1. Forta mentala la sportivii individuali

Dimensiunile implicate in dezvoltarea fiecarui sportiv, indiferent de varsta,

sex si nivelul de performantad sau competenta, au de-a face cu dobandirea de:

1. Modele motorii generale si specifice (abilitati fizice).

2. Cunoasterea gesturilor tehnice individuale ale disciplinei
sportive (abilitati tehnice).

3. Modele de coordonare colectiva, in cazul disciplinelor
sportive 1n ansamblu, precum si modalitati de executare a
gesturilor tehnice, in cazul disciplinelor individuale (abilitati
tactice).

4. Sisteme de intelegere a situatiilor sportive si a raspunsurilor
la diferitele momente si medii ale unui concurs sau situatie
competitiva (abilitati strategice).

Dimensiunile mai sun mentionate pana acum au de-a face cu aspecte vizibile

ale practicii sportive, atat pentru cel performant, cat si pentru colegii, rivalii si

mediul de ansamblu.

L]
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Cu toate acestea, exista o dimensiune care ramane nevazuta, totusi se
ocupa de toate aspectele descrise; aceasta dimensiune are de-a face cu
abilitatile mentale. in cadrul acestora, setul de instrumente psihologice pe care
sportivul le poate folosi inainte, in timpul si dupa antrenament sau competitie

determina calitatea experientei sale, atat cognitiva, cat si emotionala.

Puterea psihica,- este un construct care se referd la abilitdtile mentale

pe care fiecare sportiv ar trebui sd le dezvolte la niveluri ideale, pentru

a-si optimiza, tocmai, calitatea experientiald in cadrul sportului.

Optimizarea nivelurilor de performanta (obiectivul principal al psihologiei
sportului si activitdtii fizice) nu Inseamna sa castigi fiecare meci sau sa fii mereu
campion, ci mai degraba sa sa permita fiecarui individ sa experimenteze ceea
ce stie sa faca intr-un domeniu si sa se bucure de fiecare dintre acestea.

comportamentelor. Este fundamental sa diferentiem conceptele de

performanta si rezultate, nu ca fiind excluse reciproc, ci mai degraba

complementare, dar diferite unele de altele.

)
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Asadar ,In timp ce

-conceptul de performanta se refera la nivelul de executie al sarcinii

sportive,

-conceptul de rezultat se refera la_interactiunea acelei executii cu

mediul si genereaza o consecinta concreta.

Prezentam urmatorul tabel pentru a face aceasta distinctie importanta mai

grafica:
Performanta si rezultate
Caracteristici Conceptuale Performanta Rezultate
Cronologia care o defineste Cauzad Consecinta
Tipul de variabild care o defineste Independenta Dependenta
Verb definitoriu incerca Realiza
Intrebare definitorie Cum voi executa? Ce vreau sarealizez?
Logica definitorie Calatorie Destinatie

)
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Daca ar trebui sa enumeram principalele componente ale fortei mentale a

sportivului, am putea mentiona urmatoarele:

1.Incredere in sine

2. Motivatia

3. Atentie si concentrare

... Controlul nivelurilor de anxietate
5. Dezvoltarea atitudinii

As dezvolta la inceput Dezvoltarea atitudinii deoarece este unul dintre

principalii combustibili care determina nu doar continuitatea sau

discontinuitatea practicii atletice a fiecdrui sportiv, ci calitatea deja amintita si

transcendenta a experientei sportive.

1.Atitudinea este o dispozitie determinanta. Este modul in care un individ este

pregatit atunci cand se confrunta cu diversele situatii propuse de mediu.

)

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,



6}

Sport&Sustainability
“Sustainability in Motion - Empowering Sports for a Greener Tomorrow

in acest sens, una dintre principalele axiome ale psihologiei
cognitiv-comportamentale in general, si in special ale psihologiei sportului si
activitatii fizice, devine extrem de relevanta: gandi-simti-actioneaza.

,Gandurile pozitive genereaza emotii pozitive si toate acestea duc la actiuni

ozitive” (De Diego si Sagredo, 1992, p. 144).

Prin urmare, interferenta gandirii este fundamentald atunci cdnd este vorba de a
vorbi despre dezvoltarea atitudinii la sportiv. Alegerea a ceea ce sa gandeasca,
evitarea contaminarii ideilor si sustinerea celor constructive este pilonul
central pentru construirea unei alte variabile psihologice care sprijina

dezvoltarea atitudinii: increderea in sine. ,

Asadar <= Definirea increderii in sine este fundamentala

pentru forta mentala la sportiviy, deoarece este

:convingerea interna ca cineva este capabil sa faca ceva,
bazat pe caracterul adecvat al propriilor abilitati de a

performa cu succes

)
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Relatia dintre performanta si Increderea in sine are foarte mult de-a face cu
dezvoltarea atitudinii sportivului. Pe masura ce nivelul de incredere in sine
creste, performanta sportiva creste, de asemenea, pdnd la un punct ideal in care,
dacd nivelul de incredere in sine continud sd creascd, nivelul de performantd va

incepe sd scadd.

Prin urmare, se poate stabili un continuum de Incredere in sine care variaza de

la niveluri rare la niveluri excesive, unde ambele extreme sunt mediate de un

nivel optim de Incredere in sine; asta inseamna ca sportivul ar trebui sa aiba
incredere deplina in abilitatile sale si sa performanteze la nivelul de varf

)
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Trasaturile psihologice ale nivelurilor de incredere in sine

incredere de sine scazuti

Se tem atat de mult de esec
ca refuza sa participe sau sa

actioneze fara convingere.

Se vad pe eiinsisi ca pe niste

pierzatori.

incredere de sine optima

Actioneaza bazandu-se pe

posibilitati reale si propun

obiective pe baza acestora.

Dezvoltare comuna a
increderiiin sine sia

abilitatilor fizico-tehnice.

Incredere de sine excesivi

Nivelul de incredere de sine este
mai mare decéat ceea ce sansele lor

garanteaza in realitate.

Aceste convingeri inadecvate ale
atletului pot fi intarite de mesaje din
mediul lor, cum ar fi parintii,

antrenorii etc.

Ei cred ferm c3,
indiferent cat s-ar

antrena, vor continua

s aiba rezultate slabe.

Niveluri ridicate de

Ei interpreteaza greselile si
infrangerile pozitiv, ca fiind
parte a sportului si ca date
pentru a se imbunatatiin

viitor.

Ei nu se limiteaza din cauza

Aceasta credintd inadecvati poate fi, de
asemenea, o reflectie externd a unei
slabe increderi de sine interne.
Agresivitatea si cinismul pot fi un raspuns
la gestionarea internd a temerilor si

ndoielilor.

Ei confunda ceea ce sunt acum cu ceea

anxietate si niveluri fricii de a castiga sau pierde. ce ar dori sé fie.
scazute de

concentrare.

Riscul marede a Ei evitd situatii care ar puteasi le

renunta la practicarea afecteze imaginea, cum ar fi accidentari

sportului. fictive, discutii cu arbitrul etc.

Aceste manifestari ale gandurilor si sentimentelor sportivului, in virtutea
nivelului de incredere in sine, trebuie sa fie legate de moduri concrete de
actiune. In acest moment, dezvoltarea atitudinii, In special, are mult de

contribuit.
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Atitudinea este o stare de spirit, adica beneficiaza de a fi trecatoare. Un individ

oate avea atitudinea optimd de a gestiona o anumitd situatie la un moment dat si

Prin urmare,
atitudinea ar trebui sa fie caracterizata ca fiind dinamica si susceptibila la

modificari ale nivelurilor si starilor sale, asa cum vom vedea mai jos.

Pentru a intelege functionarea psihicului in ceea ce priveste dezvoltarea
atitudinii, este util sa fii constient de principalele componente ale acestui

proces:

e (Cantitatea de energie psihica: abundenta sau rara.
e Tip de energie psihica: pozitiva sau negativa.
e Orientarea obiectivelor: spre performanta (executarea sarcinii) sau

spre rezultat (atingerea realizarii).

Dupa descrierea acestor componente, putem aminti cele patru stari care
alcatuiesc scara dezvoltarii atitudinale. Pe baza combinatiei lor, un individ
obisnuit si un anumit atlet (la un anumit moment) pot fi plasati intr-una

dintre urmatoarele stari:

)
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e Stare provocatoare.
e Stare blocata si exploziva.
e Stare apatica si evitativa.

e Renuntarea la starea.

Starile dezvoltarii atitudinilor

Atitudine Provocatoare Atitudine Blocata sau Exploziva
Intensitatea energiei emotionale: mare. Intensitatea energiei emotionale: mare.
Tipul de energie emotionald: pozitiva. Tipul de energie emotionald: negativa.
Orientarea predominanta a obiectivelor: Orientarea predominanti a obiectivelor:
performanta (privind executia sarcinii). rezultat (spre realizare).

Atitudine Evitanta sau Apatetica Atitudine de Renuntare

Intensitatea energiei emotionale: scdzuta. Intensitatea energiei emotionale: scdzuta.
Tipul de energie emotionald: pozitiva. Tipul de energie emotionald: negativa.
Orientarea predominanti a obiectivelor: rezultat Orientarea predominanti a obiectivelor:
(privind realizarea). fara obiective.

Inainte de a aprofunda fiecare dintre stari, vom trece peste conceptele centrale

prezentate pand acum:
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Gandeste-simte-actioneaza: in functie de modul in care gandeste, simte

si actioneaza.

Performanta este concentrarea managementului sportivului, adica

Incercarile acestuia de a executa sarcina. Aceasta este cauza actiunilor

lor.

Rezultatul este consecinta managementului sportivului in ceea ce
priveste executiile si interactiunea cu mediul sdu sportiv extern.

Rezultatul nu ar trebui sa fie punctul central In gestionarea sportivului,
deoarece exista factori privind rezultatul pe care sportivul nu 1i poate

controla in mod voluntar.

Increderea in sine este credinta internd a sportivului ca poate face ceva
cu succes, pe baza posibilitatilor reale.

Atitudinea este prevederea determinanta pe care sportivul ar trebui sa o

posede pentru a raspunde la diverse situatii sportive.

)
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Atitudinea este o stare de spirit trecatoare, nu permanenta. Prin
urmare, atitudinea este dinamica si susceptibila la schimbarile
nivelurilor sale. De aceea este relevant sa intelegem dezvoltarea

atitudinii sportivului.

Exista patru stari in aceasta dezvoltare atitudinii: provocatoare; blocat si
exploziv; evitant si apatic; renuntand.
Componentele acestor patru pasi sunt: cantitatea de energie, tipul de

energie si orientarea tintei.

Atitudinea provocatoare Si

componenta ei cognitiv-emotionala

Atitudinea provocatoare este starea ideala in dezvoltarea atitudinii. Este
treapta cea mai inaltd de pe scara de atitudine. In aceasta stare, putem observa
fuziunea perfectd a conceptelor de prezenta (prezenta cantitativa in
antrenament si competitii) si aderenta (prezenta calitativa in antrenament si

competitie).

Ea corespunde nivelurilor ridicate de energie pozitivd si obiectivelor de

performantd predominante.

)
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Gandirea caracteristica a sportivului in aceasta stare este: vreau sd incerc iar si

iar pdnd reusesc.

Este combinatia ideala de obiective orientate spre executarea sarcinii si

obiective clare de realizare.

Nivelurile de incredere in sine in stadiul de atitudine provocatoare sunt optime

(nici rare, nici excesive, ci ideale).

Aceasta corespunde unui sportiv care, din punct de vedere cognitiv (gand), isi
planifica actiunile din posibilitati reale; stabilesc obiective provocatoare, dar
nu utopice; si isi gestioneaza greselile dintr-o perspectiva constructiva
(facandu-le in instrumente reale de invatare, nu in instrumente de

auto-pedepsire). Ei inteleg infrangerile ca prevederi utile pentru urmatorul

concurs sau sesiune de antrenament si nu prezinta dovezi ale gestionarii
gandurilor lor din defectele cognitive, cum ar fi gandirea filtrata, citirea mintii,
gandirea polarizata, catastrofizarea si rationamentul emotional. Fiecare dintre

aceste vicii cognitive va fi explicat In sectiunea urmatoare.

Din punct de vedere emotional (sentimente), atitudinea provocatoare creeazd

un sportiv cdruia nu se teme sd ia decizii sau sd esueze, fdrd a dramatiza neputand

)
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realiza ceea ce si-a propus. Cel mai important lucru este cd individul

experimenteazd niveluri ridicate de pldcere pentru sportul sdu in aceastd stare.

Setul acestor componente cognitiv-emotionale maximizeaza probabilitatea

actiunilor pozitive ale individului.

Toate aceste caracteristici ne permit sa deducem ca calitatea experientei

sportive a sportivului va fi optima. In aceste conditii, sunt sporite sansele de

continuitate in practicarea pe termen mediu si lung a sportului, de
sustenabilitate in procesul de achizitie, de asimilare si automatizare a
gesturilor si comportamentelor sportive invatate, si de realizare a valorificarii
maxime a procesului de predare-inviatare. In sfera sportului, la fiinte umane

sunt fomentate anumite trasaturi de personalitate, cum ar fi:

e Niveluri ridicate de toleranta la frustrare.

e Condamnare in tentative.

e Perseverenta in procese.

e Flexibilitate Tn modalitatile de intelegere a situatiilor de gestionat.

e Solvabilitate in comportament, pentru ei insisi si pentru mediul lor.

)
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1. Atitudinea blocata si/sau

exploziva si componenta ei
cognitiv-emotionala

Atitudinea blocata sau exploziva este starea care precede treapta
superioara ce este dezvoltata dupe provocare. Sportivul participa, vrea sa faca

performanta, dar nu poate gasi procedurile adecvate pentru a reusi.

Aceasta etapa corespunde unor niveluri ridicate de energie negativa si unei

predominari clare a obiectivelor concentrate exclusiv pe rezultate. Gandirea

caracteristica a sportivului este: vreau, dar nu stiu cum.

Anxietatea cu privire la atingerea realizarii nu permite claritate in ceea ce
priveste strategiile despre cum sa reusesti. Nivelurile de incredere in sine in
atitudinea blocatd sau explozivd sunt rare in multe cazuri si excesive in altele, dar

niciodatd ideale sau optime.

)
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Deci, ce diferentiaza sportivul care se blocheaza de cel
care explodeaza, daca caracteristicile psihologice ale acestei

stari sunt aceleasi?

Raspunsul consta in_intelegerea componentelor personalitdtii sportivului,

unde se poate observa ca o personalitate introvertita ar avea ca rezultat

niveluri scazute de abilitate sociala (orientata spre inhibitie) si unde o

personalitate extrovertita ar avea ca rezultat niveluri scazute de abilitate
sociald (agresivitate- orientat). Nivelul optim de abilitate sociala se gaseste in

conceptul de asertivitate. Trebuie remarcat faptul ca nu este nici necesar, nici
suficient ca un introvertit sau extrovertit sa aiba un nivel scazut de abilitati

sociale.

)
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Astfel,

-sportivii cu personalitate introvertita, mai predispusi sa inhibe
extern ceea ce li se intampla pe plan intern, produc in mod

predominant raspunsuri de tip bloc, in timp ce

-sportivii cu personalitate extrovertita, mai putin susceptibili de a
inhiba (dar dimpotriva), care isi evacueaza furia si frustrarea. extern,

produc in mod predominant raspunsuri explozive.

Ambele personalitati au insa un numitor comun in aceasta stare: indoiala.

indoiala ca variabild psihologica apare de obicei atunci cand psihicul atletului:

e Se gandeste mai mult la rezultat decét la performanta.

e Se gandeste in mod predominant la consecintele actiunilor lor si nu la
cauze.

e Nu are un plan care sa ia in considerare in mod clar strategiile de
realizare.

e Se teme de greseli in performanta lor.

e Crede ca singurul lucru important este sa castigi.

e Se bucura doar de destinatie si nu de calatorie.

)
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Aceasta corespunde unui sportiv care, din punct de vedere cognitiv

(gandirii), isi planifica actiunile pe baza unor perspective nerealiste (fie prin

A

deficit, fie prin exces), isi ofera obiective inadecvate (numai rezultate), isi
interpreteaza erorile dintr-o perspectiva a auto-pedepsirii. , intelege
infrangerile ca reafirmarea a ceea ce nu pot face si arata dovezi ca Iisi
gestioneaza gandurile pe baza viciilor cognitive, cum ar fi gandirea filtrata,

citirea mintii, gandirea polarizata, catastrofizarea si rationamentul emotional.

)
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Tabelul 4: Principalele vicii cognitive

Vicii Cognitive Descriere

Gandire filtrata Cautarea de dovezi, printre toate faptele, care confirma prejudeciétile initiale
ale atletului.

Citirea gandurilor Anticiparea intentiilor, emotiilor si/sau gandurilor altor persoane (Rodriguez

Biglieri si Vetere, 2011, p. 36).

Gandire polarizata Rationament de tip "alb-negru"” referitor la situatii care sunt pline de nuante si

merita o evaluare obiectiva.

Catastrofizare Tendinta de a imagina cel mai rdu posibil rezultat sau consecinta a unei
situatii (Rodriguez Biglieri si Vetere, 2011, p. 36).

Rationament Credinta ca individul gadndeste cand de fapt resimte emotii.

emotional

Sursa: Adaptare dupa Weinberg si Gould, 1996.

Din punct de vedere emotional (sentimentar), atitudinea blocata si

exploziva creeaza un sportiv caruia ii este frica sa ia decizii, frica de esec si
care este tulburat atunci cind nu realizeaza ceea ce si-a propus. in aceasta

stare, individul experimenteaza niveluri scazute de placere in timp ce practica

sportul in cauza.

Combinatia acestor componente cognitiv-emotionale submineaza

probabilitatea actiunilor pozitive ale individului.

Toate aceste caracteristici ne permit sa deducem ca nivelurile scazute de

toleranta la frustrare inerente acestei stari, printre alte elemente mentionate,

)

Sport&Sustainability



6}

Sport&Sustainability

contribuie la atitudinea blocata si exploziva, un pas de mare preocupare

pentru sportivi, antrenori si mediul imediat al sportivului. Dovezile arata ca nu

este asa, deoarece este la doar un pas de starea provocatoare.

Nivelurile ridicate de energie experimentate de un individ aflat in_stare
blocatd sau explozivd exprima dorinta acestora de a-si imbunatati situatia.
Cheia este inversarea tipului de energie (pozitiv in loc de negativ) si a
focalizarii obiectivelor (de la rezultat la performantd). Aceasta se realizeaza
prin restructurare cognitiva, care consta in combaterea activa a convingerilor
negative. De exemplu, aceasta poate consta in a pune sub semnul intrebarii
aceste convingeri si a Incerca sa realizeze ca ele, posibil, nu sunt foarte
adecvate, sau chiar gresite intr-o oarecare masura (Hernandez Mendo, 2005,

p. 114). Urmatorul tabel prezinta alte linii directoare principale.

)
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Principalele vicii cognitive si restructurarea cognitiva asociata

Vicii Cognitive Reconfigurare Cognitiva
Fara gandire filtrata Luand in considerare toate comportamentele in raport cu o situatie.
Fara citire a gandurilor Enumerarea argumentelor concrete pentru a cunoaste cu fiabilitate

pozitia mediului inconjurator.

Fara gandire polarizata Evaludri ale performantei partiale si obiective, evidentiind nuantele.

Fara catastrofizare De-dramatizare si analiza a ceea ce s-a intdmplat.
Fara rationament Recunoasterea ca ideea trebuie sa precede sentimentul.
emotional

Atitudinea evitanta si apatica s
componenta ei cognitiv-emotionala

In dezvoltarea atitudinala, atitudinea evitanta sau apatica este starea
care precede pasul cel mai putin dezirabil si mai riscant: resemnarea. Sportivul
participa in continuare (aderand neintentionat), dar nu poate da un sens

constructiv concret experientei sale sportive.

Aceasta corespunde unor _niveluri scdzute de energie care este incd pozitivd si
obiectivelor de performantd (desi nespecificate) fdrd strategii concrete de realizare.

i)
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Gandirea caracteristica a sportivului In aceasta faza este:De ce ar trebui sd

incerc in continuare? Mi-e totuna.

Anxietatea de a fi nevoit sa atinga obiectivele s-a transformat in
neincredere in sansa de a atinge obiectivele si de a creste ca sportiv. Nivelurile

de incredere 1n sine in atitudinile evitante si apatice sunt limitate 1n toate

cazurile.

Acest lucru este in concordanta cu un sportiv care, din punct de vedere

cognitiv (gandire), nu isi planificd actiunile cu un caracter proactiv (pur si simplu
reactioneazd cu neincredere la ceea ce i se spune sd facd), isi stabileste obiective

de performantd nespecifice si isi interpreteaza greseli ca o reafirmare ca nu

conteaza daca continua sa Incerce sau nu. Ei interpreteazd infrangerile drept
consecinta logicd a ceea ce trebuie sd se intample, prezintd dovezi ale gestiondrii
gandurilor lor fdrd implicare in proces in general sau in situatia sportivd in special si

de la o distantd excesivd.

Din punct de vedere emotional (sentimentar), atitudinea evitanta si apatica
creeaza un sportiv cu niveluri ridicate de nemultumire, distanta, singuratate

silipsa de convingere 1n ceea ce priveste experienta sportiva.

)
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Combinatia acestor componente cognitiv-emotionale este mult mai riscanta

decat cu atitudinea blocata si exploziva, Intrucat variabila fundamentala care

fica 1 i i i nibila 1

(cantitate scazuta de energie emotionala). Aceasta presupune stari de spirit

contrare celor cerute pentru managementul eficient al situatiilor sportive.

Reabilitarea psihologica a unui sportiv in stadiul de evitare si apatic este mai
complexa decat in starea blocata si exploziva, deoarece nivelul
,combustibilului psihic” este mai scazut, iar sportivul nu crede in sansa lor de

a creste si de a se imbunatati.

O ultima caracteristica care face si mai dificila depistarea sportivilor in aceasta
stare este lipsa demonstratiei concrete si vizibile a adevaratei lor stari de spirit:
sportivul nu se mai enerveaza, sau explodeaza, nu se blocheaza; pur si simplu

participa fara grija.

)
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Atitudinea de a renunta si componenta

ei cognitiv-emotionala

Atitudinea de renuntare este starea cel mai putin dorita. Sportivul nici nu
asista, nici nu adera. Ei arata niveluri scazute de energie negativa fara
obiective. Gandirea caracteristica a acestei faze a sportivului este: nu mai

vreau nimic de-a face cu asta.

Nivelurile de incredere in sine in etapa de renuntare sunt foarte scdzute.

Din punct de vedere cognitiv (gdnd) aceasta corespunde unui sportiv care nu mai
vede sportul ca pe ceva pozitiv pentru el. !!! Ei pregatesc un set de idei despre
starea lor emotionala (descrisa mai jos), In care continuarea activitatii le
provoaca angoasa, anxietate si disconfort. Ei actioneaza tot timpul, se
pedepsesc riguros pentru greselile lor, nu separa gandurile de actiunile lor, nu
au strategii de realizare si, prin urmare, nu se antreneaza folosind acestea. Ei

propun distanta absoluta de sport ca metoda de a face fata.
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Din punct de vedere emotional (sentimente), atitudinea de a renunta

une la cale un sportiv cu niveluri ridicate de suferinta si neplacere, niveluri

° v v

ridi nxi i toleranta la frustrare foar VA

Setul acestor componente cognitiv-emotionale este cel mai riscant dintre
toate. Trebuie remarcat faptul ca starea de renuntare nu incepe in ziua in
care sportivul se retrage efectiv din activitate. Sportivul poate participa in
continuare, dar pe plan intern este deja retras din punct de vedere cognitiv si

emotional din disciplina sa.

Dovezile arata ca este extrem de important sa se previna atingerea acestei
stari, intrucat reversibilitatea la alte stari de dezvoltare atitudinii este

complexa.

in sfarsit, In ceea ce priveste dezvoltarea atitudinii in general, se observa ca
aceasta scara, ca toate scarile, poate fi folosita fie pentru a urca, fie pentru a
cobori. Exista sportivi care coboara de la stari ideale la stari nu atat de ideale si
invers. Trecerea tuturor starilor mentale ofera sportivului posibilitatea de a-si
modifica nivelurile si tipul de energie, precum si orientarea obiectivelor si a
nivelurilor de stima de sine, pentru a se apropia si a ramane intr-o atitudine

optima de provocare.
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Mediul sportivului, cu ajutorul conceptelor oferite de psihologia
sportului si activitatea fizica are multe de oferit in ceea ce priveste

dezvoltarea acestora.

Focalizari atentionale si stari
competitive

Intersectia dintre domeniul si directia atentionala ofera ca rezultat concentrari
atentionale specifice. Potrivit lui Nideffer (1981, citat in De Diego si Sagredo, p.

179) ele sunt definite dupa cum urmeaza:

1. Evaluare: citirea rapida a mediului. Validarea informatiilor externe
pentru joc.

2. Analiza: scheme de planificare sau strategii de joc. Revizuirea
informatiilor anterioare. Luati decizii cu privire la urmatoarea
performanta.

3. Pregatire: revizuirea variabilelor fiziologice. Treceti mental peste o
anumita miscare sportiva.

4. Performanta: concentrati-va pe obiectul sau situatia sportiva pentru a

genera un raspuns sportiv.

)
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Avantajele si dezavantajele fiecarei concentrari atentionale in functie de

stilurile de sport

Focalizare

Atentiva

Evaluare
(Larga-

externi)

Analiza
(Larga-

interna)

Avantaje

Sportivii sunt capabili sa faca
ajustéri rapide ludnd in considerare
o cantitate mare de informatii si

factori externi.

Jucatorii inteligenti care planifica
jocul si sunt capabili 53 faca ajustari
strategice sitactice imediat sisa
analizeze schimbdrile externe si/sau
(formula inutild) miscarile
adversarilor si sd anticipeze

raspunsurile foarte bine.

Dezavantaje

Sportivul este mai preocupat de analizarea
situatiei externe decat de modulin care sa
reactioneze. Sunt coplesiti de informatii. Fac
in mod sistematic aceleasi greseli, decarece
gandurile si comportamentul lor sunt
controlate de mediul extern in locul celui

intern.

Ei analizeaza prea mult capacitatea lor, astfel
incat isi ocupd gandurile cu ceeace s-a
intdmplat sau ar putea sa se intample in locul
jocului curent. Ei pot suferi de "paralizie prin
analizd" (exces de gandire care impiedica

actiunea).

)
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Tipul de

Focalizare

Pregatire
(Stramta-

interni)

Performanta
(Stramta-

externa)

Avantaje

Sportivul este foarte bun la diagnosticarea
sau monitorizarea greselilor. Are o mare

capacitate de introspectie si control

asupra componentelor interne care

afecteaza sportul.

Ideal pentru sportivii care si-au stabilit o

performanta sportiva foarte clara.

Dezavantaje

Are tendinta de a se bloca
constant cand se analizeaza critic.
Sunt atat de concentrati pe
propriile sentimente Tncat nu pot

performa bine.

Cand mediul se schimba3, nu stiu
cum sa ia o decizie cu privire la
modul de a raspunde
modificarilor pentru a performain

mod satisficator.

Distractori interni si externi

Distractoarele sunt toti factori care ameninta posibilitatea ca

sportivul sd aibd nivelurile adecvate de atentie si concentrare in functie de

cerintele sportive specifice.

performantei sportive, deoarece nivelurile slabe de atentie

Nu este nevoie sa mentionam influenta acesteia asupra

si

concentrare duc automat la pierderea nivelului de implementare a

gestului tehnic, in special, si a comportamentului sportiv, in general.

Mai mult, focalizarile atentionale contaminate de aceste distrageri

diminueaza sansa sportivului de a ajunge la starea optima de atitudine,

adica starea provocatoare, asa cum este descris in sectiunile anterioare.
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In continuare, prezentam un tabel care descrie tipurile de
distractori ai atentiei, tipul de sportiv caruia ii apartin si ce pot face
antrenorii lor, in linii mari, in fiecare caz. Este de remarcat faptul ca
distractorii externi sunt legati mai mult de emotii decat le poate simti
sportivul (plictiseala, furie, anxietate), in timp ce distractorii interni

sunt foarte legati de ganduri (dezactivat, analitic, slab).

)
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Distragerea atentiei, tipul de sportivi si orientari pentru antrenori

Tipul de

Distractor Cauza Recomandari pentru Antrenor

Extern Plictiseala: sportiv Sportiv plictisit: identificati daca plictiseala are
demotivat. Nivelul de legdtura cu un nivel prea scizut sau preainalt de
stimulare in competitie nu stimulare si ajustati ih consecinta.
este adecvat.

Extern Furie: sportivul este Sportiv furios: identificati daca frustrarea vine dintr-
deconectat din cauza furiei un distractor extern sau daca este o scuza pentru a
sau frustrarii. nu performa optim.

Extern Grabire: sportivi anxiosi. Ei Sportiv anxios: determinati daci aceasta stare este
ncearca sa faca lucrurile rezultatul unor distractori interni, ceea ce este o
prea repede, astfel incat isi ocazie frecventd de lipsd de incredere in abilitatile
incalcd propriul ritm de proprii care distorsioneaza controlul atentional intr-
performanta sportiva. un mod care genereaza grabirea si accelerarea

actiunilor.

Intern Ganduri disociate: sportivul Sportivii cu ganduri disociate: antrenorul ar trebui sa

are idei si sentimente excesiv ajusteze atitudinea sportivului prin oferirea de
retrase din activitatea reintarire pozitiva sau negativa in comportamentul

sportiva curenta. acestuia.

)
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Intern Cauza Recomandari pentru Antrenor

Intern Ganduri excesiv Sportiv cu ganduri analitice: este important sa redirectiondm

analitice: sportivul suferd sportivul catre prioritatile lor, practica in sine sau rezultatele,

de paralizie prin analiza. mai degraba decét citre analiza si perfectionism excesiv.
Intern Ganduri slabe: sportivi Sportivi cu ganduri slabe: este mai convenabil sa ne
care au lipsa de concentram pe reactia sportivului dupa ce si-a exprimat
incredere in sine. indoielile fata de abilitatile sale, pentru a-i redirectiona
comportamentul.

Sursa: Preluat de la De Diego si Sagredo,
Este de remarcat faptul ca ar putea fi definit un al treilea tip de distractor, o
tipologie care imbina aspectele externe si interne; aceasta este incapacitatea

de a schimba modul in care cineva trateaza problemele, ceea ce duce adesea la

o atitudine blocata

Aceastd dezordine fizicda si mentald pe care o poate experimenta sportivul se
manifestd intr-un sportiv care este prins in propriile reactii mintale si corporale.
Prin urmare, se recomandd atragerea atentiei sportivului cu suficienti stimuli
externi semnificativi pentru a-i devia focalizarea atentionald inqustd-internd si a-1

redirectiona cdtre situatia sportivd externd.

)

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,



6}

Sport&Sustainability

Antrenamentul pentru atentie si forta

mentala

. Ca toate variabilele psihologice care alcatuiesc acest construct, ele pot fi
antrenate. Din acest motiv, enumeram mai jos cateva moduri de antrenament

atentional, conform contributiilor lui Weinberg si Gould (1996), care afirma ca

»,a putea mentine concentrarea asupra semnalelor relevante de mediu este
esentiala pentru eficacitatea implementarii”

Impartim urmatorul tabel cu sugestii de antrenament atentional: mai Intii cu
actiuni care pot fi exercitate pe terenul de joc, apoi cu exercitii care pot fi

practicate in alte momente si in alte contexte.

)
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Antrenamentul atent pe terenul de joc

Denumire

Antrenamentin
prezenta

distragerilor.

Folosirea unor
cuvinte

convenite.

Denumire

Utilizarea
gandurilor

non-critice

Stabilirea

rutinelor

Mod de Implementare

Simuleaza conditiile de competitie in timpul sesiunilor de antrenament si
adaugd elemente externe care pot afecta atentia sportivului. De exemplu:
oameni care tipa, zgomot ambiental, imagini care distrag atentia,

temperatura mediului de competitie, etc.

Cuvintele cheie sunt deosebit de utile cAnd incercdm si modificAm sau sd
schimbam un model complex de miscare sau comportament in sport, de
exemplu, o lovitura de golf sau o serva in tenis. Aceste cuvinte pot fi
instructive (continu&, umerii, uitd-te inapoi, intinde-te, etc.) sau
motivationale sau emotionale (puternic, miscare, relaxare, mentine, etc.).
Cheia este sa pastram cuvinte simple care provoaca automat raspunsul
dorit.

Mod de Implementare

Unul dintre cele mai mari obstacole pe care sportivii trebuie sa le depédseasca
este tendinta de a evalua performanta si de a o clasifica ca fiind buni sau rea.
Ei atribuie o valoare pozitiva sau negativa a ceea ce fac. i, de obicei, avand in
vedere cd ego-ul lor este implicat in aceste consideratii, aceste ganduri
ameninta capacitatea de a performa satisfacator. Sportivul trebuie sa invete
sa evalueze actiunile lor fara a fi critici. Descrie gestul si oferd indicatii pentru
aimbunatati modul de a face ceva, mai degraba decat sa se concentreze prea

mult pe ce se face.

Rutinele sau ritualurile ajuta la pregatirea psihologica pentru executii viitoare.
Sportivul are tendinta de a divaga in timpul multor momente de antrenament
sau competitie si aceste cuvinte sau actiuni predefinite promoveaza focusul

atentional corespunzatar, in functie de cerinta sportiva specifica.

)
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Nr. Denumire

5 Antrenamentul

controlului vizual

6 Concentrarea
asupra

prezentului

Mod de Implementare

Ochii au tendinta de a divaga si de a se concentra pe distractii (care nu
sunt relevante pentru sarcind), cum ar fi miscarile spectatorilor,
instructiunile arbitrilor, glumele rivalului, etc. Cheia, evident, este sa
antrenezi concentrarea vizuald pe semnalele care sunt relevante pentru
sarcind. Aceasta poate fi exercitata privind la sol pentru o anumita
perioada de timp, fixand un anumit punct pe terenul de joc, pe mingea,

etc.

Géndurile indreptate catre trecut sau viitor creeazi probleme de atentie.
Concentrarea asupra stimulilor care definesc aceste situatii este

esentiald pentru optimizarea performantei atletice.

Sursa: Adaptare dupa Weinberg si Gould, 1996.
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Antrenamentul de concentrare

Exercitiu

Tnvatarea s3
schimbi

atentia

Tnvatarea s3
ramai

concentrat

Exercitiu

Cautarea
semnalelor

relevante

Test de
concentrare

pe joc

Mod de Implementare

Schimbarea focalizdrii pe dimensiuni interne-externe si larg-inguste
'antreneazd’ modificarile voluntare ale atentiei. Aceasta poate fi exercitata
intr-o pozitie confortabild cu ochii hchisi, dupd cum urmeaza: 1- si fie atenti
la sunetele mediului inconjurator; 2- apoi, la senzatiile corporale; 3- dupa
aceea, la ganduri si emotii; 4- in final, deschideti ochii si concentrati-va

asupra unui obiect din camera care este direct in fata dvs.

Daca atletul este competent in mentinerea concentrarii in ciuda distragerilor
siintreruperilor, performanta atletica este mai puternica. Pentru a face acest
lucru, se poate practica intr-un loc linistit unde nu exista distractii. Alegeti un
obiect legat de sport (mingea, racheta, etc.). Luati obiectul cu ambele maini si
examinati caracteristicile sale, cum ar fi textura, dimensiunea, etc. Apoi, lasati
obiectul si concentrati-va asupra acestor perceptii. Daca gandurile incep sa
divagheze, repetati secventa. anegistrati cat timp puteti rAmane concentrati

pe obiect si progresul pe masuri ce exercitiul este repetat.

Mod de Implementare

Concentrarea pe gasirea semnalelor relevante este deosebit de importantd
in sporturile cu miscare rapida. Pentru a face acest lucru, exercitiile se pot
desfasura cu o grild in care numerele de la 0 [a 99 sunt scrise intr-o maniera
dezordonaté, iar atletul trebuie si le caute secvential pentru doud minute,

apoi pentru un minut si jumatate, apoi pentru un minut, etc.

Tehnica de vizualizare: dintre numeroasele variante pentru a antrena
aceasta resursi, putem gasi acest principiu de baza pentru a antrena
concentrarea. Intr-un loc linistit, fara distractii, inainte de o sesiune de
antrenament sau competitie, cu ochii inchisi, imaginati-va efectuénd un
gest tehnic sau un comportament sportiv complex in mod perfect.
Observati detaliile executiei la viteze diferite, din unghiuri diferite. Repetati

aceasta procedura de trei pana la cinci ori pe sesiune.
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