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Introducere

Stiinta sportului este un domeniul vast si interdisciplinar, care, cu ajutorul domeniilor
relationate analizeazd modul in care corpul uman sdnatos raspunde practicarii exercitiilor fizice si
modul in care activitatea fizicd si perfromanta sportiva actioneaza asupra sanatatii fizice, mentale
si sociale. Pentru o viziune cat mai clard si mai reala stiinta sportului Incorporeaza mai multe stiinte
si domenii academice precum fiziologie, psihologie, sociologie, inginerie, chimie si anatomie.

Acestd lucrare de doctorat prezinta beneficile pregatirii psihologice asupra performantei
sportive, si scoate in evidenta rolul pe care il joaca pregatirea psihologica in procesul de optimizare
a performantei sportive.

Obiectivul principal al tezei a fost de a scoate 1n evidenta importanta pregatirii psihologice
ca mijloc de optimizare al performantei sportive. Desi acest aspect actioneaza indirect asupra
performantei sportive, are o contributie semnificativa in optimizarea si ridicarea nivelului de
performantd, indiferent de ramura sportiva practicata. Aceastd lucrare isi propune sa vind 1In
ajutorul sportivilor si a specialistilor din domeniul sportiv prin prezentarea constructuli psihologic
Mental Toughness (MT) care a starnit in ultimii ani interesul mai multor experti si cercetatori ai
acestui domeniu.

Acest concept (MT) este frecvent folosit de sportivi, antrenori, membrii din presa sportiva,
comentatorii sportivi si psihologii sportivi pentru a descrie de ce anumiti sportivi pot devenii, sau
sunt in prezent, cei mai buni din lume in ramura sportiva in care activeaza (Connaughton et al.,
2008).

Conceptul MT este asociat de unii autori ca fiind o trasatura fundamentala pentru a avea
succes in viata (Gucciardi et al., 2014). Performanta, indiferent care este domeniul de manifestare,
sportiva (atat la nivel recreational cat si competitional), academica, organizationala sau orice alta
forma, are la baza MT (Crust, 2010). Mental toughness apare folosit in lumea sportiva pentru a
descrie sportivii care reusesc sa performeze sub circumstante cu presiune ridicatd (Thom et al.,
2020) sau ca fiind calitatea mentala superioara a unei persoane, avand un impact major 1n cariera
unui sportiv de elitd (Gucciardi, Gordon & Dimmock, 2008). Ca urmare, marea majoritate a

studiilor exitente abordeaza MT 1n contextul sportului de performanta.



MT este un concept universal, neexistand o traducere general acceptata a termenului in limba
romana. Mai multi cercetatori si experti ai domeniului sustin faptul cd constructul inglobeaza mai
multe atribute psihologie, prim urmare nu s-a gasit o traducere reprezentativa a constructului in
limba romana care sa reprezinte constructul in totalitate. Mai mult, pentru o traducere cat mai
reprezentativa metodologia sugereaza ca termenul sa fie tradus in limba romana, iar mai apoi inca
odatd in limba engleza pentru a verifica daca intr-adevar traducerea a fost corecta, insa nu am
reusit o traducere care sa respecte aceasti cerinta. In lucrare urmeaza a fi prezentat constructul si
evolutia acestuia de-a lungul timpului.

Prima parte a lucrarii prezintd fundamentarea teoretica a lucrarii. Acesta este Impartitd n
patru capitole care redau In prima faza locul pregatirii psihologie in pregatirea sportivilor, iar mai
apoi este clarificat constructul MT si cum este descris in literatura de specialitate internationala.
Mai exact, putem afla parerile mai multor experti si cercetdtori cu privire la ce reprezintd acest
concept atdt in domeniul sportiv cat si in alte domenii, cum a fost conceptualizat de diferiti
specialisti de-a lungul timpului, continutul MT si ce se afla la baza acestuia. Spre final, fiind
prezentate metodele de masurare a constructului, cele mai folosite instrumente si mijloacele de
dezvoltare si influentare a constructului.

Totodata, lucrarea vine si cu o parte mult practica care este prezentata in partea a Il-a si a
I11-a. Tn cea de-a doua parte este prezentati adaptarea unui instrument de masurare a MT la in
limba romana si un studiu pilot care a verificat fezabilitatea programului de interventie propus de
de noi.

Ultima parte a lucraraii prezinta 3 studii: primul studiu prezinta relatia dintre MT, stres,
anxietate si depresie atat in randul sportivilor amatori cat si in cazul sportivilor de performanta.
Studiul 2 reda relatia dintre MT si anxietatea competitionald, mai exact o analizd de regresie
latenta., iar al 3-lea studiu prezinta implementarea programului de interventie cu scopul de a
dezvolta nivelul MT 1in randul sportivilor de performantd, avand ca finalitate influentarea

rezultatelor si a nivelului de performanta ale sportivilor.



Capitolul 1 — Performanta sportiva — definitii si delimitiiri conceptuale

Performanta reprezintd valoarea unei actiuni individuale sau colective care poate fi
exprimati prin numere, cifre sau calificative. In sistemul sportiv performanta reprezinti ciutarea
excelentei si evaluarea acesteia cu ajutorul unor indici masurabili cantitativ cu ajutorul unitatilor
de masura : metrul/kilometrul si secunda/minutul/ora, numar de repetari, scor, puncte, impresie
artistica etc. Popescu-Neveanu (1978) defineste performanta sportiva ca fiind un ,,rezultat valoros
individual sau colectiv, obtinut intr-o competitic sportiva si exprimata in cifre absolute dupa
sistemul baremurilor oficiale sau prin locul ocupat prin clasament”.

Obiectivul principal al unui sportiv In activitatile de pregatire si participare la competitii este
reprezentat de obtinerea de performante sportive. La baza realizarii performantei sportive se afla
acte complexe care implica factori somatici, functionali, psihologicii sociali. In viziunea lui M.

Epuran (2002) la baza performantei sportive se afld cei ,,patru A”.

1.1 Antrenamentul sportiv

Tn lucrarea Terminologia educatiei fizice si sportului (2002), antrenamentul sportiv este
descris ca fiind: "procesul instructiv-educativ desfasurat sistematic si continuu gradat de adaptare
a organismului omenesc la eforturi fizice si psihice intense, in scopul obtinerii de rezultate inalte
intr-una din formele de practicare competitiva a exercitiilor fizice”.

Antrenamentul sportiv are origini vechi, inca din cele mai vechi timpuri oamenii Se
pregiteau sistematic cu scopuri militare sau de intrecere. In zilele noastre sportivii se folosesc de
antrenament pentru a realiza sau atinge diferite obiective.

Scopul principal al antrenametului si al pregatirii sportive este de a creste capacitatea de
efort si capacitatea de performanta a sportivilor si de a dezvolta o capacitate mentald puternica, cu
mai multe resurse, care sa 11 permitad sportivului sa depaseascd momentele dificile si adversitatea

pentru a performa la standarde cat mai inalte.

1.1.4 Componentele/factorii antrenamentului sportiv

Componentele antrenamentului sportiv reprezintd elementele fundamentale ale procesului
de pregatire a sportivilor. Avand in vedere componentele generale ale procesului instructive-

educativ specific domeniului educatiei fizice si sportului (cunostinte de specialitate, indici



morfologici si functionali, priceperi si deprinderi de miscare, calitatile motrice, deprinderi si
obisnuinte de conduitd morald), putem s evidentiem legatura de continut cu acestea, precum si
comasarea lor in functie de continutul pregatirii sportive. Din aceste considerente in antrenamentul
sportiv s-au statornicit urmatoarele componente principale: pregatirea fizica, pregatirea tehnica,
pretatirea tactica, pregatirea psihologica si pregatirea teoretica. Fiecare dintre acestea are un rol

bine determinat si au ca scop final comun cresterea nivelului de performanta.

1.1.4.1 Pregatirea fizica

Reprezinta dezvoltarea indicilor morfologici si functionali ai organismului. Aceastd componenta a antrenamentului vizeaza
atat dezvoltarea capacitdtii de efort, cit si dezvoltarea calititilor motrice. In sport, capacitatea de efort reprezinta telul principal al

intregului proces de pregatire, iar in cadrul procesului de antrenament putem vorbi de mai multe tipuri de activitate motrica.

1.1.4.2 Pregatirea tehnica

TEHNICA MISCARII —” Structuri de misciri prestabilite, concretizate in elemente si in
procedee tehnice cu o mare eficacitate. Tehnica reprezinta totalitatea actiunilor si a procedeelor de
miscare, care prin forma si continutul lor specific asigurd posibilitatea practicarii unei ramuri
sportive 1n concordantd cu prevederile regulamentelor in vigoare (tehnica boxului, tehnica
jocurilor sportive, tehnica sariturilor, tehnica gimnasticii etc)” (Nicu et al., 2002, p.372).

1.1.4.3 Pregatirea tactica

Pregatirea tactica inglobeaza ansamblul de masuri, mijloace si metode folosite cu scopul de a insusi tactica specificd unei anumite ramuri
de sport. Tactica se referd la un sistem de principii, idei si reguli de abordare a competitiilor de catre sportiv sau echipa sportiva, cu ajutorul
carora valorificd toate capacitdtile tehnice, fizice, psihice cu scopul de a pune adversarul in dificultate si a obtine avantajul pentru a cdstiga
concursul/competitia. Tactica este o activitate 1n care se utilizeaza in mod rational mijloacele cele mai variate, in functie de adversari,
situatii de joc, in scopul obtinerii victoriei. Potrivit lui Dragnea el al. (2006) atunci cand este vorba de tactica sportiva aceasta se

poate imparti in 4 componente: conceptia tactica, planul tactic, actiunile tactice si sistemul de joc.

1.1.4.4 Pregatirea teoretica

Conceptia conform careia sportivi trebuie sa se antreneze si sd concureze, iar antrenorul sa

se ocupe de restul nu mai este de mult la moda.
Dobandirea si aplicarea cunostintelor teoretice reprezinta aspecte importante in ceea ce
priveste imbunatatirea dezvoltarii deprinderilor si calitatilor motrice a sportivilor intr-un timp mai
scurt. Simultan cu dezoltarea deprinderilor si calititilor motrice, sportivii trebuie sia se

familiarizeze treptat cu teoria pregatirii sportive (Bompa, 2014). O buna pregatire teoretica ajuta



la intelegera planului de antrenament si a perioadei de pregatire si stimuleaza intr-0 mai mare

masurd participarea constienta si activa a sportivilor.

1.1.4.5 Pregatirea psihologica

Cresterea numarului de competitii oficiale desfasurate pe plan national si international a
determinat consolidarea importantei acestei componente a antrenamentului. In aceste conditii, se
pleaca de la faptul ca sportivul este angrenat in activitatea competifionala cu intreaga sa sfera
biologica, psihica si sociala, astfel, este necesara abordarea integrala a acestor sfere in procesul de
antrenament.

Printre cele mai cunoscute variabile psihologice care influenteaza performanta sportiva fiind
motivatia, increderea, anxietatea, etc. In sfera psihologica a antrenamentului sportiv a aparut la
Tnceputul anilor 2000 conceptul mental toughness. Acest construct simbolizeaza pentru persoanele
din domeniul sportiv, capacitatea psihica a unei persoane de a ajunge in topul mondial in domeniul
si ramura sportiva in care activeaza. Mental toughness (MT) este privit ca un concept ,,umbrela”

care inglobeaza aspectele psihologice importante in vederea obtinerii performantei sportive.



Capitolul 2 - Definirea/clarificarea conceptului Mental Toughness

Preocuparea si interesul asupra MT a nceput in anii 1950, cand cercetatorii citand si
incercand sa explice acest concept intr-0 varietate de maniere care includea MT ca trasatura de
personalitate (Cattell et al., 1955; Werner & Gottheil, 1966), un mecanism de aparare impotriva
adversitatii (Alderman, 1974; Favret & Benzel, 1997), un avantaj critic pentru sportivi care pierd
ore lungi de antrenamente intense cu scopul de a obtine performante de nivel superior (Bull et al.,
1996; Goldberg, 1998) si un factor decisiv 1n diferentierea succesului si a performantelor nereusite
(Luszki, 1982; Pankey, 1993). In prezetnt MT este de obicei definit ca o caracteristica psihologica
care le permite sportivilor sd mentind sau sd-si imbunatiteasca performantele in situatii dificile
(Beattie et al., 2020).

Chiar si asa, fundamentele conceptuale ale mental toughness propuse nainte de 2002 erau
discutabile, deoarece acestea nu se bazau pe dovezi stiintifice ci mai degraba se bazau pe dovezi
anecdotice avand la baza opinii ale antrenorilor sau a diferitelor persoane din domeniul sportiv
(Gucciardi & Gordon, 2011). Lipsa cercetdrii empirice a creat si mai mare confuzie asupra
intelegerii constructului. In anul 2001 Fourie si Potgeiter au dezvoltat un interes fati de concepul
MT, insa pana 1n 2002 nimeni nu a incercat sa dezvolte programe de cercetare pentru a facilita o
intelegere aprofundata a mental toughness: Ce este? Cum poate fi masurat? Cum poate fi
dezvoltat/influentat sau mentinut?

Din momentul incercarii definirii conceptului au aparut multe modele care conceptualizeaza
si discutid importanta acestei trisituri in contextul performantei sportive. In capitolul de
fundamentare conceptuald urmeaza a fi prezentate si analizate aceste modele in ordine cronologica.
Aceasta analiza permite surprinderea mai buna a neajunsurilor/disputelor conceptuale legate de
fiecare in model, precum si solutiile aparute cu scopul de a rezolva aceste conflicte. Pentru a ilustra
diversitatea modului de conceptualizarea MT urmeaza a fi trecute in revista cele mai frecvent
vehiculate definitii ale literaturii de specialitate:

Clough, Earle, & Sewell (2002, p.38) definesc persoanele cu un nivel ridicat de

MT ca fiind: " sociabile si deschise; sunt calme si relaxate, au o personalitate

competitiva si au un nivel mai scazut de anxietate decat altele. Au o puternica

incredere in sine si sunt convinse ca ele isi controleaza destinul, nu sunt afectate de

competitie sau adversitate".



“Mental toughness este functia care te face capabil sa faci fata cu o mai mare
usurinta provocarilor (concurentd, formare, stil de viata) comparativ cu adversarii

tai; sunt abilitati pe care sportul le transmite unei persoane; in mod specific, sa fie

mai consecvent si mai bun decdt adversarii lui, ramdndnd determinat, concentrat si

convingator sub presiuna competitiei” (Jones, Hanton, & Connaughton, 2002, p. 209)

"Mental toughness este prezenta unora sau a intregii colectii de valori
dezvoltate, atitudini, emotii, cognitii si comportamente care influenteaza modul in

care un individ abordeaza, raspunde si evalueaza presiunile, provocarile si

adversitdtile, atdt cele nagative cat si cele pozitive, intrucdt sa isi atinga in mod

consecvent obiectivele” (Coulter, Mallett, & Gucciardi 2010, p. 715).

Chiar si o analiza superficiala a definitiilor oferite releva faptul ca exactitatea conceptuala
este o problema inca nerezolvata, nu existd un consens in ceea ce priveste, ce este cu exactitate sau
ceea ce nu este MT (Gucciardi et al., 2014). Unele conceptualizari ale MT au asociat acest concept
cu performantele sportive in care participantii si-au Invins adversarii, de unde reiese ca sportivii
care nu si-au invins adversarii sau nu au atins un anumit nivel de succes nu pot avea un nivel ridicat
al MT-ului (Gucciardi et al., 2009). Ceea ce poate fi gresit, de exemplu: scopul unui sprinter la o
cursa poate fi sa alerge un "personal best" si sa se califice in finald. Sa presupunem ca acest lucru
se si intampla, dar in finala el ocupd ultimul loc. Din perspectiva unor persoane care nu cunosc
obiectivele competitionale al sportivului, performanta poate fi apreciata (catalogatd) ca fiind un
esec. Insa, din perspectiva proprie a sportivului (si foarte probabil a antrenorului, cu care impreuna
au stabilit obiectivele competitiei), aceeasi performanta va fi interpretata ca fiind o reusita, ceea ce
va duce la imbunatatirea abordarii si auto-evaludrii sale in contextul unei viitoare competitii (Jones
et al., 2002).

Asadar, din aceasta incercare de exemplificare a MT reiese faptul ca acesta trebuie tratat mai
degraba ca fiind un fenomen care implica atat interactiuni interpersonale si intrapersonale, precum
si stilul de constructie de semnificatii individuale, decat ca fiind un atribut stabil de personalitate,
sau o explicatie post-hoc a performantelor sportive. Mai exact, MT ar trebui conceptualizat ca o
rezultantd a unor procese interne (imagerie mentald sau dialog intern) sau externe (evenimente
faptice din trecut) care influenteaza interpretarea situatiai actuale, implicit performanta (Jones et

al., 2007; Gucciardi et al., 2008).



MT nu este un concept omogen, este un concept “umbreld”, un termen folosit pentru a
denumi un numar mare de trasaturi, procese mentale conectate intre ele (Bacharach, 1989). Asadar,
in aceasta lucrare vom porni de la o definitia mai larga a conceptului, urmand sa analizam
incercarile de modelare a fenomenului, care modele includ o descriere a structurii, dimensiunilor
si modul de imbinare a acestora. Astfel, ca si definitie de lucru, MT se poate descrie ca fiind
"capacitatea unei persoanei de a performa in mod consistent la cote ridicate, atat in plan subiectiv
(setarea unor obiective provocatoare) cdt si obiectiv (timp de alergare, ridicarea unor greutati
mari) in pofida provocarilor si stresorilor prezenti in viata cotidiand, precum Si in prezenta unor

adversitati semnificative” (Gucciardi, Peeling, Ducker & Dawson, 2014, p.3).

Mental Toughness Tn domeniul activitdtilor fizice si a performantei sportive

Potrivit structurii fiziologice si psihologice a oamenilor, este cunoscut faptul ca, pe langa
caracteristicile fiziologice, caracteristicile psihologice si mentale manifestd o influenta
semnificativa asupra performantei, deci se recomanda abordarea ambelor caracteristici in scopul
de a imbunatati performanta sportiva (Oruc, 2021). Desi in ultima perioada constructul si-a facut
aparitia si a fost recunoscut ca fiind un factor important in diverse domenii, acesta a fost si este in
continuare de cele mai multe ori asociat si studiat in domeniul sportiv. Asadar, MT este considerat
ca fiind calitatea mentala superioara a unui sportiv (Gucciardi, Gordon & Dimmaock, 2009), prin
urmare apare ca fiind un aspect esential care sta la baza succesului si a excelentei in sport (Loehr,
1986; Clough, Earle, & Sewell, 2002; Crust, 2007; Jones, Hanton, & Connaughton, 2007).

Inca din secolul 20, Alderman (1974) sustinea ca un sportiv de succes nu este puternic doar
din punct de vedere fizic, ci si mental; Watts (1978) a declarat cd MT este una din cele mai
importante calitati psihologice pe care un antrenor o cauta la sportivi; Luszki (1982) si Tunney
(1987) sustineau cd succesul in performanta sportivda are la bazd patru principii, iar MT este
necesara pentru obtinerea celorlalte trei; insa de cele mai multe ori aceste sugestii Se bazau pe
experienta antrenorilor si pareri personale ale acestora mai degraba decat pe dovezi empirice
(Connaughton et al., 2008).

Cu trecerea timpului, a crescut numarul sportivilor si a antrenorilor care puneau rezultatele
sportive pe seama MT, sau a lipsei acestuia (Gould et al., 1987; Clough, Earle, & Sewell, 2002),

ca urmare, a crescut si nevoia unor proceduri de dezvoltare a MT (Clough et al, 2002; Crust, 2007),



acestea facand din MT unul dintre cele mai studiate concepte din psihologia sportiva, bucurandu-
se de atentia mai multor cercetatori ai domeniului.

In incercarea de a explica cum influenteatd MT performanta sportiva, Thom et al. (2020)
foloseste cadrul GES (Goal — Expectancy — Self-control). Cu ajutorul cadrului GES (Figura 2)

autorul explica modul in care MT influenteaza performantele sportivilor in situatiile dificile.
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Figura 2. Modalitatea prin care cadrul GES influenteaza performanta sportiva (Thom et al., 2020).

Figura 2 prezinta cadrul in care MT rezulta din trei resurse intr-o situatie dificilla (de
exemplu, factor de stres): obiective specifice si provocatoare, autoeficacitate ridicata fatd de
activitate si gradul de autocontrol al indivizilor (Thom et al., 2020). GES defineste MT ca o resursa
limitata care se desfasoard singurd atunci cand un individ se simte eficient pentru o activitate.
Aceasta resursa psihologica permite reglarea eforturilor cognitive, emotionale si comportamentale
pentru a atinge obiective provocatoare si specifice atunci cand se confrunta cu un factor de stres

care 1i pune in pericol sa nu-si atinga obiectivele (Thom et al., 2020).



Capitolul 3 - Modalititi de masurare a Mental Toughness

Presiunea si emotiile care se manifestd din cauza anumitor motive (mass-media, sponsori,
expunerea publicului) asupra sportivilor moderni au un impact major, ceea ce a dus la un interes
mai mare in modul de utilizare a resurselor mentale pentru a obtine performante sportive
superioare. In incercarea de a atinge adeviratul potential atletic, sportivii vin in completarea
pregatirii fizice cu instrumente de instruire psihologica, cum ar fi stabilirea obiectivelor, formarea
abilitatilor de coping sau vizualizarea si relaxarea (Vealey, 2007: Gucciardi & Gordon, 2011).

In ultimele doua decenii cercetitorii au devenit din ce in ce mai interesati de modul in care
factorii psihologici, cum ar fi personalitatea, dinamica grupului si cognitiile individuale, afecteaza
performanta sportiva (Tenenbaum & Eklund, 2007). O arie incipienta de cercetare este rolul MT
in performanta umana. Cercetatori, antrenori, comentatori sportivi, sportivi si oameni din domeniul
activitatiilor fizice recunosc importanta MT in performanta sportiva.

Abordarea metodologicda predominantd pentru masurarea MT a fost prin utilizarea
chestionarelor. Existd o varietate de instrumente care au fost dezvoltate pentru a masura
constructul MT in sport sau alte domenii. Pe parcursul scurtului sau istoric au fost dezvoltate multe
instrumente care au avut ca scop masurarea acestui construct. Unele dintre cele mai utilizate
instrumente sunt: Chestionarul Mental Toughness 48 (Clough, Earle, & Sewell, 2002), Inventarul
de performanta psihologica (Loehr, 1986), Chestionarul pentru mental toughness in sport (Sheard
etal., 2009) si Inventarul mental toughness (Gucciardi et al., 2015). Cu toate acestea, instrumentele
au fost criticate pentru ca sunt prea inguste, cu o lipsa de rigoare teoretica si metodologica si pentru
structura factoriala a acestora (Middleton et al., 2004; Crust & Swann 2011; Gucciardi et al. 2012;
Cowden & Meyer-Weitz, 2016).

Inventarul Mental Toughness (MTI)

Inventarul Mental toughness (Mental toughness inventory - MTI) a fost creat de Gucciardi
el al. (2015), acesta fiind un instrument unidimensional, cu 8 itemi (bazat pe modelul conceptual
al autorilor) care prezinta incarcari puternice ale factorilor si producand un scor intern fiabil pe trei
probe independente de participanti.

Prima versiune a chestionarului a cuprins 70 de itemi, grupati pe 7 factori, potrivit modelului
de conceptualizare al autorului. Analiza de continut efectuata de experti a rezultat in reducerea

numarului de itemi ai chestionarului la 61. Ca urmare, chestionarul cu 61 de itemi a fost aplicat la



418 subiecti (sportivi, studenti si corporatisti). Dupa aplicarea chestionarului, 19 itemi au fost
eliminati pe considerente empirice si conceptuale, iar alti 21 de itemi au fost eliminati pe baza
rezultatelor analizei de confirmare a incarcarilor factoriale. Rezultatul a fost un instrument cu 21
de itemi care incarca 7 factori, insd, acest model nu a fost validat din cauza inconsistentei factoriale
(Gucciardi el al., 2015). Ca raspuns autorii au ales o abordare directa, adica masurarea conceptului
de baza doar la dimensiunile cheie ale acestuia, rezultatul final fiind un model unidimensional cu
8 itemi. Itemii au fost alesi din cei 21, Tn conformitate cu o combinatie de criterii empirice (de
exemplu, dimensiunea incarcarii standardizate, incércari incrucisate minime) si conceptuale (de
exemplu, evaluari ale mai multor experti, captand in mod adecvat domeniul de continut al fiecarei
fatete). Fiecare fatetd a modelului initial a fost inlocuitd cu un singur item si a fost adaugat un item
pentru a masura capacitatea cuiva de a face fatd adversitdtii, surprinzand astfel atat provocarile
zilnice, cat si suferintele majore.

Dat fiind faptul ca instrumentul propus de Gucciardi et al. (2015) este cea mai noud metoda
de masurarea a MT, s-a bucurat in ultimii ani de atentia mai multor cercetatori ai domeniului. S-
a urmarit validarea instrumentului atat pe subiecti sportivi, cat si la cei care nu sunt sportivi , Tn
diferite limbi (engleza, chineza, malaeza, greaca, portugheza si spaniola) si diferite culturi precum:
australiand (Hannan et al. 2015), malaeziana (Gucciardi et al., 2016) , chineza (C. Li, CQ Zhang,
& L. Zhang, 2017), africana (Cowden, 2018), portugheza (moreira et al., 2021), greaca (Stamatis
et al., 2019) spaniola (Stamatis et al., 2021). Unele dintre studiile recente au gasit suport
psihometric pentru MTI, in timp ce altele oferd doar suport partial.

In urma analizelor ficute de Hannan et al. (2015) indicii de modificare au sugerat eliberarea
covariantei intre doi termeni de eroare (itemii 5 si 6 si itemii 7 si 8) crescand incadrarea modelului.
In ceea ce priveste structura MTI (Gucciardi et al., 2015), itemul 5 misoara optimismul: ,,tendinta
de a astepta evenimente pozitive in viitor §i de a atribui cauze si rezultate pozitive la diferite
evenimente din viata cuiva”, in timp ce itemul 6 evalueaza reglarea emotiilor: ,,constientizarea si
capacitatea de a utiliza procese relevante emotional pentru a facilita performanta optima §si
atingerea obiectivelor”. Prin urmare, aceasta cale a fost lasata sa fie estimata liber, deoarece ambii
itemi au generat ganduri concentrate pe emotie. Itemul 7 din MTI este o masura a flotabilitatii:
,capacitatea de a efectua eficient abilitdtile si procesele necesare ca rdspuns la provocarile i
presiunile vietii de zi cu zi” (Gucciardi et al., 2015, p. 29), in timp ce itemul 8 evalueaza

cunostintele de context: ,,folosirea cunostintelor dobdndite in contextului performantei, pentru



atingerea obiectivelor dorite”. Cu intentia de a creste gradul de potrivire locala, au fost utilizate
corelatii si a fost acceptatd modificarea modelului in ceea ce priveste cei 2 itemi, deoarece ambii
itemi determind performanta si gandurile axate pe realizare (Gucciardi et al., 2015; Hannan et al.,
2015).

Practic, corelatiile dintre erori sunt acceptate daca este invocat un factor de metoda. Potrivit
lui Hannan (2015), argumentele modificarilor au un caracter conceptual, invocand prezenta altor
factori decat factorul MT, care se incarca si pe anumite elemente, unidimensionale, dar mai
degrabd, care se numeste structurd bifactor. O altd problemd metodologica este modificarea
modelului pentru a obtine indicatori acceptabili (indicele de potrivire a modelului). Aceasta
modificare reprezintd o practica acceptatd daca este aplicatd unui model al carui indice de
modificare trece prin prag, adica modelul este 1n picioare si nu este reinviat prin modificari.

Calitatile psihometrice ale Inventarului Mental Toughness au fost sustinute in mai multe
studii. Li et al. (2017) in primul studiu care a examinat validitatea concomitentd a MTI (versiunea
chinezeascd), a raportat o fiabilitate buna. Coeficientul test-retest al instrumentului a mentinut o
consistentd moderata pana la inalta (r = .61) de-a lungul intervalului de 10 saptamani - interval de
testare, in concordantd cu studii anteriore (Gucciardi, 2015; Li et al.,, 2017). De asemenea,
proprietatile psihometrice ale MTI au fost sustinute si de Cowden (2018). Rezultatele CFA sustin
structura unidimensionald a factorului MTI, cu dovezi de invariantd de masurare in randul
sportivilor albi si non-albi.

Validitatea de construct al MTTI a fost sustinutd prin intermediul mai multor studii. MT a
aratat corelatii semnificative cu fluxul de dispozitie (Cowden, 2018) si cu intentiile de activitate
fizica regulata (Hannan et al. 2015).

In baza rezultatelor din literatura de specialitate Tn aceasta lucrare s-a folosit Inventarul
Mental toughness ca instrument de evaluare a nivelului MT. La baza acestei alegeri aflandu-se
criticile celorlalte instrumente pe baza lipsei de rigoare teoretica si metodologica si pentru structura
factoriald a acestora (Middleton et al., 2004; Crust & Swann 2011; Gucciardi et al. 2012; Cowden
& Meyer-Weitz, 2016). MTI a fost dezvoltat ca raspuns la nevoia masurarii MT bucurandu-se de

popularitate si de interesul mai multor cercetatori, astfel a fost validat si tradus Tn mai multe limbi.



Capitolul 4 - Modalititi de interventie si modificare a Mental Toughness in
scopul optimizarii performantei sportive

Ca urmare a rezultatelor sportive puse pe seama MT de catre o multitudine de sportivi,
antrenori si a numarului mare de cercetatori din domeniul psihologiei sportive, au aparut tot mai
multe Intrebari legate de modul 1n care aceastd calitate (MT) poate fi dobanditd sau dezvoltata.
Daca MT este o caracteristica mostenita pe fond genetic, o trasaturd de personalitate, daca mediul
are influente asupra dezvoltarii acesteia sau daca aceasta poate fi dezvoltatd si antrenata prin
diferite programe.

Chiar de la aparitia acestui construct, unii cercetatori au sustinut cd este o trasaturd a
personalitatii (Cattell, 1957; Kroll, 1967), insa mai multi psihologi din domeniul sportiv (Loehr,
1995; Bull et al, 1996; Gibson, 1998; Goldberg , 1998) sugereaza ca partial, nivelul MT al unui
individ poate fi schimbat si influentat. Unele lucrari care aveau ca scop dezvoltarea MT, au propus
anumite abilitati mentale in cadrul unor programe de formare care aveau ca scop influentarea
performantei si au catalogat aceste programe ca mijloace de dezvoltare a mental toughness (Watts,
1978; Loehr, 1986; Goldberg, 1998). Hodge (1994) sustine ca sportivii pot dobandi MT prin
rezistenta la presiunea concurentiald, n timp ce rdman concentrati pe obiectivele de maiestrie,
munca grea, determinare si angajament. Gordon (2005) a sugerat ca o buna parte a M T are legatura
cu experientele sociale si ca cel putin unele aspecte ale MT pot fi invatate.

Connaughton & Hanton (2009) sustin ca in prima fazd, marea majoritate a afirmatilor s-au
bazat pe dovezi anecdotice si experienta mai multor antrenori, mai degraba decat pe cercetari
stiintifice; s-a pus accent mai mult pe dezvoltarea de programe generale de formare a abilitatilor
mentale, mai degraba decat pe dezvoltarea specifica a MT. Aceasta afirmatie se refera in special
la problemele de dezvoltare si ambiguitatea ulterioara creata in literatura de specialitate Thainte de
2002 (Gucciardi & Gordon, 2011).

Cercetand dezvoltarea caracteristicilor psihologice in randul sportivilor de elitd, Gould et al.
(2002) au constatat cd o gama larga de persoane (antrenori, parinti, profesori) au influente asupra
acestor caracteristici, si cd acestea se dezvoltd pe o perioada lunga de timp; acesta afirma ca pot fi
dezvoltate caracteristicile psihologice atat in cadre formale, cat si informale. Aceste afirmatii le
regdsim mai tarziu si n lucrarea lui Thelwell et al. (2005), in care jucatorii de fotbal au afirmat ca

MT se dezvoltata din experiente si medii variate Tn timpul anilor de formare.



Bull et al. (2005) sustin ca influenta mediului este baza pentru dezvoltarea unui caracter
puternic (ex: competitivitatea), indarjire si tenacitate (ex: gandirea peste limite, incredere in sine)
la jucdtori de cricket de elitd. Acestia au declarat ca facand fatd esecurilor din perioda de inceput
si expunerea lor la anumite riscuri le-a influentat nivelul MT in mod pozitiv. In aceasi idee,
sportivii de elitd din cadrul studiului lui Connaughton et al. (2008) au mentionat o varietate de
evenimente care le-a influentat si dezvoltat MT: evenimentele critice din viata, esecuri in ceea ce
priveste performanta sportiva, rivalitatea frateasca si suportul parental.

In incercarea de a stabili care este natura acestui construct si pentru a vedea in ce proportii
geneticul si mediul isi pun amprenta asupra MT, s-a studiat acest concept la persoanele gemene,
atat identici cat si neidentici. Dupad aplicarea chestionarelor de masurare a MT, Horsburgh et al.
(2009), a constatat ca, la fel ca majoritatea trasaturilor de personalitate, MT avea o componenta
genetica puternica, dar aceasta este si puternic influentatd de factorii de mediu. Clough et al.
(2010), au raportat corelatii semnificative intre nivele ridicate ale MT si un volum mai mare de
tesut al materiei cenusie a lobului frontal drept, aceastd parte a creierului fiind responsabila de
evaluarea realitatii, monitorizare si gandire strategica. Aceste diferente de structura ale creierului
se bazeazd pe componenta geneticd, asadar, este evident cd ea joacd un rol semnificativ si in
dezvoltarea MT, dar la fel de clar este si ca alte procese de dezvoltare au influente asupra acestui
construct (Clough et al., 2010; Crust & Clough, 2011).

Cercetarile existente (e.g. Connaughton et al., 2008; Gucciardi et al., 2009; Weinberg et al.,
2011) indica faptul ca MT poate fi influentat atat prin intermediul mediului in care activeaza
persoana respectiva, cat si prin invatare/instruire. Care dintre aceste doud metode este mai eficienta
nu s-a stabilit incd, insd miza nici nu este de a stabili o superioritate a uneia sau alteia, ci
identificarea modului in care cele doua tipuri de influenta pot fi combinate pentru a avea un efect

cat mai mare asupra dezvoltarii MT (Crust, 2008).



Studiu pilot: Verificarea programului de optimizare a performantei sportive
prin intermediul Mental Toughness

Introducere

Mental toughness este unul dintre cele mai importante si cunoscute constructe psihologice
din domeniul sportiv si nu numai. Mai multi autori din domeniul psihologiei sportive (Loehr, 1986;
Clough et al., 2002; Crust, 2007; Jones et al., 2007; Cowden & Meyer-Weitz, 2016) au afirmat ca
MT este un construct psihologic care sustine succesul, excelenta si performanta in domeniul
sportiv.

Intrucat la baza performantei se afla inovatia, avantajul competitiv, succesul, existd putine
constructe care rezoneaza intr-o maniera la fel de puternica cu oamenii precum mental toughness.
Conceptul MT a starnit atentia atat a cercetatorilor, cat si a antrenorilor si a practicienilor prin
volumul de cercetare asupra constructului si a conceptualizarii lui. Nu este de mirare ca MT a
devenit unul dintre cele mai raspandite concepte din domeniul larg al pregatirii psihologice
(Gucciardi, 2017).

Psihologi din domeniul sportiv (Loehr, 1995; Bull et al, 1996; Gibson, 1998; Goldberg ,
1998) afirma ca nivelul MT al unei persoane poate fi influentat. Dezvoltarea MT prin prisma
anumitor abilitati mentale n cadrul unor programe care aveau ca scop influentarea performantei
sportive au fost propuse de unii autori (Watts, 1978; Loehr, 1986; Goldberg, 1998) ca fiind
mijloace de dezvoltare a MT. Desi s-a constatat ca o bund parte a MT are legatura cu experientele
sociale sunt si aspecte ale MT care pot fi invatate (Gordon, 2005).

Cercetatori ai domeniului (Connaughton et al., 2008; Gucciardi et al., 2009; Weinberg et al.,
2011) sustin faptul ca la baza dezvoltarii MT se afla atat influentele mediului in care persoana
activeaza, cat si procesele de invatare si intruire pe care aceasta le-a parcurs. Nu s-a stabilit care
dintre aceste doud variabile este mai benefica, insa nici nu poate fi vorba de a stabili un clasament,
ci mai degraba de 0 combinare a acestora pentru un maxim de randament (Crust, 2008).

Tn ceea ce priveste eficienta programelor de interventie, mai multi autori (Bhambri et al.,
2005; Gucciardi et al., 2009; Bell et al., 2013) sustin eficienta acestora in dezvoltarea MT. Desi
atat perioada de implementare a programelor a fost diferita de la un studiu la altul (2 saptamani
(Bhambri et al., 2005) pana la 2 ani (Bell et al., 2013), cat si continutul acestora (programe

multidisciplinare, programe axate pe diferite atribute cheie ale MT sau programe care includ



dezvoltarea diferitelor abilitati psihologice), acestea au avut impact pozitiv asupra nivelului MT
al sportivilor (jucatori de tenis, fotbalisti sau jucatori de cricket). Bell et al. (2013) au raportat ca
nivelul MT a fost aproximativ acelasi la mdsuratoarea initiala in cazul analizei MT asupra a 2
grupuri (control si interventie), dupa interventie nivelul MT al grupei de control a ramas acelasi,
iar in cazul grupului de interventie s-au inregistrat diferente semnificative. Bhambri et al. (2005),
in studiul lor efectuat pe 4 grupui au inregistrat diferente asupra nivelului de MT. Trei dintre
grupuri au prezentat diferente asupra nivelului MT comparativ cu grupul de control. Aceste 3
grupuri au primit programe de interventie diferite, Insd chiar si asa toate au inregistrat cresteri MT
comparativ cu grupul de control. Mai mult, Gucciardi el at. (2009) sustin ca atat programele de
interventie care vizeazd dezvoltarea MT, cat si programele care aveau drept scop dezvoltarea
abilitatilor psihologice au inregistrat schimbari pozitive asupra nivelului MT si a rezilientei
comparativ cu grupul de control.

De-a lungul timpului, mai multi experti ai domeniului au propus diferite programe de
interventie cu scopul de a dezvolta MT. In continuare urmeazi a fi prezentat programul de

interventie ales pentru acest studiu.
Medalia de aur — antrenament mental

Este un program de dezvoltare a MT creat de Dariusz Nowicki, acesta fiind psiholog si
antrenor al echipei Poloneze de Judo, avand numeroase medalii la nivel international. Pornind de
la ideea cd orice metoda care contribuie la performanta sportiva trebuie folositd si ca de cele mai
multe ori atunci cand 2 adversari sunt de aceasi nivel din punct de vedere al pregatirii fizice cel
care va castiga va fi acela care va fi mai puternic mental. Acesta afirma ca exista posibilitatea ca
un sportiv bine pregatit fizic sa piarda in fata altuia mai slab pregatit fizic dar cu un mental puternic
(Dariusz Nowicki, 1997). Programul “Medalia de aur — antrenament metal” are la baza munca
mai multor psihologi si antrenori din Estul Europei si Scandinavia si cuprinde un manual de
utilizare care oferd sugestii de implementare si 12 materiale audio care au diferite teme (de

exemplu: controlul respiratiei, relaxare musculard, relaxare mentala, forma sportiva, recuperare).

Scop si obiective

Potrivit lui Thabane et al. (2010) obiectivele unui studiu pilot se axeaza pe 4 aspecte

esentiale: a procesului de implementare, a resurselor necesare pentru implementare, a



managementului de implementare a interventiei si a caracterului stiintific oferit de programul
implementat. Asadar, acest studiu a avut ca scop verificarea celor 4 aspecte esentiale ale

programului de interventie.

Metode

In studiul de fata metodele de cercetare folosite au fost experimentul, analiza statistica si
metoda anchetei cu ajutorul chestionarelor. Colectarea datelor a fost facuta cu ajutorul a doua
chestionare. Tn ceea ce priveste analiza datelor aceasta a fost efecutatd cu ajutorul softului IBM

SPSS Statistics 23.

Participanti

Esantionul acestui studiu a fost format din N=16 participanti (31.8 % de sex masculin, iar
68.8% de sex feminin), dintr-o gama diversa de sporturi (Judo, Hochei, Baschet, Triatlon, Dans,
Atletism). Dintre acestia 8 au fost sportivi de performanta, iar 8 sportivi amatori. Varsta acestora
a fost cuprinsa intre 19 si 44 de ani cu o medie de M = 25.81 (SD = 7.70).

Participantii au fost informati cu privire la utilizarea datelor si au fost asigurati de
anonimitatea si confidentialitatea raspunsurilor date. Fiecare subiect a acceptat participarea la

studiu si a completat acordul de participare.

Instrumente

Inventarul mental toughness (MTI) (Gucciardi et al., 2015) a fost folosit pentru a masura
MT. Participantii au fost rugati sa indice cat de adevarate sunt fiecare dintre afirmatii (de exemplu,
,,ma straduiesc pentru a avea succes continuu” si ,,sunt capabil sa imi reglez concentrarea atunci
cand indeplinesc sarcini”’), ca o indicatie a modului in care gandesc, simt si se comporta in mod
obisnuit ca sportiv, folosind o scala de raspuns in 7 puncte (variind de la 1 = fals, 100% din timp,
la 7 = adevarat, 100% din timp).

Potrivit obiectivelor studiului a fost aplicat un chestionar de fezabilitate. Acesta a investigat
cele 4 aspecte esentiale: proces, resurse, management si stiintific) Participantii au fost rugati sa
raspunda unor itemi pe o scala de la 1 la 5 (unde 1 = dezacord total, iar 5 = acord in totalitate).

Printre itemi fiind “mi-a fost usor sa respect cerintele coordonatorului”, “consider ca programul



are nevoie de prea mult timp” si “am nevoie ca cineva sa imi aminteasca cand trebuie sa rulez

programul”.

Procedura

Participantii au fost informati in legaturd cu scopul si obiectivele studiului. Dupa ce si-au
dat acordul s-a efectuat o masuratoare initiald a nivelului MT. Mai apoi, a fost creat un grup online
unde acestia primeau indicatii si materialele pe care trebuiau sa le asculte. Aceste materiale erau
trimise la 3 zile, iar dupa fiecare material se masura din nou nivelul MT. La finalul programului a
fost masurata valoarea finald a MT si a fost aplicat si un chestionar de fezabilitate potrivit

obiectivelor cercetarii.

Discutii si concluzii

Potrivit rezultatelor, Tn cazul analizei pe gen a chestionarului de fezabilitate itemul 2
inregirsteaza o diferentd semnificativa t(14)=6.36 (baietii avand scor mai mare), acest item
masurand resursele de timp a participantilor pentru parcurgerea materialelor. Acest lucru se poate
datora volumului de antrenament mai ridicat pe care 1l au baietii sau a programului mai incarcat a
acestora. In ceea ce priveste itemul 3 acesta a aritat diferente semnificative t(14)=2.30 (fetele
avand un scor mai mare). [temul 3 masoara dimensiunea de management a studiului, mai exact, in
ce masurd acestia au uitat sa parcurgd indicatiile date de coordonator, acest lucru sugerand ca in
studiul principal coordonatorul trebuie sa fie mai atent si sa le aduca aminte participantilor de task-
urile care trebuie sa le indeplineasca. Itemul 9 a aratat o diferentd semnificativa t(14)=1.28 (baietii
avand scor mai mare). Itemul 9 reprezinta dorintd subiectilor de a fi mai dese sedintele de
implementare a programului, in studiul de fata acestea fiind in numar de 2 pe saptamana.

Potrivit rezultatelor, studiul este fezabil cu usoare modificari care tin de implementarea si
organizarea procesului, astfel incat coordonatorul trebuie sa fie mai activ in colaborarea cu
subiectii si sd le ofere informatii si sugestii mai des. Ne propunem ca in studiul principal
subiectii sa fie parte a unor grupuri in care sa primeasca regulat mesaje cu instructiunile de
implementare si mesaje care sa le aduca aminte de task-urile care le impune programul. Din punct
de vedere stiintific efectul interventiei s-a dovedit a fi unul mare, ceea ce sustine procesul de

implementare a interventiei.



Studiul 11l- Implementarea Antrenamentului mental - Medalia de aur

Introducere

Antrenamentul mental este considerat 0 "Metoda de antrenament care consta in repetarea
., in gand” a unor elemente sau exercitii pe care sportivul le-a efectuat in trecut sau se pregateste
sa le realizeze In viitor (Nicu, 2002). El reprezinta o latura a antrnamentului total care a devenit
un mijloc complementar si foarte valoros al pregatirii sportivilor. Acesta ofera o “modalitate
eficienta si intensiva de exersare a actelor motrice in reprezentare, pe masurd ce sportivii isi
schiteaza planurile mentale de executie a miscarilor” (Giurgiu, 2004).

Practicarea antrenamentului mental este benefica din mai multe puncte de vedere. In primul
rand, performanta sportiva reprezintd atat depasirea limitelor proprii, cat si depasire limitelor
adversarilor, astfel, orice mijloc care poate aduce progres in antrenament si performanta trebuie
sd fie luat in calcul si utilizat. Mai mult, antrenamentul mental vine ca o completare a
antrenamentului practic care nu necesitd efort fizic. In plus, pe perioade dificile cum ar fi
accidentarile, deplasari lungi si epuizante, antrenamentul mental vine 1n ajutorul antrenamentului
practic, ba chiar il poate inlocui pe acesta, la final rezultatele putand fi satisfacatoare (Giurgiu,
2004; Holdevici & Craciun, 2013).

Volumul repetérilor din antrenamentul fizic poate reduce calitatea acestora, insa cu ajutorul
antrenamentului mental aceste repetari pot fi reduse si calitatea mentinutd. Repetarea actelor sau
actiunilor motrice in reprezentare ajutd sportivul sa depaseasca momentele monotone, oferd o
schimbare de ritm, reduce nivelul de oboseala fizica si posibilitatea de epuizare. Din momentul in
care sportivul si-a insusit abilitatea de a vizualiza corect elementul sau procedeul tehnic, actul sau
actiunea motrica, se poate folosi de aceasta abilitate cu scopuri diferite. Antrenamentul mental
poate avea o contributie semnificativa in Invdtarea actelor motrice, in corectarea actiunilor si
deprinderilor motrice invatate gresit sau in perfectionarea acestora. Sportivul isi poate imbunatati
activitatea cu ajutorul antrenamentului mental deoarece acesta are impact asupra mai multor
directii de pregatire a acestuia. Excitarea senzoriald dupd nivele medii are impact asupra sistemului
de analizatori, astfel aceste urme pot fi imagini sau insiruiri de imagini care reproduc nu numai
o singurd stimulare senzoriald, ci o perceptie integrald. Spre exemplu, puteam avea imaginea

unui act sau actiuni motrice intipdritd pe retina, astfel, creierul nostru are capacitatea de a



reactualiza experienta perceptiv-motrica castigata in cadrul antrenamentului fizic (Holdevici &
Craciun, 2013).

Potrivit lui Giurgiu (2004), din punct de vedere psihologic, antrenamentul mental practicat
sistematic duce la:

» 0 mai buna constientizare;

disciplinarea gandirii;
cresterea capacitatii de concentrare;
imbunatatirea memoriei motrice;
stimularea creativitatii;
dezvoltarea autocontrolului, a stapanirii de sine;
reducerea emotiilor si a stresului;

diminuarea anxietatii competitionale prin desensibilizare;

YV V.V V V V V V

formarea unor atitudini pozitive, constructive.

Antrenamentul mental - Medalia de aur

Antrenamentul mental denumit “Medalia de aur pentru discipline de combat” a fost creat si
propus de Dariusz Nowicki, acesta fiind psiholog si antrenor al echipei Poloneze de Judo, avand
numeroase medalii la nivel international. In momentul in care 2 adversari sunt la acelasi nivel de
pregatire fizica si tehnica cel care v-a castiga va fi cel care este mai puternic din punct de vedere
mental. Astfel, orice metoda care poate aduce imbunatatiri performantei sportive trebuie sa fie
luatd n seama si exploatatd. Nowicki (1997) afirma ca existd posibilitatea ca un sportiv bine
pregatit fizic sa piarda in fata altuia mai slab pregatit fizic dar cu un mental puternic. Programul
“Medalia de aur — antrenament mental” are la baza munca mai multor psihologi si antrenori din
Estul Europei si Scandinavia si cuprinde un manual de utilizare care oferd sugestii de implementare
si 12 materiale audio care au diferite teme (de exemplu: controlul respiratiei, relaxare musculara,
relaxare mentala, forma sportiva, recuperare).

Programul a fost tradus si inregistrat si in limba romana. Continutul a fost adaptat probelor
de alergare practicate in atletism. Pentru o imagine mai clara asupra programului mental prezentat
si adaptat in sectiunea de anexe sunt prezentate primele trei sesiuni ale programului. Intregul

programul fiind disponibil doar la cerere.



Ipoteze

Acest ultim studiu al tezei isi propune sa verifice 4 ipoteze:

> Ipoteza 1 — afirma cresterea nivelului MT in urma implementarii interventiei Medalia de
aur — antrenament mental. Participantii inrolati in programul de dezvoltare a MT vor avea
scoruri mai mari comparatriv cu participantii care sunt in grupul de control. Aceasta
crestere avand mai apoi efect asupra nivelului de performanta.

> lIpoteza 2 — afirma cresterea performantei sportive in urma antrenamentului si a formei
sportive pe care acestia trebuie sd o atinga odatd cu inceperea sezonului competitional.
Astfel, pe masura ce se apropie de finalul sezonului competitional si de cele mai importante
competitii, participantii vor atinge varful de forma sportiva in cadrul competitiilor de
obiectiv.

» Ipoteza 3 — afirma optimizarea performantei sportive prin intermediul MT; Cresterea
inregistrata la nivelul MT pe parcursul programului de interventie va determina o crestere
a performantelor sportive. Antrenamentul mental v-a avea efect indirect asupra
performantei sportive, acest efect fiind mediat de MT.

» Ipoteza 4 — sustine importanta MT asupra cresterii performantei sportive si scoate in
evidenta mecanismele prin care MT actioneaza asupra capacitatii sportivilor de a performa

la nivele cat mai ridicate.

Metode

Studiul a avut ca scop implementarea programului mental prezentat mai sus. Acest studiu s-
a derulat pe o perioada de 12 saptamani (28.03.2021 -20.06.2021), fiind alocata o saptamana pentru
fiecare sendita din cele 12 care alcatuiesc programul de antrenament mental. Principalele metode
folosite in cercetarea de fata au fost metoda experimentului, metoda anchetei si analiza statistica.
Datele au fost colectate cu ajutorul mai multor chestionare care urmeaza a fi prezentate mai jos. In
ceea ce priveste analiza datelor aceasta a fost efecutata cu ajutorul softurilor IBM SPSS Statistics

23 si IBM SPSS AMOS 23.

Participanti

Participantii la acest studiu au fost 14 atleti seniori din Romania cu performante de talie

nationala si internationala. Varsta acestora a variat intre 19 si 33 de ani (M=24.14, SD=1.08).



Participantii au fost informati cu privire la utilizarea datelor si au fost asigurati de
anonimitatea si confidentialitatea raspunsurilor date. Fiecare subiect a acceptat participarea la
studiu si a completat acordul de participare.

Mai apoi au fost impartiti in doua grupe (control si experiment), cate 7 in fiecare grupa. De-a
lungul celor 12 saptamani subiectii din grupa experimentald au integrat in planul lor de pregétire

si antrenamentul mental.

Instrumente

Chestionar care vizeaza schema antrenamentelor sdptdménale — participantii au fost rugati

sa indice numarul de antrenamente care l-au efectuat in saptamana respectiva. Din acest numar
cate au fost antrenamente de intensitate, volum, tehnice si de recuperare. Mai apoi au fost intrebati
in ce procent si-au atins obiectivile sdptamanale la antrenament.

Informatii de nutritie — a fost folosit cu scopul de a verifica daca participantii respectd o

dieta alimentara si daca dau atentie caloriilor consumate in timpul pregatirii sportive si surselor
din care isi procura macro si micro nutrientii.

Inventarul mental toughness (Gucciardi et al., 2015) a fost folosit pentru masurarea MT.

Participantii au fost rugati sd indice cat de adevarate sunt fiecare dintre cele 8 afirmatii (de
exemplu, ,,Ma straduiesc pentru succes continuu” si ,,Sunt capabil sa-mi reglez concentrarea atunci
cand indeplinesc sarcini”) este o indicatie a modului in care de obicei gandesc, simt si se comporta
ca sportiv. MTI utilizeaza o scald de raspuns in 7 puncte (variind de la 1 = fals, 100% din timp,
pand la 7 = adevarat, 100% din timp). MTI a fost validat in diferite limbi (engleza, chineza,
malaeza, greacd, portugheza si spaniold) si culturi diferite, cum ar fi: australiana (Hannan et al.
2015), malaeziana (Gucciardi et al., 2016), chineza (Li et al., 2017), africana ( Cowden, 2018).

Scala de anxietate sportiva - 2 (Smith et al.,, 2006) este un chestionar care evalueaza

anxietatea caracteristica competitivd experimentatd de sportivi inainte sau in timpul competitiei.
Scara are 15 itemi si mdsoard raspunsurile pentru trei factori: anxietate somatica, ingrijorare si
intrerupere a concentratiei, bazata pe o scala Likert in patru puncte pentru raspunsuri, variind de

la unul (deloc) la patru (foarte mult).

Evaluarea performantei - de-a lungul experimentului subiectilor le-a fost inregistrata
performanta sportiva in 3 etape. Astfel, s-a inregistrat rezultatul primului concurs din sezon,

rezultatul obtinut la campionatele nationale si rezultatele obtinute la concursurile internationale la



care au participat (ex. Campionatele Internationale ale Romaniei “lolanda Balas Soter”,
Campionatul European de atletism pe echipe — Liga 1). Datorita probelor diferite in care au
concurat subiectii rezultatele fiecaruia au fost transformate in punctaj pe baza tabelului propus de

IAAF (International Amateur Athletic Federation) pentru a putea fi analizate.

Analiza datelor

In urma masuritorilor si a designului experimental profilul datelor obtinute a fost
longitudinal, ceea ce ne-a oferit posiibilitatea de a folosi analiza de modelare a cresterii latente
(Latent Growth Modeling —,,LGM”). Acestea se refera la metodele statistice care permit estimarea
2006). Aceastd schimbare mai este cunoscutd si ca evolutie In timp, curbd de crestere sau
dezvoltare sau traiectorie latentd. Aceasta evolutie/traiectorie poate avea diferite forme la diferiti
indivizi:

etrend zero, care indica lipsa oricarei schimbari;
e 53 prezinte o crestere sau descrestere sistematica (liniard, cuadratic etc.).
individual, cat si la nivel de grup.

1. Efectul fix - reprezinta o variabild unica ce caracterizeaza o anumita populatie (ex.
media populatiei). Parametrii care definesc traiectoria caracteristicd pentru intreaga
populatie sunt media interceptului si media pantei (ambele obtinute prin sumarizarea
valorilor intercept si slope individuale).

2. Efect random - reprezinta o distributie aleatoare a valorilor in jurul efectului fix (ex.
varianta scorurilor). Parametrii cu efect random, ce caracterizeazd fluctuatia inter-
individuala sunt varianta interceptului si varianta pantei. Efecte random mai mici, in
extrema egale cu zero reprezintd omogenitate crescuta a traiectoriilor individuale. Valori

mari reflecta eterogenitate crescutd a traiectoriilor (Curran et al., 2011).

Discutii si concluzii

Tn baza datelor obtinute s-au testat mai multe modele LGM. Primul a prezentat nivelul initial
al variabilei noastre (MT) si traiectoria acesteia de-a lungul celor 12 saptamani. Rezultatele arata

ca programul de interventie propus influenteaza nivelul MT al sportivilor, nivelul crescand



semnificativ Tn timpul experimentului. MT fiind unul dintre constructele psihologice importante
care sta la baza performantei sportive (Gucciardi et al., 2014).

Cel de al doi-lea model a prezentat evolutia MT avand ca si covariata Grupa din care fac
parte subiectii. In urma modelului de analiza a datelor a reiesit ca nivelul MT a prezentat o crestere
pozitiva fatd de masuratoarea initiala, avand un trend ascendent de-a lungul experimentului. Grupa
din care au facut parte subiectii a manifestat influente asupra evolutiei M T, subiectii din grupa de
experiment prezentand o evolutie constanta a pantei. Grupul experimental al studiului a aratat o
tendinta pozitiva a MT, traiectoria invidizilor fiind pozitiva sau constantd in timp ce traiectoria
subiectilor din grupul de control a prezentat oscilatii semnificative, avand o variatie nesigura de-a
lungul celor 12 s&ptdmani. Aceste rezultate confirma ipoteza cu numarul 1 — cresterea nivelului
MT 1n randul sportivilor ca urmare a practicarii Antrenamentului mental — Medalia de aur.

Modelul 3 a prezentat evolutia performantei sportive in trei etape si a confirmat ipoteza cu
numarul 3. Astfel, performanta sportiva a subiectilor a crescut treptat in concordantd cu sezonul
competitional si varful de forma sportiva. Acest lucru se datoreaza atat procesului de antrenament
al fiecarui sportiv, cat si a punctului maxim de forma sportiva care a fost stabilit spre finalul
sezonului in concordanta cu competitiile majore nationale si internationale.

Modelul 4 a prezenta relatia dintre cele 2 variabile principale (mental toughness si
performanta sportiva), pe langa acestea avand si covariatele Grup, Antrenament si Nutritie.

Dupa cum a reiesit inca din primul model de analiza nivelul MT a indivizilor din grupul
experimental a crescut semnificativ si a manifestat influente asupra traiectoriei MT. Interceptul
MT a prezentat efect semnificativ pozitiv asupra Interceptului performantei sportive, ceea ce
sugereaza cd nivelul MT initial are influentd asupra nivelului initial al performantei sportive. Mai
mult, Panta MT a prezentat influente pozitiv semnificative atat asupra Interceptul performantei
sportive cat si asupra Pantei performantei sportive. Acest lucru sugereaza faptul ca cresterea MT
are un rol important asupra nivelului de performanta sportiva si cresterea acestuia.

Covariata Antrenament a prezentat efect negativ in ceea ce priveste Interceptul performantei
sportive. Acest lucru poate fi pus pe seama faptului ca foarte multi sportivi la inceputul sezonului
competitional se afld incd 1n perioada de volum, abia atunci incep pregatirea formei sportive
deoarece competitile cele mai importante sunt de obicei la finalul sezonului competitional.

Totodata, antrenamentul a prezentat un efect pozitiv semnificativ asupra Pantei performantei



sportive, acestea sustinand faptul ca procesul de antrenament joacd un rol important in cresterea
performantei sportive.

Covariata Nutritie a prezentat daca indivizii respecta sau nu respecta vreun regim alimentar
de-a lungul pregatirii. De mentionat este faptul ca in cazul in care acestia respectau un regim
alimentar nu am monitorizat particularititile regimului respectiv, astfel, covariabila nutritie nu a
avut efect semnificativ asupra interceptului sau a pantei performantei sportive. Acest lucru poate
fi pus pe seama faptului cad nu s-a monitorizat mai in detaliu nutritia participantilor, luand in calcul
si particularitdtile regimului respectat.

Modelul 5 reprezinta modelul final de analiza a datelor. Acesta a inglobat modelel prezentate
anterior si a verificat mecanismul de actionare a MT asupra performantei sportive. Analiza
confirma ipoteza cu numadrul 4 si evidenteaza modul de actionare a MT asupra performantei
sportive prin reducerea nivelului de anxietate sportiva. Aceste rezultate sunt in concordanta cu alte
studii care asociaza nivelul crescut al MT cu nivelul scdzut al anxietatii, aceasta relatie
manifestanduse asupra nivelului de performantd (Schaefer et al., 2016; Hossein et al., 2016;
Kalinin et al., 2019; Kalinin et al., 2021).



Concluzii generale

Prezenta tezd de doctorat a studiat constructul MT in randul sportivilor din mai multe
perspective. Dat fiind faptul ca nu a mai fost abordat acest contruct la noi in tara si ca nu au existat
lucrari stiintifice publicate, primul demes in aceasta lucrare a fost de a valida si adapta un
instrument de masurare a MT ca mai apoi sa putem continua cu urmatoarele studii. Astfel, lucrarea
de fatd a incercat si valideze instrumentul de masurare a MT propus de Gucciardi et al. (2015). Tn
urma analizelor rezultatele CFA sustin validitatea factoriala pentru versiunea romand a MTI.
Rezultatele sunt, de asemenea, in conformitate cu alte studii care au incercat sia valideze acest
instrument de masurare (Gucciardi et al., 2015; Gucciardi et al., 2016; Li et al., 2017; Cowden,
2018; Stamatis et al., 2019, Moreira et al., 2021, Stamatis et al., 2021). Studiu ofera dovezi initiale
ale invariantei de grup a MTI in functie de gen, indicand astfel ca este sigur sa se compare mediile
scorurilor ale acestor subgrupuri (Brown 2015). De asemenea, studiul analizeaza invarianta de
grup a modelului de masurare pe tipul de sport practicat si pe nivelul de performanta. Fiabilitatea
test-retest a fost testata pe un interval relativ lung (6 luni), dar chiar si asa rezultatele au fost in
concordanta cu studiile anterioare (Gucciardi et al., 2015; Gucciardi et al., 2016; Li et al., 2017).
Rezultatele sugereaza ca cercetatorii si practicienii pot folosi versiunea romaneasca a MTI in
cercetarile viitoare, care incearca sa ofere o perspectiva asupra caracteristicilor teoretice ale acestui
concept.

Un factor important care a influentat evolutia si rezultatele sportivilor de-a lungul timpului
este anxietatea competitionala. In literatura de specialitate Cercetirile referitoare la relatia dintre
MT si anxietatea competitionalda sunt cumva nedumeritoare (Hanton, Neil & Mellalieu, 2008).
Existd cercetari corelationale si experimentale care oferd sprijin empiric relatiei dintre anxietate si
MT (Mahoney & Avener, 1977; Parfitt et al. 1990). In acelasi timp, studiile nu au reusit sa giseasca
nicio relatie intre aceste doua variabile (Cowden, Fuller & Anshel, 2014). Am considerat necesara
studierea relatiei dintre anxietatea competitionala si MT in acest studiu. Rezultateale fiind de folos
mai tarziu in adaptarea programului de interventie. Anxietatea competitionald este influentata de
o multime de factori individuali, cum ar fi mecanismul de gestionare psihologica, motivatie, dar
mai recent s-a constatat ca este legat si de MT. Studiul nostru a incercat sa controleze unii dintre
acesti factori metodologici folosind o analiza de regresie latenta. Folosind un design descriptiv
transversal, am testat un model de analiza de regresie latentd, avand ca predictor variabila latenta

MT si ca variabila criteriu, anxietatea competitionald. Am constatat cd modelul de masurare al



ambelor scale are o potrivire acceptabilda a datelor. Mai important, am gasit un coeficient de
regresie semnificativ intre aceste doud variabile latente, sportivii cu nivele ridicate MT tind sa fie
mai putin anxiosi. Acest rezultat se potriveste definitiei conceptuale existente a MT. Formulati in
termeni de anxietate, indivizii cu nivele superioare mental toughness sunt mai putin tentati sa
interpreteze informatiile ambigue sau situatiile competitive de 1nalta presiune ca amenintatoare si
sa raspunda cu ganduri disfunctionale si comportament inadaptativ (Hossein et al., 2016). MT
mediaza o asociere negativa intre motivatie si anxietate competitionald. Mai multe studii au
evidentiat relatia negativd dintre MT si anxietate (Hossein et al. 2016; Algani et al., 2018;
Miftakhul, 2018; Kalinin et al. 2019).

Mai mult, pe langa relatia dintre anxietate st MT, am considerat necesar sd abordam MT si
in relatie cu nivelul de stress si simptomele depresive alte sportivilor. Stresul si simptomele
depresive fiind prezente in viata sportivilor in perioadele grele de pregatire sau in urma unei
competitii sau perioade competitionale nereusite. Astfel, analizele efectuate sugereaza faptul ca
sportivii cu un nivel ridicat MT tind sa fie mai putin stresati, anxiosi sau deprimati. Acest rezultat
este In concordantd cu alta definitie a conceptului de MT, care caracterizeaza persoanele cu un
nivel ridicat de MT ca ,,avand un nivel ridicat de control, angajament si constanta, chiar si n
circumstante nefavorabile si tind sa interpreteze problemele in termeni de provocari” (Gucciardi
et al., 2014). Studiile de interventie au aratat ca nivelul crescut al MT reduce nivelul anxietatii
competitive, a stresului si a simptomelor depresive (Kalinin et al., 2019).

In finalul lucrdrii am prezentat un program de antrenament mental ca mijloc direct de
crestere a nivelului MT si mijloc indirect de crestere a performantei sportive. Programul
Antrenament mental — Medalia de aur a prezentat o crestere semnificativa a nivelul MT in randul
indivizilor din grupul de interventie. Acest rezultat fiind in concordanta cu parerile altor autori ai
domeniului care sustin ca programele care vizeaza dezvoltarea abilitatilor psihologice au un aport
semnificativ in procesul de dezvoltarea a MT (Gucciardi et al., 2009; Connaughton et al., 2010;
Thelwell et al., 2010). Nivelul MT impreuna cu procesul de antrenament fizic practicat de fiecare
sportiv s-a dovedit a avea o influentd semnificativa asupra nivelului de performanta sportiva a
fiecdrui subiect. Potrivit rezultatelor, antrenamentul mental a manifestat influente indirecte asupra
performantei sportive prin MT, aceasta avand rol de mediere in relatia antrenament mental — MT

— performanta sportivd. Prezenta lucrare este in concordantd cu studiile din literatura de



specialitate si sustine MT ca fiind un pilon important al performantei sportive (Crust, 2010; Clough

& Strycharczyk, 2012; Gucciardi & Gordon, 2011).

Cercetari viitoare

In urma rezultatelor reiese faptul ci dezvoltarea MT influenteaza pozitiv performanta
sportiva atat direct, cat si indirect prin reducerea nivelului de anxietate. O perspectiva importanta
de cercetare este de a stabili si alte mecanismele prin cate MT influenteaza performanta sportiva
(ex. Imbunititirea strategiilor de coping).

Programul de antrenament mental a fost creat cu scopul de a Tmbundtitii MT in randul
disciplinelor de combat (Dariusz Nowicki, 1997). In aceastd tezi acesta a fost tradus in limba
romana si adaptat probelor practicate in atletism, toate disciplinele sportive in care a fost practicat
fiind discipline sportive individuale. Astfel, o a doua perspectiva de cercetare este de a verifica
daca antrenamentul mental propus de noi are beneficii si asupra sportivilor care practicd sporturi
de echipa. Insd inainte de a verifica daca programul este benefic si asupra jocurilor de echipa
trebuie adaptate anumite episoade din programul de antrenament mental potrivit ramurilor sportive

in care se doreste a fi folosit.
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