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Cui i se adresează  
psihologia sportului

Psihologia sportului – domeniu în care am lucrat în 
anii 1970, pregătind loturile olimpice de tir, scrimă și 
gimnastică masculină – a cunoscut o dezvoltare impor-
tantă în ultimele trei decade, mai ales datorită extinderii 
conceptelor sale şi către alte domenii. Astăzi, manualele 
de psihologia sportului conţin subiecte de interes major, 
cum ar fi tehnicile de obţinere şi menţinere a perfor-
manţei, descriind elementele psihice, comportamentale 
şi de mediu care facilitează sau, din contră, îngreunează 
performanţa sportivă. Investiţia individuală în sportul 
de performanţă cere un mare travaliu fizic şi tehnic, 
precum şi o pregătire psihologică ce reprezintă de multe 
ori cheia reuşitei la cel mai înalt nivel.

Un al doilea motiv care a dus la creşterea interesului 
pentru psihologia sportului rezidă în larga mediatizare 
a acestei discipline. Din ce în ce mai mulţi sportivi 
profesionişti şi amatori utilizează astăzi îndrumările 
oferite de psihologii sportivi şi relatează acest fapt în 
mod public, conştientizând şi comunicându‑le celorlalţi 
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că, prin aplicarea unor strategii adecvate provenite din 
sugestiile psihologului, potenţialul lor sportiv a fost şi va 
fi exploatat cu eficienţă maximă.

Psihologia sportului este o ştiinţă care explorează 
factorii mentali ce influenţează participarea şi perfor-
manţa în sport, în exerciţiul şi activitatea fizică, facili-
tând aplicarea cunoştinţelor dobândite prin cercetare la 
viaţa de zi cu zi. În acest sens, înţelegerea principiilor 
psihologice, a problemelor legate de cunoaşterea de sine 
a sportivului, a gestiunii relaţiilor acestuia cu mediul 
sportiv şi cel înconjurător, a regularizării emoţiilor şi a 
încrederii în sine, a strategiei de înfruntare a stresului 
şi a anxietăţii competiţionale, a stabilirii obiectivelor 
şi motivaţiei şi, nu în ultimul rând, a utilizării în mod 
autonom a propriilor resurse mentale devine esenţială 
atât pentru sportivi, antrenori, profesori, manageri, 
părinţi, cât şi pentru psihologii care activează în acest 
domeniu.

Psihologia sportului se adresează, aşadar, sporti-
vului, în mod individual, dar şi membrilor echipelor 
care doresc să întreţină sau să optimizeze coeziunea; 
totodată, ea se adresează antrenorilor care doresc să 
integreze antrenamentul mental în practica lor şi care 
se concentrează în această manieră pe problematica 
relaţională, motivaţională sau decizională.

Psihologia sportului poate veni în ajutorul părinţilor 
copiilor care practică sportul de performanţă şi al 
personalului de specialitate (medici, fizioterapeuţi) care 
doreşte să îşi lărgească orizontul de cunoştinţe în acest 
domeniu. Şi nu în ultimul rând, psihologia sportului 
vizează instituţiile sportive, fie ele şcoli, cluburi sau aso-
ciaţii sportive care doresc să promoveze sportul alături 
de inserarea dimensiunii mentale în practica sportivă.

Cartea Psihologia sportului – ghid pentru optimizarea 
performanţelor, coordonată de Stephen J. Bull se 
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adresează tuturor celor amintiţi mai sus. Temele 
abordate sunt diverse, de la motivaţie, stres şi anxietate, 
agresivitate, pregătire mentală, relaţia antrenor–sportiv, 
construirea spiritului de echipă, implicarea copiilor în 
sportul competiţional până la sindromul de epuizare şi 
implicarea sporită a psihologilor în sportul competitiv 
din zilele noastre.

Volumul este construit ca un ghid de autoajutorare 
pentru înţelegerea comportamentului şi îmbunătăţirea 
performanţelor în sportul competitiv şi poate fi utilizat 
atât de sportivi, cât şi de antrenori, arbitri, părinţi şi 
psihologii care activează în acest domeniu. Toţi autorii 
sunt specialişti în psihologia sportului, cunoscuţi în plan 
internaţional, fiecare dintre ei contribuind la crearea 
acestui ghid, punând în pagină propria expertiză aca-
demică şi practică. În plus, pe lângă aspectele teoretice, 
ghidul oferă în cadrul celor zece capitole şi o serie de 
exerciţii practice cu scopul de a permite înţelegerea 
„proceselor psihologice asociate cu performanţa în 
sportul competiţional“.

Concluziile oferite de autori reprezintă practic o 
pledoarie pentru psihologia sportului, fiind astfel 
subliniate, rând pe rând, o serie de etape. În primul rând, 
este discutată problema potenţialului în procesul de 
optimizare a performanţei şi a satisfacţiei sportivului, dar 
şi a antrenorului, scopul ambilor constând în folosirea 
resurselor la capacitate maximă. În al doilea rând, sunt 
explicate subiecte ce merg de la facilitarea creşterii nive-
lului de plăcere şi implicare în cazul copiilor care parti-
cipă la competiţii sportive până la împiedicarea plafonării 
la sportivi, sau pierderea motivaţiei în urma unor eşecuri. 
În al treilea rând, se prezintă pe larg în ce constă ajutorul 
psihologic acordat sportivilor care au suferit accidentări 
şi cum poate fi menţinut un stil de viaţă bine organizat 
pentru sportiv, fie acesta copil, tânăr sau adult.
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Sportul înseamnă emoţie, competiţie, cooperare, 
achiziţie, joc şi performanţă, toate reprezentând o arie 
de studiu extrem de importantă pentru psihologie. 
Într‑o reflectare contemporană putem afirma că psiho-
logia sportului se adresează acestor probleme şi multor 
altora, explorarea lor permiţând valorizarea disciplinei 
în sine, diversificarea metodelor de eficientizare a 
comportamentului şi gândirii sportivilor, cât şi identi-
ficarea unei legături între practicarea sportului şi starea 
de bine. Volumul de faţă ne pune în legătură cu toate 
aceste aspecte, iar efortul celor care vor citi această carte 
va fi cu siguranţă răsplătit.

Prof. univ. dr. IRINA HOLDEVICI
3 mai 2011
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1
Introducere În psihologia 
sportului
Stephen J. Bull

Filosofia minţii sănătoase într‑un corp sănătos 
datează încă de la vechile civilizaţii chinezești şi 
greceşti. Cu toate acestea, abia în ultimii ani disciplina, 
cunoscută acum drept psihologia sportului, a fost 
recunoscută şi acceptată ca o componentă majoră a 
ştiinţei sportului de performanţă.

Psihologia sportului s‑a dezvoltat şi a crescut în mod 
semnificativ în ultimii douăzeci de ani. Interesul mediei 
continuă să crească, iar corpul de cunoştinţe ştiinţifice 
legat de această arie a devenit atât de mare, încât au 
început să se desprindă diferite ramuri. În sensul cel 
mai larg, psihologia sportului cuprinde aspectele psi-
hologice ale sportului competitiv, mişcării, fitnesului, 
activităţii recreative şi dezvoltării calităţilor motrice. 
Există multe cărţi şi reviste ştiinţifice care demonstrează 
extinderea cercetărilor şi a activităţii educaţionale 
în aceste domenii. Această carte însă nu încearcă să 
acopere toate aspectele psihologiei sportive, ci se 
focalizează în mod special pe factori legaţi îndeaproape 
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de comportamentul şi performanţa în sportul compe-
tiţional. Fiecare capitol tratează un subiect diferit şi 
este scris cu exemple practice. Acest lucru vă va ajuta să 
înţelegeţi şi să vă îmbunătăţiţi propriile performanţe sau 
pe ale altora.

Istoricul dezvoltării 
psihologiei sportului

În 1895, George Fitz a realizat un experiment asupra 
timpului de reacţie care este recunoscut ca una dintre 
primele investigaţii asupra proceselor psihice şi perfor-
manţei sportive. Cam în acelaşi timp, Norman Triplett 
a studiat relaţia dintre prezenţa celorlalţi competitori 
şi performanţa în cursele de ciclism. A descoperit că 
timpii parcurşi erau mai rapizi atunci când se concura 
împotriva competitorilor decât atunci când sportivii 
erau singuri. Astfel, el a lansat o arie de cercetare care 
este încă şi azi investigată – influenţa rivalităţii în sport. 
De ce anumiţi sportivi sunt la înălţimea situaţiei atunci 
când sunt în faţa unei mulţimi, sub presiune, în timp ce 
alţii par că se destramă?

Pentru a încerca să răspundă la o astfel de între-
bare, Coleman Griffith a stabilit primul laborator de 
cercetare în psihologia sportivă în 1952. Era situat la 
Universitatea din Illinois în America. Curând după 
aceea, laboratoare similare au apărut şi în Berlin şi 
Leningrad. În 1965 a avut loc la Roma prima convenţie 
a Congresului Internaţional de Psihologie a Sportului. 
Începând de atunci, s‑au derulat întâlniri similare la 
intervale regulate, dintre cele mai recente amintind‑o pe 
cea găzduită de Singapore în vara anului 1989.
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Filosofia minţii sănătoase într‑un corp sănătos datează încă de pe vremea 
vechilor civilizaţii chinezești şi greceşti
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Astăzi, sunt sute de psihologi sportivi care activează 
peste tot în lume. Mulţi predau studenţilor în universi-
tăţi sau colegii şi conduc cercetări, depunând eforturi 
constante de a îmbunătăţi înţelegerea proceselor psihice 
care influenţează comportamentul şi performanţa în 
sport şi în activitatea fizică. Această carte este un ghid 
practic care examinează câţiva dintre aceşti factori 
şi sugerează modalităţi în care vă puteţi înţelege mai 
bine psihologia sportivă. Veţi fi astfel capabil să folosiţi 
aceste cunoştinţe pentru a vă îmbunătăţi rolul pe care 
îl aveţi în sport, fie că este unul de jucător, antrenor, 
arbitru sau părinte.

Conţinutul acestei cărţi

În editarea aceste cărţi am solicitat asistenţa câtorva 
psihologi sportivi de talie internaţională, care au o 
expertiză şi o cunoaştere specializată în diferite domenii 
ale psihologiei sportului de performanţă. Ei posedă 
o experienţă bogată, academică şi practică, pe care 
evident că au folosit‑o în pregătirea capitolelor lor din 
această carte.

Capitolul 2 este o examinare a unuia dintre elemen-
tele fundamentale ale oricărui comportament uman – 
motivaţia. Acesta conţine explicaţii ale complexităţii 
motivaţiei umane şi analizează modul în care putem să 
ne creştem motivaţia printr‑o varietate de mijloace. Sunt 
o mulţime de exerciţii de completat pe măsură ce citiţi 
acest capitol, şi un număr de sugestii importante dacă 
sunteţi un antrenor care doreşte să menţină şi să promo-
veze motivaţia sportivilor săi. Capitolul se încheie cu o 
secţiune asupra stabilirii obiectivelor, care este relevantă 
pentru motivaţie şi performanţă în orice context sportiv 
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şi ar trebui citită cu atenţie atât de sportivi, cât şi de 
antrenori.

Capitolul 3 examinează domeniul stresului şi al 
anxietăţii. După definirea subiectului sunt descrise anxi-
etatea competiţională ca o dimensiune a personalităţii, 
relaţia dintre anxietatea competiţională şi performanţa 
sportivă şi sunt sugerate moduri în care poţi menţine 
controlul psihologic în condiţii de stres competiţional. 
Capitolul include chestionare de anxietate pe care le 
puteţi face, ca mijloace de evaluare a propriei predis-
poziţii la stres şi anxietate. Acest capitol este foarte 
important pentru oricine este predispus la tensiune şi 
nervozitate în aşteptarea competiţiei.

Capitolul 4 aruncă o privire asupra agresivităţii şi a 
diferitelor moduri de a defini acest subiect înainte de a 
evalua cauzele sale. Este analizat de asemenea modul în 
care aceste cauze pot fi modificate sau adaptate pentru 
a reduce răspunsurile agresive inacceptabile. Capitolul 
conţine o mulţime de aplicaţii şi oferă multe tehnici 
practice pentru sportivi şi antrenori.

Capitolul 5 examinează modurile în care sportivii 
tind să interpreteze succesul şi eşecul. Sunt analizate 
explicaţiile pe care le dau sportivii pentru rezultatele 
lor şi pentru reacţiile lor la acestea. Avem de‑a face cu 
un domeniu important, pentru că este strâns legat de 
viitoarele nivele ale motivaţiei date de performanţele 
satisfăcătoare sau nesatisfăcătoare.

Capitolul 6 se concentrează pe pregătirea mentală 
pentru competiţie şi acoperă şase elemente mentale 
importante – relaxarea prin respiraţie profundă 
(„centrarea“), vizualizarea, segmentarea performanţei, 
concentrarea precompetiţională, energizarea şi stabi-
lirea obiectivelor. Fiecare element va aduce beneficii 
sportivilor de toate nivelurile şi din toate sporturile. 
Antrenorii vor găsi acest capitol foarte folositor pentru 
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încurajarea sportivilor în a adopta tehnicile ca parte a 
programului general de antrenament. Sunt prezentate 
exerciţii practice care încurajează aplicarea tehnicilor, 
precum şi o mulţime de exemple ale marilor sportivi care 
au utilizat cu succes aceste proceduri.

În capitolul 7 este abordată psihologia relaţiei 
antrenor—sportiv, incluzând conceptul de antrenare 
(coaching), şi a diferitelor stiluri de antrenare. Este 
explicată teoria interacţională a procesului de antrenare 
şi sunt discutate rezultatele cercetărilor privind preferin-
ţele sportivilor asupra stilului de antrenor. Capitolul se 
încheie cu o secţiune foarte practică şi folositoare, care 
evidenţiază mai multe indicaţii pentru un antrenorat de 
succes, incluzând comunicarea eficientă şi comporta-
mentul de lider.

Capitolul 8 examinează aria „team building“‑ului (for-
mării echipei), subliniind rolul pe care antrenorul îl poate 
juca în acest proces prin sugerarea unor variate tehnici 
practice care facilitează dezvoltarea spiritului de echipă. 
Ca părţi integrante ale acestui capitol sunt prezentate 
sfaturi privind conducerea şedinţelor de echipă, modul 
cum să gestionezi indivizii şi cele mai bune moduri de a 
da feedback. Aceasta este o secţiune ideală pentru orice 
antrenor sau lider de grup care doreşte să perfecţioneze 
comunicarea între membrii unui grup sportiv.

Capitolul 9 atinge domeniul controversat al copiilor 
angrenaţi în sport. Este examinat sportul competiţional 
din perspectiva unui copil, iar ca o continuare sunt 
discutate moduri de a face copiii să se bucure mai 
mult de participarea la sport, precum şi moduri de 
reducere a stresului competiţional. Există şi o secţiune 
importantă pentru părinţi, precum şi o analiză a relaţiei 
antrenor—părinte. Acest capitol este ideal pentru oricine 
este implicat în organizare, educaţie sau antrenare în 
sportul pentru copii şi/sau tineri.
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Capitolul 10 se ocupă de sindromul de epuizare 
(burnout) şi include multe exerciţii interesante, ofe-
rindu‑vă şi posibilitatea autoevaluării pe scala epuizării. 
Sunt discutate aspecte privind modul cum apare starea 
de epuizare, care pot fi simptomele şi cum să evitaţi 
această stare sau cum să vă recuperaţi după ce aţi trecut 
prin ea. Acest capitol va fi de un mare interes şi pentru 
cei care se simt stresaţi şi nesatisfăcuţi în alte aspecte ale 
vieţii lor.

În capitolul 11 este examinat rolul psihologului 
sportiv, precum şi antrenamentul de îmbunătăţire a 
performanţei, managementul stilului de viaţă şi educaţia 
antrenorului. Sunt revizuite o serie de consideraţii etice 
şi este prezentat un cadru descriptiv, care ilustrează 
modul în care acţionează un psiholog sportiv.

În capitolul final sunt oferite un câteva concluzii şi 
recomandări variate pentru sportivi, antrenori, arbitri, 
părinţi şi potenţiali psihologi sportivi.

Pe măsură ce veţi citi fiecare capitol, veţi observa 
că există exerciţii pe care le veţi putea rezolva doar pe 
măsură ce înaintaţi. De aceea poate fi o idee bună să aveţi 
la îndemână un creion şi un carnet care să fie etichetat 
drept „caietul de lucru pentru psihologie sportivă“ şi pe 
care să îl păstraţi pentru referinţe viitoare.

Veţi constata în final că am evitat să dau o definiţie a 
psihologiei sportului. De fapt, probabil că vă veţi crea 
o proprie definiţie pe măsură ce veţi parcurge cartea. 
Oricum va fi această definiţie, cu siguranţă va fi mai mult 
decât „activarea psihică a sportivilor“, sau „a‑i ajuta pe 
sportivi să facă faţă stresului competiţional“. Veţi des-
coperi că psihologia sportului este mult mai mult decât 
discuţia de dinaintea concursului.
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