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Introducere. Supraincordarile succesive in activitatea sportivd, neurmate de
refacerea energetica completa (fizica si psihicd), conduc la stres. Starile de stres se
caracterizeaza prin faptul ca reactiile psihice si fiziologice nu sunt integral specifice,
iar indicii comportamentali nu reflectd complet tensiunea psihica si fizica.

Dupa M. Golu, stresul este o stare de tensiune, incordare, disconfort, determinata
de agenti afectogeni cu semnificatie negativa (sau pozitiva, in cazul eustresului), de
frustrare sau reprimare a unor motivatii (trebuinte, dorinte, aspiratii, inclusiv
subsolicitarea), de dificultatea sau imposibilitatea rezolvarii unor probleme. Au
existat autori (de ex., Zander), care in paralel cu conceptul de ,,stres” — au utilizat
conceptul de ,,strdin” care desemneaza modificarile durabile ale organismului
determinate de stresori (analoge cu deformarea corpurilor sub efectul unei presiuni
externe — termen preluat din tehnicd) [1, p.68].

In afara sublinierii dihotomiei semnificatiei puternice pentru organism a
agentilor stresori negativi §i pozitivi, sunt reprezentate de includerea 1n randul
situatiilor generatoare de stres a suprasolicitarii cognitive-afective si volitionale si a
efectelor unor agenti fizici, chimici si biologici, toti acesti stimuli nonpsihologici
producénd — in ultima instanta — un stres psihic secundar. Un individ stresat trece prin
reactii specifice de alarma, rezistenta si epuizare.

O definitie sintetica a stresului general este cea data de A. von Eiff: reactie
psihofizica a organismului, generatd de agenti stresori ce actioneazia pe calea
organelor de sim{ asupra creierului, punandu-se in migcare — datoritd legaturilor
cortico-limbice cu hipotalamusul — un sir intreg de reactii neurovegetative si
endocrine, cu rasunet asupra intregului organism. Lazarus si Folkman definesc stresul
drept un efort cognitiv si comportamental, cu exprimare afectivd pregnantd, de a
reduce, stdpani sau tolera solicitarile externe sau interne care depasesc resursele
personale [2, p.53].

Principalii factori de stres in activitatea sportiva sunt:

1. factorii fizici: zgomote, temperaturd ridicatd sau scazutd, precipitatii,
altitudine;

2. factorii specifici activitatii sportive:

e invingerea excitantilor puternici §i neobisnuifi care provoaca inhibitia
externa;

e actiunile musculare intense, de scurta duratd, cu consum mare de energie;

e Incordarile musculare de lunga durata;

e actiunile complexe care solicitd capacitatea de diferentiere;
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e actiunea in care conditiile foarte variabile ale situatiilor reclama capacitatea
de apreciere si decizie;

e concursul sportiv devine stresant prin: Insemndtatea absolutd sau relativa a
competitiei, frecventa participarii, valoarea adversarului, conditiile de organizare,
particularitatile arbitrajului, atitudinea spectatorilor in sensul in care influenteaza
negativ psihicul sportivului;

e antrenamentul si conditiile psihosociale: antrenamentele sunt cu atit mai dure
cu cat pregitirea si aspiratiile sunt mai inalte; ele sunt stresante prin frecventa, lipsa
de varietate, solicitare fizica si psihica in raport cu pregatirea propriu-zisa, respectarea
regimului de lucru si de viatd, natura relatiilor interindividuale nefavorabile, durata
prea mare si In conditii de izolare a perioadelor de pregitire dinaintea marilor
competitii.

3. factori psihici:

e stirile emotionale create de apropierea concursului in care sportivul
intrezareste posibilitatea afirmarii sau eventualitatea esecului;

e suprasolicitarile de ordin intelectual in rezolvarea situatiilor in alegerea si
modificarea strategiilor.

Tensiunea psihica oscileaza, trecand de la stari depresive, de insuficienta, de
agitatie la stari de excitatie, entuziasm, inspiratie, extaz. Apar si stari conflictuale
performanta si tendinta instinctiva de aparare, de evitare a insuccesului, a durerii, a
accidentelor, intre dorinta de afirmare personala si interesele grupului.

Barierele psihice. Capacitatea de performanta se fixeaza la un anumit nivel a
carui depasire prezintd, indeosebi, dificultiti subiective, de hotarare, incredere,
convingere. Adesea bariera subiectiva este inconstienta, constituindu-se in timp, fie
din insumarea unor esecuri repetate, fie din acceptarea unor idei nestimulative. Tn
sport, barierele pot fi concepute ca:

* limite ale unui nivel de performanta inca neatins, de exemplu, granita de 8,90 m
la saritura in lungime

* limite ale performantei stabilite de un anumit sportiv care nu se poate depasi pe
sine; este vorba de fixarea nivelului de aspiratie, chiar si inconstient.

Barierele psihice sunt dublu conditionate: social si individual. Din punct de vedere
social, sunt determinate de influenta opiniei grupului, iar individual, barierele se constituie
din multitudinea factorilor limitativi care conduc, prin repetare, la formarea unei atitudini
subiective de neincredere, de teama. Barierele psihice din starile-limitd nu sunt numai
afectiv-motivationale sau motrice, ci si intelectuale. Lipsa de imaginatie si creativitate
actioneaza ca un obstacol pe care individul nu-l trece decat foarte greu, prin intermediul
elementelor de tip stimulativ-activativ: sugestia incurajatoare, motivatia, restructurari
cognitive, reglari ale nivelului afectivitatii, restructurari in tehnica si tactica [3, p.145].

Epuizarea a fost definitd ca o pierdere progresiva a entuziasmului, a energiei i sco-
pului. Pierderea energiei fizice si emotionale poate fi insotitd de atitudini negative, de
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convingerea diminudrii performantei, pierderea interesului, tendinta de retragere sau re-
nuntare. Legea diminudrii performantei: ameliorarile intr-un anumit sport sunt notabile in
stadiile timpurii ale invatarii, scazand dupa ce se atinge un nivel inalt de performanta.

Indiferent de pretul adaptarii in plan somatic ori psihic, stresul psihic lasa in ur-
ma lui douad posibile modificari ale starii sistemului reprezentat de Intregul organism:

e cresterea rezistentei fatd de solicitdri ulterioare identice sau similare cu aceea
care l-a generat, in caz ca subiectul a dominat, desi stresat, situatia inductoare a
stresului psihic se realizeaza un veritabil antrenament fata de suprasolicitari psihice in
circumstante potentiale similare;

e aparitia unei adevarate vulnerabilitati fata de stres ce reprezintd o capacitate a
subiectului de a intra in stres mult mai usor, la actiunea acelorasi agenti stresori care
i-au produs stresul psihic initial, in cazul in care acesta s-a soldat cu un esec
adaptativ: subiectul nu a reusit sa gaseasca cel mai potrivit raspuns fatd de situatie sau
consecintele ei au fost nocive [4, p.92].

Concluzii. Multitudinea de agenti stresori au o naturd variata in activitatea
sportiva determinand situatii stresante polimorfe, cum este, de exemplu, desfasurarea
unei activitati intr-un ritm neadecvat cu perturbari senzoriale si cu o durata prelungita
pe fondul unei stari afective negative. In aceasti situatie, reevaluarea problemei este o
strategie utilizatd in combaterea acestui tip de stres. Ea constad in reducerea diferentei
percepute initial de subiect intre gradul de amenintare si propriile resurse, fapt ce
ajuta la perceperea situatiei ca fiind mai tolerabila, reinterpretare pozitiva.

Stresul psihic este deci o reactie de adaptare stridenta, la o constelatie de factori,
configurand o situatie care solicita structurile reglatoare cele mai inalte ale psihicului,
amenintand sa deregleze activitatea, fapt cu consecinte inevitabile, potential nocive,
asupra tuturor compartimentelor din subordine.
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