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CUI I SE ADRESEAZA
PSIHOLOGIA SPORTULUI

Psihologia sportului - domeniu in care am lucrat in
anii 1970, pregatind loturile olimpice de tir, scrima si
gimnasticd masculina - a cunoscut o dezvoltare impor-
tantd in ultimele trei decade, mai ales datorita extinderii
conceptelor sale si catre alte domenii. Astazi, manualele
de psihologia sportului contin subiecte de interes major,
cum ar fi tehnicile de obtinere si mentinere a perfor-
mantei, descriind elementele psihice, comportamentale
si de mediu care faciliteaza sau, din contrd, ingreuneaza
performanta sportiva. Investitia individuala in sportul
de performanta cere un mare travaliu fizic i tehnic,
precum si o pregatire psihologica ce reprezinta de multe
ori cheia reusitei la cel mai inalt nivel.

Un al doilea motiv care a dus la cresterea interesului
pentru psihologia sportului rezida in larga mediatizare
a acestei discipline. Din ce in ce mai multi sportivi
profesionigti si amatori utilizeaza astazi indrumarile
oferite de psihologii sportivi si relateaza acest fapt in
mod public, constientizand si comunicandu-le celorlalti
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ca, prin aplicarea unor strategii adecvate provenite din
sugestiile psihologului, potentialul lor sportiv a fost si va
fi exploatat cu eficienta maxima.

Psihologia sportului este o stiinta care exploreaza
factorii mentali ce influenteaza participarea si perfor-
manta in sport, in exercitiul si activitatea fizicd, facili-
tand aplicarea cunostintelor dobandite prin cercetare la
viata de zi cu zi. In acest sens, intelegerea principiilor
psihologice, a problemelor legate de cunoasterea de sine
a sportivului, a gestiunii relatiilor acestuia cu mediul
sportiv si cel inconjurdtor, a regularizarii emotiilor si a
increderii in sine, a strategiei de infruntare a stresului
si a anxietatii competitionale, a stabilirii obiectivelor
si motivatiei si, nu in ultimul rand, a utilizarii in mod
autonom a propriilor resurse mentale devine esentiala
atat pentru sportivi, antrenori, profesori, manageri,
parinti, cat si pentru psihologii care activeaza in acest
domeniu.

Psihologia sportului se adreseaza, asadar, sporti-
vului, in mod individual, dar si membrilor echipelor
care doresc sa intretind sau sa optimizeze coeziunea;
totodatad, ea se adreseaza antrenorilor care doresc sa
integreze antrenamentul mental in practica lor si care
se concentreaza in aceasta maniera pe problematica
relationala, motivationala sau decizionala.

Psihologia sportului poate veni in ajutorul parintilor
copiilor care practica sportul de performanta si al
personalului de specialitate (medici, fizioterapeuti) care
doreste sa isi largeasca orizontul de cunostinte in acest
domeniu. Si nu in ultimul rand, psihologia sportului
vizeaza institutiile sportive, fie ele scoli, cluburi sau aso-
ciatii sportive care doresc sa promoveze sportul alaturi
de inserarea dimensiunii mentale in practica sportiva.

Cartea Psihologia sportului — ghid pentru optimizarea
performantelor, coordonata de Stephen J. Bull se
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adreseaza tuturor celor amintiti mai sus. Temele
abordate sunt diverse, de la motivatie, stres si anxietate,
agresivitate, pregatire mentala, relatia antrenor-sportiv,
construirea spiritului de echipa, implicarea copiilor in
sportul competitional pana la sindromul de epuizare si
implicarea sporita a psihologilor in sportul competitiv
din zilele noastre.

Volumul este construit ca un ghid de autoajutorare
pentru intelegerea comportamentului si imbunatatirea
performantelor in sportul competitiv si poate fi utilizat
atat de sportivi, cat si de antrenori, arbitri, parinti si
psihologii care activeaza in acest domeniu. Toti autorii
sunt specialisti in psihologia sportului, cunoscuti in plan
international, fiecare dintre ei contribuind la crearea
acestui ghid, punand in pagind propria expertiza aca-
demica si practica. In plus, pe langa aspectele teoretice,
ghidul ofera in cadrul celor zece capitole si o serie de
exercitii practice cu scopul de a permite intelegerea
»proceselor psihologice asociate cu performanta in
sportul competitional®.

Concluziile oferite de autori reprezinta practic o
pledoarie pentru psihologia sportului, fiind astfel
subliniate, rAnd pe rand, o serie de etape. In primul rand,
este discutata problema potentialului in procesul de
optimizare a performantei si a satisfactiei sportivului, dar
si a antrenorului, scopul ambilor constand in folosirea
resurselor la capacitate maxima. In al doilea rand, sunt
explicate subiecte ce merg de la facilitarea cresterii nive-
lului de placere si implicare in cazul copiilor care parti-
cipd la competitii sportive panad la impiedicarea plafonarii
la sportivi, sau pierderea motivatiei in urma unor esecuri.
In al treilea rand, se prezinti pe larg in ce consta ajutorul
psihologic acordat sportivilor care au suferit accidentari
si cum poate fi mentinut un stil de viatd bine organizat
pentru sportiv, fie acesta copil, tanar sau adult.
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Sportul inseamnad emotie, competitie, cooperare,
achizitie, joc si performanta, toate reprezentand o arie
de studiu extrem de importantad pentru psihologie.
Intr-o reflectare contemporana putem afirma ca psiho-
logia sportului se adreseaza acestor probleme si multor
altora, explorarea lor permitand valorizarea disciplinei
in sine, diversificarea metodelor de eficientizare a
comportamentului i gandirii sportivilor, cat si identi-
ficarea unei legaturi intre practicarea sportului si starea
de bine. Volumul de fata ne pune in legatura cu toate
aceste aspecte, iar efortul celor care vor citi aceasta carte
va fi cu siguranta rasplatit.

Prof. univ. dr. IRINA HOLDEVICI
3 mai 2011
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INTRODUCERE TN PSIHOLOGIA

SPORTULUI
Stephen J. Bull

Filosofia mintii sanatoase intr-un corp sanatos
dateaza inca de la vechile civilizatii chinezesti i
grecesti. Cu toate acestea, abia in ultimii ani disciplina,
cunoscuta acum drept psihologia sportului, a fost
recunoscutad si acceptatd ca o componentd majora a
stiintei sportului de performanta.

Psihologia sportului s-a dezvoltat si a crescut in mod
semnificativ in ultimii douazeci de ani. Interesul mediei
continuad sa creasca, iar corpul de cunostinte stiintifice
legat de aceasta arie a devenit atat de mare, incat au
inceput sa se desprinda diferite ramuri. In sensul cel
mai larg, psihologia sportului cuprinde aspectele psi-
hologice ale sportului competitiv, miscarii, fitnesului,
activitatii recreative si dezvoltarii calitatilor motrice.
Exista multe carti si reviste stiintifice care demonstreaza
extinderea cercetdrilor si a activitatii educationale
in aceste domenii. Aceastd carte insd nu incearca sa
acopere toate aspectele psihologiei sportive, ci se
focalizeaza in mod special pe factori legati indeaproape
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de comportamentul si performanta in sportul compe-
titional. Fiecare capitol trateaza un subiect diferit si

este scris cu exemple practice. Acest lucru va va ajuta sa
intelegeti si sa va imbunatatiti propriile performante sau
pe ale altora.

ISTORICUL DEZVOLTARI
PSIHOLOGIEI SPORTULUI

In 1895, George Fitz a realizat un experiment asupra
timpului de reactie care este recunoscut ca una dintre
primele investigatii asupra proceselor psihice si perfor-
mantei sportive. Cam in acelasi timp, Norman Triplett
a studiat relatia dintre prezenta celorlalti competitori
si performanta in cursele de ciclism. A descoperit ca
timpii parcursi erau mai rapizi atunci cand se concura
impotriva competitorilor decat atunci cand sportivii
erau singuri. Astfel, el a lansat o arie de cercetare care
este inca si azi investigata - influenta rivalitatii in sport.
De ce anumiti sportivi sunt la indltimea situatiei atunci
cand sunt in fata unei multimi, sub presiune, in timp ce
altii par ca se destrama?

Pentru a incerca sa raspunda la o astfel de intre-
bare, Coleman Griffith a stabilit primul laborator de
cercetare in psihologia sportiva in 1952. Era situat la
Universitatea din Illinois in America. Curand dupa
aceea, laboratoare similare au aparut si in Berlin si
Leningrad. In 1965 a avut loc la Roma prima conventie
a Congresului International de Psihologie a Sportului.
Incepand de atunci, s-au derulat intAlniri similare la
intervale regulate, dintre cele mai recente amintind-o pe
cea gazduitd de Singapore in vara anului 1989.
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Filosofia mintii sdndtoase intr-un corp sdndtos dateaza inca de pe vremea
vechilor civilizatii chinezesti si grecesti
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Astazi, sunt sute de psihologi sportivi care activeaza
peste tot in lume. Multi predau studentilor in universi-
tati sau colegii si conduc cercetari, depunand eforturi
constante de a imbunatati intelegerea proceselor psihice
care influenteaza comportamentul si performanta in
sport si in activitatea fizica. Aceasta carte este un ghid
practic care examineaza cativa dintre acesti factori
si sugereaza modalitati in care va puteti intelege mai
bine psihologia sportiva. Veti fi astfel capabil sa folositi
aceste cunostinte pentru a va imbunatati rolul pe care
il aveti in sport, fie ca este unul de jucator, antrenor,
arbitru sau parinte.

CONTINUTUL ACESTEI CARTI

In editarea aceste cirti am solicitat asistenta catorva
psihologi sportivi de talie internationald, care au o
expertiza si o cunoastere specializata in diferite domenii
ale psihologiei sportului de performanta. Ei poseda
o experientd bogatd, academica si practica, pe care
evident ca au folosit-o in pregatirea capitolelor lor din
aceasta carte.

Capitolul 2 este o examinare a unuia dintre elemen-
tele fundamentale ale oricarui comportament uman -
motivatia. Acesta contine explicatii ale complexitatii
motivatiei umane si analizeaza modul in care putem sa
ne crestem motivatia printr-o varietate de mijloace. Sunt
o multime de exercitii de completat pe masura ce cititi
acest capitol, si un numar de sugestii importante daca
sunteti un antrenor care doreste sa mentina si sa promo-
veze motivatia sportivilor sdi. Capitolul se incheie cu o
sectiune asupra stabilirii obiectivelor, care este relevanta
pentru motivatie si performanta in orice context sportiv
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si ar trebui citita cu atentie atat de sportivi, cat si de
antrenori.

Capitolul 3 examineaza domeniul stresului si al
anxietatii. Dupa definirea subiectului sunt descrise anxi-
etatea competitionala ca o dimensiune a personalitatii,
relatia dintre anxietatea competitionala si performanta
sportiva si sunt sugerate moduri in care poti mentine
controlul psihologic in conditii de stres competitional.
Capitolul include chestionare de anxietate pe care le
puteti face, ca mijloace de evaluare a propriei predis-
pozitii la stres si anxietate. Acest capitol este foarte
important pentru oricine este predispus la tensiune si
nervozitate in asteptarea competitiei.

Capitolul 4 arunca o privire asupra agresivitatii si a
diferitelor moduri de a defini acest subiect inainte de a
evalua cauzele sale. Este analizat de asemenea modul in
care aceste cauze pot fi modificate sau adaptate pentru
a reduce raspunsurile agresive inacceptabile. Capitolul
contine o multime de aplicatii si ofera multe tehnici
practice pentru sportivi §i antrenori.

Capitolul 5 examineaza modurile in care sportivii
tind sa interpreteze succesul si esecul. Sunt analizate
explicatiile pe care le dau sportivii pentru rezultatele
lor si pentru reactiile lor la acestea. Avem de-a face cu
un domeniu important, pentru ca este strans legat de
viitoarele nivele ale motivatiei date de performantele
satisfacatoare sau nesatisfacatoare.

Capitolul 6 se concentreaza pe pregatirea mentala
pentru competitie si acopera sase elemente mentale
importante - relaxarea prin respiratie profunda
(»centrarea“), vizualizarea, segmentarea performantei,
concentrarea precompetitionald, energizarea si stabi-
lirea obiectivelor. Fiecare element va aduce beneficii
sportivilor de toate nivelurile si din toate sporturile.
Antrenorii vor gasi acest capitol foarte folositor pentru
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incurajarea sportivilor in a adopta tehnicile ca parte a
programului general de antrenament. Sunt prezentate
exercitii practice care incurajeaza aplicarea tehnicilor,
precum si o multime de exemple ale marilor sportivi care
au utilizat cu succes aceste proceduri.

In capitolul 7 este abordata psihologia relatiei
antrenor—sportiv, incluzand conceptul de antrenare
(coaching), si a diferitelor stiluri de antrenare. Este
explicatd teoria interactionald a procesului de antrenare
si sunt discutate rezultatele cercetarilor privind preferin-
tele sportivilor asupra stilului de antrenor. Capitolul se
incheie cu o sectiune foarte practica si folositoare, care
evidentiaza mai multe indicatii pentru un antrenorat de
succes, incluzand comunicarea eficienta si comporta-
mentul de lider.

Capitolul 8 examineaza aria ,,team building“-ului (for-
marii echipei), subliniind rolul pe care antrenorul il poate
juca in acest proces prin sugerarea unor variate tehnici
practice care faciliteaza dezvoltarea spiritului de echipa.
Ca parti integrante ale acestui capitol sunt prezentate
sfaturi privind conducerea sedintelor de echipd, modul
cum sa gestionezi indivizii si cele mai bune moduri de a
da feedback. Aceasta este o sectiune ideald pentru orice
antrenor sau lider de grup care doreste sa perfectioneze
comunicarea intre membrii unui grup sportiv.

Capitolul 9 atinge domeniul controversat al copiilor
angrenati in sport. Este examinat sportul competitional
din perspectiva unui copil, iar ca o continuare sunt
discutate moduri de a face copiii sa se bucure mai
mult de participarea la sport, precum si moduri de
reducere a stresului competitional. Existd si o sectiune
importanta pentru parinti, precum gi o analiza a relatiei
antrenor—parinte. Acest capitol este ideal pentru oricine
este implicat in organizare, educatie sau antrenare in
sportul pentru copii si/sau tineri.

PSIHOLOGIA
SPORTULUI



Capitolul 10 se ocupa de sindromul de epuizare
(burnout) si include multe exercitii interesante, ofe-
rindu-va si posibilitatea autoevaluarii pe scala epuizarii.
Sunt discutate aspecte privind modul cum apare starea
de epuizare, care pot fi simptomele gi cum sa evitati
aceasta stare sau cum sa va recuperati dupa ce ati trecut
prin ea. Acest capitol va fi de un mare interes si pentru
cei care se simt stresati si nesatisfacuti in alte aspecte ale
vietii lor.

In capitolul 11 este examinat rolul psihologului
sportiv, precum si antrenamentul de imbunatatire a
performantei, managementul stilului de viata si educatia
antrenorului. Sunt revizuite o serie de consideratii etice
si este prezentat un cadru descriptiv, care ilustreaza
modul in care actioneaza un psiholog sportiv.

In capitolul final sunt oferite un citeva concluzii si
recomandari variate pentru sportivi, antrenori, arbitri,
parinti si potentiali psihologi sportivi.

Pe masura ce veti citi fiecare capitol, veti observa
cd exista exercitii pe care le veti putea rezolva doar pe
masura ce inaintati. De aceea poate fi o idee buna sa aveti
la indemand un creion gi un carnet care sa fie etichetat
drept ,caietul de lucru pentru psihologie sportiva“ si pe
care sa il pastrati pentru referinte viitoare.

Veti constata in final cd am evitat sd dau o definitie a
psihologiei sportului. De fapt, probabil ca va veti crea
o proprie definitie pe masura ce veti parcurge cartea.
Oricum va fi aceasta definitie, cu sigurantd va fi mai mult
decat ,activarea psihica a sportivilor, sau ,,a-i ajuta pe
sportivi sa facd fata stresului competitional®. Veti des-
coperi ca psihologia sportului este mult mai mult decat
discutia de dinaintea concursului.
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