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SPORIREA EFICIENTEI ACTIVITATILOR SPORTIVE PRIN MOTIVATIE
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Abstract. Motivation can be defined as the direction and intensity of human effort. Direction of force represents
the situations when a person seeks or creates special conditions, or certain conditions attract him.
The intensity of effort - characterizes the effort degree of a person implied in a particular situation.
Problem: the lack of a clear definition for motivation: a confusing definition of motivation; the
researcher does not always know how to interact with athletes; therefore, there is no understanding
between them. Different understanding of the motivation - there are different types of motivation:
intrinsic and extrinsic, motivation made in the form of competitive stress. It may be mentioned that
the knowledge of the motivational sphere of a person allows the specific training of an athlete in
order to achieve high results. Therefore, the practical application of the sports activities principles
represents the fund, through which we can make a qualitative leap in athletes training.

Keywords: motivation human effort, force, athletes.

Motivatia in sport este definita ca directie si intensitate a efortului uman. Directia de
fortd apare cand o persoana cauta situatii speciale sau le creeaza sau anumite situatii 1l atrag.

Intensitatea efortului caracterizeaza gradul de efort al unei persoane atasate de o
anumitd situatie.

Problema cercetarii reiese din lipsa unei definitii clare a motivatiei, definitia confuza a
motivatiei; cercetdtorul nu stie intotdeauna cum sa interactioneze cu sportivii. Din acest motiv
nu exista Intelegere intre ei [2, 4, 7, 9].

Intelegerea diferiti a motivatiei. Exista diferite tipuri de motivatie: intrinseca si
extrinsecd, motivatia realizatd in forma de stres competitiv.

Notiunea de automotivare devine mai clard din tipurile de motivatie. Orientarea, bazata
pe trasaturile caracteristice, este motivatia fixatd pe caracteristicile personale, si anume,
motivatia determinatd in principal de persoana in cauza si caracteristicile sale.

Orientarea ca urmare a situatiei. Motivatia combinatd. Potrivit ei, motivatia ei nu este
rezultatul unor caracteristici individuale, cum ar fi trasaturile de personalitate, nevoi, interese,
obiective sau factori situationali, cum ar fi stilul antrenorului. Esenta motivatiei poate fi
inteleasd numai pe baza interactiunii dintre acesti 2 factori: motivatie §i trasaturi de
personalitate.

Aceasta este dorinta persoanei de a pune In aplicare cu succes realizarea sarcinii,
perseverenta in fata esecului si sentimentul de mandrie in cazul indeplinirii ei.

In lumea sportului motivatia de a realiza este numita competitivitate [6, 8]. Martens a
identificat competitivitatea ca realizare a comportamentului competitiv in contextul
concursului unde evaluarea concurentiala este cheia componenta.

Cinci recomandari pentru crearea motivatiei sunt ilustrate in Figura 1.

Rivalitatea este un proces care implica o serie de evenimente si etape.

Etapele: Situatia competitionald obiectivd include in sine un standard pentru a face
comparatie cu cel putin o altd persoana. Rezultatul sportivului este comparat cu standardul in
prezenta a cel putin unei persoane care cunoaste criteriul de comparatie. Situatia concurentiala
este subiectivd. Indiferent dacd oamenii se afld intr-o situatie concurentiala obiectiva sau o
cauti, acestia trebuie s-o aprecieze intr-un fel. In acelasi timp, un rol important il joaci
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atributiile personale ale sportivului [1, 3, 5].

Mativafia se
produce din cauza
unor factori
situationali,

cum si dato riti
caracteristicilor
persoanei.

Figura 1. Recomandari pentru crearea motivatiei

In cazul in care un sportiv decide sa participe la concurs, aceasta este influentati de o
serie de factori: externi (vremea, timpul, capacitatea inamicului).

Tipurile de situatii competitionale si motivatia (increderea in sine, nivelul de capacitate)
sunt redate in Figurile 2 si 3. La aceastd etapa sunt comparate standardele comune si
rezultatele sportivului.

Autoreglarea este necesard pentru ca sportivul sd cunoascd nivelul realizarilor sale.
Intarirea este necesara ca sportivul sa stie cat de bine efectueaza actiunile.

Principiile de intarire:

In cazul executirii a ceva ce duce la consecinte bune, oamenii incearca sa repete acest
comportament pentru a obtine un rezultat pozitiv.

In cazul executarii a ceva care duce la consecinte neplicute, oamenii incearcd si nu
repete acest comportament, in scopul de a evita consecintele negative.

Dezavantajele pedepsei:

e este nevoie de o abordare individuala;

e poate fi fixat un comportament negativ.
Tipuri de intariri:

e sociale;

e materiale.

41



T Congresul Stiinﬁﬁc Intemaﬁonal T
wSport. Olimpism. Sdandtate”

TIPURILE DE
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E

Figura 3. Influenta factorilor asupra sportivului care decide sa participe la competitie

Tipul preferat de activitate (in locul antrenamentului, organizarea unui joc competitiv
sau odihna):
e speciale (participarea la un concurs, invitarea unui sportiv celebru, petrecere);
¢ in etapele initiale de instruire sportivul necesitd a fi sprijinit des.

® Alegerea comportamentului pentru promovare (Figura 4):
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Fig.4. Comportamentul sportivului pentru promovare

Importanta motivatiei in sporirea eficientei activititilor sportive

Motivatia in sport sugereaza factorii disponibili si procesele care incurajeaza sportivii la
actiune sau lipsa de actiune in situatii diferite.

In cadrul activitatilor sportive este important si se studieze cauzele care determini
preferinta unor persoane de a se ocupa de anumit tip de sport.

Dupa cum se stie, in prezent existd trei grupe de motive: fiziologice (biologice),
psihologice si sociale. Sursele de motivare sunt prezentate in Figura 5.

Cel mai important rol al motivatiei este abilitatea de a implementa "antrenamentul
controlat" si formarea comportamentului sportivilor prin utilizarea componentelor structurale
ale motivatiei.

Optimizarea comportamentului sportivilor o poate desfasura antrenorul cu ajutorul
sistemului sdu de corelare de beneficii si pedepse. Acesta este un factor extrem de eficient, iar
intensitatea efectului creste atunci cand sportivul le primeste in fata colegilor sai.

wl

SURSELE DE MOTIVARE

externe ' a7 S interne

nevoia de de auto-
recunoastere afirmare

promovare recompense

Figura 5. Sursele de motivare in activitatea sportiva
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Capacitatea antrenorului de a comunica sportivilor cd cel mai important sens In
activitatea sportiva este autoperfectionarea, aut-afirmarea nu numai in victoria asupra
rivalilor, dar si a propriilor puncte slabe va oferi una dintre cele mai puternice parghii de
motivatie pozitivd in activitatile sportive. Sportivul trebuie sd Iinteleaga profund ca
cunoasterea vietii si a sinelui este posibila doar prin depasirea dificultdtilor: de a se lupta
pentru a Invata sd depdseascd orice obstacol pentru a fi capabil sd se expund la stres, sa
depaseasca cu succes dificultatile si sd reuseascd. Acestea sunt importantele motive in
activitatea sportiva.

In aspiratia spre victorie, antrenorul trebuie si invete sportivii si respecte opiniile,
dorintele si nevoile colegilor si oamenii din jurul lor. Achizitia, in procesul de formare, a unei
game largi de auto optiuni oferd sportivului un succes mult mai garantat (decat celor care nu
practica sport de performantd) in alte activitati si in diferite situatii ale vietii. Prezentarea
adecvata a acestei prevederi sportivilor va deservi drept motiv suficient de puternic pentru a
practica sportul.

Utilizarea maxima a abilitatilor fizice si intelectuale invata sportivii sd tinda spre
excelentd, cultivd respectul pentru munca, sd fie multumiti nu doar de rezultatul final
(castiguri, victorii), dar si de pe urma procesului (antrenamente intense).

Aspectul Tnalt motivant in sport este prestigiul de sportiv de inaltd clasa — campion in
societate. Obtinerea prestigiului, faimei, este una dintre principalele conditii pentru auto-
realizarea deplina.

Sportul permite sd simti nevoia societatii, sd te simti parte a echipei, sd primesti
posibilitatea de a demonstra ca nu esti ultimul in ea. Motivatia unui sportiv in mare masura
determind nivelul de pregatire specificd care este una dintre principalele componente ale
succesului sportiv. Faptul ca forta si stabilitatea motivatiei este determinata in mare masura de
posibilitatile subiectului de a se interpreta intr-o anumitd forma de activitate sportiva, iar
nivelul de cunoastere si abilitatile determina oportunitatile unui sportiv.

Prin urmare, este clar cad motivatia joacd un rol deosebit in realizarile sportive, ea
dicteaza gradul de manifestare a caracteristicilor unui sportiv. De aceea, devine clar faptul ca
intre motivatie si succes in activitatea sportiva se manifestd principiul autoreglarii. Avand in
vedere cele notate mai sus, antrenorii i sportivii ar trebui sa depuna eforturi pentru formarea
motivatiei de a obtine rezultate bune in activitatile lor sportive. Antrenorul ar trebui si
construiasca un proces de formare bazat pe motivatia individuala a fiecarui sportiv. Structura
de motivare a sportivului cu privire la gradul de raport cu rezultatele sportive pot fi impartite
in trei grupe (Figura 6).

Astfel, mentionam cd faptul de a cunoaste caracteristicile sferei motivationale a
persoanei permite sportivului sa fie pregatit pentru a obtine rezultate inalte.

Prin urmare, aplicarea practicd a principiillor de motivare a activitdtilor sportive
reprezintd rezerva prin care putem face un salt calitativ in formarea sportivilor de
performanta.

Motivele umane determind scopul si continutul activitatilor sale, intensitatea efortului si
afecteaza in principal comportamentul sdu in conditii extreme de activitate fizica.

Baza motivatiei umane este realizata din motive obisnuite dezvoltate pe parcursul vietii
sale. Stabilitatea lor este determinata de caracteristicile trasaturilor calitative si cantitative.
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STRUCTURA DE MOTIVARE A
SPORTIVULUI

<

include comp onente care reflecta orientarea
fundamentalapentiu sport si activitatea
sportivalui

incude comp onente care reflecta nevoile
sportivalui de a fi intr-un micro- climat
social-personal favorabilin dobandirea
comp etentei specifice

v
-

incude factori care reflecta orientarea
materiala si cerintele materiale ale
sportivalui, precun si informatii despre
adversarii sai

Figura 6. Structura de motivare a sportivului cu privire la gradul de raport cu rezultatele
sportive

Aceste caracteristici includ:

a) o abordare individuala de pregatire psihologica a sportivului;

b) formarea motivatiei realizarilor in domeniul sportului;

c) pregdtirea puternica a vointei sportivilor;

d) pregatirea psihica pentru o tolerabilitate optima a stresului mintal la competitii;

e) crearea conditiilor de autoreglementare si de autoorganizare a stérilor psihice;

g) formarea motivatiei pentru activitati sportive pe echipe ca un colectiv implinit.

Decizia in viitorul apropiat a acestor probleme majore vor contribui la dezvoltarea
psiho-pedagogiei activitatilor sportive si formarea sferei motivational-volitive la sportivi, ceea
ce va permite obtinerea performantei sportive.
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