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Particularitatile reglarii si autoreglarii tensiunii psihice
la sportivi in actul competitional la judo
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The present article dwells upon the issue of psychological control and
self-control in the conditions of judo competitions, which presents a permanent
source of stress. The research has proved the efficiency of the sportsman's
evolution according to his psychological self-control skills. A set of self-
control means during sports competitions has been suggested.
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Activitatea sportivd, de rind cu alte genuri de activitate, solicita
din partea sportivului atit un nivel nalt de pregatire fizica, tehnica si
tactica a lui, cit si o buna pregatire psihologica. Datele experimentale,
cit si practica sportiva demonstreaza, ca oricit de bine nu ar fi pregatit
sportivul pe primele trei aspecte mentionate de el, de regula, nu va
obtine rezultate inalte, de performanta, dacd starea lui psihicd nu va
corespunde solicitarilor competitiei la care va participa [5].

Orice activitate sportiva se caracterizeaza prin prezenta unui nivel
inalt de Incordare psihicd permanenta, reprezintd o sursa de stres pentru
participantii la ea. Iar in actul competitional, ca o forma a activitatii
sportive, starile de stres se manifestd si mai pregnant intrucit competitia
se caracterizeaza printr-o lupta fara compromis dintre participantii la ea,
durd, acerba legata de tendinta de a invinge, a repurta victorie asupra
adversarului, a obtine rezultate maximale.

Incordarea psihica in actul competitional este legata, in primul
rind, de responsabilitatea sarcinilor puse in fata sportivului, de insasi
atmosfera incordata a competitiei la care adesea participa sportivi de di-
ferita pregétire fizica si, respectiv, de o calificare posibil mult mai inalta.
De asemenea, conteaza si influenfeaza noutatea Tmprejurarilor, lipsa
informatiei despre pregatirea fizica a adversarilor, necunoasterea calita-
tilor lor emotional-volitive, la care se mai adauga presiunea, reactia
furtunoasa a publicului divizat, de reguld, in tabere, opozant, tipete si
strigate descurajatoare. Nu poate fi exclus din aceasta caracteristica nici
factorul imprevizibilitatii, deficitul de timp. Toti acesti factori confirma,
ca 1n actul competitional asupra sportivului cade o mare incarcatura
emotionald, care influenteaza asupra starii sale psihice, provocind incor-
dare si neliniste. De cele mai dese ori, dupa cum arata rezultatele cerce-
tarilor experimentale, aceasta influentd este cu sens negativ: se blocheaza
perceptia si gindirea, memoria si atentia sportivului, se reduce acuitatea
gindirii tactice, actiunile devin stingherite, Incatusate, sportivul e cuprins
de ,,inertie emotionala”, se clatina increderea in fortele sale, se pierde cu
firea.

Bineinteles ca in asemenea situatii succesul sportivului, buna lui
evoluare va depinde de faptul in ce masura va fi el capabil sa-si con-
troleze starea sa psihica in momentul critic al duelului propriu-zis, sa-si
mentind ritmul si echilibrul psihic, viteza si exactitatea miscarilor, sa-si
organizeze comportamentul In conformitate cu solicitdrile situatiei. E
vorba deci de reglarea psihicd a activitatii 1 comportamentului sportivu-
lui care include aga component ca acceptarea scopului formulat si inain-
tat de antrenor, capacitatea de a prognoza intentiile adversarului, a revedea
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programul sau de actiune reiesind din actiunile si comportamentul im-
pus de adversar (flexibilitatea gindirii), autosugestia privind pastrarea in
continuare a echilibrului psihologic, a tendintelor si emotiilor pozitive.

E de mentionat rolul antrenorului in sustinerea echilibrului psihic,
in formarea ,,locus” controlului intern (I. Rotter), care presupune fixarea
sportivului pe ideea precum ca rezultatele sale in activitate (lupta) de-
pind de el insusi, adica succesul, starea de lucruri se afla in miinile sale
studiile experimentale demonstreaza elocvent ca daca un asemenea locus
control intern este format la individ, adica a devenit o trasaturd de per-
sonalitate, atunci persoana datd manifestd mai multd perseverentd in
atingerea scopului, in special daca anterior a iesit de mai multe ori in-
vingatoare, a obtinut succese.

Cele mentionate au servit ca bazd in formarea ipotezei noastre,
conform careia fixarea in constiinta sportivului (luptatorului) a repre-
zentarilor despre potentialul sdu, calitdtile si tehnica sa, a faptului ca sta-
pin pe starile sale psihice este numai el insusi va determina reusita sa n
actul competifional. Ipoteza formulata nu vine in contrazicere cu faptul,
cd odata cu schimbarea accentului in diada antrenor-discipol, rolul
antrenorului se micsoreaza. Contributia acestuia nu scade, nu se dimi-
nueaza, ea, indiscutabil, se pastreaza si joaca un rol enorm, numai ca ea
se referd la ,,locusul” controlului din afara, de la o parte, la ,,dirijarea
exterioara” [4].

Obiectul investigatiei noastre 1-a constituit studierea valorii proce-
deelor de reglare si autoreglare la lupta judo. Aceste gen de sport decurge
in conditii extrem de tensionate si necesita din partea sportivului-luptator
o buna stapinire a starilor sale psihice. Timp de doi ani de zile sportivi
de ambele sexe, de diferite virste (elevi, studenti) si calificare sportiva
(novici si cu o experientd mai bogata de lupta judo) au fost supusi cerce-
tarii, in total 22 de sportivi. Printre procedeele utilizate si recomandate
de noi in scopul invingerii manifestarilor exterioare ale starilor de stres
se enumdra urmatoarele: reproducerea verbald voluntara a starii de cal-
mare, insuflarea increderii in obfinerea reusitei in situaia competitionala,
concentrarea atentiei asupra actiunilor, care vor fi executate. Toate
aceste procedee vor fi evocate prin autoordine, autosugestierea calmarii
(,,sa fiu calm, calm”, ,,sunt in stare, sunt in stare, eu pot, eu stiu”).

Influenta pozitiva rezultativa asupra starii emotionale au avut-o si
asa procedee de autoreglare si psihoprofilacticd ca relaxarea muschilor,
diminuarea ncordarii lor involuntare pentru a invinge imobilizarea,
efectuarea a 2-3 inspiratii adinci cu expiratia ulterioara deplina. Daca
aceste procedee de autoreglare a starilor de incordare vor fi aduse pina
la deprinderi si obisnuinte ele vor permite ca rapid de influentat asupra
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starii sale emotionale — a reduce voluntar fraimintarile excesive si urma-
rile lor dezavantajoase asupra activitatii sportive ulterioare.

Remarcam, totodata, ca principalul promotor al acestor procedee
de autoreglare este si ramine sa-1 aiba antrenorul, care in comparatie cu
psihologul, are posibilitatea de a instrui sportivul-luptator nu numai in
decursul antrenamentelor de zi cu zi, dar si sa controleze executarea lor
in faza competitiilor.

Nu este de neglijat In planul expus mai sus interrelatia antrenor-
discipol, intrucit ultimul in reglarea starilor sale psihice, se conduce si
se sprijind mai mult pe exemplul antrenorului, decit pe sine. In investi-
gatia noastra problema s-a pus ca sportivul sd giseasca suport in sine,
sa-si controleze si sa-si regleze el personal starile si actiunile sale,
constientizind ca acest lucru e foarte dificil.

Rezultatele studiului nostru demonstreaza ca antrenorul traieste
aceleasi stari din prestart (pregatirea de lupta, starea de infrigurare, de
apatie) ca si discipolul si ele influenteazd substantial starea psihica a
sportivului. Din aceastd cauza, consideram si recomandam ca e foarte
important ca antrenorul mai intii sd-si regleze starea sa psihica si numai
dupa aceea sa treaca la reglarea starii sportivului. Abilitatea de a regla
cu starea sa psihica si mai apoi a conduce cu starea emotionald a disci-
polilor sdi constituie, in opinia noastra, o calitate de mare valoare a
antrenorului.
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