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gine sănătoasă. Dacă iubim felul în care suntem şi suntem satisfăcuţi şi 
încrezători, îi vom face şi pe cei din jurul nostru să se simtă la fel. 

Pe de altă parte, o atitudine negativă are un efect contrar. Deci 
cînd cineva are o atitudine negativă are două dezavantaje: se simte prost 
şi îi va face şi pe cei din jurul său să se simtă la fel. 

Dacă vrem să avem o atitudine pozitivă trebuie să ne păstrăm gîn-
durile bune. Acest lucru este foarte greu de realizat în zilele noastre din 
moment ce mediul ne oferă destul de multe lucruri negative. Deşi este 
imposibil să stăm departe de lucrurile negative care ne înconjoară, 
putem avea o atitudine pozitivă axîndu-ne doar pe lucrurile bune, 
pozitive din viaţă. Nu avem nimic de pierdut adoptînd o atitudine pozi-
tivă şi sănătoasă. Studiile arată că această atitudine combate îmbătrîni-
rea, ne face mai sănătoşi, luptă eficient cu stresul şi plus la toate, are un 
efect benefic asupra celor din jur. Pentru început vă propunem cîteva 
strategii pe care dacă le urmaţi a-ţi şi început a vă forma atitudini pozi-
tive, altfel spus aţi şi început a lupta cu stresul: 

 Nu aşteptaţi să vă încurajeze cineva! Faceţi-o chiar singuri!  

 Mînia poate fi “diluată “ dacă numeri pînă la 10. 

 Nu te ruşina a fi distrat în unele momente ale vieţii tale. 
Detaşează-te şi lasă-ţi gîndul să-ţi zboare aiurea.

 Trimite-ţi gîndurile în vacanţă. 

 Ar fi excelent dacă te-ai dezice de negaţii. 
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Activitatea sportivă, de rînd cu alte genuri de activitate, solicită 

din partea sportivului atît un nivel înalt de pregătire fizică, tehnică şi 

tactică a lui, cît şi o bună pregătire psihologică. Datele experimentale, 

cît şi practica sportivă demonstrează, că oricît de bine nu ar fi pregătit 

sportivul pe primele trei aspecte menţionate de el, de regulă, nu va 

obţine rezultate înalte, de performanţă, dacă starea lui psihică nu va 

corespunde solicitărilor competiţiei la care va participa [5]. 

Orice activitate sportivă se caracterizează prin prezenţa unui nivel 

înalt de încordare psihică permanentă, reprezintă o sursă de stres pentru 

participanţii la ea. Iar în actul competiţional, ca o formă a activităţii 

sportive, stările de stres se manifestă şi mai pregnant întrucît competiţia 

se caracterizează printr-o luptă fără compromis dintre participanţii la ea, 

dură, acerbă legată de tendinţa de a învinge, a repurta victorie asupra 

adversarului, a obţine rezultate maximale. 

Încordarea psihică în actul competiţional este legată, în primul 

rînd, de responsabilitatea sarcinilor puse în faţa sportivului, de însăşi 

atmosfera încordată a competiţiei la care adesea participă sportivi de di-

ferită pregătire fizică şi, respectiv, de o calificare posibil mult mai înaltă. 

De asemenea, contează şi influenţează noutatea împrejurărilor, lipsa 

informaţiei despre pregătirea fizică a adversarilor, necunoaşterea calită-

ţilor lor emoţional-volitive, la care se mai adăugă presiunea, reacţia 

furtunoasă a publicului divizat, de regulă, în tabere, opozant, ţipete şi 

strigăte descurajatoare. Nu poate fi exclus din această caracteristică nici 

factorul imprevizibilităţii, deficitul de timp. Toţi aceşti factori confirmă, 

că în actul competiţional asupra sportivului cade o mare încărcătură 

emoţională, care influenţează asupra stării sale psihice, provocînd încor-

dare şi nelinişte. De cele mai dese ori, după cum arată rezultatele cerce-

tărilor experimentale, această influenţă este cu sens negativ: se blochează 

percepţia şi gîndirea, memoria şi atenţia sportivului, se reduce acuitatea 

gîndirii tactice, acţiunile devin stingherite, încătuşate, sportivul e cuprins 

de ,,inerţie emoţională”, se clatină încrederea în forţele sale, se pierde cu 

firea. 

Bineînţeles că în asemenea situaţii succesul sportivului, buna lui 

evoluare va depinde de faptul în ce măsură va fi el capabil să-şi con-

troleze starea sa psihică în momentul critic al duelului propriu-zis, să-şi 

menţină ritmul şi echilibrul psihic, viteza şi exactitatea mişcărilor, să-şi 

organizeze comportamentul în conformitate cu solicitările situaţiei. E 

vorba deci de reglarea psihică a activităţii şi comportamentului sportivu-

lui care include aşa component ca acceptarea scopului formulat şi înain-

tat de antrenor, capacitatea de a prognoza intenţiile adversarului, a revedea 
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programul său de acţiune reieşind din acţiunile şi comportamentul im-

pus de adversar (flexibilitatea gîndirii), autosugestia privind păstrarea în 

continuare a echilibrului psihologic, a tendinţelor şi emoţiilor pozitive. 

E de menţionat rolul antrenorului în susţinerea echilibrului psihic, 

în formarea ,,locus” controlului intern (I. Rotter), care presupune fixarea 

sportivului pe ideea precum că rezultatele sale în activitate (luptă) de-

pind de el însuşi, adică succesul, starea de lucruri se află în mîinile sale 

studiile experimentale demonstrează elocvent că dacă un asemenea locus 

control intern este format la individ, adică a devenit o trăsătură de per-

sonalitate, atunci persoana dată manifestă mai multă perseverenţă în 

atingerea scopului, în special dacă anterior a ieşit de mai multe ori în-

vingătoare, a obţinut succese. 

Cele menţionate au servit ca bază în formarea ipotezei noastre, 

conform căreia fixarea în conştiinţa sportivului (luptătorului) a repre-

zentărilor despre potenţialul său, calităţile şi tehnica sa, a faptului că stă-

pîn pe stările sale psihice este numai el însuşi va determina reuşita sa în 

actul competiţional. Ipoteza formulată nu vine în contrazicere cu faptul, 

că odată cu schimbarea accentului în diada antrenor-discipol, rolul 

antrenorului se micşorează. Contribuţia acestuia nu scade, nu se dimi-

nuează, ea, indiscutabil, se păstrează şi joacă un rol enorm, numai că ea 

se referă la ,,locusul” controlului din afară, de la o parte, la ,,dirijarea 

exterioară” [4]. 

Obiectul investigaţiei noastre l-a constituit studierea valorii proce-

deelor de reglare şi autoreglare la lupta judo. Aceste gen de sport decurge 

în condiţii extrem de tensionate şi necesită din partea sportivului-luptător 

o bună stăpînire a stărilor sale psihice. Timp de doi ani de zile sportivi 

de ambele sexe, de diferite vîrste (elevi, studenţi) şi calificare sportivă 

(novici şi cu o experienţă mai bogată de luptă judo) au fost supuşi cerce-

tării, în total 22 de sportivi. Printre procedeele utilizate şi recomandate 

de noi în scopul învingerii manifestărilor exterioare ale stărilor de stres 

se enumără următoarele: reproducerea verbală voluntară a stării de cal-

mare, insuflarea încrederii în obţinerea reuşitei în situaţia competiţională, 

concentrarea atenţiei asupra acţiunilor, care vor fi executate. Toate 

aceste procedee vor fi evocate prin autoordine, autosugestierea calmării 

(,,să fiu calm, calm”, ,,sunt în stare, sunt în stare, eu pot, eu ştiu”). 

Influenţă pozitivă rezultativă asupra stării emoţionale au avut-o şi 

aşa procedee de autoreglare şi psihoprofilactică ca relaxarea muşchilor, 

diminuarea încordării lor involuntare pentru a învinge imobilizarea, 

efectuarea a 2-3 inspiraţii adînci cu expiraţia ulterioară deplină. Dacă 

aceste procedee de autoreglare a stărilor de încordare vor fi aduse pînă 

la deprinderi şi obişnuinţe ele vor permite ca rapid de influenţat asupra 
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stării sale emoţionale – a reduce voluntar frămîntările excesive şi urmă-

rile lor dezavantajoase asupra activităţii sportive ulterioare. 

Remarcăm, totodată, că principalul promotor al acestor procedee 

de autoreglare este şi rămîne să-l aibă antrenorul, care în comparaţie cu 

psihologul, are posibilitatea de a instrui sportivul-luptător nu numai în 

decursul antrenamentelor de zi cu zi, dar şi să controleze executarea lor 

în fază competiţiilor. 

Nu este de neglijat în planul expus mai sus interrelaţia antrenor-

discipol, întrucît ultimul în reglarea stărilor sale psihice, se conduce şi 

se sprijină mai mult pe exemplul antrenorului, decît pe sine. În investi-

gaţia noastră problema s-a pus ca sportivul să găsească suport în sine, 

să-şi controleze şi să-şi regleze el personal stările şi acţiunile sale, 

conştientizînd că acest lucru e foarte dificil. 

Rezultatele studiului nostru demonstrează că antrenorul trăieşte 

aceleaşi stări din prestart (pregătirea de luptă, starea de înfrigurare, de 

apatie) ca şi discipolul şi ele influenţează substanţial starea psihică a 

sportivului. Din această cauză, considerăm şi recomandăm că e foarte 

important ca antrenorul mai întîi să-şi regleze starea sa psihică şi numai 

după aceea să treacă la reglarea stării sportivului. Abilitatea de a regla 

cu starea sa psihică şi mai apoi a conduce cu starea emoţională a disci-

polilor săi constituie, în opinia noastră, o calitate de mare valoare a 

antrenorului. 
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