PSIHOLOGIA SI SPORTUL DE INALTA PERFORMANTA

(Acest document este protejat de drepturi de autor, Rodica Cornianu-Drigan, “Psihologia
performantei in sport”, Bucuresti, ISBN 978-973-8922-17-4)

"A te lupta cu tine insuti, este lupta cea mai grea; a te invinge pe tine insuti,
este biruinta cea mai frumoasa." - Leibniz

Si, ..alergand pe cdrarea de vis, se fdcea cd pe fruntea mea fluturau laurii olimpici ... atat

Oare pot fi chiar eu Tnvingatorul?

Psihologia este stiinta explicativa a imaterialului exprimat organic si comportamental.

Nevazutii psy exista. Ei sunt raspunzatori pentru faptul ca suntem sau nu motivati, emotionati, stresati,
fericiti, tacuti sau volubili, siguri pe noi, cu chef sau fara, etc, etc.
Psihologia sportului, explica si cautd solutii pentru ca aceste nevazute particule psy sa se

aseze si sa functioneze 1n cele mai potrivite formule si structuri astfel incat puterea psihica si mentald a
sportivului sa 1l susutina in performanta.

Campusul sportiv, terenul de antrenament, salteaua de lupte, ringul de box si arena
competitionald sunt In mod egal scena unde se construiesc si dezvolta, se impun si se retrag, se nasc si
mor CAMPIONII.

S-ar parea la prima vedere ca urmand schema standardizata a unei excelent selectie, pregatire,

asistenta tehnica si medicala, am “echipat” sportivul pentru Tnalta performanta si doar o nesansd greu
sau imposibil de controlat 1l va intoarce din drumul victoriei.
Daca doar asa ar sta lucrurile, cum am mai putea explica momentele de “criza” ale sportivului de
exceptie cand, aproape magic, rezultatele lui “cad” pentru ca, spune el, “tribuna nu I-a sustinut, privirile
antrenorului nu I-au Tncurajat, nu s-a mai putut concentra”, sau, cum am explica situatiile de “aur” cand
zambetul complezent dar prietenos al arbitrului, cuvintele tandre ale prietenei “alearga pentru mine...”,
i-a pus “aripi la picioare” si s-a trezit trecand primul linia de sosire?

Oare ce sunt aceste “ceva-uri’ care par a guverna din unghiuri nevazute dispozitia de
antrenament i competitie a sportivului, modul concret de exprimare a formei in care acesta se afla,

astfel Incat sunt rasturnate uneori in mod ultraspectaculos asteptari si prognosticuri solid argumentate?

Oare la “cheia” recordmenului si fie ancorati o amuleti numiti simbolic PSY?



Se pare ca psihologia aplicata in sport este capabila sa descifreze secretele invingatorilor, ale acelor
sportivi care au puterea sa renasca din cenusa proprie, a acelora care uimesc intrecand orice asteptari

sau clacheazd fara explicatie. Psihologia sportului oferd fdra doar si poate, alaturi de alte

stiinte, solutia de a fi Thvingdtor.

Din ce in ce mai insistent, aproape agresiv in ultimii ani, literatura de specialitate argumenteaza
cu exemple din Tnalta performanta privind probele atletice si nu numai, faptul ca antrenorii i sportivii
care au introdus in programul ritmic de pregatire antfrenamentul psihologic, au succes superior
celorlalti.

Alan Goldberg, doctor n psihologia sportului (Conneticut, Pansylvania, 2003) consultant al multor
sportivi americani de nivel olimpic preciza recent: ,,Sunt multi sportivi care nu isi manifestd adevaratul
potential nu din cauzd ca nu sunt in mod adecvat antrenati, cd nu au capacitdti fizice sau abilitati
tehnice, ci pentru faptul ca:

- nu stiu cum sa faca stresul suportabil si sa 1i dea valori pozitive

- se intimideaza

- nu stiu cum sa 1si focalizeze concentrarea

- au o gandire negativa

- nu stiu sd-ti gestioneze increderea in sine

- nu au abilitatea de a trece peste esec, greseli

- au o motivatie inadecvata (a nu se confunda cu faptul ca nu au dorinta pentru succes)

- nu au suficient de bine construita mentalitatea de invingatori
In analiza sa, autorul remarci faptul ci pentru a realiza inalta performati un sportiv, desigur si
antrenorul sau si intreaga echipa tehnica, trebuie sa faca ,,ceva diferit” fatd de cel cu care se intrece. Un
ceva” diferit este Tn opinia autorului de mai sus, antrenarea capacitatilor psihice.

S-ar putea pune doua intrebari la care antrenorii ar trebui cel putin sa reflecteze:

- Oare se aloca constant timp, efort si disponibilitate si pentru pregdtirea psihologica
a sportivului?

- Oare n planul de antrenament pentru sportiv, pregdtirea psihologicd ar trebui sa se

regaseascd sub forma unei rubrici distincte?
Intr-o comunicare recentd in anul 2004 la reuniunea anuala a Asociatiei Psihologilor Americani,

psihologul specialit in sport, Shary Young Kuchenbecker, ca urmare a unui studiu stiintific realizat pe
un numdr de 658 de antrenori din 43 de sporturi, mentiona ca succesul sportivilor se datoreazd n
primul rdand unui profil psihologic pozitiv(favorabil) acesta avind rolul esential de a sustine
pregatirea si nivelul de exprimare fizica sportiva in performanta.

Antrenorii chestionati au pus pe prim plan ca fiind cele mai importante pentru succesul sportivului:



- placerea acestuia de a face efort fizic, miscare,
- atitudinea pozitiva

- capacitatea de a fi antrenabil

- auto-motivant

- spirit de echipa

- straduinta de a se dezvolta

si abia de la pozitia 19 in lista de caracteristici:

- caracteristici fizice native
- capacitatea de a se supune si rezista efortului fizic

- coordonarea psihomotrica.

Este interesant ceea ce Joaquim Cruz, atlet medaliat olimpic la probele de 800m si 1500 m in 1984 si

1988 si multimedaliat la competitii internationale de inaltd anvergurd pana in 1996, relata intr-un

interviu privind .profilul Thvingdtorului”. Poti fi invingator daca ai:

placere de antrenament,

dedicatie,

perseverenta,

obiective de lunga durata;

va fi invingdtor acela care va sti cum sa transforme suferinta si efortul sportiv in emotie

pozitiva,

Olimpiatul mentioneazd de asemenea cd poti fi Thvingdtor doar dacad sti sd-ti folosesti in

asa fel mintea incat aceasta s@ dea corpului capacitatea de a-si manifesta valoarea.

Aceste caracteristici, subliniaza atletul, trebuie sa fie antrenate si dezvoltate permanent, inca de la cea

mai frageda varsta.

Retras din arena sportiva Joaquim Cruz este membru activ in International Athletic Federation lucrand

la proiecte vizand sportivii olimpici.

In loc de incheiere:

Psihologia aplicata in sportul de inalta performanta ofera informatiile, metodele si instrumentele pe

care sportivul si antrenorul si le foloseasca in antrenarea capacititilor psihice indispensabile

invingatorului.



