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1. Incadrarea tematica a lucrarii

Ca ramura a stiintei sportului si educatiei fizice, psihologia sportiva este un domeniu
interdisciplinar §i are o puternica laturd aplicativa, cu numeroase accente de ,,stiinfa tare”,
implicand rigori stiintifice impuse de fiziologie, medicind sportiva, psihologie clinicd etc. (Gill,
2006; Singer, Murphey si Tennant, 1993). In acelasi timp, ea a preluat masiv o serie de concepte,
teorii si rezultate ale cercetarilor din domenii adiacente (sociologie, antropologie, marketing), dar
le-a preluat selectiv. Doar o parte din elementele din fiziologie si anatomie sunt aplicabile ariei
exercitiilor fizice orientate spre antrenament si nu toate abordarile psihologice au aplicatie
directa in sport. Cercetatorii din stiinta sportului si educatiei fizice au aplicat teorii selectate,
concepte si metode din domenii stiintifice clasice, adaptandu-le la nisa de interes specifica
propriei arii de preocupare, realizdnd o integrare a informatiilor din variate directii pentru a
dezvolta teorii, concepte si metode specifice care sa asigure o cunoastere adecvatd acestei stiinte
(Singer si colab., 1993). In acest sens, sunt ilustrative teoretizarile materializate prin metoda lui
Martens din anii ’70 si perfectate cativa ani mai tarziu, dedicate anxietatii competitive (Sport
Competition Anxiety Test — SCAT), care reusesc sa contureze importanta abordarii specific
sportive Tn cadrul psihologic mai larg (Martens, 1977, 1982, citat de Martens, Vealey si Burton,
1990).

O definitie generala a psihologiei sportului cu profil clasic a fost oferita de Diane L. Gill in
1986: ,,studiul stiintific al comportamentului uman in sport si activitate fizicad” (citat de Gill,
2006, p. 230). Federatia Europeana a Psihologiei Sportului (FEPSAC), pozitionand in acest fel
statutul acestei ramuri Tn viziunea europeana si preluand orientarea mult mai psihologizanta din
SUA cu privire la subiect, si pe baza unor studii europene de mare impact din anii 90 (Biddle,
1995), a largit aria de cuprindere fatd de perioada clasicd, definind Tn 1996 psihologia sportiva ca
fiind ,,domeniul care se concentreaza pe comportamentul uman, incluzand dimensiunile afective,
cognitive, motivationale si senzomotorii ale psihologiei”, iar sportul ca ,activitatea fizica
incadratd 1n parametrii sdi competitivi, educationali, recreationali, preventivi si reabilitanti,
inclusiv exercitiile vizand sanatatea.” (Gill, 2006, p. 230).

Asadar, psihologia sportului abordeaza practica sportiva propriu-zisd, psihologia si alte

stiinte sportive, iar psihologii sportivi au trei sarcini interconectate: cercetarea, educatia si



aplicatia (ibidem). Urmarind evolutia ariei de interes a domeniului n cei 20 de ani de la prima
definire, autoarea citatd ofera o incadrare mai cuprinzatoare: ,,psihologia sportului si educatiei
fizice este acea ramurd a stiintei sportului si educatiei fizice care implica studiul stiintific al
comportamentului uman in sport si activitate fizica si aplicatiile practice ale acestei cunoasteri in
sport si stabilimente de exersare fizica.” (ibid., pp. 230-231).

Dar cu siguranta cea mai dezvoltata directie a psihologiei sportului este cea a sportului de
performanta, in primul rand pentru cd sumele implicate in aceasta industrie sunt semnificative,
iar in al doilea rand pentru ca, fiind un sector bine delimitat, se pot realiza studii sistematice de
mare profunzime analiticd. Domeniul sportului de performantd se invecineaza si cu ramurile
educatiei fizice, adaugand informatii si tehnici valoroase pentru atingerea scopurilor vizate, unde
psihologia antrenamentului ocupa un loc aparte (domeniu dezvoltat de cunoscutul psiholog
sportiv Griffith), studiile privind performanta competitionala fiind din ce Tn ce mai laborioase si
extrem de utile deopotriva antrenorilor si psihologilor sportivi (Andresen, 2001; Danish, 2001).

In vederea obtinerii rezultatelor exceptionale, interventia psihologicd a cunoscut o
translatare semnificativa spre orientarea psiho-educationald, spre deosebire de clasica abordare
psihoterapeutica (Biddle, 1995). Aceasta noud abordare, de tip holistic, presupune o strategie in
trepte, ceea ce tine de perspectiva bazata pe procesul invatarii si al unei maniere de coping
optime. Se obtine astfel o maximizare a rezultatelor, desi previziunile nu sunt niciodata
confirmate integral la toti sportivii, de multe ori acesta neputand controla toate aspectele

implicate in performanta (Andersen, 2001; Singer si colab., 1993).

2. Motivatia alegerii temei

Datorita faptului ca schiul-biatlon este o disciplind complexd in care sportivul este
solicitat la un nivel ridicat atat din punct de vedere fizic cat si psihic, se impune aplicarea
principiului - consacrat dealtfel in toate sporturile, dar nefiind necesara echilibrarea
componentelor fizico-motrice si psiho-afective cu aceeasi pregnantd ca in acest sport - ca
pe langa antrenamentul fizic este necesard o abordare susfinuta, in pregatirea acestora, §i
din punct de vedere psihologic (mental-cognitiv si afectiv).

Experienta personala ca psiholog (specializat in sporturi de iarnd) m-a facut sd imi pun

unele Intrebari cu privire la lipsa de rezistenta a unor sportivi in termeni de cariera pe termen



lung in sport. Printre acestea, am initiat acest demers pornind de la o interogatie centrala: De ce
unii reusesc, iar altii nu, sa fie performeri dar sa si sustina (sau nu) aceasta performanga?

Se stie faptul ca stresul si anxietatea de competitie sunt probleme majore cu care se
confruntd o mare parte a sportivilor de performantd. Este vorba de stresul si anxietatea de
performanta pe care le experimenteaza sportivii inaintea unei competitii. Aceasta poate afecta
destul de mult rezultatul in timpul competitiei sportive si poate duce chiar la un esec real, in
ciuda eforturilor si a exersarii profunde anterioare concursului (Biddle, 1995; Weinberg si
Genuchi, 1980). Din acest motiv, e important in primul rand sa intelegem factorii care predispun
la aceste mecanisme psihologice ce limiteaza dramatic performanta, cum putem sa-i reducem si
sa-1 tinem sub control.

Literatura de specialitate subliniaza ca, pe langa pregatirea fizica si tehnica a sportivilor si
cunostintele teoretice si practice ale antrenorilor cu privire la strategia de invatare si antrenare
pentru succesul sportiv propriu-zis, este absolut esentiala, la sportivi, cunoasterea si gestionarea
emotiilor, sentimentelor si gandirii rationale pentru a Tmbunatati performantele sportive ale
acestora. Cu cat pregatirea psihologicd a sportivilor in antrenamentul sportiv este mai
adaptata si orientatd catre modelul de pregatire a sportivilor de inaltd performanta, cu atat
sansele ca rezultatele din competitii sa fie maxime, dar mai ales pe termen lung, acestea
vor fi mai mari. Cu cat interventia §i asistenta psihologicd este mai specializata si
obiectivizata, In competitii, se va putea valorifica la maxim capacitatea de performantd a
sportivilor.

Cercetarea realizatd s-a nascut dintr-o necesitate practica privind gasirea unor raspunsuri la
unele din cauzele care determind esecul sportivilor de performanta in competitii, mai ales in cele
internationale, unde mizele si asteptarile individuale (sportivi, antrenori, suporteri) si ale clubului
sportiv si sponsorilor, cu implicatii uneori chiar nationale, sunt atat de inalte.

Pe baza acestor argumente, se poate concluziona ca motivatia alegerii acestei teme de
cercetare a fost: necesitatea de a gasi noi metode si mijloace eficiente, elaborarea unei
strategii de antrenament mental (psihologic) in vederea reducerii stresului si anxietatii
competitionale, imbunatatirii abilitatilor psiho-motrice, echilibrului optim intre parametrii
psihologici si normalizarii stimei de sine, in vederea atingerii si sustinerii motivatiei si

eficacitatii sinelui care sa se reflecte pozitiv in performanta sportiva a schi biatlonistilor.



Am pornit de la premisa teoretica, dar bazata si pe experienta personald de cateva decenii ca
abordarea pregatirii psihologice in general si folosirea tehnicilor de antrenament mental, pot face
diferenta intre sportivi si pot Imbunatati substantial rezultatele sportive (curente, dar mai ales pe

termen lung).

3. Scopul demersului de cercetare

Tn sens mai larg, am vizat atingerea performantei intr-un cadru integrat de bundstare a
sportivilor (stare de bine general, de confort psihologic atat in competitii cat si inafara acestora),
in vederea obtinerii unei imbindri armonioase, coerente, intre practicarea acestui sport deosebit
de complex si anduranta psiho-sociala pe termen lung a sportivilor practicanti ai schiului biatlon.

In mod particular, am avut ca scop al lucrarii identificarea unei strategii conjugate n
vederea cresterii performantei sportive prin reducerea stresului si anxietatii de competitie prin
tehnici de antrenament psihologic. Adiacent, prin strategia proiectatd prin tehnica coerentei si
modalitati Tmbunatatite de subsemnatul (pe care am numit-0 tehnica combinata de reglare
psihofiziologica) in vederea optimizarii antrenamentului mental, mi-am propus normalizarea
stimei de sine, imbunatatirea parametrilor motivationali (urmarind dimensiunile persistentei
motivationale) si astfel cresterea rezilientei la stres si anxietate si a capacitatilor psiho-motrice
ale sportivilor cu care lucrez.

Prin urmare, am considerat ca o cercetare bine conturata poate contribui la identificarea si
valorificarea potentialului emotional si social al sportivilor in antrenament si competitii, la
evaluarea eficientei tehnicilor si metodelor de cercetare aplicate si la Tmbunatatirea acestora,

instrumente $i metode descrise detaliat in sectiunea dedicatd metodologiei (Capitolul 5).

4. Fazele cercetarii si sinteza capitolelor

Prima faza a reprezentat-o documentarea privind abordarile clasice si mai recente in
cunoasterea stiintifica a temei abordate. Au fost selectate si expuse referintele teoretice si
conceptuale cele mai relevante identificate in diferite biblioteci si pe site-uri cu profil academic

nationale si internationale, precum si in baze de date internationale (Ebsco, ProQuest, Science



Direct s.a.m.d.). In acelasi timp au fost prezentate rezultatele unor cercetiri publicate in articole
si studii cu privire la principalele subiecte vizate in aceasta teza de doctorat: sinele si stima de
sine, metode de evaluare ale acesteia si conceptualizarile adiacente, motivatia, performanta
sportiva si optimizarea ei (cu trimitere la tehnici de atingere a succesului si mentinere a acestuia,
coping si rezilientd), anxietatea, stresul, antrenamentul mental si tehnicile psihologice practicate
de antrenorii si psihologii sportivi — toate cu referire la sportul profesionist, cu accent pe sportivii
care practica schi biatlon. Toate aceste sinteze din literatura sunt expuse in primele 4 capitole.
Temele centrale conceptual-teoretice avute in vedere (fiindu-le alocate cate un capitol), la
care dealtfel se raporteaza demersul de cercetare au fost: sinele si performanta sportiva in
psihologia sportului, emotiile in activitatea sportiva (anxietatea, stresul, modalitati de coping),

antrenamentul mental.

Din primul capitol, care este alocat psihologiei sportului de performantd (sinele §i
performanta), am retinut ca relevante pentru propriile obiective urmatoarele constructe teoretice:
- Eficacitatea sinelui (perceptia capacitatii de realizare a unor obiective, insemnand

autoevaluarea abilitatilor si aptitudinilor de a ne atinge scopurile prin indeplinirea sarcinilor
concrete, conceptul acoperind inclusiv eficacitatea strategiilor de coping in fata problemelor
st crizelor, in vederea atingerii scopurilor - Chelcea, 2006; Ilut, 2001);

- Stima de sine (dimensiunile conjugate ale increderii in propriile forte si ale respectului de
sine - Humpreys, 2006; Tom, 2005) si testele consacrate in evaluarea nivelului increderii Tn
sine;

- Loc intern vs. loc extern al controlului (pozitionarea controlului in sfera responsabilitatii
personale sau in exterior - Phares, 1955, citat de Chelcea, 2003);

- Motivatia, de unde am retinut in scop aplicativ constructele teoretice si cadramentele
teoretice ale: persistentei motivationale, analizei functionale, teoriei autoeficacitdtii, teoriei
cognitiei sociale cu varianta integratd a modelului cognitiv-motivational-relational al lui
Lazarus (1999, 2000), strategiile de atingere a scopurilor — orientat spre sarcina / rezolvarea
problemei, spre emotii, spre evitare / detasare sau spre (re)evaluarea problemei (cadre de
actiune care se vor dovedi utile si in strategiile de coping si in capacitatea de rezilienta a
sportivilor), teoriei autodeterminarii (Ryan si Deci, 2000). Ideea care reiese din aceasta
selectie este ca psihologii sportivi, tehnicienii, antrenorii trebuie sa fie la curent cu aceste

constructe si strategii de coping si abilitati de rezilienta si sa le ofere sportivilor posibilitatea
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de a le accesa si de a le combina, pe langd folosirea adecvata de catre ei a trasaturilor
psihologice care faciliteaza excelenta sportiva a jucatorilor (Weinberg si Gould, 2011; Singer
si colab., 1993).

- Performanta sportiva este o directie unde s-au investit multe resurse umane si financiare,
modelul care o descrie cel mai bine fiind Piramida psihologica a performantei inalte (Gould
si Damarjian, 1998, citat de Danish, 2001) unde sunt ierarhizate componentele necesare
pentru succes: trasdaturi profunde de personalitate, capacitdtile si strategiile psihologice,
strategiile de coping, cu mentiunea ca performanta este un proces, nu o stare de moment.
Performanta este influentatda de mediul extern al sportivului (fizic, socio psihologic,
managerial-organizational) si de factorii dispozitionali si de personalitate ai sportivului.
Conjugarea factorilor care tin de antrenamentul propriu-zis (pregatirea antrenorului in
strategiile de colaborare cu sportivii), de psihologul sportiv (ale carui competente tintesc spre
consilierea in vederea asigurdrii unui coping optimal) si de calitdtile si profilul psihologic al
sportivului este o necesitate pentru obtinerea si sustinerea performantei (viziune
multiactoriala - Richard si Halliwell, 2014).

Al doilea capitol abordeaza emotiile in sportul de performanta, unde, dupa inventarierea
definitiilor, clasificarilor si teoriilor alocate acestui subiect, m-am concentrat pe doud constructe
utile cercetarii proprii: anxietatea si stresul. Cauzele acestora (psihologice, sociale) si
dimensiunile asociate care conlucreaza in directia §i intensitatea acestei stari sunt perfect
aplicabile sportului de performanta, unde teama de esec, distanta intre telurile inalte si
performanta efectiva, mecanismele limitative de atingere a succesului, sunt factori declansatori ai
anxietatii competitionale si stresului disfunctional.

Anxietatea are o natura multidimensionala, fapt care se regaseste si in cercetarile care o
vizeaza, unde apar numeroase intersectii asociative cu stresul, copingul, mecanismele adaptative
si mediul cultural, grupal si organizational. O contributie remarcabila a lui Folkman (1997, citat
de Folkman, 2008) a fost adusa Tn modelarea stresului §i copingului, rafindnd teoria anterioara
prin modelul revizuit al stresului, care a fost aplicat cu succes in studiile recente din domeniu:
coexistenta emotiilor pozitive si negative in perioadele de stres prelungit; functia emotiilor
pozitive de a restabili echilibrul in raport cu resursele de coping de ordin fiziologic, psihologic si

social; felul Tn care au loc mecanismele procesului de coping pe mai multe nivele care conduc la
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emotii pozitive incluzand beneficii cum ar fi identificarea si reamintirea, procesul de adaptare la
scop, reordonarea prioritatilor, atagarea unor semnificatii pozitive evenimentelor traite (pp. 6-11).

Intr-o formulare sintetici a acestui capitol, putem spune ci practica a dovedit cd
managementul stresului este un proces complex unde se intalnesc factori individuali, situationali,
sociali foarte diversi si care exercita presiune diferita asupra sportivilor (Anshel si colab., 2000;
Gould si Rolo, 2004; Kristiansen si Roberts, 2010; Scanlan si Passer, 1979; Van Yperen, 2009).

In concluzie, psihologia sportului tinteste spre atingerea unor obiective aplicative Tn aceste
directii (modalitati de coping, rezilientd, adaptare), mulandu-se pe personalitatea sportivului si
tinand cont in mod consecvent de faptul ca interactiunile sale cu grupul social si cu societatea
sunt interactive, iar scopul psihologilor sportivi este de a-l1 sprijini sa se bucure de plenitudinea
avantajelor venite din perimetrul social.

Al treilea capitol este dedicat schiului biatlon, propunandu-ne sa descriem acest sport intr-
o maniera clara, in asa fel incat sa reiasa: evolutia acestui sport; dezvoltarea regulamentului;
particularitatile metodice de perfectionare a tehnicii de tragere (capacitatea de concentrare,
activizarea nervoasa, antrenamentul in conditii de concurs, metodologia de realizare a profilului,
modelului psihologic al biatlonistului). Deoarece subiectii din cele doua loturi ale cercetarii sunt
sportivi legitimati la acest sport, am considerat ca ilustrarea cerintelor specifice schi biatlonului
are o mare relevanta In angajarea interpretdrilor cercetarii. Ultimul subcapitol este alocat situatiei
schi biatlonului din Romania, evolutiei si starii actuale a cluburilor cu acest profil de la noi.

Al patrulea capitol insereaza cateva dimensiuni centrale ale antrenamentului psihologic
(mental): relaxarea si echilibrarea, autoprogramarea mentald, antrenamentul total, componenta
psihologicd a antrenamentului, (auto)reglarea starilor psihice, activarea nervoasd, optimizarea
performantei prin coping si rezilienta etc. Se pun astfel bazele cunoasterii perimetrului de
interventie psihologicd adecvata in cadrul sportiv aplicat. Tot aici sunt inserate sectiuni care
descriu conceptele de Mindsight si Midfulness si gama lor de aplicatii, precum si studii cu privire
la stres, anxietate si coping in sportul de performantd. Cu cét variabilitatea profilelor de
personalitate si contextelor, modurilor de activare §i presiunii asupra sportivilor este mai mare,
cu atat strategiile de coping sunt mai diverse si de cele mai multe ori acestea se combina, de
aceea fiind atat de important ca indivizii sd aiba deja experienta utilizarii tuturor acestor cai de
reducere a anxietatii si stresului competitional. In acest fel, acestia vor putea si identifice si si

acceseze modalitatile care li se potrivesc cel mai bine pentru a-si imbunatati performanta si
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capacitatea mentala de a se apara de blocaje in activitatea sportivd competitionald, de a-si
dezvolta rezilienta, un concept din ce in ce mai frecvent invocat in psihologie, cu precadere in
cea pozitiva.

Transversal, intreaga sinteza teoreticd si a studiilor care au urmarit dimensiunile si
resorturile performantei, accentueaza ideea ca expertiza §i consultanta psihologica, precum si
folosirea activa a transdisciplinaritatii si interdiciplinaritatii sunt nevoi reale in managementul
si desfagurarea sportului contemporan (Andersen, 2001; Gill, 2006; Singer si colab., 1993). Cu
cat interventia si asistenta psihologicd este mai specializatd si obiectivizatd, mai ales in

competitii, cu atit se va putea valorifica la maxim capacitatea de performanta a sportivilor.

A doua faza a cercetarii a constat in identificarea si expunerea unor metode, tehnici si
instrumente consacrate ca reprezentative si validate in cercetari recente a unor tematici apropiate
de cea propusa in lucrarea de fata. Astfel, au fost selectate mai multe instrumente de masurare a
unor indicatori psihologici si fiziologici considerati relevanti n atingerea scopului investigatiei.
Aceste instrumente au fost confirmate ca adecvate din punct de vedere psihometric si
experimental in cercetari sistematice internationale, fiind alese dupa cateva criterii: oportunitatea
personald legata de accesul la subiecti si de repetarea tehnicilor de antrenament mental lotului
experimental si a testelor aplicate ambelor loturi la intervale de timp agreate ca potrivite pentru a
obtine verificarea schimbarilor survenite intre testari; gradul de adecvare al acestora la natura
temei studiate; modalitatea lipsitd de riscul unor erori importante in culegerea datelor; costul
rezonabil al aplicarii tehnicilor; facilitatile legate de loc, perioada, context, mod de evaluare si
testare; valoarea si pertinenta datelor culese. Aceste teste / instrumente §i aparate (ca aparat
metodologic de verificare a transformarilor survenite in urma tehnicilor de antrenament mental)
au fost: EMWAVE2; ASSI; SPM; DASS; EMAS; PSI TEST; STABILOMETRU — subcapitolul
5.2.

Testele (chestionare, scale) si aparatele de masurare selectate au fost preluate si aplicate
dupa regulile academice si stiintifice cerute prin procedurile etice si stiintifice, gradul de
adecvare a traducerii unora dintre acestea in limba romana fiind verificata prin studiul pilot (faza
de pre-testare), in urma caruia unii itemi au fost imbunatatiti pentru a fi mai clari, iar alte teme
fiind elaborate mai pe larg pentru a putea culege informatii cat mai fidele si valide in cercetarea

propriu-zisa.

13



A treia faza a cercetirii a constat in perfectionarea a doud tehnici de antrenament mental
cu care lucrez in mod curent la cluburile de sportivi unde profesez. Aceste tehnici sunt: tehnica
coerentei propusd de Institutul HeartMath cu ajutorul aparatului EmWave si tehnica combinata
de reglare psihofiziologica, care reprezintd contributia proprie in metodologia de antrenament
psihologic. Aceste modalitati de reducere a stresului §i anxietatii constituie contributia adusa
cunoasterii prin aceastd cercetare, un aport de ordin aplicativ, tehnicile utilizate reprezentand, in
cercetare, variabila independentd, in functie de care am presupus cad rezultatele la testele si
masuratorile psihologice si fiziologice selectate in etapa a doua de cercetare vor cunoaste
diferente. Consider ca testarea acestor tehnici aduce o plusvaloare relevanta cunoasterii in
domeniul antrenoriatului sportiv, mai precis in ramura foarte importanta a psihologiei sportive.
Aceste modalitati de antrenament psihologic au fost construite ca tehnici proprii, in urma
imbunatatirii unor moduri consacrate de pregatire psihologica pentru sportivii de performanta, pe
baza experientei, observatiilor sistematice si testarii inainte si dupa aplicarea lor tinerilor sportivi.
Toate instrumentele si procedurile sunt prezentate la descrierea modalitatilor de antrenament

mental, raportate la cele din care deriva acestea (subcapitolul 5.2.4. si subcapitolul 5.4.).

A patra faza a cercetarii a fost construirea loturilor de subiecti In vederea stabilirii
coordonatelor psihometrice si validitatii tehnicilor si instrumentelor aplicate, atat a celor deja
verificate anterior de cercetari internationale cat si a celor proprii. Lotul de subiecti din studiul
pilot a fost format din cate 5 sportivi care s-au oferit voluntar sa fie pretestati, acestia
corespunzand ca parametri necesari pentru a fi integrati in studiu prin investigatia de ansamblu
(scop si obiective), adicd sportivi juniori si cadeti legitimati in schi biatlon, cu o vechime de
minim 2 ani ca practicanti ai respectivului sport in cadrul cluburilor avute in vedere. Grupului de
control nu i s-au aplicat testele psihologice preconizate, acestea fiind aplicate doar grupului
experimental, care a fost testat ulterior si comparat cu cel de control. Rezultatele au fost
incurajatoare in directia premiselor teoretice, ceea ce ne-a permis organizarea in continuare a

cercetdrii majore.

A cincea faza a cercetirii a fost derularea cercetarii propriu-zise: aplicarea

instrumentelor consacrate, precum si a modalitatilor de reducere a stresului construite personal,
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la ultimele fiind supusi doar subiectii lotului experimental in perioada dintre testarea initiala si
cea finald. Cele doua loturi, formate din cate 15 subiecti, au fost sportivi juniori de la doua
cluburi sportive egale ca valoare competitionald (C.S.S. Vatra Dornei si C.S.S. Baia Sprie),
masurand indicatorii psihometrici vizati in faza initiala §i cea finala pentru a putea Inregistra
schimbarile survenite. Dupa ce lotului experimental i s-au aplicat, in intervalul dintre testari,
modalitatile de antrenament mental, testarile finale au urmarit diferentele psihometrice
inregistrate intre loturi la: persistenta motivationala, stima de sine, stres, anxietate, indicatorii de

atentie, coordonare si viteza de reactie. Ulterior datele au fost centralizate si prelucrate statistic.

A sasea fazid a cercetirii a inclus interpretarea rezultatelor, prin compararea datelor
obtinute la cele doua loturi, analiza si discutarea acestora prin prisma teoriilor si verificarea
validarii tehnicilor de pregatire psihologica propuse in investigatie.

In final, am elaborat concluziile generale ale demersului de cercetare, contributia
proprie adusa cunoasterii si cateva propuneri de ordin mai general, cu trimitere la posibile
imbunatatiri la nivelul politicilor din sport, cu accent pe aportul psihologiei sportive in
optimizarea performantei si consolidarea aderentei la sport a tinerilor legitimati la cluburile

sportive din Romania.

5. Descrierea cercetarii empirice

Descrierea populatiei de sportivi din care s-a selectat esantionul

In judetul Maramures, cluburile sportive de schi biatlon intrunesc un total de 163 de
sportivi legitimati la toate categoriile de varsta, din care 134 inscrisi in sistemul competitional
national la nivelul anului 2016. In acest judet, Clubul Sportiv Scolar Baia Sprie ocupi locul 7 in
clasamentul total al unitatilor sportive la punctajul obtinut la campionatelor nationale.

In judetul Suceava, in 2016 erau 199 de sportivi legitimati la schi biatlon pe toate
categoriile de varstd, din care 122 erau inscrisi in sistemul competitional national. Clubul Sportiv
Scolar Vatra Dornei din acest judet era in 2016 pe locul 19 in clasamentul total al unitatilor
sportive la punctajul obtinut la campionatelor nationale, dar in anii anteriori a avut pozitii mai
bune. Aflat in subordinea MENCS, Clubul Sportiv Scolar Vatra Dornei ocupd locul 210, iar
Clubul Sportiv Scolar Baia Sprie locul 198 in clasamentul pe punctaje la categoria cluburilor
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scolare pentru tineret, juniori si cadeti (Directia Dezvoltarea Sportului de Performanta, editia
2016).

Fiind un sport care nu necesitd investitii din partea familiilor de origine, asigura o renta
sportiva si conditii gratuite de Intretinere si scolarizare in cadrul cluburilor sportive pentru copiii
legitimati si care asigurd un viitor relativ sigur din punct de vedere al angajarii, nu este
suprinzator ca elevii care se inscriu la acest sport provin adesea din medii sociale modeste sau
chiar precare. Majoritatea elevilor juniori schi biatlonisti din Baia Sprie (Maramures) provin din
familii de fosti mineri acum disponibilizati, din satele din jur sau din familii din oras care au
unele probleme de functionare. In Vatra Dornei, toti sportivii inscrisi provin din mediul rural,
preponderent din familii cu multi copii si venituri modeste. Participarea acestor mici sportivi la
un program sportiv sustinut financiar de cluburi (de la buget) este o solutie pentru familiilor lor,
iar pentru copii o sansa de a avea un viitor asigurat.

Prin urmare poate mai mult decat in alte sporturi, acesti juniori vin cu un bagaj emotional
si relational destul de problematic. Multe calitati ale lor nu pot fi puse in valoare tocmai datorita
problemelor psihoemotionale care le greveaza persistenta, increderea in sine, motivatia si
aspiratia spre succes. lar aici intervine rolul consilierului / psihologului scolar si al celui sportiv:
acela de a maximiza sansa de a mentine acesti copii in sport si a le da sansa de a oferi ce au mai
bun in concursuri si ulterior in cariera. In acest scop, sunt cu adevirat necesare modalititile de
reducere a stresului, de incurajare a unei dezvoltari personale armonioase a micilor sportivi.

Cele doua loturi de juniori (de control si experimental) au fost testate la un interval de un
an (testare initiald si testare finald).

n acest interval, lotul experimental (15 sportivi legitimati la sectia de schi-biatlon,
Clubul Sportiv Scolar Baia Sprie — lot 1) a fost supus in mod regulat (de 6 ori in cele 12 luni)
tehnicii rapide de obtinere a coerentei si tehnicii combinate de reglare psihofiziologica, simultan,
in vederea obtinerii coerentei si relaxarii psihofiziologice globale, prin care se ajunge la o relatie
optima de echilibru pozitiv intre elementele cardiace, psiho-mentale si emotionale, unde
sistemul nervos, cardiovascular, hormonal §i imunitar converg spre starea de bine (vezi §i
McCraty si Tomasino, 2006).

In acest fel, s-a introdus variabila independenti antrenament mental (tehnica

coerentei si tehnica combinata de reglare psihofiziologica) la lotul tinta, element de schimbare
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care presupunem ca a actionat intre testari, asupra variabielor dependente: stres, anxietate,
abilitati psiho-motrice, persistenta motivationala si stima de sine.

Lotul de control (15 sportivi legitimati la sectia de schi-biatlon de la Clubul Sportiv
Scolar Vatra Dornei — lot I) nu a participat la acest program de aplicare constantd a tehnicii
EmWave2 si tehnicii combinate, sportivii din lotul de control fiind antrenati mental si testati
doar in cele doud momente ale inregistrarii (faza initiald si faza finald), cu aceleasi metode
folosite in cazul lotului experimental.

Masurarea, identificarea nivelului de anxietate, stres, coordonare, atentie, memorie,
imagine de sine / incredere in propriile forte, persistentd motivationala, cu ajutorul unor
instrumente psihologice specifice reprezintd o etapa importanta in procesul de optimizare a
performantelor individuale, argumentarea acestei idei fiind realizatd in sectiunile 5.1. si

5.2., dar si 1n alte subcapitole ale tezei.

Scop, obiective si etape ale cercetarii

Ca si scop general in realizarea cercetarii ne-am propus elaborarea unei strategii de
interventie in vederea reducerii stresului §i anxietdatii competitionale, imbunatatirii
abilitatilor motrice si normalizarii sau mentinerii stimei de sine normale §i motivatiei

optimale.

Obiectivul specific al cercetarii a fost sa apreciez mdsura in care antrenamentul mental prin
tehnica coerentei si tehnica combinata de reglare psihofiziologica are efecte semnificative
statistic asupra biatlonistilor (pe dimensiunile testate: stres, anxietate, abilitati psiho-motrice,
stima de sine, persistentd motivationald), in vederea extinderii §i perfectionarii ei pe viitor la

grupurile de sportivi cu care lucrez. De aici au derivat:

A) Obiectivul principal: reducerea stresului si anxietatii de competitie in schi-biatlon,

precum si imbunatatirea performantelor psiho-motrice.

B) Obiectivul secundar: stabilirea si optimizarea continutului si structurii programului

de pregatire psihologica pe perioada unui ciclu anual de antrenament.
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Ceea ce a constituit obiectivul final al cercetarii, in ideea deschiderii spre aplicatii
viitoare, a fost atingerea eficientei si performantei pe termen lung a sportivilor luati in

studiu, prin antrenament mental specific obtinerii coerentei psiho-fiziologice.

Metodologia si etapele cercetarii

Teste (scale, chestionare) aplicate

i) EMAS (Scalele Endler de Evaluare Multidimensionald a Anxietatii) reprezintd un
set de trei scale usor de administrat, care masoara diferite tipuri de anxietate: Emas S, care
masoara anxietatea ca stare; Emas T care masoara anxietatea ca trasatura; Emas P, care
masoara anxietatea ca perceptie. Fiind multidimensionale, aceste scale permit interpretarea
rezultatelor testului si 1n asocierea scorurilor obtinute cu alte arii ale functionarii
personalitatii. Acest test indica amplitudinea reactiilor de tip anxios ale indivizilor si
pattern-ul individual al reactiilor anxioase Tn diferite situatii. Indicatorii de anxietate
crescutd sunt evaluati prin raportarea la patru contexte situationale generale: situatii de
evaluare sociald, situatii periculoase din punct de vedere fizic, situatii ambigue (cu
potential anxios) si situatii de rutina zilnica.

i) DASS (Scala de depresie, anxietate si stress - The Depression Anxiety Stress Scale)
este un test psihologic care urmareste evaluarea constructelor de anxietate si depresie,
identificand trasaturile esentiale ale fiecarui sindrom, fiind atent construit n asa fel incat sa evite
suprapunerea variabilelor, usurand astfel diagnosticul, rezultatul corect (Henry si Crawford,
2005). Chestionarul contine itemi grupati pe 3 scale, corespunzatoare depresiei, anxietatii si
stresului. Scala de depresie vizeaza disforia, lipsa de speranta, pierderea valorii personale si a
stimei de sine, pierderea interesului, pierderea satisfactiei §i pierderea motivatiei. Scala de
anxietate urmadreste hipertonia vegetativd, manifestirile musculare §i vegetative, situatiile
anxiogene si felul in care este perceputa frica. Scala de stres urmareste variabilele care indica
iritabilitatea, reactivitatea si activitatea motorie a individului atunci cand este stresat. Scorul final
constd in cumularea rezultatelor la fiecare scald (fiecarui item ii corespund scoruri specifice

scalate de la 1 la 3) (Lovibond si Lovibond, 1995). Chestionarul cuprinde un set de trei scale de
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autoevaluare privind emotiile negative legate de depresie, anxietate si stres si pune accent
mai degraba pe stari decat pe trasaturi (Crawford si Henry, 2003).

iii) ASSI (Auto-depreciere, Stima de Sine, Infatuare) este un test standardizat care
evalueaza stima de sine ca trasatura individuala. Acesta, sub forma unui chestionar, urmareste
cele trei grade ale stimei de sine, asa cum au fost ele gandite de Rosenberg (1979): stima de sine
“normala” (valoare medie pe scala scorului total), auto-deprecierea (valoare scazutd) si
infatuarea (valoare ridicatd)

IV) SPM (Scala Persistentei Motivationale) (Wise, 1996, citat de Constantin si colab.,
2011) evalueaza persistenta motivationala, concept care descrie predispozitia unui angajat de a
persista motivational in efortul directionat spre atingerea unui scop asumat, prin identificarea
resurselor personale cerute (ceea ce poate insemna si re-alimentarea motivatiei) in vederea
depasirii obstacolelor si dezvoltarii rezilientei la rutina, stres, oboseala si la alti factori care
perturba atingerea scopului. Instrumentul de masurare consta intr-un chestionar cu itemi grupati
in indentificarea a trei factori: urmarirea pe termen lung a scopurilor (LTPP - Long Term
Purposes Pursuing); urmarirea sarcinilor curente (CPP - Current Purposes Pursuing) si
recurenta scopurilor neatinse (RUP — Recurrence of Unattained Purposes). Prin cumularea
scorurilor obtinute la cei trei factori se evalueazd persistenta motivationald individuald globala
(abilitatea de a persevera comportamental, capacitatea motivationala de atingere a unor obiective
ambitioase precum si atitudinea de a persista, de a investi timp si efort, de a nu abandona)
(ibidem).

Tehnologia (aparate) de mdasurare
Aparatele, echipamentele cu care s-au masurat indicatorii psiho-fiziologici propriu-zisi
(inregistrati prin tehnici si specifice directe, prin intermediul unor sisteme informatice si aparate)

au fost:

a) Aparat EmWave2, asemanator unui EKG, ajuta la optimizarea ritmului, pentru a
crea coerentd fiziologica in intregul corpul, indicand trei nivele ale coerentei: scazut (rosu),
mediu (albastru), ridicat (verde). In esenta prin aceasti tehnicd se poate aduce rapid ritmul
inimii 1n starea de coerentd (McCraty, Atkinson, Tomasino si Bradley, 2009; McCraty si

Zayas, 2014). Aparatul EmWave2 foloseste doua softuri combinate - EmWave Desktop si
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EmWave Personal Stres Reliever - pentru masurarea coerentei, iar atingerea coerentei in vederea
reducerii stresului general are loc prin tehnica de relaxare specifica a produsului.

Centrul de Cercetare al institutului HeartMath a publicat o serie de rezultate ale studiilor
asupra inimii si fiziologiei emotiilor si a realizat mai multe cercetari care au identificat relatia
biunivoca dintre emotii $i inima, cu accent pe rolul stresului in aceasta relatie. Rezultatele au
contribuit la o noud perspectiva de intelegere in comunitatea stiintificd privind modul in care
activitatea inimii este legata de emotii si de sdnatatea noastra, de vitalitate si starea de bine.

In 2010, a fost realizata o versiune noui (software / hardware) a sistemului EmWave
(Desktop pentru PC si Mac), care monitorizeaza ritmul cardiac, tensiunea si ritmul respiratiei,

combinarea acestor parametri printr-un model patentat ilustrand starea (de dezechilibru sau

coerentd):
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(imaginea este preluata de pe site-ul HearthMath Institute: www.heartmath.org/research

EmWave calculeaza si afiseazd modelul ritmului inimii prin detectarea pulsului de pe
deget sau ureche cu ajutorul unui senzor electronic. Acesta descrie accelerarea si incetinirea
ritmului cardiac si analizeaza modelul ritmului inimii. Pe langa faptul ca se poate vedea ritmul
inimii in timp real, apare pe ecran nivelul de coerentd, dupa modelul combinat al frecventei
cardiace, tensiunii §i respiratiei, rezultat care este afisat. Un model de ritm cardiac mai relaxat

indica un sistem nervos autonom mai sincronizat si o stare emotionald si mentala mai echilibrata.
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Un model mai restrans, mai neregulat, indica un sistem nervos mai putin sincronizat si o stare
emotionalda si mentalda mai stresantd. Folosind un algoritm brevetat, device-ul EmWave2
analizeaza gradul de constantd sau inconstantd al ritmului cardiac si 1i atribuie un punctaj. Pe
masura ce scorul se imbunatateste, se intrd in zona de coerenta Tnalta.

Folosind Coherence Coach® si invatand tehnica coerentei rapide, subiectii vor putea
sd-si gestioneze mai bine reactiile emotionale si s isi mareasca nivelul de coerenta. EmWave
detaseaza indicatorii care descriu felul in care raspunde inima si respiratia la diversi stresori si la
anxietate sau oboseald, oferind feedback in timp real, exact la momentul inregistrarii. Acesta
capteazd si cuantificd “zona” de performantd maxima a persoanei testate si o Invata, prin
aplicarea concomitentd a tehnicii de relaxare aferente, sd recreeze acea stare de performanta

maxima atunci cand se confrunta cu o stare de dezechilibru, de stres.

b) PSI (PSITEST Cabinet), un sistem psihoinformatic destinat optimizarii activitatii
cabinetelor de examinare psihologica. Acest test este transpunerea pe suport informatic a
clasicelor baterii de securitate utilizate generos in industrie, transporturi etc. Global, testul
urmadreste obtinerea indicatorilor care configureazd ,,comportamentul sigur” postulat de
Bonnardel, Lahy si Bremond (1954, citat de Epuran si colab., 2008) pe urmatoarele directii:
capacitatea informationald, de executie si autoreglare, respectiv de reactie. Metoda evalueaza
interactiv (prin examinarea 1n fata monitorului) elemente psihologice esentiale in evaluarea
abilitatilor psiho-cognitive si motorii: perceptia (viteza, exactitatea), atentia (concentrare si
distributivitate), eficienta operationald a gandirii. Acesti parametri sunt utili in evidentierea
aspectelor: capacitate de invatare motorie, coordonare propriu-zisd, adecvarea si sincronizarea
miscarilor, reactivitate si viteza de reactie, reorganizarea raspunsurilor, inhibitia retroactiva. Este

evaluat, la toti acesti parametri, timpul de reactie.

c¢) Stabilometru (Cod: EM-05.47 M), care determina (inregistrari greu de facut cu
alte mijloace tehnice): reglarea kinestezicd, neuronald si psihologica. Unitatea electronica
centrald primeste semnale de la senzorii unui platou prevazut cu o placd mobila, sprijinita
intr-un singur punct central, pe care urcad subiectul cu sarcina de a-1 mentine in pozitie
orizontald (Chelcea, 1994). Acest aparat testeaza: perceptia proprie a simtului echilibrului,

nivelul de control al pozitiei ortostatice, siguranta miscarilor corporale, abilitatea
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menfginerii echilibrului, capacitatea corectiei devierilor, fiind si un indicator al afectiunilor
neurologice (Ticu, 2004; Chelcea, 1994). Inregistrarea testirii este afisatd pe un monitor si

printata.

Tehnici de antrenament mental folosite Tn studiul propriu

Tehnica coerentei (HeartMath)

Tehnica rapida de atingere a coerentei (Quick Coherence® Technique) perfectatd de
Institute of Hearth Math afirma ca folosind puterea inimii de a echilibra gandurile si emotiile, se
poate acumula energie, claritate mentala si stare de bine foarte repede, indiferent unde are loc
aplicatia.

Tehnica se indica a fi folosita 1n special cand apar sentimente negative, care secatuiesc
persoana de energie cum ar fi anxietatea, frustrarea, iritarea sau furia. Noul sentiment care
trebuie adus in fatad ar fi cel care induce starea de armonie interioara si de plutire, in concordanta
cu ritmul inimii, ceea ce va ajuta creierul sa functioneze in parametri normali $i sd-si reconecteze
plenar sinapsele (ibidem).

Conceptul cheie al tehnicii de obtinere a coerentei e inteligenfa inimii, in fapt o metafora
care descrie starea de relaxare, inregistratd prin tehnologia de biofeedback — tehnologia
EmWave, adica ritmul, frecventa cardiaca si respiratia.

Tehnica mentald foloseste puterea inimii de a ordona si echilibra gandurile si emotiile,
ajutand sportivul sa obtina o stare neutra, echilibratd pentru a-si limpezi gandirea. De-a lungul
timpului aceasta si-a dovedit eficienfa utilizand energia din zona inimii (pomparea sangelui
constant spre creier prin puls si ritm cardiac echilibrat, asociate unei respiratii regulate) pentru
eliminarea stresului, echilibrare emotionald si obtinerea senzatiei de bine, extrem de rapid
(McCeraty si colab., 2009).

Cand individul se afla in starea de coerentd cu ritmul inimii se obtin cele mai bune
performante — ceea ce sportivii de performanta numesc “a fi in forma”. Sentimentul predominant
este cel de incredere, pozitivitate, capacitate de concentrare, calm si energie depline (McCraty si
Zayas, 2014).

Modelul de antrenament mental propus de Heart Math institute pune accent pe 3 relatii:

emotiile si inima, efectele emotiilor asupra stimei de sine si beneficiile auto-aprecierii.
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Aceasta tehnica cuprinde trei etape: concentrarea pe inimd, respiratia inimii i Simte cu

inima.

Tehnica combinata de reglare psihofiziologica adaptata dupa abordari psihorelationale si
multimodale si ale antrenamentului mental (contributie proprie) cuprinde patru etape care
conjugd metode (practici) de terapie multimodald si mindfulness / mindsight in managementul
stresului si anxietatii propuse de Bergland (2015), Inner (2017), Lazarus (1981), Morton (2017)
si Siegel (2017).

Etapele acestei tehnici sunt: directionarea energiei datorate adrenalinei Th sens pozitiv
(restructurare cognitivd) pentru performanta, exercitiu de respiratie diafragmatica nsotit de
relaxare micromuscularda in zona capului; relaxare musculara generald, dirijata mental
(imagerie); refocusare repetatd, concentrare mental, fara incordare.

O optiune pentru o tehnicd de meditatie rapidd este aceea de a petrece un minut
refocusand respiratia, un minut concentrat pe senzatia de respiratie a corpului si un minut final
axat pe ceea ce simte individul la nivel experiential Tn momentul prezent (respiratia, senzatiile
corpului, sunetul etc.). O altd manierd de meditatie rapida, utilda in reducerea stresului
precompetitional este: respiratie de trei minute propusd de terapia cognitiva bazatd pe constiinta
(mindfulness-based cognitive therapy). Aceasta tehnica precedd, in cercetarea proprie, tehnica

rapidad de obtinere a coerentei.

Tn studiul pilot (pre-testarea modalitatilor de reducere a stresului si anxietatii la
sportivii schi biatlonisti prin tehnici de antrenament mental) am aplicat doua tehnici de reducere
a stresului §i anxietatii s optimizarii parametrilor psihofiziologici, una apartinand Heart Math
Institute (tradusa in limba romana) — tehnica rapida de obtinere a coerentei - si alta realizata de
mine — tehnica combinata de reglare psihofiziologicda (combinand abordari psihorelationale si
multimodale ale antrenamentului mental) unui lot experimental de schi biatlonisti juniori cu care
lucrez n mod curent ca psiholog. Inregistrarile la indicatorii psihologici si fiziologici urmariti au
fost comparate cu cele ale lotului de control, iar rezultatele obtinute, care au marcat diferente

notabile Tntre datele relevate au incurajat derularea cercetarii proprii, propriu-zise.
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In cercetarea efectivda, aceste doud tchnici au fost aplicate (impreuni) inainte de
antrenamentele principale solicitante, doar lotului experimental, in perioada precompetitionala
nationald la schi biatlon din februarie 2015 si 2016, ele constituind variabila independenta.

Am urmarit efectul lor asupra variabilelor independente descrise anterior, adica asupra a

diversi parametri privind:

- rata coerentei — Aparatul EmWave2

- stima de sine — Scala stimei de sine ASSI

- persistenta motivationald — Scala Persistentei Motivationale SPM
- stresul — Scala de stres DASS

- anxietatea — Scala de anxietate Endler EMAS

- concentrarea atentiei si vitezei de reactie — PSI Test

- coordonarea miscarilor - Stabilometru

Lista abrevierilor — indicatori metodologici

Scor - scor la testul EmWave2

FC med - frecventa cardiaci medie

A — auto-depreciere

| - infatuare

SN - stima de sine normala

LTPP - long term purposes pursuing (urmarirea pe termen lung a scopurilor)
CPP - curent purposes pursuing (urmaérirea sarcinilor curente)

RUP - recurrence of unattained purposes (recurenta scopurilor neatinse)
PM - scorul persistentei motivationale

DASS - scala de stres DASS

EMAS - scala de anxietate EMAS

VP - viteza de perceptie si concentrare

CMC - coordonare motorie

AR - atentia concentrata

Stab - stabilometru

Testele care au vizat variabilele dependente (EmWave, ASSI, SPM, DASS, EMAS, PSI si
Stabilometru) nu au suferit modificari, acestea fiind asumate ca instrumente valide, fiind
acreditate sub licentd ca avand grad mare de validitate si fidelitate in psihologia aplicata.
Testarea pilot a fost realizatd cu doua saptamani inainte de demararea cercetarii propriu-zise

(testari initiale — Capitolul 6 — si respectiv testari finale — Capitolul 7).
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Cele trei etape ale studiului pilot si componentele tehnice de colectare a datelor, faze

desfasurate succesiv, sunt descrise in tabelul 1:

Tabel 1. Structura de aplicare a studiului pilot

Etapele studiului pilot si instrumentele / tehnicile aplicate

Etapa 1
(cu 2 ore Tnainte de antrenament)

Etapa 2
(cu 30 minute Tnainte
de antrenament)

Etapa 3
(la doua ore dupa finalizarea
antrenamentului)

Indicatori urmariti:

Rata coerentei

— Aparatul EmWave2

Stima de sine

— Scala stimei de sine ASSI
Persistenta motivationala

— Scala Persistentei Motivationale
SPM

Stresul

— Scala de stres DASS
Anxietatea

— Scala de anxietate Endler EMAS
Concentrarea atentiei si vitezei de
reactie

— PSI Test Cabinet

Coordonarea miscarilor

- Stabilometru

Aplicarea tehnicilor

Indicatori urmariti:

de antrenament
mental:

Tehnica rapida de
obtinere a coerentei

Tehnica combinata de
reglare
neurofiziologica

Rata coerentei

— Aparatul EmWave2

Stima de sine

— Scala stimei de sine ASSI
Persistenta motivationala

— Scala Persistentei Motivationale
SPM

Stresul

— Scala de stres DASS

Anxietatea

— Scala de anxietate Endler EMAS
Concentrarea atentiei si vitezei de
reactie

— PSI Test Cabinet

Coordonarea miscarilor

- Stabilometru

Instrumentele de mai sus (verificarea parametrilor psihometrici vizati) s-au validat n

studiul pilot.

O parte din instrumentele de masurare a parametrilor psihologici si fizici au fost aplicate

individual si au necesitat materiale cum ar fi creion-hartie, fara limitare de timp: scala stimei de

sine, scala persistentei motivationale, scala de anxietate si scala de stres, PSI test.

Alte instrumente de colectare a datelor au fost realizate prin aparate de masurare

standardizate (EmWave, Stabilometru).

Tehnicile mentale - de obtinere a coerentei si de reglare psihofiziologica — au fost aplicate

individual, ghidate de subsemnatul, fiind de tip one to one, fata in fata.
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Etapele cercetirii propriu-zise
Tn tabelul 2 sunt descrise cadrul metodologic si strategia temporald a cercetarii

comparative:

Tabel 2. Elementele metodologice (studiul initial si final) si intervalul de timp al cercetarii

Testare initiala si finala:
Perioada (intre testari)
Februarie 2015 (studiul initial)

Februarie 2016 (studiul final) Intre martie 2015 si ianuarie 2016

Grup I, de control
(15 subiecti, CSS Vatra Dornei)

Lotul Il (CSS Baia Sprie)
Grup 11, experimental Antrenament mental

(15 subiecti, CSS Baia Sprie)
Tehnica coerentei si tehnica combinatd

Ambele grupuri au fost testate cu: de reglare psihofiziologica, aplicate
EmWave2, ASSI, SPM, DASS, EMAS, PSI, lunar subiectilor din lotul experimental

Stabilometru

Colectarea datelor: baterii de teste psihologice
(chestionare) administrate ambelor grupuri si
instrumente de masurare psihologice si fizice
pentru identificarea unor parametri obiectivi

Colectarea datelor: tehnica EmWave2
pentru coerentd

Analiza datelor: observatia, masuratori
Analiza datelor: analiza statisticd fiziologice (feedback) prin aplicarea
tehnicii EmWave 2

Trebuie mentionat ca cele doua loturi sunt comparabile dupa: varsta medie si
mediana a subiectilor, valoarea cluburilor sportive, distributia pe sexe. Fiecare lot are 2-3
,varfuri” (campioni la juniori la diferite concursuri) si categoria sportivilor care aspira spre
performanti si consacrare, dar deocamdati nu au obtinut rezultate deosebite. In acest fel,
parametrii necesari analizei diferentelor pe loturi indeplinesc cerinta comparabilitatii din

cercetarea experimentala.
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6. Principalele rezultate si interpretari

Pentru a avea o imagine de ansamblu asupra rezultatelor, sintetizez in tabelul de mai jos

diferentele semnificative ale datelor obtinute la testele aplicate loturilor in faza initiala §i faza

finala. Am retinut doar diferentele care au comportat modificari relevante din punct de vedere

statistic dupa analiza comparativa a datelor.

Tabel 3. Diferentele rezultatelor la testari, pe loturi si faze ale cercetarii

Lotul de control Lotul experimental Scalare
Instrumente | Scorurile la Scorurile la Scorurile la Scorurile la testarile
si aparate testarile testarile finale testarile initiale finale, dupa
de initiale (februarie (februarie 2015) aplicarea tehnicilor
masurare (februarie 2016) de antrenament
2015) mental in mod
regulat timp de 11
luni
(februarie 2016)
EmWave2
Scorul 73,60 138,87 78,87 162,60
coerentei
globale
ASSI Scalarede lalla
Stima de 6,67 7,40 7,47 7,93 10
sine 1 - minim;
normala 10 - maxim;
valorile scazute
indica
autoaprecierea
joasa, valorile
ridicate indica
autoaprecierea
inalta
SPM Scalarede lalla
PM 3,27 4,0 4,60 5,67 10
LTTP 3,13 3,80 4.27 6,60 1 - minim;
CPP 4,07 4,60 4,33 6,27 \1/2I(-)rrirllgxrlir(;1i;cate
RUP 3,00 4.40 4,40 7,13 indica o bund si
foarte buna
persistenta
motivationala
DASS 1,18 1,24 1,17 0,77 Scalare de la 1 la
5
1 - nivel minim
de stres;

5 - nivel maxim
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EMAS 42,93 42,80 40,33 35,73 Scalare de la 1 la
100

1 - nivel minim
de anxietate;
100 - nivel
maxim de
anxietate.

PSI TEST Scalarede lal la

CMC 64,20 68,80 76,47 81,67 200, prin
cumularea

scorurilor
obtinute la cei trei
indicatori ai
testului

STAB. 48,80 47,93 55,60 59,53 Scalare de lalla
100, in aceeasi
maniera
cumulativa a
scorurilor
obtinute la
parametrii inclusi
n instrumentul de
masurare

Nota: cifrele marcate cu bold si italic reprezinta diferentele semnificative statistic

Pentru a reliefa mai bine diferentele semnificative pentru lotul experimental (descrise
numeric in tabelul anterior) inregistrate la anumiti parametri, le-am concentrat intr-o singura

figura.

Astfel, am inclus in graficul de mai jos toate dimensiunile unde au aparut aceste
modificari, ajustand valorile indicatorilor scalati de la 1 la 10, prin Tnmultirea lor cu 10 sau
impdrtirea proportionala pentru valorile de peste 100 de puncte, in asa fel incat diferentele sa fie
comparabile cu scorurile de la 1 1a 100 de la alte teste, iar vizualizarea sd permita infelegerea mai

clard a rezultatelor, luate in ansamblu (imbunaétatiri observate):
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Fig. 1. Rezultate relevante (diferente semnificative) obtinute la testele (T1, T2) aplicate

lotului experimental

Din multiplele teorii care au abordat fenomenul, studiul nostru a gasit adecvata in
interpretarea aferentd obiectivelor, teoria multidimensionala a anxietatii care porneste de la
premisa ca experimentarea anxietatii are loc atat la nivel psiho-cognitiv cat si la nivel somatico-
fiziologic printr-o serie largd de manifestari, cu implicatii majore in toate ariile de activitate
umana (Goldie, 2000; Jones si Cale, 1989; Klein, 1987; Martens si colab., 1990).

O alta ancora teoretica a fost gama teoretica legatd de motivafie, pornind de la asumptiile
clasice (Allport, 1936; Skinner, 1969, citat de Ilut, 2009). Aceste abordari au orientat
interpretarile teoretice in doua directii de analiza: stabilirea relatiilor dintre aspectele cognitive §i
motivatie sau diverse aplicatii in care sunt explorati determinanti ai motivatiei ori consecintele
ei asupra individului, grupurilor etc. (vezi Higgins si Sorrentino, 1990; Tlug, 2009).

Prima viziune opereaza cu cateva concepte cheie: accessibility (accesibilitatea - principiu
cognitiv) sau regulatory focus (concentrarea pe regularizare - principiu motivational) care
descriu mecanismele diverse implicate in dispozitii si comportamente (Higgins, 2004).

A doua gama de interpretdri teoretice se subsumeaza Teoriei Autodeterminarii, care pune
accent pe efectul factorilor intrinseci (autonomie, competenta si relationare) asupra motivatiei
pentru Tndeplinirea scopurilor, efectuarea sarcinii si adaptarea la contextul scolar, sportiv si

profesional (Ryan si Deci, 2000).
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Teoria motivatiei prin competenta (Weiss si Chaumeton, 1992, citat de Weinberg si Gould,
2003, p. 67) sustine ca nevoia de a ne simti valorosi si competenti reprezinta determinantul
primordial al motivatiei. Aceste sentimente nu influenteaza direct motivatia, mai degraba
influenteaza starile afective sau emotionale (placerea, fericirea, satisfactia, anxietatea, mandria si
rusinea) care la randul lor influenteazi motivatia. Intre nivelul stimei de sine, stiri afective
pozitive legate de o anumita activitate si motivatie, legaturile sunt stranse si directe.

Spre deosebire de interpretarea Teoriei Motivatiei prin Competentd, Teoria Evaluarii
Cognitive insista pe rolul factorilor externi (gratificatii materiale, statut, termene, evaluare etc.),
reducand sentimentul autonomiei si plasand lanful cauzal in motivatie si comportament spre
cauzele externe, in defavoarea motivatiei intrinseci (Higgins, 2004). Astfel, sentimentele de
competentd nu vor mentine sau nu vor mbundtdti motivatia intrinsecd, cu exceptia cazului in
care acestea sunt autonome, auto-asumate.

Functional Analysis (analiza functionald) este o perspectiva teoretica specifica, care este
lucrativa in special in interpretarea persistentei motivationale, care postuleaza cad motivatia in
orice activitate sustinuta este conturata ca proces bazat doua elemente psihologice distincte: goal

choice (alegerea scopului) si goal striving (straduinta de atingere a scopului) (Gollwitzer, 1990).

Rezultatele comparative obtinute au indicat ca cele mai relevante diferente intre loturi,

inregistrate n cele doud momente ale testdrii, astfel:

e Analiza statistica a valorilor la indicatorii reiesiti la testul EmWave2 a aratat efectele pozitive
in instalarea coerentei ale tehnicii de obfinere rapidd a coerentei (EmWave2) si ale tehnicii
combinate de reglare neurofiziologica, chiar daca lotul de control nu a fost supus acesteia in
mod regulat. Astfel, sunt Tnalt semnificative efectele asupra lotului experimental
comparandu-1 intre testari cu cel de control: la a doua testare, cei din lotul experimental au un
scor al coerentei de 162,60, pe cand cei din lotul de control doar 138,87. Si privind nivelul
coerentei, cei din lotul experimental au obtinut o valoare medie a nivelului inalt al coerentei
semnificativ mai ridicatd fatd de lotul de control. Sunt confirmate aici asumptiile teoriei
multidimensionale a anxietatii (Goldie, 2000; Jones si Cale, 1989).

e Rezultatele prelucrate Tn urma aplicarii chestionarului ASSI au aratat ca diferente

semnificative la loturi Intre testari, privind: auto-deprecierea (stima de sine scazuta) cunoaste
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o valoare mare initiala a celor din lotul de control, care insa scade la a doua testare, dar
aceasta diferenta nu apare la lotul experimental. La ambele loturi, la a doua testare, scorul
mediu al stimei de sine normale apare crescut (diferentd semnificativd moderatd), si din nou
mai accentuat la lotul de control fatd de cel experimental. Am pus cresterea mediei la
valoarea stimei de sine normale la ambele loturi atdt pe seama maturizarii cat si mental
training-ului specific operat de noi cu acesti sportivi din lotul experimental. Self
Determination Theory (Ryan si Deci, 2000) ofera aici un cadru explicativ adecvat: perceptia
asupra propriei persoane este o constructic mentald mediatd de asumarea potentialului
individual si optimizarii acestuia Tn maniera intrinseca.

Datele extrase din analiza scorurilor Scalei Persistentei Motivationale, la cele doud momente
de timp, pe loturi, au indicat ca lotul experimental are un scor semnificativ crescut la a doua
testare fata de prima, la persistenta motivationala (PM - scor global la cele trei scale) in
comparatie cu evolutia rezultatului la lotul de control. Aceasta sugereaza ca, dupa perioada
de antrenament mental regulat, apare o coordonare superioara a resorturilor prin care se pot
angaja aspiratiile si motivatiile in proiectele de viitor concrete, ceea ce sugereaza un nivel
vizibil crescut al coerentei. Rezultatul accentucaza diferenta remarcabila intre loturi privind
evolutia in bine a aspectelor care {in de legaturile solide si eficiente intre domenii ale
motivatiei (important mai ales in activitatile sportive) si sustin atdt asertiunile Teoriei
Multidimensionale a Anxietatii ct si pe cele ale Analizei functionale (Gollwitzer, 1990). Pe
multipli indicatori se poate observa o integrare motivationala mai solida la sportivii lotului
experimental, ceea ce este congruent si cu rezultatele la testele privind anxietatea si stresul,
iar faptul ca lotul experimental a avut rezultate mai bune la scorurile globale ale persistentei
motivationale decat cel de control confirma ceea ce sustine Folkman (2008) legat de stresul
competitiv (unde miza castigarii de rezultate individuale si de echipa este foare mare), anume
ca studiile ar trebui sa incadreze mai solid emotiile pozitive printre variabilele de cercetare
pentru a redresa dezechilibrele intre cercetare si practica clinicd, cea din urma fiind marcata
aproape exclusiv de concentrarea pe emotiile negative (p. 13).

Diferente foarte semnificative apar intre testari, atat la analiza statistica a valorilor pentru
scala de stres DASS, cat si la cele pentru scala de anxietate EMAS, doar la lotul
experimental. Tehnicile de obtinere a coerentei globale si relaxarii psihofiziologice sunt

puternic evidentiate prin gestionarea mai eficienta a emotiilor de tip anxios la sportivii din
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lotul experimental, indicator care se asociaza cu integrarea motivationala multipla mai buna
la lotul experimental fata de lotul de control, asa cum a reiesit din datele obtinute la testul
SPM de lotul 1. Acest rezultat este convergent cu studiile din domeniu (Borkovec, 1976;
Cooley, 1987; Gollwitzer, 1990; Holdevici, 2010; Jones si Hardy, 1993; O'Connor,
Carda si Graf, 1991 etc.). Se confirma astfel asumptiile modelului revizuit al stresului
(Folkman, 1997, citat de Folkman, 2008) prin care emotiile pozitive si negative se conjuga in
perioadele de stres prelungit, se evidentiaza functia de reechilibrare a emotiilor pozitive in
raport cu resursele de coping de ordin fiziologic, psihologic si social, conjugarea
mecanismelor procesului de coping pe mai multe nivele care conduc la emotii pozitive,
reducand anxietatea si stresul etc. Rezultatul obtinut vine in sustinerea altor cercetari in
domeniu care urmaresc optimizarea strategiilor de management al stresului si anxietatii
(Gould si Rolo, 2004; Kristiansen si Roberts, 2010; Van Yperen, 2009 etc.). In acest sens,
strategiile de coping sunt diverse si au tendinta de a se combina, ceea ce este un alt argument
cu privire la abordarea integrata a mai multor modalitati de reducere a anxietatii si stresului
competitional, de unde subiectii vor putea sa le extragd pe cele mai potrivite pentru ei n
scopul imbunatatirii performantei si capacitatii mentale de a preveni blocajele si ineficienta
in activitatea sportiva competitionala.

Analiza statistica a valorilor obtinute la PSI test si Stabilometru a indicat valori semnificativ
mai mari la coordonarea motorie si indicatorii de stabilometru la lotul experimental, intre
cele doua testdri, fatd de lotul de control. $i aici, lotul experimental apare avantajat in
angajarea superioara a abilitdfilor motorii, ceea ce confirma eficienta tehnicii de relaxare si
reglare mentald aplicatd acestui grup de sportivi, in performanta fizica specifica impusa de
rigorile tehnice din schi-biatlon. Sunt confirmate astfel cadrele explicative ale analizei
functionale (Gollwitzer, 1990).

Din rezultatele de mai sus coroborate cu modelele teoretice si rezultatele altor studii se poate
concluziona c@ experimentarea anxietdtii precompetifionale si postcompetitionale are o gama
largd de efecte asupra sportivilor din schi biatlon asupra normalizarii stimei de sine,
capacitatii integrale de atingere a scopurilor, dimensiunilor persistentei motivationale,
abilitatilor psiho-motrice si performantelor globale, in general asupra starii de echilibru

general psiho-fiziologic.
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In finalul studiului, am expus si dezvoltat o serie de limite ale cercetirii:

Chestiunea generalizarii rezultatelor la intreaga populatie de sportivi din schi biatlon
sau la intreaga populatie de sportivi. Insa faptul ca loturile de subiecti provin de la cluburi din
regiuni diferite, precum si stabilirea loturilor in mod teoretic, oferd validitate in termeni de
reprezentativitate teoretica si obfinerea unor date autentic relevante pentru un demers de mica
anvergurd, cu accent exploratoriu.

Posibilele distorsiuni ale rezultatelor prin interactiunea cu cercetatorul prin blocare
(inhibitie) sau lipsa de concentrare este una la care am meditat in faza de construire a designului
metodologic. Reducerea neajunsului acestei erori: dimensiunile testate au fost de natura sa i
cointereseze $i pe sportivi, asigurarea confidentialitatii si explicarea, declararea scopurilor
cercetarii (stiintifice).

Biasul cercetatorului pe parcursul culegerii datelor si in interpretdri. Pericolul ca
impresiile personale sd influenteze culegerea datelor si ulterior interpretarile a fost limitat prin
aplicarea unui neutralism stiintific, care a fost dealtfel facilitat de aparatul metodologic destul de
strict si de cuantificarea statisticd a datelor (cantitative) fara a interveni pe parcursul aplicarii

testelor sau masurarii specifice.

7. Contributii aplicative si propuneri

Contributii aplicative

Numarul tot mai mare de probleme ridicate de sportivi si antrenori se referd, pe langa
chestiuni inerente de ordin fizic care derivd din activitatea de performanta, la aspectele
psihologice ale antrenamentului mental. Psihologia sportivd este un domeniu in continua
schimbare, care a acumulat expertiza teoreticd si aplicativd pe parcursul ultimelor decenii.
Demersul de cercetare a adus contributii semnificative in acest sens, tehnica coerentei fiind o
arie de antrenament mental (relaxare, concentrare) cu efecte notabile in reducerea anxietatii si
stresului, dar si a indicatorilor de atentie, concentrare si motricitate. Pe langad aceasta, am
imbunatatit, experimental, tehnica combinata de reglare psihofiziologica ca modalitate
complementarad in imbunatatirea parametrilor psihofiziologici ai sportivilor din schi biatlon.

Grupam contributiile demersului de cercetare doctorala astfel.
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1. Cunoasterca mai detaliata a dimensiunilor psihologice ale sportivilor din esantion (doua
loturi), atat de catre cercetator, cat si de catre subiectii insisi. Indicatorii de anxietate (EMAS) si
stress (DASS) aduc informatii valoroase pentru adaptarea antrenamentului sportiv si psihologic
la cerintele specifice ale fiecarui sportiv. Si la dimensiunile motivationale ale sportivilor (SPM)
datele prelucrate ofera indicatii relevante, aratand unde ar mai fi de de lucru si unde evolutia nu
este chiar optima in traiectoria sportiva. Astfel, cercetarea poate constitui ca punct de pornire in
personalizarea antrenamentului, in asa fel incat sa se tina cont de cazurile particulare si sa se
imbunatateasca astfel atat performanta cat si starea de bine globala a sportivului.

2. Aprofundarea unor date legate de capacitafile motrice si coordonative (PSI test si
Stabilometru) ale sportivilor este un fapt incurajator pentru a cunoaste punctele slabe si cele tari
ale subiectilor, in vederea antrenamentului sportiv. A sti unde mai pot fi aduse imbunatatiri si a
aprecia avantajele motrice ale unor tineri este extrem de util in strategia de antrenament, de
angajare in concursuri si flexibilizarea pregatirii in functie de cerintele specifice.

3. Rezultatele prezentului studiu concentreazad diferente relevante intre grupul de control si
cel experimental pe aproape toate dimensiunile urmarite, acestea fiind atribuite unei variabile
independente care a intervenit in perioada dintre cele doud testari majore: fehnica coerentei §i
tehnica combinata de reglare psihofiziologica aplicata la subiectii din lotul experimental. Astfel,
se poate sugera ca practicienii din domeniul psihologiei sportive ar putea incerca introducerea
acestor tehnici in protocolul de antrenament psihologic, mai ales in etapele cu miza
competitionala sau in momentele de criza (stres, anxietate, burnout) ale sportivilor. Demersul ar
fi cu atat mai valoros cu cat datele reiesite din aceastd cercetare sugereza ca rezultatele sunt
cumulative, pe temen lung, odata invatata maniera de relaxare specificd pentru instalarea stdrii de
coerentd si tehnica combinata de reglare psihofiziologica, sportivii reusind sa isi induca o stare
de echilibru fara a mai fi ghidati de psiholog. Cu cat interventia se face mai precoce in cariera
competitionala, cu atat efectele asupra performantei vor fi mai solide, contribuind la mentinerea
acesteia pe termen lung.

4. Tn special in schiul biatlon, cerintele multiple de ordin fizic (coordonare, concentrare,
rezistentd la efort, integrare a mai multor reguli in evolufie) presupun o nevoie majora de
echilibrare rapida in perioadele de dinaintea competitiei. Stresul competitional si anxietatea de
competitie pot genera, daca depdsesc capacitatea de adaptare si trec dincolo de mecanismul de

coping ale sportivului, dezechilibre emotionale, blocaje, retragerea de la atingerea scopului si

34



chiar renuntarea la sport. Prin urmare, echilibrarea rapida mai ales in aceasta disciplina este

cruciala pentru sustinerea concentrarii, atingerea obiectivelor impuse de regulamentul de concurs

si succesul la care se aspira.

Propuneri cadru pentru domeniul politicilor sportive

Rezultatele cercetarii pot constitui un punct de plecare in strategia de complementarizare

a antrenamentul sportiv cu cel psihologic (mental). Implicatiile posibile la nivelul politicilor care

vizeazd strategia de antrenament sportiv, n special la schi-biatlon, sunt:

>

Informarea practicienilor din sfera psihologiei sportului cu privire la beneficiile tehnicii
coerentei, care ar asigura o mai bund conjugare a celor doud dimensiuni din timpul
antrenamentului: fizica si psihologica.

Prin cresterea starii de armonie, echilibru si bunastare psiho-fizica, se induce o mai mare
aderentd a sportivilor juniori la sportul Inceput, ceea ce ar face ca investitia in acestia ca
sportivi juniori legitimati sa se reflecte pe termen lung, adica sa aduca rezultate si in viitor,
iar cariera lor sportiva sa nu se intrerupa dupa doar cativa ani.

O superioara mobilizare a resurselor umane din aria psihologiei si pedagogiei sportive pentru
a contribui printr-un efort conjugat la atingerea performantei si revitalizarea unor ramuri
sportive care sunt astazi neglijate sau mai putin populare, printre care se afla si schiul-biatlon.
Ar fi binevenita o mai atenta planificare a strategiilor de informare, management sportiv si de
sustinere a juniorilor incd de la faza de inscriere, pentru a le consolida sentimentul de
apartenentd, siguranta, increderea in sine, a le intdri motivatia §i apoi a persista in atingerea
scopurilor propuse. Iar aici, psihologia sportiva si organizationala are un cuvant important de
spus, prin specialistii sai.

Studiul realizat creeaza un background promitdtor pentru integrarea psiho-sociald a
sportivilor si satisfactia acestora cu cariera sportiva inca din perioada copildriei, construind
astfel habitusuri mentale care au potentialul de angajare sportivd, de aderenta la sport, iar
beneficiile atat pentru sportivi cat si pentru societate sunt evidente si incontestabile. In acest
sens, resorturile institutionale si guvernamentale ar fi in mdsurd sd sprijine nu doar
practicarea sporturilor, ci §i convergenta psihologica cu aceastd activitate, care sa devina
astfel deopotrivd o carierd, o provocare beneficd 1n dezvoltarea personald si o emotie

pozitiva.
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