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PARTEA I 

FUNDAMENTAREA TEORETICĂ PRIVIND SPORTUL ȘI TEATRUL, 

ECHIVALENȚE ȘI CONGRUENȚE 

 

CAPITOLUL 1 

COMUNICAREA – ELEMENT ESENȚIAL ÎN TEATRU ȘI SPORT 

  

În acest capitol se argumentează alegerea unei temei de cercetare în domeniul 

sportului de performanță pornind de la conceptul de comunicare ca element esențial 

atât în teatru, cât și în sport, chiar dacă în planuri diferite. 

 Sunt puse în valoare diferențele și particularitățile comunicării în sport și teatru. 

 

CAPITOLUL 2 

SPORTUL ȘI TEATRUL, EVOLUȚIE, ECHIVALENȚE, CONGRUENȚE 

 

Cel de-al doilea capitol al tezei debutează cu prezentarea evoluției conceptului 

de sport și o trecere în revistă a clasificării sporturilor, urmată de prezentarea 

evoluției teatrului și a artei dramatice. 

Pe parcursul documentării acestei lucrări, în scopul înțelegerii aprofundate a 

paralelismului dintre Sport și Teatru și dintre pregătirea sportivului și cea a actorului, 

am descoperit că cele două domenii ale activității umane care fac subiectul acestei 

teze au multe puncte de intersecție ce au fost identificate si prezentate pe larg în 

această etapă a tezei.  

  

CAPITOLUL 3 

ASPECTELE RELEVANTE ALE PREGĂTIRII SPORTIVULUI, ÎN 

CONTEXTUL TEMEI 

  

Subiectele centrale al celui de-al treilea capitol sunt sportivul și pregătirea 

acestuia pentru performanță. Punctul de plecare al discuției legate de pregătirea 

sportivului este bucla antrenament – competiție – refacere.  

 Alte aspecte puse în discuție vizează periodizarea pregătirii, metodele de 

antrenament, precum și pregătirea psihologică a sportivilor, cu identificarea 

elementelor de natură psihologică cu implicații evidente în factorul performanțial. 

Subcapitolele tratează motivația  - drive-ul pentru performanță, procesele psihice 

implicate în performanță, dar și aspecte legate de gestionarea stresului și de rutinele 

de performanță.  

Un subcapitol important pentru demersul de față este cel dedicat solicitărilor 

psihice comune sportivului și actorului în exprimarea performanței, plecând de la 

ideea că sportivul, ca și actorul, nu pot funcționa optim decât în condițiile în care au 

ca preocupare în pregătire dezvoltarea și perfecționarea în ambele dimensiuni (soma 
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și psyche) și în condițiile în care își pot controla, sub presiune, resursele fizice, 

mentale și psihice. 

Un alt aspect tratat în acest capitol este conflictul dintre teorie și practică în 

domeniul psihologiei sportului, iar în încheiere a fost adusă în discuție și pregătirea 

artistică a sportivilor, centrată pe formă, nu pe fornd, după cu reiese din literatura de 

specialitate. 

 

CAPITOLUL 4 

ELEMENTE DIN PREGĂTIREA ACTORULUI TRANSFERABILE ÎN 

SFERA SPORTULUI DE PERFORMANȚĂ 

 

În cel de-al patrulea și ultimul capitol al părții de fundamentare a tezei de 

doctorat sunt abordate procesele de formare și de pregătire a actorului, pentru o mai 

bună înțelegere a specificului acestui domeniu și a performanței ca rezultat al unor 

căutări active și solicitante, întinse, cel mai adesea, pe perioada unei întregi cariere. 

Capitolul include, de asemenea, prezentarea improvizației ca metodă de 

dezvoltare a actorului și a Teatrului de Improvizație ca formă de manifestare, o 

trecere în revistă a principiilor și regulilor Teatrului de Improvizație, și sunt aduse în 

discuție aspecte precum gestionarea emoțiilor, rutinele, depășirea automatizărilor și 

antrenamentul pentru imprevizibil în cazul actorilor, elemente vizate în procesul de 

transfer din zona preocupărilor și pregătirii actorului în sfera sportului de 

performanță. 

În plus, este prezentat jocul, în egală măsură ca mijloc de dezvoltare psiho-

umană, ca mijloc fundamental în dezvoltarea sportivă și în pregătirea sportivă și ca 

instrument esențial ce va fi folosit în cadrul antrenamentului complementar destinat 

sportivilor.  
PARTEA a II-a 

CERCETAREA PRELIMINARĂ PRIVIND PREGĂTIREA 

COMPLEMENTARĂ A SPORTIVULUI DE PERFORMAȚĂ CU 

MIJLOACE DIN TEATRUL DE IMPROVIZAȚIE 

 

CAPITOLUL 5 

DEMERSUL METODOLOGIC AL CERCETĂRII 

 

Scopul cercetării preliminare a fost acela de verificare a unei metodologii de 

antrenament cu mijloace nespecifice, prin folosirea unor tehnici specifice Teatrului 

de Improvizație. 

Obiectivele studiului preliminar: 

- identificarea zonelor de acțiune și a nevoilor specifice sportivului. 

- găsirea unui limbaj comun. 
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- utilizarea unor tehnici şi metode de determinare obiectivă a nivelului de 

pregătire cognitiv, afectiv și volitiv. 

- verificarea funcționalității aplicării tehnicilor de antrenament nespecific 

sportivilor. 

- verificarea disponibilității sportivului și echipei tehnice de a experimenta și 

învăța metode de lucru noi. 

- observarea efectelor aplicării noilor tehnici și instrumente de lucru. 

- identificarea parametrilor necesari construirii unui program care să adauge 

planurilor de pregătire gândite de către antrenor și puse în practică de către 

antrenor și sportiv, un set de tehnici ajutătoare care să mărească randamentul 

individual și de echipă în competiții. 

Întrebările cercetării  

-  Transferul de tehnici de antrenament specifice pregătirii actorilor este 

posibil și util pregătirii sportivilor de înaltă performanță? 

-  Utilizarea unor mijloace ale Teatrului de Improvizație pentru 

educarea/dezvoltarea atenției și atitudinii ca mijloace ale pregătirii psihologice 

a sportivilor de performanță este posibilă și benefică? 

- În pregătirea psihologică a sportivilor de performanță se pot transfera 

tehnici de antrenament specifice Teatrului de Improvizație, pe baza unor 

principii și metodologii de lucru bine precizate? 

 

Metodele de cercetare utilizate în scopul realizării obiectivelor propuse în 

studiul preliminar au fost: Metoda studiului bibliografic; Metoda observației 

pedagogice și Metoda anchetei (prin chestionar).  

Capitolul de față conține modelul protocolului de observație folosit pe parcursul 

antrenamentelor nespecifice susținute cu sportivii, precum și conținutul celor trei 

chestionare de feedback completate la finalul sesiunilor (două chestionare pentru 

sportivi și unul pentru antrenorul coordonator). 

Subiecții cercetării 

La studiu au participat 14 sportivi (la prima sesiune) și 6 sportivi (la cea de-a 

doua sesiune), toți componenți ai loturilor naționale de spadă fete și sabie băieți, 

precum și 3 antrenori și psihologul celor două loturi naționale. 

Organizarea și desfășurarea cercetării 

Cercetarea preliminară s-a desfășurat în perioada 30 martie – 11 mai 2016, în 

an olimpic.  

  



6 
 

CAPITOLUL 6  

ANTRENAMENTUL ATENȚIEI ȘI ATITUDINII ”EN GARDE” - DEMERS 

PRACTIC  
 

Pe lângă partea de fundamentare a metodologiei de lucru propuse, acest capitol 

conține obiectivele, conținutul și observațiile primei și celei de-a doua sesiuni de 

lucru, activitățile sesiunii (structura antrenamentului) și prezentarea exercițiilor 

folosite în cadrul fiecărui antrenament (descrierea jocurilor, regulile și obiectivele 

specifice ale acestora și observațiile făcute pe parcursul desfășurării sesiunii). De 

asemenea, în acest capitol sunt prezentate datele consemnate, după încheierea 

fiecărei sesiuni de lucru, în Protocolul de observație, completat pentru fiecare subiect 

și fiecare exercițiu/joc utilizat. 

Sesiunea I 

Obiective: 

- familiarizarea cu tehnicile de antrenament specifice actorilor; 

- creșterea vitezei de reacție; 

- creșterea capacității de selectare a stimulilor semnificativi; 

- stimularea capacității de a funcționa pe mai multe puncte de concentrare 

(atenție distributivă) 

- creșterea capacității de asumare a deciziilor; 

- dezvoltarea abilității de integrare și funcționare în echipă, de raportare la 

grup. 

Structura antrenamentului complementar: încălzire, antrenamentul propriu-

zis, încheiere. 
Exerciții:  “Mișcarea browniană“, „10-9-8“, ”7-7-7-7”, „Alb-Negru“, „Help!“,   

”Cercul de palme”, „Automatic StoryTelling“, „Ce faci?“. 

Sesiunea II 

Obiective:  

- crearea prin exerciții de tip psihosenzorial a unui climat propice lucrului, 

înlăturarea cenzurii și a inhibițiilor care pot apare în situația în care ”te simți 

privit”; 

- detensionarea corporală și psihică, stimularea imaginației, conștientizarea 

și exersarea atenției distributive, deprinderea lucrului în echipă, exersarea 

conceptului unui personaj; 

- creșterea spontaneității; 

- creșterea toleranței la necunoscut; 

- creșterea încrederii în propriile capacități; 

- încurajarea asumării rolului de protagonist și creșterea conștientizării 

(Asumarea și gestionarea situației în care ești “personajul principal?”); 

- creșterea capacității de acceptare a noului; 

- conștientizarea “firului roșu” al poveștii/ acțiunii/scenei; 
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- înțelegerea conceptului de statut sau “care e rolul meu?“; 

- creșterea gradului de intercunoaștere și a coeziunii echipei; 

- funcționarea la parametri optimi într-o echipă, asumarea responsabilității 

și exersarea promptitudinii în a lua decizii. 

Structura antrenamentului complementar: încălzire, antrenamentul propriu-

zis, încheiere. 

Exerciții: „Metronomul“, „Conferința de presă“, „Duelul întrebărilor“, 

„Poveste în 4 cu huiduieli“, „Oglinda și punctele cardinale“.  

 

CAPITOLUL 7  

ANALIZA ȘI INTERPRETAREA REZULTATELOR 

 

În acest capitol sunt prezentate analiza și interpretarea rezultatelor observației 

pedagogice și anchetei prin chestionar pentru cele două sesiuni de lucru.  

În cazul primei sesiuni, s-a observat că scoaterea sportivilor din specificul 

sportului și ducerea lor într-o altă zonă complementară a scos la lumină existența 

unor automatisme care nu permit o activare imediată pe o sarcină nespecifică și că 

suprasaturarea mentală în ceea ce privește regulile și dezvoltarea pe calități specifice 

sportului practicat, mai ales în condițiile în care presiunea rezultatului era mare (an 

olimpic) a determinat o respingere inconștientă a sarcinilor similare celor de 

antrenament.  

În proporție de 100%, participanții au considerat că antrenamentele derivate din 

teatrul de improvizație sunt utile pentru performanța în scrimă. 

Majoritatea a exprimat faptul că a rezonat cu jocurile cu grad mare de noutate, 

unde ludicul este elementul de bază. De asemenea, lucrul în echipă a fost un alt 

element important pentru participanți. 

Majoritatea participanților (procente) a considerat că cel mai dificil aspect al 

antrenamentului a fost expunerea, ceea ce contravine experienței lor din performanță, 

care presupune expunere și asumare a lor și a performanței proprii, a statutului de 

protagonist. Utilitatea teatrului de improvizație poate fi tocmai aceea ca în 

concursurile de obiectiv sportivul să nu se mai blocheze atunci când își 

conștientizează poziția/rolul. 

Jocul cu palmele a determinat cea mai mare activare la nivel mental, apropiindu-

se de specificul sportului practicat, de asemenea Automatic Storytelling a fost 

exercițiul care a determinat un nivel de asumare mai mare prin principiul plăcerii. 

Răspunsurile au variat în funcție de consumul mental al participanților în 

perioadele de pregătire. Astfel, unii au indicat drept necesar acest tip de antrenament 

în perioadele pregătitoare de acumulare, alții în precompetițional și unii chiar în 

postcompetițional, ca mijloc de refacere. 

Cumulând și sintetizând răspunsurile sportivilor, antrenamentul complementar 

poate antrena: viteza de reacție și capacitatea de a reacționa în situații limită 
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(procente); creativitatea și spontaneitatea; capacitatea de disimulare; capacitatea de 

a face față propriilor emoții; atenția și concentrarea; capacitatea de a face față noului 

și imprevizibilului; încrederea în sine și în acțiunile proprii. 
 Majoritatea a considerat că exercițiile din antrenamentul de improvizație pot 

fi incluse ca atare în antrenament, dar cel mai relevant răspuns este: ”eu aș transforma 

antrenamentul în exercițiu de improvizație, adică aș face efort sub formă de jocuri și 

distracție”, ceea ce înseamnă că, la nivel de înaltă performanță, există o nevoie 

accentuată de reîntoarcere la elementele de bază, placerea efortului, bucuria 

antrenamentului, ludicitatea, JOCUL ȘI JOACA. 

Ideea care s-a impus a fost aceea de a fi prezent ”aici și acum”, dar și aceea de 

a-ți asuma o decizie până la capăt.  

Feedback-ul oferit de antrenorul coordonator, la finalul primei sesiuni de 

antrenament, susține informațiile oferite de către sportive și sintetizează elementele 

de bază din transferul de cunoștințe teatru – performanță. Potrivit acestui feedback, 

transferul de cunoaștere dinspre teatru spre performanță este util, iar accentul este 

pus pe: antrenarea atitudinii în duel; complementaritatea antrenamentului ritmicității 

teatru – performanță. Feedbackul antrenorului coordonator, domnul Dan Podeanu, 

se asociază utilității intervenției antrenamentului derivat din teatrul de improvizație 

pe ambele elemente de bază în scrimă.  

În cazul celei de-a doua sesiuni de lucru, dat fiind faptul că grupul de lucru 

era mai mic, sportivele s-au simțit mai expuse. Cunoașterea dobândită anterior în 

antrenamente, cantonamente, competiții, s-a îmbogățit, deoarece abordările și 

soluțiile personale pe care sportivele le-au descoperit în antrenamentul nespecific de 

teatru de improvizație au avut caracter de noutate, acest tip de descoperire făcând 

parte din specificul beneficiilor improvizației.  

Descoperirile făcute de sportive au fost atât la nivel personal, cât și de echipă.  

Exercițiile indicate ca fiind cele mai utile au fost cele în care gradul de control 

asupra propriilor acțiuni era mare, în care s-au simțit provocate, deci exercițiile care 

le-au pus probleme. Nevoia de a avea victorii și de a deține controlul pe situații cu 

un grad ridicat de dificultate, genul de situații limită care ar fi putut apărea în 

concursul de obiectiv Jocurile Olimpice au fost elementele cu un grad mare de 

utilitate în percepția lor. De asemenea, se remarcă faptul că sportivele au preferat 

exercițiile de ”dialog”, similare sarcinilor din sportul practicat, unde dialogul se face 

între doi sportivi. Practic, prin sesiunea de antrenament de improvizație, s-a replicat 

nespecific duelul de pe planșă. În acest sens, deși utile, exercițiile de ”duel” li s-au 

părut cele mai puțin confortabile, prin faptul că au conștientizat transferul din teatrul 

de improvizație către performanță; nesiguranțele, scoase la iveală prin exercițiile de 

teatru de improvizație și sarcina de a duce până la final exercițiul, în ciuda 

disconfortului, își găsesc rezonanță/corespondent în dificultățile de pe planșă. Apare 

perspectiva ”reparației” (corecție) prin antrenament nespecific complementar. 
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 Principalele idei și informații considerate a fi esențiale pentru transferul către 

înalta performanță: 

- Capacitatea de a rămâne în prezent, fără a proiecta, fără un consum inutil de 

resurse și fără a rumina inutil eșecurile anterioare; 

- Încredere totală în acțiune și asumarea riscului; 

- Creșterea capacității de disimulare necesară ascunderii intenției în fața 

adversarului, tradusă în scrimă ca antrenarea intenției a doua. 

Elementele semnalate ca putând fi optimizate în urma antrenamentului de 

teatru de improvizație: 

- capacitatea de concentrare a atenției și intrarea în starea de flow; 

- capacitatea de a-ți asuma rolul de conducere, de a-ți domina adversarul; 

- ”creativitatea și hotărârea”. 

Participanții au semnalat reducerea stării de oboseală psihică prin antrenament 

de Teatru de Improvizație, ceea ce sugerează faptul ca acestea pot avea un rol foarte 

important în descărcare, precum și o creștere a motivației prin activarea plăcerii 

asociate jocului. Totuși, o parte dintre participanți au conștientizat vulnerabilitățile 

și dificultățile pe care le au în exprimarea lor ca indivizi, lucru care se asociază cu 

exprimarea de pe planșă.  

 

CAPITOLUL 8 

CONCLUZII ALE STUDIULUI PRELIMINAR PRIVIND PRIVIND 

ANTRENAMENTUL ATENȚIEI ȘI ATITUDINII ”EN GARDE” 
 

Toate aspecte consemnate în formularele de feedback și în protocoalele de 

observație completate pe parcursul celor două sesiuni de antrenament complementar 

au oferit următoarele informații: 

- tehnicile de improvizație formulate ca antrenament pot constitui un antrenament 

complementar pregătirii psihologice; 

- antrenamentul de improvizație devine o necesitate în condițiile în care există o 

suprasaturare, un prea mult, și poate avea o funcție de descărcare, mai ales în 

perioadele precompeționale unde tensiunile emoționale și presiunea rezultatului sunt 

mari; 

- antrenamentul de improvizație poate deveni o opțiune în condițiile în care 

capacitatea de asumare și de conectare la mediu sunt blocate; 

- imprevizibilul, noutatea, elemente definitorii pentru activitatea competițională, 

devin stări de fapt care prin exersare își pierd din caracterul de urgență și din valoarea 

negativă. Ele sunt resemnificate prin antrenamentele de improvizație ca provocări, 

stimuli pentru activarea spontaneității și creativității necesare performanței. 

- exercițiile care le-au rămas semnificative în minte și pe care le-au preluat ”cu 

bucurie” în antrenamentele specifice, până la finalul cantonamentului, sunt cele un 

puternic caracter ludic, respectiv ”ce faci?” și ”automatic storytelling”. 
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1) Feedbackul oferit de sportivi în ambele sesiuni de antrenament nespecific, 

precum și feedbackul antrenorului coordonator semnalează posibilitatea și 

utilitatea transferului de cunoștințe de la teatrul de improvizație la performanță, 

răspunzând primei întrebări a cercetării preliminare; 

2) Luând în considerare faptul că sportivii au conștientizat, mai ales la finalul 

sesiunii 2, că întâmpină aceleași dificultăți și pe planșă, putem concluziona că 

transferul se poate realiza cu succes, iar antrenamentul nespecific, cel de teatru 

de improvizație, poate facilita eficiența pregătirii psihologice. Această 

concluzie răspunde celei de-a doua întrebări enunțate la începutul cercetării 

preliminare; 

3) Răspunsul la cea de a treia întrebare este unul afirmativ, sportivii semnalând 

necesitatea includerii antrenamentului de teatru de improvizație în toate 

perioadele de pregătire și susținând preluarea ca atare a unor exerciții specifice 

improvizației și includerea lor în antrenamentul sportiv. 

Cele trei chestionare folosite pentru cercetarea preliminară nu au avut relevanță 

științifică, ci doar relevanță argumentativă. 

Antrenamentul de Improvizație aplicat sportivilor de performanță a avut un 

rezultat pozitiv. Scopul s-a realizat parțial – s-a identificat nevoia, pentru etapa 

următoare a cercetării fiind nevoie să fie modificată metodologia și să fie făcute 

măsurători și înainte de sesiunile de antrenament, pentru a afla care sunt abilitățile 

îmbunătățite și competențele câștigate de către sportivi.  

 
PARTEA a III-a 

UTILIZAREA TEHNICILOR DE COMUNICARE SPECIFICE 

ACTORULUI PENTRU ÎMBUNĂTĂȚIREA PERFORMANȚEI SPORTIVE 

 

CAPITOLUL 9  

DEMERSUL METODOLOGIC AL CERCETĂRII 
 

Ipotezele cercetării acțiune 

- Transferul tehnicilor și metodelor de antrenament folosite în pregătirea actorului 

pentru Teatrul de Improvizație, adaptate la specificul sportului, poate crește eficiența 

antrenamentului sportiv; 

- Utilizarea unor mijloace ale Teatrului de Improvizație pentru 

educarea/dezvoltarea atenției și atitudinii ca mijloace ale pregătirii psihologice a 

sportivilor de performanță este posibilă și benefică. 

- Antrenamentul complementar, derivat din Teatrul de Improvizație, duce, în cazul 

sportivilor, la modificări pozitive din punct de vedere al omogenizării echipei și 

comunicării la nivelul grupului; 
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- Antrenamentul complementar îi va ajuta pe sportivi să își îmbunătățească 

semnificativ adaptabilitatea, viteza de reacție și capacitatea de a-și menține 

concentrarea; 

-  Accesarea principiilor Teatrului de Improvizație și aprofundarea acestora prin 

exersare/antrenare duce la o creștere a nivelului de acceptare a expunerii în public și 

la o creștere a încrederii în sine; 

- Antrenamentul complementar derivat din Teatrul de Improvizație facilitează 

redobândirea ludicului și a plăcerii de a se antrena pentru sportiv. 

Scopul cercetării experimentale este optimizarea performanței sportive prin 

utilizarea unor tehnici complementare de antrenament, derivate din antrenamentele 

actorilor. 

Obiectivele cercetării: 

- Utilizarea unor tehnici şi metode de determinare obiectivă a nivelului de 

pregătire cognitiv, afectiv și volitiv și evaluarea impactului acestora asupra 

sportivilor. 

- Observarea și înregistrarea efectelor aplicării noilor tehnici și instrumente de 

lucru. 

- Construirea setului de tehnici ajutătoare care să mărească randamentul individual 

și de echipă în competiții. 

- Verificarea eficienței transferului de tehnici antrenate în pregătirea profesională 

a actorului în practica antrenamentului sportiv de performanță. 

- Verificarea ameliorării/modificării în sens pozitiv a atitudinilor și aptitudinilor 

vizate de cercetarea experimentală. 

 Sarcinile cercetării: identificarea grupului țintă, stabilirea strategiei de 

intervenție; stabilirea instrumentarului; lucrul propriu-zis (cercetarea experimentală 

a constat din 10 întâlniri – două întâlniri de 4,5-5 ore pentru testarea inițială, respectiv 

testarea finală, și 8 întâlniri de lucru de 2 ore fiecare); analizarea și interpretarea 

rezultatelor. 

 Metodele de cercetare utilizate, verificate în studiul preliminar, au fost folosite 

ca atare și în cercetarea de bază. A fost exclusă Metoda anchetei prin chestionar și 

au fost adăugate Metoda studiului de caz, Metoda testelor și Metoda statistică. 

Metoda studiului de caz - Cercetarea experimentală de față a fost o investigație 

de tip longitudinal, de la momentul 0 la momentul t. Ca punct de plecare pentru 

studiile de caz, sportivii au completat, la testarea inițială, formulare de anamneza, 

care se regăsesc, ca model, în Anexa 7.  

Metoda testelor - În alegerea exercițiilor pentru testele etalon am pornit de la 

ideea că după intervenția ameliorativă vor exista modificări pozitive în câteva 

direcții: omogenizarea echipei și sporirea comunicării în grup; adaptabilitate; viteza 

de reacție; menținerea concentrării; redobândirea ludicului; încrederea în sine; 

acceptarea expunerii în public; atenția. În alegerea exercițiilor pentru testele etalon 

am optat pentru câteva jocuri care au, ca majoritatea jocurilor din Teatrul de 



12 
 

Improvizație, mai multe scopuri, dar am precizat doar scopul principal pentru care 

am ales fiecare exercițiu, în funcție de rezultatul scontat pe care l-am considerat 

măsurabil. 

În acest capitol au fost prezentate pe larg cele 6 Teste etalon create pe baza 

jocurilor și exercițiilor folosite în pregătirea actorului și utilizate în experiment: Test 

etalon 1 –Cifre la comun; Test etalon 2 - Pleacă 1, pleacă 2; Test etalon 3 - 

Optimist/Pesimist; Test etalon 4 – Banana; Test etalon 5 – Alb/Negru; Test etalon 6 

– Co-Co, Mi-Mi. Prezentarea a fost făcută pe structura: descriere - scop –

măsurare/evaluare/apreciere. 

De asemenea, se regăsesc și prezentările testelor/scalelor psihologice utilizate 

în experiment și menite să acopere zonele de măsurare pentru care nu a fost posibilă 

inventarea unor Teste etalon derivate din exercițiile folosite în pregătirea actorului: 

SCAT - pentru anxietate precompetițională - nivelul optim de activare/stres; YSQ - 

chestionarul schemelor cognitive, care poate aduce informații legate și de cele de mai 

sus și de hipecriticism, penalizare și negativism; Scala fricii de a nu părea 

incompetent (frica de eșec); Testul Belbin - pentru stabilirea rolului în echipă, 

Sociograma. 

Metoda statistică - Am făcut apel la testul t pentru două eșantioane perechi 

(cazul măsurătorilor repetate). Rezultatele cercetării experimentale au fost obținute 

cu ajutorul calculatorului și a unor softuri/programe specializate, a unor algoritmi, 

formule, metode și teste statistice. 

Subiecții cercetării - La studiul realizat de noi au participat 7 sportivi, membri ai 

clubului de scrimă Stesial din București, antrenorul coordonator al echipei – Alina 

Moțea Ciuculescu și un psiholog – Alina Gherghișan. 

 

CAPITOLUL 10 

CONȚINUTUL INTERVENȚIEI AMELIORATIVE 

 

Capitolul 10 al lucrării de față prezintă evaluările (inițială și finală) a 

subiecților cercetării experimentale cu rezultate prezentate defalcat (inițial și final), 

atât prin intermediul Testelor etalon, cât și prin intermediul testelor/scalelor 

psihologice aplicate subiecților. De asemenea, studiile de caz bazate pe formularele 

de anamneză completate înainte de testarea inițială și pe observațiile personale legate 

de subiecți (observații făcute la fața locului, dar și în urma vizionării atente a 

materialelor filmate în timpul testării inițiale) sunt prezentate în lucrare, în cadrul 

acestui capitol, pentru Subiectul 1, iar pentru Subiecții 2 - 7 informația, structurată 

identic, se găsește în Anexa 17 (începutul intervenției ameliorative) și Anexa 21 

(finalul intervenției ameliorative). 

Testarea inițială a subiecților cercetării experimentale a avut loc la data de 3 

februarie 2018 și a constat în completarea de către sportive a testelor/scalelor 

psihologice, a formularului de anamneză, precum și dintr-o ședință de antrenament 
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de 180 de minute în care, după o încălzire specifică și o familiarizare cu termenii, 

noțiunile, principiile Teatrului de Improvizație, sportivele au participat la Testele 

etalon. Prima parte a ședinței de antrenament (încălzirea specifică) a durat 30 de 

minute, Testele etalon au necesitat 140 de minute (explicare, familiarizare cu 

exercițiul și înțelegerea sarcinilor și testarea propriu-zisă), și s-au acordat două pauze 

de câte 5 minute.  

Pe baza informațiilor obținute prin completarea formularelor de anamneză și 

a observațiilor făcute în prima întâlnire cu sportivele, corelate cu rezultatele obținute 

la Testele etalon și la Testele psihologice, au fost construite strategia de abordare și 

conținutul ședințelor de antrenament care constituie experimentul propriu-zis. 

Metodologia de lucru experimentală – instrumente/ mijloace de 

intervenție 

Ca urmare a cercetării experimentale am conceput pentru noua etapă a 

cercetării un plan de lucru împărțit în 8 sesiuni care să dureze aproximativ 2 ore 

fiecare. Sesiunile de intervenție au inclus 53 de jocuri și exerciții împărțite pe 

categorii și ale căror descrieri detaliate se regăsesc în Tabelele 1 – 8 din Anexa 13. 

Evaluarea rezultatelor cercetării experimentale 

La testarea finală am păstrat aceleași echipe, aceleași intervale de lucru și 

aceeași ordine a Testelor etalon, inclusiv aceeași ordine în cerc a sportivelor (fiecare 

a avut aceiași vecini stânga/dreapta).  

Analiza și interpretarea rezultatelor cercetării 

Rezultatele intervenției ameliorative - teste etalon  

a) Rezultatele la testul 1 

Dacă inițial rezultatul sportivelor la acest test a fost mai bun decât mă așteptam, 

având în vedere observațiile personale anterioare legate de execuția acestui exercițiu 

de către alte grupuri cu care am lucrat și care nu aveau pregătire specifică actorilor, 

rezultatul final la acest test, din punct de vedere al cifrelor, a fost mai slab decât cel 

așteptat și mai slab decât la testarea inițială.  

Pe de altă parte, dacă din punct de vedere al rigorii, al concentrării pe sarcină, 

sportivele au fost, inițial, prea relaxate, preocupate mai degrabă de propria persoană 

decât de grup/echipă, înclinate spre a sancționa greșelile altora și spre a găsi mereu 

vinovați pentru lucrurile care nu mergeau cum și-ar fi dorit, în timpul testării finale 

nu au existat comentarii parazitare.  

Inițial comportamentul parazitar a dus la un procent de 14,7% din timp în care, 

în loc să ”joace jocul”, sportivele au avut alte preocupări decât cele 

recomandate/specifice jocului (Tabel 1). Diferența de timp efectiv lucrat între 

testarea inițială și cea finală a fost de 17.99 secunde (10% din timpul de lucru), ceea 

ce înseamnă că la testarea finală sportivele au fost mai prezente.  

Prin urmare, câștigurile sunt semnificative, sportivele au funcționat ca o echipă 

și au jucat jocul până la final, iar atitudinea este cea care a făcut diferența.  
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Nivelul comunicării în echipă a suferit îmbunătățiri semnificative, ca urmare 

a renunțării la comentariile penalizatoare și autopenalizatoare, a conștientizării 

scopului comun și a concentrării atenției pe lucrul în echipă și pe sarcina de rezolvat. 
 Tabel1. Rezultate – Test etalon 1. 

Testări 
Rezultate 

maxime 

Număr 

încercări 
Timp efectiv lucrat 

Timp în care nu joacă, 

nu sunt ”acum și aici” 

(sec) 

Procente 

timp pierdut 

(%) 

Testare inițială 14/14/16/14 24 02:33,54 26,76 14,7 

Testare finală 10/8/10/12 37 02:51,53 8,47 4,7 

b) Rezultatele la testul 2 

În cazul testului etalon 2, diferențele dintre testarea finală și cea inițială sunt 

semnificative. (Tabelul 2). 

Rezultatele indică o comunicare eficientă a sportivelor în cadrul echipei. 
Tabel 2. Rezultate – Test etalon 2. 

Indicatori evaluați Testare inițială Testare finală 

Timp efectiv lucrat din 3 minute 01:55,52 02:18,82 

Timp total folosit pentru îndeplinirea 

sarcinilor 
01:04,48 00:41,18 

Procente timp de gândire/reacție din 

timpul total (%) 
35 22 

Număr sarcini primite 32 54 

Timp mediu folosit pentru îndeplinirea 

unei sarcini/testare inițială (sec) 2,015 0,76 

c) Rezultatele la testul 3 

Rezultatele la Testul etalon 3 arată că timpul folosit de către sportive pentru 

adaptare a scăzut în cazul fiecărei perechi, iar, numărul de greșeli a scăzut în urma 

intervenției ameliorative.  

Rezultatele (Tabel 3) indică faptul că sportivele sunt mai dispuse să renunțe la 

ideile proprii pentru a-și urma coechipierul și comit mai puține erori. 
Tabel 3. Rezultate – Test etalon 3. 

Structura 

perechilor 

Timp 

efectiv 

folosit 

testare 

inițială 

(sec) 

Timp 

efectiv 

folosit 

testare 

finală 

(sec) 

Timp 

adaptare 

testare 

inițială 

Timp 

adaptare 

testare finală 

Procente 

timp 

consumat/ 

timp 

exercițiu 

inițial 

Procente 

timp 

consumat/tim

p exerciți 

final 

Nr. 

greșeli/mi

nut/ 

testare 

inițială 

Nr. 

greșeli/mi

nut/ 

testare 

finală 

Perechea 1 

Subiect 1/ 

Subiect 2 

54,6 59,2 5,4 0,8 9% 1,33% 8 2 

Perechea 2 

Subiect 3/ 

Subiect 4 

49,8 52,3 10,2 7,7 17% 12,83% 5 1 

Perechea 3 

Subiect 5/ 

Subiect 6 

50,6 54,8 9,4 5,2 15,66% 8,66% 9 4 
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Structura 

perechilor 

Timp 

efectiv 

folosit 

testare 

inițială 

(sec) 

Timp 

efectiv 

folosit 

testare 

finală 

(sec) 

Timp 

adaptare 

testare 

inițială 

Timp 

adaptare 

testare finală 

Procente 

timp 

consumat/ 

timp 

exercițiu 

inițial 

Procente 

timp 

consumat/tim

p exerciți 

final 

Nr. 

greșeli/mi

nut/ 

testare 

inițială 

Nr. 

greșeli/mi

nut/ 

testare 

finală 

Perechea 4 

Subiect 6/ 

Subiect 7 

50,2 56,8 9,8 3,2 16,33% 5,63% 9 3 

 

d) Rezultatele la testul 4 

La testarea finală exercițiul a curs neîntrerupt, piedicile fiind depășite din mers.  

Frecvența cuvintelor a crescut de la 28 la 43 de cuvinte pe minut (Tabel 4), iar 

sportivele au menținut ritmul fără dificultate. Și la nivel individual procentul de 

reușite din numărul de încercări a cunoscut îmbunătățiri importante în cazul tuturor 

sportivelor. 
Tabel 4. Rezultate grup – Test etalon 4. 

Indicatori evaluați Testare inițială Testare finală 

Nr. cuvinte/grup 
84 129 

Nr. ocazii în care s-a zis ”banana” 19 31 

Procente ”banana” din total cuvinte grup 

(%) 

22,6 24 

Nr. cuvinte consecutive la care s-a ajuns 

respectând regulile 

4 13 

Nr. greșeli în timp dat 17 9 

Procente greșeli din total cuvinte (%) 20,23 6,97 

e) Rezultatele la testul 5 

Diferențele între testarea inițială și cea finală în cazul testului etalon 5 au fost 

evidente. Ritmul stabilit de către jucătoare la testarea finală a fost unul foarte alert în 

cazul tuturor perechilor (Tabelel 5).  
Tabel 5. Rezultate pe perechi – Test etalon 5. 

Structura 

perechilor 

Nr. total 

intenții/reacții 

testare inițială 

Nr. total 

intenții/reacții 

testare finală 

Nr. total 

greșeli 

testare 

inițială 

Nr. 

total 

greșeli 

testare 

finală 

Procent 

greșeli din 

nr. total 

intenții 

testare 

inițială 

(%) 

Procent 

greșeli din 

nr. total 

intenții 

testare 

finală 

(%) 

Perechea 1 

Subiect 1/ 

Subiect 2 

146 197 6 2 4,10 1,01 

Perechea 2 

Subiect 3/ 

Subiect 4 

166 220 3 0 1,20 0 

Perechea 3 

Subiect 5/ 

Subiect 6 

90 186 5 3 5,55 1,61 
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Perechea 4 

Subiect 5/ 

Subiect 7 

102 196 4 10 3,92 5,10 

f) Rezultatele la testul 6 

Testare finală a indicat îmbunătățiri după cum urmează: doar 3,09% greșeli 

din numărul total de încercări/ocazii și doar 2 ieșiri din ritm la nivelul întregului grup 

– 0,66 ieșiri din ritm pe minut la final față de 7 ieșiri din ritm pe minut la testarea 

inițială (Tabelul 6). La nivel individual, cinci dintre cele șapte sportive au avut un 

procent de reușită de 100%.  

De asemenea, la testarea finală, sportivele nu mai erau atât de obosite ca la 

testarea inițială. 
Tabel 6. Rezultate de grup – Test etalon 6. 

Indicatori evaluați Testare inițială Testare finală 

Nr. total ocazii 74 97 

Nr. total greșeli 12 3 

Procent greșeli din nr. încercări (%) 16,21 3,09 

Nr. ieșiri din ritm 21 2 

Nr. ieșiri din ritm/minut 7 0,66 

 

Rezultatele intervenției ameliorative - teste psihologice  

a) Chestionarul SCAT 

Potrivit chestionarului SCAT¸ în ceea ce privește nivelul de anxietate, după 

aplicarea Testului T pentru eșantioane perechi se constată faptul că valorile testare 

inițială – testare finală diferă semnificativ (sig=0.022, p<0.05) (Tabelul 75), 

considerând o medie de 18.86 după efectuarea antrenamentelor de teatru de 

improvizație, fata de 23.14 inițial. În acest sens, luând în considerare valorile etalon 

pentru scrimă (între 17-20 situându-se valoarea asociată optimumului anxietății 

competiționale) putem afirma faptul că antrenamentele nespecifice au facilitat 

atingerea unui nivel optim al anxietății competiționale. 

b) Chestionarul schemelor cognitive YSQ  

Și în cazul Chestionarului Schemelor Cognitive YSQ s-a aplicat Testul T 

pentru eșantioane perechi, iar rezultatele arată că la momentul testării finale se 

înregistrează diferenţe semnificative din punct de vedere statistic pentru următoarele 

scheme dezadaptative timpurii: 

• Deprivarea emoţională (t=2.23, p<0.05)  

Teatrul de improvizaţie, facilitând exprimarea deschisă a sentimentelor, şi tolerând 

un anumit grad de deprivare, a determinat o diminuarea a efectului acesteia la 

nivelul grupului. 

• Dimensiunea Ego infantil (t=2.35, p<0.05, p=0.049)  

Prin respectarea şi integrarea regulilor specifice teatrului de improvizaţie, într-un 

mediu securizant şi ludic, comportamentele asociate acestei scheme dezadaptative 

timpurii s-au diminuat semnificativ. 
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• Inhibiţie emoţională (t=6.93, p<0.01)  

Teatrul de improvizaţie a determinat o dinamică afectivă ceea ce a diminuat 

semnificativ nivelul de influenţa al acestei scheme disfuncţionale. 

• Negativismul (t=2.90, p<0.03)  

Constatăm faptul că teatrul de improvizaţie a facilitat resemnificarea evenimentelor 

şi centrarea pe soluţii şi prezent, determinând diferenţe semnificative tesare inițială 

– testare finală. 

Cele patru scheme dezadaptative în cazul cărora s-au înregistrat diferenţe 

semnificative vizează în special autonomia şi performanţă, precum şi hipervigilența 

şi inhibiţia. Astfel, putem concluziona faptul că antrenamentele de improvizaţie 

facilitează o conturare clară a unui ego diferenţiat şi autonom angajat către 

performanţă, dar şi exprimarea emoţională şi starea de flow. 

c) Scala fricii de a nu părea incompetent 

Statistica descriptivă în cazul Scalei fricii de a nu părea incompetent identifică 

un scor mediu de 13.57 în testarea inițială și 8.86 în testarea finală. Astfel, la nivel 

de grup, sportivele înregistrau inițial un scor mediu care se asociază cu o atitudine 

mai degrabă fatalistă „așa a fost să fie” și cu o capacitate insuficient dezvoltată de a 

face față eficient situațiilor cu potențial anxiogen, variind în eficiența mecanismelor 

de coping. Scorul mediu obținut în evaluarea finală sugerează mai degrabă o 

atitudine de siguranță și încredere atât în ceea ce privește nivelul de pregătire, cât și 

în raport cu mediul social. În acest sens, sportivele încep să aibă o atitudine autentică 

și reușesc cu succes să depășească senzația de penibil. Aceste caracteristici 

sugerează, de asemenea, o bună cunoaștere de sine, o acceptare a vulnerabilităților 

și încredere în propriile resurse. Considerând t=5.450 la un nivel de semnificație 

sig=0.002 (p<0.005), rezultatele statistice descriu existența unei diferențe 

semnificative între testarea inițială și testarea finală în ceea ce privește frica de a nu 

părea incompetent. Se poate spune, prin urmare, că intervenția ameliorativă bazată 

pe tehnicile de Teatru de Improvizație a redus semnificativ frica de a nu părea 

incompetent în cazul sportivelor.  

d) Testul BELBIN 

Dacă, la testarea inițială, potrivit teoriei lui Belbin, echipa nu era una foarte 

funcțională, rolurile Modelator și Finalizator nefiind ocupate, La testarea finală un 

singur rol în echipă mai era neocupat, acela al Monitorului (la testarea inițială 

Subiectul 1 își asumase acest rol). După intervenția ameliorativă, sportivele si-au 

schimbat rolurile în echipă, asumându-și noi responsabilități. Rolurile Modelatorului 

și Finalizatorului au fost ocupate, iar Subiectul 1, Subiectul 3 și Subiectul 6 și-au 

asumat câte două roluri.  

Se poate spune că la finalul intervenției ameliorative, deși mai mulți sportivi, 

făcând un salt la nivel de auto-cunoaștere, au renunțat la rolurile pe care le aveau 

în echipă și și-au asumat alte roluri, au fost mai puține roluri neocupate, echipa este 
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una mai funcțională, iar trei dintre cei șapte sportivi și-au asumat chiar câte două 

roluri.  

e) Sociograma 

Din punct de vedere al testului sociometric, rezultatele finale nu diferă prea 

mult de cele inițiale.  

Feedback antrenor coordonator 

Feedback-ul oferit de antrenorul coordonator a fost unul extrem de bun: 

După cele 8 ședinte de pregătire s-au observat îmbunătățiri considerabile în 

ceea ce privește: creșterea stimei de sine; comunicarea în cadrul echipei; asumarea 

deciziilor luate; îmbunătățirea reacțiilor verbale și non verbale; acceptarea greșelilor 

și eșecului; gândirea pozitivă indiferent de situație; seriozitate și încredere. 

Din punct de vedere al antrenorului, echipa este mult mai unitară, sportivele 

comunică între ele, iar rezultatele competiționale ulterioare confirmă acest lucru. La 

următoarea competiție, sportivele implicate în studiu au obținut locurile 1, 2, 3 și 5. 

Cel mai important lucru a fost că acestea nu au avut nevoie în timpul competiției de 

indicațiile tactice și tehnice ale antrenorului, ele putând să ia deciziile singure. 

Antrenorul a identificat, de asemenea, o schimbare a comportamentului 

sportivelor în cadrul echipei evitând situațiile conflictuale și găsind soluții pașnice 

de rezolvare a problemelor. 

Așadar, se poate spune că ulterior antrenamentului complementar, potrivit 

antrenorului, rezultatele sportivelor s-au îmbunătățit, efectele intervenției 

ameliorative reflectându-se în competiția imediat următoare intervenției.  

De asemenea, potrivit psihologului Alina Gherghișan, efectele intervenției 

ameliorative în cazul sportivelor sunt cu atât mai valoroase cu cât, cu mijloacele 

tradiționale folosite de către psihologul sportiv, asemenea modificări la nivel de 

organizare personală, de câștigare a autonomiei, a încrederii în sine, a dezvoltării 

identității de sine, o asemenea reducere a nivelului de anxietate, precum și o 

reducere a nivelului fricii de penibil, de a nu greși, o atare creștere a nivelului 

acceptării expunerii sunt posibile după perioade de lucru specific de minimum 6 luni, 

dar cel mai plauzibil/probabil un an. 
  

CAPITOLUL 11 

CONCLUZII ȘI DISCUȚII 
 

Cel din urmă capitol al lucrării prezintă concluziile cercetării, precum și 

contribuțiile originale și limitele lucrării.  

La finalul cercetării experimentale se poate spune că ipotezele formulate la 

început sesiunilor de lucru au fost confirmate. După intervenția ameliorativă 

comportamentul sportivelor a suferit modificări pozitive și creșterea eficienței 

antrenamentelor. Așadar, transferul tehnicilor și metodelor de antrenament folosite 

în pregătirea actorului pentru Teatrul de Improvizație, adaptate la specificul 

sportului, a dus la creșterea eficienței antrenamentului sportiv. 
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Ulterior, rezultatele sportivelor în concurs au fost unele excelente, iar potrivit 

antrenorului există o legătură de cauzalitate între rezultate și intervenția ameliorativă; 

Potrivit rezultatelor furnizate de testele etalon, nivelul de atenție al sportivelor 

s-a modificat în sens pozitiv între testarea inițială și cea finală, prin urmare se verifică 

ipoteza potrivit căreia utilizarea unor mijloace ale Teatrului de Improvizație pentru 

educarea/dezvoltarea atenției și atitudinii ca mijloace ale pregătirii psihologice a 

sportivilor de performanță este posibilă și benefică. 

Așa cum am demonstrat cu ajutorul testelor etalon și a testului Belbin pentru 

stabilirea rolului în echipă, antrenamentul complementar, derivat din Teatrul de 

Improvizație, a dus, în cazul sportivilor, la modificări pozitive din punct de vedere 

al omogenizării echipei și comunicării la nivelul grupului. 

Tot testele etalon și testele psihologice au validat ipoteza potrivit căreia 

antrenamentul complementar îi va ajuta pe sportivi să își îmbunătățească 

semnificativ adaptabilitatea, viteza de reacție și capacitatea de a-și menține 

concentrarea. 

Pe parcursul celor 8 ședințe de antrenament derivat din antrenamentul 

actorului pentru Teatrul de Improvizație, toate principiile și regulile specifice acestui 

tip de teatru au fost livrate sportivelor și exemplificate, explicate, demonstrate și, în 

final, înțelese și asimilate de către sportive, iar acest transfer, măsurat cu ajutorul 

testelor etalon și al testelor psihologice, confirmă ipoteza potrivit căreia accesarea 

principiilor Teatrului de Improvizație și aprofundarea acestora prin 

exersare/antrenare duce la o creștere a nivelului de acceptare a expunerii în public 

și la o creștere a încrederii în sine. 

Cea din urmă ipoteză, aceea că antrenamentul complementar derivat din 

Teatrul de Improvizație facilitează redobândirea ludicului și a plăcerii de a se 

antrena pentru sportiv a fost confirmată de studiile de caz, dar și de către antrenorul 

echipei și de către psihologul Alina Gherghișan. 

Consider, bazându-mă pe rezultatele acestei cercetări că practicarea acestui 

gen de antrenament specific actorului de Teatru de Improvizație, poate aduce 

serioase îmbunătățiri în toate aspectele enunțate ca preocupare și țință de către 

profesioniștii din psihologia sportului. 

Antrenamentul este instrument de lucru și busolă, reper al faptului că procesul 

este unul autentic. Autocunoașterea, spontaneitatea, creativitatea, cooperarea, 

adaptabilitatea, rapiditatea în luarea deciziilor, abilitatea de a lucra în echipă, 

abilitatea de a depăși rapid momentele ratate sunt doar câteva dintre aptitudinile și 

atitudinile pe care antrenamentele de improvizație le pot dezvolta sau îmbunătăți 

fundamental. 

Jocul, ludicul, și în final redeșteptarea plăcerii de a concura și de a se antrena 

sunt căi la îndemână pentru întărirea motivației intrinseci a sportivului.  

Deși ar fi fost interesant și util ca cercetarea să cuprindă sportivi din mai multe 

sporturi, nu un singur sport sau nu doar sporturi de combat și individuale, acest lucru 
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nu a fost posibil, deoarece acest antrenament este abia în fază de experimentare, iar 

redusa disponibilitate a antrenorilor pentru experimentare corelată în unele cazuri cu 

un calendar competițional încărcat au făcut ca demersurile pentru lucrul cu sportivi 

din alte sporturi să nu se materializeze.  

Cercetarea de față este doar un punct de plecare pentru eventuale cercetări 

ulterioare, dar rezultatele prezentate în această cercetare deschid, consider, 

perspective generoase privind folosirea acestui tip de antrenament nespecific în 

pregătirea sportivului de performanță. 
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