Motivacija u sportu

definisanje motivacije;
razlike izmedu ekstinzi¢ne i intrinzi¢ne motivacije;

SSENEN

delovanje spoljasnjih nagrada na razvoj intrinzi¢ne
motivacije;

<\

suStina i komponente stanja ponesenosti, faktori od
kojih ono zavisi;

<\

znacaj motiva za postignuéem, teorije razvoja ovog
motiva, faze i nacini na koje se razvija;

<\

osnovne karakteristike patoloSke motivacije.

Definicija motivacije i teorijski pristupi u
proucavanju motivacije

Iako se motivacija proucava decenijama, mitovi o motivaciji
ipak opstaju.

Popularnost i bogatstvo su dobri motivatori.

Ovi faktori uticu na motivaciju, ali kada bi bili izjednaceni sa
motivacijom, onda bismo mogli da pretpostavimo da ¢e svi
sportisti koji zele da postanu bogati i slavni sve vreme davati svoj
maksimum.
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Definicija motivacije i teorijski pristupi u

proucavanju motivacije

U literaturi postoje najmanje tridesetdve teorije motivacije, te da ima

gotovo isto toliko definicija motivacije.

Motivacija se jednostavno definiSe kao usmerenost napora.

Usmerenost napora odnosi se na to da li osoba trazi, da li se
priblizava ili je privu¢ena odredenim situacijama.

Intenzitet napora se odnosi na koli¢inu napora koje osoba ulaze u
odredene situacije.

Intrinzi¢na i ekstrinzi¢na motivacija

Ekstrinzi¢na
motivacija

potice spolja, od drugih
ljudi kroz potkrepljenje

Intrinzi¢na
motivacija

negativno

osecanje zadovoljstva i
uzivanja usled izvodenja
same aktivnosti
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Ekstrinzi¢na motivacija

Ekstrinzi¢na motivacija
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Ekstrinzi¢na motivacija

Da bi kaznjavanje dovelo do Zeljenih efekata, neophodno je

da se poStuje niz principa:

» treba biti konzistentan u davanju istih tipova kazne svim sportistima kada
prekrse sli¢na pravila;

» kaznjava se ponasanje koje treba da se promeni a ne osoba;

> treba biti siguran da kazna nije shvac¢ena kao nagrada ili kao jednostavno
privlacenje paznje;

» kaznu treba jednostavno izreci i formulisati je bezli¢no; ne treba vikati na
sportiste niti ih grditi;

» kaznjavanje treba primenjivati sporadi¢no, a kada se izrekne, onda ga
treba sprovesti;

Ekstrinzi¢na motivacija

Da bi kaznjavanje dovelo do Zeljenih efekata, neophodno je
da se poStuje niz principa:

» treba biti siguran da je kazna u skladu sa uzrastom sportiste i da je on
razumeo razloge za kaznjavanje;

» sportiste ne treba kaznjavati tokom igre ili takmicarskog nastupa;
> fizicku aktivnost ne treba koristi kao kaznu;
» ne treba posramiti sportistu pred drugima;

> ne treba kaznjavati ceo tim kada pogresi pojedinac.
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Intrinzi¢na motivacija

Intrinzicnu motivaciju karakteriSe osecanje zadovoljstva i
uzivanja usled izvrSavanja same aktivnosti bez pomo¢i spoljasnjih
nagrada 1 kontrole sredine.

SuStina je u tome da se osoba bavi odredenim sportom zato S$to
voli taj sport i zato Sto voli da se takmici.

Intrinzi¢ni motivisana ponasanja su ona ponasanja u ¢ijoj osnovi je
interesovanje, bez obzira na posledice.

Ekstrinzi¢na i intrinzi¢na motivacija se
posmatraju duz kontinuuma:

EKSTERNA
REGULACIJA

INTROJEKTOVANA
REGULACIJA

IDENTIFIKOVANA
REGULACIJA

INTEGRISANA
REGULACIJA

Sportista moZe se trudi da stiZe na vreme na
trening kako bi izbegao kritike trenera.

Sportista moZe da ide na trening kako bi izbegao
osecanje krivice.

Sportista moZe na treningu da izvodi veZzbe
zagrevanja, koje ne voli da radi, kako bi
standardizovao nacin pripreme za takmicenje.

Sportista moZe da izabere da ne ucestvuje u nekim
aktivnostima u kojima uZiva (izlazak sa prijateljima)
da bi bio u boljoj formi na mecu.

Sportista uZiva dok igra, da se oseca
kompetentnim a osnovni cilj je ucestvovanje.
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Ekstrinzi¢na i intrinzicna motivacija se
posmatraju duz kontinuuma:

Intrinzicna motivacija je na drugom kraju kontinuma, i u
okviru nje se razlikuju slede¢i tipovi:

v intrinziéna motivacija za saznanjem podrazumeva da osoba
oseca zadovoljstvo 1 uziva dok uci, istrazuje 1 pokuSava da
razume nesto novo;

v intrinziéna motivacija za ostvarenjem podrazumeva da osoba
uziva u stvaranju necega ili u ovladavanju teSkim vestinama;

v intrinziéna motivacija za stimulacijom podrazumeva da se
osoba angazuje u aktivnostima zarad zabave, uzbudenja,
estetike.

U najznacajnije socijalne faktore razvoja
intrinsicke motivacije spadaju:

uspeh i neuspeh — ¢ije dozivljavanje je znacajno za razvoj oseCanja
kompetentnosti,

fokusiranost na takmicenje — takmicenje sa sobom ili sa nekim
standardom izvanrednosti pri ¢emu je u fokusu li¢no napredovanje za
razliku od takmicenja sa drugima gde je fokus na pobedi i

ponasanje trenera — pozitivno ili negativno potkrepljenje.
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U najznacajnije psiholoske faktore razvoja
intrinsicke motivacije spadaju:

Prema teoriji samoodredenja, zadovoljavanje tri osnovne psihic¢ke
potreba za:

v kompetencijom > §to osoba sebe smatra kompetentnijom u
odredenoj aktivnosti, to ¢e u vecoj meri biti intrinzicni motivisana
za tu aktivnost. Nuzno je da ta aktivnost bude izazovna.

v' autonomijom - neophodno je da sportista opaza da u odredenoj
situaciji ima moguénost izbora

v’ povezano$¢u sa drugima.

Preporuke trenerima za primenu strategija
koje uti¢u na povecanje intrinzi¢ne motivacije

» Kreirajte situacije u kojima ¢e sportisti doziveti pozitivno iskustvo zato
Sto opaZeni uspeh osnazuje osecanje licne kompetentnosti.

» Nagradite izvrSavanje zadatka, odnosno nagradu povezite sa specifiénim
ponasanjem, Sto pojacava njenu informativnu vrednost.

» Koristite verbalne i neverbalne pohvale koje pruzaju pozitivu povratnu
informaciju.

» Pohvala je posebno znacajna kada sportista ne napreduje ili kada dostigne
plato u ucenju.
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Preporuke trenerima za primenu strategija
koje uti¢u na povecanje intrinzi¢ne motivacije

» Postavite realistiCke ciljeve nastupa koji su zasnovani na individualnim
sposobnostima. Ovi ciljevi ne bi trebalo da se zasnivaju na objektivnim
ishodima, ve¢ na specificnim ishodima.

» Ukljucite sportiste u donoSenje odluka, jer im se tako daje viSe
odgovornosti 1 povecava osecanje kontrole, a posledi¢no se doprinosi
osecanju licnog uspeha u ukljucenosti.

» Menjajte sadrzaj i redosled vezbi na treninzima, jer se na taj nacin
umanjuje mogucnost da se pojavi osetanje monotonije a povecava se
mogucnost odrzavanja motivacije. Takode, raznolikost pruza mogucnost
mladim sportistima da se isprobaju u novim zadacima.

Stanje ponesenosti

Period najveceg postignuca. Nisu svesni bilo ¢ega izuzev onoga §to je
kljucno za uspesno reagovanje.

Paznja je usmerena na najrelevantnije drazi, a izvodenje vestina odvija
se “automatski”.

Sportista tezi za zadovoljenjem potrebe za samoaktualizacijom.
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Dimenzije / komponente stanja ponesenosti

1) Balans izmedu veStina i izazova. Zlatno pravilo postizanja stanja
ponesenosti je postavljanje balansa izmedu izazova i mogucnosti da se
odgovori na taj izazov tzv. balans vestina-izazov.

2) Stapanje svesti i aktivnosti. U stanju ponesenosti dolazi do
stapanja svesti 1 aktivnosti tj. pokreta. Prakticno, umesto da um
nadgleda telo, oni se stapaju u jedno. [ako i um 1 telo funkcioniSu na
gornjim granicama mogucénosti, ipak, postizanje ovog jedinsva postize
se bez ulaganja napora.

Dimenzije / komponente stanja ponesenosti

3) Jasni ciljevi. Ciljevi su vazni zato Sto usmeravaju aktivnosti i
omogucavaju fokusiranje paznje. Da bi sportista postigao stanje
ponesenosti, ciljevi treba da budu unapred jasno postavljeni tako da
sportista u svakom trenutku zna Sta sledece treba da uradi.

4) Nedvosmislena povratna informacija. Ni jednu sportsku
aktivnost ne bi bilo mogucée obavljati ukoliko ne bismo u svakom
trenutku znali kako se ta aktivnost odvija.

5) Koncetracija na trenutni zadatak. Fokus paZnje treba da je na
zadatku koji se izvrSava. Ne postoji pravi ili pogreSan nacin da se
sportista koncentriSe, ali postoji jedan znacajan princip: stanje
ponesenosti zavisi od toga da li je fokus usmeren na sadasnjost.
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Dimenzije / komponente stanja ponesenosti

6) Osecéanje kontrole. Tokom stanja ponesenosti, sportista ima utisak
da nista Sto uradi ne moze da bude pogresno, da je nepobediv.

7) Gubitak svesti o sebi je osnazujuca karakteristika zato S§to
oslobada sportistu od negativnih misli, brige i sumnje u svoje vestine.

8) Transformacija vremena. U stanju ponesenosti osecaj za tok
vrema se transformiSe, tako Sto se ubrzava. Izmenjeno opazanje
vremena je rezultat koncentracije.

9) Autotelicko iskustve. Ovo iskustvo je samo sebi cilj i samo po
sebi nagradujuce. Upravo autotelicko iskustvo, stanje ponesenosti

¢ini vrlo primamljivim.

Faktori koji doprinose postizanju stanja
ponesenosti

Motivacija za izvodenje — i to motivacija za dobro izvodenje je
najznacajniji faktor. Kada nedostaje takva motivacija, stanje ponesenosti je
veoma tesko dostici.

Dostizanje optimalnog nivoa aktivacije pred izvodenje kada se dostize
ravnoteza izmedu smirenosti i uzbudenja je drugi znacajan faktor.

Odrzavanje odgovarajuceg fokusa je slede¢i faktor na koji treba obratiti
paznju. Podrazumeva zadrzavanje uskog fokusa paznje, ostajanje u
sadasnjosti 1 fokusiranost na kljucne tacke.

Predtakmicarski i takmicarski plan i priprema obuhvataju poStovanje
predtakmicarske rutine, osecanje potpune spremnosti, anticipaciju moguéih
neobi¢nih dogadaja.
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Faktori koji doprinose postizanju stanja
ponesenosti

Dostizanje optimalne fizicke pripremljenosti i pripravnosti koje nastaju
odgovaraju¢im treningom i oseCam sportiste da je dobro utreniran, da je
odmoran predstavljaju znacajne preduslove dostizanja stanja ponesenosti.

Optimalni sredinski i situacioni wuslovi, koji podrazumevaju dobru
atmosferu, pozitivnu povratnu informaciju trenera, nepostojanje spoljasnjih
pritisaka 1 optimalne uslove za izvodenje, povecaju verovatno¢u nastanka
stanja ponesenosti.

Samopouzdanje i stavovi sportiste — verovanje da moze da pobedi,
pozitivno razmisljanje 1 blokiranje negativnog, zatim, uzivanje u aktivnosti i
verovatno i najvaznije, vera sportiste da moze da odgovori izazove sa
kojima se suocava.

Faktori koji doprinose postizanju stanja
ponesenosti

Timska igra i interakcija u timskim sportovima koja podrazumeva
poverenje u saigrace, dodavanja, asistencije, ulaze, blokade, da tim igra kao
jedan, i otvorena komunikacija.

Da se sportista dobro oseéa u vezi sa izvodenjem, Sto podrazumeva
povratnu informaciju koja se dobija samim vrSenjem aktivnosti, ose¢anjem
kontrole tela i lakoce izvodenja.
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Faktori koji mogu da sprece ili da prekinu
dostizanje stanja ponesenosti

v’ neodgovarajuca fizicka spremnost i pripravnost (povrede, umor, opste
fizicko stanje);

v neodgovarajuca situacija (neodgovarajuce ponasanje publike, spoljasnji
stres, dogadaji koji su van kontrole);

v nedostatak ~ samopouzdanja  (negativno  razmiSljanje,  sumnja,
nemogucénost kontrole mentalnog stanja);

v’ neodgovarajuéi fokus (preterano razmisljanje, briga);

Faktori koji mogu da sprece ili da prekinu
dostizanje stanja ponesenosti

v neodgovarajuc¢a predtakmicarska priprema (nedovoljna priprema,
prekidanje predtakmicarske rutine);

v nedostatak motivacije (nepostojanje ciljeva, nedostatak izazova, nizak
nivo aktivacije);

v’ neodgovarajuci nivo aktivacije (osecanje tenzije ili preterana opustenost),
loSe izvodenje (greske, neodgovarajuca tehnika);

v  loSa timska igra (ako sportista ne oseéa da je deo tima, loSa

komunikacija).
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Da li sportista moZe da kontroliSe misli i
osecanja koji dovode do stanja ponesenosti?

v' Neki sportisti smatraju to da mogu, dok drugi smatraju da ne mogu.

v’ Rezultati istrazivanja sugeri$u da iako sportisti ne mogu imati kontrolu
nad stanjem ponesenosti, mogu da povecaju verovatnocu njegovog
dostizanja.

Motiv za sportskim postignuc¢em

Motiv za sportskim postignuéem jedan je od najznacajnijih motiva u sportu.

Motiv za postignuéem se ispoljava kroz napor osobe da
ovlada zadatkom, da postigne izuzetnost, da prevlada
teSkoce, da obavlja zadatak bolje od drugih, da se ponosi
zato Sto ispoljava svoj talenat.

Motiv postignuca u sportu popularno se naziva
kompetitivnost.
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Motiv za sportskim postignuc¢em

Motiv za postignu¢em i kompetitivnost nisu povezani samo sa
kona¢nim ishodom i sa dostizanjem izuzetnosti ve¢ uti¢u na Sirok
opseg ponasanja:

v’ na izbor aktivnosti (npr. na preferenciju takmicenja sa protivnikom
koji je jednakih, manjih ili ve¢ih sposobnosti);

v' na napor koji se ulaze u dostizanju ciljeva (npr. koliko Cesto se
trenira);

v’ na intenzitet koji se ulaze u dostizanje ciljeva (npr. konstantnost pri
ulaganju napora);

v’ na istrajnost u suo¢avanju sa neuspehom i sa teSko¢ama (npr. da li
se u suoCavanju sa

v’ teSko¢ama ulaze vise napora, ili se trazi olakSanje).

Teorije motivacije za postignu¢em

Mekklilend-Atkinsonovo model motivacije

PonaSanje usmereno prema postignucu je rezultat sukoba izmedu

dve suprotstavljene teznje:

* teZnje za postizanjem uspeha i

* teZnje za izbegavanjem neuspeha (straha od neuspeha izbor
aktivnosti (npr. na preferenciju takmicenja sa protivnikom
koji je jednakih, manjih ili ve¢ih sposobnosti);

TeZnja za postizanjem uspeha u stvari je unutrasnja intrinzi¢na
motivacija za odredenom aktivnoSéu, a strah od neuspeha je
povezan sa osecanjem anksioznosti.
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Mekklilend-Atkinsonov model motivacije

Ako je samopouzdanje osobe u vezi sa izvrSavanjem nekog zadatka
jaCe, odnosno ako je jaCa intrinzicna motivacija od straha od
neuspeha, ona ¢e pristupiti tom zadatku 1 izvrSiti ga.

Ako je strah od neuspeha jaci od intrinzicne motivacije, osoba c¢e
nastojati da izbegne pristupanje toj situaciji.

Mekklilend-Atkinsonov model motivacije

Za razumevanje ponasanja neophodno je razmotriti 1 karakteristike
situacije: verovatnocu postizanja uspeha i1 insentivnu vrednost uspeha.

Verovatnoc¢a postizanja uspeha zavisi od toga sa koliko teSkim
protivnikom se osoba takmici i od tezZine zadatka koji treba da izvede.
Prakti¢no, to je Sansa za pobedu.

Insentivna (podsticajna) vrednost uspeha ce biti veca ako se pobedi
tezi protivnik.
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Mekklilend-Atkinsonov model motivacije

Emocionalne reakcije — koliko ¢e ponosa ili stida osoba iskusiti u
situaciji postignuca.

I osobe koje imaju niske i one koje imaju visoke motive za
postignu¢em zele da osete ponos i da umanje stid, ali se razlicito
fokusiraju na ova osecanja.

Osobe ¢iji su motivi za postignu¢em visoki u ve¢oj meri su usmerene
na ponos, a a sa niskim na stid i brigu.

Mekklilend-Atkinsonov model motivacije

Kako se ponaSaju osobe kod kojih je motiv za postignu¢em nizak, a
kako se ponasaju osobe kod kojih je motiv za postignu¢em visok?

Osobe visokog motiva za
postignuéem: Osobe niskog motiva za
postignuéem:

v’ biraju izazovnije zadatke,
v’ preferiraju preduzimanje v’ izbegavaju izazovne zadatke,

srednjeg rizika v izbegavaju situacije sa
v bolje izvode zadatke u srednjim rizikom
situaciji kada se procenjuje v losije izvode aktivnost u
njihovo postignuce. situacijama procene.

12/18/2022
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Teorija ciljeva

Za razumevanje motivacije znacajna je interakcija izmedu tri faktora:
v ciljeva postignuéa,

v’ opazene sposobnosti i

v/ ponaSanja usmerenog prema postignucu.

SrediSnja ideja ove teorije:

Svaka osoba usmerena ka cilju i da zeli da demonstrira svoju
kompetentnost.

Ciljevi koje osobe postavljaju daju znacenje ponaSanju usmerenom ka
odredenom postignucu.

Da bi se razumela motivacija neke osobe, mora se uzeti u obzir Sta za
tu osobu znaci uspeh i neuspeh.

Faze razvoja motiva za postignué¢em

l.autonomni stadijum — dete nastoji da ovlada svojom okolinom i
isklju¢ivo je usmereno na samounapredenje; ovaj stadijum se javlja
pre navrSene Cetvrte godine Zivota;

2.stadijum socijalnog poredenja — pocCinje oko pete godine i dete
tada poredi sebe sa dugima; od ovog uzrasta deca su preokupirana
uporedivanjem svog nastupa sa nastupom druge dece;

3.stadijum integracije — kada je osoba fokusirana 1 na
samounapredenje 1 na socijalno poredenje; osoba koja je u potpunosti
dostigla integraciju, zna kada je pogodno da se takmici sa drugima, a
kada da se fokusira na individualni napredak; za dostizanje ovog
stadijuma nema tipi¢nih godina.
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Naucena bespomoc¢nost

predstavlja neadaptivno ponasanje usmereno na postignuée koje je
nauceno, kada osoba opaza da njene aktivnosti nemaju efekta na
zeljene ishode zadatka ili na uspesnost izvrSavanja neke vestine.

Preporuke znacajnim osobama za razvoj
motivacije postignuca

v’ Trebalo bi da prepoznaju znacaj interakcije razli¢itih uticaja na
motivaciju postignuca: stadijum razvoja motivacije postignuca,
usmerenost ciljeva postignuéa, uzrok kome pripisuju uspeh u
nastupu sportista, situacije kojima sportisti nastoje da pristupe ili
koje izbegavaju.

v’ Trebalo bi da naglaSavaju znacaj individualnih ciljeva usmerenih
na zadatak, a da umanjuju znacaj ishodiSnih ciljeva. Naime,
socijalna sredina u sportu, suprotno zeljenom, u visokom stepenu
naglaSava znacaj postizanja ishodisnih ciljeva (sportskih rezultata),
Sto nije uvek lako postici.
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Preporuke znacajnim osobama za razvoj
motivacije postignuca

v Trebalo bi da nadgledaju i da pruzaju odgovarajuéu povratnu
informaciju o poreklu uspeha (atribuciji). Naime, nije neuobicajena
situacija da treneri nisu svesni da nafinom na koji saopStavaju
poruku sportistima daju povratnu informaciju koja uti¢e na njihovu
interpretaciju uspeha.

v Trebalo bi da wufe sportiste da pravilno zakljuéuju o poreklu
uspeha.

v Trebalo bi da razgovaraju sa sportistima o tome kada je
najpogodnije takmiciti se sa drugima a i uporedivati se sa njima, a
kada je pozeljno da u fokusu bude licno napredovanje.

Preporuke znacajnim osobama za razvoj
motivacije postignuca

v Trebalo bi da omoguce sportistima percepciju kompetentnosti i
kontrole. Ovo se moze posti¢i ako se 1 na treninzima i na
takmicenjima naglasava zabava jednako kao 1 fokusiranost na
postignuce i1 ako se usklade vestine sa sposobnostima sportista.
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PatoloSka motivacija i sport

O patoloskoj motivaciji najceS¢e mozemo govoriti ukoliko ona dovodi do
izgaranja, ili kada sportisti u nastojanju dostizanja izuzetnosti, brzo gube na
tezini zbog Cega dolazi do poremecaja ishrane.

O sindromu izgaranja mozemo govoriti u situacijama kada sportisti
preterano treniraju zbog oseaja povecanog pritiska, kada trenazno
opterecenje prevazilazi moguénost adaptacije organizma.

Sindrom izgaranja je povezan sa perfekcionizmom.

Perfekcionizam podrazumeva postavljanje izuzetno visokih standarda
nastupa, teZnju za nepogresivos¢éu, tendenciju preterane Kriti¢nosti u
proceni aktivnosti. Odredeni stepen perfekcionizma ima sustinski znacaj za
odrzavanje motivacije i za postizanje vrhunskih sportskih rezultata.

PatoloSka motivacija i sport

Adaptivni perfekcionizam podrazumeva fokusiranost na visoke standarde
izvrSavanja zadatka i visoku organizovanost, ali ne i preteranu zabrinutost
oko gresaka ili oko toga kako drugi procenjuju nastup. Povezan je sa boljim
ucenjem i takmicarskim nastupom i sa adaptivnijim postavljanjem ciljeva.

Maladaptivni perfekcionizam podrazumeva fokusiranost na visoke
standarde izvrSavanja zadatka, ali istovremeno i1 na preteranu zabrinutost
oko gresaka ili kritike drugih, a posebno kritike roditelja. Povezan je sa
prekomernim treniranjem i sa lo$ijim takmicarskim nastupom.
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PatoloSka motivacija i sport

Sportska aktivnost je povezana i sa estetskim osecanjima, Sto je posebno
1zrazeno u umetnickim sportovima

Dostizanje izuzetnosti je direktno povezano sa razvojem nezdravih navika u
ishrani.

Pod rizikom su i u¢esnici u borilackim sportovima u kojima se takmicarske
kategorije zasnivaju na telesnoj tezini zato $to se od njih moze zahtevati da
izuzetno brzo gube na tezini kako bi presli u odredenu takmicarsku
kategoriju.

Nagli gubitak telesne tezine se najcesce
ostvaruje restrikcijom unosa hrane —
anoreksijom i bulimijom.
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