
Motywacja i wiara w siebie
podstawà zwyci´stwa
Motywacja ukierunkowuje 
i pobudza zawodnika, aby móg∏
osiàgnàç cele, jakie sobie 
wyznaczy. Wiara w siebie to wiara
w swoje mo˝liwoÊci i w sukces, jaki
jesteÊmy w stanie odnieÊç.  

MOTYWACJA WEWN¢TRZNA.

Jak wyzwalaç u zawodnika motywacj´, unikajàc
przy tym przetrenowania i kontuzji?

Wspó∏czesna psychologia u˝ywa poj´cia
motywacji do oznaczenia czynników pobudzajà-
cych do dzia∏ania, wp∏ywajàcych na jego kieru-
nek oraz nat´˝enie. Zatem motywacja ukierun-
kowuje i pobudza zawodnika, aby móg∏ on osià-
gnàç cele, jakie sobie wyznaczy. Najwa˝niejsze sà
êród∏a motywacji sportowca. Podstawowe êród∏o
to zaspokojenie jego potrzeb (motywacja we-
wn´trzna) i realizacja zadaƒ stawianych przez
niego samego bàdê przez innych (motywacja ze-
wn´trzna). Czasami motywy sportowe pojawiajà
si´ w zwiàzku z odczuwaniem pozytywnych emo-
cji p∏ynàcych z samej aktywnoÊci, czasami sa ste-
rowane innymi gratyfikacjami zewn´trznymi.
W procesie kszta∏towania motywacji nale˝y
zwracaç uwag´ na koniecznoÊç przestrzegania
zasady harmonijnego ich wspó∏wyst´powania.
Trzeba tu uwzgl´dniç fakt, ˝e klasyczny system
zewn´trznych oddzia∏ywaƒ, wyst´pujàcy w posta-

ci nagród i kar cz´sto wywo∏uje u sportowców
(szczególnie w sporcie m∏odzie˝owym) emocje
l´ku. Niekiedy mo˝na obserwowaç próby oszuki-
wania, treningu jedynie dla osiàgni´cia samych
nagród lub unikania kar. Wówczas cz´sto docho-
dzi do kontuzji. Ponadto pochwa∏a zwi´ksza mo-
tywacj´ wewn´trznà natomiast nagroda mate-
rialna zmniejsza jà. W kszta∏towaniu motywacji
wewn´trznej du˝à rol´ odgrywa zachowanie tre-
nera. Zauwa˝ono, ˝e jeÊli szanuje on autonomi´
swoich podopiecznych, konsultuje z nimi swoje
pomys∏y, majà oni wysokà motywacj´ wewn´trz-
na. JeÊli zaÊ zachowuje si´ w sposób kontrolujà-
cy, wydajàc jednoznaczne polecenia, jego pod-
opiecznych charakteryzuje zwykle niski poziom
motywacji wewn´trznej. Cel musi byç jasno okre-
Êlony i akceptowany przez zawodnika, nie mo˝e
przekraczaç jego aktualnych mo˝liwoÊci. ponad-
to nale˝y pami´taç, ˝e rozbudzanie motywów
sprzecznych z potrzebami mo˝e prowadziç do
powa˝nych zaburzeƒ, gdy˝ na decyzje sportowca
zawsze majà wp∏yw czynniki utajnione, silniejsze
od motywów. Nazywa si´ je nieÊwiadomymi.
NieÊwiadomoÊç odgrywa czasem najwa˝niejszà
rol´ w ˝yciu i dzia∏aniach cz∏owieka. Stanowi ona
integralnà cz´Êç naszego codziennego ˝ycia.

PEWNOÂå SIEBIE
Jak wierzyç w siebie i w swoje mo˝liwoÊci? 

W∏aÊciwoÊcià, która pozwala wierzyç w sie-
bie i w swoje mo˝liwoÊci, w szczególnoÊci podczas
startu w zawodach sportowych jest poczucie au-
tonomii. Bardziej rozwini´te przejawia si´ w lep-
szym poczuciu granic swojego cia∏a i poczuciu
siebie jako jednostki samodzielnej, aktywnej., le-
piej radzàcej sobie w ˝yciu. To ÊwiadomoÊç w∏a-
snej zdolnoÊci do odrzucania wyobra˝eƒ samego
siebie takim, jakim pragnie si´ byç, jakim powin-
no si´ byç oraz jakim si´ chce pokazaç innym.
Aby u sportowca móg∏ zaistnieç stan gotowoÊci
do podejmowania autonomicznych zadaƒ, musi
on akceptowaç samego siebie takim, jaki jest. Ta-
cy zawodnicy posiadajà g∏´bokà wiar´ w swoje
mo˝liwoÊci, wiar´ w sukces opierajà na w∏asnych
odczuciach i reakcjach w∏asnego cia∏a, orientujà
si´ w prawdziwych êród∏ach w∏asnych doznaƒ
i potrafià je kontrolowaç, cz´Êciej sà zadowoleni
ze swoich poczynaƒ w czasie treningu i na zawo-
dach sportowych, potrafià si´ skoncentrowaç na
zadaniu, samodzielnie podejmujà nawet najtrud-
niejsze decyzje, sà odporni psychicznie, a poja-
wiajàcy si´ l´k przed startem z powodzeniem

przekszta∏cajà w z∏oÊç sportowà.  Sà wytrzymali,
walczà zawsze do koƒca, zawsze w mowie ze-
wn´trznej potrafià pozytywnie kierowaç w∏asny-
mi myÊlami. niestety, cz´sto spotyka si´ tak˝e ta-
kich zawodników, którzy mimo du˝ego talentu
sportowego charakteryzujà si´ niskim poziomem
poczucia autonomii i dlatego nie sà w stanie wy-
korzystaç mo˝liwoÊci swojego organizmu.

Majà ma∏o wiary w swoje mo˝liwoÊci
i w sukces, nie majà w sobie oparcia, liczà cz´sto
na innych (trenera, rodziców itp.), rzadko oka-
zujà wewn´trznà radoÊç z wysi∏ku, jaki wykonu-
jà w czasie treningu i na zawodach sportowych.,
cz´sto majà k∏opoty z koncentracjà uwagi, nie
potrafià samodzielnie podjàç nawet b∏ahej decy-
zji, nie sà odporni psychicznie, nie posiadajà sa-
moorientacji i samokontroli, cz´sto nie potrafià
opanowaç l´ku przed startem, sà ma∏o wytrzy-
mali i nie potrafià pozytywnie kierowaç w∏asnà
mowà wewn´trznà (cz´sto myÊlà negatywnie).
Za to sà oni bardzo podatni na wszelkie sugestie
zewn´trzne, co mo˝na wykorzystaç podczas tre-
ningu mentalnego., podnoszàcego wiar´ we w∏a-
sne mo˝liwoÊci.          

PRZYGOTOWANIE STARTOWE
Jak radziç sobie z emocjami przed zawodami?

Jedna z zasad kszta∏towania odpornoÊci psy-
chicznej sportowca dotyczy opanowania i prze-
kszta∏cania emocji. Przed startem ma to cz´sto
znaczenie pierwszoplanowe. Chodzi o ró˝nego
rodzaju zabiegi (pozytywna mowa wewn´trzna,
rozmowa z trenerem, psychologiem, koncentra-
cja na zadaniu), które sà w stanie przekszta∏ciç
np. emocje l´ku w tzw. z∏oÊç sportowà. Wa˝ne
jest, aby to przekszta∏cenie nast´powa∏o przy za-
chowaniu optymalnej dla ka˝dego zawodnika ak-
tywacji. Sprzyja to wzmocnieniu wiary we w∏asne
mo˝liwoÊci, która jest podstawowym warunkiem
skutecznego dzia∏ania podczas sportowej rywali-
zacji. WÊród technik radzenia sobie z emocjami,
za najbardziej efektywne uznaj´: stosowanie spe-
cjalnych çwiczeƒ oddechowych, techniki relaksa-
cyjne (prezentowane w nr 6) i sugestywne dzia∏a-
nie trenera. Trzeba pami´taç o tym, ˝e stres po-
wstajàcy u trenera powoduje stres u zawodnika,
natomiast pewnoÊç siebie, jakà trener prezentuje
podczas zawodów sportowych wzmacnia pew-
noÊç siebie zawodnika i pozwala mu maksymal-
nie wykorzystaç swoje mo˝liwoÊci.
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