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psihologica in sport

Introducere si argumentarea temei

Am inceput studiul pentru aceasta cercetare plecand de la intrebarea: ,,Care sunt factorii
psihologici pe care 1i putem imbundtiti la varsta de 7-10 ani pentru a creste performanta
sportiva si pentru a le da acestor copii un start inconjurat de succes, stabilitate si siguranta?”

In activitatea mea de antrenor de fotbal la copii si juniori, pe care o desfasor de opt ani
si care are 1n centrul ei educarea, antrenarea si dezvoltarea calitatilor motrice, nu de putine ori
am intdmpinat o serie de dificultéti in obtinerea performantei sportive. Prin urmare, am pornit
acest demers stiintific, plecind de la urmatoarele obiective: In primul rind, ne-am propus sa
demonstram faptul ca emotiile si atentia sunt principalii factori psihologici ce favorizeaza
performanta sportiva. In al doilea rand, ne-am dorit ca prin aceastd cercetare si oferim
antrenorilor care 1si desfasoara o astfel de activitate un protocol pe care sa il poata utiliza in

antrenament pentru pregatirea psihica

Motivatia alegerii temei

Activitatea fizica este extrem de beneficd la aceastd varstd, iar inceperea activitatii
intr-un mod corect poate reprezenta o micd garantie a succesului.

Conceptia de pregatire unitard a copiilor si a juniorilor in fotbal este o cerintd tot mai
des exprimatd de catre numerosii tehnicieni. Ea pare cu atat mai necesard, cu cat se simte
nevoia ca procesul de pregdatire la nivelul acestui esantion de 7-10 ani sa fie incadrat in
limitele unor coordonate corespunzitoare ale particularitatilor de varsta, cat si obiectivul

prioritar de crestere a unui numdr mai mare de valori autentice pentru fotbalul de inalta



Partea I
FUNDAMENTARE TEORETICO-STIINTIFICA A LUCRARII

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

1.1. Caracteristici de crestere
Aceastad dezvoltare cunoaste trei etape:
» 1 dezvoltare biologica — se refera la fiziologia, morfologia si biochimia omului;
» 2 dezvoltare psihicd — ne vorbeste despre transformarea la nivelul insusirilor,
proceselor si functiilor psihice;

» 3 dezvoltare sociald — prezintd comportamentul si cerintele aflate in mediul social.

1.2. Repere ale cresterii si dezvoltirii antomo — fiziologice la copii de varsta de 7-10 ani
Forma si contigenta intre ani si sexe este reprezentata de cresterea taliei, care la fete se
situeaza intre 111 si 131 cm, iar la baieti intre 113 si 132.
Procesul de maturizare fizica fiind in curs de dezvoltare, la scolarii mici are loc
cresterea metabolismului calciului, care are o deosebitd insemndtate asupra procesului de

osificare, a dentitiei, a coloanei vertebrale etc.

1.3. Caracteristicile varstei din punct de vedere motric

Motricitatea in aceastd etapa este deslantuitd, capacitatea de invdtare motricd este
sistematicd si constientd integreazd si stabilizeaza structura noud, in bagajul motric al

copilului. Deprinderile motrice se supun unui proces de consolidare-perfectionare
1.4. Caracteristicile varstei din punct de vedere psihologic

Curran (2013) considera ca sanatatea fizica, psihologica si sociald a copiilor este bine
definita in sportul de echipa, in cazul nostru in jocul de fotbal. Un rol deosebit de important il
are antrenorul, deoarece datoritd comportamentului sdu, copiii pot manifesta atat deficiente
psihologce, cat si sociale. Rezultatele obtinute in acest studiu au aratat cd un comportament
pozitiv al antrenorului asupra jucatorilor de fotbal tineri, a declangat o satisfactie psihologica
a acestora. Concluzia studiului subliniaza importanta antrenorilor asupra copiilor, respectarea

deciziilor unilaterale si indrumarea pozitivd a acestora. Intoarcerea copilului in scoala ajuta,



in cadrul procesului instructiv-educativ, cresterea operatiilor de gandire absolut
indispensabile oricarei dobandiri intelectuale: comparatia, abstractizarea, sinteza,
caracterizarea logicd, clasificarea si analiza. Copilul stapaneste reguli de folosire corecta a
cuvintelor, el intrand in scoala cu aproximativ 2.500 de cuvinte.

Tot 1n aceasta perioada se formeaza capacitatea de scris-citit, impulsionand procesele
limbajului. La sfarsitul perioadei fondul principal de cuvinte al copilului ajunge la 5.000, care
patrund in vocabularul uzual al copilului (Epuran, 2005). Din punct de vedereal al dezvoltarii
emotionale la aceasta varsta se referd 1n special la constructia conceptului de sine a copilului
prin felul in care se intelege ca fiintd unica, interactioneaza si interpreteaza trairile emotionale

ale celorlalti si intalnirile pe care le realizeaza cu acestia.

Capitolul 2. Antrenamentul sportiv in jocul de fotbal
2.1. Jocul de fotbal si organizarea lui

Fernandes (2014) considera ca practicarea sportului in randul copiilor, Indeosebi a
fotbalului, duce la o imbunatatire a aptitudinilor fizice si la un organism mai sandtos prin
reducerea factorilor de risc cardiovascular. Balint (2007) ne relateazd faptul ca in Roméania
fotbalul a devenit un adevarat fenomen social, care si-a gasit un bine meritat loc in
programele de studiu ale educatiei fizice, materie obligatorie in invatdmantul romanesc.
Conceptia actuala, de pregatire si organizare a cluburilor sau a asociatilor sportive prezinta
structurarea echipelor pe categorii de varstd la care activeaza cel putin un antrenor. La
aproape toate centrele, cluburile sau asociatile sportive, antrenorii pregatesc cite o grupa de
varsta, din momentul formdrii grupei respective pana la terminarea junioratului (Bichescu,

2013).

2.2. Antrenamentul sportiv la varsta de 7-10 ani

Este definit ca ,,proces de actiune complex al carui obiectiv il reprezintd dezvoltarea
performantei sportive intr-o maniera sistematica si orientatd spre sport” (Muraru, 2008).

Monea (2010) releva faptul ca antrenamentul sportiv este un proces de pregatire
specializat, care urmdreste si are ca tintd de studiu si de lucru performanta sportiva si
performerul. Antrenamentul sportiv este un proces complex biopsihopedagogic ce implica
un numar redus de exercitii care sunt specifice si sunt perfectionate uneori pana la refuz.

Antrenamentul sportiv are doua laturi:



» instruirea;

» educatia (Sandor, 2008).
Specific pentru varsta de 7-10 ani este atractia fatd de sport. La aceastd varsta este foarte
important sa simtd bucuria jocului, de aceea trebuie gasite anumite metode pentru a-1 pregati
cat mai bine. Este perioada in care copilul incepe sa aiba simtul mingii si 1i putem observa pe
cei cu inclinatii pentru acest sport. Nicola (1994) citat de Daniel (2005) sustine ca
,principiile didactice sunt norme sau teze generale care orienteaza si imprima un sens
functional procesului de Invatimant, asigurandu-i astfel premisele necesare indeplinirii

obiectivelor si sarcinilor pe care le urmareste in desfasurarea sa.”
2.2.1. Particularitatile antrenamentului sportiv la 7-10 ani

Din punct de vedere somato-functional la varsta de 7-10 ani copiii sunt plini de
energie si dispusi mereu la efort, dar au si capacitatea de refacere rapida. Corpul si
extremitatile se lungesc, ceea ce oferd o imagine disproportionatd, sistemul osos fiind in
crestere, copiii sunt mult mai predispusi accidentarilor. Termoreglarea nu este la fel de

productiva ca la un adult, de aceea sunt recomandate pauze cat mai dese
2.2.2. Obiectivele procesului de pregatire la 7-10 ani

» cresterea si dezvoltarea armonioasa;

» 1insusirea mecanismelor de baza si a procedeelor tehnice adecvate pentru practicarea
jocului de fotbal pe terenuri de dimensiuni reduse;

» calirea organismului;

» 1insusirea regulamentului si a regulilor de igiena (Popovici, 2005).

2.2.4. Pregaitirea fizica in jocul de fotbal

Pregétirea fizica specifica sportului se bazeaza foarte tare pe baza celor invatate in
pregitirea fizici generald. In acest caz, pregitirea fizicd specifici sportului continui
dezvoltarea fizica a sportivului, dar specific pentru ramura sportiva pe care este axat. Intre
pregatirea fizica generald si pregatirea fizica specificd sportului, trebuie sa fie o delimitare
precisa, deoarece punerea lor in practica incorect va avea ca urmare scaderea performantei

sportive (Half, 2002).



2.2.5. Aspecte de dezvoltare a indeméanarii

in cadrul unui antrenament pentru dezvoltarea indemanarii, volumul de lucru va fi mic,
dar se va programa un numar mare de lectii cu astfel de teme:
1. Dezvoltarea indemandrii se realizeaza la inceputul antrenamentului dupa partea de
incalzire, cand organismul este pregatit pentru eforturi in vederea realizarii obiectivelor.
2. Refacerea capacitatii de efort este foarte importantd, de aceea intre exercitii trebuie lasate

intervale de odihna suficient de mari.

2.2.6. Forta la copii si juniori

Craciun (2006) caracterizeaza forta ca si ,,capacitatea psthomotricd de a exercita
eforturi de invingere, mentinere sau cedare, n raport cu o rezistentd externa sau interna, prin
contractia uneia sau mai multor grupe musculare”.

Forta este prezentata sub doua forme:
» forta generala — se refera la forta tuturor grupelor musculare;

» forta specifica — reprezinta toate formele de manifestare tipice unei ramuri din sport.

2.2.7. Aspecte de dezvoltare a rezistentei

Rezistenta este determinatd de capacitatea de lucru a sistemului circulator, respirator
si de coordonare perfecta a aparatului locomotor si de organele interne, dar si de resursele
energetice existente in organism. Daca calitatea motrica este bine dezvoltata, jucatorii vor
avea posibilitatea sd execute procedeele tehnico-tactice fara eforturi vizibile si fara ca
precizia sd scada. Rezistenta se poate imbunatati la orice varsta.

Rezistenta se imparte in doua mari categorii:

1. Rezistenta general

2. Rezistanta specifica
Este prioritard dezvoltarea rezistentei la nivelul copiilor in crestere si este necesar sd i se
acorde o atentie sporitd la aceastd varstad. Copiii au o energie anaeroba mai redusd decat
adultii. Odata cu pubertatea creste si aceastd capacitate, ceea ce determind adaptarea si

alegerea metodelor de antrenament, a continutului, alegerea dozarii, intensititii si durata



2.2.8. Pregaitirea tehnica a jucatorilor de fotbal in varsta de 7-10 ani
Aceste procedee cuprind atdt manuirea mingii cat si deplasarile facute de jucatori cu
scopul de a realiza aceste manevre (Radulescu, 2007).
Tehnica de pregétire are doua componente:
» elementele tehnice;
» procedeele tehnice.
Elementele tehnice reprezinta formele generale motrice cu si fard minge, pe cand prin
procedeu tehnic se intelege un complex de miscari ale segmentelor executate intr-o

succesiune coerentd in scopul realizarii unei actiuni intervenite in cursul jocului.

2.2.9. Pregatirea tactica in jocul de fotbal

Categoriile in care se clasificd tactica sunt:

Tactica individuald, care reprezintd capacitatea jucatorului de a efectua actiuni
impreund cu colegii in conditii ingreunate, cu scopul implementarii in cadrul jocului, in toate
zonele terenului si toate fazele de joc.

Tactica colectiva, care Inseamna totalitatea actiunilor de colaborare ale jucatorilor ce
sunt coordonate in mod unitar in cadrul conceptiei de joc cu scopul de a indeplini obiectivul
urmadrit (Herta, 2000).

Copiii care practicd fotbal joaca intr-un anumit sistem constient sau inconstient.
Sistemul reprezinta acel cadru in care au posibilitatea sa rezolve toate sarcinile din timpul
jocului. Sistemul de joc devine foarte eficient, daca este pliat dupd nivelul de pregétire tehnic

si tactic al jucatorilor, dar in mod special, pe capacititile fizice ale copiilor

2.2.10. Pregatire psihologica

In cadrul antrenamentului, pregétirea psihologica incepe 1n acelasi timp cu cea fizica
si tehnicd si se face paralel cu invatarea fiecarui exercitiu fizic, combinand permanent

instruirea sportiva cu educarea (Dungaciu, 1982).

O importantd deosebita In activitatea antrenorului o reprezintd pregatirea psihologica,
ea reprezentand unul dintre cele mai importante puncte pentru realizarea unor rezultate

deosebite. S-a facut o analogie intre nivelul de stres la jucatorii de baschet cu jucdtorii de



fotbal prin care s-a demonstrat cd, in cadrul unei competitii, jucdtorii cu o pregétire specifica
au manifestat un stres usor moderat fata de ceilalti participanti (Kollos, 2013).

Delorme (2013) a demonstrat ca varsta reprezintd un factor important, cu o mare
influentd psihologica asupra copiilor i angajamentul lor intr-un anumit sport. Esecul poate
avea influente diferite asupra fiecarui copil, de aceea unii isi continud drumul spre realizarea

unei reusite, iar altii se reorienteaza catre alte optiuni.
Capitolul 3. Rolul psihologiei in sportul de performanta

3.1.Psihologia sportului in Roménia

Psihologia sportului a luat amploare ca disciplind stiintifica la inceputul sec. XX. Ea
s-a dezvoltat extrem de mult in ultimele 3-4 decenii. Progresele psihologiei sportului au fost
determinate atit de dezvoltarea sportului in general, dar mai ales, de dezvoltarea sportului de
performanta si de mare performanta, devenind un fenomen social

Odata cu trecerea timpului cunostintele Imprumutate din psihologie incep sa corespunda
cererilor din mediul sportiv, astfel crescand interesul antrenorilor, dar si al sportivilor pentru
perspectiva psihologica a activitatilor lor. . Atentia a inceput sa fie directionatd spre
parametrul psihic al performantei (Ciucurel, 2006).

Pregétirea psihologica are rolul de a crea prin mijloacele antrenamentului sportiv si prin
interventia psiho-educationalda, acea capacitate psihicad prin care sportivul sa ajungd la
rezultate extraordinare in concursuri si eficientd mare in antrenamente (Giurgiu, 2004).

Din perspectiva lui Dumitru Barbu, psihologia sportului de performanta este
stiinta care se ocupa cu studiul comportamentului sportivilor ce se antreneaza pentru a face
fatd cu brio cerintelor competitionale.

Psihologia sportului pune la dispozitia fotbalului mai multe obiective care se
subordoneaza acestuia:
» educational (instruirea psihologica a sportivilor);
» proxiologic (eficienta antrenamentelor si a concursurilor);
» domeniul subiectului (personalitatea antrenorului sportiv, a echipei);
» domeniul mecanismelor psihocomportamentale (capacitatea psihica, reglarea

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



3.2. Abilititi emotinale si rolul lor in sportul de performanta

Dictionarul Oxford defineste emotia ca fiind ,,orice agitare sau tulburare mentala,

sentimentala sau pasionald, orice stare acuta sau tensionatd” (Goleman, 2008).

Cei mai multi sportivi ce participa la activitdti sportive Tnaintea inceperii lor isi fac In
minte imagini si ganduri negative cu privire la situatiile pe care urmeaza sa le intalneasca in
concurs. Concursul are o mizd atat financiard cat si sociald, iar aparitia emotiilor este un lucru
normal. Oprirea acestor ganduri negative cu caracter anticipator ar fi una din solutiile pentru
a atinge performantele dorite (Holdevici, 2005). Emotiile ajutd fiinta umand in mai multe
feluri. Ele sunt necesare in mentinerea unor relatii si Intelegerea a ceea ce simt anumite
persoane. Emotiile sunt codificate in corpul si creierul nostru (Lee, 2014).

Stenseng considera ca sportivii care sunt foarte pasionati sunt mult mai legati de sport,
ceea ce inseamna ca au un nivel mai ridicat de emotii pozitive (Stenseng, 2015).

Dias (2013) sustine ca de-a lungul anilor, emotiile si-au asigurat locul de drept In cercetarea
psihologiei sportului. Pana in prezent in acest domeniu s-au realizat mai multe evolutii. O
atentie deosebitd s-a pus asupra emotiilor pozitive si negative, fiind evaluate in diferite

momente competitive cu o gama larga de instrumente cantitative, dar si calitative.

Tabel 1. Principalele elemente ale tabloului descriptiv asupra emotiilor (Andries, 2013)

Caracteristici Emotii

1. Intensitatea (nivelul de activare) -emotii activate si emotii pasive;

2. Tonul hedonic (cantitatea de plicere -emotii placute (pozitive) si emotii neplacute
traitd) (negative);

3. Durata (persistenta, mentinerea in timp) -emotii de scurtd durata si emotii de lunga durata;

4. Tendinta de actiune (directia) -emotii traite in relatia persoanei cu ea insdsi, cu
persoanele din jur, in activitatea profesionala etc.;
-fiecarei emotii 1i corespunde o tendinta de actiune
dominants;

5. Expresivitatea -emotii cu o desfasurare comportamentala
tumultoasd (raspunsuri comportamentale intense la
care participd Intreg organismul: mimici,
pantomimica, paloare, inrosire, nod 1in gat,
schimbarea vocii etc.);

-emotii cu manifestari fizice reduse;

6. Valoarea motivationala -emotii generate de satisfacerea nevoilor;
-emotii generate de nesatisfacerea nevoilor;



constientizare) cu un grad inalt de constientizare.

Competentele emotionale presupun procurarea unor deprinderi §i comportamente
specifice in urmatoarele directii: capacitatea de a reactiona corect fatd de manifestarile
evocationale ale celorlalti, expresivitatea evocationala, intelegerea emotiilor. Intelegerea si
exprimarea propriilor emotii dar si a celorlalte emotii primare (frica, manie, bucurie) la cele
mai complexe (mandrie, vind s$i rusine) reprezintd competente specifice domeniului
emotional. Copilul invata sa le simta, sa le recunoasca si sa le exprime (Stefan, 2010).

Ei intdlnesc mai multe obstacole atunci cand invatd sa-si regleze emotiile si
comportamentul:

» sa faca fata fricii;
» sase apere;
» satolereze sa stea singuri
» satolereze frustrarea etc
Starile emotionale ale sportivilor in concurs

Afectivitatea este puternic reprezentatd in activitatea sportiva, fie ca este vorba de
tristete sau bucurie ce acompaniaza un esec sau un succes, fie ca vorbim de emotii superioare
legate de practicarea sportului pand la pasiune, motiv care il face pe sportiv sa suporte
antrenamente extenuante (Voinea, 2010).

Echilibrul psihic al sportivului este rezultatul unui proces de educatie, al unei influente
exercitate asupra personalitatii lui. Montajul psihologic realizat prin anticipare pe baza
studierii tuturor elementelor informative despre Intrecere si adversar, angrenarea efectiva si
motorie prin incdlzire speciald prin executii ca la concurs, procedeele de recuperare, relaxare
si respiratie, orientarea gandirii spre executie si nu spre intrecere, antrenamentul mental, toate
la un loc duc la structurarea si modelarea activitatii psihice a sportivului (Epuran, 2008).
Antrenamentul mental

Antrenamentul mental este o practici ce vine sd consolideze si sd intregeasca
beneficile antrenamentului sportiv. Antrenamentul mental este subjugat unor norme si
conditii precise, exact ca al unui plan foarte bine structurat (Grosu, 2012).

Metodele de antrenament mental se folosesc spre finalul perioadei
preadolescentei in cazul in care antrenamentul mental se foloseste la copii mai mici, de ex. 9-

10 ani, antrenorii, in colaborare cu psihologul, trebuie sa realizeze o usoard adaptare de la
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Antrenamentul mental se poate desfiasura atat in grup cét si individual. Persoanele
implicate In cadrul antrenamentului mental trebuie sa vizualizeze miscari diferite, fiind stiut
faptul ca o experienta gestuald diversa faciliteazd invatarea, ceea ce face ca procesul de
instruire sa fie cat mai eficient (Cojocaru, 2002).

Stresul

Gilbert (2007) considera ca sportul este un mediu producator de stres prin caracterul si
trasaturile lui. Stresul poate fi proportionat prin metode psihice, comportamentale si
fiziologice. Din punct de vedere comportamental, sunt dificultiti de a dormi, tulburari
digestive, lipsa poftei de mancare. Fiziologic se observa o crestere a frecventei cardiace si a
ritmului respirator, iar din punct de vedere psihic, inca din 1973 se faceau teste creion-hartie,
demersuri normale de evaluare a stresului (Leunes, 2008). Stresul joacd un rol deosebit de
important in majoritatea sporturilor, excluse fiind cele de precizie, In care tensiunea neuro-
emotionald, prezintd efecte eustresante de mobilizare a potentialului psihic, motor si somatic
a organismului. O buna rezistentd impotriva stresului o reprezinta pregatirea psihologica.
Distresul apare mai des la sportivii hiperreactivi, emotivi si anxiosi decat la cei cu un
supraantrenament sau la cei care aratd o oboseald marcatd. Este foarte important ca un sportiv
sd creada 1n fortele proprii (Derevenco, 1998).

Anxietatea

Intre anxietatea ca stare si anxietatea ca trisiturd existd o diferentd semnificativa.
Anxietatea ca stare se refera la raspunsurile anxioase trecatoare, ce pot aparea la orice
persoana, in timp ce anxietatea ca trasatura este o specificitate individuala (Hagger, 2005).
Emotiile negative

Cand intr-o competitie suntem invingi, este normal sa avem emotii negative. Ele ne
ajutd sd confruntdm situatia si sd scormonim solutii. Prin urmare, in unele momente,
negativul poate deveni pozitiv (David, 2014).

La nivelul cel mai simplu, Weiner, citat de Storgman (2006),
abordeaza rezultatul victorie sau esec Intr-o competitie dand nastere atit emotiilor negative
cat si celor pozitive: ,,Forma particulard pe care o pot lua aceste emotii poate fi privita ca
fiind dependenta de rezultat”.

Vizualizarea

Multi cercetatori mentioneaza faptul cd odatd cu cresterea experientei sportivilor,

beneficiile obtinute ca urmare a realizarii sedintelor de vizualizare sunt tot mai mari (How,

1991). Eficienta vizualizarii este conditionatd de capacitatea imaginativd a persoanei, dar si



eficient, sa gandeasca si sa se antreneze, atunci vor putea atinge adevaratul potential (Horst,

2010).

3.3. Atentia si rolul acesteia in performanta sportiva la virsta scolara mica

Mai multi cercetatori au studiat orientarea atentiei Tn sport si au gasit mai multe rezultate
dintre care enumerdm urmatoarele:

» Toate cercetarile arata ca subiectii care participa la sporturi de abilitati 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 atentie
decat novici pentru orientarea atentiei in spatiul vizual. Sportivii ar putea prefera sa
acorde o atentie proportionald mai putind evenimentelor cu mare probabilitate si mai
multd atentie la evenimentele mai putin probabile. Acesta nu este, probabil, cazul
sportivilor care practicd sporturi de competente Inchise (Nougier, 1996).

» Alte descoperiri au demonstrat ca profesionistii isi pot modula atentia in conformitate
cu cerintele specifice sarcinilor Castiello (1992). Mai precis, jucdtori de volei cu
experientd Pesce (1998) si schiorii profesionisti. Turatto (1999) a ardtat o mai buna
adaptare a eficientei dimensiunii focalizarii atentionale, ceea ce inseamnd ca, in
functie de sarcina, profesionistii sunt mai buni decat novicii la modularea dimensiunii
focalizarii atentionale.

» Exercitiul fizic sau sarcina sub-maxima duce la reducerea timpului de reactiein randul
sportivilor profesionisti si in special, pentru indicii nevalide, costurile de reactie ale
atentiei au scazut ca timp (Pesce, 2004).

» Orientarea atentionala poate avea, de asemenea, o influentda asupra controlului unei
abilitati motorii in timpul executarii sale (Le pine, 1989) sau efectuarea unei sarcini
de luare a deciziilor specifice fiecarui sport.

Atentia este un proces distinct avand un continut propriu si fiind un atribut al
proceselor psihice. Oscilarea atentiei apare ca efect al inhibitiei de protectie, fixarea atentiei
se face usor in cazul actiunii cu obiecte Tn miscare sau se realizeaza diverse modificari ( losif,
1996).

Indiferent de forma in care se manifestd, - involuntara, voluntard sau postvoluntara, atentia
pune in evidentd un ansamblu de dimensiuni pregnant obiectivabile si relativ riguros

cuantificabile, pe baza carora poate fi analizatd, comparata si evaluatd. Printre cele mai



importante asemenea dimensiuni, notdm: volumul, concentrarea, stabilitatea, mobilitatea si
distributivitatea.

Atentia nu are continut specific. Ea desemneaza mai curand o conditie a vietii psihice
datorita faptului ca mediul in care tradim este extrem de complex, noi fiind destul de limitati in
prelucrarea informatiilor. In functie de prezenta sau absenta intentiei de a fi atent s-a facut
diferenta intre atentie voluntara si atentie involuntara.

Atentia involuntard se defineste prin faptul cd orientarea si concentrarea se fac spontan
involuntar si fara efort.

Atentia voluntard nu apare natural. Ea este intentionatd §i autoreglatd constient.
Directia selectiva a activitatii cognitive si psihomotorii se concretizeaza pe baza functiei
reglatoare a limbajului.

Stabilitatea atentiei reprezintd orientarea si concentrarea de duratd asupra unui obiect
sau unei activitdti. Ea se manifesta cu fluctuatii, neintrerupand orientarea de baza a activitatii,
astfel atentia nu incremeneste intr-o stare de fascinatie.

Distragerea atentiei de la activitatea in care persoana este angajatd este produsa de
orice stimul, cu o anumitd intensitate, prin mecanismul inhibitiei externe. Printr-un efort
voluntar de concentrare a atentiei, un om poate sa lucreze in conditii nefavorabile, fard sa
aibd loc o schimbare asupra calitatii si cantitatii eficientti activitatii, datoritd prezentei
stimulilor de distragere. Insa in astfel de conditii, efortul depus este mult mai mare, rezultand
astfel un consum mai mare de oxigen si o tensiune mai mare a musculaturii, astfel fiind un
consum mai mare de energie.

De asemenea, existd si cazuri contrare, in care prezenta agentilor laturalnici aduc un
beneficiu in plus eficientei atentiei.

Cea mai importanta dimensiune a atenfiei este concentrarea, care arata gradul de
activare selectiva si intensitatea focarelor dominante la nivelul zonelor cerebrale implicate n
realizarea procesului sau activitatii psihologice specifice. Aceasta poate lua valori diferite
atat de la un subiect la altul, cat si la acelasi subiect, in momente diferite, In functie de
caracteristicile si continutul sarcinilor, dar si de starea sa internd. (motivationala, afectiva
etc.). Continutul ei se intinde intre extreme cunoscute in patologie —fixitatea, se intalneste in
schizofrenie, difuzitatea, In sindrom,ul frontal si in oligofrenie. Astfel, In stare normala se
poate vorbi de niveluri de concentrare, adica slab, mediu, Tnalt.

Distributivitatea atentiei vizeaza intrebarea daca putem sau nu putem face doua activitéti sau

actiuni diferite in acelasi timp. Se pot efectua minim doud activitdti simulan doar in



a) Una solicita atentia concentrata, restul fiind mai mult sau mai putin automatizata;

b) Atentia se comuta rapid de la una la cealalta;

c) Activitatile sunt adaugate la o activitate mai mare si complexd, coordonata. Astfel,
mecanismul prin care se produc mai multe activitati ,,in paralel” se bazeazd pe
predominantd, alternanta si unificare (Tarnovschi, 2017).

Stabilirea atentiei asupra unui obiect sau unei activitdti implicd faptul ca reduce
flexibilitatea aparatelor de receptie si exectutie de fi folosite cu aceeasi calitate in cadrul
efectuarii altor activitati.

La limita normalului se gasesc disipatii, persoane ce nu pot avea o atentie mai
indelungata; aici intrdnd copiii mici, unii adulti, firi afective si nestdpanite. (nu se pot
concentra asupra unor situatii care nu ii intereseaza). De asemenea, tot aici intra si distractii,
persoane adanc preocupate de o problema (stiintifica, filosofica, practicd) si din aceasta caza
neatente la ceea ce se Intdmpla in jurul lor.

Concentrarea este un fenomen delicat de cele mai multe ori neinteles in totalitate, care
influenteazd considerabil performanta sportiva. Cercetarile arata faptul ca subiectii au
capacitatea sa se concentreze la mai multe sarcini in acelasi timp, dar aceasta capacitate este
limitata .Concentrarea in timpul competitiilor si antrenamentelor presupune atentie spre
stimulii decisivi si neglijarea stimulilor distractori.

Concentrarea este fara doar si poate dimensiunea cea mai reprezentativa a atentiei. Ea
exprimand gradul de activare selectivd si intensitatea focarelor dominante la nivelul
structurilor si zonele implicate in concretizarea procesului sau activitatii psihice specifice

(Golu, 2000).

Partea a-I1I-a

METODOLOGIA CERCETARII SI STUDIUL PILOT
Capitolul 4. Demersul metodologic al cercetarii

4.1. Scopul cercetarii preliminare
Cercetarea preliminara a fost realizatd in scopul verificarii instrumentelor de cercetare
si a mijloacelor ce vor fi utilizate in cercetarea propriu-zis

4.2. Obiectivele cercetarii preliminare



Prin intermediul acestui studiu pilot am urmadrit sa verificim practic anumite aspecte
organizatorice importante dn vederea pregatirii experimentului final cum ar fi instrumentele
de testare, mijloacele si metodele de lucru.

4.3. Ipoteza cercetarii preliminare

Introducerea in antrenamentele de fotbal ale copiilor de 7 — 10 ani a unui program de
pregatire psihologicd pentru dezvoltarea atentiei si scaderea emotiilor functionale poate ajuta

la:

obtinerea unui nivel crescut al emotiilor functionale;
obtinerea unui nivel crescut al atentiei concentrate si distributive;

invatarea si perfectionarea elementelor si procedeelor tehnice;
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cresterea performantelor sportive.
4.4. Metodele de cercetare

Metoda observatiei, metoda statisticd, metoda documentarii, metoda anchetei,
interviuri semistructurate (emotii, ganduri, profil de dispozitii afective). Bateria de teste:

Testul Praga. Testul de concentrare pentru primul an scolar
4.5. Organizarea cercetarii

Cercetarea preliminard s-a realizat pe o perioadd de 6 luni, perioada in care a fost
aplicat programul de interventie care urmeaza sa fie utilizat in cercetarea de baza. In aceste 6
luni am Incercat sa observam dacd mijloacele folosite de noi influenteazd performanta
sportiva la grupa de experiment. Cercetarea preliminara a fost inceputd in data de 4 Ianuarie
2015; iar programul de interventie a fost aplicat pana in data de 1 iulie 2015.

Un numar de 15 subiecti au participat la cercetarea preliminard, sportivi de gen
masculin avand varsta de 9 ani, componenti ai clubului de fotbal ACS BEST JUNIOR.
Numarul de antrenamente planificate pe parcursul unei saptamani a fost de 3/ saptamana de
cate o ora si doud zeci de minute, luni-miercuri-vineri de la ora 16-17:20. Asupra lor s-a
aplicat pe langad programul de pregatire specificd a antrenamentului de fotbal si programul de
interventie propus de noi, acesta fiind aplicat la fiecare antrenament cate douazeci de minuete

la Inceputul antrenamentului.

Capitolul 5. Rezultatele cercetarii preliminare



5.1.Reprezentare grafica, analiza si interpretarea datelor
Am folosit cinci teste, doua pentru atentie, trei pentru gdanduri si emotii si fisa
pentru evaluarea performantei sportive. Prin aplicarea programului de interventie am

urmadrit nivelul atentional si emotional al jucatorilor dar si nivelul tehnico-tactic al jucétorilor.

Interviului structurat pentru ganduri

Ganduri rationale

Cresterea medie a numarului de subiecti cu ganduri rationale este semnificativa
statistic, conform testului neparametric Wilcoxon, unde p < 0.001 < 0.05 pentru z = -3.833.
Indicele de marime a efectului r = (0.62) aratd o diferentd foarte mare intre gandurile
rationale pre si post testare.

Tabel 2.Gdanduri rationale — testul de semnificatie Wilcoxon

Diferenta WILCOXON Marime
TESTARE Media scor Mediana Minim Maxim TEST efect

mediu Z P este “r,,
Pre 6.79 5 1 14

4.00 -3.833  <0.001 0.62
Post 10.79 11 4 15

10.79
6.79
M Pre- testare Post-testare

Figura 1 Valori medii testare initiala §i finala — ganduri rationale

Ganduri irationale

In urma interviului structurat pentru ganduri, la cercetarea pilot, scorul mediu
corespunzator subiectilor cu ganduri irationale a scazut cu 4 puncte, de la 8.21 la pre-testare
la 4.21 la post-test. Procentual scaderea reprezintd un progres de 48.7%.



8.21

421

H Pre- testare B Post-testare

Figura 2. Valori medii testare initiala si finala — ganduri irationale
Emotii
Interviul structurat pentru controlul emotional, la cercetarea pilot, aratd o scadere a
scorului Linckert cu 23.06 unitdti, de la 64.53 la pre-test la 41.47 la post-test. Procentual
scaderea reprezintd un progres de 35.7%. Testul neparametric Wilcoxon aratd o scadere
medie a scorului controlului emotional semnificativa statistic, p < 0.001 < 0.05. pentru z = -
3.487. Indicele de marime a efectului (0.57) indica o diferentd mare intre aptitudinile de

control emotional pre si post testare, emotiile scazind semnificativ la post-testare.

Tabel 3. Emotii — testul de semnificatie Wilcoxon

Diferenta WILCOXON '
Marime
TESTARE Media scor Mediana Minim Maxim TEST .
efect
mediu Z P
Pre 64.53 76 0 120
-23.06 -3.487 <0.001 0.57
Post 41.47 48 0 84
64.53
41.47
/ \‘ /
m Pre- testare Post-testare

Figura 2 Valori medii testare initiala §i finala — emotii



Testul Praga

In privinta nivelului atentional al copiilor observam ci numarul de raspunsuri a scazut
la finalul perioadei de pregatire, indicind un progres. In acelasi timp ponderea pentru un
nivel atentional mediu a crescut de la 27% la 60 %, pentru un nivel atentional scdzut,
ponderea scade de la 53% la 27%, iar pentru un nivel atentional foarte scazut coboara de la

20% la 13 %.

9
8
4 4
3
u‘ i 2
Mediu (69-40) Scazut (39-27) Foarte scazut (26-0)
M Pre-testare 14 Post-testare

Figura 4 Nivel atentional — frecvente observate pre §i post testare

Dispozitii afective

Tensiune: Scorul mediu la pre-test este mai mare decat limita inferioara si mai mare decat
limita superioara iar la post-test scorul mediu este mai mare decat limita inferioara $i mai mic
decat limita superioara.

Depresie: Scorurile medii, la pre-test si post-test sunt mai mari decat ambele limite de
normalitate

Furie: Scorurile medii, la pre-test si la post-test sunt mai mari decit ambele limite de
normalitate.

Vigoare: Scorul mediu la pre-test este mai mare decat limita inferioara $i mai mic decét
limita superioara iar la post-test scorul mediu este mai mare decat limita inferioard si mai mic
decat limita superioara

Confuzie: Scorul mediu la pre-test este mai mare decat ambele limite, iar la post-test, scorul
mediu este mai mare decat limita inferioara si mai mic decat limita superioara.

Oboseala: Scorul mediu la pre-test este mai mare decat ambele limite iar la post-test scorul

mediu este mai mare decat limita inferioara si mai mic decat limita superioara



Evaluarea performantei sportive:

Calificativul ,,Foarte slab”: Datele sunt neomogen dispersate In cazul ambelor testari.
Marimea efectului arata o diferenta intre medii, mare. Diferenta este semnificativa statistic,
p<0.001<0.05, pentru Z = -4.050, conform testului Wilcoxon

Calificativul ,,Slab”: Dispersia datelor la ambele testiri este neomogend. Indicele de
marime a efectului aratd o diferentd iIntre medii mijlocie spre mare. Diferenta este
semnificativa statistic, p<0.001<0.05

Calificativul ,,Mediu”: Datele sunt neomogen dispersate in cazul ambelor testari. Marimea
efectului atatd o diferentd intre medii, mare. Conform Wilcoxon aceasta diferenta este
semnificativa statistic, p<0.001<0.05, pentru Z = -3.764

Calificativul ,,Bine”: Dispersia datelor la ambele testari este neomogena. Marimea efectului
aratd o diferenta intre medii mare si semnificativa statistic, p<0.001<0.05, pentru Z = -3.768,
potrivit testului Wilcoxon.

Calificativul ,, Foarte Bine”: Datele sunt foarte neomogen dispersate in cazul ambelor testari.
Indicele de marime a efectului indicd o diferentd intre medii mijlocie spre mare. Potrivit

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

Capitolul 6. Concluzii ale cercetarii preliminare

Pe baza analizarii datelor obtinute in cadrul testarilor preliminare a fost confirmata
ipoteza specifica acestei cercetdri conform careia prin aplicarea programului de pregiatire
psihologica bazat pe cresterea atentiei concentrate si atentie distributiva §i scaderea
emotiilor disfunctionale vom obtine rezultatele dorite.

Interventia noastra produce efecte asupra mecanismelor presupuse. Programul de
pregatire psihologica afecteaza considerabil toate mecanismele presupuse, ducand la cresterea
nivelului de autoeficacitate si la imbundtitirea competentelor emotionale si sociale. De
aemenea, interventia psihologica duce la scaderi semnificative ale nivelului de anxietate.

Rezultatele obtinute in cadrul cercetdrii preliminare ne ajuta sa raspundem la ipoteza
preliminard existentd in cadrul acestei cercetdri ce creeaza cadrul necesar pentru premisele

cercetdrii experimentale din urmatoarea parte a cercetarii stiintifice.



Partea a-I11I-a
CERCETARE PERSONALA PRIVIND INFLUEN TA EMOTIILOR SI
ATENTIEI ASUPRA PERFORMANTEI SPORTIVE

Capitolul 7. Demersul metodologic al cercetarii
7.1. Scopul si obiectivele cercetarii

Scopul cercetirii a fost acela de a verifica daca in urma unei interventii psihologice
implementate in antrenamentul de fotbal putem influenta performanta sportiva.
Pentru atingerea acestui scop s-au conturat urmatoarele obiective:

» construirea un protocol de interventie care sa dezvolte procesele emotionale si
atentionale ale copiilor, prin metode care pot fi implementate de orice antrenor, atat
ca dificultate cat si ca timp ;

» evaluarea eficacitatii interventiei psihologice si influenta acesteia in jocul de fotbal la
copil $i juniori.

In realizarea prezentei lucrarii am plecat de la ideea ci imbunititirea factorilor
psihologici, atentie si emotie pot influenta pozitiv cresterea performantei sportive in

fotbal la grupele de 9 ani

7.2. Ipotezele cercetari

Introducerea in antrenamentele de fotbal ale copiilor de 7 — 10 ani a unui program de
pregatire psihologicd pentru dezvoltarea atentiei si scaderea emotiilor functionale poate ajuta

la:

obtinerea unui nivel crescut al emotiilor functionale;
obtinerea unui nivel crescut al atentiei concentrate si distributive;

invatarea si perfectionarea elementelor si procedeelor tehnice;

YV V V V

cresterea performantelor sportive.



Pentru aceastd cercetare, am utilizat design-ul experimental factorial. Motivul
utilizarii acestui tip de design este cd planurile factoriale sunt experimente in care intervin
doud sau mai multe variabile controlate sau factori de variatie
Bateria de teste:

In complectarea testelor aplicate in cercetarea preliminard, in aceastd parte a doua a
lucrarii au fost adaugate urmatoarele doua testare:

Testul Atentiei Concentratd TIP EM — 05.48 C. Rezultatele sunt tiparite pe Raport de
evaluare Atentie Concentrata

Aparat pentru Testarea Combinata a Atentiei Distributive TIP EM — 05.54, EM
05.55.

7.3. Organizarea cercetarii

Cercetarea de fata se va desfasura pe ariile oraselor Cluj-Napoca, Medias, Satu Mare,
Gherla si Ludus la baza sportiva a cluburilor de fotbal Best Junior Cluj Napoca, Viitorul
Ludus, ACS Star Medias, Armenopolis Gherla respectiv ACS Satu Mare.

Experimentul s-a intins pe perioada unui an competitional incepand cu 1 August 2014, iar
testearea finala s-a efectuat in 20 Iunie 2015.

Programul de pregatire al celor cinci grupe a cuprins acelasi numar de antrenamente pe
zi si pe saptamana. Am utilizat un grup de 90 de subiecti cu varsta de 9 ani, din mai multe
grupe de jucdtori de fotbal. Acestia vor fi testati Tnainte de interventie cat si dupa aceasta.
Subiectii au fost selectati de pe ariile oraselor Cluj-Napoca, Medias, Baia-Mare, Gherla,

Ludus, toti fiind Inscrisi in cluburi sportive de fotbal si nascuti in anul 2006.

7.4. Aparatura si materialele utilizate in cercetare

» Scara de frecventa: care este un echipament ideal pentru o gama largd de exercitii
pentru Tmbundtatirea atentiei si coordonari. Scara are o lungime de 6 metri si este
fabricata din material textil. Poate fi utilizata atat afara cat si in sala de sport.

> SenseBall este mingea cu snur dezvoltat de CogiTraining, revolutionara metoda de
fotbal care este pusa 1n aplicare de cluburile de fotbal si federatiile din intreaga lume,

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



» Aparat pentru testarea combinata a atentiei distributive, a capacitatii de concentrare a
atentiei si a coordonarii oculu-bimanual, poate fi utilizat cu succes in testarea
aptitudinald, 1n activitatile ce presupun un nivel ridicat al atentiei.

» Aparatul comandat de microprocesoare este conceput pe baza unor solutii electronice
moderne. Este folosit pentru examinarea stabilitatii si oscilatia atentiei, poate oferi
informatii despre rapiditatea observarii si intelegerii, dar si despre disponibilitatea de
asumare a riscului.

Planul annual de pregatire

Planul annual de pregatire a avut urmatoarele detalii si obiective:

Disciplind sportiva de specializare: FOTBAL

Unitate: CLUBUL SPORTIV BEST JUNIOR CLUJ NAPOCA
Anul scolar/ anul competitional: 2015-2016

Grupa 2006

Antrenor: FETEAN GHEORGHE

OBIECTIVE INTERMEDIARE DE Dotari materiale necesare
INSTRUIRE: o
25 mingi de fotbal, teren regulamentar
Dezvoltarea calitatilor motrice 40x20,
Consolidarea procedeelor tehnice 50 jaloane,15 pieptarase,10 gardulete.

individuale si colective

Interventia psihologica a fost implementatd pe perioada unui sezon competitional
incepand cu 1.09.2015 pana la 1. 06. 2016 in cadrul fiecarui antrenament cate 30 de minute
inainte sau dupd antrenament depinde de partea aplicatd. Aceste mijloace sunt detaliate in

teza integrala.

Capitolul 8 . Prezentarea si interpretarea datelor



Metodele statistice aplicate in analiza fenomenului studiat au fost determinate de
scopul sau scopurile propuse. In cercetare, am utilizat produsul informatic SPSS 23.0 specific
pentru analiza statistica a datelor din domeniul stiintelor sociale (Statistical Package for the

Social Sciences).

8.1. Datele obtinute la Interviul semi-structurat pentru ganduri
S-au aplicat in total 19 intrebari in urma carora s-a masurat Frecvente observate si estimate
pre si post interventie si Emotii functionale — testul de semnificatie chi patrat (xz)

S-au Inregistrat imbunatitiri la aproape toate evaluarile la valorile post-interventie

8.2. .Profilul dispozitiilor afective

Profilul dispozitiilor afective — Tensiune

Scorul pentru tensiune a scazut la post-test cu 4.41 unitati, de la 47.78 la pre-test la 43.37 la
post-test. Dispersia scorurilor este relativ omogena atat la pre-test cat si la post-test. La finalul
perioadei de pregatire s-a ob{inut pentru tensiune un progres de 9.2%. Observam din tabelul

de mai jos cd ambele scoruri medii se incadreaza intervalul de normalitate

Tabel 4. Tensiune — Indicatori statistici si testul de semnificatie t (Student)

. . C . . . Diferente testari
Indicatori statistici Pre-test  Post-test Indicatori statistici !

post-pro
Media 47.78 43.37 Medie -4.41
Mediana 46 43 Progres 9.2%
Abaterea std. 8.72 6.63 Limita inferioard de normalitate 35
Minim 36 36 Limita superioara de normalitate 50
Maxim 79 72 Test t  dependent t P
Amplitudinea 43 36 bilateral 9.87 <0.001
Coef. variabilitate 18.2% 15.3% Marime efect (effect size) 1.04

Profilul dispozitiilor afective — Depresie
In cazul depresiei scorul a scazut la post-test cu 5.32 unitati, de la 58.58 la pre-test la 53.26 la
post-test. Dispersia scorurilor in jurul mediei este relativ omogena la pre-test si omogena la

post-test.La finalul perioadei de pregatire s-a obtinut pentru depresie un progres de 9.1%.
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Figura 5 Scoruri medii si limite de normalitate- Depresie

Profilul dispozitiilor afective — Furie
Scorul mediu pentru furie a scazut la post-test cu 4.99 unitati, de la 56.07 la pre-test la 51.08
la post-test. Dispersia scorurilor in jurul mediei are o structurd relativ omogena la pre-test si

omogena la post-test. La finalul perioadei de pregdtire s-a obtinut pentru furie un progres de
8.9%.
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Figura 6. Scoruri medii §i limite de normalitate-Furie

Profilul dispozitiilor afective — Vigoare

La post-test scorul mediu, pentru factorul vigoare, a crescut cu 3.63 unititi, de la 67.36 la pre-
test la 70.99 la post-test. Imprastierea scorurilor in jurul mediei prezintd o structurd relativ
omogena la pre-test i omogena la post-test.La sfarsitul perioadei de pregatire s-a obtinut

pentru vigoare un progres de 5.4%.
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Figura 7. Scoruri medii §i limite de normalitate- Vigoare

Profilul dispozitiilor afective — Oboseala
Scorul mediu pentru oboseald a scazut la post-test cu 4.58 unitati, de la 53.27 la pre-test la
48.69 la post-test. Atat la pre-test cat si la post-test dispersia scorurilor este relativ omogena.

La incheierea perioadei de pregétire s-a obtinut pentru oboseald un progres de 8.6%
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Figura 8. Scoruri medii §i limite de normalitate- Oboseala

Profilul dispozitiilor afective — Confuzie
Pentru confuzie scorul mediu a scazut la post-test cu 3.51 unitati, de la 51.71 la pre-test la
48.20 la post-test. Dispersia scorurilor este relativ omogena la pre-test si omogend la post-

test. La terminarea perioadei de pregatire s-a obtinut pentru confuzie un progres de 6.8%.
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Figura 9. Scoruri medii §i limite de normalitate- Confuzie

8.3.Testul Praga

Rezultatele testului Praga aratd o diferentd semnificativa statistic intre rezultatele pre si post
testare. Conform testului Chi patrat, pragul de semnificatie p < 0.05 pentru x*=19.149.
Valoarea reziduald marcatd cu * (z > 1.96 ) arata ca nivelul 4 are cea mai mare contributie la

diferenta dintre rezultatele pre si post testare.

Tabel 5. Nivel atentional — Frecvente observate, frecvente estimate

' . Limite Frecvente observate Frecvente Reziduale
Nivel atenional . Pre-testare Post-testare estimate standard (z)
de punctaj

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. Atentie concentrata

Raspunsuri corecte
Raéspunsurile corecte la atentia concetratd, au crescut la testarea finala, in medie cu 3.60.
Mediile au valorile 21.73 la testarea initiald respectiv 25.33 la cea finald. Procentual cresterea

medie este de 16.6%.

Tabel 6.. Raspunsuri corecte - Indicatori statistici si testul de semnificatie t (Student)

Indicatori statistici T.1. T.F. Indicatori statistici T.F.-T.I.

Media 21.73 25.33 Diferenta medii 3.60



Mediana 20.00 26.00 Diferenta 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 ) ) Z P
o Testul neparametric Wilcoxon

Amplitudine 25.0 25.0 -2.560 0.010

Coef. variabilitate 32.1% 27.7% Marime efect (effect size) 0.47

Raspunsuri eronate
Numarul mediu al rdspunsurilor eronate la atentia concentratd a scazut la testarea finald cu
2.66, mediile avind valorile 3.93 la testarea initiald respectiv 1.27 la testarea finala.

Procentual scdderea raspunsurilor eronate este de 67.8%.

Timp mediu de reactie
Timpul mediu de reactie inregistrat la atentia concentrata, a scazut la testarea finald cu 0.86.
Mediile au valorile 15.17 la testarea initiala respectiv 14.31 la testarea finald. Procentual

scaderea timpului mediu de reactie este de 5.7%.

15.17 1431

m Testare inifiala ™ Testare finala

Figura. 10. Valori medii testare initiala si testare finala - timp mediu de reactie

Dispersie atentie concentrata
Rezultatele consemnate la dispersia atentiei concentrate, au scazut la testarea finald, in medie
cu 0.61, mediile avand valorile 19.53 la testarea initiald respectiv 18.92 Ila testarea finala.

Procentual scdderea dispersiei este de 3.1%.

8.5.Atentia distributiva



Reactii corecte
Numadrul de reactii corecte a crescut la testarea finald, in medie cu 1.26. Mediile sunt 130.27

la testarea initiala respectiv 131.53 la testarea finald. Procentual cresterea este de 1.0%.

Dispersia rezultatelor la ambele testari este omogena.

Tabel 7. Raspunsuri corecte - Indicatori statistici si testul de semnificatie t (Student)

Indicatori statistici T.I. T.F. Indicatori statistici T.F.-T.L
Media 21.73 25.33 Diferentda medii 3.60
Mediana 20.00 26.00 Diferenta 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 ) ) Z P

o Testul neparametric Wilcoxon
Amplitudine 25.0 25.0 -2.560 0.010
Coef. variabilitate 32.1% 27.7% Marime efect (effect size) 0.47
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Figura 11. Valori medii testare initiala i testare finala - reactii corecte

Reactii eronate
Numadrul de reactii eronate a scazut la testarea finald, 1n medie cu 1.66, mediile avand valorile
5.13 la testarea initiald respectiv 3.47 la testarea finald. Procentual scaderea reactiilor eronate

este de 32.5%. Dispersia datelor la ambele testari este neomogena

Tabel 8. Atentie distributiva, raspunsuri eronate - Indicatori statistici §i testul de

semnificatie t

Indicatori statistici T.1. T.F. Indicatori statistici T.F.-T.I.

Media 5.13 3.47 Diferenta medii 7.75 -1.66



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 ) ) Z P
o Testul neparametric Wilcoxon
Amplitudine 9.0 7.0 -2.728  0.006
Coef. variabilitate 45.9% 53.3% Marime efect (effect size) 0.50
. 5
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Figura 12.. Valori medii testare initiala i testare finala - reactii eronate
Media performantei
Media performantei a crescut la testarea finald cu 0.34, mediile avand valorile 26.05 la
testarea initiala respectiv 26.39 la testarea finala. Procentual cresterea mediei performantei

este de 1.3%. Rezultatele sunt omogen dispersate In cazul ambelor testari. Diferenta dintre

medii este mica spre mijlocie.

Tabel 9. Atentie distributiva, media performantei - Indicatori statistici si testul de

semnificatie

Indicatori statistici T.I. T.F. Indicatori statistici T.F.-T.L
Media 26.05 26.39 Diferentda 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 L 4 P

o Testul neparametric Wilcoxon
Amplitudine 12.2 12.6 -1.036  0.300

Coef. variabilitate 14.5% 13.6% Marime efect (effect size) 0.19
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Figura 13. Valori medii testare initiala si testare finala - media performantei

Dispersie atentie distributiva

Valoarea medie a dispersiei a crescut la testarea finald cu 0.35, mediile sunt 2.66 la testarea
initiala respectiv 3.01 la testarea finald. Procentual cresterea dispersiei este de 13.3%.
Rezultatele sunt neomogen dispersate in cazul ambelor testari. Diferenta dintre medii este

mica spre mijlocie.

Tabel 10. Atentie distributiva, dispersie - Indicatori statistici si testul de semnificatie t

(Student)
Indicatori statistici T.IL T.F. Indicatori statistici T.F.-T.L
Media 2.66 3.01 Diferenta 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 . . Z P
o Testul neparametric Wilcoxon
Amplitudine 5.5 53 -0.735  0.462
Coef. variabilitate 62.2% 50.4% Mairime efect (effect size) 0.13
3.01

2.66
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Figura 14. Valori medii testare initiala §i testare finala - atentie distributiva



Pondere erori pe minut

Media ponderii erorilor pe minut a crescut la testarea finald, in medie cu 1.3%, mediile avand
valorile 96.1% la testarea initiala respectiv 97.4 % la testarea finala. Procentual cresterea
ponderei erorilor/min este de 1.3%.

Tabel 11. Atentie distributiva, ponderi erori pe minut - Indicatori statistici §i testul de

semnificatie t (Student)

Indicatori statistici T.L T.F. Indicatori statistici T.F.-T.L

Media 96.1% 97.4% Diferenta 7.75 1.3%

Mediana 95.9% 97.5% Diferenta (%) 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% Z P
Testul neparametric Wilcoxon

Amplitudine 6.3% 4.3% -2.877  0.004

Coef. variabilitate 1.8% 1.3% Marime efect (effect size) 0.49

96.1% 97.4%
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Figura 15. Valori medii testare initiald si testare finald - pondere erori pe minut

8.6. Evaluarea performantei sportive

Tabel 12. Centralizator al indicatorilor la testul Evaluarea perfomantei sportive si
rezultatele obtinute

Indicatorul studiat Rezultatul obtinut in urma analizei
Lovirea mingii cu piciorul diferente semnificative Intre cele doud evaluari,pragul de
ecemnificatie determinat n =0 NN1 < N NS




stang

Lovirea mingii cu piciorul
drept

diferente semnificative intre cele doua evaluari,
pragul de semnificatie determinat p = 0.001 < 0.05

Lovirea mingii cu capul

diferente semnificative Intre cele doud evaluari, pragul de
semnificatie determinat p < 0.001 <0.05

Conducerea mingii in viteza

diferente semnificative intre cele doua evaluari,
pragul de semnificatie determinat p < 0.001 <0.05

Conducerea mingii cu
depasirea adversarului

diferente semnificative intre cele
doud evaluari, pragul de semnificatie determinat p = 0.001
<0.05

Transmiterea mingii cu pasa
lunga

diferente nesemnificative intre cele doua
evaluari, pragul de semnificatie determinat p = 0.284 >0.05

Transmiterea mingii cu pasa
medie

diferente nesemnificative intre cele doua evaluari,
pragul de semnificatie determinat p = 0.216 >0.05

Transmiterea mingii cu pasa
scurta

diferente semnificative intre cele doua evaluari,
pragul de semnificatie determinat p < 0.001 < 0.05

Demarcarea la primire

diferente semnificative intre cele doua evaluari, pragul de

semnificatie determinat p < 0.001 < 0.05

Demarcare directa

diferente nesemnificative intre cele doua evaludri, pragul

de semnificatie determinat p =0.111 >0.05

Caracteristica tehnicii
dinamice

diferente semnificative Intre cele doud evaluari, pragul de

semnificatie determinat p < 0.001 < 0.05

Caracteristica tehnicii
individuale

diferente semnificative intre cele doua evaluari,

pragul de semnificatie determinat p = 0.001 < 0.05

Caracteristica tehnicii
combinative

diferente semnificative intre cele doua evaluari,

pragul de semnificatie determinat p = 0.002 < 0.05

Relatia 1x1 in ofensiva

diferente nesemnificative intre cele doua evaluari, pragul

de semnificatie determinat p = 0.052 >0.05

Relatia 1x1 in defensiva

diferente nesemnificative intre cele doua evaluari,

pragul de semnificatie determinat p = 0.083 >0.05

Jocul fara minge

diferente semnificative Intre cele doud evaluari, pragul de

semnificatie determinat p < 0.001 < 0.05

Marcajul in zona

diferente nesemnificative intre cele doua evaluari, pragul

de semnificatie determinat p = 0.223 >0.05




Marcajul om la om diferente semnificative Intre cele doud evaluari, pragul de

semnificatie determinat p = 0.003 < 0.05

Dublaj diferente semnificative Intre cele doud evaluari, pragul de

semnificatie determinat p< 0.001 < 0.05

Deposedare de pe picioare diferente nesemnificative intre cele doua evaluari, pragul

de semnificatie determinat p = 0.068 >0.05

Deposedare prin alunecare diferente nesemnificative intre cele doua evaluari, pragul

de semnificatie determinat p = 0.189 >0.05

Agresivitate in atac diferente semnificative Intre cele doud evaluari, pragul de

semnificatie determinat p = 0.034 < 0.05

Agresivitate in aparare diferente nesemnificative intre cele doua evaluari, pragul

de semnificatie determinat p = 0.984 >0.05

Respectarea regulilor de joc diferente semnificative Intre cele doud evaluari, pragul de

semnificatie determinat p < 0.001 < 0.05

Capitolul 9. Discutii, concluzii si recomandari

9.1. Discutii privind rezultatele

In urma studierii literaturii de specialitate am constatat o abordare minimi a
psihologiei sportive la copii si juniori in jocul de fotbal. Rolul psihologiei sportive este
remarcat Intr-o serie de studii realizate in diferite ramuri sportive si la diferite varste:

McCarthy (2013) a demostrat in studiul sau ca emotiile sunt importante
pentru interferenta cognitiva, perturbarea concentrarii care furnizeazd unele dovezi initiale.
Interferenta cognitiva este importanta pentru performanta in sport la copii si juniori.

Predoiu (2016) a constatat n studiul sdu cd emotiile negative provoaca rezultate mult mai
slabe in cazul memoriei de lucru si al creativitatii. Studiul s-a realizat pe practicanti ai artelor
martiale si jucatori de fotbal. Asta (2007) considera ca utilizarea unor programe de instruire
legate de atentie in jocul de volei poate imbunatati nivelul de executie tehnico-tactica

specificd in momentele dificile.




Rosca (2015) a concluzionat cd optimizarea parametrilor de atentie contribuie decisiv

la maximalizarea finalizarii actiunilor de apdrare si atac in jocul de volei in momentele

importante

Asadar, Tn urma studierii literaturii de specialitate am ajuns la concluzia ca factorii

psihologici atentie si emotii influenteaza pozitiv performanta sportiva.

9.2. Concluzii teoretice

Cercetarea de fata ne permite sd identificdim o serie de concluzii si propuneri

prezentate in ordinea realizarii investigatiilor stintiifice: concluzii teoretice, rezultate ale

studiilor initiate, precum si concluzii aplicative, care vizeaza ipotezele propuse spre evaluare

in aceasta lucrare. Originalitatea teoreticd a lucrdrii consta in faptul cd pune in evidentd o

noud orientare a procesului de pregatire prin implementarea programului de pregatire

psihologica, care contribuie in mod semnificativ la cresterea performantelor sportive ale

jucatorilor de fotbal.

Ipoteza cu privire la faptul ca dezvoltarea abilitatii unui sportiv de a experimenta emotii

functionale n defavoarea celor disfunctionale va creste semnificativ performanta sportiva a

jucatorilor sa confirmat.

Astfel la a doua testare am putut constata urmatoarele aspecte:

1.

(98]

® 2 ok

Gandurile disfunctionale din diverse situatii specifice ale jocului de fotbal au disparut
sau cel putin s-au diminuat;

Gandurile functionale s-au Imbogatit si au luat locul unor ganduri functionale
Subiectii au invétat sd isi dezbata gandurile disfunctionale si sd le inlocuiascad cu
ganduri functionale;

Emotiile disfunctionale au disparut sau au scazut si ele la randul lor;

Sportivii au invétat sa 1si recunoascd emotiile;

Sportivii au invétat sa isi controleze emotiile;

Emotiile functionale au crescut in intensitate si au luat locul celor disfunctionale;
Subiectii care au suferit modificari substantiale la nivel psihoemotional au manifestat

un nivel crescut al performantei sportive.

9.3.Concluzii specifice cercetarii experimentale



Concluziile care se deduc in urma demersului stintific fac referire la ipotezele de lucru
care au vizat dezvoltarea atentiei distributive si focusatd, reglarea emotiilor functionale si
disfunctionale si cresterea performantei sportive 1n jocul de fotbal.

Rezultatele obtinute ca urmare a prelucrdrii statistice a datelor Inregistrate sunt
semnificative, fapt ce determinid confirmarea ipotezei (I1) conform cireia: In wurma
interventiei psihologice jucdtorii vor avea un nivel semnificativ mai crescut al emotiilor
functionale si a performantei sportive la post-test comparative cu pre-test.

Se confirmi ipoteza (12) conform cireia /n urma interventiei psihologice sportivii vor
avea un nivel semnificativ mai crescut al atentiei si a performantei sportive la post-test
comparativ cu pre-test.

In cadrul programului propus au fost folosite diverse materiale didactice care au avut ca
obiectiv modernizarea antrenamentului din punct de vedere sportiv, dar si psihologic.

In urma studiului efectuat referitor la dezvoltarea atentiei in sarcina dar si distributive
putem trage urmatoarele concluzii:

La toate testele se constatd cd subiectii supusi cercetarii in cele doud momente de
testare planificate (initiala si finald) prezintd valori crescute cifric la testarea finala,

desfasurata dupa aplicarea programului propus.

9.4. Elemente de originalitate si propuneri metodologice

Pe baza studierii literaturii de specialitate, a rezultatelor identificate in urma cercetarii
de fata, a concluziilor desprinse din partea a doua a lucrdrii si a celor din cercetarea
experimentala putem sustine ca :

» performanta jucatorilor a fost influentata de programul de pregatire psihologica,
jucatorii au un nivel atentional crescut in cadrul jocurilor si antrenamentelor ceea ce
duce la o intelege mai bund a exercitiilor din punct de vedere tehnic si cerintelor din
punct de vedere tactic transmise de antrenor. Au disparut emotiile disfunctionale de la
inceputul competitiilor si din timpul jocului;

» clementul de originalitate al lucrarii consta n implementarea programului de pregatire
psihologica 1n cadrul antrenamentelor Tn vederea cresterii performantelor la copii si
juniori la varsta de 7-10 ani;

» utilizarea programului de pregatire psihologica are efecte pozitive asupra sportivilor,



obtine aceastd performanta si de a avea un sportiv stabil emotional, un copil fericit si
implinit.
De asemenea ne permitem sa facem o serie de recomandari legate de aplicarea
programului propus in lucrarea de fata:
» programul sa fie introdus pe tot parcursul unui macrociclu de pregatire;
» sa fie aplicat 20-30 de minute, de cel putin 2-3 ori pe saptimana inainte sau dupa
antrenament 1n functie de obiectivele prevazute in planul de pregatire anual;

» aplicarea programului tuturor jucatorilor, particularizate pentru fiecare post.
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