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Starea de start se caracterizeaza printr-un complex de manifestari comportamentale si
vegetative, care se instaleaza pe masura ce se apropie 0 competitie importanta s care influenteaza
direct randamentul sportiv. Reprezinta reactia organismului la stresul indus de competitie.

In preajma startului, sportivul traieste stari emotionale deosebite, caracteristice, cu un
puternic caracter motivational. Aceste stari se rasfrang nu numai asupra activitatii prihice, ci s
asupra organelor interne prin intermediul SNC si a verigii neuro-endocrine.

Conditiile variate de climat, atitudine, fus orar in care se desfasoara competitiile,
performantele sportive in continua crestere, creeaza conditii de suprasolicitare nervoasa, insotite de
reactii somato-vegetative de predominanta simpatica sau parasimpatica, la care se adauga descarcari
hormonale multiple.

Intensitatea sl durata acestor reactii prezinta mari diferente individuale s conditioneaza
performantel e fizice sau psihice.

Ele sunt determinate de o serie de factori endogeni si exogeni.

Factori endogeni:

- tipul de sistem nervos central, prin modul in care scoarta cerebrala reuseste sa controleze
impulsurile subcorticale si sa regleze activitatea endocrina si viscerala a individului. Intensitatea,
echilibrul s mobilitatea proceselor corticale fundamentale (excitatia s inhibitia) determina
manifestarile periferice ale functiilor integrative.

- starea de sanatate;

- gradul de antrenament;
- experienta personalg;

- motivatia;

Factori exogeni:

- valoarea competitiel s a adversarului;
- tipul de adversar;



- Obiectivul urmarit;
- oras locul de desfasurare a competitiilor;
- frecventa competitiilor
- atitudinea spectatorilor;
- factori climatici;
- tipul deincalzre.
De cele mai multe ori reactiile emotionale care insotesc starea de start au un caracter stenic,

pozitiv, stimuleaza curgjul, luciditatea, combativitatea s dorintade ainvinge, deci cresc randamentul
sportiv. Insa, cand incarcatura afectiv emotionala depaseste posibilitatile de adaptare a activitatii
nervoase superioare, se instaleaza starile negative de start: “febra de start” sau “apatia de start”.
Reactiile care alcatuiesc starea de start -reactii precompetitionale- pot apare cu cateva zile
inaintea unei competitii majore, ajungand la maximum de intensitate in pregjma competitiel.
Instalarea prea devreme a starii de start conduce la epuizare, nu atat fizica, cat psihica.
Importanta este si experienta personala prealabila a sportivului, care se constituie in excitanti
conditionali, asociati excitantului neconditionat-efortul-; astfel, numa vederea stadionului,
atmosfera de concurs poate declansa pe cale reflex conditionata, intensificarea functiilor vegetative
si amecanismelor fiziologice interesate in desfasurarea efortul ui.
S-au evidentiat 3 tipuri de manifestare ale starii de start:
l. starea de start pozitiva, “ gata de concurs’;
. “febra de start”;
[11.  “apatiade start”.

|. Starea de start pozitiva - “gata de concurs’, “ gata de lupta”, starea stenica, caracterizeaza sportivii
bine antrenati din punct de vedere psihofizic; este mobilizatoare, stimuleaza curgjul, luciditatea si
dorinta de ainvinge.

Sportivul inainte de start are un tonus optim, datorita unui bun echilibru si armonii intre excitatie s
inhibitie, un comportament adecvat S reacatii vegetative normale. Sportivul are motivatia de a
castiga, deoarece are un grad bun de sanatate si pregatire.

Il. “Febra de start”- este exprimata printr-o stare de hiperexcitabilitate corticala. Este apanajul
sportivului cu sistem nervos central neechilibrat, manifestarile ce preced competitia sunt polimorfe
reprezentate de reactii violente, neeconomice, inegale. Sportivul prezinta manifestari vegetative si

comportamentale: anxietate, irascibilitate, agitatie, impulsivitate, labilitate afectiva, incapacitate de



concentrare, tahicardie, tahipnee, palpitatii, tremur al extremitatilor, hipersudoratie, senzatie de frig,
pal oarea tegumentel or.

In profilaxia acestel stari trebuie sa intervina medicul, antrenorul, psihologul. Trebuie luate

masuri de echilibrare psihica cu circa 2-3 saptaméani Tnaintea competitiei prin tehnici de relaxare,
training autogen, sugestie/autosugestie, medicatie neurotrofa de tip sedative minore,. Antrenorul
trebuie sa intervina in scopul linistirii sportivului prin indicatii adecvate, efectuarea unor incalziri
mai lungi dar cu ritm mai lent.
[11. Apatia de start — se manifesta la sportivii cu un tip de SNC flegmatic. Se caracterizeaza prin
predominanta inhibitiel. Sportivul poate prezenta urmatoarele manifestari: oboseala, dispozitie
depresiva, apatie, somnolenta, lipsa de interes fata de competitie, atitudine flegmatica; sportivii sunt
retrasi fata de colectiv, se autoizoleaza si au un facies de om suferind, intensificarea proceselor de
secretie, transpiratia extremitatilor. Randamentul este scazut, el pierzand competitia inainte ca acesta
sa Tnceapa, desi gradul de pregatire este bun.

Tn profilaxia acestei stiri negative de start de asemenea trebuie si intervina antrenorul cét si
medicul si psihologul. Ea va cuprinde psihoterapia agresiva (sugestie, consiliere, etc) medicaie
corespunzatoare. Se urmareste convingerea sportivului de importanta competitiel iar incalzirea va fi

mal scurta dar mai intensa. Apatia de start este mai greu de stapanit decét febra de start.



