podstawqg zwyciestwa

Motywacja ukierunkowvuje

i pobudza zawodhnika, aby mégt
osiggngé cele, jakie sobie
wyznaczy. Wiara w siebie fo wiara
w swoje mozliwosci i w sukces, jaki
jestesmy w stanie odniesé.

MOTYWACJA WEWNETRZNA.

Jak wyzwala¢ u zawodnika motywacje, unikajac
przy tym przetrenowania i kontuzji?
Wspdlczesna psychologia uzywa pojecia
motywacji do oznaczenia czynnikéw pobudzaja-
cych do dzialania, wplywajacych na jego kieru-
nek oraz natezenie. Zatem motywacja ukierun-
kowuje i pobudza zawodnika, aby mogt on osia-
gnac cele, jakie sobie wyznaczy. Najwazniejsze s3
Zrédta motywacji sportowca. Podstawowe Zrodto
to zaspokojenie jego potrzeb (motywacja we-
wnetrzna) i realizacja zadaf stawianych przez
niego samego badZ przez innych (motywacja ze-
wnetrzna). Czasami motywy sportowe pojawiaja
si¢ w zwigzku z odczuwaniem pozytywnych emo-
¢ji plynacych z samej aktywnosci, czasami sa ste-
rowane innymi gratyfikacjami zewnetrznymi.
W procesie ksztaltowania motywacji nalezy
zwraca¢ uwage na konieczno$¢ przestrzegania
zasady harmonijnego ich wspdiwystepowania.
Trzeba tu uwzgledni¢ fakt, ze klasyczny system
zewngtrznych oddziatywan, wystepujacy w posta-

MIROStAW MIKICIN — Absolwent Psycho-
logii i AWF we Wroctawiu. Pracownik Za-
ktadu Psychologii AWF i Pracowni Psycho-
logii Sportu w Warszawie, cztonek sekcji
Psychologii Sportu PTNKF. Od wielu lat po-
maga pomaga sportowcom w wielu dyscy-
plinach sportu. Pracowat z Otylig Jedrzej-
czak przed Mistrzostwami Europy w Berli-
nie w 2002 roku, kiedy to ustanowita re-
kord $wiata na dystansie 200 metrow sty-
lem motylkowym.

ci nagrdd i kar czesto wywotuje u sportowcow
(szczegolnie w sporcie miodziezowym) emocje
leku. Niekiedy mozna obserwowac proby oszuki-
wania, treningu jedynie dla osiagniecia samych
nagrod lub unikania kar. Wowczas czesto docho-
dzi do kontuzji. Ponadto pochwata zwigksza mo-
tywacje wewnetrzng natomiast nagroda mate-
rialna zmniejsza ja. W ksztaltowaniu motywacji
wewnetrznej duzg rolg odgrywa zachowanie tre-
nera. Zauwazono, ze jesli szanuje on autonomie
swoich podopiecznych, konsultuje z nimi swoje
pomysly, maja oni wysoka motywacje wewnetrz-
na. Jesli za$ zachowuje sie w sposob kontroluja-
cy, wydajac jednoznaczne polecenia, jego pod-
opiecznych charakteryzuje zwykle niski poziom
motywacji wewnetrznej. Cel musi by¢ jasno okre-
Slony i akceptowany przez zawodnika, nie moze
przekraczac jego aktualnych mozliwosci. ponad-
to nalezy pamietac, ze rozbudzanie motywow
sprzecznych z potrzebami moze prowadzi¢ do
powaznych zaburzen, gdyz na decyzje sportowca
zawsze maja wplyw czynniki utajnione, silniejsze
od motywow. Nazywa si¢ je nieSwiadomymi.
Nieswiadomos$¢ odgrywa czasem najwazniejsza
role w zyciu i dziataniach cztowieka. Stanowi ona
integralng czeS¢ naszego codziennego zycia.

PEWNOSC SIEBIE
Jak wierzy¢ w siebie i w swoje mozliwosci?
Wiasciwoscia, ktdra pozwala wierzy¢ w sie-
bie i w swoje mozliwoéci, w szczegdlnosci podczas
startu w zawodach sportowych jest poczucie au-
tonomii. Bardziej rozwiniete przejawia si¢ w lep-
Szym poczuciu granic swojego ciala i poczuciu
siebie jako jednostki samodzielnej, aktywne;., le-
piej radzacej sobie w zyciu. To $wiadomos¢ wia-
snej zdolnosci do odrzucania wyobrazen samego
siebie takim, jakim pragnie si¢ by¢, jakim powin-
no si¢ by¢ oraz jakim si¢ chce pokaza¢ innym.
Aby u sportowca mogt zaistnie¢ stan gotowosci
do podejmowania autonomicznych zadar, musi
on akceptowac samego siebie takim, jaki jest. Ta-
cy zawodnicy posiadaja gleboka wiare w swoje
mozliwosci, wiare w sukces opieraja na wlasnych
odczuciach i reakcjach wiasnego ciala, orientuja
sie w prawdziwych Zrodtach wiasnych doznaf
1 potrafia je kontrolowac, czesciej sa zadowoleni
ze swoich poczynan w czasie treningu i na zawo-
dach sportowych, potrafia si¢ skoncentrowaé na
zadaniu, samodzielnie podejmuja nawet najtrud-
niejsze decyzje, sa odporni psychicznie, a poja-
wiajacy sie lek przed startem z powodzeniem

przeksztalcaja w ztoS¢ sportowa. Sa wytrzymali,
walcza zawsze do korica, zawsze w mowie ze-
wnetrznej potrafia pozytywnie kierowac wlasny-
mi mySlami. niestety, czesto spotyka si¢ takze ta-
kich zawodnikow, ktorzy mimo duzego talentu
sportowego charakteryzujg si¢ niskim poziomem
poczucia autonomii i dlatego nie s3 w stanie wy-
korzysta¢ mozliwosci swojego organizmu.

Maja malo wiary w swoje mozliwosci
i w sukces, nie maja w sobie oparcia, licza czgsto
na innych (trenera, rodzicow itp.), rzadko oka-
zuja wewnetrzng rado$¢ z wysitku, jaki wykonu-
ja w czasie treningu i na zawodach sportowych.,
czgsto maja klopoty z koncentracja uwagi, nie
potrafia samodzielnie podja¢ nawet blahej decy-
zji, nie s3 odporni psychicznie, nie posiadajg sa-
moorientacji i samokontroli, czgsto nie potrafia
opanowac leku przed startem, sa mato wytrzy-
mali i nie potrafia pozytywnie kierowa¢ wiasng
mowa wewnetrzng (czesto mySla negatywnie).
Za to sa oni bardzo podatni na wszelkie sugestie
zewngtrzne, co mozna wykorzysta¢ podczas tre-
ningu mentalnego., podnoszacego wiare we wla-
sne mozliwoSci.

PRZYGOTOWANIE STARTOWE

Jak radzi¢ sobie z emocjami przed zawodami?

Jedna z zasad ksztattowania odpornosci psy-
chicznej sportowca dotyczy opanowania i prze-
ksztatcania emocji. Przed startem ma to czgsto
znaczenie pierwszoplanowe. Chodzi o réznego
rodzaju zabiegi (pozytywna mowa wewnetrzna,
rozmowa z trenerem, psychologiem, koncentra-
cja na zadaniu), ktore s3 w stanie przeksztatcic
np. emocje leku w tzw. zlod¢ sportowa. Wazne
jest, aby to przeksztalcenie nastgpowato przy za-
chowaniu optymalnej dla kazdego zawodnika ak-
tywacji. Sprzyja to wzmocnieniu wiary we wlasne
mozliwosci, ktora jest podstawowym warunkiem
skutecznego dzialania podczas sportowej rywali-
zacji. Wsrod technik radzenia sobie z emocjami,
za najbardziej efektywne uznaje: stosowanie spe-
cjalnych éwiczen oddechowych, techniki relaksa-
cyjne (prezentowane w nr 6) i sugestywne dziafa-
nie trenera. Trzeba pamigtac o tym, ze stres po-
wstajacy u trenera powoduje stres u zawodnika,
natomiast pewnosc siebie, jaka trener prezentuje
podczas zawoddw sportowych wzmacnia pew-
nos¢ siebie zawodnika i pozwala mu maksymal-
nie wykorzysta¢ swoje mozliwosci.
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