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1. Încadrarea tematică a lucrării 

 

Ca ramură a ştiinţei sportului şi educaţiei fizice, psihologia sportivă este un domeniu 

interdisciplinar şi are o puternică latură aplicativă, cu numeroase accente de „ştiinţă tare”, 

implicând rigori ştiinţifice impuse de fiziologie, medicină sportivă, psihologie clinică etc. (Gill, 

2006; Singer, Murphey şi Tennant, 1993). În acelaşi timp, ea a preluat masiv o serie de concepte, 

teorii şi rezultate ale cercetărilor din domenii adiacente (sociologie, antropologie, marketing), dar 

le-a preluat selectiv. Doar o parte din elementele din fiziologie şi anatomie sunt aplicabile ariei 

exerciţiilor fizice orientate spre antrenament şi nu toate abordările psihologice au aplicaţie 

directă în sport. Cercetătorii din ştiinţa sportului şi educaţiei fizice au aplicat teorii selectate, 

concepte şi metode din domenii ştiinţifice clasice, adaptându-le la nişa de interes specifică 

propriei arii de preocupare, realizând o integrare a informaţiilor din variate direcţii pentru a  

dezvolta teorii, concepte şi metode specifice care să asigure o cunoaştere adecvată acestei ştiinţe 

(Singer şi colab., 1993). În acest sens, sunt ilustrative teoretizările materializate prin metoda lui 

Martens din anii ’70 şi perfectate câţiva ani mai târziu, dedicate anxietăţii competitive (Sport 

Competition Anxiety Test – SCAT), care reuşesc să contureze importanţa abordării specific 

sportive în cadrul psihologic mai larg (Martens, 1977, 1982, citat de Martens, Vealey şi Burton,  

1990).    

O definiţie generală a psihologiei sportului cu profil clasic a fost oferită de Diane L. Gill în 

1986: „studiul ştiinţific al comportamentului uman în sport şi activitate fizică” (citat de Gill, 

2006, p. 230). Federaţia Europeană a Psihologiei Sportului (FEPSAC), poziţionând în acest fel 

statutul acestei ramuri în viziunea europeană şi preluând orientarea mult mai psihologizantă din 

SUA cu privire la subiect, şi pe baza unor studii europene de mare impact din anii ’90 (Biddle, 

1995), a lărgit aria de cuprindere faţă de perioada clasică, definind în 1996 psihologia sportivă ca 

fiind „domeniul care se concentrează pe comportamentul uman, incluzând dimensiunile afective, 

cognitive, motivaţionale şi senzomotorii ale psihologiei”, iar sportul ca „activitatea fizică 

încadrată în parametrii săi competitivi, educaţionali, recreaţionali, preventivi şi reabilitanţi, 

inclusiv exerciţiile vizând sănătatea.” (Gill, 2006, p. 230).  

Aşadar, psihologia sportului abordează practica sportivă propriu-zisă, psihologia şi alte 

ştiinţe sportive, iar psihologii sportivi au trei sarcini interconectate: cercetarea, educaţia şi 
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aplicaţia (ibidem). Urmărind evoluţia ariei de interes a domeniului în cei 20 de ani de la prima 

definire, autoarea citată oferă o încadrare mai cuprinzătoare: „psihologia sportului şi educaţiei 

fizice este acea ramură a ştiinţei sportului şi educaţiei fizice care implică studiul ştiinţific al 

comportamentului uman în sport şi activitate fizică şi aplicaţiile practice ale acestei cunoaşteri în 

sport şi stabilimente de exersare fizică.” (ibid., pp. 230-231).  

Dar cu siguranţă cea mai dezvoltată direcţie a psihologiei sportului este cea a sportului de 

performanţă, în primul rând pentru că sumele implicate în această industrie sunt semnificative, 

iar în al doilea rând pentru că, fiind un sector bine delimitat, se pot realiza studii sistematice de 

mare profunzime analitică. Domeniul sportului de performanţă se învecinează şi cu ramurile 

educaţiei fizice, adăugând informaţii şi tehnici valoroase pentru atingerea scopurilor vizate, unde 

psihologia antrenamentului ocupă un loc aparte (domeniu dezvoltat de cunoscutul psiholog 

sportiv Griffith), studiile privind performanța competițională fiind din ce în ce mai laborioase și 

extrem de utile deopotrivă antrenorilor și psihologilor sportivi (Andresen, 2001; Danish, 2001).  

În vederea obţinerii rezultatelor excepţionale, intervenţia psihologică a cunoscut o 

translatare semnificativă spre orientarea psiho-educaţională, spre deosebire de clasica abordare 

psihoterapeutică (Biddle, 1995). Această nouă abordare, de tip holistic, presupune o strategie în 

trepte, ceea ce ţine de perspectiva bazată pe procesul învăţării şi al unei maniere de coping 

optime. Se obţine astfel o maximizare a rezultatelor, deşi previziunile nu sunt niciodată 

confirmate integral la toţi sportivii, de multe ori acesta neputând controla toate aspectele 

implicate în performanţă (Andersen, 2001; Singer şi colab., 1993). 

 

2. Motivaţia alegerii temei 

 

Datorită faptului că schiul-biatlon este o disciplină complexă în care sportivul este 

solicitat la un nivel ridicat atât din punct de vedere fizic cât şi psihic, se impune aplicarea 

principiului - consacrat dealtfel în toate sporturile, dar nefiind necesară echilibrarea 

componentelor fizico-motrice şi psiho-afective cu aceeaşi pregnanţă ca în acest sport - ca 

pe lângă antrenamentul fizic este necesară o abordare susţinută, în pregătirea acestora, şi 

din punct de vedere psihologic (mental-cognitiv şi afectiv).  

Experienţa personală ca psiholog (specializat în sporturi de iarnă) m-a făcut să îmi pun 

unele întrebări cu privire la lipsa de rezistenţă a unor sportivi în termeni de carieră pe termen 
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lung în sport. Printre acestea, am iniţiat acest demers pornind de la o interogaţie centrală: De ce 

unii reuşesc, iar alţii nu, să fie performeri dar să şi susţină (sau nu) această performanţă?  

Se ştie faptul că stresul şi anxietatea de competiţie sunt probleme majore cu care se 

confruntă o mare parte a sportivilor de performanţă. Este vorba de stresul şi anxietatea de 

performanţă pe care le experimentează sportivii înaintea unei competiţii. Aceasta poate afecta 

destul de mult rezultatul în timpul competiţiei sportive şi poate duce chiar la un eşec real, în 

ciuda eforturilor şi a exersării profunde anterioare concursului (Biddle, 1995; Weinberg şi 

Genuchi, 1980). Din acest motiv, e important în primul rând să înţelegem factorii care predispun 

la aceste mecanisme psihologice ce limitează dramatic performanţa, cum putem să-i reducem şi 

să-i ţinem sub control. 

Literatura de specialitate subliniază că, pe lângă pregătirea fizică şi tehnică a sportivilor şi 

cunoştinţele teoretice şi practice ale antrenorilor cu privire la strategia de învăţare şi antrenare 

pentru succesul sportiv propriu-zis, este absolut esenţială, la sportivi, cunoaşterea şi gestionarea 

emoţiilor, sentimentelor şi gândirii raţionale pentru a îmbunătăţi performanţele sportive ale 

acestora. Cu cât pregătirea psihologică a sportivilor în antrenamentul sportiv este mai 

adaptată şi orientată către modelul de pregătire a sportivilor de înaltă performanţă, cu atât 

şansele ca rezultatele din competiţii să fie maxime, dar mai ales pe termen lung, acestea 

vor fi mai mari. Cu cât intervenţia şi asistenţa psihologică este mai specializată şi 

obiectivizată, în competiţii, se va putea valorifica la maxim capacitatea de performanţă a 

sportivilor. 

       Cercetarea realizată s-a născut dintr-o necesitate practică privind găsirea unor răspunsuri la 

unele din cauzele care determină eşecul sportivilor de performanţă în competiţii, mai ales în cele 

internaţionale, unde mizele şi aşteptările individuale (sportivi, antrenori, suporteri) şi ale clubului 

sportiv şi sponsorilor, cu implicaţii uneori chiar naţionale, sunt atât de înalte.  

Pe baza acestor argumente, se poate concluziona că motivaţia alegerii acestei teme de 

cercetare a fost: necesitatea de a găsi noi metode şi mijloace eficiente, elaborarea unei 

strategii de antrenament mental (psihologic) în vederea reducerii stresului şi anxietăţii 

competiţionale, îmbunătăţirii abilităţilor psiho-motrice, echilibrului optim între parametrii 

psihologici şi normalizării stimei de sine, în vederea atingerii şi susţinerii motivaţiei şi 

eficacităţii sinelui care să se reflecte pozitiv în performanţa sportivă a schi biatloniştilor.  
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    Am pornit de la premisa teoretică, dar bazată şi pe experienţa personală de câteva decenii că 

abordarea pregătirii psihologice în general şi folosirea tehnicilor de antrenament mental, pot face 

diferenţa între sportivi şi pot îmbunătăţi substanţial rezultatele sportive (curente, dar mai ales pe 

termen lung). 

 

3. Scopul demersului de cercetare 

 

În sens mai larg, am vizat atingerea performanţei într-un cadru integrat de bunăstare a 

sportivilor (stare de bine general, de confort psihologic atât în competiţii cât şi înafara acestora), 

în vederea obţinerii unei îmbinări armonioase, coerente, între  practicarea acestui sport deosebit 

de complex şi anduranţa psiho-socială pe termen lung a sportivilor practicanţi ai schiului biatlon.   

În mod particular, am avut ca scop al lucrării identificarea unei strategii conjugate în 

vederea creşterii performanţei sportive prin reducerea stresului şi anxietăţii de competiţie prin 

tehnici de antrenament psihologic. Adiacent, prin strategia proiectată prin tehnica coerenţei şi 

modalităţi îmbunătăţite de subsemnatul (pe care am numit-o tehnica combinată de reglare 

psihofiziologică) în vederea optimizării antrenamentului mental, mi-am propus normalizarea 

stimei de sine, îmbunătăţirea parametrilor motivaţionali (urmărind dimensiunile persistenţei 

motivaţionale) şi astfel creşterea rezilienţei la stres şi anxietate şi a capacităţilor psiho-motrice 

ale sportivilor cu care lucrez.  

Prin urmare, am considerat că o cercetare bine conturată poate contribui la identificarea şi 

valorificarea potenţialului emoţional şi social al sportivilor în antrenament şi competiţii, la 

evaluarea eficienţei tehnicilor şi metodelor de cercetare aplicate şi la îmbunătăţirea acestora, 

instrumente şi metode descrise detaliat în secţiunea dedicată metodologiei (Capitolul 5).  

 

4. Fazele cercetării și sinteza capitolelor 

 

Prima fază a reprezentat-o documentarea privind abordările clasice şi mai recente în 

cunoaşterea ştiinţifică a temei abordate. Au fost selectate şi expuse referinţele teoretice şi 

conceptuale cele mai relevante identificate în diferite biblioteci şi pe site-uri cu profil academic 

naţionale şi internaţionale, precum şi în baze de date internaţionale (Ebsco, ProQuest, Science 
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Direct ş.a.m.d.). În acelaşi timp au fost prezentate rezultatele unor cercetări publicate în articole 

şi studii cu privire la principalele subiecte vizate în această teză de doctorat: sinele şi stima de 

sine, metode de evaluare ale acesteia şi conceptualizările adiacente, motivaţia, performanţa 

sportivă şi optimizarea ei (cu trimitere la tehnici de atingere a succesului şi menţinere a acestuia, 

coping şi rezilienţă), anxietatea, stresul, antrenamentul mental şi tehnicile psihologice practicate 

de antrenorii şi psihologii sportivi – toate cu referire la sportul profesionist, cu accent pe sportivii 

care practică schi biatlon. Toate aceste sinteze din literatură sunt expuse în primele 4 capitole. 

Temele centrale conceptual-teoretice avute în vedere (fiindu-le alocate câte un capitol), la 

care dealtfel se raportează demersul de cercetare au fost: sinele şi performanţa sportivă în 

psihologia sportului, emoţiile în activitatea sportivă (anxietatea, stresul, modalităţi de coping), 

antrenamentul mental. 

Din primul capitol, care este alocat psihologiei sportului de performanţă (sinele şi 

performanţa), am reţinut ca relevante pentru propriile obiective următoarele constructe teoretice:  

- Eficacitatea sinelui (percepţia capacităţii de realizare a unor obiective, însemnând 

autoevaluarea abilităţilor şi aptitudinilor de a ne atinge scopurile prin îndeplinirea sarcinilor 

concrete, conceptul acoperind inclusiv eficacitatea strategiilor de coping în faţa problemelor 

şi crizelor, în vederea atingerii scopurilor - Chelcea, 2006; Iluţ, 2001);  

- Stima de sine (dimensiunile conjugate ale încrederii în propriile forţe şi ale respectului de 

sine - Humpreys, 2006; Tom, 2005) şi testele consacrate în  evaluarea nivelului încrederii în 

sine;  

- Loc intern vs. loc extern al controlului (poziţionarea controlului în sfera responsabilităţii 

personale sau în exterior - Phares, 1955, citat de Chelcea, 2003);  

- Motivaţia, de unde am reţinut în scop aplicativ constructele teoretice şi cadramentele 

teoretice ale: persistenţei motivaţionale, analizei funcţionale, teoriei autoeficacităţii, teoriei 

cogniţiei sociale cu varianta integrată a modelului cognitiv-motivaţional-relaţional al lui 

Lazarus (1999, 2000), strategiile de atingere a scopurilor – orientat spre sarcină / rezolvarea 

problemei, spre emoţii, spre evitare / detaşare sau spre (re)evaluarea problemei (cadre de 

acţiune care se vor dovedi utile şi în strategiile de coping şi în capacitatea de rezilienţă a 

sportivilor), teoriei autodeterminării (Ryan şi Deci, 2000). Ideea care reiese din această 

selecţie este că psihologii sportivi, tehnicienii, antrenorii trebuie să fie la curent cu aceste 

constructe şi strategii de coping şi abilităţi de rezilienţă şi să le ofere sportivilor posibilitatea 
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de a le accesa şi de a le combina, pe lângă folosirea adecvată de către ei a trăsăturilor 

psihologice care facilitează excelenţa sportivă a jucătorilor (Weinberg şi Gould, 2011; Singer 

şi colab., 1993).   

- Performanţa sportivă este o direcţie unde s-au investit multe resurse umane şi financiare, 

modelul care o descrie cel mai bine fiind Piramida psihologică a performanţei înalte (Gould 

şi Damarjian, 1998, citat de Danish, 2001) unde sunt ierarhizate componentele necesare 

pentru succes: trăsături profunde de personalitate, capacităţile şi strategiile psihologice, 

strategiile de coping,  cu menţiunea că performanţa este un proces, nu o stare de moment. 

Performanţa este influenţată de mediul extern al sportivului (fizic, socio psihologic, 

managerial-organizaţional) şi de factorii dispoziţionali şi de personalitate ai sportivului. 

Conjugarea factorilor care ţin de antrenamentul propriu-zis (pregătirea antrenorului în 

strategiile de colaborare cu sportivii), de psihologul sportiv (ale cărui competenţe ţintesc spre 

consilierea în vederea asigurării unui coping optimal) şi de calităţile şi profilul psihologic al 

sportivului este o necesitate pentru obţinerea şi susţinerea performanţei (viziune 

multiactorială - Richard şi Halliwell, 2014).  

Al doilea capitol abordează emoţiile în sportul de performanţă, unde, după inventarierea  

definiţiilor, clasificărilor şi teoriilor alocate acestui subiect, m-am concentrat pe două constructe 

utile cercetării proprii: anxietatea şi stresul. Cauzele acestora (psihologice, sociale) şi 

dimensiunile asociate care conlucrează în direcţia şi intensitatea acestei stări sunt perfect 

aplicabile sportului de performanţă, unde teama de eşec, distanţa între ţelurile înalte şi 

performanţa efectivă, mecanismele limitative de atingere a succesului, sunt factori declanşatori ai 

anxietăţii competiţionale şi stresului disfuncţional.  

Anxietatea are o natură multidimensională, fapt care se regăseşte şi în cercetările care o 

vizează, unde apar numeroase intersecţii asociative cu stresul, copingul, mecanismele adaptative 

şi mediul cultural, grupal şi organizaţional. O contribuţie remarcabilă a lui Folkman (1997, citat 

de Folkman, 2008) a fost adusă în modelarea stresului şi copingului, rafinând teoria anterioară 

prin modelul revizuit al stresului, care a fost aplicat cu succes în studiile recente din domeniu: 

coexistenţa emoţiilor pozitive şi negative în perioadele de stres prelungit; funcţia emoţiilor 

pozitive de a restabili echilibrul în raport cu resursele de coping de ordin fiziologic, psihologic şi 

social; felul în care au loc mecanismele procesului de coping pe mai multe nivele care conduc la 
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emoţii pozitive incluzând beneficii cum ar fi identificarea şi reamintirea, procesul de adaptare la 

scop, reordonarea priorităţilor, ataşarea unor semnificaţii pozitive evenimentelor trăite (pp. 6-11).  

Într-o formulare sintetică a acestui capitol, putem spune că practica a dovedit că 

managementul stresului este un proces complex unde se întâlnesc factori individuali, situaţionali, 

sociali foarte diverşi şi care exercită presiune diferită asupra sportivilor (Anshel şi colab., 2000; 

Gould şi Rolo, 2004; Kristiansen şi Roberts, 2010; Scanlan şi Passer, 1979; Van Yperen, 2009).  

În concluzie, psihologia sportului ţinteşte spre atingerea unor obiective aplicative în aceste 

direcţii (modalităţi de coping, rezilienţă, adaptare), mulându-se pe personalitatea sportivului şi 

ţinând cont în mod consecvent de faptul că interacţiunile sale cu grupul social şi cu societatea 

sunt interactive, iar scopul psihologilor sportivi este de a-l sprijini să se bucure de plenitudinea 

avantajelor venite din perimetrul social. 

Al treilea capitol este dedicat schiului biatlon, propunându-ne să descriem acest sport într-

o manieră clară, în aşa fel încât să reiasă: evoluţia acestui sport; dezvoltarea regulamentului; 

particularităţile metodice de perfecţionare a tehnicii de tragere (capacitatea de concentrare, 

activizarea nervoasă, antrenamentul în condiţii de concurs, metodologia de realizare a profilului, 

modelului psihologic al biatlonistului). Deoarece subiecţii din cele două loturi ale cercetării sunt 

sportivi legitimaţi la acest sport, am considerat că ilustrarea cerinţelor specifice schi biatlonului 

are o mare relevanţă în angajarea interpretărilor cercetării. Ultimul subcapitol este alocat situaţiei 

schi biatlonului din România, evoluţiei şi stării actuale a cluburilor cu acest profil de la noi. 

Al patrulea capitol inserează câteva dimensiuni centrale ale antrenamentului psihologic 

(mental): relaxarea şi echilibrarea, autoprogramarea mentală, antrenamentul total, componenta 

psihologică a antrenamentului, (auto)reglarea stărilor psihice, activarea nervoasă, optimizarea 

performanţei prin coping şi rezilienţă etc. Se pun astfel bazele cunoaşterii perimetrului de 

intervenţie psihologică adecvată în cadrul sportiv aplicat. Tot aici sunt inserate secţiuni care 

descriu conceptele de Mindsight şi Midfulness şi gama lor de aplicaţii, precum şi studii cu privire 

la stres, anxietate şi coping în sportul de performanţă. Cu cât variabilitatea profilelor de 

personalitate şi contextelor, modurilor de activare şi presiunii asupra sportivilor este mai mare, 

cu atât strategiile de coping sunt mai diverse şi de cele mai multe ori acestea se combină, de 

aceea fiind atât de important ca indivizii să aibă deja experienţa utilizării tuturor acestor căi de 

reducere a anxietăţii şi stresului competiţional. În acest fel, aceştia vor putea să identifice şi să 

acceseze modalităţile care li se potrivesc cel mai bine pentru a-şi îmbunătăţi performanţa şi 
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capacitatea mentală de a se apăra de blocaje în activitatea sportivă competiţională, de a-şi 

dezvolta rezilienţa, un concept din ce în ce mai frecvent invocat în psihologie, cu precădere în 

cea pozitivă. 

Transversal, întreaga sinteză teoretică şi a studiilor care au urmărit dimensiunile şi 

resorturile performanţei, accentuează ideea că expertiza şi consultanţa psihologică, precum şi 

folosirea activă a transdisciplinarităţii şi interdiciplinarităţii sunt nevoi reale în managementul 

şi desfăşurarea sportului contemporan (Andersen, 2001; Gill, 2006; Singer şi colab., 1993). Cu 

cât intervenţia şi asistenţa psihologică este mai specializată şi obiectivizată, mai ales în 

competiţii, cu atât se va putea valorifica la maxim capacitatea de performanţă a sportivilor. 

 

A doua fază a cercetării a constat în identificarea şi expunerea unor metode, tehnici şi 

instrumente consacrate ca reprezentative şi validate în cercetări recente a unor tematici apropiate 

de cea propusă în lucrarea de faţă. Astfel, au fost selectate mai multe instrumente de măsurare a 

unor indicatori psihologici şi fiziologici consideraţi relevanţi în atingerea scopului investigaţiei. 

Aceste instrumente au fost confirmate ca adecvate din punct de vedere psihometric şi 

experimental în cercetări sistematice internaţionale, fiind alese după câteva criterii: oportunitatea 

personală legată de accesul la subiecţi şi de repetarea tehnicilor de antrenament mental lotului 

experimental şi a testelor aplicate ambelor loturi la intervale de timp agreate ca potrivite pentru a 

obţine verificarea schimbărilor survenite între testări; gradul de adecvare al acestora la natura 

temei studiate; modalitatea lipsită de riscul unor erori importante în culegerea datelor; costul 

rezonabil al aplicării tehnicilor; facilităţile legate de loc, perioadă, context, mod de evaluare şi 

testare; valoarea şi pertinenţa datelor culese. Aceste teste / instrumente şi aparate (ca aparat 

metodologic de verificare a transformărilor survenite în urma tehnicilor de antrenament mental) 

au fost: EMWAVE2; ASSI; SPM; DASS; EMAS; PSI TEST; STABILOMETRU – subcapitolul 

5.2.  

Testele (chestionare, scale) şi aparatele de măsurare selectate au fost preluate şi aplicate 

după regulile academice şi ştiinţifice cerute prin procedurile etice şi ştiinţifice, gradul de 

adecvare a traducerii unora dintre acestea în limba română fiind verificată prin studiul pilot (faza 

de pre-testare), în urma căruia unii itemi au fost îmbunătăţiţi pentru a fi mai clari, iar alte teme 

fiind elaborate mai pe larg pentru a putea culege informaţii cât mai fidele şi valide în cercetarea 

propriu-zisă.   
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A treia fază a cercetării a constat în perfecţionarea a două tehnici de antrenament mental 

cu care lucrez în mod curent la cluburile de sportivi unde profesez. Aceste tehnici sunt: tehnica 

coerenţei propusă de Institutul HeartMath cu ajutorul aparatului EmWave şi tehnica combinată 

de reglare psihofiziologică, care reprezintă contribuția proprie în metodologia de antrenament 

psihologic. Aceste modalităţi de reducere a stresului şi anxietăţii constituie contribuția adusă 

cunoașterii prin această cercetare, un aport de ordin aplicativ, tehnicile utilizate reprezentând, în 

cercetare, variabila independentă, în funcţie de care am presupus că rezultatele la testele şi 

măsurătorile psihologice şi fiziologice selectate în etapa a doua de cercetare vor cunoaşte 

diferenţe. Consider că testarea acestor tehnici aduce o plusvaloare relevantă cunoaşterii în 

domeniul antrenoriatului sportiv, mai precis în ramura foarte importantă a psihologiei sportive. 

Aceste modalităţi de antrenament psihologic au fost construite ca tehnici proprii, în urma 

îmbunătăţirii unor moduri consacrate de pregătire psihologică pentru sportivii de performanţă, pe 

baza experienţei, observaţiilor sistematice şi testării înainte şi după aplicarea lor tinerilor sportivi. 

Toate instrumentele şi procedurile sunt prezentate la descrierea modalităţilor de antrenament 

mental, raportate la cele din care derivă acestea (subcapitolul 5.2.4. şi subcapitolul 5.4.). 

 

A patra fază a cercetării a fost construirea loturilor de subiecţi în vederea stabilirii 

coordonatelor psihometrice şi validităţii tehnicilor şi instrumentelor aplicate, atât a celor deja 

verificate anterior de cercetări internaţionale cât şi a celor proprii. Lotul de subiecţi din studiul 

pilot a fost format din câte 5 sportivi care s-au oferit voluntar să fie pretestaţi, aceştia 

corespunzând ca parametri necesari pentru a fi integraţi în studiu prin investigaţia de ansamblu 

(scop şi obiective), adică sportivi juniori şi cadeţi legitimaţi în schi biatlon, cu o vechime de 

minim 2 ani ca practicanţi ai respectivului sport în cadrul cluburilor avute în 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 

încurajatoare în direcţia premiselor teoretice, ceea ce ne-a permis organizarea în continuare a 

cercetării majore. 

 

A cincea fază a cercetării a fost derularea cercetării propriu-zise: aplicarea 

instrumentelor consacrate, precum şi a modalităţilor de reducere a stresului construite personal, 
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la ultimele fiind supuşi doar subiecţii lotului experimental în perioada dintre testarea iniţială şi 

cea finală. Cele două loturi, formate din câte 15 subiecţi, au fost sportivi juniori de la două 

cluburi sportive egale ca valoare competiţională (C.S.S. Vatra Dornei şi C.S.S. Baia Sprie), 

măsurând indicatorii psihometrici vizaţi în faza iniţială şi cea finală pentru a putea înregistra 

schimbările survenite. După ce lotului experimental i s-au aplicat, în intervalul dintre testări, 

modalităţile de antrenament mental, testările finale au urmărit diferenţele psihometrice 

înregistrate între loturi la: persistenţa motivaţională, stima de sine, stres, anxietate, indicatorii de 

atenţie, coordonare şi viteză de reacţie. Ulterior datele au fost centralizate şi prelucrate statistic.  

  

A şasea fază a cercetării a inclus interpretarea rezultatelor, prin compararea datelor 

obţinute la cele două loturi, analiza şi discutarea acestora prin prisma teoriilor şi verificarea  

validării tehnicilor de pregătire psihologică propuse în investigaţie.  

În final, am elaborat concluziile generale ale demersului de cercetare, contribuţia 

proprie adusă cunoaşterii şi câteva propuneri de ordin mai general, cu trimitere la posibile 

îmbunătăţiri la nivelul politicilor din sport, cu accent pe aportul psihologiei sportive în 

optimizarea performanţei şi consolidarea aderenţei la sport a tinerilor legitimaţi la cluburile 

sportive din România.   

 

5. Descrierea cercetării empirice 

 

Descrierea populaţiei de sportivi din care s-a selectat eşantionul 

În județul Maramureș, cluburile sportive de schi biatlon întrunesc un total de 163 de 

sportivi legitimați la toate categoriile de vârstă, din care 134 înscriși în sistemul competițional 

național la nivelul anului 2016. În acest județ, Clubul Sportiv Școlar Baia Sprie ocupă locul 7 în 

clasamentul total al unităților sportive la punctajul obținut la campionatelor naționale.  

 În județul Suceava, în 2016 erau 199 de sportivi legitimați la schi biatlon pe toate 

categoriile de vârstă, din care 122 erau înscriși în sistemul competițional național. Clubul Sportiv 

Școlar Vatra Dornei din acest județ era în 2016 pe locul 19 în clasamentul total al unităților 

sportive la punctajul obținut la campionatelor naționale, dar în anii anteriori a avut poziții mai 

bune. Aflat în subordinea MENCS, Clubul Sportiv Școlar Vatra Dornei ocupă locul 210, iar 

Clubul Sportiv Școlar Baia Sprie locul 198 în clasamentul pe punctaje la categoria cluburilor 
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școlare pentru tineret, juniori și cadeți (Direcția Dezvoltarea Sportului de Performanță, ediția 

2016).      

Fiind un sport care nu necesită investiții din partea familiilor de origine, asigură o rentă 

sportivă și condiții gratuite de întreținere și școlarizare în cadrul cluburilor sportive pentru copiii 

legitimați și care asigură un viitor relativ sigur din punct de vedere al angajării, nu este 

suprinzător că elevii care se înscriu la acest sport provin adesea din medii sociale modeste sau 

chiar precare. Majoritatea elevilor juniori schi biatloniști din Baia Sprie (Maramureș) provin din 

familii de foști mineri acum disponibilizați, din satele din jur sau din familii din oraș care au 

unele probleme de funcționare. În Vatra Dornei, toți sportivii înscriși provin din mediul rural, 

preponderent din familii cu mulți copii și venituri modeste. Participarea acestor mici sportivi la 

un program sportiv susținut financiar de cluburi (de la buget) este o soluție pentru familiilor lor, 

iar pentru copii o șansă de a avea un viitor asigurat. 

Prin urmare poate mai mult decât în alte sporturi, acești juniori vin cu un bagaj emoțional 

și relațional destul de problematic. Multe calități ale lor nu pot fi puse în valoare tocmai datorită 

problemelor psihoemoționale care le grevează persistența, încrederea în sine, motivația și 

aspirația spre succes. Iar aici intervine rolul consilierului / psihologului școlar și al celui sportiv: 

acela de a maximiza șansa de a menține acești copii în sport și a le da șansa de a oferi ce au mai 

bun în concursuri și ulterior în carieră. În acest scop, sunt cu adevărat necesare modalitățile de 

reducere a stresului, de încurajare a unei dezvoltări personale armonioase a micilor sportivi. 

Cele două loturi de juniori (de control şi experimental) au fost testate la un interval de un 

an (testare iniţială şi testare finală).  

În acest interval, lotul experimental (15 sportivi legitimaţi la secţia de schi-biatlon, 

Clubul Sportiv Şcolar Baia Sprie – lot II) a fost supus în mod regulat (de 6 ori în cele 12 luni) 

tehnicii rapide de obţinere a coerenţei şi tehnicii combinate de reglare psihofiziologică, simultan, 

în vederea obţinerii coerenţei şi relaxării psihofiziologice globale, prin care se ajunge la o relaţie 

optimă de echilibru pozitiv între elementele cardiace, psiho-mentale şi emoţionale, unde 

sistemul nervos, cardiovascular, hormonal şi imunitar converg spre starea de bine (vezi şi 

McCraty şi Tomasino, 2006).  

În acest fel, s-a introdus variabila independentă antrenament mental (tehnica 

coerenţei şi tehnica combinată de reglare psihofiziologică) la lotul ţintă, element de schimbare 
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care presupunem că a acţionat între testări, asupra variabielor dependente: stres, anxietate, 

abilităţi psiho-motrice, persistenţă motivaţională şi stimă de sine. 

Lotul de control (15 sportivi legitimaţi la secţia de schi-biatlon de la Clubul  Sportiv 

Şcolar Vatra Dornei – lot I) nu a participat la acest program de aplicare constantă a tehnicii 

EmWave2 şi tehnicii combinate, sportivii din lotul de control fiind antrenaţi mental şi testaţi 

doar în cele două momente ale înregistrării (faza iniţială şi faza finală), cu aceleaşi metode 

folosite în cazul lotului experimental.  

Măsurarea, identificarea nivelului de anxietate, stres, coordonare, atenţie,  memorie, 

imagine de sine / încredere în propriile forţe, persistenţă motivaţională, cu ajutorul unor 

instrumente psihologice specifice reprezintă o etapă importantă în procesul de optimizare a 

performanţelor individuale, argumentarea acestei idei fiind realizată în secțiunile 5.1. și 

5.2., dar şi în alte subcapitole ale tezei. 

 

Scop, obiective și etape ale cercetării  

 

Ca şi scop general în realizarea cercetării ne-am propus elaborarea unei strategii de 

intervenţie în vederea reducerii stresului şi anxietăţii competiţionale, îmbunătăţirii 

abilităţilor motrice şi normalizării sau menţinerii stimei de sine normale şi motivaţiei 

optimale.  

 

Obiectivul specific al cercetării a fost să apreciez măsura în care antrenamentul mental prin 

tehnica coerenţei şi tehnica combinată de reglare psihofiziologică are efecte semnificative 

statistic asupra biatloniştilor (pe dimensiunile testate: stres, anxietate, abilităţi psiho-motrice, 

stimă de sine, persistenţă motivaţională), în vederea extinderii şi perfecţionării ei pe viitor la 

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

 

A) Obiectivul principal: reducerea stresului şi anxietăţii de competiţie în schi -biatlon, 

precum şi îmbunătăţirea performanţelor psiho-motrice.  

 

B) Obiectivul secundar: stabilirea şi optimizarea conţinutului şi structurii programului 

de pregătire psihologică pe perioada unui ciclu anual de antrenament.  
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Ceea ce a constituit obiectivul final al cercetării, în ideea deschiderii spre aplicaţii 

viitoare, a fost atingerea eficienţei şi performanţei pe termen lung a sportivilor luaţi în 

studiu, prin antrenament mental specific obţinerii coerenţei psiho-fiziologice. 

 

Metodologia și etapele cercetării  

 

Teste (scale, chestionare) aplicate  

i) EMAS (Scalele Endler de Evaluare Multidimensională a Anxietăţii) reprezintă un 

set de trei scale uşor de administrat, care măsoară diferite tipuri de anxietate: Emas S, care 

măsoară anxietatea ca stare; Emas T care măsoară anxietatea ca trăsătură; Emas P, care 

măsoară anxietatea ca percepţie. Fiind multidimensionale, aceste scale permit interpretarea 

rezultatelor testului şi în asocierea scorurilor obţinute cu alte arii ale funcţionării 

personalităţii. Acest test indică amplitudinea reacţiilor de tip anxios ale indivizilor şi 

pattern-ul individual al reacţiilor anxioase în diferite situaţii. Indicatorii de anxietate 

crescută sunt evaluaţi prin raportarea la patru contexte situaţionale generale: situaţii de 

evaluare socială, situaţii periculoase din punct de vedere fizic, situaţii ambigue (cu 

potenţial anxios) şi situaţii de rutină zilnică. 

ii) DASS (Scala de depresie, anxietate si stress - The Depression Anxiety Stress Scale) 

este un test psihologic care urmăreşte evaluarea constructelor de anxietate şi depresie, 

identificând trăsăturile esenţiale ale fiecarui sindrom, fiind atent construit în aşa fel încât să evite 

suprapunerea variabilelor, uşurând astfel diagnosticul, rezultatul corect (Henry şi Crawford, 

2005). Chestionarul conţine itemi grupaţi pe 3 scale, corespunzătoare depresiei, anxietăţii şi 

stresului. Scala de depresie vizează disforia, lipsa de speranţă, pierderea valorii personale şi a 

stimei de sine, pierderea interesului, pierderea satisfacţiei şi pierderea motivaţiei. Scala de 

anxietate urmăreşte hipertonia vegetativă, manifestările musculare şi vegetative, situaţiile 

anxiogene şi felul în care este percepută frica. Scala de stres urmăreşte variabilele care indică 

iritabilitatea, reactivitatea şi activitatea motorie a individului atunci cand este stresat. Scorul final 

constă în cumularea rezultatelor la fiecare scală (fiecărui item îi corespund scoruri specifice 

scalate de la 1 la 3) (Lovibond şi Lovibond, 1995). Chestionarul cuprinde un set de trei scale de 
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autoevaluare privind emoţiile negative legate de depresie, anxietate şi stres şi pune accent 

mai degrabă pe stări decât pe trăsături (Crawford şi Henry, 2003). 

iii) ASSI (Auto-depreciere, Stima de Sine, Infatuare) este un test standardizat care 

evaluează stima de sine ca trăsătură individuală. Acesta, sub forma unui chestionar, urmăreşte 

cele trei grade ale stimei de sine, aşa cum au fost ele gândite de Rosenberg (1979): stima de sine 

“normală” (valoare medie pe scala scorului total), auto-deprecierea (valoare scăzută) şi 

infatuarea (valoare ridicată)  

iv) SPM (Scala Persistenţei Motivaţionale) (Wise, 1996, citat de Constantin şi colab., 

2011) evaluează persistenţa motivaţională, concept care descrie predispoziţia unui angajat de a 

persista motivaţional în efortul direcţionat spre atingerea unui scop asumat, prin identificarea 

resurselor personale cerute (ceea ce poate însemna şi re-alimentarea motivaţiei) în vederea 

depăşirii obstacolelor şi dezvoltării rezilienţei la rutină, stres, oboseală şi la alţi factori care 

perturbă atingerea scopului. Instrumentul de măsurare constă într-un chestionar cu itemi grupaţi 

în indentificarea a trei factori: urmărirea pe termen lung a scopurilor (LTPP - Long Term 

Purposes Pursuing); urmărirea sarcinilor curente (CPP - Current Purposes Pursuing) şi 

recurenţa scopurilor neatinse (RUP – Recurrence of Unattained Purposes). Prin cumularea 

scorurilor obţinute la cei trei factori se evaluează persistenţa motivaţională individuală globală 

(abilitatea de a persevera comportamental, capacitatea motivaţională de atingere a unor obiective 

ambiţioase precum şi atitudinea de a persista, de a investi timp şi efort, de a nu abandona) 

(ibidem). 

 

Tehnologia (aparate) de măsurare 

 Aparatele, echipamentele cu care s-au măsurat indicatorii psiho-fiziologici propriu-zişi 

(înregistraţi prin tehnici şi specifice directe, prin intermediul unor sisteme informatice şi aparate) 

au fost: 

 

a) Aparat EmWave2, asemănător unui EKG, ajută la optimizarea ritmului, pentru a 

crea coerenţă fiziologică în întregul corpul, indicând trei nivele ale coerenţei: scăzut (roşu), 

mediu (albastru), ridicat (verde). În esenţă prin această tehnică se poate aduce rapid ritmul 

inimii în starea de coerenţă (McCraty, Atkinson, Tomasino şi Bradley, 2009; McCraty şi 

Zayas, 2014). Aparatul EmWave2 foloseşte două softuri combinate - EmWave Desktop şi 



 20 

EmWave Personal Stres Reliever - pentru măsurarea coerenţei, iar atingerea coerenţei în vederea 

reducerii stresului general are loc prin tehnica de relaxare specifică a produsului. 

Centrul de Cercetare al institutului HeartMath a publicat o serie de rezultate ale studiilor 

asupra inimii și fiziologiei emoțiilor și a realizat mai multe cercetări  care au identificat relaţia 

biunivocă dintre emoţii şi inimă, cu accent pe rolul stresului în această relație. Rezultatele au 

contribuit la o nouă perspectivă de înțelegere în comunitatea științifică privind modul în care 

activitatea inimii este legată de emoţii şi de sănătatea noastră, de vitalitate şi starea de bine.   

În 2010, a fost realizată o versiune nouă (software / hardware) a sistemului EmWave 

(Desktop pentru PC şi Mac), care monitorizează ritmul cardiac, tensiunea şi ritmul respiraţiei, 

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

coerenţă): 

 

 

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

  

 EmWave calculează și afișează modelul ritmului inimii prin detectarea pulsului de pe 

deget sau ureche cu ajutorul unui senzor electronic. Acesta descrie accelerarea și încetinirea 

ritmului cardiac și analizează modelul ritmului inimii. Pe lângă faptul că se poate vedea ritmul 

inimii în timp real, apare pe ecran nivelul de coerență, după modelul combinat al frecvenţei 

cardiace, tensiunii şi respiraţiei, rezultat care este afișat. Un model de ritm cardiac mai relaxat 

indică un sistem nervos autonom mai sincronizat și o stare emoțională și mentală mai echilibrată. 

http://www.heartmath.org/research
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Un model mai restrâns, mai neregulat, indică un sistem nervos mai puțin sincronizat şi o stare 

emoțională și mentală mai stresantă. Folosind un algoritm brevetat, device-ul EmWave2 

analizează gradul de constanţă sau inconstanţă al ritmului cardiac și îi atribuie un punctaj. Pe 

măsură ce scorul se îmbunătăţeşte, se intră în zona de coerență înaltă. 

 Folosind Coherence Coach® și învățând tehnica coerenţei rapide, subiecţii vor putea 

să-şi gestioneze mai bine reacțiile emoționale și să îşi mărească nivelul de coerenţă. EmWave 

detaşează indicatorii care descriu felul în care răspunde inima şi respiraţia la diverşi stresori şi la 

anxietate sau oboseală, oferind feedback în timp real, exact la momentul înregistrării. Acesta 

captează și cuantifică “zona” de performanță maximă a persoanei testate și o învaţă, prin 

aplicarea concomitentă a tehnicii de relaxare aferente, să recreeze acea stare de performanță 

maximă atunci când se confruntă cu o stare de dezechilibru, de stres.  

 

b) PSI (PSITEST Cabinet), un sistem psihoinformatic destinat optimizării activităţii 

cabinetelor de examinare psihologică. Acest test este transpunerea pe suport informatic a 

clasicelor baterii de securitate utilizate generos în industrie, transporturi etc. Global, testul 

urmăreşte obţinerea indicatorilor care configurează „comportamentul sigur” postulat de 

Bonnardel, Lahy şi Bremond (1954, citat de Epuran şi colab., 2008) pe următoarele direcţii: 

capacitatea informaţională, de execuţie şi autoreglare, respectiv de reacţie. Metoda evaluează 

interactiv (prin examinarea în faţa monitorului) elemente psihologice esenţiale în evaluarea 

abilităţilor psiho-cognitive şi motorii: percepţia (viteza, exactitatea), atenţia (concentrare şi 

distributivitate), eficienţa operaţională a gândirii. Aceşti parametri sunt utili în evidenţierea 

aspectelor: capacitate de învăţare motorie, coordonare propriu-zisă, adecvarea şi sincronizarea 

mişcărilor, reactivitate şi viteză de reacţie, reorganizarea răspunsurilor, inhibiţia retroactivă. Este 

evaluat, la toţi aceşti parametri, timpul de reacţie.   

 

c) Stabilometru (Cod: EM-05.47 M), care determină (înregistrări greu de făcut cu 

alte mijloace tehnice): reglarea kinestezică, neuronală şi psihologică. Unitatea electronică 

centrală primeşte semnale de la senzorii unui platou prevăzut cu o placă mobilă, sprijinită 

într-un singur punct central, pe care urcă subiectul cu sarcina de a-l menţine în poziţie 

orizontală (Chelcea, 1994). Acest aparat testează: percepţia proprie a simtului echilibrului, 

nivelul de control al poziţiei ortostatice, siguranţa mişcărilor corporale, abilitatea 
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menţinerii echilibrului, capacitatea corecţiei devierilor, fiind şi un indicator al afecţiunilor 

neurologice (Ticu, 2004; Chelcea, 1994). Înregistrarea testării este afişată pe un monitor şi 

printată. 

 

Tehnici de antrenament mental folosite în studiul propriu 

 

Tehnica coerenţei (HeartMath) 

Tehnica rapidă de atingere a coerenţei (Quick Coherence® Technique) perfectată de 

Institute of Hearth Math afirmă că folosind puterea inimii de a echilibra gândurile şi emoţiile, se 

poate acumula energie, claritate mentală şi stare de bine foarte repede, indiferent unde are loc 

aplicaţia.  

Tehnica se indică a fi folosită în special când apar sentimente negative, care secătuiesc 

persoana de energie cum ar fi anxietatea, frustrarea, iritarea sau furia. Noul sentiment care 

trebuie adus în faţă ar fi cel care induce starea de armonie interioară şi de plutire, în concordanţă 

cu ritmul inimii, ceea ce va ajuta creierul să funcţioneze în parametri normali şi să-şi reconecteze 

plenar sinapsele (ibidem). 

Conceptul cheie al tehnicii de obţinere a coerenţei e inteligenţa inimii, în fapt o metaforă 

care descrie starea de relaxare, înregistrată prin tehnologia de biofeedback – tehnologia 

EmWave, adică ritmul, frecvenţa cardiacă şi respiraţia.  

Tehnica mentală foloseste puterea inimii de a ordona şi echilibra gândurile şi emoţiile, 

ajutând sportivul să obtină o stare neutră, echilibrată pentru a-şi limpezi gândirea. De-a lungul 

timpului aceasta şi-a dovedit eficienţa utilizând energia din zona inimii (pomparea sângelui 

constant spre creier prin puls şi ritm cardiac echilibrat, asociate unei respiraţii regulate) pentru 

eliminarea stresului, echilibrare emoţională şi obţinerea senzaţiei de bine, extrem de rapid 

(McCraty şi colab., 2009). 

Când individul se află în starea de coerenţă cu ritmul inimii se obţin cele mai bune 

performanţe – ceea ce sportivii de performanţă numesc “a fi în formă”. Sentimentul predominant 

este cel de încredere, pozitivitate, capacitate de concentrare, calm şi energie depline (McCraty şi 

Zayas, 2014). 

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

emoțiile și inima, efectele emoțiilor asupra stimei de sine și beneficiile auto-aprecierii. 
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Această tehnică cuprinde trei etape: concentrarea pe inimă, respirația inimii și simte cu 

inima. 

 

Tehnica combinată de reglare psihofiziologică adaptată după abordări  psihorelaţionale şi 

multimodale și ale antrenamentului mental (contribuţie proprie) cuprinde patru etape care 

conjugă metode (practici) de terapie multimodală și mindfulness / mindsight în managementul 

stresului și anxietății propuse de Bergland (2015), Inner (2017), Lazarus (1981), Morton (2017) 

și Siegel (2017).  

Etapele acestei tehnici sunt: direcționarea energiei datorate adrenalinei în sens pozitiv 

(restructurare cognitivă) pentru performanță; exercițiu de respirație diafragmatică însoțit de 

relaxare micromusculară în zona capului; relaxare musculară generală, dirijată mental 

(imagerie); refocusare repetată, concentrare mental, fără încordare.  

 O opțiune pentru o tehnică de meditație rapidă este aceea de a petrece un minut 

refocusând respirația, un minut concentrat pe senzația de respirație a corpului și un minut final 

axat pe ceea ce simte individul la nivel experiențial în momentul prezent (respirația, senzațiile 

corpului, sunetul etc.). O altă manieră de meditație rapidă, utilă în reducerea stresului 

precompetițional este: respirație de trei minute propusă de  terapia cognitiva bazată pe conștiință 

(mindfulness-based cognitive therapy). Această tehnică precedă, în cercetarea proprie, tehnica 

rapidă de obţinere a coerenţei. 

  

 În studiul pilot (pre-testarea modalităţilor de reducere a stresului şi anxietăţii la 

sportivii schi biatlonişti prin tehnici de antrenament mental) am aplicat două tehnici de reducere 

a stresului şi anxietăţii şi optimizării parametrilor psihofiziologici, una aparţinând Heart Math 

Institute (tradusă în limba română) – tehnica rapidă de obţinere a coerenţei - şi alta realizată de 

mine – tehnica combinată de reglare psihofiziologică (combinând abordări psihorelaţionale şi 

multimodale ale antrenamentului mental) unui lot experimental de schi biatlonişti juniori cu care 

lucrez în mod curent ca psiholog. Înregistrările la indicatorii psihologici şi fiziologici urmăriţi au 

fost comparate cu cele ale lotului de control, iar rezultatele obţinute, care au marcat diferenţe 

notabile între datele relevate au încurajat derularea cercetării proprii, propriu-zise. 
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În cercetarea efectivă, aceste două tehnici au fost aplicate (împreună) înainte de 

antrenamentele principale solicitante, doar lotului experimental, în perioada precompetiţională 

națională la schi biatlon din februarie 2015 şi 2016, ele constituind variabila independentă.  

Am urmărit efectul lor asupra variabilelor independente descrise anterior, adică asupra a 

diverşi parametri privind: 

 

- rata coerenţei – Aparatul EmWave2 

- stima de sine – Scala stimei de sine ASSI 

- persistenţa motivaţională – Scala Persistenţei Motivaţionale SPM 

- stresul – Scala de stres DASS 

- anxietatea – Scala de anxietate Endler EMAS 

- concentrarea atenţiei şi vitezei de reacţie – PSI Test 

- coordonarea mişcărilor - Stabilometru 

 

 

Lista abrevierilor – indicatori metodologici   

    

   Scor - scor la testul EmWave2 

   FC med - frecvenţa cardiacă medie 

   A – auto-depreciere 

   I - infatuare 

   SN - stima de sine normală 

   LTPP - long term purposes pursuing (urmărirea pe termen lung a scopurilor) 

   CPP - curent purposes pursuing (urmărirea sarcinilor curente) 

   RUP - recurrence of unattained purposes (recurenţa scopurilor neatinse) 

   PM - scorul persistenţei motivaţionale 

   DASS - scala de stres DASS 

   EMAS - scala de anxietate EMAS 

   VP - viteza de percepţie şi concentrare 

   CMC - coordonare motorie 

   AR - atenţia concentrată 

   Stab - stabilometru 

 

 

Testele care au vizat variabilele dependente (EmWave, ASSI, SPM, DASS, EMAS, PSI şi 

Stabilometru) nu au suferit modificări, acestea fiind asumate ca instrumente valide, fiind 

acreditate sub licenţă ca având grad mare de validitate şi fidelitate în psihologia aplicată. 

Testarea pilot a fost realizată cu două săptămâni înainte de demararea cercetării propriu-zise 

(testări iniţiale – Capitolul 6 – şi respectiv testări finale – Capitolul 7).  
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Cele trei etape ale studiului pilot şi componentele tehnice de colectare a datelor, faze 

desfăşurate succesiv, sunt descrise în tabelul 1: 

  

Tabel 1. Structura de aplicare a studiului pilot 

Etapele studiului pilot şi instrumentele / tehnicile aplicate 

Etapa 1 

(cu 2 ore înainte de antrenament) 
Etapa 2 

(cu 30 minute înainte 

de antrenament) 

Etapa 3 

(la două ore după finalizarea 

antrenamentului) 

Indicatori urmăriţi: 

Rata coerenţei  
– Aparatul EmWave2 

Stima de sine  
– Scala stimei de sine ASSI 

Persistenţa motivaţională  

– Scala Persistenţei Motivaţionale 

SPM 

Stresul  
– Scala de stres DASS 

Anxietatea  

– Scala de anxietate Endler EMAS 

Concentrarea atenţiei şi vitezei de 

reacţie  
– PSI Test Cabinet 

Coordonarea mişcărilor  
- Stabilometru 

Aplicarea tehnicilor 

de antrenament 

mental: 

 

Tehnica rapidă de 

obţinere a coerenţei 

 

 

Tehnica combinată de 

reglare 

neurofiziologică  

Indicatori urmăriţi: 

Rata coerenţei  
– Aparatul EmWave2 

Stima de sine  
– Scala stimei de sine ASSI 

Persistenţa motivaţională  

– Scala Persistenţei Motivaţionale 

SPM 

Stresul  
– Scala de stres DASS 

Anxietatea  

– Scala de anxietate Endler EMAS 

Concentrarea atenţiei şi vitezei de 

reacţie  

– PSI Test Cabinet 

Coordonarea mişcărilor  
- Stabilometru 

 

Instrumentele de mai sus (verificarea parametrilor psihometrici vizaţi) s-au validat în 

studiul pilot.  

O parte din instrumentele de măsurare a parametrilor psihologici şi fizici au fost aplicate 

individual şi au necesitat materiale cum ar fi creion-hârtie, fără limitare de timp: scala stimei de 

sine, scala persistenţei motivaţionale, scala de anxietate şi scala de stres, PSI test.  

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

standardizate (EmWave, Stabilometru).  

Tehnicile mentale - de obţinere a coerenţei şi de reglare psihofiziologică – au fost aplicate 

individual, ghidate de subsemnatul, fiind de tip one to one, faţă în faţă. 
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Etapele cercetării propriu-zise 

În tabelul 2 sunt descrise cadrul metodologic şi strategia temporală a cercetării 

comparative:  

 

Tabel 2. Elementele metodologice (studiul iniţial şi final) şi intervalul de timp al cercetării  

 

 Testare iniţială şi finală: 

 
 

Perioadă  (între testări) 

 

 Februarie 2015 (studiul iniţial) 

 

Februarie 2016 (studiul final)  

  

Grup I, de control  

(15 subiecţi, CSS Vatra Dornei) 

  

 

 Între martie 2015 şi ianuarie 2016 

 

   

Grup II, experimental  

(15 subiecţi, CSS Baia Sprie) 

 

Ambele  grupuri au fost testate cu:  

EmWave2, ASSI, SPM, DASS, EMAS, PSI, 

Stabilometru 

Lotul II  (CSS Baia Sprie)  

Antrenament mental    

 

Tehnica coerenţei şi tehnica combinată 

de reglare psihofiziologică, aplicate 

lunar subiecţilor din lotul experimental  

 

    

  

Colectarea datelor: baterii de teste psihologice 

(chestionare) administrate ambelor grupuri şi 

instrumente de măsurare psihologice şi fizice  

pentru identificarea unor parametri obiectivi  

Colectarea datelor: tehnica EmWave2 

pentru coerenţă  

 

  

Analiza datelor: analiza statistică  

Analiza datelor: observaţia, măsurători 

fiziologice (feedback) prin aplicarea 

tehnicii EmWave 2  

 

    

 

 

Trebuie menţionat că cele două loturi sunt comparabile după: vârsta medie şi 

mediană a subiecţilor, valoarea cluburilor sportive, distribuţia pe sexe. Fiecare lot are 2 -3 

„vârfuri” (campioni la juniori la diferite concursuri) şi categoria sportivilor care aspiră spre 

performanţă şi consacrare, dar deocamdată nu au obţinut rezultate deosebite. În acest fel, 

parametrii necesari analizei diferenţelor pe loturi îndeplinesc cerinţa comparabilităţii din 

cercetarea experimentală.  
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6. Principalele rezultate și interpretări 

  

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

diferenţele semnificative ale datelor obţinute la testele aplicate loturilor în faza iniţială şi faza 

finală. Am reţinut doar diferenţele care au comportat modificări relevante din punct de vedere 

statistic după analiza comparativă a datelor.  

 

Tabel 3. Diferenţele rezultatelor la testări, pe loturi şi faze ale cercetării 

 

 Lotul  de control  Lotul experimental Scalare  

Instrumente 

şi aparate 

de 

masurare  

Scorurile la 

testările 

iniţiale 

(februarie 

2015) 

Scorurile la 

testarile finale  

(februarie 

2016) 

Scorurile la 

testarile iniţiale 

(februarie 2015)  

Scorurile la testarile 

finale, dupa 

aplicarea tehnicilor 

de antrenament 

mental în mod 

regulat timp de 11 

luni 

(februarie 2016) 

EmWave2 

Scorul 

coerenţei 

globale 

 

73,60 

 

138,87 

  

78,87 
 

162,60 

 

ASSI 

Stima de 

sine 

normală 

 

6,67 

 

7,40 

 

7,47 

 

7,93 

Scalare de la 1 la 

10  

1 - minim;  

10 - maxim; 

valorile scăzute 

indică 

autoaprecierea 

joasă, valorile 

ridicate indică 

autoaprecierea 

înaltă 

SPM 

PM  

LTTP 

CPP 

RUP 

 

3,27 

3,13 

4,07 

3,00 

 

4,0 

3,80 

4,60 

4.40 

 

4,60 

4.27 

4,33 

4,40 

 

5,67 

6,60 

6,27 

7,13 

Scalare de la 1 la 

10  

1 - minim;  

10 - maxim; 

valorile ridicate 

indică o bună şi 

foarte bună 

persistenţă 

motivaţională 

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 

CMC 

 

64,20 

 

68,80 

 

76,47 
 

81,67 

Scalare de la 1 la 

200, prin 

cumularea 

scorurilor 

obţinute la cei trei 

indicatori ai 

testului 

STAB. 48,80 47,93 55,60 59,53 Scalare de la 1 la 

100, în aceeaşi 

manieră 

cumulativă a 

scorurilor 

obţinute la 

parametrii incluşi 

în instrumentul de 

măsurare 

Notă: cifrele marcate cu bold şi italic reprezintă diferenţele semnificative statistic 

 

Pentru a reliefa mai bine diferenţele semnificative pentru lotul experimental (descrise 

numeric în tabelul anterior) înregistrate la anumiţi parametri, le-am concentrat într-o singură 

figură. 

 

Astfel, am inclus în graficul de mai jos toate dimensiunile unde au apărut aceste 

modificări, ajustând valorile indicatorilor scalaţi de la 1 la 10, prin înmulţirea lor cu 10 sau 

împărţirea proporţională pentru valorile de peste 100 de puncte, în aşa fel încât diferenţele să fie 

comparabile cu scorurile de la 1 la 100 de la alte teste, iar vizualizarea să permită înţelegerea mai 

clară a rezultatelor, luate în ansamblu (îmbunătățiri observate): 
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Fig. 1. Rezultate relevante (diferenţe semnificative) obţinute la testele (T1, T2) aplicate 

lotului experimental 

 

Din multiplele teorii care au abordat fenomenul, studiul nostru a găsit adecvată în 

interpretarea aferentă obiectivelor, teoria multidimensională a anxietăţii care porneşte de la 

premisa că experimentarea anxietăţii are loc atât la nivel psiho-cognitiv cât şi la nivel somatico-

fiziologic printr-o serie largă de manifestări, cu implicaţii majore în toate ariile de activitate 

umană (Goldie, 2000; Jones şi Cale, 1989; Klein, 1987; Martens şi colab., 1990).  

O altă ancoră teoretică a fost gama teoretică legată de motivaţie, pornind de la asumpţiile 

clasice (Allport, 1936; Skinner, 1969, citat de Iluţ, 2009). Aceste abordări au orientat 

interpretările teoretice în două direcţii de analiză: stabilirea relaţiilor dintre aspectele cognitive şi 

motivaţie sau diverse aplicaţii în care sunt exploraţi determinanţi ai motivaţiei ori consecinţele 

ei asupra individului, grupurilor etc. (vezi Higgins şi Sorrentino, 1990; Iluţ, 2009). 

Prima viziune operează cu câteva concepte cheie: accessibility (accesibilitatea - principiu 

cognitiv) sau regulatory focus (concentrarea pe regularizare - principiu motivaţional) care 

descriu mecanismele diverse implicate în dispoziţii şi comportamente (Higgins, 2004).  

A doua gamă de interpretări teoretice se subsumează Teoriei Autodeterminării, care pune 

accent pe efectul factorilor intrinseci (autonomie, competenţa şi relaţionare) asupra motivaţiei 

pentru îndeplinirea scopurilor, efectuarea sarcinii şi adaptarea la contextul şcolar, sportiv şi 

profesional (Ryan şi Deci, 2000).  
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Teoria motivaţiei prin competenţă (Weiss şi Chaumeton, 1992, citat de Weinberg şi Gould, 

2003, p. 67) susţine că nevoia de a ne simţi valoroşi şi competenţi reprezintă determinantul 

primordial al motivaţiei. Aceste sentimente nu influenţează direct motivaţia, mai degrabă 

influenţează stările afective sau emoţionale (plăcerea, fericirea, satisfacţia, anxietatea, mândria şi 

ruşinea) care la rândul lor influenţează motivaţia. Între nivelul stimei de sine, stări afective 

pozitive legate de o anumită activitate şi motivaţie, legăturile sunt strânse şi directe.  

Spre deosebire de interpretarea Teoriei Motivaţiei prin Competenţă, Teoria Evaluării 

Cognitive insistă pe rolul factorilor externi (gratificaţii materiale, statut, termene, evaluare etc.), 

reducând sentimentul autonomiei şi plasând lanţul cauzal în motivaţie şi comportament  spre 

cauzele externe, în defavoarea motivaţiei intrinseci (Higgins, 2004). Astfel, sentimentele de 

competenţă nu vor menţine sau nu vor îmbunătăţi motivaţia intrinsecă, cu excepţia cazului în 

care acestea sunt autonome, auto-asumate.  

Functional Analysis (analiza funcţională) este o perspectivă teoretică specifică, care este 

lucrativă în special în interpretarea persistenţei motivaţionale, care postulează că motivaţia în 

orice activitate susţinută este conturată ca proces bazat două elemente psihologice distincte: goal 

choice (alegerea scopului) şi goal striving (străduinţa de atingere a scopului) (Gollwitzer, 1990). 

 

Rezultatele comparative obţinute au indicat că cele mai relevante diferenţe între loturi, 

înregistrate în cele două momente ale testării, astfel:  

 

 Analiza statistică a valorilor la indicatorii reieşiţi la testul EmWave2 a arătat efectele pozitive 

în instalarea coerenţei ale tehnicii de obţinere rapidă a coerenţei (EmWave2) şi ale tehnicii 

combinate de reglare neurofiziologică, chiar dacă lotul de control nu a fost supus acesteia în 

mod regulat. Astfel, sunt înalt semnificative efectele asupra lotului experimental 

comparându-l între testări cu cel de control: la a doua testare, cei din lotul experimental au un 

scor al coerenţei de 162,60, pe când cei din lotul de control doar 138,87. Şi privind nivelul 

coerenţei, cei din lotul experimental au obţinut o valoare medie a nivelului înalt al coerenţei 

semnificativ mai ridicată faţă de lotul de control. Sunt confirmate aici asumpţiile teoriei 

multidimensionale a anxietăţii (Goldie, 2000; Jones şi Cale, 1989).  

 Rezultatele prelucrate în urma aplicării chestionarului ASSI au arătat că diferenţe 

semnificative la loturi între testări, privind: auto-deprecierea (stima de sine scăzută) cunoaşte 
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o valoare mare iniţială a celor din lotul de control, care însă scade la a doua testare, dar 

această diferenţă nu apare la lotul experimental. La ambele loturi, la a doua testare, scorul 

mediu al stimei de sine normale apare crescut (diferenţă semnificativă moderată), şi din nou 

mai accentuat la lotul de control faţă de cel experimental. Am pus creşterea mediei la 

valoarea stimei de sine normale la ambele loturi atât pe seama maturizării cât şi mental 

training-ului specific operat de noi cu aceşti sportivi din lotul experimental. Self 

Determination Theory (Ryan şi Deci, 2000) oferă aici un cadru explicativ adecvat: percepţia 

asupra propriei persoane este o construcţie mentală mediată de asumarea potenţialului 

individual şi optimizării acestuia în manieră intrinsecă.    

 Datele extrase din analiza scorurilor Scalei Persistenţei Motivaţionale, la cele două momente 

de timp, pe loturi, au indicat că lotul experimental are un scor semnificativ crescut la a doua 

testare faţă de prima, la persistenţa motivaţională (PM - scor global la cele trei scale) în 

comparaţie cu evoluţia rezultatului la lotul de control. Aceasta sugerează că, după perioada 

de antrenament mental regulat, apare o coordonare superioară a resorturilor prin care se pot 

angaja aspiraţiile şi motivaţiile în proiectele de viitor concrete, ceea ce sugerează un nivel 

vizibil crescut al coerenţei. Rezultatul accentuează diferenţa remarcabilă între loturi privind 

evoluţia în bine a aspectelor care ţin de legăturile solide şi eficiente între domenii ale 

motivaţiei (important mai ales în activităţile sportive) şi susţin atât aserţiunile Teoriei 

Multidimensionale a Anxietăţii cât şi pe cele ale Analizei funcţionale (Gollwitzer, 1990). Pe 

multipli indicatori se poate observa o integrare motivaţională mai solidă la sportivii lotului 

experimental, ceea ce este congruent şi cu rezultatele la testele privind anxietatea și stresul, 

iar faptul că lotul experimental a avut rezultate mai bune la scorurile globale ale persistenţei 

motivaţionale decât cel de control confirmă ceea ce susţine Folkman (2008) legat de stresul 

competitiv (unde miza câştigării de rezultate individuale şi de echipă este foare mare), anume 

că studiile ar trebui să încadreze mai solid emoţiile pozitive printre variabilele de cercetare 

pentru a redresa dezechilibrele între cercetare şi practica clinică, cea din urmă fiind marcată 

aproape exclusiv de concentrarea pe emoţiile negative (p. 13).  

 Diferenţe foarte semnificative apar între testări, atât la  analiza statistică a valorilor pentru 

scala de stres DASS, cât şi la cele pentru scala de anxietate EMAS, doar la lotul 

experimental. Tehnicile de obţinere a coerenţei globale şi relaxării psihofiziologice sunt 

puternic evidenţiate prin gestionarea mai eficientă a emoţiilor de tip anxios la sportivii din 
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lotul experimental, indicator care se asociază cu integrarea motivaţională multiplă mai bună 

la lotul experimental faţă de lotul de control, aşa cum a reieşit din datele obţinute la testul 

SPM de lotul II. Acest rezultat este convergent cu studiile din domeniu (Borkovec, 1976; 

Cooley, 1987; Gollwitzer, 1990; Holdevici, 2010; Jones şi Hardy, 1993; O'Connor, 

Carda şi Graf,  1991 etc.). Se confirmă astfel asumpţiile modelului revizuit al stresului 

(Folkman, 1997, citat de Folkman, 2008) prin care emoţiile pozitive şi negative se conjugă în 

perioadele de stres prelungit, se evidenţiază funcţia de reechilibrare a emoţiilor pozitive în 

raport cu resursele de coping de ordin fiziologic, psihologic şi social, conjugarea 

mecanismelor procesului de coping pe mai multe nivele care conduc la emoţii pozitive, 

reducând anxietatea şi stresul etc. Rezultatul obţinut vine în susţinerea altor cercetări în 

domeniu care urmăresc optimizarea strategiilor de management al stresului şi anxietăţii 

(Gould şi Rolo, 2004; Kristiansen şi Roberts, 2010; Van Yperen, 2009 etc.). În acest sens, 

strategiile de coping sunt diverse şi au tendinţa de a se combina, ceea ce este un alt argument 

cu privire la abordarea integrată a mai multor modalităţi  de reducere a anxietăţii şi stresului 

competiţional, de unde subiecţii vor putea să le extragă pe cele mai potrivite pentru ei în 

scopul îmbunătăţirii performanţei şi capacităţii mentale de a preveni blocajele şi ineficienţa 

în activitatea sportivă competiţională.  

 Analiza statistică a valorilor obţinute la PSI test şi Stabilometru a indicat valori semnificativ 

mai mari la coordonarea motorie şi indicatorii de stabilometru la lotul experimental, între 

cele două testări, faţă de lotul de control. Şi aici, lotul experimental apare avantajat în 

angajarea superioară a abilităţilor motorii, ceea ce confirmă eficienţa tehnicii de relaxare şi 

reglare mentală aplicată acestui grup de sportivi, în performanţa fizică specifică impusă de 

rigorile tehnice din schi-biatlon. Sunt confirmate astfel cadrele explicative ale analizei 

funcţionale (Gollwitzer, 1990). 

 Din rezultatele de mai sus coroborate cu modelele teoretice şi rezultatele altor studii se poate 

concluziona că experimentarea anxietăţii precompetiţionale şi postcompetiţionale are o gamă 

largă de efecte asupra sportivilor din schi biatlon asupra normalizării stimei de sine, 

capacităţii integrale de atingere a scopurilor, dimensiunilor persistenţei motivaţionale, 

abilităţilor psiho-motrice şi performanţelor globale, în general asupra stării de echilibru  

general psiho-fiziologic. 

 



 33 

În finalul studiului, am expus și dezvoltat o serie de limite ale cercetării: 

Chestiunea generalizării rezultatelor la întreaga populaţie de sportivi din schi biatlon 

sau la întreaga populaţie de sportivi. Însă faptul că loturile de subiecţi provin de la cluburi din 

regiuni diferite, precum şi stabilirea loturilor în mod teoretic, oferă validitate în termeni de 

reprezentativitate teoretică şi obţinerea unor date autentic relevante pentru un demers de mică 

anvergură, cu accent exploratoriu.  

Posibilele distorsiuni ale rezultatelor prin interacţiunea cu cercetătorul prin blocare 

(inhibiţie) sau lipsă de concentrare este una la care am meditat în faza de construire a designului 

metodologic. Reducerea neajunsului acestei erori: dimensiunile testate au fost de natură să îi 

cointereseze şi pe sportivi, asigurarea confidenţialităţii şi explicarea, declararea scopurilor 

cercetării (ştiinţifice).   

Biasul cercetătorului pe parcursul culegerii datelor şi în interpretări. Pericolul ca 

impresiile personale să influenţeze culegerea datelor şi ulterior interpretările a fost limitat prin 

aplicarea unui neutralism ştiinţific, care a fost dealtfel facilitat de aparatul metodologic destul de 

strict şi de cuantificarea statistică a datelor (cantitative) fără a interveni pe parcursul aplicării 

testelor sau măsurării specifice.  

 

7. Contribuții aplicative și propuneri 

 

Contribuţii aplicative 

Numărul tot mai mare de probleme ridicate de sportivi şi antrenori se referă, pe lângă 

chestiuni inerente de ordin fizic care derivă din activitatea de performanţă, la aspectele 

psihologice ale antrenamentului mental. Psihologia sportivă este un domeniu în continuă 

schimbare, care a acumulat expertiză teoretică şi aplicativă pe parcursul ultimelor decenii. 

Demersul de cercetare a adus contribuţii semnificative în acest sens, tehnica coerenţei fiind o 

arie de antrenament mental (relaxare, concentrare) cu efecte notabile în reducerea anxietăţii şi 

stresului, dar şi a indicatorilor de atenţie, concentrare şi motricitate. Pe lângă aceasta, am 

îmbunătăţit, experimental, tehnica combinată de reglare psihofiziologică ca modalitate 

complementară în îmbunătăţirea parametrilor psihofiziologici ai sportivilor din schi biatlon.  

Grupăm contribuţiile demersului de cercetare doctorală astfel: 
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1. Cunoaşterea mai detaliată a dimensiunilor psihologice ale sportivilor din eşantion (două 

loturi), atât de către cercetător, cât şi de către subiecţii înşişi. Indicatorii de anxietate (EMAS) şi 

stress (DASS) aduc informaţii valoroase pentru adaptarea antrenamentului sportiv şi psihologic 

la cerinţele specifice ale fiecărui sportiv. Şi la dimensiunile motivaţionale ale sportivilor (SPM) 

datele prelucrate oferă indicaţii relevante, arătând unde ar mai fi de de lucru şi unde evoluţia nu 

este chiar optimă în traiectoria sportivă. Astfel, cercetarea poate constitui ca punct de pornire în 

personalizarea antrenamentului, în aşa fel încât să se ţină cont de cazurile particulare şi să se 

îmbunătăţească astfel atât performanţa cât şi starea de bine globală a sportivului.  

2. Aprofundarea unor date legate de capacităţile motrice şi coordonative (PSI test şi 

Stabilometru) ale sportivilor este un fapt încurajator pentru a cunoaşte punctele slabe şi cele tari 

ale subiecţilor, în vederea antrenamentului sportiv. A şti unde mai pot fi aduse îmbunătăţiri şi a 

aprecia avantajele motrice ale unor tineri este extrem de util în strategia de antrenament, de 

angajare în concursuri şi flexibilizarea pregătirii în funcţie de cerinţele specifice. 

3. Rezultatele prezentului studiu concentrează diferenţe relevante între grupul de control şi 

cel experimental pe aproape toate dimensiunile urmărite, acestea fiind atribuite unei variabile 

independente care a intervenit în perioada dintre cele două testări majore: tehnica coerenţei şi 

tehnica combinată de reglare psihofiziologică aplicată la subiecţii din lotul experimental. Astfel, 

se poate sugera ca practicienii din domeniul psihologiei sportive ar putea încerca introducerea 

acestor tehnici în protocolul de antrenament psihologic, mai ales în etapele cu miză 

competiţională sau în momentele de criză (stres, anxietate, burnout) ale sportivilor. Demersul ar 

fi cu atât mai valoros cu cât datele reieşite din această cercetare sugereză că rezultatele sunt 

cumulative, pe temen lung, odată învăţată maniera de relaxare specifică pentru instalarea stării de 

coerenţă şi tehnica combinată de reglare psihofiziologică, sportivii reuşind să îşi inducă o stare 

de echilibru fără a mai fi ghidaţi de psiholog. Cu cât intervenţia se face mai precoce în cariera 

competiţională, cu atât efectele asupra performanţei vor fi mai solide, contribuind la menţinerea 

acesteia pe termen lung. 

4. În special în schiul biatlon, cerinţele multiple de ordin fizic (coordonare, concentrare, 

rezistenţă la efort, integrare a mai multor reguli în evoluţie) presupun o nevoie majoră de 

echilibrare rapidă în perioadele de dinaintea competiţiei. Stresul competiţional şi anxietatea de 

competiţie pot genera, dacă depăşesc capacitatea de adaptare şi trec dincolo de mecanismul de 

coping ale sportivului, dezechilibre emoţionale, blocaje, retragerea de la atingerea scopului şi 
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chiar renunţarea la sport. Prin urmare, echilibrarea rapidă mai ales în această disciplină este 

crucială pentru susţinerea concentrării, atingerea obiectivelor impuse de regulamentul de concurs 

şi succesul la care se aspiră.  

 

Propuneri cadru pentru domeniul politicilor sportive        

Rezultatele cercetării pot constitui un punct de plecare în strategia de complementarizare 

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

vizează strategia de antrenament sportiv, în special la schi-biatlon, sunt:  

 Informarea practicienilor din sfera psihologiei sportului cu privire la beneficiile tehnicii 

coerenţei, care ar asigura o mai bună conjugare a celor două dimensiuni din timpul 

antrenamentului: fizică şi psihologică.  

 Prin creşterea stării de armonie, echilibru şi bunăstare psiho-fizică, se induce o mai mare 

aderenţă a sportivilor juniori la sportul  început, ceea ce ar face ca investiţia în aceştia ca 

sportivi juniori legitimaţi să se reflecte pe termen lung, adică să aducă rezultate şi în viitor, 

iar cariera lor sportivă să nu se întrerupă după doar câţiva ani. 

 O superioară mobilizare a resurselor umane din aria psihologiei şi pedagogiei sportive pentru 

a contribui printr-un efort conjugat la atingerea performanţei şi revitalizarea unor ramuri 

sportive care sunt astăzi neglijate sau mai puţin populare, printre care se află şi schiul-biatlon. 

 Ar fi binevenită o mai atentă planificare a strategiilor de informare, management sportiv şi de 

susţinere a juniorilor încă de la faza de înscriere, pentru a le consolida sentimentul de 

apartenenţă, siguranţa, încrederea în sine, a le întări motivaţia şi apoi a persista în atingerea 

scopurilor propuse. Iar aici, psihologia sportivă şi organizaţională are un cuvânt important de 

spus, prin specialiştii săi. 

 Studiul realizat creează un background promiţător pentru integrarea psiho-socială a 

sportivilor şi satisfacţia acestora cu cariera sportivă încă din perioada copilăriei, construind 

astfel habitusuri mentale care au potenţialul de angajare sportivă, de aderenţă la sport, iar 

beneficiile atât pentru sportivi cât şi pentru societate sunt evidente şi incontestabile. În acest 

sens, resorturile instituţionale şi guvernamentale ar fi în măsură să sprijine nu doar 

practicarea sporturilor, ci şi convergenţa psihologică cu această activitate, care să devină 

astfel deopotrivă o carieră, o provocare benefică  în dezvoltarea personală şi o emoţie 

pozitivă.   
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