- PSYCHOLOGIA W SPORCIE

MOTYWACIJA

WYCIEZCY

W krytycznych momentach najlepsi sportowcy, dzigki silnej
motywacji, potrafig poderwac sie do walki i przechyli¢ szale
zwyciestwa na swoja strone. Ty takze mozesz zwigkszy¢
motywacje u swojego zawodnika.

Co powoduje, ze zawodnik
chetnie uprawia sport? Dlaczego,
mimo wielu zaje¢ i braku wolnego
czasu, uczestniczy w treningach,
startuje w zawodach? Dlaczego nie
moze doczekac sie dnia spotkania ze
Swoja grupa treningowa?

Kluczowa role odgrywa tu moty-
wacja. To ona jest motorem napedo-
wym naszych dziatan, wyznacza ich
kierunek i intensywnos¢. Jezeli nasz
motywacja jest silna, to potrafimy
rozwigzywac trudne zadania, mobi-
lizujemy wszystkie swoje sity, mak-
symalnie wykorzystujemy posiadane
umiejetnosci i wiedze. Psycholog
Reiner Martens, opisujac proces mo-
tywacyjny, zwraca szczegélng uwage
na rywalizacje i towarzyszace jej
silne przezycia i emocje. Wedlug nie-
go, miara osiagniec sportowych jest
potrzeba wspétzawodnictwa, ktéra
przejawia sie w czerpaniu satysfakeji
z rywalizacji sportowej, wymagajacej
wykazania pelni swoich mozliwos$ci
w obecnosci kompetentnych oséb
oceniajacych. Przeciwienistwem tej
potrzeby jest nadmierny lek przed
wspdétzawodnictwem, a cierpigcy
z jego powodu zawodnik bedzie pre-
ferowat treningi i sprawdziany niz
same zawody.
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Gill i Deeter wyodrebnili trzy skta-

dowe elementy motywacji osiggniec

sportowych:

> wspélzawodniczenie - rozu-
miane jako pragnienie podjecia
i osiggniecia sukcesu w sytuacji
rywalizacji sportowej. Obejmuje
potrzebe uczestnictwa w sy-
tuacjach z osiaggnieciami spor-
towymi, staranie sie o sukces,
che¢ ciezkiej pracy, doskonalenie
umiejetnosci i gotowos¢ do po-
dejmowania wyzwan we wspol-
zawodnictwie. Reprezentuje pod-
stawowa, specyficznie sportowa
motywacje osiggniec;

> motywacja zwyciezania -
obejmuje zagadnienia dotyczace
motywacji w odniesieniu do pra-
gnienia zwyciestwa w interperso-
nalnej rywalizacji w sporcie;

> motywacja celu - czynnik
obejmuje te zagadnienia, ktére
skupiaja sie na potrzebie osigga-
nia celé6w osobistych w sporcie.
Elita sportu w por6wnaniu do
grup o nizszej klasie jest bardziej
zorientowana na osigganiu celéw

' D. L. Gill, Deeter T. E., Development of the
sport orientation questionnaire, ,Research

Quarterly for Exercise and Sport”, 1988, nr 3.

[Fr—

osobistych, niz na zwyciezaniu,

Sciganiu sie czy osigganiu wyzszej

pozycji w rankingu®.

To, co nas motywuje moze miec
charakter wewnetrzny lub zewnetrz-
ny. Motywy wewnetrzne sktaniajace
do uprawiania sportu to: rado$¢, za-
mitowanie do dziatania, mozliwo$é
nabywania kolejnych umiejetnosci.
Natomiast motywy zewnetrzne
to: trofea, nagrody, r6zne korzysci
niematerialne, takie jak prestiz czy
pozycja spoteczna. W sporcie uwaga
sportowcéw, psychologéw i trene-
r6éw skierowana jest przede wszyst-
kim na motywacje wewnetrzna,
cho¢ czasami stosuje sie czynniki ze-
wnetrzne do zwiekszenia motywacji
wewnetrznej. Méwi o tym zasada
addytywna, wedlug ktérej zawodnik
o niskiej motywacji wewnetrznej
moze jg poprawi¢ dzieki wzmocnie-
niom zewnetrznym?.

2 H. Mroczkowska, Motywy rywalizacji
sportowej w kontekscie réznic ptciowych, ,Wy-
chowanie Fizyczne i Sport’, 2004, nr 4.

* M. Jarvis, Psychologia sportu, GWP, Gdansk
2003.



Badania prowadzone przez De-

ciego i wspéipracownikéw dowio-
dly, ze inna jest percepcja nagréd
polegajacych jedynie na chwaleniu
czlowieka, a inna tych o charakterze
materialnym. W pierwszym przy-
padku mozna méwi¢ o informacyj-
nym aspekcie nagrody, w drugim

- o0 aspekcie sterujacym. Wedlug
autora, spadek motywacji wewnetrz-
nej nie nastapi jesli w nagrodach ze-
wnetrznych bedzie dominowatl pier-
wiastek informacyjny. Jesli jednak
bedzie w nich przewazat aspekt ste-
rujacy (nagrody materialne) to mo-
tywacja wewnetrzna bedzie malata.
Oprécz nagréd mozna tez wymienic
inne determinanty i modyfikatory
motywacji wewnetrznej, a mianowi-
cie relacje na linii zawodnik-trener.
Jesli trener przedstawia swojemu
podopiecznemu rézne mozliwosci
decyzyjne, konsultuje z nim swoje
pomysly, stosuje nagrody i kary je-
dynie o charakterze informacyjnym,
to zawodnik ma przewaznie wysoka
motywacje wewnetrzng. Jesli jednak
trener jest kontrolujacy, tzn. czesto

wydaje jednoznaczne polecenia,
uzywa nagrod i kar o charakterze
instrumentalnym (w celu wywola-
nia okreslonych, pozadanych tylko
przez siebie reakcji) to podopiecz-
nego charakteryzuje niski poziom
motywacji wewnetrznej*. Zauwazo-
no, ze mozliwos¢ wyboru, chocby
iluzoryczna, zwieksza motywacje
wewnetrzng. Jest to spowodowane
mozliwo$cig wyboru trudniejszej
drogi prowadzacej do uzyskania
lepszego rezultatu, ktéra daje wiek-
sza wewnetrzng nagrode — podwyz-
szenie kompetendji i kierowania
soba. W sytuadji, gdy cztowiek jest
motywowany zewnetrznie, wybiera
najlatwiejsza droge, gdyz zwieksza
to szanse uzyskania oczekiwanej
nagrody zewnetrznej®.

*W. tukaszewski, Dolifski D., Mechanizmy
lezace u podstaw motywacji [w:] Psychologia,
tom II, red. J. Strelau, GWP, Gdarnsk 2000,
441-468.

* M. taguna, Budowac obraz siebie, Redakcja
Wydawnictw KUL, Lublin 1996.

Psycholog Damon Burton wyréz-
nil trzy typy zawodnikéw w zalezno-
$ci od rodzaju motywacji osiggniec,
jaka oni przejawiajg swoja postawa®:
> zawodnik nastawiony na dzia-

lanie i jako$é wykonania (nie

szuka we wspétzawodnictwie
potwierdzenia swojej wartosci,
motywem przewodnim jego tre-
ningu jest rozwdj i podnoszenie
poziomu wykonania);

> zawodnik nastawiony na

wspoélzawodnictwo i powodze-

nie (postrzega sytuacje zawodow,
jako okazje do zaprezentowania
swoich umiejetnosci, zdobycia
uznania; najlepsza motywacje
wykazuje walczac z przeciwnika-

mi o podobnym poziomie; walka

z wyraznie stabszymi lub lepszy-

mi obniza lub wzmaga jego pew-

nos¢ siebie, co prowadzi do obni-

zenia skutecznoéci dziatania);

> zawodnik nastawiony na

wspélzawodnictwo i porazki

(skoncentrowany na wspélza-

wodnictwie, ale rGwnoczesnie

obawia sie go ze wzgledu na niska
ocene wlasnych umiejetnosci

i mozliwosci).

Pierwsze prawo Yerkesa-Dodsona
mowi, ze w miare wzrostu nateze-
nia motywagji, sprawnos¢ dziatania
wzrasta, ale jedynie do pewnego
momentu. Po jego przekroczeniu za-
czyna spadac. Perspektywa bliskiej
wygranej moze powodowac silne
napiecie u zawodnika. Zbyt silna
motywacja w polaczeniu z lekiem
moze z kolei prowadzi¢ do reakeji
zablokowania (the choking response).
Wypracowano wiele strategii, ktére
pozwalaja graczom kontrolowac re-
akcje zablokowania. Psycholog spor-
tu, James Loehr wymienia 10 z nich
w odniesieniu do tenisa”:

1. Nie stawiaj sobie za cel, aby nie
ulega¢ blokadzie (im bardziej
bedziesz o tym myslat, tym
trudniej bedzie ci wyjsc z tego
stanu).

¢ D. Burton, The Jekyll/Hyde nature of goals:
Reconceptualizing goal setting in sport, In:
Horn T.S. (Ed.) ,,Advances in sport psycholo-
gy. Champaign: Human Kinetics”, 1992

7 J. Loehr, Wybrane problemy psychologii
tenisa, PSTT, Warszawa 1994.
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Tabela 1. Poziom wybranych zmiennych w zaleznosci od przejawianego przez zawodnika rodzaju motywacji osiagnie¢

NASTAWIENIE NA
SAMODOSKONALENIE
| POPRAWE UMIEJETNOSCI

NASTAWIENIE NA
WSPOLZAWODNICTWO

(WYSOKI POZIOM
MOTYWU POWODZENIA)

NASTAWIENIE NA
WSPOLZAWODNICTWO
(WYSOKI POZIOM OBAWY
PRZED PORAZKA)

wysitek dostateczny, aby wypas¢
dobrze we wspdtzawodnictwie;
unikanie takich zadan, ktére za-
wieraja ryzyko popetnienia btedéw

zawodnik wybiera bardzo tatwe
zadania (mate ryzyko niepowo-
dzenia) lub bardzo trudne (stano-
wig usprawiedliwienie ewentualne;j
porazki)

optymistyczne, wynikajacej

z duzej pewnosci siebie i oceny
wiasnych umiejetnosci oraz z che-
ci wspdtzawodnictwa

spoteczne wycofanie zawodnika;
styl ten moze prowadzi¢ do agre-
sji oraz braku motywacji

optymistyczne, wynikajacej

z duzej pewnosci siebie i oceny
wiasnych umiejetnosci oraz z che-
ci wspdtzawodnictwa

pesymistyczne, wynikajace z po-
czucia braku talentu i umiejetno-
Sci osiggania dobrych wynikéw

spadek w przypadku licznych,
dtugotrwatych niepowodzen

gwattowny spadek nawet przy
drobnych niepowodzeniach

Podejmowany bardzo wysoki wysitek; wybdr

wysitek i zada- sposobdéw i okazji do uczenia sie

nia na treningu i poprawiania umiejetnosci, nawet

i zawodach przy ryzyku popetnienia btedéw

Oczekiwanie, optymistyczne, dzieki zaufaniu do

przewidywanie samego siebie i wysokiej ocenie

wynikéw wiasnych umiejetnosci
optymistyczne, dzieki zaufaniu do

Odczucia samego siebie i wysokiej ocenie

w trakcie rywa- wiasnych umiejetnosci duza pew-

lizacji noé¢ siebie, rados¢ i zadowolenie
z rywalizacji

Uporf:zy :NOSC bardzo wysoka, nawet mimo

w dazeniu do ) L -
niepowodzen i trudnosci

celu

‘s wysoka, bardzo zblizona do po-

Jakos¢ gry . S .

tencjalnych mozliwosci zawodnika

wystarczajaca, aby wygrywac,
ale dtugoterminowo zalezna od

niska, stopniowy spadek pod
wptywem kolejnych niepowodzen

czynnikdw sytuacyjnych

Opracowanie na podstawie: Czajkowski Z., Wplyw wyznaczania celéw na motywacje osiagnie¢, pewnosc¢ siebie, postawy oraz wyniki w zawodach,

»oport Wyczynowy”, 2002

2. Rozgrywaj kazdy punkt, akcje
tak, jakby to byl najwazniejszy
punkt w meczu (wykorzystujac
maksymalnie swoje mozliwo-
$ci, za kazdym razem bedziesz
odczuwal napiecie; po pewnym
czasie przyzwyczaisz sie do tego
stanu i w pelni nauczysz sie go
kontrolowac).

3. Im trudniejsza sytuacja, tym
bardziej powinienes ja lubi¢
(najlepsi zawodnicy w decydu-
jacych momentach gry potrafig
wzbudzi¢ pozytywna motywacje,
a trudna sytuacja jest dla nich
wyzwaniem).

4. Jesli masz watpliwosci, atakuj
(kiedy co$ nie uklada sie po two-
jej mysli, wtedy lepiej grac agre-
sywnie, niz zachowawczo).

5. Popraw te techniki, ktére zawo-
dza cie w trudnych momentach
(zwykle w chwili duzego na-
piecia nerwowego pierwszymi
elementami, ktére zawodza sg te
najmniej opanowane).

6. W danym momencie koncentruj
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sie jedynie na rozgrywanym
wlasnie punkcie, akgji (nie ma
przeszlosci, nie ma przyszlosci;
w trakcie walki badz tu i teraz).

7. Ustal prosty plan gry z jasnymi
opcjami i staraj sie go realizo-
wac (nie zmieniaj efektywnej
taktyki).

8. Zawsze przed meczem zréb
dobra rozgrzewke (pomoze ci
ona rozluznic¢ miesnie i uzyska¢
poczucie luzu).

9. W pelni wykorzystaj czas
przerw w grze/rywalizacji — pa-
mietaj o rytuatach (prowadzac
czesto zaczynamy sie spieszyc
- robimy krétsze przerwy. Doléz
wszelkich staran, aby zachowa¢
rutyne).

10. Traktuj gre jak najlepsza
zabawe.

W badaniu i ksztattowaniu mo-
tywacji warto korzystac z nowo-
czesnych technologii i narzedzi
badawczych. W ramach programu
,Pitkarski Diament” emitowanego
na antenie Canal+ Sport w 2014 r.

ijego drugiej edycji w TVP Sport

z 2016 r., korzystaliémy z autor-
skiego systemu diagnostyczno-tre-
ningowego Sport and Minds, ktéry
zawiera w sobie m.in. eyetracking.
Badanie to polega na $ledzeniu
postrzegania okreslonych elemen-
téw za pomoca specjalnie zapro-
jektowanej kamery, rejestrujacej
najmniejsze ruchy gatki ocznej.
Badanie pomaga zweryfikowac to,

w jaki sposéb zawodnicy postrzegaja
obiekt znajdujacy sie przed nimi np.
bramke podczas oddawania rzutu
karnego. Dzieki temu dowiadujemy
sie gdzie zawodnik patrzy, na kté-
rych elementach sie skupia, a ktére
catkowicie pomija. Zmiany wielkosci
zrenicy liczone w dziesiatych cze-
$ciach milimetra pozwalajg wniosko-
wad 0 zaangazowaniu poznawczym
zawodnika w wykonywane zadanie,
jego koncentracji oraz motywagji.

W ¢wiczeniach motywacji mo-

zemy skorzystac ze specjalnych
urzadzen, takich jak na przyklad
aparaty AVS, stuzace do stymulacji



audiowizualnej (popularnie zwane
psychowalkmanami) czy aparatury
biofeedback.

JAK ZWII-;!(SZYC' MOTYWAUCIE
- WSKAZOWKI DLA
TWOIEGO ZAWODNIKA

W przypadku chwilowych trudnosci

i niepowodzen skoncentruyj sie na

celach dlugoterminowych.

> Zadbaj o obecno$¢ partnera
treningowego (ciezko jest moty-
wowac sie samemu przez dtuzszy
okres czasu; nawet jesli w danym
dniu nie bedziesz gotéw do tre-
ningu zmobilizujesz sie poniewaz
twoéj partner treningowy liczy na
ciebie).

> Wytwdrz pozytywne emocje zwia-
zane z wysitkiem i osigganiem
celéw. Zapamietuj i zapisuj ko-
rzystne stany, ktére towarzyszyly
sukcesom i prébuj je przenosi¢ na
kolejne starty.

> Unikaj stwierdzen typu: ,Moze
nie wygram, ale powalcze”,
ktére wskazuja na brak wiary
w korzystny wynik i obnizaja
motywacje.

> Stawiaj realne cele przedmeczowe
(mozesz je zapisa¢ w formie for-
mularza zadan meczowych okre-
$lajac cele taktyczne, techniczne
i mentalne).

> Nie przeno$ samooceny z jed-
nego startu na catos¢ twojej gry
i osoby.

> Nie startuj w zawodach odbiega-
jacych znacznie od prezentowane-
go obecnie przez ciebie poziomu
sportowego (zaréwno zbyt fa-
twych jak i trudnych).

> Stosuj niekonwencjonalne me-
tody wzbudzania w sobie mo-
tywacji (przyktadowo niektérzy
sportowcy w réznych miejscach
codziennego funkcjonowania
umieszczaja zdjecia swojego przy-
szlego rywala. Biezacy kontakt
z przeciwnikiem stymuluje ich
do jeszcze wiekszego wysitku na
treningach).

> Stwérz w umysle motywujacy ob-
raz pozytywny, ktérego bedziesz
mog} sie trzymaé w kluczowych
momentach rywalizagji, gdy pre-
sja wzrasta. Element ten mozesz
przecwiczy¢ w formie wizualizacji.

DLACZEGO MY 7
= 10 lat dodwiadczenio
= Nowocresne melody procy

>/

> Negatywne mysli s3 skutecznym
sposobem nieuswiadomionego
utrudniania sobie wykonania
zadania. Zdania typu ,nie dam
rady”, ,nie jestem faworytem tego
pojedynku”, ktére powtarzamy
w myslach, wptywaja negatywnie
na nasze motywacje i emocje,
a w konsekwencji na jakosc reali-
zacji zadania.

> Nie szukaj magicznych wytluma-
czen dla odniesionych zwyciestw
i poniesionych porazek (pogoda,
pech, szczescie i in.). Postepujac
w ten sposéb sam odbierasz sobie
kontrole nad sytuacja. Badania
potwierdzaja, ze ludzie o we-
wnetrznym poczuciu lokalizacji
kontroli, wierzac w swoje zdolno-
$ci wplywania na bieg wydarzen,
ustalaja wyzszy poziom aspiracji,
sa bardziej zmotywowani i wyzej
oceniaja prawdopodobieristwo
sukcesu.

Marcin Kwiatkowski

Psycholog sportu Polskiego Komitetu Olimpij-
skiego oraz Centralnego O$rodka Medycyny
Sportowej. Wtasciciel firmy SPORT AND
MINDS specjalizujacej sie w diagnozie, mo-
nitoringu i treningu psychomotorycznym.
Wspotpracowat z polskimi olimpijczykami i pa-
raolimpijczykami w przygotowaniu do Igrzysk

Fot. 1. Eyetracking, badanie
zawodnika

Fot. 2. Trening
biofeedback

w Londynie i Rio de Janeiro.
Strona internetowa: www.sportandminds.pl
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