TEMAT MIESIACA

PAWEL MARCHEL
Magister Turystyki i Rekreacji, specjalnos¢ kultura fizyczna i zarzadzanie sportem.

Czynniki motywujace
do aktywnosci
fizycznej w sportach
WVIrzymatosciowych

Motywacja jest tym, co pcha nas do realizacji postawionych celéw.
Jest ona jednym z wazniejszych elementéw codziennego zycia
sportowca. Szczegolnie duzg role odgrywa w sportach
wytrzymatosciowych. Tam bowiem walka z przeciwnosciami

oraz ciezki i czesto monotonny trening trwajq wiele tygodni,

a sama rywalizacja to zmaganie si¢ nie tylko zinnymi zawodnikami,
ale takze z samym soba.
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port ze swoimi blaskami i cieniami angazuje

cate spotecznosci — jednych do aktywnego

uczestnictwa poprzez regularme treningi, innych

do bardziej biernych form zwigzanych z kibico-
waniem, a jeszcze dla innych jest aktywnoscia, ktéra mo-
gtaby nie istniec. Sa jednak sytuacje, w ktdrych nawet
ci ostatni zmieniajg swoje podejscie — nie nastawiajg sie
tak krytycznie, a zyskuja podziw.

Tymi sytuacjami sa m.in. te zwigzane z osiggnieciami lu-
dzi bioracych udziat w zmaganiach w dyscyplinach wy-
trzymatosciowych. Bez wzgledu na to, czy jestesmy zwo-
lennikami, czy przeciwnikami sportu, podziwiamy ludzi,
ktdrzy pokonujg wtasne bariery i przesuwaja granice
ludzkich mozliwosci w obszary, ktére wydaja sie niemoz-
liwe do osiagniecia.

Czesto od postronnych kibicow, osdb, ktére nie do korica
rozumieja idee ciezkich, wrecz morderczych treningdw,
mozna ustyszed pytanie: Po co ty to robisz? Dlaczego
biegasz tysigce kilometrdw, by nastepnie przebiec mara-
ton? Dlaczego pokonujesz dziesiatki tysiecy kilometrow
na rowerze, by moc wziac udziat w ultramaratonie szo-
sowym? Dlaczego spedzasz setki godzin na basenie, do-
skonalac technike ptywania, by wystartowac w triathlonie
na dystansie lronman? Te pytania bardzo czesto pozosta-
ja bez odpowiedzi. Jak bowiem wyjasnic te radosc po-
konywania mety, przetamywania wiasnych ograniczen,
radosc czerpana z kontaktu z przyroda na treningach
czy zwyczajny dla sportowca poziom szczescia zwia-
zany z mozliwoscia sprawnego i zdrowego, a przede
wszystkim dtuzszego zycia? Wszystko to wydaje sie nie-
wyobrazalne i dlatego wprowadza rozméwcow w stan
zdziwienia.

Dla sportowca, nawet amatora, jest to jednak cos, co kie-
ruje uwage w strone jednego z najwazniejszych tematow
w sportach wytrzymatosciowych. Tym tematem jest oczy-
wiscie motywacja. To dzieki niej ludzie dokonuja rzeczy
niemozliwych. Pokonujg maraton w nieco ponad 2 go-
dziny (to profesjonalisci), a 3 lub 4 godziny to sa realne
bariery do pokonania dla tych mniej zaawansowanych.

Wybrane teorie motywacji

Przez lata poznawania psychiki cztowieka psychologowie
stworzyli co najmniej kilka teorii prébujacych rozwiktac
zagadnienie motywacji. W kazdej z nich jest element, kto-
ry rézni jg od poprzednich, kazda tez w nieco inny sposdb
pozwala wyjasnic, co sprawia, ze ludzie podejmuja sie
aktywnosci zwigzanych z treningiem i udziatem w zawo-
dach w sportach wytrzymatosciowych. Sedno zagadnie-
nia czesto jest ukryte gdzies gtebiej niz tylko w powierz-
chownej odpowiedzi: ,Bo lubie, daje mi to radosc”, ktdrej
czesto udzielajg sportowcy amatorzy na pytania ,,Po co?”.

Czesto od postronnych kibicow,
0sob, ktore nie do konca
rozumiejq idee ciezkich,

wrecz morderczych treningow,
mozna ustyszed pytanie:

Po co ty to robisz? Dlaczego
biegasz tysigce kilometréw,

by nastepnie przebiec maraton?

Poznanie ludzkiej psychiki nie jest proste. Nie wystarczy
przygotowanie jednego czy kilku eksperymentdw, aby
odkryc jej tajemnice. Bardzo czesto do odkrycia jakich-
kolwiek praw/zasad konieczna jest dtuga i dobrze prze-
myslana seria eksperymentdw. Zwigzane jest to z faktem,
iz ludzie sg ztozonymi istotami i kazdy z nas reaguje zupet-
nie inaczej. Dotyczy to nawet tak prozaicznej sytuacji, jak
reakcja na zte warunki pogodowe. Jednych od razu pa-
dajacy deszcz wprawi w ztosc, dla innych bedzie to obo-
jetne. Co wiecej, reakcja tych samych osdb nie zawsze
bedzie taka sama. Inaczej odniesiemy sie do deszczu pa-
dajgcego jesienia, a inaczej do tego padajacego podczas
wakacyjnego pobytu nad morzem. Taki teoretycznie nie-
znaczacy element, jak deszcz, ma duze znaczenie dla pro-
cesu treningowego amatordw. Zdarza sie bowiem, ze jest
on przyczyna rezygnacji z jednostki treningowej. To z ko-
lei w sportach wytrzymatosciowych moze mie¢ duze zna-
czenie w kontekscie osigganych wynikdw.

W badaniach nad motywacja w odniesieniu do sportéw
wytrzymatosciowych warto zwrdci¢ uwage na kilka teo-
rii. S@ wsrod nich m.in.: teoria potrzeb Maslowa, teoria
oczekiwan Vrooma, teoria potrzeb McClellanda. To tyl-
ko niektére z teorii, ktdre pozwalajg wyjasnic zjawisko
motywacji w sportach wytrzymatosciowych i daja mozli-
wos¢ wyrdznienia czynnikow decydujacych o podjeciu
aktywnosci. Krétkie ich przedstawienie bedzie podsta-
wa do wyszczegdlnienia podstawowych aspektow de-
cydujacych o tym, ze dyscypliny wytrzymatosciowe sta-
ja sie coraz bardziej popularne.

Teoria potrzeb Maslowa

Teoria hierarchii potrzeb Maslowa jest jedna z najbar-
dziej znanych teorii psychologicznych. Jest bardzo cze-
sto prezentowana jako wyjasnienie réznych aspektow
zwigzanych z dziataniem cztowieka.

W swojej teorii Maslow przedstawit 5 poziomdw potrzeb
zaspokajanych przez ludzi. Utozone zostaty one w for-
mie piramidy, stad czesto jego praca jest przedstawia-
na jako piramida potrzeb Maslowa. U jej podstawy lezg



potrzeby fizjologiczne. Ich zaspokojenie jest konieczne
do prawidtowego funkcjonowania. Znajduja sie tu przede
wszystkim dziatania instynktowne, ktére zapewniaja prze-
trwanie cztowieka i gatunku. Sa to m.in.: jedzenie, oddy-
chanie, sen czy seks.

Na drugim poziomie znajduja sie potrzeby bezpieczen-
stwa. Ich zaspokojenie czesto odbywa sie przy wspar-
ciu innych osdb. To m.in. rodzina, ktéra daje schronienie,
dom, paristwo, ktére w podstawowym stopniu pozwala
zapewnic¢ bezpieczenstwo, np. poprzez swoje organy:
policje, opieke medyczna.

Trzeci poziom zwigzany jest z potrzeba przynaleznosci.
To przede wszystkim mozliwosc bycia cztonkiem grupy,
spotecznosci. To dlatego nawigzywane sa relacje, a ludzie
tworza grupy zainteresowan. To pierwszy z poziomow,
na ktérym mozemy poszukiwa¢ motywacji do uprawia-
nia sportow wytrzymatosciowych. Ludzie chca nalezec
do grona maratoriczykdw (czy szerzej — biegaczy), chca
byc czescig swiata triathlonistow. W tym celu podejmu-
ja wysitek zwigzany z przygotowaniem sie do zawoddw.
Czesto tgcza sie w grupy, by wspdlnie (nawet jezeli jest
to grupa na portalu spotecznosciowym) trenowac i po-
konywac przeciwnosci.
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Kolejny poziom to potrzeby szacunku. Czesto moze
to byc ukrywane, ale chcemy by¢ doceniani za to, co ro-
bimy, chcemy, by inni odnosili sie do nas z uznaniem.
Takie postawy czesto sg ttamszone i uznawane za nad-
mierne przechwalanie sie. Dlatego tez niektorzy uciekaja
w Swiat niedostepny dla innych sportéw wytrzymatoscio-
wych, gdzie samo ukoriczenie zawoddw stanowi powdd
do bycia dumnym i do pozytywnej oceny w oczach in-
nych. Samo ukoriczenie ekstremalnego rajdu na orien-
tacje stanowi bariere nie do pokonania przez cztonkdw
spotecznosci. Pokazanie sie z medalem, koszulka czy in-
nymi emblematami potwierdzajgcymi osiggniecie stano-
wi swego rodzaju pokaz i krzyk takiej osoby, przez ktdry
mowi ona: ,Zobaczcie, co osiggnatem”.

Ostatni, najwyzszy poziom piramidy Maslowa to potrzeba
samorealizacji. Potrzeba samorealizacji oznacza nie tylko
chec pokonania dystansu zawoddw — tu mamy do czynie-
nia z checia poprawy wyniku, doskonalenia sie, rozwoju.

Warto pamietac, ze w przypadku teorii Maslowa koniecz-
ne jest zaspokojenie potrzeb nizszego rzedu, aby mogta
zostac zaspokojona potrzeba rzedu wyzszego. Dlatego
warto obserwowac kazdego sportowca, nie tylko w spor-
tach wytrzymatosciowych, a dotyczy to zwtaszcza dzieci
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W cyklu treningowym

Z pewnoscig pojawig sie
okresy, w ktérych nasze
osiggniecia wyhamuja,

nie bedziemy poprawiali
wynikéw. Nalezy to uznaé
za element treningu,

ktéry ma nas doprowadzi¢
do celu, ktérym jest wynik
na zawodach.

i mtodziezy — braku poprawy wynikdw trzeba czasem
poszukiwac nie w braku zaangazowania, bo przyczyna
moze lezec na nizszym poziomie hierarchii potrzeb i do-
tyczy¢ np. potrzeby bezpieczenstwa czy gtodu.

Teoria oczekiwan Victora Vrooma

Teoria oczekiwan Victora Vrooma zaktada, ze ludzie po-
dejmuja swoje decyzje w oparciu 0 oczekiwane wyniki,
jakie przyniesie podjecie dziatania. Tym samym mozemy
dopatrywac sie w niej pewnego poziomu racjonalnosci.
Dziatanie, ktdre nie przyniesie oczekiwanego rezultatu,
nie bedzie podejmowane przez jednostke. W przypadku
sportow wytrzymatosciowych ciezko jest z gory zatozyc,
czy zaktadany wynik zostanie osiagniety, bowiem zbyt
wiele czynnikéw wptywa na ostateczny rezultat. Nawet
w stosunkowo prostym do zaplanowania biegu jest wiele
aspektdow, ktdre moga nie sprzyjac wynikom. Wystarczy,
ze temperatura bedzie wyzsza o 3 stopnie, a juz realne
srednie tempo biegu bedzie nizsze od tego zaktadanego.

Wazne jest zwrdcenie uwagi na to, ze w tej teorii istotne
w podjeciu dziatania sg dwa czynniki. Pierwszym z nich
sg indywidualne potrzeby i oczekiwania, jakie na ich
podstawie sa kreowane. Drugim jest otoczenie, w ja-
kim funkcjonuje jednostka. Te pierwsze czesto sa trud-
ne do modyfikacji, a ich zmiana wymaga swiadomego
zaangazowania samego sportowca. W przypadku dru-
gich wieksza jest rola trenera i druzyny, bowiem instruktor
jako ekspert moze modyfikowac obcigzenia, by w mozli-
wie najbardziej skuteczny sposob doprowadzic¢ zawod-
nika do jego celu. Konieczne jest w tym miejscu petne
zaufanie zawodnika do trenera i odwrotnie.

Zgodnie z podstawowym prawem tej teorii motywacji,
im wieksza jest oczekiwana wartos¢ koricowego wyni-
ku, tym wyzsza jest motywacja do podejmowania trenin-
gow. Dlatego kluczowe jest okreslanie realnych celéw —
to podnosi prawdopodobienstwo ich osiggniecia, a tym

samym podwyzsza motywacje. Warto takze pamietac,
ze w przypadku nierealnych celdw motywacja do dzia-
tania bedzie spadac.

Teoria potrzeb McClellanda

W przypadku tej teorii motywacji uwaga zostata zwro-
cona tylko na 3 potrzeby. S wsrdd nich: potrzeba osia-
gnied, afiliacji i wkadzy. W kontekscie interesujacego
nas zagadnienia najistotniejsza wydaje sie potrzeba
osiggniec, ktora realizowana jest poprzez pokonywa-
nie wtasnych barier. Ten aspekt przede wszystkim na-
lezy rozpatrywac w kontekscie wtasnej osoby. Druga
wazna potrzeba jest potrzeba afiliacji. Zwigzana jest
ona z przynaleznoscia do konkretnej grupy. taczac
ja z potrzeba osiagniec, otrzymamy doskonaty czyn-
nik motywacyjny, jakim jest np. przynaleznosc do gru-
py maratonczykow, ktdrzy pokonali dystans w czasie
krotszym niz 3 godziny.

Popularnosc¢ dyscyplin
wytrzymatosciowych

Dyscypliny wytrzymatosciowe staty sie w ostatnich latach
bardzo popularne. W naszym kraju coraz wiecej osob po-
dejmuje decyzje, by wystartowac w maratonie, pokonac
dystans Ironmen’a w triathlonie czy przebiec w gdrach
70-100 km. Sa to najbardziej popularne konkurencje.
Nie mozna takze zapominac o zawodach, ktdre groma-
dza mniejsze grupy 0sdb, a ktdre z pewnoscig wymaga-
ja duzej sprawnosci, kondycji fizycznej i wytrzymatosci
psychicznej (ktérej elementem jest motywacja do dtu-
giej i wytezonej pracy). Nalezy tu wspomniec chociazby
o rajdach, wyscigach ekstremalnych, gdzie w réznych
konfiguracjach taczone sa biegi, jazda na rowerze, pty-
wanie (w tym takze kajakiem) i wiele innych konkuren-
cji. Czesto dodatkowym smaczkiem takich zmagan jest
trudny teren, wymagajacy umiejetnosci biegu na orien-
tacje (teren podmokty czy gorski).

Trenowanie pojedynczej z tych konkurencji jest juz nie
lada wyzwaniem, a taczenie ich w jednych zawodach
to wyczyn, nawet na poziomie amatorskim. Warto w tym
miejscu wspomniec€ o najpopularniejszej z taczonych dys-
cyplin, a mianowicie triathlonie. Cho¢ po pandemii wiele
imprez ma problem z odbudowaniem frekwengciji, to jed-
nak w przypadku triathlonu widac state zainteresowanie,
a zmniejszona frekwencja wynika raczej ze zwiekszo-
nej liczby zawoddw niz ze spadku zainteresowania nimi.

Wybrane czynniki motywujgce
Po przedstawieniu zagadnien teoretycznych pora przejsc¢

do wskazania czynnikdw motywujacych do podejmowa-
nia aktywnosci fizycznej w sportach wytrzymatosciowych.



Ze wzgledu na fakt, iz jestesSmy ztozonymi istotami,
nie wszystkie z wymienionych aspektéw musza doty-
czy¢ kazdej osoby. Wrecz przeciwnie, moze okazac sie,
ze niektdre z nich w ogdle sie nie pojawig, a inne beda
dominujace.

Czynnik 1. Predyspozycje

Ten czynnik jest istotny w przypadku sportéw wytrzy-
matosciowych. Méwi sie o nim w kazdej transmisji,
podczas ktdrej relacjonowane sg zmagania w biegach
dtugodystansowych. Afrykanscy sportowcy sa natu-
ralnie predysponowani do podejmowania dtugich
biegow. Wskazywana jest ich genetyczna przewaga
w poréwnaniu z innymi nacjami. Same predyspozycje
maja kluczowy wptyw na motywacje takze z innego po-
wodu. Zawodnik moze bowiem uwazac, ze przewaga,
jaka uzyskat dzieki naturze, np. wzrost utatwiajacy gre
w koszykdwke, stwarza pewne pole do ,odpuszcze-
nia sobie”. Takie osoby moga (Swiadomie lub mniej
swiadomie) wymagac od siebie mniej, a mniejsze za-
angazowanie rekompensowac lepszymi warunkami
fizycznymi. W przypadku sportdw wytrzymatoscio-
wych raczej predysponowane sa 0soby 0 szczuptej,
atletycznej sylwetce. Warto jednak pamietac, ze pre-
dyspozycje definiuja jedynie tempo, w jakim jestesmy
w stanie podnies swoja sprawnosc fizyczna, a nieko-
niecznie wskazuja to, jak wysoko jestesmy w stanie
ja podniesc.

Czynnik 2. Sita psychiczna

Sporty wytrzymatosciowe nie naleza do najprzyjemniej-
szych w uprawianiu. Sa one monotonne (regularne wy-
chodzenie na trening biegowy) i nie ma gwarancji suk-
cesu. Pozwalaja one jednak ksztattowac site psychiczna.
Jest ona niezbedna w trakcie rywalizacji. Warto w tym
miejscu podkresli¢, ze nie nalezy sie zraza¢ pojawiaja-
cymi sie kryzysami. W cyklu treningowym z pewnoscia
pojawig sie okresy, w ktérych nasze osiggniecia wyha-
muja, nie bedziemy poprawiali wynikow. Nalezy to uznac
za element treningu, ktéry ma nas doprowadzic do celu,
ktorym jest wynik na zawodach.

Ksztattowanie sity psychicznej w obliczu porazek od-
bieramy jako cos naturalnego. Jednak réwnie wazne
jest, aby o sile psychicznej mowic takze w kontekscie
zwyciestw i pozytywnych sytuacji. Przewodzenie staw-
ce zawodnikéw w zawodach wytrzymatosciowych jest
bardzo czesto czynnikiem wyzwalajagcym dodatkowe
poktady energii. Nalezy je trzymac na wodzy, by nie
przeszarzowac z tempem i zachowac sity do ostatnich
metrow zmagan. Tak ksztattowana sita psychiczna za-
wsze bedzie stanowita czynnik motywujacy do dalszej
ciezkiej pracy.
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Czynnik 3. Doswiadczenie

Nic nie moze réwnac sie ze zdobytym doswiadczeniem.
Przede wszystkim zdobywamy je na treningu. To tu po-
srod godzin szkolenia, litrdw wylanego potu, bdlu, cier-
pienia i wyrzeczen przesuwamy nasze granice. Czesto
nie doceniamy tego czasu spedzonego na walce z sa-
mym soba, chociaz to nasze najwazniejsze doswiadcze-
nie. Ponad wszystko stawiamy udziat w zawodach — jako
jedyna stuszna forme poszerzania doswiadczen.

Na koricowy wynik sportowy sktada sie wiele czynni-
kéw. Nie chodzi tylko o jak najszybsze pokonanie trasy.
Swiadcza o tym chociazby wyniki osiagane przez zawod-
nikéw podczas igrzysk olimpijskich — rzadko podczas tej
imprezy padaja rekordy Swiata.

Doswiadczenie, ktdre jest wypadkowa sukcesdw i pora-
zek, stanowi kluczowy czynnik motywujgcy do wzmozo-
nej aktywnosci fizycznej w sportach wytrzymatosciowych.

Czynnik 4. Zarzadzanie czasem

Bedac sportowcem amatorem i biorgc udziat w zawo-
dach, musisz zostac¢ mistrzem organizacji czasu. Na pierw-
szy rzut oka potaczenie regularnych treningdéw z pra-
€3 nie wydaje sie niczym trudnym. Zatozenia sa proste.
Po pracy wyjde na trening. Niestety, musisz zostac w pra-
cy dtuzej albo w pracy byta awaria i trzeba byto zapobiec
nieoczekiwanej sytuacji. Pracowates ciezej niz zwykle.
To pierwszy aspekt, w ktdrym umiejetnosc zarzadzania
czasem jest konieczna. Drugi dotyczy samej rywalizacji
(treningu). W tym kontekscie konieczne jest zaplanowa-
nie takiego tempa, ktére pomoze pokonac caty zatozony
dystans. Kolosalne znaczenie ma to w przypadku wielo-
dniowych rajdéw ekstremalnych, np. wyscig rowerowy
na trasie liczacej ponad 2000 km czy taki sam dystans,
ktéry nalezy pokonac rowerem, biegiem i ptynac kaja-
kiem. W takich wyzwaniach czesto o koricowym sukcesie
decyduje nie tyle czas wysitku, ile odpowiedni odpoczy-
nek. Dlatego kluczowe jest takie roztozenie akcentdw,
ktdre pozwoli zregenerowac sity, doprowadzi¢ organizm
do stanu, w ktérym bedzie mégt na nowo podjac aktyw-
nosc fizyczna.

Zakonczenie

Wymienione powyzej czynniki psychologiczne decyduja
o sukcesie w sportach wytrzymatosciowych. Na pierw-
szy rzut oka nie sa to oczywiste aspekty, na ktdre zwraca
sie uwage w przypadku przygotowan, dlatego witasnie
zwrécono na nie uwage w tym artykule. Mozna bytoby
po raz kolejny méwic o konsekwencji, wytrwatosci, sa-
modyscyplinie. Te aspekty wielokrotnie byty juz oma-
wiane i sg one rownie wazne jak te opisane powyzej.
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