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Introducere și argumentarea temei 

Am început studiul pentru această cercetare plecând de la întrebarea: „Care sunt factorii 

psihologici pe care îi putem îmbunătăți la vârsta de 7-10 ani pentru a crește performanța 

sportivă și pentru a le da acestor copii un start înconjurat de succes, stabilitate și siguranță?” 

În activitatea mea de antrenor de fotbal la copii şi juniori, pe care o desfășor de opt ani 

și care are în centrul ei educarea, antrenarea și dezvoltarea calităţilor motrice, nu de puține ori 

am întâmpinat o serie de dificultăți în obținerea performanței sportive. Prin urmare, am pornit 

acest demers științific, plecând de la următoarele obiective: În primul rând, ne-am propus să 

demonstrăm faptul că emoțiile şi atenția sunt principalii factori psihologici ce favorizează  

performanța sportivă. În al doilea rând, ne-am dorit ca prin această cercetare să oferim 

antrenorilor care își desfășoară o astfel de activitate un protocol pe care să îl poată utiliza în 

antrenament  pentru pregătirea psihică 

 

Motivaţia alegerii temei 

 

 Activitatea fizică este extrem de benefică la această vârstă, iar începerea activității 

într-un mod corect poate reprezenta o mică garanție a succesului.    

 Concepția de pregătire unitară a copiilor și a juniorilor în fotbal este o cerință tot mai 

des exprimată de către numeroșii tehnicieni. Ea pare cu atât mai necesară, cu cât se simte 

nevoia ca procesul de pregătire la nivelul acestui eșantion de 7-10 ani să fie încadrat în 

limitele unor coordonate corespunzătoare ale particularităților de vârstă, cât și obiectivul 

prioritar de creștere a unui număr mai mare de valori autentice pentru fotbalul de înaltă 

performanță. 



Partea I 

FUNDAMENTARE TEORETICO-ŞTIINŢIFICĂ A LUCRĂRII 

Capitolul 1 Caracterizare generala a  vârstei copiilor  de 7-10 ani  

 

1.1. Caracteristici de creștere 

Această dezvoltare cunoaște trei etape: 

Ø 1 dezvoltare biologică – se referă la fiziologia, morfologia și biochimia omului; 

Ø 2 dezvoltare psihică – ne vorbește despre transformarea la nivelul însușirilor, 

proceselor și funcțiilor psihice; 

Ø 3 dezvoltare socială – prezintă comportamentul și cerințele aflate în mediul social. 

 

1.2. Repere ale creșterii și dezvoltării antomo – fiziologice la copii de vârsta de 7-10 ani 

 Forma şi contigenţa între ani şi sexe este reprezentată de creşterea taliei, care la fete se 

situează între 111 şi 131 cm, iar la băieţi între 113 şi 132.     

 Procesul de maturizare fizică fiind în curs de dezvoltare, la şcolarii mici are loc 

creşterea metabolismului calciului, care are o deosebită însemnătate asupra procesului de 

osificare, a dentiţiei, a coloanei vertebrale etc. 

 

1.3. Caracteristicile vârstei din punct de vedere motric 

 Motricitatea în această etapă este deslănţuită, capacitatea de învăţare motrică este 

remarcabilă, posibilităţile de fixare a mişcărilor sunt foarte reduse. Ca urmare, doar repetarea 

sistematică şi conştientă integrează şi stabilizează structura nouă, în bagajul motric al 

copilului. Deprinderile motrice se supun unui proces de consolidare-perfecţionare 

1.4. Caracteristicile vârstei din punct de vedere  psihologic  

 Curran (2013) consideră că sănătatea fizică, psihologică și socială a copiilor este bine 

definită în sportul de echipă, în cazul nostru în jocul de fotbal. Un rol deosebit de important îl 

are antrenorul, deoarece datorită comportamentului său, copiii pot manifesta atât deficiențe 

psihologce, cât și sociale. Rezultatele obținute în acest studiu au aratat că un comportament 

pozitiv al antrenorului asupra jucătorilor de fotbal tineri, a declanșat o satisfacție psihologică 

a acestora. Concluzia studiului subliniază importanța antrenorilor asupra copiilor, respectarea 

deciziilor unilaterale și îndrumarea pozitivă  a acestora. Întoarcerea copilului în şcoală ajută, 



în cadrul procesului instructiv-educativ, creşterea operaţiilor de gândire absolut 

indispensabile oricărei dobândiri intelectuale: comparaţia, abstractizarea, sinteza, 

caracterizarea logică, clasificarea şi analiza. Copilul stăpâneşte reguli de folosire corectă a 

cuvintelor, el intrând în şcoală cu aproximativ 2.500 de cuvinte. 

 Tot în această perioadă se formează capacitatea de scris-citit, impulsionând procesele 

limbajului. La sfârşitul perioadei fondul principal de cuvinte al copilului ajunge la 5.000, care 

pătrund în vocabularul uzual al copilului (Epuran, 2005). Din punct de vedereal al dezvoltării 

emoționale la această vârstă se referă în special la construcția conceptului de sine a copilului 

prin felul în care se înțelege ca ființă unică, interacționează și interpretează trăirile emoționale 

ale celorlalți și întâlnirile pe care le realizează cu aceștia. 

 

 Capitolul 2. Antrenamentul sportiv în jocul de fotbal 

2.1. Jocul de fotbal și organizarea lui 

Fernandes (2014) consideră că practicarea sportului în rândul copiilor, îndeosebi a 

fotbalului, duce la o îmbunătăţire a aptitudinilor fizice şi la un organism mai sănătos prin 

reducerea factorilor de risc cardiovascular. Balint (2007) ne relatează faptul că în România 

fotbalul a devenit un adevărat fenomen social, care și-a găsit un bine meritat loc în 

programele de studiu ale educației fizice, materie obligatorie în învățământul românesc. 

Concepția actuală, de pregătire și organizare a cluburilor sau a asociaților sportive prezintă 

structurarea echipelor pe categorii de vârstă la care activează cel puțin un antrenor. La 

aproape toate centrele, cluburile sau asociațile sportive, antrenorii pregătesc câte o grupă de 

vârstă, din momentul formării grupei respective până la terminarea junioratului (Bichescu, 

2013). 

 

2.2. Antrenamentul sportiv la vârsta de 7-10 ani 

 Este definit ca „proces de acțiune complex al cărui obiectiv îl reprezintă dezvoltarea 

performanței sportive într-o manieră sistematică și orientată spre sport” (Muraru, 2008). 

 Monea (2010) relevă faptul că antrenamentul sportiv este un proces de pregătire 

specializat, care urmărește și are ca țintă de studiu și de lucru performanța sportivă și 

performerul. Antrenamentul sportiv este un proces complex biopsihopedagogic ce implică 

un număr redus de exerciţii care sunt specifice şi sunt perfecţionate uneori până la refuz. 

Antrenamentul sportiv are două laturi: 



Ø instruirea; 

Ø educaţia (Şandor, 2008). 

Specific pentru vârsta de 7-10 ani este atracția față de sport. La această vârstă este foarte 

important să simtă bucuria jocului, de aceea trebuie găsite anumite metode pentru a-l pregăti 

cât mai bine. Este perioada în care copilul începe să aibă simțul mingii și îi putem observa pe 

cei cu înclinații pentru acest sport.  Nicola (1994) citat de Daniel (2005) susține că 

„principiile didactice sunt norme sau teze generale care orientează și imprimă un sens 

funcțional procesului de învățământ, asigurându-i astfel premisele necesare îndeplinirii 

obiectivelor și sarcinilor pe care le urmărește în desfășurarea sa.” 

2.2.1. Particularitățile antrenamentului sportiv la 7-10 ani 

 Din punct de vedere somato-functional la vârsta de 7-10 ani copiii sunt plini de 

energie și dispuși mereu la efort, dar au și capacitatea de refacere rapidă. Corpul și 

extremitățile se lungesc, ceea ce oferă o imagine disproporționată, sistemul osos fiind în 

creștere, copiii sunt mult mai predispuși accidentărilor. Termoreglarea nu este la fel de 

productivă ca la un adult, de aceea sunt recomandate pauze cât mai dese 

2.2.2. Obiectivele procesului de pregătire la 7-10 ani 

Ø creșterea și dezvoltarea armonioasă; 

Ø însușirea mecanismelor de bază și a procedeelor tehnice adecvate pentru practicarea 

jocului de fotbal pe terenuri de dimensiuni reduse; 

Ø călirea organismului; 

Ø însușirea regulamentului și a regulilor de igienă (Popovici, 2005). 

 

2.2.4. Pregătirea fizică în jocul de fotbal 

 

 Pregătirea fizică specifică sportului se bazează foarte tare pe baza celor învățate în 

pregătirea fizică generală. În acest caz, pregătirea fizică specifică sportului continuă 

dezvoltarea fizică a sportivului, dar specific pentru ramura sportivă pe care este axat. Între 

pregătirea fizică generală și pregătirea fizică specifică sportului, trebuie să fie o delimitare 

precisă, deoarece punerea lor în practică incorect va avea ca urmare scăderea performanței 

sportive (Half, 2002). 

 

 



 

2.2.5. Aspecte de dezvoltare a îndemânării 

 

În cadrul unui antrenament pentru dezvoltarea îndemânării, volumul de lucru va fi mic, 

dar se va programa un număr mare de lecții cu astfel de teme: 

1. Dezvoltarea îndemânării se realizează la începutul antrenamentului după partea de 

încălzire, când organismul este pregătit pentru eforturi în vederea realizării obiectivelor. 

2. Refacerea capacității de efort este foarte importantă, de aceea între exerciții trebuie lăsate 

intervale de odihnă suficient de mari. 

 

2.2.6. Forța la copii și juniori 

 

 Crăciun (2006) caracterizează forţa ca şi „capacitatea psihomotrică de a exercita 

eforturi de învingere, menţinere sau cedare, în raport cu o rezistenţă externă sau internă, prin 

contracţia uneia sau mai multor grupe musculare”. 

Forța este prezentată sub două forme: 

Ø forța generală – se referă la forța tuturor grupelor musculare; 

Ø forța specifică – reprezintă toate formele de manifestare tipice unei ramuri din sport. 

 

2.2.7. Aspecte de dezvoltare a rezistenței 

 

 Rezistența este determinată de capacitatea de lucru a sistemului circulator, respirator 

și de coordonare perfectă a aparatului locomotor și de organele interne, dar și de resursele 

energetice existente în organism. Dacă calitatea motrică este bine dezvoltată, jucătorii vor 

avea posibilitatea să execute procedeele tehnico-tactice fără eforturi vizibile și fără ca 

precizia să scadă. Rezistența se poate îmbunătați la orice vârstă.    

 Rezistența se împarte în doua mari categorii: 

1. Rezistență general 

2. Rezistanță specifică 

Este prioritară dezvoltarea rezistenței la nivelul copiilor în creștere și este necesar să i se 

acorde o atenție sporită la această vârstă. Copiii au o energie anaerobă mai redusă decât 

adulții. Odată cu pubertatea crește și această capacitate, ceea ce determină adaptarea și 

alegerea metodelor de antrenament, a conținutului, alegerea dozării, intensității și durata 

efortului în funcție de calitățile copiilor. 



 

2.2.8. Pregătirea tehnică a jucătorilor de fotbal în vârstă de 7-10 ani 

Aceste procedee cuprind atât mânuirea mingii cât și deplasările făcute de jucători cu 

scopul de a realiza aceste manevre (Rădulescu, 2007).      

Tehnica de pregătire are două componente: 

Ø elementele tehnice;  

Ø procedeele tehnice. 

 Elementele tehnice reprezintă formele generale motrice cu și fără minge, pe când prin 

procedeu tehnic se înțelege un complex de mișcări ale segmentelor executate într-o 

succesiune coerentă în scopul realizării unei acțiuni intervenite în cursul jocului.  

 

2.2.9. Pregătirea tactică în jocul de fotbal 

Categoriile în care se clasifică tactica sunt:         

 Tactica individuală, care reprezintă capacitatea jucătorului de a efectua acțiuni 

împreună cu colegii în condiții îngreunate, cu scopul implementării în cadrul jocului, în toate 

zonele terenului și toate fazele de joc. 

 Tactica colectivă, care înseamnă totalitatea acțiunilor de colaborare ale jucătorilor ce 

sunt coordonate în mod unitar în cadrul concepției de joc cu scopul de a indeplini obiectivul 

urmărit (Herța, 2000).  

 Copiii care practică fotbal joacă într-un anumit sistem conștient sau inconștient. 

Sistemul reprezintă acel cadru în care au posibilitatea să rezolve toate sarcinile din timpul 

jocului. Sistemul de joc devine foarte eficient, dacă este pliat după nivelul de pregătire tehnic 

și tactic al jucătorilor, dar în mod special, pe capacitățile fizice ale copiilor 

 

2.2.10. Pregătire psihologică 

 

 În cadrul antrenamentului, pregătirea psihologică începe în același timp cu cea fizică 

și tehnică și se face paralel cu învățarea fiecărui exercițiu fizic, combinând permanent 

instruirea sportivă cu educarea (Dungaciu, 1982).      

  

 O importanţă deosebită în activitatea antrenorului o reprezintă pregătirea psihologică, 

ea reprezentând unul dintre cele mai importante puncte pentru realizarea unor rezultate 

deosebite. S-a făcut o analogie între nivelul de stres la jucătorii de baschet cu jucătorii de 



fotbal prin care s-a demonstrat că, în cadrul unei competiţii, jucătorii cu o pregătire specifică 

au manifestat un stres uşor moderat faţă de ceilalţi participanți (Kollos, 2013). 

 Delorme (2013) a demonstrat că vârsta reprezintă un factor important, cu o mare 

influenţă psihologică asupra copiilor şi angajamentul lor într-un anumit sport. Eşecul poate 

avea influenţe diferite asupra fiecărui copil, de aceea unii îşi continuă drumul spre realizarea 

unei reuşite, iar alţii se reorientează către alte opţiuni. 

    

Capitolul 3. Rolul psihologiei în sportul de performanță 

 

3.1.Psihologia sportului în România 

 
 Psihologia sportului a luat amploare ca disciplină ştiințifică la începutul sec. XX. Ea 

s-a dezvoltat extrem de mult în ultimele 3-4 decenii. Progresele psihologiei sportului au fost 

determinate atât de dezvoltarea sportului în general, dar mai ales, de dezvoltarea sportului de 

performanţă şi de mare performanţă, devenind un fenomen social 

Odată cu trecerea timpului cunoștințele împrumutate din psihologie încep să corespundă 

cererilor din mediul sportiv, astfel crescând interesul antrenorilor, dar și al sportivilor pentru 

perspectiva psihologică a activităților lor. . Atenția a început să fie direcționată spre 

parametrul psihic al performanței (Ciucurel, 2006). 

Pregătirea psihologică are rolul de a crea prin mijloacele antrenamentului sportiv şi prin 

intervenţia psiho-educaţională, acea capacitate psihică prin care sportivul să ajungă la 

rezultate extraordinare în concursuri şi eficienţă mare în antrenamente (Giurgiu, 2004).  

  Din perspectiva lui Dumitru Barbu, psihologia sportului de performanță este 

știința care se ocupă cu studiul comportamentului sportivilor ce se antrenează pentru a face 

față cu brio cerințelor competiționale. 

 Psihologia sportului pune la dispoziția fotbalului mai multe obiective care se 

subordonează acestuia: 

Ø educațional (instruirea psihologică a sportivilor); 

Ø proxiologic (eficiența antrenamentelor și a concursurilor); 

Ø domeniul subiectului (personalitatea antrenorului sportiv, a echipei); 

Ø domeniul mecanismelor psihocomportamentale (capacitatea psihică, reglarea 

conduitei voluntare, afective și cognitive) (Barbu, 2009). 

 



3.2. Abilități emoținale și rolul lor în sportul de performanță 

 

 Dicționarul Oxford definește emoția ca fiind „orice agitare sau tulburare mentală, 

sentimentală sau pasională, orice stare acută sau tensionată” (Goleman, 2008).  

 Cei mai mulți sportivi ce participă la activități sportive înaintea începerii lor își fac în 

minte imagini și gânduri negative cu privire la situațiile pe care urmează să le întâlnească în 

concurs. Concursul are o miză atât financiară cât și socială, iar apariția emoțiilor este un lucru 

normal. Oprirea acestor gânduri negative cu caracter anticipator ar fi una din soluțiile pentru 

a atinge performanțele dorite (Holdevici, 2005). Emoțiile ajută ființa umană în mai multe 

feluri. Ele sunt necesare în menținerea unor relații și înțelegerea a ceea ce simt anumite 

persoane. Emoțiile sunt codificate în corpul și creierul nostru (Lee, 2014). 

Stenseng consideră că sportivii care sunt foarte pasionați sunt mult mai legați de sport, 

ceea ce înseamnă că au un nivel mai ridicat de emoții pozitive (Stenseng, 2015).   

Dias (2013) susține că de-a lungul anilor, emoțiile și-au asigurat locul de drept în cercetarea 

psihologiei sportului. Până în prezent în acest domeniu s-au realizat mai multe evoluții. O 

atenție deosebită s-a pus asupra emoțiilor pozitive și negative, fiind evaluate în diferite 

momente competitive cu o gamă largă de instrumente cantitative, dar și calitative.   

Tabel 1. Principalele elemente ale tabloului descriptiv asupra emoțiilor (Andrieș, 2013) 

                 Caracteristici                       Emoţii 

1. Intensitatea  (nivelul de activare) -emoţii activate şi emoţii pasive; 

2. Tonul hedonic (cantitatea de plăcere 
trăită) 

-emoţii plăcute (pozitive) şi emoţii neplăcute 
(negative);  

3. Durata (persistenţa, menţinerea în timp)  -emoţii de scurtă durată şi emoţii de lungă durată; 

4. Tendinţa de acţiune (direcţia) -emoţii trăite în relaţia persoanei cu ea însăşi, cu 
persoanele din jur, în activitatea profesională etc.; 
-fiecărei emoţii îi corespunde o tendinţă de acţiune 
dominantă; 

5. Expresivitatea  -emoţii cu o desfăşurare comportamentală 
tumultoasă (răspunsuri comportamentale intense la 
care participă întreg organismul: mimică, 
pantomimică, paloare, înroşire, nod în gât, 
schimbarea vocii etc.); 
-emoţii cu manifestări fizice reduse; 

6. Valoarea motivaţională  -emoţii generate de satisfacerea nevoilor; 
-emoţii generate de nesatisfacerea nevoilor; 

7. Valoarea cognitive (gradul de -emoţii cu grad scăzut de conştientizare şi emoţii 



 

 Competenţele emoţionale presupun procurarea unor deprinderi şi comportamente 

specifice în următoarele direcţii: capacitatea de a reacţiona corect faţă de manifestările 

evocaţionale ale celorlalţi, expresivitatea evocaţională, înţelegerea emoţiilor. Înţelegerea şi 

exprimarea propriilor emoţii dar şi a celorlalte emoţii primare (frică, mânie, bucurie) la cele 

mai complexe (mândrie, vină şi ruşine) reprezintă competenţe specifice domeniului 

emoţional. Copilul învaţă să le simtă, să le recunoască şi să le exprime (Ştefan, 2010).  

 Ei întâlnesc mai multe obstacole atunci când învaţă să-şi regleze emoţiile şi 

comportamentul:  

Ø să facă faţă fricii; 

Ø să se apere; 

Ø să tolereze să stea singuri 

Ø să tolereze frustrarea etc 

Stările emoţionale ale sportivilor în concurs 

 Afectivitatea este puternic reprezentată în activitatea sportivă, fie că este vorba de 

tristeţe sau bucurie ce acompaniază un eşec sau un succes, fie că vorbim de emoţii superioare 

legate de practicarea sportului până la pasiune, motiv care îl face pe sportiv să suporte 

antrenamente extenuante (Voinea, 2010).   

Echilibrul psihic al sportivului este rezultatul unui proces de educaţie, al unei influenţe 

exercitate asupra personalităţii lui. Montajul psihologic realizat prin anticipare pe baza 

studierii tuturor elementelor informative despre întrecere şi adversar, angrenarea efectivă şi 

motorie prin încălzire specială prin execuţii ca la concurs, procedeele de recuperare, relaxare 

şi respiraţie, orientarea gândirii spre execuţie şi nu spre întrecere, antrenamentul mental, toate 

la un loc duc la structurarea şi modelarea activităţii psihice a sportivului (Epuran, 2008). 

Antrenamentul mental 

 Antrenamentul mental este o practică ce vine să consolideze și să întregească 

beneficile antrenamentului sportiv. Antrenamentul mental este subjugat unor norme și 

condiții precise, exact ca al unui plan foarte bine structurat (Grosu, 2012).   

   Metodele de antrenament mental se folosesc spre finalul perioadei 

preadolescenței în cazul în care antrenamentul mental se folosește la copii mai mici, de ex. 9-

10 ani, antrenorii, în colaborare cu psihologul, trebuie să realizeze o ușoară adaptare de la 

simplu la complex (Mitrache, 2001). 

conştientizare) cu un grad înalt de conştientizare.  



 Antrenamentul mental se poate desfășura atât în grup cât și individual. Persoanele 

implicate în cadrul antrenamentului mental trebuie să vizualizeze mișcări diferite, fiind știut 

faptul că o experiență gestuală diversă facilitează învățarea, ceea ce face ca procesul de 

instruire să fie cât mai eficient (Cojocaru, 2002). 

Stresul 

Gilbert (2007) consideră că sportul este un mediu producător de stres prin caracterul și 

trăsăturile lui. Stresul poate fi proporționat prin metode psihice, comportamentale și 

fiziologice. Din punct de vedere comportamental, sunt dificultăți de a dormi, tulburări 

digestive, lipsa poftei de mâncare. Fiziologic se observă o creștere a frecvenței cardiace și a 

ritmului respirator, iar din punct de vedere psihic, încă din 1973 se făceau teste creion-hârtie, 

demersuri normale de evaluare a stresului (Leunes, 2008). Stresul joacă un rol deosebit de 

important în majoritatea sporturilor, excluse fiind cele de precizie, în care tensiunea neuro-

emoțională, prezintă efecte eustresante de mobilizare a potențialului psihic, motor și somatic 

a organismului. O bună rezistență împotriva stresului o reprezintă pregătirea psihologică. 

Distresul apare mai des la sportivii hiperreactivi, emotivi și anxioși decât la cei cu un 

supraantrenament sau la cei care arată o oboseală marcată. Este foarte important ca un sportiv 

să creadă în forțele proprii (Derevenco, 1998). 

Anxietatea 

 Între anxietatea ca stare și anxietatea ca trăsătură există o diferență semnificativă. 

Anxietatea ca stare se referă la răspunsurile anxioase trecătoare, ce pot apărea la orice 

persoană, în timp ce anxietatea ca trăsătură este o specificitate individuală (Hagger, 2005). 

Emoțiile negative 

 Când într-o competiție suntem învinși, este normal să avem emoții negative. Ele ne 

ajută să confruntăm situația și să scormonim soluții. Prin urmare, în unele momente, 

negativul poate deveni pozitiv (David, 2014).      

   La nivelul cel mai simplu, Weiner, citat de Storgman (2006), 

abordează rezultatul victorie sau eşec într-o competiţie dând naştere atât emoţiilor negative 

cât şi celor pozitive: ,,Forma particulară pe care o pot lua aceste emoţii poate fi privită ca 

fiind dependentă de rezultat”. 

Vizualizarea 

 Mulți cercetători menționează faptul că odată cu creșterea experienței sportivilor, 

beneficiile obținute ca urmare a realizării ședințelor de vizualizare sunt tot mai mari (How, 

1991). Eficiența vizualizării este condiționată de capacitatea imaginativă a persoanei, dar și 

de convingerea acesteia referitoare la eficiența tehnicii, dacă sportivii învață să se comporte 



eficient, să gândească și să se antreneze, atunci vor putea atinge adevăratul potențial (Hörst, 

2010).  

 

3.3. Atenția și rolul acesteia în performanța sportivă la vârsta școlară mică 

 

Mai mulți cercetători au studiat orientarea atenției în sport și au găsit mai multe rezultate 

dintre care enumerăm următoarele: 

Ø Toate cercetările arăta că subiecții care participă la sporturi de abilități deschise, cum 

ar fi box (Nougier, 1989), hochei (Enns,1997), pentathlon (Nougier, 1989), fotbal 

(Lum, 2002), sau volei (Castiello, 1992) au prezentat un nivel mai mare de atenție 

decât novici pentru orientarea atenției în spațiul vizual. Sportivii ar putea prefera să 

acorde o atenție proporțională mai puțină evenimentelor cu mare probabilitate și mai 

multă atenție la evenimentele mai puțin probabile. Acesta nu este, probabil, cazul 

sportivilor care practică sporturi de competențe închise (Nougier, 1996).  

Ø Alte descoperiri au demonstrat că profesioniștii își pot modula atenția în conformitate 

cu cerințele specifice sarcinilor Castiello (1992). Mai precis, jucători de volei cu 

experiență Pesce (1998) și schiorii profesioniști. Turatto (1999) a arătat o mai bună 

adaptare a eficienței dimensiunii focalizării atenționale, ceea ce înseamnă că, în 

funcție de sarcină, profesioniștii sunt mai buni decât novicii la modularea dimensiunii 

focalizării atenționale. 

Ø Exercițiul fizic sau sarcina sub-maximă duce la reducerea timpului de reacțieîn rândul 

sportivilor profesioniști și în special, pentru indicii nevalide, costurile de reacție ale 

atenției au scăzut ca timp (Pesce, 2004). 

Ø Orientarea atențională poate avea, de asemenea, o influență asupra controlului unei 

abilități motorii în timpul executării sale (Le´pine, 1989) sau efectuarea unei sarcini 

de luare a deciziilor specifice fiecărui sport. 

 Atenția este un proces distinct având un conținut propriu și fiind un atribut al 

proceselor psihice. Oscilarea atenției apare ca efect al inhibiției de protecție, fixarea atenției 

se face ușor în cazul acțiunii cu obiecte în mișcare sau se realizează diverse modificări ( Iosif, 

1996). 

Indiferent de forma în care se manifestă, - involuntară, voluntară sau postvoluntară, atenţia 

pune în evidenţă un ansamblu de dimensiuni pregnant obiectivabile şi relativ riguros 

cuantificabile, pe baza cărora poate fi analizată, comparată şi evaluată. Printre cele mai 



importante asemenea dimensiuni, notăm: volumul, concentrarea, stabilitatea, mobilitatea şi 

distributivitatea. 

Atenţia nu are conţinut specific. Ea desemnează mai curând o condiţie a vieţii psihice 

datorită faptului că mediul în care trăim este extrem de complex, noi fiind destul de limitaţi în 

prelucrarea informaţiilor. În funcţie de prezenţa sau absenţa intenţiei de a fi atent s-a făcut 

diferenţa între atenţie voluntară şi atenţie involuntară.       

Atenţia involuntară se defineşte prin faptul că orientarea şi concentrarea se fac spontan 

involuntar şi fără efort.          

 Atenţia voluntară nu apare natural. Ea este intenţionată şi autoreglată conştient. 

Direcţia selectivă a activităţii cognitive şi psihomotorii se concretizează pe baza funcţiei 

reglatoare a limbajului. 

 Stabilitatea atenţiei reprezintă orientarea şi concentrarea de durată asupra unui obiect 

sau unei activităţi. Ea se manifestă cu fluctuaţii, neîntrerupând orientarea de bază a activităţii, 

astfel atenţia nu încremeneşte într-o stare de fascinaţie. 

 Distragerea atenţiei de la activitatea în care persoana este angajată este produsă de 

orice stimul, cu o anumită intensitate, prin mecanismul inhibiţiei externe. Printr-un efort 

voluntar de concentrare a atenţiei, un om poate să lucreze în condiţii nefavorabile, fără să 

aibă loc o schimbare asupra calităţii şi cantităţii eficienţti activităţii, datorită prezenţei 

stimulilor de distragere. Însă în astfel de condiţii, efortul depus este mult mai mare, rezultând 

astfel un consum mai mare de oxigen si o tensiune mai mare a musculaturii, astfel fiind un 

consum mai mare de energie.  

 De asemenea, există şi cazuri contrare, în care prezenţa agenţilor lăturalnici aduc un 

beneficiu în plus eficienţei atenţiei. 

Cea mai importantă dimensiune a atenţiei este concentrarea, care arată gradul de 

activare selectivă şi intensitatea focarelor dominante la nivelul zonelor cerebrale implicate în 

realizarea procesului sau activităţii psihologice specifice. Aceasta poate lua valori diferite 

atât de la un subiect la altul, cât şi la acelaşi subiect, în momente diferite, în funcţie de 

caracteristicile şi conţinutul sarcinilor, dar şi de starea sa internă. (motivaţională, afectivă 

etc.). Conţinutul ei se întinde între extreme cunoscute în patologie –fixitatea, se întâlneşte în 

schizofrenie, difuzitatea, în sindrom,ul frontal şi în oligofrenie. Astfel, în stare normală se 

poate vorbi de niveluri de concentrare, adică slab, mediu, înalt. 

Distributivitatea atenției vizează intrebarea dacă putem sau nu putem face două activități sau 

acțiuni diferite în același timp. Se pot efectua minim două activităţi simulan doar în 

următoarele condiţii: 



a) Una solicită atenţia concentrată, restul fiind mai mult sau mai puţin automatizată; 

b) Atenţia se comută rapid de la una la cealaltă; 

c) Activităţile sunt adaugate la o activitate mai mare şi complexă, coordonată. Astfel, 

mecanismul prin care se produc mai multe activităţi „în paralel” se bazează pe 

predominanţă, alternanţă şi unificare (Tarnovschi, 2017). 

Stabilirea atenţiei asupra unui obiect sau unei activităţi implică faptul că reduce 

flexibilitatea aparatelor de recepţie şi exectuţie de fi folosite cu aceeaşi calitate în cadrul 

efectuării altor    activităţi. 

La limita normalului se găsesc disipaţii, persoane ce nu pot avea o atenţie mai 

îndelungată; aici intrând copiii mici, unii adulţi, firi afective şi nestăpânite. (nu se pot 

concentra asupra unor situaţii care nu îi interesează). De asemenea, tot aici intră şi distracţii, 

persoane adânc preocupate de o problemă (ştiinţifică, filosofică, practică) şi din această cază 

neatente la ceea ce se întâmplă în jurul lor. 

Concentrarea este un fenomen delicat de cele mai multe ori neînțeles in totalitate, care 

influențează considerabil performanța sportiva. Cercetările arata faptul ca subiecții au 

capacitatea sa se concentreze la mai multe sarcini in același timp, dar aceasta capacitate este 

limitata .Concentrarea in timpul competițiilor si antrenamentelor presupune atenție spre 

stimulii decisivi si neglijarea stimulilor distractori. 

Concentrarea este fără doar și poate dimensiunea cea mai reprezentativă a atenției. Ea 

exprimând gradul de activare selectivă și intensitatea focarelor dominante la nivelul 

structurilor și zonele implicate în concretizarea procesului sau activitătii psihice specifice 

(Golu, 2000). 

 

Partea a-II-a 

METODOLOGIA CERCETĂRII  ȘI STUDIUL PILOT 

 
1. Capitolul 4. Demersul metodologic al cercetării 

 

2. 4.1. Scopul cercetarii preliminare 

Cercetarea preliminară a fost realizată în scopul verificării instrumentelor de cercetare 

și a mijloacelor ce vor fi utilizate în cercetarea propriu-zis 

4.2. Obiectivele cercetării preliminare 



Prin intermediul acestui studiu pilot am urmărit să verificăm practic anumite aspecte 

organizatorice importante ăn vederea pregătirii experimentului final cum ar fi instrumentele 

de testare, mijloacele și metodele de lucru.  

4.3. Ipoteza cercetarii preliminare 

 

Introducerea în antrenamentele de fotbal ale copiilor de 7 – 10 ani a unui program de 

pregătire psihologică pentru dezvoltarea atenției și scăderea emoțiilor funcționale poate ajuta 

la: 

Ø obținerea unui nivel crescut al emoțiilor funcționale; 

Ø obținerea unui nivel crescut al atenției concentrate și distributive; 

Ø învățarea și perfecționarea elementelor și procedeelor tehnice; 

Ø creșterea performanțelor sportive. 

4.4. Metodele de cercetare 

 Metoda observației, metoda statistică, metoda documentării, metoda anchetei, 

interviuri semistructurate (emoții, gânduri, profil de dispoziții afective). Bateria de teste: 

Testul Praga. Testul de concentrare pentru primul an şcolar 

4.5. Organizarea cercetării 

 Cercetarea preliminară s-a realizat pe o perioadă de 6 luni, perioadă în care a fost 

aplicat programul de intervenție care urmează sa fie utilizat în cercetarea de bază. În aceste 6 

luni am încercat sa observam dacă mijloacele folosite de noi influențează performanta 

sportivă la grupa de experiment. Cercetarea preliminară a fost începută în data de 4 Ianuarie 

2015; iar programul de intervenție a fost aplicat pană în data de 1 iulie 2015. 

Un număr de 15 subiecți au participat la cercetarea preliminară, sportivi de gen 

masculin având varsta de 9 ani, componenți ai clubului de fotbal ACS BEST JUNIOR. 

Numarul de antrenamente planificate pe parcursul unei saptamâni a fost de 3/ saptamână de 

câte o oră si două zeci de minute, luni-miercuri-vineri de la ora 16-17:20. Asupra lor s-a 

aplicat pe langă programul de pregatire specifică a antrenamentului de fotbal si programul de 

intervenție propus de noi, acesta fiind aplicat la fiecare antrenament câte douazeci de minuete 

la începutul antrenamentului. 

 

Capitolul 5. Rezultatele cercetării preliminare 

 



5.1.Reprezentare grafică, analiza și interpretarea datelor 

 Am folosit cinci teste, doua pentru atenție, trei pentru gânduri și emoții și fișă 

pentru evaluarea performanței sportive. Prin aplicarea programului de intervenție am 

urmărit nivelul atențional și emoțional al jucătorilor dar și nivelul tehnico-tactic al jucătorilor. 

Interviului structurat pentru gânduri 

Gânduri raționale 

Creșterea medie a numărului de subiecţi cu gânduri raţionale  este semnificativă 

statistic, conform testului neparametric Wilcoxon, unde p < 0.001 < 0.05 pentru z = -3.833. 

Indicele de mărime a efectului  r = (0.62) arată o diferenţă foarte mare între gândurile 

raţionale pre şi post testare. 

Tabel 2.Gânduri raționale – testul de semnificație Wilcoxon 

TESTARE Media 

Diferenţă 

scor 

mediu 

Mediana 

 

Minim 

  

 

Maxim 

  

WILCOXON 

TEST 

Marime 

efect 

este “r „ Z P 

Pre 6.79 
4.00 

5 1 14 
-3.833 <0.001 0.62 

Post 10.79 11 4 15 

    

 
Figura 1 Valori medii testare inițială și finală – gânduri raționale 

 

 Gânduri iraționale 

 Ȋn urma interviului structurat pentru gânduri, la cercetarea pilot, scorul mediu 
corespunzător subiecţilor cu gânduri iraţionale a scăzut cu 4 puncte, de la 8.21 la pre-testare 
la 4.21 la post-test. Procentual scăderea reprezintă un progres de 48.7%. 



 

Figura 2. Valori medii testare inițială și finală – gânduri iraționale 

Emoții 

Interviul structurat pentru controlul emoţional, la cercetarea pilot, arată o scădere a 

scorului Linckert cu 23.06 unităţi,  de la 64.53 la pre-test la 41.47 la post-test. Procentual 

scăderea reprezintă un progres de 35.7%. Testul neparametric Wilcoxon arată o scadere 

medie a scorului controlului emoţional semnificativă statistic, p < 0.001 < 0.05. pentru z = -

3.487. Indicele de mărime a efectului (0.57) indică o diferenţă mare între aptitudinile de 

control emoţional pre şi post testare, emoţiile scăzînd semnificativ la post-testare. 

 

Tabel 3. Emoții – testul de semnificație Wilcoxon 

TESTARE Media   

Diferenţă 

scor 

mediu 

Mediana 

 

Minim 

  

 

Maxim 

  

WILCOXON 

TEST 
Marime 

efect 
Z P 

Pre 64.53 
-23.06 

76 0 120 
-3.487 < 0.001 0.57 

Post 41.47 48 0 84 

 

 
Figura 2 Valori medii testare inițială și finală – emoții 

 

 



Testul Praga 

În privinţa nivelului atențional al copiilor observăm că numărul de răspunsuri a scăzut 

la finalul perioadei de pregătire, indicând un progres. În același timp ponderea pentru un 

nivel atenţional mediu a crescut de la 27% la 60 %, pentru un nivel atenţional scăzut, 

ponderea scade de la 53% la 27%, iar pentru un nivel atenţional foarte scăzut coboară de la 

20% la 13 %. 

 

 
Figura 4 Nivel atenţional – frecvenţe observate pre şi post testare 

 

Dispoziții afective 

Tensiune: Scorul mediu la pre-test este mai mare decât limita inferioara si mai mare decât 

limita superioară iar la post-test scorul mediu este mai mare decât limita inferioara şi mai mic 

decât limita superioară. 

Depresie: Scorurile medii, la pre-test şi post-test sunt mai mari decât ambele limite de  

normalitate 

Furie: Scorurile medii, la pre-test şi la post-test sunt mai mari decât ambele limite de  

normalitate. 

Vigoare: Scorul mediu la pre-test este mai mare decât limita inferioara şi mai mic decât  

limita superioara iar la post-test scorul mediu este mai mare decât limita inferioară şi mai mic  

decât limita superioară 

Confuzie: Scorul mediu la pre-test este mai mare decât ambele limite, iar la post-test, scorul  

mediu este mai mare decât limita inferioara si mai mic  decât limita superioara. 

Oboseală: Scorul mediu la pre-test este mai mare decât ambele limite iar la post-test scorul 

mediu este mai mare decât limita inferioara si mai mic  decât limita superioară 

 



Evaluarea performanței sportive:  

 

Calificativul „Foarte slab”: Datele sunt neomogen dispersate ȋn cazul ambelor testări. 

Mărimea efectului arată o diferenţă între medii, mare. Diferenţa este semnificativă statistic, 

p<0.001<0.05, pentru Z = -4.050, conform testului Wilcoxon 

Calificativul  „Slab”:  Dispersia datelor la ambele testări este neomogenă. Indicele de 

mărime a efectului arată o diferenţă între medii mijlocie spre mare. Diferenţa este 

semnificativă statistic, p<0.001<0.05 

Calificativul „Mediu”:  Datele sunt neomogen dispersate ȋn cazul ambelor testări. Mărimea 

efectului atată o diferenţă între medii, mare. Conform Wilcoxon această diferenţă este 

semnificativă statistic, p<0.001<0.05, pentru Z = -3.764 

Calificativul „Bine”: Dispersia datelor la ambele testări este neomogenă. Mărimea efectului 

arată o diferenţă între medii mare şi semnificativă statistic, p<0.001<0.05, pentru Z = -3.768, 

potrivit testului Wilcoxon. 

Calificativul „Foarte Bine”: Datele sunt foarte neomogen dispersate ȋn cazul ambelor testări. 

Indicele de mărime a efectului indică o diferenţă între medii mijlocie spre mare. Potrivit 

Wilcoxon, aceasta este semnificativă statistic, p=0.002<0.05, pentru Z = -3.097 

 

3. Capitolul 6. Concluzii ale cercetării preliminare 
 

 Pe baza analizării datelor obținute în cadrul testărilor preliminare a fost confirmată 

ipoteza specifică acestei cercetări conform careia prin aplicarea programului de pregătire 

psihologică bazat pe creșterea atenției concentrate și atenție distributivă și scăderea 

emoțiilor disfuncționale vom obține rezultatele dorite. 

Intervenția noastră produce efecte asupra mecanismelor presupuse. Programul de 

pregătire psihologică afectează considerabil toate mecanismele presupuse, ducând la creșterea 

nivelului de autoeficacitate și la îmbunătățirea competențelor emoționale și sociale. De 

aemenea, intervenția psihologică duce la scăderi semnificative ale nivelului de anxietate.  

Rezultatele obținute în cadrul cercetării preliminare ne ajută să răspundem la ipoteza 

preliminară existentă în cadrul acestei cercetări ce creează cadrul necesar pentru premisele 

cercetării experimentale din urmatoarea parte a cercetării științifice. 

 

 



 

 

Partea a-III-a 

CERCETARE PERSONALĂ PRIVIND INFLUENȚA EMOȚIILOR ȘI 

ATENȚIEI ASUPRA PERFORMANȚEI SPORTIVE 

 

4. Capitolul 7. Demersul metodologic al cercetării 

5.   
7.1. Scopul și obiectivele cercetării  

 

Scopul cercetării  a fost acela de a verifica dacă în urma unei intervenții psihologice 

implementate în antrenamentul de fotbal putem  influența performanța sportivă. 

Pentru atingerea acestui scop s-au conturat următoarele obiective:  

Ø construirea un protocol de intervenție care să dezvolte procesele emoționale și 

atenționale  ale copiilor, prin metode care pot fi implementate de orice antrenor, atat 

ca dificultate cât și ca timp ;   

Ø evaluarea eficacității intervenției psihologice și influența acesteia în jocul de fotbal la 

copii și juniori. 

În realizarea prezentei lucrării am plecat de la ideea că îmbunătăţirea factorilor 

psihologici, atenţie şi emoţie pot influenţa pozitiv creşterea performanţei sportive în 

fotbal la grupele de 9 ani 

 

7.2. Ipotezele cercetări 

 

Introducerea în antrenamentele de fotbal ale copiilor de 7 – 10 ani a unui program de 

pregătire psihologică pentru dezvoltarea atenției și scăderea emoțiilor funcționale poate ajuta 

la: 

Ø obținerea unui nivel crescut al emoțiilor funcționale; 

Ø obținerea unui nivel crescut al atenției concentrate și distributive; 

Ø învățarea și perfecționarea elementelor și procedeelor tehnice; 

Ø creșterea performanțelor sportive. 

 



 Pentru această cercetare, am utilizat design-ul experimental factorial. Motivul 

utilizării acestui tip de design este că planurile factoriale sunt experimente în care intervin 

două sau mai multe variabile  controlate sau factori de variație 

Bateria de teste:  

În complectarea testelor aplicate în cercetarea preliminară, în această parte a doua a 

lucrării au fost adăugate următoarele doua testăre: 

Testul  Atenției Concentrată TIP EM – 05.48 C. Rezultatele sunt tipărite pe Raport de 

evaluare Atenție Concentrată 

Aparat pentru Testarea Combinată a Atenției Distributive TIP EM – 05.54,   EM 

05.55. 

 

7.3. Organizarea cercetării 

 

 Cercetarea de față se va desfașura pe ariile orașelor Cluj-Napoca, Mediaș, Satu Mare, 

Gherla și Luduș la baza sportivă a cluburilor de fotbal Best Junior Cluj Napoca, Viitorul 

Luduș, ACS Star Mediaș, Armenopolis Gherla respectiv ACS Satu Mare. 

Experimentul s-a întins pe perioada unui an competițional începand cu 1 August 2014, iar 

testearea finală s-a efectuat în 20 Iunie 2015.  

 Programul de pregatire al celor cinci grupe a cuprins același numar de antrenamente pe 

zi și pe saptamana. Am utilizat un grup de 90 de subiecți cu varsta de 9 ani, din mai multe 

grupe de jucători de fotbal. Aceștia vor fi testați înainte de intervenție cât și după aceasta.      

Subiecții au fost selectați de pe ariile orașelor Cluj-Napoca, Mediaș, Baia-Mare, Gherla, 

Luduș, toți fiind înscriși în cluburi sportive de fotbal și născuți în anul 2006. 

 

7.4. Aparatura si materialele utilizate in cercetare 

Ø Scară de frecvență: care este un echipament ideal pentru o gamă largă de exerciții 

pentru îmbunătățirea atenției și coordonari. Scara are o lungime de 6 metri și este 

fabricată din material textil. Poate fi utilizată atât afara cât și în sala de sport. 

Ø SenseBall este mingea cu șnur dezvoltat de CogiTraining, revoluționara metoda de 

fotbal care este pusă în aplicare de cluburile de fotbal și federațiile din întreaga lume, 

cum ar fi FA Belgian, AC Milan, RSC Anderlecht și FC Metz 



Ø Aparat pentru testarea combinată a atenţiei distributive, a capacităţii de concentrare a 

atenţiei şi a coordonării oculu-bimanual, poate fi utilizat cu succes în testarea 

aptitudinală, în activităţile ce presupun un nivel ridicat al atenţiei. 

Ø Aparatul comandat de microprocesoare este conceput pe baza unor soluții electronice 

moderne. Este folosit pentru examinarea stabilității și oscilația atenției, poate oferi 

informații despre rapiditatea observării și înțelegerii, dar și despre disponibilitatea de 

asumare a riscului. 

Planul annual  de pregătire 
 

Planul annual de pregătire a avut următoarele detalii și obiective: 

 

Disciplină sportivă de specializare: FOTBAL  

Unitate: CLUBUL SPORTIV BEST JUNIOR CLUJ NAPOCA  

Anul scolar/ anul competițional: 2015-2016 

Grupa 2006 

Antrenor: FETEAN GHEORGHE  

 

OBIECTIVE INTERMEDIARE DE 

INSTRUIRE: 

Dezvoltarea calităților motrice 

Consolidarea procedeelor tehnice 

individuale și colective 

 Dotări materiale necesare 

25 mingi de fotbal, teren regulamentar 

40x20, 

50 jaloane,15 pieptărașe,10 gărdulețe. 

 

 Intervenția psihologică a fost implementată pe perioada unui sezon competițional 

începând cu 1.09.2015 pană la 1. 06. 2016 în cadrul fiecarui antrenament câte 30 de minute 

înainte sau după antrenament depinde de partea aplicată. Aceste mijloace sunt detaliate în 

teza integrală.  

 

6. Capitolul 8 . Prezentarea și interpretarea datelor 
 



 Metodele statistice aplicate în analiza fenomenului studiat au fost determinate de 

scopul sau scopurile propuse. În cercetare, am utilizat produsul informatic SPSS 23.0 specific 

pentru analiza statisticǎ a datelor din domeniul ştiinţelor sociale (Statistical Package for the 

Social Sciences). 

 

8.1. Datele obținute la Interviul semi-structurat pentru gânduri 

S-au aplicat în total 19 întrebări în urma cărora s-a măsurat Frecvențe observate și estimate  

pre și post intervenție și Emoții funcționale – testul de semnificație chi pătrat (χ2) 

S-au înregistrat îmbunătățiri la aproape toate evaluările la valorile post-intervenție 

 

8.2. .Profilul dispozițiilor afective 

Profilul dispozițiilor afective – Tensiune 

Scorul pentru tensiune a scăzut la post-test cu 4.41 unităţi, de la 47.78 la pre-test la 43.37 la 

post-test. Dispersia scorurilor este relativ omogenă atât la pre-test cât şi la post-test. La finalul 

perioadei de pregătire s-a obţinut pentru tensiune un progres de 9.2%.  Observăm din tabelul 

de mai jos că ambele scoruri medii se încadrează intervalul de normalitate 

 

Tabel 4. Tensiune – Indicatori statistici și testul de semnificație t (Student) 

Indicatori statistici Pre-test Post-test  Indicatori statistici Diferenţe testări 
 post-pro 

Media 47.78 43.37  Medie  -4.41 
Mediana 46 43  Progres  9.2% 
Abaterea std. 8.72 6.63  Limita inferioară de normalitate 35 
Minim 36 36  Limita superioară de normalitate 50 
Maxim 79 72  Test t dependent 

bilateral 
t P 

Amplitudinea 43 36  9.87 < 0.001 
Coef. variabilitate 18.2% 15.3%  Mărime efect (effect size) 1.04 
 

Profilul dispozițiilor afective – Depresie 

În cazul depresiei scorul a scăzut la post-test cu 5.32 unităţi, de la 58.58 la pre-test la 53.26 la 

post-test. Dispersia scorurilor în jurul mediei este relativ omogenă la pre-test şi omogenă la 

post-test.La finalul perioadei de pregătire s-a obţinut pentru depresie un progres de 9.1%.   



 

Figura 5 Scoruri medii şi limite de normalitate- Depresie 

 

Profilul dispozițiilor afective – Furie 

Scorul mediu pentru furie a scăzut la post-test cu 4.99 unităţi, de la 56.07 la pre-test la 51.08 

la post-test. Dispersia scorurilor în jurul mediei are o structură relativ omogenă la pre-test şi 

omogenă la post-test. La finalul perioadei de pregătire s-a obţinut pentru furie un progres de 

8.9%. 

 
Figura 6. Scoruri medii şi limite de normalitate-Furie 

 

Profilul dispozițiilor afective – Vigoare 

La post-test scorul mediu, pentru factorul vigoare, a crescut cu 3.63 unităţi, de la 67.36 la pre-

test la 70.99 la post-test. Împrăştierea scorurilor în jurul mediei prezintă o structură relativ 

omogenă la pre-test şi omogenă la post-test.La sfârşitul perioadei de pregătire s-a obţinut 

pentru vigoare un progres de 5.4%. 

 



 
Figura 7. Scoruri medii şi limite de normalitate- Vigoare 

 

Profilul dispozițiilor afective – Oboseală 

Scorul mediu pentru oboseală a scăzut la post-test cu 4.58 unităţi, de la 53.27 la pre-test la 

48.69 la post-test. Atât la pre-test cât şi la post-test dispersia scorurilor este relativ omogenă. 

La încheierea perioadei de pregătire s-a obţinut pentru oboseală un progres de 8.6% 

 

 
Figura 8. Scoruri medii şi limite de normalitate- Oboseală 

 

Profilul dispozițiilor afective – Confuzie 

Pentru confuzie scorul mediu a scăzut la post-test cu 3.51 unităţi, de la 51.71 la pre-test la 

48.20 la post-test. Dispersia scorurilor este relativ omogenă la pre-test şi omogenă la post-

test. La terminarea perioadei de pregătire s-a obţinut pentru confuzie un progres de 6.8%.   



 
Figura 9. Scoruri medii şi limite de normalitate- Confuzie 

 

8.3.Testul Praga 

Rezultatele testului Praga arată o diferenţă semnificativă statistic ȋntre rezultatele pre şi post 

testare. Conform testului Chi pătrat, pragul de semnificaţie p < 0.05 pentru χ2=19.149. 

Valoarea reziduală marcată cu * (z > 1.96 ) arată că nivelul 4 are cea mai mare contribuție la 

diferența dintre rezultatele pre și post testare. 

 

Tabel 5. Nivel atenţional – Frecvenţe observate, frecvenţe estimate 

Nivel atenional Limite 
de punctaj 

Frecvenţe observate Frecvențe 
estimate 

Reziduale 
standard (z) Pre-testare Post-testare 

nr. % nr. % nr. val. absolute 
4 - crescut 85-70 0 0% 11 12% 5.50 2.35 * 
3 - mediu 69-40 32 36% 42 47% 37.00 0.82   
2 - scazut 39-27 37 41% 29 32% 33.00 0.70   
1 - foarte scazut 26-0 21 23% 8 9% 14.50 1.71   
Total 90 50% 90 50% 90.0 

 
  

 

8.4. Atenție concentrată 

 

Răspunsuri corecte  

Răspunsurile corecte la atenția concetrată, au crescut la testarea finală, în medie cu 3.60. 

Mediile au valorile 21.73 la testarea inițială respectiv 25.33 la cea finală. Procentual creșterea 

medie este de 16.6%. 

 

Tabel 6.. Răspunsuri corecte - Indicatori statistici şi testul de semnificaţie t (Student) 

Indicatori statistici T.I. T.F.  Indicatori statistici T.F.-T.I. 
Media 21.73 25.33  Diferenţă medii  3.60 



Mediana 20.00 26.00  Diferenţă medii (%)  16.6% 
Abaterea std. 6.98 7.03  95% Limite de normalitate (1.00  ;  6.20) 
Minim 12.0 14.0  Abaterea standard  4.69 
Maxim 37.0 39.0  Testul neparametric Wilcoxon 

Z P 
Amplitudine 25.0 25.0  -2.560 0.010 
Coef. variabilitate 32.1% 27.7%  Mărime efect (effect size)  0.47 
 

Răspunsuri eronate 

Numărul mediu al răspunsurilor eronate la atenția concentrată  a scăzut la testarea finală cu 

2.66, mediile având valorile 3.93 la testarea inițială respectiv 1.27 la testarea finală. 

Procentual scăderea răspunsurilor eronate este de 67.8%.   

 

Timp mediu de reacție 

Timpul mediu de reacție înregistrat la atenția concentrată, a scăzut la testarea finală cu 0.86. 

Mediile au valorile 15.17 la testarea inițială respectiv 14.31  la testarea finală. Procentual 

scăderea timpului mediu de reacție este de 5.7%. 

 

 
Figura. 10. Valori medii testare inițială și testare finală - timp mediu de reacție 

 

Dispersie atenție concentrată 

Rezultatele consemnate la dispersia atenției concentrate, au scăzut la testarea finală, în medie 

cu 0.61, mediile având valorile 19.53 la testarea inițială respectiv 18.92  la testarea finală. 

Procentual scăderea dispersiei este de 3.1%.   

 

8.5.Atenția distributivă 

 



Reacții corecte 

 

Numărul de reacții corecte a crescut la testarea finală, în medie cu 1.26. Mediile sunt 130.27 

la testarea inițială respectiv 131.53 la testarea finală. Procentual creșterea este de 1.0%.  

Dispersia rezultatelor la ambele testări este omogenă.   

 

Tabel 7. Răspunsuri corecte - Indicatori statistici şi testul de semnificaţie t (Student) 

Indicatori statistici T.I. T.F.  Indicatori statistici T.F.-T.I. 
Media 21.73 25.33  Diferenţă medii  3.60 
Mediana 20.00 26.00  Diferenţă medii (%)  16.6% 
Abaterea std. 6.98 7.03  95% Limite de normalitate (1.00  ;  6.20) 
Minim 12.0 14.0  Abaterea standard  4.69 
Maxim 37.0 39.0  Testul neparametric Wilcoxon 

Z P 
Amplitudine 25.0 25.0  -2.560 0.010 
Coef. variabilitate 32.1% 27.7%  Mărime efect (effect size)  0.47 
 

 

Figura 11.  Valori medii testare inițială și testare finală - reacții corecte 

 

Reacții eronate 

Numărul de reacții eronate a scăzut la testarea finală, în medie cu 1.66, mediile având valorile 

5.13 la testarea inițială respectiv 3.47 la testarea finală. Procentual scăderea reacțiilor eronate 

este de 32.5%.  Dispersia datelor la ambele testări este neomogenă 

Tabel 8.  Atenție distributivă, răspunsuri eronate - Indicatori statistici şi testul de 

semnificaţie t  

Indicatori statistici T.I. T.F.  Indicatori statistici T.F.-T.I. 
Media 5.13 3.47  Diferenţă medii 7.75 -1.66 
Mediana 6.00 3.00  Progres  32.5% 



Abaterea std. 2.36 1.85  95% Limite de normalitate (-2.59  ;  -0.74) 
Minim 0.0 0.0  Abaterea standard  1.68 
Maxim 9.0 7.0  Testul neparametric Wilcoxon 

Z P 
Amplitudine 9.0 7.0  -2.728 0.006 
Coef. variabilitate 45.9% 53.3%  Mărime efect (effect size)  0.50 
 

 

Figura 12.. Valori medii testare inițială și testare finală - reacții eronate 
 

Media performanței 
 

Media performanței a crescut la testarea finală cu 0.34, mediile având valorile 26.05 la 

testarea inițială respectiv 26.39  la testarea finală. Procentual creșterea mediei performanței 

este de 1.3%.  Rezultatele sunt omogen dispersate ȋn cazul ambelor testări. Diferenţa dintre 

medii este mică spre mijlocie. 

Tabel 9. Atenție distributivă, media performanței - Indicatori statistici şi testul de 

semnificaţie 

Indicatori statistici T.I. T.F.  Indicatori statistici T.F.-T.I. 
Media 26.05 26.39  Diferenţă medii 7.75 0.34 
Mediana 27.20 27.80  Progres  1.3% 
Abaterea std. 3.77 3.60  95% Limite de normalitate (-0.59  ;  1.25) 
Minim 19.2 20.6  Abaterea standard  1.66 
Maxim 31.4 33.2  Testul neparametric Wilcoxon 

Z P 
Amplitudine 12.2 12.6  -1.036 0.300 
Coef. variabilitate 14.5% 13.6%  Mărime efect (effect size)  0.19 
 



 

Figura 13. Valori medii testare inițială și testare finală - media performanței 

Dispersie atenție distributivă 

Valoarea medie a dispersiei a crescut la testarea finală cu 0.35, mediile sunt 2.66 la testarea 

inițială respectiv 3.01  la testarea finală. Procentual creșterea dispersiei este de 13.3%.  

Rezultatele sunt neomogen dispersate în cazul ambelor testări. Diferenţa dintre medii este 

mică spre mijlocie. 

Tabel 10. Atenție distributivă, dispersie - Indicatori statistici şi testul de semnificaţie t 
(Student) 

Indicatori statistici T.I. T.F.  Indicatori statistici T.F.-T.I. 
Media 2.66 3.01  Diferenţă medii 7.75 0.35 
Mediana 2.30 2.90  Progres  13.3% 
Abaterea std. 1.65 1.52  95% Limite de normalitate (-0.73  ;  1.43) 
Minim 0.5 0.7  Abaterea standard  1.95 
Maxim 6.0 6.0  Testul neparametric Wilcoxon 

Z P 
Amplitudine 5.5 5.3  -0.735 0.462 
Coef. variabilitate 62.2% 50.4%  Mărime efect (effect size)  0.13 
  

 

Figura 14. Valori medii testare inițială și testare finală - atenție distributivă 



Pondere erori pe minut 

Media ponderii erorilor pe minut a crescut la testarea finală, în medie cu 1.3%, mediile având 
valorile 96.1% la testarea inițială respectiv 97.4 % la testarea finală. Procentual creșterea 
ponderei erorilor/min este de 1.3%. 

Tabel 11. Atenție distributivă, ponderi erori pe minut - Indicatori statistici şi testul de 

semnificaţie t (Student) 

Indicatori statistici T.I. T.F. 
 

Indicatori statistici T.F.-T.I. 

Media 96.1% 97.4% 
 

Diferență 7.75 1.3% 

Mediana 95.9% 97.5% 
 

Diferenţă (%) 
 

1.3% 

Abaterea std. 1.7% 1.3% 
 

95% Limite de normalitate (0.007  ;  0.019) 

Minim 93.7% 95.7% 
 

Abaterea standard 
 

0.01 

Maxim 100.0% 100.0% 
 Testul neparametric Wilcoxon 

Z P 

Amplitudine 6.3% 4.3% 
 

-2.877 0.004 

Coef. variabilitate 1.8% 1.3% 
 

Mărime efect (effect size) 
 

0.49 

 

 

 

Figura 15. Valori medii testare inițială și testare finală - pondere erori pe minut 

 

8.6. Evaluarea performanței sportive 

 

Tabel 12. Centralizator al indicatorilor la testul Evaluarea perfomanței sportive și 
rezultatele obținute 

Indicatorul studiat Rezultatul obținut în urma analizei 

Lovirea mingii cu piciorul diferenţe semnificative între cele două evaluări,pragul de 
semnificaţie determinat p = 0.001 < 0.05 



stâng 

Lovirea mingii cu piciorul 
drept 

diferenţe semnificative între cele două evaluări,  
pragul de semnificaţie determinat p = 0.001 < 0.05 

Lovirea mingii cu capul diferenţe semnificative între cele două evaluări, pragul de 
semnificaţie determinat p < 0.001 < 0.05 

Conducerea mingii în viteză diferenţe semnificative între cele două evaluări,  
pragul de semnificaţie determinat p < 0.001 < 0.05 

Conducerea mingii cu 
depășirea adversarului 

diferenţe semnificative între cele  
două evaluări, pragul de semnificaţie determinat p = 0.001 
< 0.05 

Transmiterea mingii cu pasă 
lungă 

diferenţe nesemnificative între cele două  
evaluări, pragul de semnificaţie determinat p = 0.284 >0.05 

Transmiterea mingii cu pasă 
medie 

diferenţe nesemnificative între cele două evaluări,  
pragul de semnificaţie determinat p = 0.216 >0.05 

Transmiterea mingii cu pasa 
scurtă 

diferenţe semnificative între cele două evaluări,  
pragul de semnificaţie determinat p < 0.001 < 0.05 

Demarcarea la primire diferenţe semnificative între cele două evaluări, pragul de 

semnificaţie determinat p < 0.001 < 0.05 

Demarcare directă diferenţe nesemnificative între cele două evaluări, pragul 

de semnificaţie determinat p = 0.111 >0.05 

Caracteristica tehnicii 
dinamice 

diferenţe semnificative între cele două evaluări, pragul de 

semnificaţie determinat p < 0.001 < 0.05 

Caracteristica tehnicii 
individuale 

diferenţe semnificative între cele două evaluări,  

pragul de semnificaţie determinat p = 0.001 < 0.05 

Caracteristica tehnicii 
combinative 

diferenţe semnificative între cele două evaluări,  

pragul de semnificaţie determinat p = 0.002 < 0.05 

Relația 1x1 în ofensivă diferenţe nesemnificative între cele două evaluări, pragul 

de semnificaţie determinat p = 0.052 >0.05 

Relația 1x1 în defensivă diferenţe nesemnificative între cele două evaluări,  

pragul de semnificaţie determinat p = 0.083 >0.05  

Jocul fără minge diferenţe semnificative între cele două evaluări, pragul de 

semnificaţie determinat p < 0.001 < 0.05 

Marcajul în zonă diferenţe nesemnificative între cele două evaluări, pragul 

de semnificaţie determinat p = 0.223 >0.05 



Marcajul om la om diferenţe semnificative între cele două evaluări, pragul de 

semnificaţie determinat p = 0.003 < 0.05 

Dublaj diferenţe semnificative între cele două evaluări, pragul de 

semnificaţie determinat p< 0.001 < 0.05 

Deposedare de pe picioare diferenţe nesemnificative între cele două evaluări, pragul 

de semnificaţie determinat p = 0.068 >0.05 

Deposedare prin alunecare diferenţe nesemnificative între cele două evaluări, pragul 

de semnificaţie determinat p = 0.189 >0.05 

Agresivitate în atac diferenţe semnificative între cele două evaluări, pragul de 

semnificaţie determinat p = 0.034 < 0.05 

Agresivitate în apărare diferenţe nesemnificative între cele două evaluări, pragul 

de semnificaţie determinat p = 0.984 >0.05 

Respectarea regulilor de joc diferenţe semnificative între cele două evaluări, pragul de 

semnificaţie determinat p < 0.001 < 0.05 

 

 
Capitolul 9. Discuții, concluzii și recomandări 

 

9.1. Discuţii privind rezultatele 

 

 În urma studierii literaturii de specialitate am constatat o abordare minimă a 

psihologiei sportive la copii și juniori în jocul de fotbal. Rolul psihologiei sportive este 

remarcat într-o serie de studii realizate în diferite ramuri sportive și la diferite vârste: 

   McCarthy (2013) a demostrat în studiul sau că emoțiile sunt importante 

pentru  interferența cognitivă, perturbarea concentrării care furnizează unele dovezi inițiale. 

Interferența cognitivă este importantă pentru performanță în sport la copii și juniori. 

Predoiu (2016) a constatat în studiul său că emoțiile negative provoacă rezultate mult mai 

slabe în cazul memoriei de lucru și al creativității. Studiul s-a realizat pe practicanți ai artelor 

marțiale și jucători de fotbal. Asta (2007) consideră că utilizarea unor programe de instruire 

legate de atenție în jocul de volei poate îmbunătăți nivelul de execuție tehnico-tactică 

specifică în momentele dificile.  



 Roșca (2015) a concluzionat că optimizarea parametrilor de atenție contribuie decisiv 

la maximalizarea finalizării acțiunilor de apărare și atac în jocul de volei în momentele 

importante 

Așadar, în urma studierii literaturii de specialitate am ajuns la concluzia că factorii 

psihologici atenție și emoții influențează pozitiv performanța sportivă. 

 

9.2. Concluzii teoretice 

 

 Cercetarea de față ne permite să identificăm o serie de concluzii și propuneri 

prezentate în ordinea realizării investigațiilor ștințiifice: concluzii teoretice, rezultate ale 

studiilor inițiate, precum și concluzii aplicative, care vizează ipotezele propuse spre evaluare 

în această lucrare. Originalitatea teoretică a lucrării constă în faptul că pune în evidență o 

nouă orientare a procesului de pregătire prin implementarea programului de pregătire 

psihologică, care contribuie în mod semnificativ la creșterea performanțelor sportive ale 

jucătorilor de fotbal. 

Ipoteza cu privire la faptul ca dezvoltarea abilității unui sportiv de a experimenta emoții 

funcționale în defavoarea celor disfuncționale va creste semnificativ performanța sportivă a 

jucatorilor sa confirmat. 

Astfel la a doua testare am putut constata urmatoarele aspecte: 

1. Gândurile disfuncționale din diverse situații specifice ale jocului de fotbal au dispărut 

sau cel puțin s-au diminuat; 

2. Gândurile funcționale s-au îmbogățit și au luat locul unor gănduri funcționale 

3. Subiecții au învățat să își dezbată gândurile disfunctionale și să le înlocuiască cu 

gânduri funcționale; 

4. Emoțiile disfuncționale au dispărut sau au scăzut și ele la rândul lor; 

5. Sportivii au învățat să își recunoască emoțiile; 

6. Sportivii au învățat să își controleze emoțiile; 

7. Emoțiile funcționale au crescut în intensitate și au luat locul celor disfuncționale; 

8. Subiecții care au suferit modificări substanțiale la nivel psihoemoțional au manifestat 

un nivel crescut al performanței sportive. 

 

9.3.Concluzii specifice cercetării experimentale 

 



 Concluziile care se deduc în urma demersului ştinţific fac referire la ipotezele de lucru 

care au vizat dezvoltarea atenţiei distributive şi focusată, reglarea emoțiilor funcţionale şi 

disfuncţionale și creșterea performanței sportive în jocul de fotbal. 

 Rezultatele obţinute ca urmare a prelucrării statistice a datelor înregistrate sunt 

semnificative, fapt ce determină confirmarea ipotezei (I1) conform căreia: În urma 

intervenției psihologice jucătorii vor avea un nivel semnificativ mai crescut al emoțiilor 

funcționale și a performanței sportive la post-test comparative cu pre-test. 

 Se confirmă ipoteza (I2) conform căreia În urma intervenției psihologice sportivii vor 

avea un nivel semnificativ mai crescut al atenției și a performanței sportive la post-test 

comparativ cu pre-test. 

În cadrul programului propus au fost folosite diverse materiale didactice care au avut ca 

obiectiv modernizarea antrenamentului din punct de vedere sportiv, dar şi psihologic. 

           În urma studiului efectuat referitor la dezvoltarea atenţiei în sarcină dar şi distributive 

putem trage următoarele concluzii: 

 La toate testele se constată că subiecţii supuşi cercetării în cele două momente de 

testare planificate (iniţială şi finală) prezintă valori crescute cifric la testarea finală, 

desfăşurată dupa aplicarea programului propus. 

 

 

9.4. Elemente de originalitate și propuneri metodologice 

 

 Pe baza studierii literaturii de specialitate, a rezultatelor identificate în urma cercetării 

de față, a concluziilor desprinse din partea a doua a lucrării și a celor din cercetarea 

experimentală putem susține că : 

Ø performanța jucătorilor a fost influențată de programul de pregătire psihologică, 

jucătorii au un nivel atențional crescut în cadrul jocurilor și antrenamentelor ceea ce 

duce la o înțelege mai bună a exercițiilor din punct de vedere tehnic și cerințelor din 

punct de vedere tactic transmise de antrenor. Au dispărut emoțiile disfuncționale de la 

începutul competițiilor și din timpul jocului; 

Ø elementul de originalitate al lucrării constă în implementarea programului de pregătire 

psihologică în cadrul antrenamentelor în vederea creșterii performanțelor la copii și 

juniori la vârsta de 7-10 ani; 

Ø utilizarea programului de pregătire psihologică are efecte pozitive asupra sportivilor, 

cu accent nu doar pe performanța sportiva, dar și pe cele mai eficiente modalități de a 



obține această performanță și de a avea un sportiv stabil emoțional, un copil fericit și 

împlinit. 

 De asemenea ne permitem să facem o serie de recomandări legate de aplicarea 

programului propus în lucrarea de față: 

Ø programul să fie introdus pe tot parcursul unui macrociclu de pregătire; 

Ø să fie aplicat 20-30 de minute, de cel puțin 2-3 ori pe saptămână înainte sau după 

antrenament în funcție de obiectivele prevăzute în planul de pregătire  anual; 

Ø aplicarea programului tuturor jucătorilor, particularizate pentru fiecare post. 
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