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luczem do dtugotrwatego zaangazowa-
nia sie miodych ludzi w regulame za-

jecia sportowe jest praca nad rozwojem ich

zamitowan, pasji, wewnetrznej motywaciji do
podejmowania nowych zadan i wyzwan oraz
przeciwstawiania sie trudnosciom.

MOTYWACJA — UJECIA TEORETYCZNE

Pojecie motywacji mozna definiowa¢ w ka-
tegoriach wyznaczajgcej kierunek dziatania
sity, ktora aktywizuje do podejmowania wysit-
kow w dazeniu do celu (Pielachowski, 2004),
lub zespotu procesow okreslajgcych oraz wa-
runkujacych ludzkie zachowania i ich ewentu-
alne zmiany (Strelau i Dolinski, 2016). W przy-
padku aktywnosci sportowej mozna jg opisac
takze jako stan gotowosci do wytrwatosci,
dgzenia i ciggtego podejmowania okreslonych
wysitkéw majacych zwigzek z trenowang dys-

Dla mnie najwazniejsze cechy zawodnika
przy selekcji to inteligencja i motywacja
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— Arseéne Wenger

Ze wzgledu na Zrédta motywacji mozemy
ja podzielic na motywacje wewnetrzng i ze-
wnetrzng. Mimo ze obydwa Zrodta sie wza-
jemnie przenikaja, to uznaje sie, ze pierwsza
z nich jest tg bardziej rozwijajaca, wynikajaca
Z zainteresowan, checi zaspokojenia podsta-
wowych potrzeb, dziatania bedgcego czesto
celem samym w sobie. O motywacji zewnetrz-
nej méwimy natomiast wtedy, gdy zawodnik
angazuje sie w zadania sportowe gtownie
w celu spetnienia oczekiwan innych, identy-
fikacji ze wzorcami zewnetrznymi, instrumen-
talnego zdobywania nagrdd lub unikania kar
(Jarvis, 2003; Blecharz, 2004; Karageorghis
i Terry, 2014).

Z dalszych badan nad réznymi rodzajami
motywacji ewaluowata teoria samodetermina-
cji w dziataniu (SDT). Wedtug jej autoréw (Deci
i Ryan, 2002) kazdy cztowiek podejmuje sie
okreslonych dziatan (czyli posiada motywacje
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do czegos) dzieki wrodzonej potrzebie za-
spokojenia trzech psychologicznych po-
trzeb rozwoju:

@ Autonomii — do zaspokojenia ktdrej
dochodzi wtedy, gdy angazujemy sie
w wybrang aktywnos¢ w sposob do-
browolny.

@ Powigzania (relacji) — zaspokajang
dzieki mozliwosci dawania oraz uzy-
skiwania akceptacji, odnajdywania
sie w relacjach z innymi ludZmi.

© Kompetencji — dotyczacej przekona-
nia 0 znajomosci tego, co sig wyko-
nuje na bazie weryfikacji, uzyskanej
chocby dzigki pozytywnej informacii
zwrotne;j.

Realizujgc wymienione potrzeby, sporto-
wiec dziata zgodnie z wtasnymi zaintereso-
waniami oraz dgzy do osobistego rozwoju.
W Swietle roznych propozycji rozumienia
motywacji w aktywnosci sportowej przed-
stawiona teoria samodeterminacji wydaje
sie zatem bardzo praktyczna.

Inng aplikacyjng teorig przedstawiaja-
cq okreslone ujecie motywaciji jest teoria
osiggania celéw (Nicholls, 1984). Zgodne
Z jej zatozeniami celowe zachowania za-
wodnika w czasie treningdw i zawoddw
zalezne sg przede wszystkim od jego pre-
ferencji i celdw. Teoria celowej motywacji
do osiggnie¢ (Nicholls, 1984) uwzglednia
przy tym dwie niezalezne wiasciwosci wy-
znaczanych celow:

@ Orientacje zadaniowa — gtéwnym
zamierzeniem jednostki jest zaanga-
zowanie sie w nauke, doskonalenie,
rozwdj, nieopieranie oceny na doko-
naniach zewnetrznych.

@ Orientacje ego — charakteryzujaca sie
zewnatrzpochodnym nastawieniem na
,ja’, skupianiem sie na doskonaleniu
okreslonych umiejgtnosci celem pre-
zentacji ich przed sobg lub innymi.

Osoby wyrdzniajgce sie wysokim pozio-
mem orientacji na zadanie wykazujg sie
duzym poktadem wytrwatosci bez wzgledu
na postrzegany poziom wtasnych mozliwo-
Sci, gdy osoby charakteryzujgce sie wyso-
kim poziomem motywacji ukierunkowanej
na ego sg zdecydowanie bardziej nasta-
wione na pordwnywanie sie, rywalizacje
i odnoszenie zwycigstw.

JAK MOTYWOWAG

W SPORCIE MLODZIEZOWYM

W celu podtrzymania zespotu proce-
sow warunkujgcych aktywno$¢ mtodego
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zawodnika w kierunku aktywnosci sporto-
wej przez dugi czas, szczegdlnie istotne
mogg okazywac sig okreslone dziatania
trenerskie oraz — w przypadku sportowcow
najmtodszych — aktywnosci rodzicielskie.
Dzigki nim mozna skutecznie ukierunko-
wywac uwage na najistotniejsze czynniki,
ktdre warunkujg wytrwatos¢, uzasadniajg
celowo$¢ dziatania oraz zaspokajaja pod-
stawowe psychologiczne potrzeby. Wsrod
wybranych aktywnosci wyrdznia sie:

@ Prace nad orientacjg zadaniowa
— skupianie sig na uzyskiwanych
wynikach lub unikaniu czegos$ po-
woduje, ze zawodnik analizuje gtow-
nie czynniki zewnetrzne i od niego
niezalezne. W zwigzku z tym powin-
no pracowac sie nad nastawieniem
zawodnika i ukierunkowaniem celo-
woSci jego dziatania, opartej przede
wszystkim na wyzwaniach zadanio-
wych —wewnetrznych i kontrolowal-
nych, skierowanych na doskonale-
nie, analize prawidtowych wykonan,
poczucie zadowolenia z wiasnych
postepéw. Dzieki takiej orientacji
sportowiec moze koncentrowac sie
na codziennej pracy oraz zauwazac
nawet drobne postepy, ktore w dtuz-
szej perspektywie czasu prowadzg
do systematycznego rozwoju (Ble-
charz, 2004).

@ Docenianie obecnosci partneréw tre-
ningowych — zawodnikom czasami
bardzo trudno samodzielnie zmoty-
wowac sie do podjecia codzienne
aktywnosci fizycznej. Jednym z roz-
wigzan jest dobdr zaje¢ ze wzgledu
na ich atrakcyjnos¢, a takze udziat
w nich tzw. partneréw treningowych.
Udziat w procesie szkoleniowym
z osobami, ktdre prezentujg zblizony
poziom sportowy oraz majg podobne
cele zadaniowe i wynikowe, moze
wptywaé na wzrost motywacji (Ble-
charz, 2004) na przyktad w okresie
tzw. gorszych dni (,nie chce mi sig
dzisiaj trenowac, ale skoro on idzie
trenowac, to ja tez”).

@ Zwracanie uwagi na czynniki sytu-
acyjne — kratkoterminowy brak za-
interesowania treningami nie zawsze
jest objawem wystepujacych czyn-
nikow wewnetrznych (na przyktad
osobowosciowych). Czasami przy-
czyn okreslonego zachowania mozna
doszukiwac sig takze w czynnikach
zewnetrznych, zwigzanych z trudno-
Sciami treningowymi i pozasportowy-
mi (szkolnymi, akademickimi, rodzin-
nymi, towarzyskimi czy sytuacyjnymi).
Koncentrujac sie zaréwno na trudno-
Sciach wewnetrznych, jak i zewnetrz-
nych, unikamy tzw. podstawnego
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© Niedefiniowanie  przegra-
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btedu atrybucji, czyli sktonnosci do
przypisywania cudzym zachowaniom
wyfacznie przyczyn wewnetrznych
i statych (zwigzanych na przyktad
z cechami osobowosci) (Wojciszke,
2006).

@ Wykorzystywanie statych sygnatow

motywacyjnych —w pracy z zawodni-
kami niepetnoletnimi warto korzystac
z historii, nagran, wspomnien czy
cytatéw sportowcow, ktdrzy stanowig
dla nich punkt odniesienia, sg uwa-
zani za mistrzéw w swoich dyscy-
plinach sportowych. Do$wiadczenia
innych osob charakteryzujgcych sie
wysokim  poziomem  umiejetnosci,
ktdrzy przeszli czesto dtugg i trudng
droge do sukces6w, pozwalajg wzbu-
dza¢ odpowiednie nastawienie, ktére
moze inspirowac i zachecac do
dalszej pracy.

nej na réwni z porazka
— Swiadomos¢ tego, ze
kazdy btad w dziataniu

wigze sie z reprymen-

dg, moze skutecz-

nie doprowadzi¢ do

szybkiego  spadku

motywacji, jak tez

préb zaniechania

uczestnictwa w zaje-

ciach. Przyczyna tego
jest poczucie pokazujgce
na okreslong zaleznosc:

Jesli przegrywam, jestem
staby — jesli nie bede przegry-
wat, to bede silny. Jesli nie bede
rywalizowat, to nie bede przegrywat”.
W zwigzku z tym warto uczy¢ spor-
towca, ze porazki, ktére mogg dla
kazdego zawodnika oznaczaC co$
innego (by¢ zaréwno synonimem
niewygrania meczu, jak i nieprecy-
zyjnego wykonania zadania), zda-
rzajg sie wszystkim, sg naturalnym
elementem nauki oraz okazja do
analizy i wyciggania wnioskow. Pra-
cujac ze sportowcem, nalezy zwra-
cac takze uwage na praktyke okre-
Slania sprawstwa i alternatywnych
zachowan czy pordwnywanie swoich
wiasnych wynikdw w okreslonych
odstgpach czasu, a nie na wytgczna
Jrywalizacje” wewnatrz druzyny (Boj-
kowski, 2018). Podobnie rzecz ma
sie z przezywaniem sukcesow, ktore
powinny by¢ postrzegane jako skutki
naszej codziennej pracy, kolejnych

etapow rozwoju oraz umiejetnosci
podejmowania wyzwan, a nie przy-
padku. Nie ma sportowca, ktdry
skazany bytby jedynie na ponoszenie
porazek, podobnie jak nie ma zawod-
nika, ktdrego sukcesy sg wytgcznie
zbiegiem zewnetrznych okolicznosci.

@ Poznanie i podtrzymywanie motywdw

dotyczacych uczestnictwa zawodnika
w sporcie — istnieje wiele przyczyn,
dla ktérych zawodnicy angazujg sie
w wybrang aktywnos¢ sportowa.
Jednymi z nich jest che¢ zabawy,
poczucia ekscytacji, spontaniczno-
$ci, spetniania osobistego, rucho-
wego wyzycia sie, nauki nowych

umiejetnosci, poznania kogo$ czy
przynaleznosci do okreslonej gru-
py (afiliacji). W zwigzku z tym warto
rozmawia¢ ze sportowcami na te-
mat tego, co sprawia im najwiece;
przyjemno$ci w trakcie zajec (co ich
,przyciaga”, a nie ,odpycha”), w tym
Szukania odpowiedzi na pytania:
,CO sprawito, ze zdecydowatem sie
trenowac akurat te dyscypling spor-
tu?” oraz ,co najbardziej mnie w niej
cieszy?”. Odpowiedzi na tak zadane
pozytywne pytania mogg oddziaty-
wac ponadto na sfere emocjonalng
sportowca, ktdra jest z kolei silnie
powigzana z motywacja (Blecharz,
2004; Strelau i Dolinski, 2016). Cze-
ste do$wiadczanie i wiedza na temat
emocji  pozytywnych pojawiajgcych
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sie w czasie naszej aktywnosci spra-
wia, iz z wiekszym zaangazowaniem
podejmujemy sie kolejnych wyzwan,
doceniajagc  mozliwos¢ realizowania
sie w podejmowanej aktywnosci.
@ Prace nad celami dtugoterminowymi
— udziat zawodnikéw w sporcie jest
czesto odzwierciedleniem ich dzie-
ciecych marzen. Oczywiscie droga
od samych marzen do ich realizacji
jest czesto bardzo dtuga i zmudna,
w zwigzku z czym wartosciowg prak-
tyka jest wyznaczanie krotko-, Sred-
nio-, jak tez dtugoterminowych ce-
[6w, ktorych osiggnieciu towarzysza
wspomniane emocje pozytywne (Ble-
charz, 2004). Wysokg uzytecznoscig
w tym zakresie okazujg sie réznego
rodzaju modele, takie jak G.R.O.W.
(cel,  rzeczywisto$¢,  mozliwosci
i przeszkody, wybor), S.M.AR.T.
(skonkretyzowanie, mierzalnosc,
0siggalnosé, realistyczno$c
i terminowo$c) czy PU.R.E.
(pozytywne  sformutowanie,
uswiadomienie, stosownos¢
i etycznosc). Na poczatku
mogg one dotyczy¢ gtow-
nie rozwoju zdolnosci mo-
torycznych i sprawnosci
specjalnych,  cierpliwosci
i wytrwatosci, by nastep-
nie rozwija¢ coraz bardziej
zaawansowane  umiejetnosci
mentalne. Jednoczes$nie nalezy
podwieca¢ uwage kolejnym ma-
tym krokom (metoda KAIZEN), ktdre
mozemy zapisywa¢ w dzienniczkach
treningowych.

C Aminat [bragimova. Dreamstime.com

PODSUMOWANIE

W wielu przypadkach osiggniecia sporto-
we nie zalezg jedynie od posiadanych przez
zawodnika umiejetnosci (technicznych, tech-
niczno-taktycznych), sprawnosci taktycznej
czy zdolnosci motorycznych, ale takze od
poziomu jego motywaciji (sfery mentalnej).
Dzieki niej jesteSmy w stanie poswiecac sie
dtugotrwatemu procesowi treningowemu,
a takze radzi¢ sobie z zespotem psychofi-
zycznych obcigzen zwigzanych z odroczo-
ng gratyfikacjg czy rywalizacjg. W zwigzku
z tym w niniejszym artykule przedstawilismy
wybrane metody rozbudzania, ksztattowania
i podtrzymania motywacji, ktdre mogg by¢
stosowane rowniez w przypadku zawodni-
kow mtodych i mato doswiadczonych.

Opisujgc  poszczegdlne metody, warto
takze podkresli¢, ze przedstawiony spis —
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oparty miedzy innymi na pracy z celami
wewnetrznymi, orientacja celowa i psycho-
logicznymi potrzebami — nie wyczerpuje
w pemni podjetego tematu. Metod pracy
z motywacjg sportowg mozna upatrywac
takze w ich prozdrowotnym charakterze,
sposobach przezwycigzania poczucia lgku,
odpowiednim planowaniu procesu komu-
nikacji, regeneracji powysitkowej i innych.
Jednoczesnie nalezy pamigta¢ o tym, ze
kazdy proces powinien by¢ przede wszyst-
kim uzyteczny (stuzacy rozwojowi), zin-
dywidualizowany i dynamiczny, wynikac
Z osobistych mozliwosci, aspiracji, wieku
i poziomu zaawansowania Sportowego
(Blecharz, 2004).
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