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INTRODUCERE ȘI ARGUMENTAREA TEMEI 

 

Definirea problemei de studiat și motivarea alegerii temei 

Deoarece in România, schiul nu se bucură nici de o infrastructură prea  bună pentru sportul 

de înaltă performanță, nici de o pregătire fizică neîntreruptă din  cauza condițiilor meteorologice 

și a iernilor foarte scurte, respectiv - 4 luni de zăpadă pe an, ne-am gândit să abordăm acest subiect, 

în acestă diciplină sportivă, pe care o putem considera regina sporturilor albe. Abordarea pregătirii 

psihologice în general și a imageriei cu antrenamentul mental în special, în schi, va face subiectul 

acestui studiu. 

S-a dovedit deja prin numeroase studii, că sportivii au nevoie de antrenament mental. 

Relația  dintre factorii psihologici individuali şi performanţa le vom descrie în câteva fraze mai 

jos. În cazul sportivilor cărora le este greu să se menţină motivaţi în perioadele când nu sunt la 

competiţii, se poate utiliza strategia stabilirii scopurilor pentru a le oferi o direcţie şi un scop al 

antrenamentelor. Mai ales atunci când sportivul nu reuşeşte să atingă un anumit nivel în competiţie, 

se foloseşte imageria pentru a se concentra pe imaginea realităţii dorite, ceea ce poate dezvolta 

atenţia. Rezultatele cercetărilor (cum ar fi Burton şi Raedeke, 2008; Caruso, 2005; Vealey, 2007; 

Williams, 2001) au arătat că sportivii de elită şi de succes sunt mai dedicaţi, mai motivaţi, au 

încredere în sine, se concentrează pe ce este esenţial, sunt capabili să facă faţă obstacolelor şi dau 

randament maxim sub presiune. Mergând pe linia studiilor anterioare, alţi cercetători (Bertollo, 

Saltarelli, şi Robazza, 2009; Robazza şi Bortoli, 1998) au elaborat chestionare specifice pentru 

sportivi, pentru a atesta abilităţile mentale ale sportivilor, ţinând cont de diverse standarde 

competiţionale şi sporturi. În opinia lui Bertollo et al. (2009), variabilele şi abilităţile psihologice 

pe care se bazează performanţele de top au fost examinate în general prin interviuri calitative sau 

printr-o combinaţie de chestionare şi interviuri. Specialiştii pot utiliza acest ansamblu de informaţii 

pentru a planifica, implementa şi optimiza tratamentele psihologice, ajutând astfel atât sportivii 

experimentaţi, cât şi începătorii să ajungă la cel mai înalt nivel posibil. (Sadeghi, H., Omar-Fauzee, 

M., S., Jamalis M., Ab – Latif Rozita, Cheric M., Ch., 2010) 

Cercetătorii (de ex., Burton şi Raedeke, 2008; Vealey, 2007; Williams, 2001) s-au axat pe 

factorii psihologici individuali (stabilirea scopurilor, relaxarea, imageria şi dialogul cu sine) şi pe 

influenţa acestora asupra performanţei. Recent, cercetătorii au utilizat şi o abordare holistică, în 
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care se pune accentul pe întreg şi pe interdependenţa părţilor (Gammage, Hardy şi Hall, 2001; 

Gucciardi et al., 2009; Vealey, 2007; Williams, 2001).  

 

Scopul studiului și importanța lui 

Scopul cercetării este de a urmării identificarea unor factori psihologici care vor ajuta 

împreună cu cei fizici relevanţi pentru optimizarea comportamentului perfomanțial al schiorilor și 

obținerea  performanţei  sportive.  Cercetarea  poate  contribui  la  prezentarea  și  aplicarea  unor  

metode  mai   eficiente  de  antrenament  mental astfel  încât  performanţa  să  fie  mai  ușor  de  

obţinut  şi costurile fizice ale obţinerii performanţelor în schi, să fie mai reduse 

Aşadar am ales, din cadrul diferitelor cercetări, doar citări reprezentative pentru scopul studiului. 

Temele conexe de rang superior au fost combinate în șase dimensiuni generale, pe care le vom 

urmări mai jos.  

Acest studiu s-a concentrat pe imagerie, tehnici NLP ca instrumente ale antrenamentui 

mental. Rezultatele au arătat că, în timpul acestui studiu, majoritatea sportivilor au fost total de 

acord cu imageria, și tehnicile NLP și că au discutat despre aceste aspecte şi le consideră utile 

folosite: înaintea,  în timpul competiţiei cât și după competiție.  

 

Ipotezele cercetării             

În realizarea cercetării se presupune că aplicarea unor programe de antrenament mental 

care au la bază tehnici ale imageriei, ale programării neurolingvistice (NLP), tehnici de relaxare, 

cât și tehnici de fixare clară a scopurilor vom putea dezvolta o structură şi un conţinut adecvat pe 

perioadele de pregătire, precompetițională și competițională ale sportivilor practicanți ai schiului 

alpin, în vederea creșterii performanțelor sportive.  

 

Obiectivele cercetării 

Aplicând tehnici de antrenament mental, special tehnici de imagerie dar și de programare 

neurolingvistică (NLP) se urmărește:  

1.  Crea a noi modele, îmbunătăţirea rezultatele sportivilor şi optimizarea performanţelor 

sportive, prin aplicarea sistemelor de mijloace specifice (pregătirea tehnică) din schiul alpin 

2.  Îmbunătățirea  comportamentului performanţial al sportivilor şi se urmăreşte  modificarea 

emoţiilor negative disfuncţionale înainte şi în timpul competiţiei: stres, anxietate. 
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3.  Creşterea emoţiilor pozitive: încrederea în sine,  stima de sine  şi  managementul echilibrului 

4.  Controlul mental al oboselii. 

5.  Creşterea capacităţii de atenţie si concentrare,  a percepției atenției și a spiritului de observație 

cât și atenției distributive. 

6.  Determinarea specificului senzațiilor și percepțiilor în cele două sporturi, schiul alpin și judo,  

la fiecare sportiv, vor fi puse în evidență după aplicarea testelor: Jacobson S.  (2009) și Bandler. 

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

 

Baza  teoretică  şi  epistemologică  a  cercetării  este  axată  pe  concepţiile  privind:  

principii, legităţi, teorii, concepte, norme, idei despre performanţa sportivă, factorii psihologici  

care influenţează performanţa sportivă, antrenamentul mental, programele de educaţie cognitivă şi 

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

 

Originalitatea  ştiinţifică  este  determinată  de  adaptarea  şi  aplicarea  unui  program  de 

antrenament mental la sportivii schiori de 12-19 ani, copii și juniori mici și mari  şi elaborarea  

unui  program  complex  de  pregătire  tehnică  şi  psihologică  pe  perioada  a trei ani competiționali 

(oct. 2012 – martie 2015). Obiectivarea rezultatelor cercetării este realizată atât din punct de vedere 

psihologic cât fiziologic. Analiza este realizată atât din punct de vedere cantitativ prin analiza 

statistică cu ajutorul programului SPSS cât și calitativ prin analiza caietelor schiorilor participanți 

la experiment. 

 

Valoarea aplicativă a lucrării se caracterizează prin elaborarea uni model experimental 

ce include modul de aplicare a structurii şi conţinutului programului de dezvoltare mentală în  

antrenamentul sportiv al schiorilor; realizarea tuturor cerinţelor tehnice şi perfecţionarea tehnicii 

la coborârea din schiul alpin, în competițiile sportive, în ambele manșe. 

 

Implementarea  rezultatelor  cercetării.  Se  doreşte  ca  metodologia  și  conținutul  

modelul  experimental  al  programului  de  antrenament mental,  să  fie  implementat  în  cadrul  

antrenamentelor de la schiorii din următoarele cluburi: CSS Gheorgheni, CSS Baia- Sprie și 

studenții IEFS de la specializarea schi, care formează toți lotul de experiment, să poată să se aplice 
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la toate cluburile de  schi din  țară,  precum  și  ca  material  științifico-metodic pentru studenții 

Facultăților de Psihologie și Educație Fizică și Sport. 

 

Limitări ale lucrării 

În elaborarea planului trebuie să ținem cont de următoarele sugestii, ale diferiților 

cercetărori din  domeniul psihologie sportului, special al antrenamentului mental: trebuie să ținem 

cont de beneficiile și limitările imageriei și ale programării neurolingvistice. Aceasta funcționează 

bine dacă sportivul se implică total și dacă imageria este inclusă în programul zilnic. 

Este posibil ca în realizarea antrenamentului mental, în folosirea imageriei să ai nevoie de 

ajutor pentru dezvoltarea, perfecționarea și evaluarea programului de pregătire folosind imageria, 

venit din partea psihologilor, care poate nu există în toate cluburile. 

Studii cu pulsoximetru pot fi folosite mai degrabă în lucrările unde trebuie să determini 

valori ale capacității de efort și punct de vedere fiziologic.  
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PARTEA I 

FUNDAMENTAREA TEORETICO-ȘTIINȚIFICĂ A LUCRĂRII 

CAPITOLUL 1 

PROBLEMATICA TEORETICĂ A TERMENULUI DE ANTRENAMENT MENTAL, 

IMAGERIE MENTALĂ, PROGRAMARE NEUROLINGVISTICĂ 

 

1.1. Originea constructului antrenament mental (AM), performanța sportivă și 

tehnica sportivă 

Imageria este o altă abilitate mentală pe care cercetătorii din domeniu au început să o 

studieze relativ recent. Sportivii, antrenorii și instructorii afirmă că imageria este folosită des şi că 

modul cum utilizează imageria este legat de comportamentul din timpul antrenamentelor 

(Gammage, Hall şi Rodgers, 2000; Vealey şi Greenleaf, 2001).  

Dat fiind că studiile pe practicarea imageriei au o nuanţă pozitivă, este nevoie de mai multă 

acţiune pentru a înţelege mai bine modul în care imageria afectează comportamentul (Gammage 

et al., 2000; Vealey, 2007). Din perspectiva acestor studii din literatura de specialitate, imageria 

ca element al abilităţilor specifice psihologiei sportive sau ca instrument al antrenamentului mental 

poate ajuta sportivii să aibă succes şi poate prelungi performanţele fizice, mai ales în timpul 

competiţiei.  

NLP –ul poate furniza cheile pentru a utiliza creierul în mod facil şi eficient, aplicându-l 

în antrenamentul sportivilor.  După cum au arătat în studiile lor numeroşi autori:  

a. Merim Bilalic, cercetător la Univ. din Tubingen, în Germania (Richard Bandler e Garner 

Thomson, 2012, p.103), a comparat imaginile rezonanţelor magnetice funcţionale ale campionilor 

şi începătorilor şi a descoperit că:  utilizând simplu o strategie decizională mai rapidă şi mai 

complexă, campionii aveau dezvoltată o abilitate de  a  pune în funcţiune emisfera dreaptă faţă de 

cea stângă. 

b. Chiar şi atunci când ambele persoane spun că vorbesc despre acelaşi lucru, unele analize 

ale limbajului prin intermediul rezonanţei magnetice funcţionale, au observat că şi în limba 

engleză substantivele au 25 de caracteristici semantice diverse (Bandler, R., e Thomson G., 2012, 

p.98). Identificarea semanticii unor cuvinte pt  fiecare sportiv în parte,  în limba română, va fi unul 

dintre obiectivele noastre. 
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c. Neuroştiinţele confirmă că: fiecare emisferă a creierului este foarte specializată pentru a 

dezvolta diverse funcţiuni de a manifesta diferite abilităţi  şi de a genera diferite stiluri de a gândi. 

În aparenţă am evoluat fie simultan,  fie separat, utilizând emisfera stângă şi cea dreaptă în diferite 

emoţii care par a activa emisferele în moduri diferite. (Bandler, R., e Thomson G., 2012, p.126) 

(Identificarea „cuvintelor cheie”  care crează anumite emoţii pozitive în ramura de sport 

selecţionată, în cazul de față, schiul alpin). 

d. Primele cercetări conduse cu ajutorul rezonanţei magnetice demonstrează că activitatea 

cerebrală ale persoanelor care suferă de un atac de anxietate, se concentreză doar într-o singură 

emisferă. Acest lucru a fost demonstrat şi succesiv confirmat de cercetări care demonstrează că 

emoţiile pozitive sunt special localizate în emisfera stângă în timp ce supărarea, tristeţea, şi 

anxietatea se formează în cea dreaptă, după Richard Bandler şi Gardner Thomson (2012, p.)  

Programare neurolingvistică 

Ce este de fapt repetiția mentală, este un proces numit "future-pacing" (simularea 

viitorului) a fost recunoscută ca o cheie pentru blocarea pe loc a schimbărilor inițiate de fiecare 

tehnică. În esență implică două etape după (Bandler, R., & Thomson, G., 2011, p.350) 

1.  Creați o reprezentare senzorială completă a noului proces sau comportament; 

2.  Asociați-vă cu reprezentarea și imaginați-vă efectuarea Pasului 1 de câteva ori, până când 

acțiunile devin naturale. 

 

Înţelegerea principiilor PNL- ului permite oricui are dorinţa de a studia excelenţa umană 

în orice arie de aplicativitate şi de a câştiga şi dezvolta instrumente necesare de a crea modele noi 

care stimulează schimbarea. PNL ul ar pute fi definit ca şi arta ştiinţei de excelenţă sau studiul 

experienţei subiective. Cea mai mare parte ale experienţelor umane poate să fie modelată, învăţată 

şi transmisă altora. NLP –ul  pune la dispoziţia noastră tot timpul instrumente noi pentru 

modificarea şi optimizarea experienţei noastre subiective – Richard Bandler (2012, p.127). 

Contribuţia limbajului: aşa cum au intuit corect co-fondatorii NLP – ului, factorul cel mai 

important în construcţia realităţii este limbajul. (Bandler, R., Thomson, G., 2011, p.98) 

Puterea cuvintelor - Când laureatul premiului Nobel, Eric Kandel, a demonstrat că Aplysia 

. (Bandler, R., Thomson, G., 2011, p.358) Kandel a fost primul om de știință care a demonstrat 

ceva care este valabil atât pentru melci și alte organisme simple cât și pentru primate, inclusiv 

oameni: învățarea schimbă structura neuronilor din creier. El a demonstrat o prezumție care i-a 
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ghidat pe dezvoltatorii NLP încă de la început: poți să-ți reprogramezi neurologia prin folosirea 

sistematică a limbajului. 

Modelarea - Modelele mentale servesc la explicarea lumii şi a te mişca în ea. Când o 

persoană reuşeşte să trăiască în interiorul modelului său, fără să trebuiască să-l pună în discuţie, 

de preferinţă, înconjurat de persoane care sunt de aceeaşi părere, atunci se simte în siguranţă. 

Rezolvarea de probleme - Bandler, R., Thomson, G., (2011), citându-l pe William J.J. 

Gordon descrie ceea ce înseamnă “răspuns hedonic“, împărțindu-l în două părți. Scrie despre o 

senzație pozitivă puternică care se dezvoltă până la sfârșit și de o perioadă dedicate rezolvării de 

probleme. In același timp senzații pozitive în cantitate mică se manifestă de-a lungul întregii 

perioade și își dau acordul de timp în trendul pozitiv, valutând procesul creative. (Gordon, W. J.J., 

Synectics, Harper & Row, 1961) 
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CAPITOLUL 2  

IMAGERIA MENTALĂ  ÎN SPORTUL DE PERFORMANȚĂ 

2.1. Studii ale imageriei mentale  

Factori care influențează eficiența antrenamentului mental 

Astfel, este de a adăuga că imageria bazată pe o varietate de informații diferite de exemplu, 

vizualizare internă și externă sau kinestezică, auditivă, tactilă și olfactivă este menită a fi mai 

eficiente decât imageria bazată pe mai puține resurse informaționale (vezi Morris, et al., 2005).  

Pentru a continua acest rezumat de factori care influențează asupra eficacității antrenamentului 

mental conținutul imageriei și echivalența temporală sunt descrise. Cu cât mai aproape de 

realitate este o imagerie (reprezentare ideomotorie) și mai pozitivă, cu atât mai mare este 

eficiența, care poate fi de așteptată de la un antrenament mental 

Mayer și Hermann (2009) dau un indiciu, că antrenamentul mental folosit înainte de 

somn, dă efecte de lungă de potențare și  ar putea fi de ajutor pentru a ajunge la o eficacitate mai 

mare a programului de antrenament  mental. 

Strategii de folosire a scopurilor în antrenamentul mental (AM) 

Stabilirea scopurilor presupune atingerea unui anumit nivel de performanţă într-o 

perioadă de timp dată. Scopurile se concentrează de obicei pe îmbunătăţirea unei abilităţi 

măsurabile, de exemplu „Mai încerc de trei ori touchdown-uri, alerg 90 de metri la fiecare meci, 

finalizez blocajele sau mai încerc două intercepţii în acest sezon”, Lefkowits, J., McRuff. David, 

R., Mullen, J., W., (2010) 

2.2.  Studii ale imageriei mentale în diferite sporturi 

2.3.  Teorii ale imageriei mentale din antrenamentul mental în sport 

2.4.  Etapele și scopurile antrenamentului mental în sport 

 

CAPITOLUL 3   SITUAȚIA ACTUALĂ A  PROBLEMEI STUDIATE ÎN SCHI 

3.1. Studii recente în schi  
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CAPITOLUL 4  TEHNICA ÎN SCHIUL ALPIN 

4.1. Aspecte specifice ale performanței sportive în schiul alpin  

4.2. Tehnica schiului alpin de competiţie 

4.3.  Pregătirea tehnică a schiorilor alpini, principii de bază 

 

 

PARTEA A II A METODOLOGIA CERCETĂRII 

CAPITOLUL 5  PREZENTAREA CERCETĂRII 

 

STUDIU PILOT   

  5.1. Întrebările cercetării  

1. Identificarea canalului principal de comunicare VAK, bazat pe diferite senzații (vizuale, auditive 

sau kinestezice) și percepții, a fiecărui sportiv în parte, în așa fel încât să putem, personaliza 

antrenamentul mental pentru a avea o eficiență maximă, prin aplicarea testelor Jacobson S.  (2009) 

și Bandler. R., & Thomson, G., (2012), inițial înainte de   aplicarea programelor de antrenament 

mental.(testare ințială la ambele loturi: lotul de schi și lotul olimpic  de judo al României) 

2. Testarea inițială a capacității de atenție concentrată, înainte de aplicarea programelor de 

antrenament mental, prin aplicarea testului MA, (la ambele loturi: schi și judo) 

3. Testarea inițială a capacității de atenție distributivă, înainte de aplicarea programelor de 

antrenament mental, prin aplicarea testului AD, (la ambele loturi: schi și judo) 

4. Testarea inițială a capacității de percepție a atenției și a spiritului de observație, înainte  de 

aplicarea programelor de antrenament mental, prin aplicarea testului AP2,  (la ambele loturi: schi 

și judo) 

5. Testarea inițială a anxietății de stare (EMAS) și a distresului emoțional (PDE) al sportivilor,  

înainte  de aplicarea programelor de antrenament mental, (la ambele loturi: schi și judo) 

6. Realizarea unor corelații între atenția din schiul alpin cu specificul ei  față de atenția  din judo.  

 

5.2. Ipotezele specifice cercetării 

1. Prin aplicarea tehnicilor de antrenament mental, de imagerie și de programare neuro-

lingvistică, se va asigura ridicarea nivelului de performanță al schiorilor prin optimizarea 

comportamentului schiorilor.. 
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- îmbunătățirea tehnicii 

- creșterea capacității de imagerie ideomotorie a schiorilor 

- creșterea capacității de a folosi “cuvinte –cheie” – declanșatoarea ale acțiunii, “ancore” – 

momente pozitive din trecut pe care ne putem sprijini în realizarea obiectivelor prezentului și 

metalimbajul specific schiului alpin – limbajul tehnic și de specialitate din schiul alpin, tehnici ale 

programării neurolingvistice. 

2. Îmbunătățirea performanței schiorilor se datorează mecanismelor de control emoțional și 

anume: 

-  creşterea emoţiilor pozitive: încrederea în sine,  stima de sine  şi  managementul 

echilibrului 

-  controlul mental al oboselii. 

 

5.3. Obiectivele cercetării 

Prin compararea și corelarea rezultatelor obținute la  două loturi de sportivi, cel de judo și 

cel de schi, în funcție de particularitățile sportului avem obiectivele cercetării sunt următoarele: 

Obiectivul principal vizează  creşterea performanţelor sportive,  în schiul alpin prin  implementarea  

unui  program  de  antrenament mental la grupul experimental format din sportivii schiori de la 

următoarele cluburi: CSS Gheorgheni, CSS Baia- Sprie și studenții IEFS de la specializarea schi. 

Obiectivele generale ale studiului: 

a. Obiective operaţionale  

I. Tehnicile PNL – Jacobson S. (2009) și Bandler. R., & Thomson, G., (2012) – pentru 

aflarea canalului principal de comunicare a fiecarui sportiv in parte - aplicate iniţial şi final (pe 

ambele loturi) 

II. Teste pentru procesele cognitive -  aplicate iniţial şi final: (pe ambele loturi) 

- atenție (mobilitatea şi concentrarea) MA. 

- atenție distributivă AD. 

- aptitudine perceptivă și spirit de observație AP2. 

III. Teste pentru măsurarea pragului anxietăţii şi a stresului (testul PDE  -  distres 

emoţional şi EMAS  - pt anxietate ) - aplicate iniţial şi final (pe ambele loturi) 

 

b. Obiective intermediare 
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IV. Aplicarea tehnicilor programării neurolingvistice – (pe toată perioada experimentului) - 

în cadrul antrenamentului mental în legătură cu obiectivele propuse, aplicate inițial și final (pe 

ambele loturi). 

Identificarea semanticii unor cuvinte – prin aprecierea declaraţiilor sportivilor din caietele 

individuale ale sportivilor. 

Identificarea „cuvintelor cheie”- declanșatoare  ale acțiunilor – specifice schiului alpin, 

care crează anumite emoţii pozitive în vederea optimizării antrenamentului schiorilor. 

Identificarea „ancorelor”- specifice competițiilor din schi, care crează anumite emoţii 

pozitive în vederea optimizării antrenamentului schiorilor. 

      V.   Programe de pregătire tehnică prin vizionarea filmelor tehnice, și corectarea tehnicii 

după Valerio Malfatto, (Coursi di Sci, 2011 / 2014) 

     VI.   Tehnici de relaxare Jacobson, și „Exercițiu de împământare„ după Liana Stanciu (2013) 

 

c. Obiective finale  

VII. Testarea  capacităților de  reprezentare ideomotorie: (Pe lotul experimental): 

“Zarul”,”Segmente” și “Corp în Spațiu”. 

VIII. Testul pentru determinarea capacității de coordonare mână – ochi a schiorilor din schiul 

alpin, prin aplicarea testului ACRM (atenție concentrată cu reacție manuală), coordonare mână – 

ochi. Dintre indicatorii înregistrați cu ajutorul testului putem specifica următorii: VP – viteza de 

percepție = număr de omisiuni, EP – exactitatea percepției = număr de erori, EX - atenție 

concentrată = răspunsuri corecte /150+răspunsuri greșite. (Testare inițială și finală la ambele 

loturi) 

IX. Testul pentru determinarea capacității de coordonare motorie și reactivității schiorilor din 

schiul alpin, controlului mental al oboselii prin aplicarea testului  CRM. Dintre indicatorii 

înregistrați cu ajutorul testului putem specifica următorii indici:  IM  - învățare motorie; CMC - 

coordonarea mișcărilor; ER - exactitatea reacțiilor; RR - rapiditatea reacșiilor; CMD - 

coordonarea mișcărilor-sincronizare mișcări disociate; CMS - coordonarea mișcărilor-

sincronizare mișcări asociate-disociate; AR - autoreglare (Testare inițială și finală la ambele 

loturi) 

XI.    Măsurători cu ajutor Biofeedback-ul, cu informații referitoare la funcțiile psihofiziologice 

ale schiorului însuși, înainte, în timpul și după învățarea tehnicilor de imagerie și a tehnicilor de 
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relaxare: de exemplu, aceste funcții pot fi ritmul cardiac (puls), frecvența respirațiilor (nr. 

respirații/minut), pletismograma – circulația sângelui la nivelulc apilarelor, rezistența electrică a 

pielii (RED), la lotul experimental. 

XII.   Analiza saturației cu  oxigen a hemoglobinei din sânge cu ajutorul pulsoximetrului. 

XIII.  Analiza statistică a datelor, prin programul SPSS. 

 

5.4. Metodele cercetării 

5.5. Organizarea cercetării 

5.5.1. Etapele cercetării cu fazele ei 

Faza I  Stabilirea scopurilor  - tehnica stabilirii lor 

Ajutarea sportivilor şi echipelor să-şi stabilească scopurile este o metodă eficientă de a îmbunătăţi 

coeziunea echipei, motivaţia echipei şi comportamentul centrat pe proces (Burton, Naylor şi 

Holliday, 2001; Elliott şi Voight, 2001; Galvan şi Ward, 1998; Swain şi Jones, 1995; Weinberg, 

Butt şi Knight, 2001; Weinberg, Butt, Knight şi Perritt, 2001). Antrenorii folosesc strategii de 

stabilire a scopurilor dacă fac una dintre următoarele acţiuni:  

* Fixarea unui un plan de antrenament (verbal sau în scris) cu schiorii 

* Fixarea unui plan de antrenament mental cu teme bine determinate (verbal sau în scris), împreună 

cu schiorii 

* Fixarea temelor de relaxare care trebuie atinse pentru fiecare ședință de antrenament mental. 

*  Fixarea obiectictivelor de performanță pe  anumite etape de pregătire  

Faza a II a Tehnici de relaxare și dialogul cu sine al schiorilor – învățarea tehnicilor de 

relaxare 

Programele precompetiţionale cuprind, în general, componente cognitive, comportamentale, 

emoţionale şi de energizare. Componentele cognitive includ sugestiile de concentrare, gândurile 

productive şi dialogul cu sine. Componentele comportamentale includ revizuirile globale şi 

ritualurile individuale. Componentele emoţionale pot consta din afirmaţii care sporesc încrederea, 

din blocarea frustrărilor şi a sentimentelor negative şi din folosirea unei reţele de sprijin social. În 

sfârşit, componentele de energizare includ odihnă suficientă, activităţi de recuperare, alimentaţie 

adecvată şi hidratare (Beauchamp, Bray şi Albinson, 2002; Orlick, 2000; Weinberg şi Comar, 

1994).  

Faza a III a  Tehnici de imagerie în schiul alpin -  Învățarea tehnicilor de Imagerie  
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Antrenorii şi profesorii care folosesc deja măcar una dintre tehnicile de mai jos de fapt utilizează 

deja imageria:  

1.Folosirea suporturilor video, propuse de McCann, (2001). În cazul schiului alpin propunem, 

Coursi de Sci,  Valerio Malfatto  2011/ 2014  www.jamsession.it 

2.Modelarea execuţiei tehnice propuse de Valerio Malfatto (2012), în fiecare perioadă pregătitoare 

și precompetițională. 

3.Verificarea site-ului competiţiei înainte de începerea sezonului de concurs.  

4.Folosirea unui limbaj creativ pentru a preda abilităţi sportive complexe (McCann, 2001).  

5.Revizuirea tacticilor şi strategiilor de concurs în timpul antrenamentelor sau în momentele 

dificile ale competițiilor. De multe ori între o manșă sau alta la schiul alpin, poate ca pârtia să 

sufere modificări radicale, ceea ce va determina o aboradre diferită a diferitelor procedee tehnice. 

6.Repetarea mentală a tacticilor, a programelor sau a procedeelor tehnice înainte de executarea 

propriu-zisă. Imageria poate fi folosită oricând, înainte sau după antrenament şi concurs, în timpul 

pauzelor dintre manșe, în timpul liber sau în cadrul recuperării după o accidentare. Cel mai 

important lucru de reţinut este că, cu cât este practicată mai des imageria, cu atât sportivul îşi 

îmbunătăţeşte abilităţile şi are mai multe beneficii. 

7.Vizualizarea mentală a terenului cu o seară înainte, și chiar înaintea concursului, de fiecare dată 

înaintea fiecărei manșe. 

Faza a IV a  Creşterea încrederii în sine a schiorilor 

Performerii de top din toate domeniile (de la sport la afaceri ori la arte) sunt foarte încrezători în 

propriile performanţe. Nu se îndoiesc de abilităţile lor (gânduri interioare şi dialog), ci cred, în 

fiecare pauză de pe teren (sau din orice alt mediu), că pot şi deci se vor descurca mai bine. 

Modul în care sportivii gândesc şi îşi vorbesc poate fie să îi ajute, fie să le dăuneze (Bandura, 1997; 

Feltz şi Lirgg, 2001; Short şi Sullivan, 2003; Weinberg, Grove şi Jackson, 1992; Voight, 2002). 

După cum am arătat în acest studiu, sportivii care sunt mai conştienţi de propriile gânduri şi de 

dialogul cu sine şi care au în plan gestionarea gândurilor şi a dialogurilor negative schiază mai 

bine şi fac faţă mai uşor situaţiilor presante. 

Strategiile fundamentale prezentate mai jos pot fi folosite pentru a creşte încrederea:  

* Încurajaţi-i după un concurs bun sau după o prestaţie bună dintr-o manșă. 

* Combinaţi feedback-ul critic cu încurajări când este cazul (de ex. „la un moment dat ţi-ai 

îmbunătăţit balansul, dar tot trebuie să mai lucrezi la el”).  
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* Chiar şi când este nevoie de o pedeapsă, să puneţi accentul pe acţiune, nu pe individ (de ex., 

„vezi cum ataci porțile, la șicana a 2 a ”, şi nu altfel de aprecieri „Deșteptule! Cum schiezi? Ce fel 

de schior eşti?”).  

* Folosiţi recompense (de ex., cască personalizată, titlul de schior al concursului, mai multe zile 

libere) pentru a pune în evidenţă comportamentul corect, decât să criticaţi mereu schiorii pentru 

acţiuni incorecte. În general, recompensarea schiorilor pentru aspectele pozitive (versus pedepsirea 

pentru cele negative) va încuraja comportamente asemănătoare.  

 

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

Feed-back-ul și feed-before–ul de la antrenori este o componentă esenţială a procesului de 

stabilire a scopurilor 

Jucătorii ar trebui să-şi stabilească singuri scopurile, dar este important să primească sugestii de la 

antrenori privind anumite aspecte de care trebuie să ţină cont în mod special. O altă parte 

importantă a acestui proces este feedback-ul de la antrenori privind progresul făcut pentru 

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

 

5.5.2. Instrumentele folosite în cercetare 

A. Tipul de instrument a fost un pulsoximetru, care se mai numește și saturimetru, CMS 

60C sau cel în formă de ceas CMS 50F. Acesta este un instrument folosit în medicină, care 

permite măsurarea în manieră noninvazivă, a cantității de hemoglobină, deci al oxigenului din 

sânge. Permite de asemenea să măsurăm frecvența cardiacă și intensitatea pulsului pacientului.  

B. Am testat cu ajutorul unui aparat numit: Sistem informatizat pentru evaluarea în 

psihologia transporturilor si a muncii, versiunea 04/2007, realizată de Management Design 

SRL Iași, de către profesorul Hăvîrneanu C. (2007), la Psitest Cabinet. Potrivit schemei blocurilor 

funcționale integrate, nucleul metodologic propus dă posibilitatea obținerii de indicatori ai 

capacității informaționale, ai celei de execuție si de autoreglare – indicatori ai comportamentului 

sigur (conform dezvoltării conceptului de vigilență la Bonnardel. (Hăvîrneanu, C. 2007, p.1).  

Aceste două teste aplicate ne oferă informații cu privire la capacitatea motorie de 

coordonare - de adecvare și sincronizarea mișcărilor, viteză și acuratețe a reacțiilor complexe, 

învățarea auto, echilibru emoțional - de auto-reglementare, în activități cu ritm impus și domeniul 

dinamic de observații, specific în schi alpin. Noi am efectuat aceste teste după aplicarea tehnicilor 
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de formare a imageriei mentale în grupul experimental și compararea scorurile cu cele ale grupului 

de control. (se pot găsi la studiile din partea a III a). 

C.   Biofeedback-ul  

În câțiva ani, conceptul de biofeedback atras de interesul mare văzut prin lucrările experimentale 

și așteptările terapeutice, având în vedere că acesta este un aparat non-invaziv, non-farmacologic 

și aproape "lipsit de efecte secundare. 

Biofeedback-ul și "metodologie de apariție relativ recentă, care vizează rezolvarea problemelor 

legate de anxietate și de multe tulburari psihosomatice, printr-o tehnică bazată pe sine. Prin 

detectarea instrumentală și observarea a unei sau mai multe "dintre aceste funcții și" poate 

identifica care dintre atitudinile posturale și emoționale sunt asociate cu aceste variabile fiziologice 

și apoi devine posibil să se schimbe aceste funcții cu doar ajutorul voinței "conștient". 

Tehnicile importante și răspândite prin biofeedback sunt următoarele: ritmului cardiac 

(HRV), activitatea  electrică a pielii – reflexul electrodermal (GSR), și numărul și intensitateav 

respirațiilor. 

 

5.6. Studiile realizate în vederea verificării testelor pe care le vom aplica în cercetare 

Pentru verificarea testelor le-am aplicat la două categorii de subiecți A. și B. 

A. La studenții masteranzi FEFS de la specializarea APS (antrenament și performanță 

sportivă),  testele autorilor  (Bandler, R,. & Thomson,  G., (2011) și Jacobson, S., (2009). Am 

publicat și un articol, care a fost susținut la Congresul WCDAE, Dubrovnik 2014, intitulat  

Locul senzațiilor în cadrul reprezentărilor ideomotorii din programarea neurolingvistică 

   B.  La schiorii alpini din ambele loturi (experimental șli control)  cât și componentelor 

lotului reprezentativ de judo de la Centrul Olimpic, (care au aceeași vârstă cu lotul de schiori 

12- 19 ani) următoarele teste:  

1. Testarea pentru determinarea canalului principal de comunicare a fiecărui sportiv în parte:   

prin testele Bandler, R., & Thomson,  G., (2011) și Jacobson, S.,  (2009) 

2. Testele  de atenție: măsurarea atenției concentrate (MA), măsurarea atenției distributive  

(AD) și măsurarea percepției atenției și spiritul de observație (AP2). 

3. Testele pentru măsurarea  anxietății (EMAS) și  măsurarea distresului emoțional (PDE).  

 

În loc de concluzii în urma cercetării preliminare: prin toate aceste testări realizate la 
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grupurile descrise mai jos, au fost validate instrumentele de testare și a condițiilor experimentale,  

așa cum se poate vedea din concluziile parțiale rezultate în urma prelcrării datelor. 

1. Loturile de schiori atât la cel experimental format din sportivii schiori de la CS 

Gheorgherni și CS Baia – Sprie cât și la cel de control format din sportivii schiori de la celelalte 

cluburi de schi din țară: CS Predeal, CS Șoimii Sibiu, CS Petroșani, CS Toplița au fost testate cu 

teste de atenție, de anxietate de stare și pentru măsurarea distresului emoțional. 

2. La lotul Olimpic de Judo aflat în pregătire la Cluj – Napoca, am aplicat testele enumerate 

mai sus și am realizat și corelații între sportivii de la judo și cei de la schi, având în vedere că 

ambele discipline sunt perceptiv – motrice și se bazează pe înfluența factorilor din mediu și al 

adeversarului. De asemenea, ambele discipline au la bază capacitatea psihomotrică echilibru care 

stă la baza obținerii rezultatelor de performanță, cu cât se mențin sportivii mai mult și mai stabil 

în echilibru,cu atât rezultatele sunt mai bune. 

3. Am aplicat testele lui Bandler, R., & Thomson, G., (2012) și Jacobson, S., (2011) din 

programarea neurolingvistică la grupul de studenți masteranzi APS (Antrenament și performanță 

sportivă) și EFFAT (Educație fizică, fitness și agrement în turism) și la grupurile de schiori și de 

sportivi judoka. 

 

CAPITOLUL 6  ELABORAREA STRUCTURII ȘI CONȚINUTULUI 

MODELELOR EXPERIMENTALE  PROPUSE ÎN CERCETARE 

 

6.1. Elaborarea conţinutului și structura modelului experimental de pregătire prin 

antrenament mental 

6.2. Obiectivele planului de antrenament mental propus în cercetarea noastră pe 

etape 

6.2.2. Primul STADIU  al  cercetării  s-a  desfăşurat  în  perioada  noiembrie  2012  –  

aprilie 2013,  Învățarea tehnicilor de antrenamentului mental cu schiorii din grupul 

experimental (Faza I  Stabilirea scopurilor) 

 In  această etapă  ne-am  propus  să realizăm testarea inițială a lotului experiemental de 

schi și a celui de judo. Înregistrările la schiori s-au realizat la Campionatul Cluburilor Sportive 

Școlare, desfășurat la Petroșani - Straja în martie 2013. Din lotul experimental făcând parte schiorii 

de la următoarele cluburi: CSS Gheorgheni (HR), prof. Balasz Lehel, CSS Baia – Sprie (MM) 
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Sebastian Sălăgean și studenții de la specializarea schi de la FEFS Cluj – Napoca, conf. dr.Ganea 

Virgil. 

Lotul de judo a fost format din Componentele Lotului Olimpic al României, aflat în 

pregătire la Cluj, sub conducerea prof. Simona Richter, prof. coordonator Florin Bercean. 

Prin aplicarea testelor am urmărit verificarea  proprietăţilor  psihometrice  ale  scalelor  alese  

pentru  a măsura  măsurarea adecvată a nivelului  şi evoluţiei celor 3 constructe în cadrul  unui  

proiect de intervenție pentru creşterea performanţei sportive şi adaptării pregătirii psihologice la 

schiorii performanţă din schiul alpin. Cei trei factori au fost: antenția –cu diferitele ei forme de 

manifestare, anxietatea și distresul emoținal pentru  sportul  de  performanță în schiul alpin și în 

judo.  

Există trei domenii esenţiale pentru a reuşi performanţe mai bune:  

Dezvoltarea unui program specific în perioada pregătitoare, precompetiţională și competițională;  

1. Nivelul de intensitate (trebuie să rămâi calm în condiţii de presiune); 

2. Conştientizarea propriei atenţii şi a modului în care concentrarea ei îţi afectează performanţa. 

(Lefkowits, J., McDuff, M.M., Mullen, W., Joseph, D.O., (2010). 

3. Fixarea obiectivelor de instruire specifice pentru săptămâna de antrenament, pe etapă sau la 

începutul fiecărei şedinţe de antrenament. (Sportivii au completat la obiectivele de intruire pe 

etape în caietele propuse de noi și date fiecărui sportiv. Vom exemplifica mai jos prin câteva 

exemple: 

OBIECTIVELE DE INSTRUIRE PE O ETAPĂ 

Etapa competiţională 28.12. 2013 - 31.03.2014 

20.01.2014  - 21.01. 2014  Cupa CSS Baia – Sprie,   Categoria Copii şi cadeţi (11-15 ani) 

Obiective de perf. – la copii o clasare în primii 3  (fete) şi la cadeţi la fel locul  3 (băieţi) 

Proba SL (Slalom). 

23-24.01. 2014  Cupa Super Cavnic Schi (SL), copii - cadeţi  

Obiective de perf. – la copii o clasare în primii 3  (fete) şi la cadeţi la fel locul 3 (băieţi) 

Proba Slalom (SL), 

28 - 29. 01.2014  Cupa Carpaţi Sinaia  (SL şi SU), copii – cadeţi  

Obiective de performanţă – la copii o clasare în primii 3  (fete) şi la cadeţi la fel locul 3 (băieţi) 

Obiective de pregătire: starturi de SL şi de SU. - corect 
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(Cuvinte: împingerea e simultană pentru  slalom, împingerile sunt mai scurte şi pe fiecare pas  de 

patinaj la  SL,  iar la SU împingerile sunt chiar la doi paşi ....) 

8 - 9. 02. 2014  Cupa „Andrei Tanţoş”, Abrud,  Cl. Sp. Şc. Câmpeni, seniori - juniori 

Pregătire precompetiţională 

Pentru  că sunt 3 consursuri de SL (slalom special) şi vor  trebui făcute antrenamente 

cronometrate   într-o proporţie mai mare pentru  pregătirea  specifică  a slalomului și urmărită 

poziția picioarelor 

Obiective de pregătire 

Toate cursele sunt de verificare şi sunt aplicate în perioada imediat următoare şi încercăm 

să corectăm greşelile tehnice din  mers...la nivelul lor, la copii trebuie să meargă la nivel de 

fanioane mici „gumi”, şi au atacul la fanion numai cu genuchiul 

Toată atenţia este ca virajul să fie curat, dacă apare şi fanionul apare o sursa de stres în plus 

care-l deranjează. Sportivul  o să fie atent cum atacă fanionul şi virajul să fie curat ca un act 

reflex şi apoi e uşor să faci atacul la fanion, fig.19. Centrul  de greutate se mută şi lateral pentru 

că merge mult în interiorul virajului pentru  a anihila forţa centrifugă. În fazele virajului are şi o 

tranziţie antero –posterioară, astfel încât la iniţierea virajului, CG să fie mult înainte şi 

conducerea  virajului va fi cu CG proiectat pe  centrul schiului.  

La finalizare pe arcul de viraj, proiectarea CG va fi  puţin pe coada schiului pentru a 

putea intra pe altă traiectorie.  Fig.20. Exercițiu pentru coada schiului. Dacă stai cu greutatea 

pe centrul schiului, acesta  intră singur în viraj.   

Pentru  echilibru lateral se solicită o poziţie  cu picioarele mai depărtate, la nivelul 

umerilor chiar mai depărtate  şi sportivul este  obligat să aibă sprijinul pe ambele picioare. Fig.21  

Cuvinte cheie: echilibru lateral, echilibrul antero –posterior; centrul de greutate (CG), 

presiune pe schiuri.  

Felul în care presezi pe schiuri pe exterior, dar acei care reuşesc să preseze exterior şi 

spre înainte câştigă în alunecare 

Pentru celelalte concursuri în linii mari, sunt la fel ca model de pregătire 10.02. – 2.03. 2014  

Preponderent SL şi mai puţin SU la Corona Braşov vor fi ambele la fel şi SL şi SU, după 

care în funcţie de rezultatele copiilor şi ce şanse au la anumite probe, pt Camionatul Naţional se 

pregătesc la proba care sunt mai buni. „Acolo unde sunt şanse de medalii mergem pe proba unde 

sunt mai bine pregătiţi sau mai în formă.” Se vor face și exerciții pentru dezvoltarea echilibrului,  
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Dacă merg sportivii la curse afară, sportivii câştigă moral şi se observă nişte paşi importanţi în 

evoluţia lor. Sportivii simt că pot concura cu alţii de niveluul lor sau eventual puţin  mai  buni.  

Obiective pt Camionatul  Naţional sunt:  

- Perfecţionarea virajului de SL (slalom special) şi SU (slalom uriaș) pe pârtii înclinate de 

peste 30 ° şi parcurgerea de trasee de minim 50 porţi. (Sportivii – copii şi cadeţi,  au 42- 45  de 

porţi la concurs). 

Toate acumulările şi perfecţionările de tehnică se fac în afara sezonului competiţional pe 

care noi din păcate nu-l avem din cauza condiţiilor de pârtie. 

- La combinaţiile de porţi la SL vorbind: dublele şi triplele, problema apare cu atacul la 

fanion la combinaţiile de porţi: (salvis) dubla şi (şicana) tripla. Din punct de vedere psihic în mod 

special la copii şi cadeţi se pot exersa mult pentru trasee specifice, aplicând pricipiile 

pedagogice....de la simplu la complex, de la uşor la greu, de la aproape la departe.... 

Se montează traseul pe dublu şi se leagă cele 2 părţi la fel. Trebuie ca din 10 -20 de porţi să le 

prindă pe toate... Legat de atacul la fanion se pot monta triple.  

Cuvinte  cheie la poarta dublă sau triplă: insităm foarte  mult să schimbe canturile.....să 

lucreze foarte rapid cu genuchii, să facă rapid cantarea, 

Exerciţii pentru ruperi de ritm, se montează pe o pârtie constantă şi cu o înclinaţie mică, distanţa 

între porţi să fie egală, între 8 şi 10 metri, să fie în şir, şi un număr de 10 -15 porţi....şi sportivii au 

obligaţia de parcurgere a traseului până la final. Viteza creşte pe traseu şi automat trebuie să-şi 

modifice din mers viteza de reacţie  sau de execuţie a virajului. Câteodată mişcarea este foarte 

acccelerată şi nu mai reuşeşti „să iei” porţile. 

Memorarea de configuraţie a pârtiei şi memorarea traseului 

Pe aceeaşi configuraţie de pârtie poţi monta „nnnn” modele de slalom în funcţie de 

imaginaţia celui care marchează pârtia. Terenul, pârtia are configuraţia  clară pe care o are terenul 

şi te poţi antrena înainte de concurs......şi ştii unde sunt ruperile de pantă, contravirajul, după care 

când se face fixarea traseului te duci în recunoaştere, Contravirajul. Ai timpi de recunoaşetre 

înainte de  manşă: numai pe schiuri, nu ai voie să faci viraje în traseu, numai derapaj lateral şi 

poate nu te lasă  în traseu numai pe lângă traseu. 

4 -7.03. 2013  Campionatul Naţional Azuga (SL, SU, SG), copii - cadeţi 

Obiective de performanţă: un loc în primii 3 la fete. 

Fig. 25 
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Obiective de instruire SL  perfecţionarea virajului în slalom, perfecţionarea  virajului de uriaş, 

perfecţionarea  atacului la fanion, fig.26. Creşterea procentajului de  trasee terminate integral 

(constanţă în a termina traseele) în condiţii cât mai apropiate de conurs. Când intrăm în porţi din 

5 termină 2 şi spre final avem pretenţia de a termina 8 din 10 sau 7 din 10 şi să meargă spre maxim 

de eficienţă,                                                           

Martie 2014  Campionatele şcolare (SL SU) 

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

În Calendarul local – sunt concursuri mai mult de verificare de casă cu verificarea nivelului 

de pregătire. Conştientizarea împingerii şoldului înspre interiorul virajului  cu aşezarea mâinii stâgi 

pe piciorul stâng şi a mâinii drepte  pe şoldul drept. Exteriorul virajului  va fi unde ai mâna pe şold. 

Unde ai şoldul îţi vin şi genuchii şi îţi trag schiurile pe cant şi mişcarea este corectă, 

Cercetările şi informaţiile privind sportivii de elită arată că stabilirea scopurilor 

influenţează pozitiv performanţele (Locke şi Latham, 1990; Weinberg, Stitcher şi Richardson, 

1994), prin creşterea motivaţiei, încrederii în sine, angajamentului, efortului şi pregătirii mentale 

a jucătorilor. Încercarea de a atinge scopuri specifice, pe termen scurt pentru a reuşi apoi atingerea 

unor scopuri pe termen lung oferă informaţii esenţiale sportivului privind propriile capacităţi şi 

progrese. Când progresezi spre un ţel, încrederea şi motivaţia cresc. Stabilirea scopurilor, ca să 

facem o analogie, seamănă cu examinarea unei hărţi înainte de a îmbarcarea pentru o călătorie 

lungă. Este esenţial să identifici ruta pe hartă pentru a ajunge la destinaţie aşa cum trebuie. La fel, 

gândirea ar trebui să fie aplicată călătoriei făcute de echipă spre destinaţia stabilită dinainte (cupe 

mondiale, JO  sau campionate naționale și internaționale).  

 

6.2.3. Al doilea STADIU al  cercetării a fost în  perioada  mai 2013  – octombrie 2013,  

am urmărit tehnici de relaxare și dialogul cu sine al schiorilor cât și exerciții pentru reglarea 

respirației.  Dintre tehnicile de relaxare putem enumera: Schultz, Jacobson și exerciții de relaxare 

din Colecția de e-book-uri pentru: Managementul stresului, Managementul anxietății,  

De asemenea am mai folosit cu sportivii noștri învățarea „Exercițiului de împământare” 

de eliberare emoțională, pentru realizarea relaxării, constuit de psiholog Liliana Stanciu (2014). Îl 

enumerăm mai jos:  

Pentru reglarea respirației  am observat că  - majoritatea sportivilor nu acordă multă 

atenţie modului cum respiră 
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Relaxare musculară profundă – când simţi că situaţia devine tensionată, această tehnică 

te poate ajuta să te relaxezi şi să îţi menţii starea de calm 

În paralel am realizat și pregătirea tehnică din schi, urmărind cu sportivii filmele video și 

punând accent pe cele mai  importante elemente tehnnice, urmând metodica propusă de Warren 

Smith (2006) Go ski with live-action, DVD coaching,  de asemenea metodica propusă de Valerio 

Malafatto (2011/2014) “Cuorsi de Sci”. (Faza a II a Tehnici de relaxare și dialogul cu sine al 

schiorilor) 

 

6.2.4. Al treilea STADIU al cercetării  din nov. 2013 – martie 2014, învățarea tehnicilor 

de imagerie de către sportivii, din grupul experimental, (Faza a III a  Învățarea tehnicilor de 

Imagerie în schiul alpin) 

Aceasta s-a realizat prin umărirea diferitelor filme în prima persoană, Tehnici asociate – 

din NLP,  filmul USMT – Schi slalom, cu camerea video Go-Pro fixată pe cască, sau a altor filme 

realizate de către cei mai buni sportivi la diferite Campionate mondiale, Cupe mondiale sau Jocuri 

olimpice. La ambele tipuri de vizionări am pus accentul pe tehnicile de imagerie a reprezentărilor 

ideomotorii, specificând momentele cheie ale unui element tehnic, care declanșează mișcarea 

respectivă, accentuând senzațiile, percepțiile și reprezentările care însoțesc execuția respectivă. De 

asemenea am identificat canalele de comunicare ale fiecărui sportiv în așa fel încât să putem 

personaliza antrenamentul mental.  

Ascuțirea aptitudinilor de vizualizare 

Pregătirea tehnică specifică cu „elementele cheie” pentru  tehnici de imagerie  

Trecerea la activitatea pe zăpadă marchează începutul pregătirii tehnico-tactice. Ea 

vizează mai multe aspecte: acomodarea, însuşirea şi perfecţionarea procedeelor tehnice, 

acumularea de noi cunoştinţe şi experienţă, evoluând pe pârtii cât mai variate, în condiţiile unui 

regim sporit al solicitărilor. Abordarea acestei problematici se realizează etapizat, fiecare etapă de 

pregătire având conţinut, durată şi obiective diferite, în funcţie de valoarea sportivilor. 

Tendinţe generale 

Concluziile acestor analize se grupează pe două substraturi cu fundament biomecanic şi anume: 

a) Singurul factor care îmbunătăţeşte viteza unui schior este forţa de gravitaţie care se 

manifestă asupra masei corpului. Majoritatea acestei mase este alcătuită din trunchi, iar în 

această direcţie obiectivul pe care îl urmăreşte un schior pe pantă este minimalizarea influenţelor 
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determinate de lucrul bazinului, coapselor şi gambelor asupra mişcării acestei mase, 

determinând o alunecare cursivă (un plonjon al trunchiului) către direcţia de deplasare. 

 Aceste observaţii biomecanice se materializează în comportamentul schiorilor de înalt nivel 

printr-o mare sobrietate a)bazinului, trunchiului şi membrelor superioare.  

   b) Al doilea factor care permite schiorului să alunece pe o traiectorie curbă, este 

efectul direcţional creat la nivelul contactului schiului cu zăpada. Acest efect este legat de: 

-  caracteristicile  mecanice  şi dimensionale  ale schiului  care  sunt adaptate particularităţilor 

schiorilor; 

- un bun plasament al schiului în exteriorul masei corpului, ceea ce permite neutralizarea forţei 

centrifuge. 

 un reglaj constant al factorilor care permit o continuitate perfectă a sprijinului schiurilor pe 

zăpadă: 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 ieşirea din ocolire unde se 

realizează un solid acroșaj al ambelor schiuri pe zăpadă. Atitudinea generală a corpului în acest 

moment trebuie să permită lansarea cu uşurinţă în ocolirea următoare şi trebuie să respecte 

următoarele condiţii: flexia accentuată a membrelor inferioare, în special a piciorului din deal 

şi orientarea permanentă a bustului spre vale. 

Această atitudine se caracterizează printr-o arcuire la nivelul bazinului care permite 

înmagazinarea unei energii suficiente pentru declanşarea următorului viraj. 

 

Antrenamentul schiorilor pe zăpadă traversează în mod succesiv mai multe etape, pentru 

care noi am fixat mai multe teme 

Tema 1 Antrenamentul mental prin imagerie  - Atenție la mișcarea bazinului 

1. Etapa cantitativă de bază 

Etapa de acomodare - este plasată la începutul sezonului şi reprezintă o punte de legătură 

între pregătirea pe uscat şi cea specifică pe zăpadă. Această etapă poate fi considerată o pregătire 
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fizică pe schiuri, adică continuarea dezvoltării forţei musculare şi dobândirea  forţei  specifice 

necesară practicării schiului, (Conra, A., 1999). 

Lipsa de exerciţii estompează relaţiile complexe stabilite între analizatori, cu efecte 

negative asupra automatismelor şi a percepţiilor specializate, cum sunt: simţul alunecării, 

echilibrului, simţul ritmului, etc. 

Principalele sarcini ale acestei etape sunt: redobândirea corectitudinii şi rapidităţii 

execuţiei procedeelor tehnice; menţinerea pregătirii fizice dobândite în etapele pregătirii pe uscat 

şi obişnuirea cu noile condiţii (frig, altitudine şi aer rarefiat). 

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

- dezvoltarea forţei şi rezistenţei specific; 

- adaptarea organismului la diferenţele de nivel şi la schimbările rapide de presiune; 

- adaptarea la ocoliri, viraje, la forţele de presiune şi centrifuge; după filmul Cuorsi di Sci, 

(Malfatto, V., 2013) 

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

- consolidarea procedeelor tehnice prin repetări globale, pe terenuri, la înclinaţii şi ritmuri diferite. 

-  regăsirea poziţiei proprii (echilibrată, relaxată), vezi fig.48. Execuție corectă stânga și execuție 

greșită dreapta – cu picioarele întinse și deplasarea laterală a bazinului. Percepția noastră trebuie 

să fie aceea de întregul corp și de a impinge bazinul spre interorul curbei, ceea ce blochează 

trunchiul în înclinarea de care avem nevoie pentru a creea un echilibru just. 

 

2.Etapa acumulărilor cantitative (de bază) 

Tema 2  Antrenamentul mental (AM) prin imagerie - Traiectorii 

Unii specialişti includ şi acomodarea în această etapă deoarece se urmăreşte îndeplinirea 

aceloraşi sarcini. Caracteristica acestei etape este lucrul de volum, prin realizarea unui număr cât 

mai mare de kilometrii de alunecare. În această etapă vom pun  accent pe traiectorii, vezi fig.49 și 

fig. 50. 

Este foarte  important să vizualizăm traiectoriile picioarelor și a bustului (a trunchiului) 

schiorului. Sunt traiectorii care se încrucișează: picioarele fac un drum mai lung (străbat o 

distanță mai lungă), truchiul face un drum mai strâmt (scurt), deci în momentul inversării de la o 

curbă la alta, cele două traiectorii se încrucișează.  
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Conţinutul tehnic al instruirii vizează însuşirea procedeelor tehnice corespunzătoare 

nivelului sportivilor prin schi liber, caracterizat printr-un număr mare de repetări, pe pante şi 

zăpezi diferite, la viteze controlate.  

Lucrul alternativ prin schi liber şi în ateliere de slalom şi slalom uriaş, favorizează 

însuşirea mai rapidă a procedeelor tehnice de ocolire. Se pot folosi fanioane, aşezate în 

combinaţii simple,atât în lucrul analitic cât şi în lucrul global pentru procedeele tehnice. 

 

Tema 3 Antrenamentul mental (AM) prin imagerie - “ Mașini și piloți“ 

Lucrul entuziasmant în schi este că schiorul în același tipm este și mașină și pilot. Schiorul 

trebuie  să fie preocupat ca mașina să aibă mecanică funcțională și comenzile vor ajunge la părțile 

mecanice în timp util. În același timp schiorul trebuie să fie pilot și să cunoască și să conducă bine 

mașina prin comenzi precise. În această optică este foarte important să se pornească de la mecanică 

și să ne asigurăm că mecanica mașinii noastre, nu este schiul – ci propiul nostru corp, este perfectă 

și liberă în toate mișcările care sunt apoi necesare în gestul tehnic.Vorbind de mecanică trebuie să 

ne preocupăm de este structura schiorului: 2 linii verticale – partea dreaptă și stângă a corpului și 

două axe: care unesc articulațiile scapulo-humerale și coxo-femurale, acestea sunt elementele 

principale 

 

3.Etapa schiului reflex 

Tema 4 Antrenamentul mental (AM) prin imagerie - Din con în con 

Această etapă este destinată acumulărilor cantitative, durează aproximativ 6-7 zile. 

Condiţiile în care se pregătesc schiorii se aproprie de cele de concurs. 

Obiectivele acestei etape sunt: 

 adaptarea concurentului cu virajele rapide, cu execuţiile tehnice între fanioane; 

 stimularea vitezei de reacţie; 

 dezvoltarea vitezei de orientare în traseu şi a capacităţii de decizie rapidă; 

 depistarea carenţelor tehnico-tactice ale schiorului şi corectarea lor; 

 stimularea spontaneităţii, a spiritului activ, ofensiv al concurentului, obligat să stăpâneasca 

viteza şi schiurile în trasee necunoscute şi în situaţii limită.  

Am vorbit într-una dintre întâlnire noastre despre încrucișarea dintre traiectoria picioarelor 

cu traiectoria bustului, curbă și intrarea în noua curbă. O imagine care ne poate ajuta mult, din 
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punctul meu de vedere a merge și a te întoarce în jurul a două mari conuri. (Malfatto, V, 2013). 

Un con spre dreapta, cu picioarele care parcurg baza conului și un con spre stânga în jurul căruia 

alunecă picioarele. Corpul este înclinat ca să se adapteze pe baza conului și imediat ce  a trecut 

jumătate din curbă să se adapteze și să se încline pe următorul con. Aceasta este o imagine care ne 

poate ajuta să înțelegem mai bine mișcarea și să o realizăm cu o bună coordonare. 

 

4.Etapa de cristalizare 

Tema 5 Antrenamentul mental (AM) prin imagerie  -  Atacul și dezvoltarea curbei  

Această etapă se caracterizează prin creşterea  progresivă  a complexităţii antrenamentelor, 

pe seama măririi vitezei de coborâre pe pantă. Studiul tehnico-tactic îl continuă pe cel din etapa 

precedentă, în sensul aprofundării elementelor tehnice pe următoarele direcţii: 

 Cursivitatea şi ritmul de înlănţuire a virajelor specifice atât în schiul liber cât şi în 

parcurgerea de trasee marcate (aranjarea fanioanelor este recomandabilă să fie într-un mod ritmic). 

 În lucrul pe ateliere se urmăreşte aprofundarea principilor fundamentale de ocolire: 

o balansul pe vertical 

Mişcarea  verticală  este  un  element  capital  în  cadrul  acţiunilor  de  bază.  Mişcarea verticală 

în schi este asociată: pregătirii declansării ocolirii, conducerii ocolirii, controlului presiunii pe 

schiuri, determinând modificarea presiunii schiurilor pe zăpadă.  

Într-o tehnică perfecţionată a virajelor se poate  obţine  micşorarea  presiunii  prin  simpla  

flexie  -aplecare  – accelerată  a  bustului –bascularea spre înainte. 

o sprijinul predominant pe schiul exterior 

o arcuirea corpului pe parcursul fazei de conducere a ocolirilor 

 Dobândirea capacităţii de abordare la vitezei crescute a combinaţiilor de porţi. 

Atacul și dezvoltarea curbei 

Ne-am imaginat într-o altă lecție sprijinul când pe un perete când pe altul într-un ipotetic 

coridor. Acestă zonă de priză și sprijin și de relansare într-o nouă direcție este parctioc zona de 

atac, curbă și dezvoltare a forțelor necesare pentru a aschimab direcția. Acum vom analiza aceste 

faze. O temă foarte importantă este: atacul, curba și dezoltarea ei și ieșirea din curbă.  

Tema 6  Antrenamentul mental (AM) prin imagerie  -  Cele  6 puncte  

Schiorul pentru a încărcătura pe teren are nevoie de o strucutură solidă dar și elastică în 

același timp. Această structură este constituită din membrele inferioare și cuprinde 6 puncte: 
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gleznele, genunchii și șoldurile. Atunci cînd schiorul este în faza de răscruce, schimb și intrare în 

noua curbă și de a ataca major partea puternică a curbei, cele 6 puncte trebuie să se mute 

contemporan pentru a crea înclinarea corpului,care  va determina echilibrul dinamic optim. 

Dacă oricare dintre cele 6 puncte este mișcat și nu are o tensiune musculară care să le facă 

solide, bineînțeles structura este mult mai puțin rezistentă și poate să suporte eforturi mult mai 

mici.  

5.Etapa schiului de precizie 

Tema 7 Antrenamentul mental (AM) prin imagerie – Din perete în perete 

Continuă la un nivel mai înalt pregătirea faţă de etapa precedentă. Este o etapă în care apare 

participarea la competiţiile rezervate categoriei de vârstă corespunzătoare nivelului avansat.  

Din perete în perete se numește pentru că în loc să ne gîndim la o coborîre directă spre 

vale, noi ne gândim la viteză trasnversală în ceea ce privește panta care ttebuie să fie transformată 

prin intermediul unui sprijin solid la o traversare în viteză pe cealaltă direcție, vezi fig.63. Odată 

pe partea stângă odată pe partea dreaptă, este ca și cum am parcurge un coridor mare, sprijinindu-

ne alternativ odată pe peretele dintr-o parte apoi pe celăllat perete și tot așa până la capăt. Acesta 

ar trebuie să fie centrul concentrat al discuției și un mod posibil de a interpreta schiul nostru. Ar 

trebui să vizualizăm un coridor în care stăm, mergând hotărâți să atingem bordurile laterale, din 

curbă în curbă. Considerăm nu numai coborîrea noastră spre vale, cât mai ales viteza transversală 

în sensul coborârii. 

Etapa preciziei  

Conţinutul tehnico-tactic al lecţiilor de antrenament include, pe lângă elementele 

prezentate la etapa precedentă şi manşe de control, în care sportivii sunt cronometraţi. Pentru a 

crea un spirit emulativ în sânul grupei de sportivi, se recomandă ca ordinea de plecare să se 

schimbe permanent, astfel ca toţi schiorii să beneficieze de avantajele unui parcurs intact. 

Odată cu participarea la concursuri este recomandată obişnuirea copiilor cu aspecte ale 

pregătirii psihologice pentru concurs, aspecte care privesc problemele de încălzire specifică pentru 

concurs şi probleme de comportament premergător startului. În acest stadiu schiorul are experienţă 

motrică şi un nivel de adaptare suficient de mare, care îi permite o bună  alunecare  pe  zăpada  

indiferent  de  condiţii. 
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6.Etapa pregătirii vitezei 

Tema 8 Antrenamentul mental (AM) prin imagerie -  Liderul intern, piciorul din 

interiorul curbei, vezi  fig.64 

Durează aproximativ 10-12 zile. Pregătirea vitezei începe în momentul în care forţa 

musculară, precizia şi simţul distanţelor au fost rezolvate în etapele anterioare.  

Obiectivele acestei etape sunt: 

 acomodarea organismului cu viteza maximă 

 stabilirea unor automatisme de poziţie şi mişcări 

 obţinerea siguranţei. 

Această etapă are un caracter mixt: cantitativ, prin acumularea unui număr cât mai mare de km de 

alunecare, dar şi calitativ, prin ameliorarea permanentă a vitezei de parcurgere a traseelor de 

antrenament. Etapa se caracterizează printr-o mare solicitare psihică care este extrem de 

obositoare; se recomandă pauze de refacere la 3-4 zile.  

Pentru a obține o curbă avem contrarotațiile pe picioare cât și pe vârful și pe coada 

schiului. 

Un alt lucru important din cauza căruia se fac de multe ori confuzii este distanța dintre 

schiuri. Nu trebuie să ne gândim că distanța care se vede între schiuri este și distanța dintre 

membrele inferioare, deoarece distanța aceasta este limitată de diametrul bitrohanterian. Se poate 

observa efectul schiului intern care caută să taie și care garantează soliditatea întregului corp. 

Curbă tăiată spre dreapta, poziția de înclinare a corpului cu cantarea schiurilor pe muchia stângă, 

tăierea zăpezii cu schiul piciorul stâng, (cu căcâiul piciorului stâng), schiul care zgârâie zăpada cu 

coada. Bineînțeles nu este un transport al greutății pe piciorul intern, dar este cel care dă înclinație 

și contramișcare în ceea ce privește sensul curbei.  

 

Tema 9 Antrenamentul mental (AM) prin imagerie  - Direcție și conducere 

Este foarte important să se facă diferența între derapajul în schi și  schiatul condus. 

Derapajul  în schi are o margine aproximativă și încheietura de la gleznă moale, piciorul care 

înceracă să găsească direcția. 

În schimb, schiatul condus este în căutare de maximă incizie a terenului. Bineînțeles că 

pentru un schior de nivel mediu, obiectivul este acela de a conduce curbe bine desenate,  pe muchii 

și de asemenea este foarte  important pentru schiorul care deja știe să conducă, că învețe să 
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gestioneze marginile (muchiile) cu o conducere tot timpul în căutare de adaptare fină la 

necesitățile momentului. 

 

7.Etapa verificărilor 

Este o etapă finală de concretizare a eforturilor şi de apreciere valorică a pregătirii şi a 

sportivilor. Volumul activităţii scade considerabil, iar zilele de control sunt asemănătoare sau chiar 

identice cu zilele de concurs. Ele sunt precedate şi succedate de pauze scurte de refacere şi 

mobilizare. Testele se fac în toate probele. În această etapă nu se fac obiecţii de stil, modificări 

fundamentale de tehnică, comentarii de ordin estetic sau teoretic; "singurul judecător este 

cronometrul". 

Tehnica schiului alpin de competiţie se concepe în funcţie de un criteriu principal: viteza. 

Singurul parametru care poate modela afirmaţia de mai sus este siguranţa înţeleasă de fiabilitate,  

materializată în cerinţa realizării mişcărilor fără intervenţii perturbatoare asupra echilibrării 

specifice. 

 

6.2.5. Al patrulea STADIU al cercetării din aprilie 2014 – iulie 2014, Învățarea în 

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

Creșterea încrederii în sine al schiorilor și tehnici de programare neurolingvistică, cu stabilirea 

clară a canalului de comunicare principal a fiecărui sportiv) și am realizat înregistrările cu 

pulsoximetru la ambele echipe de sportivi schiori CSS Gheorgheni și CSS Baia – Sprie, 

reprezentând lot experimental. 

 Aceste rezulatate ne îndreptățesc să sugerăm cumpărarea de către Cluburile de schi a 

simulatoarelor pentru că ajută sportivii foarte mult atât în dezvoltarea indicilor de efort cât și la 

realizarea pregătirii psihologice prin realizarea reprezentărilor ideomotorii. Eficientizarea: 

folosirea dialogului cu sine -  este modalitatea prin care se conştientizează propriile percepţii şi 

convingeri.  

6.2.6. Al cincilea STADIU al cercetării din august 2014 – nov. 2014  Învățarea în 

continuarea a antrenamentului mental cu schiorii din grupul experimental (Faza a V a  Tehnici 

din programarea neurolingvistică asociate și disociate și cu reglarea intensității efortului) și 

testarea sportivilor din lotul experimental cu ajutorul bio-feedback-ului, aparat care poate 

identifica prin anumiți parametri fiziologici dacă un sportiv are o contracție musculară cronică 
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inconștientă  în unele zone ale corpului (frunte, gât, umeri).  Aceasta presupune o stare de anxietate 

sau stres care pot "fi rezolvată  de către pacient doar dacă devine conștient de acest fapt (prin 

intermediul instrumentului) și apoi de reducere a contracției musculare progresiv până la a 

obținerea relaxării complete. 

 Această formare, cu Visual Tester de energie este "extrem de frumos și ușor pentru că în 

funcție de administrarea unui sunet feedback-ul și muzica se pot folosi ca  efect terapeutic imediat. 

Pacientul  simte o muzică plăcută (gratuit aleasă), când reduce tensiunea musculară și starea de 

stres, în timp ce muzica se întrerupe când tensiunea musculara depășește un anumit prag.  

 

1.  Gândește ca un învingător  - Strategie cognitivă  NLP 

Strategia cognitivă privește relaţia dintre gânduri şi performanţele sportive. Modul de gândire 

afectează în mod direct sentimentele şi comportamentul. Chiar dacă uneori cea mai bună 

performanţă se atinge fără a o gândi înainte în mod conştient („dedicare totală”), acest lucru nu se 

întâmplă întotdeauna. Dezvoltarea acestor strategii cognitive poate ajuta la limitarea distragerilor 

şi la îmbunătăţirea performanţei.  

2. Asociere vs. Disociere 

Alegerea între future pacing  asociat sau disociat are un fundament în realitatea neurologică. 

(Bandler R. & Thomson G., 2011, pp 353- 354) Exemple din schi putem să dăm legate de 

exercițiile de feedbefore, cu fixarae clară a unui traseu dintr-o manșă pe care o realizăm la 

antrenament în mod normal, tehnică pe care urmează apoi să o transferăm în competiție 

Învăţarea din propriile greşeli  

a. Regândiţi-vă la acea execuţie. Disociaţi-vă din amintire: faceţi „să avanseze” aminitirile 

cu încetinitorul şi vă urmăriţi din exterior ca şi cum v-aţi vedea in TV, a se vedea un film „USMT”, 

filmat cu camera Go- Pro fixată pe cască. 

b. Când ajungeţi la finalul experienţei creaţi o imagine, fermă asociativă cu amintirea (intraţi 

în schema pentru care era proiectată) şi vă întorceţi la viteza mare, până când nu ajungeţi la un 

moment înainte de a se verifica situaţia. (schema cu exercițiul USMT) 

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

a. Proiectaţi  şi conştientizaţi un model nou adaptat scopului. 

b. Individualizaţi ceea ce aveţi nevoie pentru a-l face model. 

c. Creaţi un proces care să vă îndrepte  spre strada pe care aţi ales-o. 
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d. Verificaţi funcţionalitatea modelului, este adeptul de a prevedea acţiunile şi a obţine 

rezultatele cu suficienţă precizie.  

e. Individualizaţi şi eliminaţi eventualele obstacole pe care le întâlniţi. 

 

4. Valoarea semantică (semnificaţia) cuvintelor se diferenţiază puternic de la o persoană la alta, 

prin care se elimină neclaritatea. Se poate realiza cu schiorii Tehnica de învăţare rapidă -  

Învăţarea de a studia  cu exerciţiu - Programând succesul   

a. Fixaţi un obiectiv pe care intenţionaţi să-l realizaţi. Pentru început începeţi cu ceva simplu. 

b. Creaţi o imagine în care vă vedeţi pe voi înşivă şi pe alte persoane importante pentru voi, 

bucurându-vă de rezultatele acestei munci. 

Îndepărtaţi imaginea în timp ce măriţi din ce în ce mai mult deci începeţi să interpuneţi alte 

imagini mai detaliate între voi şi obiectivul final. 

5.  Exerciţiu pentru programarea succesului (Bandler R. & Thomson G., 2011, p. 226). Se 

poate realiza prin fixarea unui obiectiv care se poate realiza. De exemplu: „vreau să câștig 

această manșă”. Fixarea clară a  obiectivelor: 

a. Care model reuşiţi să individualizaţi în repertoriul vostru? 

b. Care dintre acestea sunt adaptate scopului. 

c. Modelele mentale pentru care le-aţi individualizat vă sunt utile pentru a prevedea 

acţiunile şi pentru a obţine rezultatele dorite. 

6.  Exerciții pentru dezvoltarea optimismului  și pentru creșterea încrederii în sine - exericițiu 

de stabibilire a unei ancore  

1.  Amintiți-vă un moment în care ați experimentat o emoție pozitivă, deosebit de accentuată: 

bucurie, fericire, entuziasm, etc. 

2.  Recreați acea experiență cât mai mult posibil. Vedeți ce ați văzut. Auziți ceea ce ați auzit și 

simțiți ceea ce ați simțit. 

 

6.2.7. Al șaselea STADIU al cercetării din decembrie 2014 – martie 2015 cuprinde 

Învățarea în continuarea a antrenamentului mental cu schiorii din grupul experimental (Faza 

a VI a și procesul de feedback, și feedbefore),  componentă esenţială a procesului de stabilire 

scopurilor.  Înregistrările în vederea determinării capacității de coordonare mână -ochi în schiul 

alpin,  testul CRM – care măsoară influența antrenamentului mental asupra concentrării atenției 
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și a reacției manuale în schiul alpin și testul ACRM - Coodonarea motorie și reactivitatea 

influențate de antrenamentul mental în schiul alpin.  

Scopul studiului a fost  elaborarea unor metode de antrenament care includ în procesul 

intructiv-educativ şi elemente de natură psihologică, de imagerie mentală precum şi elemente de 

feedback și feedbefore privind controlul conştient al corelatelor neuro-fiziologice implicate în 

formarea reprezentărilor sau ale mişcărilor proprioceptive şi complexe. Scopul ei este de a 

ameliora deprinderile, coordonare, încrederea, calmul şi concentrarea. Este mai mult decat un vis 

cu ochii deschişi. Constă din studiul activ al unei imagini sau serii de imagini şi, de asemenea, 

folosirea tuturor simţurilor corpului – dacă este posibil să simtă ca şi cum ar fi în mişcare 

Exerciţii pentru Feed-back  

1. Reflecţii asupra competiţiei - Cum să îmi fac un program care să mi se potrivească? Începe cu 

sfârşitul în minte. Trebuie să îţi dai seama cum e nevoie să gândeşti şi să te simţi pentru a juca în 

manieră ideală. 

a. Trebuie să identifici ce ai de făcut pentru a intra în „starea de spirit ideală”. Este util să îţi 

reaminteşti evenimente din trecut pentru a-ţi da seama ce funcţionează pentru tine. Răspunde la 

întrebările din Formularul de reflecţii asupra competiţiei (dezvoltat de Orlick, 1986) pentru a 

începe să-ţi dezvolţi o rutină mentală care să funcţioneze în cazul tău. 

b. Ce ţi-ai spus sau la ce te-ai gândit înainte de startul competiţiei? 

c. Cât ai reuşit să te concentrezi în timpul competiţiei? La ce anume te gândeai sau la ce erai 

atent în timpul competiţiei? 

2. Acum gândeşte-te la cele mai proaste momente ale tale de-a lungul anului şi răspunde la 

următoarele întrebări: 

a. Ce îţi spuneai sau la ce te gândeai înainte de startul evenimentului? 

b. Cât ai reuşit să te concentrezi în timpul competiţiei? La ce anume te gândeai sau la ce erai 

atent în timpul competiţiei? 

 

Exerciții pentru Feed-before 

La ce oră ajungi? Când au loc întâlnirile? Ai vreo întâlnire anume cu antrenorii sau cu 

instructorii? 
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PARTEA A III-A 7. CONTRIBUȚII PERSONALE DE CERCETARE 

Designul cercetării - Prezentarea studiilor 

 

Acestea  au fost realizate pentru obiectivarea atrenamentului mental prin diferiți indicatori 

7.1. STUDIU I privind obiectivarea antrenamentului mental prin teste psihologice 

Acestea au fost aplicate la lotul lotul de schiori la testare inițială și testare finală, după 

aplicarea programului de antrenament mental.  

7.1.1. Au fost aplicate testele: Sid Jacobson și Richard Bandler & Garner Thomson pentru a 

constata nivelul complexității reprezentărilor ideomotorii ale sportivilor (testare inițială și testare 

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

 

7.1.2. Alte teste psihologice aplicate au fost: atenție concentrată (MA), atenția distributivă (AD), 

percepția atenției și spiritul de observație (AP2). Au mai fost aplicate următoarele teste pentru 

măsurarea anxietății (EMAS – stare) și a distresului emoțional (PDE), înainte și după aplicarea 

tehnicilor de antrenament mental, la Le și Lc din schiul alpin, vezi tabel 33. 

Studiu final privind modificarea anxietății de stare (EMAS ) și a distresului emoțional (PDE) în 

urma aplicării tehnicilor de antrenament mental, am ajuns la următoarele rezultate, vezi tabele. 

Interpretarea datelor: am realizat CORELAȚII între măsurătorilor procesele cognitive. 

În urma prelucrării datelor se observă că intervenţia prin tehnicile de antrenament mental creşte 

performanţa pentru grupul experimental dar, nu și pentru grupul de control la următoarele abilități: 

realizarea reprezentărilor ideomotorii, Concentrarea atenției (MA), Percepția atenției (AP2), 

Atenția distributivă (AD). De asemenea se observă o scădere a anxietății (EMAS) și o scădere a 

distresului emotional  (PDE). Există o corelaţie pozitivă între performanţa la reprezentările 

ideomotorii și performanță la (senzațiile vizuale, auditive și kinestezice) concentrarea atenției și 

atenția distributive, ceea ce înseamnă că, cu cât avem o concentrare a atenţiei, precum şi 

distributivitate a atenţiei mai bune, cu atât avem o performanţă mai bună la reprezentările 

ideomotorii. Am aplicat un test t pentru eșantioane independente cu o scopul  de  vedea dacă 

grupurile sunt similare, înainte de a avea loc intervenţia, motiv pentru care am introdus în analiză 

scorurile de la testarea iniţială a măsurătorilor: Jacobson, S., Bandler, R., & Thomson, G.,  

Concentrarea atenţiei, Percepţia atenţiei, Atenţia distributivă, EMAS şi PDE. 
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Aşa cum ne aşteptam, în cazul grupului de control, la unele măsurători, Bandler, 

concentrarea atenţiei, percepţia atenţiei, atenţia distributivă şi EMAS, se observă efect, iar la 

Jacobson şi PDE nu.  

Efectul obţinut la grupul de control poate fi cauzat de o habituare cu măsurătoarea, vezi 

tabel 55. Pentru a determina eficienţa intervenţiei, am calculat un test t pentru eşantione 

independente luând in considerare toate măsurătorile de după intervenţie. Vezi tabelul 56.  

Prin urmare prima ipoteză este confirmată pentru unele dimensiuni, iar pentru altele nu. 

Mai concret, intervenţia, şi anume folosirea tehnicii de imagerie, îmbunătăţeşte performanţa la 

testele ce măsoară acuitatea vizuală, auditivă etc, precum şi un nivel mai bun de concentrare a 

atenţiei, dar şi de atenţie distributivă. 

Pentru testarea celei de a doua ipoteze am calculat corelaţiile dintre scorurile de după 

intervenţie pentru atenţia distributivă, Jacobson şi concentrarea atenţiei şi am obţinut corelaţii 

semnificative între reprezentări şi Jacobson .374 cu p=.017<.05, între atenţia distributivă şi 

reprezentări o corelaţie mare de .727 cu p=.00<.05 şi o corelaţie nesemnificativă între reprezentări 

şi concentrarea atenţiei. Conform acestor rezultate putem spune că atunci când avem atenţie 

distributivă bună şi (o sensibilitatea mai mare la senzații auditive, vizuale sau kinestezice) vom 

avea şi reprezentări ideomotorii bune. 

Cea de a doua ipoteză este şi ea confirmată pentru atenţia distributivă şi senzații (Test 

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

 

7.1.3. Studiu de verificare a stadiului reprezentărilor ideomotorii în urma aplicării testelor 

pentru imagerie – Testul “Zarul”, Testul „Obiecte în spațiu”, Testul „Segmente de dreaptă - 

bețe”. (Testare finală Le și Lc la schiul alpin). Aceste teste au fost aplicate doar la testarea finală 

pentru a vedea diferența dintre cele două loturi, în ceea ce privește formarea reprezentărilor 

ideomotorii. Prin aplicarea tehnicilor de imagerie și a celor NLP se poate observa clar că la lotul 

experimental valorile obținute sunt mai mari și ca  urmare și performanțele sunt mai bune, vezi 

tabel 60. 
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7.2.  STUDIU II privind obiectivarea antrenamentului mental prin teste 

psihomotrice de măsurarea a coordonării, prin aplicarea testelor PSITEST prin sistemul 

informatizat pentru evaluare în psihologia transporturilor  în vederea verificării rezistenței la 

stres și oboseală 

7.2.1. Testul ACRM – pentru verificarea coordonării mână – ochi ACRM (atenție 

concentrată cu reacție manuală). 

7.2.2. Testul CMR  -  pentru determinarea capacității de coordonare motorie și 

reactivității schiorilor din schiul alpin, controlului mental al oboselii 

Scopul studiului   prin acest studiu dorim să analizăm influența antrenamentului mental 

asupra creșterii capacității de concentrare a atenției și a reacției manuale la schiori. Se știe că în 

schiul alpin acțiunea de boxare a fanionului este foarte importantă. Capacitatea de 

combinare/recombinare a imaginilor mentale complexe este determinată de procesări specifice ale 

informaţiei de natură proprioceptivă şi kinestezică. 

Metodele am aplicat testul ACRM (atenția concentrată cu reacția manuală), care oferă 

informații despre capacitatea de concentrare a atenției în activități cu ritm impus și câmp de 

observații dinamic, specific schiului alpin. Informațiile asupra reactivității sunt completate prin 

examinarea timpului de reactive simplă (reactivitate bazală), (Hăvârneanu, C, 2007). Dintre 

indicatorii înregistrați cu ajutorul testului putem specifica următorii: VP – viteza de percepție = 

număr de omisiuni, EP – exactitatea percepției = număr de erori, EX - atenție concentrată = 

răspunsuri corecte /150 + răspunsuri greșite.  

 Interpretări și rezultate s-a efectuat cu ajutorul programului SPSS 15.0. Pentru pentru 

compararea mediilor între grupele de subiecţi am aplicat testul ANOVA şi testul Post Hoc. 

Corelaţia dintre variabile s-a realizat prin coeficientul de corelaţie Pearson (r). Graficele fiind 

realizate cu metoda boxplot, indicând: valoarea minimă şi maximă; mediana, percentile 75 şi 25; 

scorurile extreme. 

Am calculat ANOVA pentru măsuratorile pretest VP EP si EX cu scopul de a vedea daca 

grupurile (control și experimental) sunt similare înainte de aplicarea intervenției. Conform 

rezultatelor putem afirma că grupurile sunt similare deoarece am obtinut un p = .587, P =  .560, P 

= .361 > 0.05. Astfel nu putem respinge ipoteza nula conform căreia grupurile nu diferă. 

Există corelații semnificative statistic p =.000 < 0.05 între măsurătorile pre-test și post-

test pentru VP, EP și EX. 
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Rezultatele indică apariția unei modificări semnificative statistic în urma interventiei la 

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

 Prelucrarea datelor  

Am calculat ANOVA pentru măsurătorile pretest VP EP si EX cu scopul de a vedea dacă 

grupurile (control și experimental) sunt similare înainte de aplicarea intervenției. Comform 

rezultatelor putem afirma că grupurile sunt similare deoarece am obținut un p = .587, p =  .560,  

p = .361 >0.05. Astfel nu putem respinge ipoteza nulă conform căreia grupurile nu diferă, deci 

acestea pornesc din acelaşi nivel înainte de intervenţie. 

Concluzii și recomandări: rezultatele indică apariția unei modificări, atât la grupul de 

control cât și la cel experimental, pentru VP înainte de intervenție avem M = 15.333 cu SD = 8.90 

și după M = 7.020 cu SD = 5.84,  pentru EP înainte M = 19.93 cu SD = 14.87, iar după M = 14.18 

și SD = 8.35, si pentru EX înainte de intervenție M = .82, SD =.103 si după M = .89, SD= .074, 

semnificative statistic în urma intervenției 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 comparativă a scorurilor testului aplicat în cazul loturilor studiate și semnificația 

statistică putem spune că  prin aplicarea antrenamentului mental se îmbunătățește rezultatul în 

concentrarea atenției și a reacției manuale la lotul experimental. Aceste rezultate determină la 

rândul lor creșterea performanțelor sportive, așa cum se poate vedea analiza concursurilor din luna 

ianuarie 2015. Am putea adăuga că  scopul reprezentării mentale este folosirea imageriei mentale 

pentru a aduce în minte reproduceri ale senzaţiilor şi emoțiilor trăite în timpul execuţiei unei 

deprinderi. In funcție de scorurile obținute sportivii sunt încadrați în 5 clase. 

Pentru a vedea diferențe între grupurile de control și cel experimental în urma intervenției 

pentru VP, EP si EX, am calculat un test t pentru eșantioane independente. Efecte ale intervenției 

se pot observa doar pt EP, t(46)=4.074, p=.000<0.05 cu o mărime a efectului medie de 0.51 

(calculate cu Cohen’s d) si EX t(46)= -3.279 p=.033<0.05 cu o mărime a efectului mai mică, de 

0.35, vezi tabel 74. Putem concluziona că folosirea tehnicii de imagerie, pentru grupul 

experimental, aduce o îmbunătăţire a EP – exactitatea percepției  şi EX - atenție concentrată = 

răspunsuri corecte /150 + răspunsuri greșite.  

De asemenea am calculate corelații pentru VP, EX și EP post test.  Am obținut rezultate 

semnificative. Apar corelații negative între EX si VP și între EX si EP, ceea ce înseamnă că dacă 
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EX are valori ridicate, VP sau EP vor avea valori scăzute, prin urmare există o relaţie inversă vezi 

tabel 76. 

 

7.2.2. Testul CMR  -  pentru determinarea capacității de coordonare motorie și 

reactivității schiorilor din schiul alpin, controlului mental al oboselii 

Testul CMR (coordonare motorie / reactivitate)  pentru determinarea capacității de coordonare 

motorie și reactivității schiorilor din schiul alpin, controlului mental al oboselii, avem mai jos 

valorile afișate la următorii indicatori: IM - învățare motorie; CMC - coordonarea mișcărilor; ER 

- exactitatea reacțiilor; RR -  rapiditatea reacțiilor; CMD -  coordonarea mișcărilor-sincronizare, 

mișcări disociate; CMS -  coordonarea mișcărilor-sincronizare, mișcări asociate-disociate; AR -  

autoreglare 

Se administrează manual primii 4 stimuli: Ms, Md, Ps, Pd. Observație: de la caz la caz se 

atrage atenția subiectului că trebuie să apese doar o singură data după care va aștepta să dispară 

stimulul afișat și să apară stimulul următor. Reacția greșită este semnalizată sonor și visual 

(“Greșit!“). Examinatorul va relua, după explicații, stimulul care s-a greșit. “În continuare vor 

apărea câte două pătrate galbene: unul pentru mână și altul pentru picior. Dvs. va trebuinsă apăsați 

butoanele corespunzătoare, pe cât posibilamândouă deodată. Atenție!“ Se administrează manual 

cele 4 perechi de stimuli: MsPs, MdPd, MsPd, MdPs. Urmează secvența de execițiu care cuprinde 

serii a câte 8 stimuli –pereche administrați în regim automat. La fiecare reacție greșită stimulul 

este repetat până la reacția corectă, reluându-se apoi seria de la capăt. Adaptarea se consideră când 

subiectul parcurge o serie complete fără greșeală.  

Lot experiment, grup CSS Baia – Sprie -  subiectul C. P.,  la testul  CMR a efectuat  2 

testări. Acest lucru demonstrează determinarea sportivei și dorința ei de-a fi din ce în ce mai 

bună. Această  sportivă a ocupat locul I la Campionatele Naționale ale CSS – martie 2015), la 

categoria de vârstă Copii 10- 12 ani (F), vezi mai jos tabel 80, (a, b) 

Se  pot observa înregistrarea a 2 valori de 5 la ER  și la AR  - autoreglare. Acești indicatori 

ne arată că  această sportivă este foarte bună pentru competiții dar, trebuie să lucreze mai mult.  

La următorii 4 indicatori enumerați mai jos, sportiva a înregistrat constat valoarea 4:  IM,  

CMC ; RR ;  CMS. 
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Lot experimental, grup CSS Gheorgheni – L.E. (test CRM) – sportivă cu rezultate foarte 

bune locul III la CN ale CSS, martie 2015, are la 4 indicatori valori de 4 și la indicatorul CMS, val 

5 (coordonarea mișcărilor-sincronizare, mișcări asociate-disociate). 

Această sportivă a ocupat locul I la CN ale CSS martie 2015. Sportivă foarte bună cu 4 indicatori 

CMC,  CMD,  CMS, AR, RR,  a obținut valoarea 5.  

Analiza și 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 

diferențe între grupul de control și cel experimental. 

Rezultatele ne arată că avem efecte ale intervenției pentru grupul experimental comparativ 

cu cel de control în cazul IM t(46)=3.206,  p=0.02<0.05 cu o mărime a efectului medie de 0.42 și 

CMD t(46)=3.275 p=0.2<0.5 cu o mărime a efectului medie de 0.43. Pentru celelalte CMC, ER, 

RR, CMS și AR nu putem spune ca am obținut un efect diferit de cel care ar putea apărea datorită 

șansei, nefiind diferențe semnificative statistic între cele două grupuri, 

 

 

7.3.  STUDIU III 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 modificări 

fiziologice ale parametrilor: puls cardiac  (PR) și valoarea oxigenului absorbit în sânge (SpO2) în 

timpul efortului fizic și mental realizat cu lotul experimental. Efortul realizat de către sportivi în 

cursă este între 1,20” și 2,30”, fiind un efort de scurtă durată și intensitate mare și este un efort 

anaerob și anaerob mixt. 

Capacitatea anaerobă de efort se apreciază pe baza: deficitului maxim de O2 acumulat în 

sânge și a puterii maxime anaerobe. Puterea maximă anaerobă corespunde consumului maxim de 

O2 cuprins între 120 – 150 %. (Tache, S., & Staicu M., L., 2010) 

Ipoteze de cercetare: prin introducerea unui program de antrenament mental, executat 

corect va determina modificări ale indicilor fiziologici: puls cardiac cu toate efectele lui, în cazul 

studiului cu pulsoximetru. Scăderea pulsului în momentul exercițiului de relaxare și creșterea lui 
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în momentul imageriei mentale. Aceste valori ale pulsului (PR) vor fi invers proporționale cu 

valorile SpO2 (saturația sângelui cu oxigen). 

 Subiecții sunt 7 schiori de la CSS Gheorgheni și  7 schiori de la CSS Baia – Sprie, copii și 

juniori 

  Obiectivele studiului sunt observarea subiecților dacă și-au însușit tehnicile de relaxare, 

care se pot determina în scăderea pulsului, după ascultarea exercițiului de relaxare („ex. de 

împământare”). La sportivii din grupul de la Baia – Sprie se pot urmări însușirea tehnicilor de 

imagerie prin corelarea lor cu indicii fiziologic: puls (PR) și SpO2 care sunt în relație invers 

proporțională. 

Comparând rezultatele obținute în cadrul grupului de schiori de la CSS Gheorgheni, se pot 

urmări 3 testări. Una inițială testată în repaus, una intermediară testate după tehnicile de relaxare 

și ultima finală, după realizarea exercițiilor cu simulatorul de schi, desfășurată pe o coborâre pe 54 

de porți ca și în competiție. Se pot urmări mai jos toate rezulatele care ulterior sunt analizate 

statistic. Din punct de vedere al pulsoximetrului putem să observăm tabelele și graficele doar la 

primele două schioare din grupă. Subiecții: L.R care a ocupat locul I la Campinatul Național CSS 

și schioarea M.E. care a ocupat în aceeași competiție locul III. Celelalte rezultate  înregistrate se 

pot urmări în anexe. 

 

GRUPUL CS Baia – Sprie cu 2 testări  INIȚIALĂ cu tehnici de relaxare și FINALĂ cu 

imaginarea coborârii pârtiei pe 54 de porți 

Am obținut următoarele rezultate:  

Comparând rezultatele obținute în cadrul grupului de schiori de la CSS Baia – Sprie, se pot 

urmări 2 testări. Testarea inițială luată în repaus, după tehnicile de relaxare și o testare finală, după 

realizarea exercițiilor de imagerie, cu coborâre pe 54 de porți într-o manșă. Se pot urmări mai jos 

toate rezulatele care ulterior analizate statistic. Din punct de vedere al pulsoximetrului vom urmări 

tabelele și graficele doar pentru prima sportivă din grupă. Subiectul C.P. care a ocupat locul I la 

Campinatul Național CSS la categoria de vârstă 11-13 ani. 

În continuare vom prezenta rezultatele înregistrate la sportiva C. P., care a înregistrat cele 

mai bune rezultate în anul competițional 2014-2015, la categoria de vârstă 11-13 ani. Trebuie să 

specificăm că în cadrul grupul experimental, echipa din Baia- Sprie, neavând simulator au fost 

realizate doar 2 înregistrări, unde se pot observa testarea inițială cu tehnicile de relaxare și testare 
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finală cu înregistrarea coborârii pe 54 de porți (ca și în competiție), în imagerie. De asemenea se 

mai poate observa că sportivii și-au însușit tehnicile de imagerie, realizîndu-se diferențe între 

testare inițială la puls (PR) care este mai mic, cu valoare de 62,9 iar apoi este crescut în timplu 

imageriei la valoare de 80,1.   

În ceea ce privește valorile SpO2 (saturația oxigenului), în funcție de testarea respectivă, s-

au înregistrat următoarele rezultate: care au crescut de la valoarea 97,5 testare inițială la valoarea 

98,8, testare finală. Trebuie să specificăm că efortul a fost minim ca valoare temporală pt că durata 

unei coborâri este între 1 minut și 1,30”, vezi tabel 101.                               

 

 7.4. Scopul cercetării propriu-zise este de a afla dacă prin aplicarea tehnicilor de 

antrenament mental se vor modifica anumiți factori psihologici, psihomotrici și fiziologici care pot 

influența optimizarea performanțelor în schiul alpin. 

 

7.5.  Ipoteze de cercetare  sunt prin aplicarea tehnicile de imagerie mentală  se crează: 

1.  noi modele comportamentale şi se îmbunătăţesc rezultatele sportivilor optimizându-se 

performanţele în schiul alpin. 

2. se îmbunătățește capacitatea de reprezentarea ideomotorie a schiorilor, ceea ce ajută la creșterea 

performanței sportive. 

3.  creșterea capacității de atenție și concentrare, cât și distributivitate și spirit de observație. 

4. în urma aplicării trainingului de antrenament mental se îmbunătăţeşte  şi comportamentul 

performanţial al sportivilor şi se urmăreşte  modificarea emoţiilor negative disfuncţionale: 

anxietate, distres emoțional şi creşterea emoţiilor pozitive: încrederea în sine. 

5. creșterea capacităților psihomotrice de atenție concentrată cu reacție manuală și  capacității de 

coordonare motorie și reactivității schiorilor din schiul alpin 

 6. controlului mental al oboselii. 

 

7.6. Subiecții 

Lotul experimental: 20 sportivi (schi) cu vârste cuprinse între 12-19 ani  copii și junori mici și 

mari, dela cluburile CSS Gheorgheni (HR), CSS Baia – Sprie (MM), și studenți FEFS. 
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Lotul de control : 20 sportivi  (schi) 12-19 ani copii și junori mici și mari, dela cluburile CSM 

Gheorgheni (HR), CSS Sibiu (SB), și studenți FEFS, CS Corona brasov (BV), CSS Sinaia (PH), 

CSS Petroșani (HD), CSS Toplița (HR), CS Miercurea- Ciuc (CV), Crazy – Byke (SB) 

Lotul de control 2 folosit doar în experimentul inițial pentru verificarea veridicității testelor, Studiul 

pilot: au fost sportivele de la Lotul Olimpic dr Judo al României, aflat în pregătie la Cluj- Napoca, 

prof. coordonator Florin Bercean. 

 

 7.7. Obiectivele studiului timp de 3 ani sunt următoarele:  

 a. Obiective operaţionale  

- o mai bună capacitate de atenție prin aplicarea testelor de atenţie (MA), AD), (AP2) la 

sportivi (iniţial, final) 

- monitorizarea stresului (cauză de anxietate și depresie), prin testele EMAS  și PDE 

- Identificarea semanticii unor cuvinte (iniţial,  final) 

- Optimizarea performanței sportive, prin tehnici NLP asociate – disociate, „cuvinte cheie” 

și „ancore”, metalimbajul specific schiului alpin, prin aplicarea testelor Sid Jacobson și Richard 

Bandler & Garner Thomson (iniţial, final) 

- Identificarea “cuvintelor cheie”, „ancore” și „metalimbaj”  – specifice schiului alpin, prin 

aplicarea testelor Sid Jacobson și Richard Bandler & Garner Thomson (iniţial, final) 

- Test de anxietate EMAS și distres emoțional (PDE) -aplicat sportivilor (iniţial, final)-

 b. Obiective intermediare 

- Aplicarea tehnicilor PNL – vezi capitolul 7 (pe toată perioada experimentului) 

- Tehnici din programarea neurolingvistică asociate și disociate și cu reglarea intensității 

efortului, stabilirea clară a canalului de comunicare principal, a fiecărui sportiv 

-  Învățarea tehnicilor de imagerie mentală în schiul alpin 

- Procesul de feed-back, și feed-before,  componentă esenţială a procesului de stabilire a 

scopurilor 

-  Învățarea stabilirii scopurilor 

- Învățarea tehnicilor de relaxare 

- c. Obiective finale 

- Analiza statistică  

- Testarea capacității de performanță cu ajutorul pulsoximetrului 
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- O mai bună auto-cunoaștere a sportivilor și ameliorarea controlului propriilor emoții, prin 

aplicarea biofeedback-ului - obiectivarea fiziologică. 

- Controlul mental al oboselii prin aplicarea testelor  ACMR și CMR  

- Creșterea autostimei. 

 

CAPITOLUL 8 

CONCLUZII GENERALE ȘI RECOMANDĂRI 

8.1. Obiectivarea antrenamentului mental prin indici psihologici 

8.1.1.  Teste psihologice pentru procesele cognitive 

În urma prelucrării datelor se observă că intervenţia creşte performanţa pentru grupul 

experimental, care a folosit tehnica de imagerie. 

De asemenea se observă o scădere a anxietății (măsurată cu EMAS) și o scădere a 

distresului emotional  (măsurat cu PDE) în urma folosirii antrenamentului mental, lucru foarte 

important pentru sportivi, deoarece anxietatea şi distresul emoţional pot interfera cu performaţa 

subiectului. 

Există o corelaţie pozitivă între performanţa la reprezentările ideomotorii și performanță la 

(senzațiile vizuale, auditive și kinestezice) concentrarea atenției și atenția distributivă, ceea ce 

înseamnă că, cu cât avem o concentrare a atenţiei, precum şi distributivitate a atenţiei mai bune, 

cu atât avem o performanţă mai bună la reprezentările ideomotorii.  

Prin întrgul studiu se reliefează rolul reprezentărilor ideomotorii în schi, al senzaţiilor și al 

atenţiei, special al concentrării atenției. 

Rezultatele obţinute ne arată o îmbunătăţire la grupul care a beneficiat de intervenţie, în 

ceea ce priveşte senzaţiile sau mai degrabă un grad de sensibilitate mai scăzut şi percepere mai 

rapidă şi mai acurată, calităţi atât de necesare in schi. De asemenea intervenţia a adus cu sine 

îmbunătăţiri la nivelul atenţiei, atât pe partea de concentrare, cât şi pe  distributivitate, lucru foarte 

important, dacă stăm să ne gândim la rolul atenţiei ca proces cognitiv, atât în sport în general, dar 

mai ales pentru schi. 

Prima ipoteză (Aplicarea tehnicilor de antrenament mental în pregătirea sportivilor vor 

determina creșterea performnaței) este confirmată pentru anumite dimensiuni care au fost luate în 

considerare în studiu, iar pentru altele nu. Acest lucru poate să ne sugereze că antrenamentul 
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mental are efecte mai specifice decât credeam, fapt ce ar putea duce la alte cercetări, pentru 

clarificări viitoare legate de acest fenomen. 

Pentru testarea celei de a doua ipoteze (Ne așteptăm să apară  unor corelații pozitive între 

procesele cognitive) au fost semnificative statistic pentru reprezentările ideomotorii şi senzaţii, 

precum şi pentru antenţie şi senzaţii. Nu putem oferi explicaţii cauzale de genul senzaţiile mai 

acurate aduc reprezentări ideomotorii mai bune, deoarece o simplă analiză de corelaţie nu ne 

permite acest lucru. Putem spune însă că există o legătură, o asociere, mai exact atunci când de 

exemplu avem de a face cu acuitate vizuală crescută şi rezultatul la reprezentările ideomotorii va 

fi unul bun. 

 

 8.1.2. Testele  de atenție: concentrată (MA), distributivă  (AD) și percepția atenției 

cu spiritul de observație (AP2). 

Rezultatele testului Levene nu este semnificativ în cazul MA şi AP2 ceea ce indică 

similitudinea şi omogenitatea varianţelor, aşa cum se poate  observa în tabelul 8 și se poate 

continua analiza. Pentru o coborâre optimă trebuie ca atenţia distributivă, voluntară sau 

postvoluntară să funcţioneze ireproşabil la toţi parametrii: volum, concentrare, stabilitate, 

flexibilitate. Analiza varianţelor între grupe, prezintă efecte semnificative în cazul MA (F=13.49, 

p=0,00) şi în cazul AD (F=3.65, p=0.01), pragul de semnificaţie fiind mai mic de p = 0.05. Acestea 

subliniază importanța atenției concentrate. Intervenţia modifică, deci aceşti indici. 

La analiza statistică a scorurilor la testele cognitive aplicate celor două loturi (probe 

neperechi – pt lotul de judo și cel de schi), în cazul cercetării pilot au fost observate, vezi tabelul 

24: pentru testul MA - lipsa unor diferenţe statistic semnificative între cele două loturi (p > 0,05); 

pentru testul AP2 - lipsa unor diferenţe statistic semnificative între cele două loturi (p > 0,05); 

pentru testul AD - diferenţe statistic înalt semnificative între cele două loturi (p < 0,001) 

Pentru lotul de schi, analiza statistică de corelaţie între scorurile/rangurile testelor studiate 

a arătat: o corelaţie bună şi de acelaşi sens între AP2 – AD. Aceasta înseamnă că sportivii vor reuși 

rezultate bune în concursuri dacă vor crește capacitate de percepție a atenției, iar aceasta va 

determina o creștere a atenției distributive. 

 

Un alt studiul arată care este profilul loturilor de schiori participanţi la Campionatele 

Naţionale ale Cluburilor Sportive Şcolare, în ceea ce priveşte specificul anxietăţii, a distresului 
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emoţional, dar şi al diferitelor forme de manifestarea ale atenţiei, pe de altă parte, pe sexe. 

Aceste rezultate vor determina modul în care vom aplica tehnicile de antrenament mental  pentru 

lotul  experimental de sportivi,  respectiv, programarea  neurolingvistică specifică fiecărui sportiv 

în parte și tehnicile de aplicare în mod diferit pe sexe. 

Rezultatele arată că există o relaţie pozitiv semnificativă între concetrarea atenţiei şi 

anxietate pe de o parte și concetrarea atenţiei şi profilul de distres pe de altă parte.  

In cazul cazul indicatorului de anxietate varianţele  pentru cele două grupuri (masculin şi 

feminin) sunt semnificativ inegale (F=5.06, p<0.05) a fost utilizat testul t pentru varianţe inegale.  

Scorul mediilor ale concentrării atenţiei la genul feminin este semnificativ mai mare decât 

cel al genului masculin. Există o relaţie pozitiv semnificativă între concetrarea atenţiei şi anxietate 

și între concetrarea atenţiei şi profilul de distres emoțional la pragul de semnificaţie p<0.05. Cei 

care prezintă concentrare vor fi mai anxioşi şi au profilul distres mai bun. Prelucrare pe gen se 

poate observa în tabelul 28. Grupele statistice pe diferențele de gen, prezintă diferenţele dintre 

medii, care sunt calculate cu ajutorul testului t pentru eşantioane independente.  

Scorul mediilor ale concentrării atenţiei la genul feminin este semnificativ mai decât cel 

al genului masculin, ceea ce înseamnă că schioarele se concentrează mai serios decât schiorii.  

  

 8.1.3. Testele pentru reducerea anxietății (EMAS) și a distresului emoțional (PDE) 

În continuare am trecut la analiza de variant (ANOVA) şi Comparaţii multiple (Student-

Newman-Keuls, Duncan, Sheffe). Pentru testele EMAS şi  PDE am obţinut următoarele rezultate 

la analiza statistic, după cum se poate observa în tabelul 12. 

  Eşantionul studiat a cuprins 30 de subiecţi (N=30), care la indicatorul EMAS are o medie 

de 27.83± 9.90 şi PDE are o medie de 18.30±11.94. Abaterea standard a EMAS a fost 

determinată ca fiind 1.80, şi a PDE a fost determinat ca fiind 2.18 Se pot urmări rezultatele 

obţinute conform metodei Scheffe  de analiză.  Nu s-au mai găsit diferenţe semnificative între 

rezultate dar, se pot urmări valorile diferite la cele 5 cluburi. 

După cum reiese din analiza statistică: există o corelaţie  pozitiv semnificativă între 

anxietate şi profilul distres  (r=0.50, df=28, p<0.005). Cei care prezintă anxietate medie sau peste 

medie, au profilul distres emoţional  mai bun.  

În cazul cazul indicatorului de anxietate varianţele  pentru cele două grupuri (masculin şi 

feminin) sunt semnificativ inegale (F=5.06, p<0.05) a fost utilizat testul t pentru varianţe inegale.  
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Concluzii  Rezultatele ne arată profilul schiorului junior. Aceasta ne va arăta, cum putem 

să aplicăm tehnici ale antrenamentului mental: de imagerie sau programare neurolingvistică pentru 

fiecare schior în parte. 

   

8.2. Obiectivarea antrenamnetului mental prin teste psihomotrice  

Testul ACRM -  prin acest studiu dorim să analizăm influența antrenamentului mental 

asupra creșterii capacității de concentrare a atenției și a reacției manuale la schiori 

Rezultatele indică apariția unei modificări, atât la grupul de control cât și la cel 

experimental, pentru: VP, EX și EP.  

VP – viteza percepției este foarte importnată în schi. În felul acesta schiorul poate să 

anticipeze acțiunile viitoare. EX – atenția concentrată în schi este foarte importantă. O fracțiune 

de secundă de neatenție determină ieșirea în decor sau pierderea ubnei porți și ca atare scăderea 

performanței sportive. EP – exactitatea percepției face ca schiorul să aprecieze în spațiu și timp 

distanțele și să ia o decizie adecvată stării pârtiei, a traseului sau a manșei. Cei trei indicatori sunt 

deosebit de importanți în schi. 

 

 Testul CMR ajută la determinarea capacității de coordonare motorie și reactivității 

schiorilor din schiul alpin, controlului mental al oboselii. Rezultatele acestui test, ne arată un 

efect al intervenţiei pe dimensiunile de învăţare motorie şi coordonare a mişcărilor.  

Învățarea motorie în schiul alpin și coordonarea mișcărilor se combină recirpoc și sunt foarte 

importante în acestă disciplină sportivă. Fără o învățare corectă a actelor motrice specifice 

alunecării pe zăpadă și o coodonare motorie perfectă nu putem visa la rezultate  de înaltă 

performanță.  

 

8.3. Relația dintre antreanamentul mental și indicatorii fiziologici 

Pentru grupul CSS Gheorgheni au avut loc 3 testări în urma cărora s-a luat în considerare 

pentru analize concentraţia de oxigen din sânge şi pulsul. Analizele statistice privind concentraţia 

de oxigen din sânge au relevat că consumul de oxigen a crescut, respectiv concentraţia din sânge 

a scăzut de la prima probă până la a treia, unde avem de a face cu cea mai mică concentraţie. Şi 

pulsul pare să sufere modificări pe parcusul celor trei probe, mai exact la prima probă pulsul este 

mai mare, ca mai apoi să scadă şi să crească iar în timpul ultimei probe. 
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Pentru grupul CSS Baia – Sprie au avut loc 2 testări care au scos în evidenţă scăderea 

concentraţiei de oxigen de la prima probă la a doua şi creşterea pulsului la ultima probă. 

 

8.4. Antrenamentul mental și tehnicile NLP 

8.4.1. Concluzii la studiul NLP, prin aplicarea testelor Bandler, R., & Thomson,  G., 

(2011) și Jacobson, S., (2009) Testarea pentru determinarea canalului principal de comunicare 

a fiecărui sportiv în parte se realizează sportivilor participanți la experiment. În experimentul pilot  

am aplicat unui grup de  schiori cât și sportivelor din lotul olimpic de judo, aflat în pregătire la 

Cluj, testele enunțate mai sus. Am ales cele două discipline deoarece au la bază deprinderile 

perceptiv – motrice, deciziile din concurs pe care le iau sportivii se fac în funcție de influența 

factorilor externi, iar poziția sportivilor este într-o contiună situație de dezechilibrare personală 

sau a adeversarului. 

  Echilibrul este capacitatea psihomotrică cea mai importantă care stă la baza obținerii 

performanțelor în cele două sporturi. La judo încerci să-ți dezechilibrezi adervsarul, pentru a reuși 

să înscrii un punct, în timp ce la schi ești continuu în căutarea unei poziții de echilibru, care se 

realizează la o viteză maximă. 

  Dorim să specificăm că lotul de judo a fost folosit doar pentru validarea testelor, sportivele 

având rezultate foarte bune ceea ce prezintă o garanție că testele alese sunt adaptate la tema aleasă. 

  Aceste concluzii au fundamentarea teoretică oglindită în nervii cranieni asigură inervația 

senzitivo-motorie a extremității cefalice și de asemenea importante funcții senzoriale. În cazul de 

față fiind vorba de Nervul VIII acustico-vestibular, este senzitiv, origine în puntea lui Varolio, în 

nuclei vestibular și cohlear Nervul auditiv este format din doi nervi care merg alăturat unul de 

altul, Nervul cohlear și Nervul vestibular. Nervul cohlear (auditiv acustic) transmite creierului 

sunetele percepute de ureche, iar nervul vestibular conduce informatiile destinate menținerii 

echilibrului; situat în canalul acustic intern.   

 Rezultatele acestui studiu arată că tehnicile  programării  neurolingvistice,  aplicate  în  

antrenament,  prezintă  diferenţe  semnificative  în  cazul senzaţiilor  auditive  în  influenţarea  

performanţelor sportive precum şi prezenţa unei asocieri între senzaţiile vizuale şi cele kinestezice, 

dar şi între senzaţiile auditive şi kinestezice, fapt ce ne confirmă importanţa senzaţiilor în mişcare, 

respectiv schi. 

http://ro.wikipedia.org/wiki/Nerv
http://ro.wikipedia.org/wiki/Nerv
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Canalul_acustic_intern&action=edit&redlink=1
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Nu  prezintă  corelaţie  semnificativă  între  senzaţiile  kinestezice  şi senzaţiile olfactive şi 

gustative. Subiecţii cărora li se stimulează canalele vizuale şi auditive vor avea efecte pozitive şi 

în sfera kinestezică. 

În ceea ce privește reprezentările ideomotorii, pentru obiecte şi segmente au fost cele mai 

vizibile efecte ale intervenţiei, prin urmare pentru “segmente” şi „obiecte” grupul experimental 

care a avut parte de intervenţie, obţine o performanţă mai ridicată, comparativ cu grupul de 

control. 

8.4.2.Stabilirea scopurilor - Final 

În psihologia sportivă (Burton şi Raedeke, 2008; Vealey, 2007) cred că există o legătură 

strânsă între stabilirea scopurilor şi imagerie în timpul antrenamentelor şi competiţiilor.  Stabilirea 

scopurilor s-a bucurat de suficientă atenţie din partea specialiştilor (Williams, 2001), Locke, Shaw, 

Saari, şi Gary (1981) au arătat că stabilirea de scopuri influenţează performanţele prin orientarea 

atenţiei, mobilizarea efortului, creşterea consecvenţei şi dezvoltarea de strategii motivaţionale. 

8.4.3.Imageria – Final  

În timpul diferitelor interviuri, sschiorilor li s-au pus întrebări cu privire la importanţa 

imageriei in perioada competiţională. De exemplu, un participant a răspuns că „înainte de 

competiţie şi antrenamente, mă uit la filme cu coborâri pentru a-mi îmbunătăţi performanţele şi 

pentru a-mi perfecţiona abilităţile”. Folosirea imageriei după competiţie sau antrenament s-a 

dovedit de asemenea utilă.  

8.4.4.Relaxarea - final 

Pentru că factorii stresori prezenţi de obicei în sport creează adesea tensiune fizică, 

relaxarea fizică poate ajuta sportivi să îşi gestioneze nivelul de energie fizică pentru a da randament 

mai bun (Vealey, 2007).  

Cercetătorii sunt de acord că sportivii de elită folosesc adesea tehnici de relaxare pentru a-

şi gestiona energia fizică (Howland, 2006; Neiss, 1988; Williams şi Harris, 2001). De asemenea, 

Newmark şi Bogacki (2005) au descris, în studiul lor, utilizarea tehnicilor de relaxare de care 

dispun pentru la o creştere a performanţelor sportive.  

8.4.5.Dialogul cu sine - final 

În mod normal, dialogul cu sine se defineşte ca orice gând pe care îl are o persoană cu 

privire la un anumit lucru (Gammage et al., 2001).  
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Cercetătorii au descoperit că dialogul cu sine îmbunătăţeşte performanţele şi abilităţile 

sportive (de ex., Hardy, 2006; Hardy, Hall şi Alexander, 2001). Mai mult decât atât, Vealey (2007) 

a sugerat că dialogul creativ cu sine este eficient şi în folosirea strategiilor, în intensificarea 

emoţiilor şi a efortului, în relaxare şi calmare, în concentrarea atenţiei, precum şi în menţinerea 

încrederii în sine şi în autoanaliză. Dialogul cu sine: înainte de competiţie, dialogul cu sine ar 

trebui să fie pozitiv, motivator şi instructiv. Se pot include şi sugestiile verbale, care îi spun 

sportivului ce are de făcut pentru a juca bine şi pentru a clădi încrederea. 

Obiectivele cercetării au fost atinse prin realizarea: 

1.  Obiectivul principal  a vizat vizează  creşterea performanţei sportive,  în schiul alpin  prin  

implementarea  unui  program  de  antrenament mental bazat pe imagerie și pe programare 

neurolingvistică  la schiorii din schiul alpin. 

2.  Creșterea  nivelului  de  atenție și scăderea anxietății și a distresului emoțional al schiorilor 

înainte și în timpul  competiției. 

3. Identificarea mecanismelor de control  emoțional și al proceselor cognitive. responsabile de 

rezultatele obţinute în ceea ce priveşte performanţa sportivă. 

4. Identificarea semanticii unor cuvinte “cheie” care crează anumite emoţii pozitive în vederea 

optimizării antrenamentului. 

5. Fixarea unor ancore clare în vederea obținerii rezultatelor de performanță. 

6. Realizarea planului de antrenament mental în care vom folosi imagerie mentală și tehnici ale 

programării neurolingvistice (NLP). 

În calitate de antrenor, vorbeşte-le sportivilor despre definirea antrenamentului mental şi 

despre motivele pentru care este important să ai un plan mental. 

Defineşte câteva componente-cheie din cadrul planului mental, cum ar fi imageria, 

stabilirea scopurilor, dialogul cu sine, concentrarea şi gestionarea energiei. 

Explică-le sportivilor că nu există moduri corecte sau moduri greşite de concepere a unui plan 

mental. Fiecare sportiv poate elabora propriul plan mental. Sfătuieşte sportivii să completeze cu 

răbdare chestionarul de reflecţii asupra competiţiei. Explică-le importanţa de a fi cinstit în 

cadrul chestionarului. 

Roagă sportivii să îşi creeze, cu atenţie şi răbdare, un plan mental folosind anumite 

exerciţii bine stabilite 

Propuneri pentru viitor: 
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Pentru a avea succes, studiați-i pe cei care au succes!! 

Oamenii care ne-au impresionat prin atitudinile și acțiunile lor afișează toți un scop sau o misiune 

adânc înrădăcinate.  Sensul și misiunea, credem cu putere, că explica atât "de ce" cât și "cum" au 

obținut succesul.  Provocare pentru cei dintre noi care aplicăm principiile NLP este de a găsi modul 

în care procedează acești oameni de succes și de a traduce acțiunile lor într-un proces pe care 

oricine să-l poată replica pentru a obține rezultate similare. (Bandler R. & Thomson G., 2011) 

Folosirea sistematică a limbajului, va determina următoarele propuneri cu un răspuns simplu: 

1) Trebuie să vrei să faci lucrurile diferite și mai bine; 

2) Trebuie să știi cum să te comporți diferit; 

3) Trebuie să-ți iei un angajament că te vei comporta diferit de acum încolo.  

Ca orice nouă abilitate, schimb sau talent, trebuie să o dezvolți pentru a putea profita din 

plin de ea. O dată dezvoltată această abilitate, puteți prelua noi comportamente și tipare de gândire 

mai pline de resurse.  Veți putea stăpâni competențe noi, cum ar fi controlul durerii și realizările 

îndrăznețe.  Primul pas este de a dezvolta experiență în imaginile mentale astfel încât să puteți 

considera noua aptitudine ca parte din repertoriul dvs. comportamental.  

Forma mentis - Sunt multe persoane care ştiu să-şi fixeze obiective dar, nu sunt în stare să 

aibă forma mentis şi determinarea necesară pentru a duce la bun sfârşit angajamentele luate. O 

abordare pozitivă, energia şi constanţa sunt secretele succesului. Vom avea în continuare 

posibilitatea de a ne  întoarce la vizualizări şi examinarea proceselor interne în detaliu. Este 

suficient să stabilim în programul nostru viitor şi să  ne asumăm un punct de vedere asociat (adică, 

vedem toate lucrurile prin intermediul ochilor noştri, ca şi cum tot ceea ce ne dorim a fost deja 

obţinut, fără să fie nevoie de ulterioare acţiuni din partea noastră) sau disociat (ca şi cum s-ar 

dezbate despre o fotografie sau  de  pe un video în care ne vedem pe noi înşine  în execuţia unor 

elemente tehnice, de exemplu, dând în felul acesta creierului nostru o reprezentare a ceva care 

continuăm să facem). Trebuie să ne amintim că detaliile sunt importante, esenţiale pentru reuşita 

planului. 

  - Identificarea tipului de emoţii şi localizarea lor: cele  pozitive sunt special localizate în 

emisfera stângă în timp ce supărarea, tristeţea, şi anxietatea se formează în cea dreaptă; (Richard 

Bandler şi Gardner Thomson (2012). 

  - Verificarea  prin Scaner PET: de exemplu, din perspectiva disociată activează  părţi ale 

creierului responsabile  cu programarea şi cu executarea  de mişcări; în timp ce simularea în 
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perspectiva asociată  activează arii ale creierului responsabile de acţiune şi de senzaţii. Unii 

cercetători francezi au utilizat un scanner PET (tomografie cu emisie de pozitroni), pentru a studia 

diferenţa dintre acţiunile simulate mental adoptate ca şi o perspectivă în prima persoană (asociat), 

şi acelea simulate observând acţiune de o poziţie terţă (disociată). 

Aplicarea tehnicilor programării neurolingvistice,  pe anumite perioade ale experimentului) - 

în cadrul antrenamentului mental (în legătură cu obiectivele propuse). Caietele de antrenament 

pentru perioada competițională pentru:  identificarea semanticii unor cuvinte – prin aprecierea 

declaraţiilor sportivilor, pt fiecare sportiv în parte. Identificarea cuvintelor cheie – specifice 

schiului alpin care crează anumite emoţii pozitive în vederea optimizării antrenamentului.  

Prin întregul studiu ne dorim să aducem o mică contribuție în schiul alpin în vederea 

creșterii performanțelor în acest minunat sport al albului imaculat. 
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