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Rezumat: Atingerea și menținerea unui nivel înalt de performanță reprezintă un obiectiv dorit de 

către sportivi și întreaga echipă de pregătire, indiferent de ramura de sport practicată. 

Performanța sportivă implică un antrenament zilnic atât din punct de vedere fizic, cât și 

psihologic. Scăderea performanței la sportivi se poate manifesta prin: lipsa concentrării, 

tulburări de alimentație și somn, stare de oboseală accentuată, anxietate, tensiune musculară 

etc. [7, p. 247]. Tehnicile de relaxare au fost utilizate în domeniul sportiv cu precădere în 

vederea îmbunătățirii performanței, a gestionării anxietății și pentru stimularea procesului de 

recuperare după antrenamente și concursuri [23, p. 406]. Printre factorii psihologici importanți 

pentru atingerea performanței, putem enumera: motivația (internă și externă), interesul, 

controlul emoțional, încrederea în sine, capacitatea de concentrare, etc. 
Cuvinte-cheie: sport, performanță, tehnici de relaxare. 

 

Abstract: Achieving and maintaining a high level of performance is a goal desired by athletes  

and their entire training team, regardless of the chosen sport branch. Sports performance 

involves daily training both physically and psychologically. Decreased performance in athletes 

can be manifested by: lack of concentration, eating and sleep disorders, increased fatigue, 

anxiety, muscle tension, etc. [7, p. 247]. Relaxation techniques have been used in the sports field 

mainly to improve performance, manage anxiety and enhance the recovery process after training 

and competitions [23, p. 406]. Among the psychological factors important for achieving 

performance, we can find: motivation (internal and external), interest, emotional control, self-

confidence, concentration, etc. 
Keywords: sport, performance, relaxation techniques.  

 

Introducere 

 Conform M. Epuran, I. Holdevici & F. Tonița (2001) „performanța sportivă reprezintă 

rezultatul obținut într-o activitate specifică, de regulă într-un concurs, desemnată printr-o cifră 

sau un calificativ pe scara valorilor” [3, p. 37]. Înafară de sportiv, care este principalul element 

constitutiv al echipei și „principalul subiect generator al performanței” [3, p. 41], performanța 

este urmărită și trăită atât de către către antrenor, cât și de către întreaga echipă de pregătire 

(psiholog, medic, manager etc.). Nevoia de performanță se manifestă astfel, printr-un efort 

comun către obținerea unui rezultat remarcabil. 

Printre trăsăturile sau factorii principali asociați cu performanța sportivă se numără: 

- ereditatea, aptitudinea, antrenamentul tehnic și tactic [15]; 
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- factorii de personalitate (introversie-extraversie, nevrotism și stabilitate emoțională) [1, 

22]; 

- experințele anterioare, starea de antrenament, interesul și motivația [3, p. 45]; 

Astfel, pentru obținerea performanței sportive, pe lângă dezvoltarea și valorificarea 

maximă a aptitudinilor motrice precum: viteza, rezistența, forța, mobilitatea, este necesar să fie 

luați în considerare și factorii psihologici, care sunt de cele mai multe ori esențiali [13], dar și 

pregătirea tehnico-tactică, capacitatea de recuperare și odihnă, hidratarea și nutriția, vârsta, 

factorii de mediu. Printre factorii psihologici importanți pentru atingerea performanței, putem 

enumera: motivația (internă și externă), interesul, controlul emoțional, capacitatea de 

concentrare, încrederea în sine etc.  

Drumul către atingerea performanței implică un nivel ridicat de stres și anxietate în 

situații precum: înțelegerea și depășirea eșecurilor, acceptarea greșelilor, controlul greutății 

corporale, oboseala accentuată, managementul durerii și toate probleme care pot apărea pe 

parcursul vieții de sportiv. T. Vasile (2016) subliniază faptul că în situații de stres, impactul 

negativ asupra planului mental și cel emoțional poate fi imens, iar găsirea mecanismelor 

adecvate de adaptare la astfel de situații necesită timp, răbdare, înțelegere și descoperirea 

resurselor interioare menite să restabilească echilibrul [19, p. 26].   

 

            Tehnici de relaxare și imagerie utilizate în pregătirea sportivilor 

Semnificația termenului de relaxare, în sens larg, poate fi explicat prin „deconectare 

generală a individului de activitatea sa cotidiană” [21, p. 115], iar dacă facem referire strictă la 

sensul restrâns al termenului „relaxarea este o tehnică psihoterapeutică și autoformativă [...] care 

urmărește realizarea unei decontrații musculare și nervoase [...] cu scopul economisirii energiei 

fizice și psihice, a creșterii rezistenței la stres a organismului și diminuării efectelor negative ale 

stresului deja instalat” [21, p. 115]. 

Practica relaxării presupune: un ambient sigur și liniștit, o postură adecvată, eliberarea de 

gândurile și tensiunea de peste zi, practica respirației, fixarea și cultivarea atenției, etc. [20, p.30-

31]. 

Printre cele mai utilizate tehnici de relaxare și/sau imagerie în pregătirea sportivilor 

putem enumera: antrenamentul autogen, relaxarea musculară progresivă, antrenamentul 

psihoton, biofeedback-ul. 

a.  Antrenamentul autogen 

Antrenamentul autogen (training-ul autogen) este o tehnică de relaxare introdusă de către 

medicul psihiatru Johannes Heinrich Schultz în anul 1932 [14]. În practica antrenamentului 

autogen, subiecților li se transmit sugestii repetate de greutate și mai apoi de căldură în tot 

corpul. Aceste sugestii au rolul de a stimula relaxarea musculară și ulterior, prin senzația de 

căldură este înlesnită vasodilatația. La final, exercițiul se încheie cu anularea stării autogene. 

Această tehnică de relaxare este indicată pentru atât în vederea obținerii stării de relaxare fizice, 

cât și mentale. 

b. Relaxarea musculară progresivă 

Edmund Jacobson (1938) a elaborat Tehnica de Relaxare Musculară Progresivă  pornind 

de la studiul asupra sistemului muscular, mai precis a fibrei musculare, care aflată în relaxare, în 

absența totală a încordării, era văzută de autor ca o manifestare opusă stării de tensiune 

musculară [5, p. 522]. În practica acestei tehnici de relaxare atenția se centrează la început asupra 

procesului respirator, ulterior urmărinu-se progresiv starea de încordare-relaxare a anumitor 

grupe musculare și senzațiile pe care subiectul le resimte pe parcursul exersării. 

c.  Antrenamentul psihoton  

Antrenamentul psihoton este utilizat pentru creșterea performanței sportive prin 

intermediul unor stimuli psihologici și pentru echilibrarea și calmarea sportivului înainte de o 

competiție. Antrenamentul psihoton are drept scop „optimizarea mecanismelor de adaptare la 

situațiile de antrenament și, mai ales de concurs” [3, p. 355]. Epuran et al. (2011) specifică faptul 
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că se face o delimitare între antrenamentul autogen și cel psihoton, la cel din urmă utilizându-se 

în plus o etapă de mobilizare și activare a sportivului prin exerciții de vizualizare și imagerie care 

sunt caracteristice sportului practicat de acesta și care îl vor ajuta în acest fel să facă față 

provocărilor competiționale [3, p. 355]. 

d.  Biofeedback 

În biofeedback sunt utilizate imagini și sunete cu scopul de a obține o stare de relaxare și 

de bine la nivel fizic și psihic. Prin tehnica biofeedback sportivii pot învăța să-și controleze 

anumiți paramentrii și funcții prin intermediul sistemului nervos. Astfel, se poate urmări 

relaxarea mușchilor, controlul ritmului cardiac și al respirației, atenuarea durerilor, reglarea 

tensiunii arteriale, pentru  a obține o stare e bine și pentru a crește performanțele în activitate. 

Subiecților li se aplică senzori electrici pe diferite zone ale corpului și sunt conectați la un aparat 

care înregistrează starea fiziologică a organismului. E. Peper & F. Shaffer (2010) indică faptul că 

bazele primei Societăți de Biofeedback au fost puse în Statele Unite ale Americii (California), la 

inițiativa cercetătoarei Barbara Brown [11, p. 142].   

 

            Studii cu privire la tehnicile de relaxare și performanța sportivă  

Scăderea performanței la sportivi se poate manifesta prin: lipsa concentrării, tulburări de 

alimentație și somn, stare de oboseală accentuată, anxietate, tensiune musculară etc. [7, p. 247]. 

În ceea ce privește utilizarea tehnicilor de relaxare în domeniul sportiv, intervețiile specifice au 

avut ca scop principal îmbunătățirea performanței, gestionarea anxietății și stimularea procesului 

de recuperare după antrenamente și concursuri [23, p. 406].  

Conform studiului realizat de către S.D. Maniar și colaboratorii (2001), atunci când 

sportivii se confruntă cu probleme precum scăderea performanței, aceștia solicită ajutorul 

antrenorului și al personalului specializat, având încredere în tehnicile de imagerie și stabilire a 

obiectivelor [8, p. 205]. 

Analizând relația dintre tehnicile de relaxare și performanța sportivă, V.A. Parnabas et al. 

(2014) sunt de părere că tehnicile de relaxare se dovedesc a fi utile nu numai în vederea scăderii 

nivelului de anxietate percepută foarte des de către sportivi, mai ales în cadrul competițiilor, dar 

și pentru creșterea performanței. [9, p. 108]. 

M. Kellmann și colaboratorii (2018) sunt de părere că tehnicile de relaxare pot fi utilizate 

în direcții precum autoreglarea, în procesul de recuperare și pentru optimizarea aptitudinilor 

sportive. Autorii subliniază faptul că integrarea în programul de antrenament a practicii 

tehnicilor de relaxare împreună cu cele de respirație poate îmbunătății starea de bine a 

sportivului prin conștientizarea și păstrarea stării de echilibru interior [7, p. 247]. 

Studiind relația dintre performanță și tehnicile de relaxare M. Pelka et al. (2016) au 

realizat un studiu la care au participat un număr de 27 de studenți sportivi și în cadrul căruia au 

fost utilizate tehnici precum: relaxarea musculară progresivă, respirația sistematică, yoga. 

Intervenția s-a desfășurat pe o perioadă de cinci săptămâni, ședințele desfășurându-se o dată pe 

săptămână. Rezultatele studiului au indicat faptul că performanțele subiecților au fost 

îmbunătățite în urma programului de intervenție propus, de asemenea autorii indicând utilizarea 

preponderent a tehnicilor de respirație sistematică [10, p. 216].  

Solberg și colaboratorii (2000) au realizat un studiu la care au participat un număr de 31 

de alergători din Oslo care au fost împărțiți în trei grupuri, astfel: primul grup, în are a fost 

utilizată meditația (n= 11), al doilea grup, în care a fost utilizat antrenamentul autogen (n= 10) și 

grupul de control (n= 10) [16, p. 269]. Rezultatele studiului au indicat faptul că practica 

meditației poate scădea concentrația nivelului de lactat din sânge, autorii observând și un nivel 

bun de complianță al subiecților în relație cu tehnicile utilizate, însă aceștia sunt de părere că este 

necesar un studiu ulterior pe un număr mai mare de subiecți și având ca scop managementul 

stresului [16, p. 272]. 

Intervențiile de tip mindfulness se dovedesc a fi utile în cazul sportivilor ce practică 

golful, tirul cu arcul și pentru alergători [17], Thompson et al. (2011) realizând un studiu privind 
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efectele pe termen lung ale intervențiilor de tip mindfulness în ceea ce privește creșterea 

performanței la sportivi. La studiul inițial publicat în anul 2009 [2] au participat un număr de 21 

de practicanți de golf, 11 practicanți ai tirului cu arcul și 25 de alergători pe distanțe lungi. Din 

totalul de 52 de subiecți inițiali, la un interval de un an de zile a fost realizat un follow-up la care 

au participat un număr de 25 de subiecți, astfel: 8 practicanți de golf, 4 practicanți de tir cu arcul 

și 13 alergători [17, p. 102]. Rezultatele studiului indică o îmbunătățire semnificativă a 

performanței observată la alergătorii pe distanțe lungi, autorii concluzionând faptul că acesta este 

primul studiu de tip follow-up care analizează rolul intervențiilor de tip mindfulness pentru 

creșterea performanțelor sportive [17, p. 110]. 

N. Pusenjak și colaboratorii (2015) au analizat efectele terapiei de tip biofeedback asupra 

performanțelor sportive. La studiu au participat un număr total de 39 de subiecți cu vârsta 

cuprinsă între 16 și 34 de ani, 18 sportivi de performanță au făcut parte din grupul experimental 

(4 femei și 14 bărbați) și s-a desfășurat pe o perioadă de 8 săptămâni. Rezultatele obținute au 

indicat faptul că intervențiile prin biofeedback pot îmbunătății performanța sportivilor și pot 

contribui la un optimizarea controlului psiho-fiziologic [12, p. 11]. 

 

           Comunicarea online. Adaptare și limitare în perioada pandemiei  

Deși traversăm cu toții o perioadă extrem de dificilă, este indicat să observăm faptul că 

adaptarea la folosirea preponderent a mijloacelor de comunicare online se poate să aibă anumite 

avantaje, precum:  

- câștigul în ceea ce privește factorul timp – programul unui sportiv este deosebit de 

încărcat, astfel, prin adaptarea ședințelor de psihoterapie în mediul onine se va elimina 

pierderea de timp; 

- eliminarea barierelor geografice – dacă sportivul participă la o competiție ce se 

desfășoară înafara granițelor țării de origine va fi mult mai ușor de păstrat legătura cu 

acesta; 

- asigurarea unei stări de confort –prin utlizarea calculatorului din propria casă sau un 

spațiu pe care îl alege sportivul și care îi dă o stare de liniște și siguranță; 

- utilizarea platformelor online care integrează activitatea unitară a mai multor specialități 

precum: medicină sportivă, psihologie sportivă, recuperare medicală etc. 

Odată cu utilizarea mediului online apar și anumite dificultăți sau neajunsuri de care 

suntem nevoiți să ținem cont: 

- conexiunea slabă sau inexistentă de internet face imposibilă comunicarea online. 

- imposibilitatea de a observa limbajul non-verbal; 

- lipsa conexiunii umane; 

- oboseală accentuată; 

În cazul sportivilor, perioada de pandemie a fost una restrictivă, marea majoritate a 

concursurilor au fost amânate, o parte din timp sălile de sport au fost închise, ceea ce a însemnat 

o perioadă de involuție în ceea ce privește performanța sportivilor. În perioada post-pandemie 

recuperarea la forma fizică inițială se poate dovedi extrem de dificilă și poate depinde și de 

perioada de timp cât sportivul a stat departe de sala de antrenamente.  

 

            Concluzii  

În practica zilnică sportivii se pot confrunta cu un nivel ridicat de anxietate și stres, cu 

perioade în care stima de sine este scăzută, iar gândurile negative sunt predominate, mai ales 

atunci când se află înaintea unei competiții importante. T. Vasile (2018) este de părere că atunci 

când ne confruntăm cu situații anxiogene, un mod de gândire pozitiv, orientat către aspectele 

frumoase ale vieții, precum și construirea unei imagini de sine pozitive, pot să facă diferența 

între un eșec și o mare realizare  [18, p. 27].  

Tehnicile de respirație pot fi integrate cu succes alături de tehnicile de relaxare în 

programul de pregărire a sportivilor [7, 10]. Tehnici precum: antrenamentul autogen, relaxarea 
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musculară progresivă, antrenamentul psihoton sau biofeedback-ul pot fi utilizate în programul de 

pregătire fizică și psihologică a sportivilor, însă unele pot fi adaptate la comunicarea online, în 

timp ce altele fac necesară prezența fizică a subiecților.  

Putem observa faptul că există atât avantaje, cât și dezavantaje în utilizarea mediului 

online, însă suntem de părere că, deși activitatea unui psiholog poate fi adaptată la cerințele și 

necesitățile sportivilor, activitatea acestora din urmă nu se poate desfășura cu succes decât în sala 

de antrenament și în spațiul de concurs, față în față cu antrenorul, aproape de publicul spectator, 

ceea ce ne face să ne gândim la faptul că sunt anumite profesii care întâmpină dificultăți mai 

mari la adaptarea la mediul online și probabil că va apărea necesitatea găsirii de soluții pentru 

rezolvarea acestora.  
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