8.4.3.Imageria — Final

In timpul diferitelor interviuri, sschiorilor li s-au pus intrebari cu privire la importanta
imageriei in perioada competitionala. De exemplu, un participant a raspuns ca ,inainte de
competitic si antrenamente, ma uit la filme cu coborari pentru a-mi imbunatati performantele si
pentru a-mi perfectiona abilitatile”. Folosirea imageriei dupa competitie sau antrenament s-a
dovedit de asemenea utila.

8.4.4.Relaxarea - final

Pentru ca factorii stresori prezenti de obicei In sport creeaza adesea tensiune fizica,
relaxarea fizicd poate ajuta sportivi sa isi gestioneze nivelul de energie fizica pentru a da randament
mai bun (Vealey, 2007).

Cercetatorii sunt de acord ca sportivii de elita folosesc adesea tehnici de relaxare pentru a-
si gestiona energia fizicd (Howland, 2006; Neiss, 1988; Williams si Harris, 2001). De asemenea,
Newmark si Bogacki (2005) au descris, in studiul lor, utilizarea tehnicilor de relaxare de care
dispun pentru la o crestere a performantelor sportive.

8.4.5.Dialogul cu sine - final

In mod normal, dialogul cu sine se defineste ca orice gand pe care il are o persoani cu

privire la un anumit lucru (Gammage et al., 2001).
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Cercetatorii au descoperit cd dialogul cu sine imbunatateste performantele si abilitagile
sportive (de ex., Hardy, 2006; Hardy, Hall si Alexander, 2001). Mai mult decat atat, Vealey (2007)
a sugerat ca dialogul creativ cu sine este eficient si in folosirea strategiilor, in intensificarea
emotiilor si a efortului, in relaxare si calmare, in concentrarea atentiei, precum si in mentinerea
increderii in sine si in autoanaliza. Dialogul cu sine: inainte de competitie, dialogul cu sine ar
trebui sd fie pozitiv, motivator si instructiv. Se pot include si sugestiile verbale, care i1 spun
sportivului ce are de facut pentru a juca bine si pentru a cladi increderea.

Obiectivele cercetarii au fost atinse prin realizarea:

1. Obiectivul principal a vizat vizeazd cresterea performantei sportive, in schiul alpin prin
implementarea unui program de antrenament mental bazat pe imagerie si pe programare
neurolingvisticd la schiorii din schiul alpin.

2. Cresterea nivelului de atentie si scaderea anxietatii si a distresului emotional al schiorilor
inainte si in timpul competitiei.

3. ldentificarea mecanismelor de control emotional si al proceselor cognitive. responsabile de
rezultatele obtinute in ceea ce priveste performanta sportiva.

4. Identificarea semanticii unor cuvinte “cheie” care creaza anumite emotii pozitive in vederea
optimizarii antrenamentului.

5. Fixarea unor ancore clare in vederea obtinerii rezultatelor de performanta.

6. Realizarea planului de antrenament mental in care vom folosi imagerie mentala si tehnici ale
programarii neurolingvistice (NLP).

In calitate de antrenor, vorbeste-le sportivilor despre definirea antrenamentului mental si
despre motivele pentru care este important sa ai un plan mental.

Defineste cateva componente-cheie din cadrul planului mental, cum ar fi imageria,

stabilirea scopurilor, dialogul cu sine, concentrarea si gestionarea energiei.
Explica-le sportivilor ca nu existd moduri corecte sau moduri gresite de concepere a unui plan
mental. Fiecare sportiv poate elabora propriul plan mental. Sfatuieste sportivii sd completeze cu
rabdare chestionarul de reflectii asupra competitiei. Explica-le importanta de a fi cinstit in
cadrul chestionarului.

Roagd sportivii sa isi creeze, cu atentie si rabdare, un plan mental folosind anumite
exercitii bine stabilite

Propuneri pentru viitor:
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Pentru a avea succes, studiati-i pe cei care au succes!!
Oamenii care ne-au impresionat prin atitudinile si actiunile lor afiseaza toti un scop sau o misiune
adanc inradacinate. Sensul si misiunea, credem cu putere, ca explica atat "de ce" cat si "cum" au
obtinut succesul. Provocare pentru cei dintre noi care aplicdm principiile NLP este de a gasi modul
in care procedeaza acesti oameni de succes si de a traduce actiunile lor intr-un proces pe care
oricine sa-1 poata replica pentru a obtine rezultate similare. (Bandler R. & Thomson G., 2011)
Folosirea sistematica a limbajului, va determina urmatoarele propuneri cu un raspuns simplu:

1) Trebuie sa vrei sa faci lucrurile diferite si mai bine;

2) Trebuie sa stii cum sa te comporti diferit;

3) Trebuie sa-ti iei un angajament ca te vei comporta diferit de acum incolo.

Ca orice noud abilitate, schimb sau talent, trebuie sd o dezvolti pentru a putea profita din
plin de ea. O datd dezvoltatd aceasta abilitate, puteti prelua noi comportamente si tipare de gandire
mai pline de resurse. Veti putea stapani competente noi, cum ar fi controlul durerii si realizarile
indraznete. Primul pas este de a dezvolta experienta in imaginile mentale astfel incat sa puteti
considera noua aptitudine ca parte din repertoriul dvs. comportamental.

Forma mentis - Sunt multe persoane care stiu sa-si fixeze obiective dar, nu sunt in stare sa
aiba forma mentis §i determinarea necesara pentru a duce la bun sfarsit angajamentele luate. O
abordare pozitivd, energia si constanta sunt secretele succesului. Vom avea in continuare
posibilitatea de a ne intoarce la vizualizari si examinarea proceselor interne in detaliu. Este
suficient sa stabilim in programul nostru viitor si sd8 ne asumam un punct de vedere asociat (adica,
vedem toate lucrurile prin intermediul ochilor nostri, ca si cum tot ceea ce ne dorim a fost deja
obtinut, fara sa fie nevoie de ulterioare actiuni din partea noastrd) sau disociat (ca si cum s-ar
dezbate despre o fotografie sau de pe un video 1n care ne vedem pe noi ingine 1n executia unor
elemente tehnice, de exemplu, dand in felul acesta creierului nostru o reprezentare a ceva care
continudm sa facem). Trebuie sd ne amintim ca detaliile sunt importante, esentiale pentru reusita
planului.

- Identificarea tipului de emotii si localizarea lor: cele pozitive sunt special localizate in
emisfera stangd In timp ce supdrarea, tristetea, si anxietatea se formeaza in cea dreapta; (Richard
Bandler si Gardner Thomson (2012).

- Verificarea prin Scaner PET: de exemplu, din perspectiva disociata activeaza parti ale

creierului responsabile cu programarea si cu executarea de migcari; in timp ce simularea in
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perspectiva asociatd activeaza arii ale creierului responsabile de actiune si de senzatii. Unii
cercetatori francezi au utilizat un scanner PET (tomografie cu emisie de pozitroni), pentru a studia
diferenta dintre actiunile simulate mental adoptate ca si o perspectiva in prima persoana (asociat),
si acelea simulate observand actiune de o pozitie terta (disociata).

Aplicarea tehnicilor programarii neurolingvistice, pe anumite perioade ale experimentului) -
in cadrul antrenamentului mental (in legatura cu obiectivele propuse). Caietele de antrenament
pentru perioada competitionald pentru: identificarea semanticii unor cuvinte — prin aprecierea
declaratiilor sportivilor, pt fiecare sportiv in parte. ldentificarea cuvintelor cheie — specifice
schiului alpin care creaza anumite emotii pozitive in vederea optimizarii antrenamentului.

Prin intregul studiu ne dorim sa aducem o mica contributie in schiul alpin in vederea

cresterii performantelor in acest minunat sport al albului imaculat.
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