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MOTIVACIO, TELJESITMENYO-
RIENTACIO A SPORTBAN

MOTIVATION, PERFORMANCE ORIENTATION IN SPORT

Hogyvan tudjuk megragadni a tanuld, sportol6 figyelmét? Egy sportolo akkor
lesz igazan eredményes, ha nemcsak a kiilvilag elvarasainak tesz eleget, hanem
tevékenységében mindig megtalalja azt az 6sztonz6 erét, amely neki a legfobb
tamogatast adja a feladatok elvégzésc¢hez, akadalyok lekiizdéséhez. Ez mar je-
len van a sportag kivalasztasanal ¢s azt kovetden is. Azt, hogy ezeket a tamoga-
t6 célokat kitdl ¢s hogyan kapja meg a sportolo, nagyban befolyasolja a késobbi
palyafutasat. Csak szivesen eljarogat edzésre, mert jO a tarsasag, ¢s oromét leli
a mozgasban, vagy az ott Ot ¢ért hatas teljesitményre sarkallja. és egyre tobbet
kivan magabol kihozni. E tanulmanyban azt kivanom bemutatni, hogy milyen
elméletek, motivacids technikak segithetnek abban, hogy tanitvanyaink olyan
hajtéerovel rendelkezzenek, amely hosszu tavon ¢s eredményesen tamogatja Oket
sportpalyafutasuk soran.

Kulcsszavak: motivacio, sport, jaték

Abstract

How can we motivate people? Any kind of sport men could not reach success
if they compliance the global world only. Anybody who feels the power of support
could be successful and the continuous promotion always help to overcome the
difficulties. It stands in case of the change of the sports and their future also. The
positive aims have a great influence on later careers of people. Regular trainings
can be fun because of their atmosphere but a well-timed useful motivation can
encourage everyone who wants to reach higher levels. In this study I would like
to present several motivation techniques and theories that can be effective in a
long run.

Keywords: motivation, sport, game
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A sport nemcsak testnevelés,

hanem a I¢leknek is az egyik
legeroteljesebb neveldeszkoze.

A sport a test utjan nyitja meg a lelket.”
(Szent-Gyorgy1 Albert)

Mitdl lesz kivancsi ra? Mikor akarja majd tudni? Egyszer akar, egyszer nem.
Nalam szépen dolgozik, de masok panaszkodnak. Alulmotivalt a diak vagy az
oran részt vevo csoport, osztaly? Sokszor hallhatunk ilyen tartalmu kérdéseket,
kijelentéseket. Ez nem teljesen felel meg a valésagnak. Inkabb arrdl Iehet szo,
hogy nem arra motivalt, mint amire a tanar szeretn¢. Tobb elméleti iranyzat 1s
megprobalkozott azzal, hogy valaszt, megoldast adjon ezekre a kérdésekre. Tra-
somban a testnevelés €s a sport iranyabol kivanom megkézeliteni a motivacionak,
a teljesitményigénynek a fontossagat. Annal is inkabb, mert oktatoként és edz6-
ként egyarant a tanitvanyaim kozott tapasztalhato sokféleség miatt olykor hosszu
beszélgetések résztvevdje vagyok. Nem nagyon van olyan motivacios elmélet,
amely a didkok érdeklodésének vagy ¢rdektelenségének 6sszetevoit megmagya-
razna. (16th L., 2008)

A motivacidelméletek a motivacio miikddésének mechanizmusaira keresik a
magyvarazatot. Két elterjedt felfogas a drive-redukcios és az arousal szint elmélet.

A drive-redukcios elmélet szerint a motivumok arra iranyulnak, hogy re-
dukaljak az egyvénben fesziiltségként atélt psziches allapotot, amelynek a csok-
kenése 6romot szerez. Azonban vannak olyan motivumok, amelyeknél nem mii-
kodik ez az elmélet. Ilyen példaul a szexualitas vagy a kivancsisag. Az elmélet
szerint mindenki keriili a szélsoséges fesziltségkeltd helyzeteket, de néhanyan
keresik az olyan tevékenységeket, melyek erds 1zgalmakkal jarnak. Ilyenek a
kiillonboz6 sporttevékenyscgek. amelyeknél az adrenalinszint emelkedése kii-
l16nleges ¢lvezetet okoz.

Az altalanos aktivacios szint szerint az egyén egy optimalis aktivacio fenn-
tartasara torekszik, ugyanis ekkor tud a legjobban funkcionalni, vagy ha ez az
egyensuly megbomlik, akkor az optimalis arousal szint eléréscre torekszik. Az
optimalis szint egyénenként valtozo, amely szabalyozasa a pozitiv, illetve a nega-
tiv tartomanyba keriiléskor beindul a megfeleld ingerek biztositasaval.

A motivumokat tobb szempont szerint is csoportositjak, ezért a t¢éma azon
fontos alkotéelemeit emelem ki, amelyek a sporttevékenységek teriiletén megha-
tarozo erdvel birnak.

Kivancesisag motivum: az 0j kornyezet megismerésére iranyulo késztetés, az
ismeretlen dolgok iranti ¢érdeklodés.

Teljesitménymotivacio: az a késztetés, amely az egyént sikerek elérésére, tel-
jesitményének folyamatos novelésére ¢s versenytarsai teljesitményének talszar-
nyaldsara serkenti.

Igényszint: az egyén dnmagaval szembeni elvarasa, a feladat végrehajtasa-
hoz sziikséges célkitiizés.
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A kiilonb6z6 elméletek mas-mas okat mutatjak be annak. hogy a tanulok
adott helyzetekben miért akarnak jobbak lenni, mint masok, illetve ennek milyen
elméleti alapjai vannak. A motivacios tényezok életkor, érettség, tarsadalmi és
¢rtékrendbeli kiilonbségek miatt eltéroek Iehetnek.

A behaviorista nézopont szerint, amelyet Skinner és kovetdi is leirtak, az
egvik legjobb motivacio a jutalmazas. Ez a feladatvégzes helyét, illetve kérnyeze-
tét tekintve realizalodhat dicséretben vagy elmarasztalasban, j6 vagy rossz jegy-
ben, elonyokhoz juttatasban vagy egyeb jogosultsagok szerzésében vagy elvona-
saban. de megvalosulhat kézzelfoghato jutalmazasban is. Ez viszont sok csapdat
rejt magaban, ugyanis a késobbickben a diak csak a jutalomért cserébe kezd bele
a tevékenységbe, csinal végig dolgokat. Az intrinsic vagy extrinsic jutalmazast
a pedagogusnak sajat hataskorben, de megfontoltan kell alkalmaznia. Optimalis
esetben a motivacionak beliilrél fakadonak kellene lennie. ugyanis ez tartalmaz
hosszu tavu ¢s elegendo . lendiletet”. A jutalmazo motivacio tehat késébb vissza-
jara fordulhat, ugyanis az egyén 6nmagatdl nem talal 6romforrast egyes teendok
végrehajtasaban, amely a kreativitasanak fejlodését is negativan befolyasolhatja.
Ennek az alkalmazasanal tehat tudatositani kell, hogy az a munka. tevékenység.
amelyet elvégez, az ismeretanyag, amelyet elsajatit, az 6 ¢rdekét szolgalja. A spor-
tolok serkentése is ebbe az iranyba kell, hogy haladjon. Természetesen egy percig
sem feltételezve roluk a céltévesztést, miszerint nem az orszag, a klub vagy a va-
ros ¢s nem utolsé sorban a sajat maguk dicsoségére végzik a munkat, ¢s mindent
beleadva versenyeznek, hanem a késobbi anyagi vagy helyzeti elonyokért. Egy
sportolot a gydzelme 6nmagaban kell, hogy motivalja, ugyanis ahogy az extrinsic
motivalas negativ hatasaibdl is kideriil, a késébbickben érdektelenné valhat, mig
masok a sikerck altal egyre inkabb szarnyalnak. Egy sziikebb kozosségben te-
vékenyen végezni munkajukat Iehetd legjobb tudasuk szerint, majd ennek vé-
geztével egy ..0)7, sz¢lesebb tarsadalomba beilleszkedni nagy terhet jelent. Mig
kortarsaik folyamatosan végezve tanulmanyaikat karriert épitenek, addig ok 1j
emberként keriilnek ki az ¢letbe. Akik ez 1d6 alatt nem tudtak tovabbtanulni, €s
akiknek nem adatik meg a sikerei altal szerzett ismertség. az bizony hatrannyal
indul a mindennapokban. Ezek miatt sziikséges, hogy végiggondoljak, mi lesz a
sportoldi karrierjiik végén, mikor visszavonulnak. Akik tehat a sport nehéz vila-
gat valasztjak. igen nagy ¢s erds motivalo erovel kell. hogy rendelkezzenek.

A kognittv értelmezés az elozéekkel szemben az intrinsic, vagyis az
onjutalmazé motivacio jelentoségét erositi. Harter effektanciamodellje szerint
egy feladathelyzetben végzett sikeres cselekvések mint mesteri kisérletek pozitiv
megerositést jelentenck az egyén szamara, és az igy atélt jutalomélmények inter-
nalizalasahoz vezet. (Katona N., 2009) Ehhez az ismeretszerz6 magatartashoz a
kivancsisag motivuma sziikséges, mely kimozditja az egyént kognitiv egyensulyi
allapotabdl. és 1) dolgok megismerésére készteti. Azzal, hogy a tanulé maga fe-
dezi fel a dolgokat, egy univerzalis modszer birtokosava valik. (Révész és misai,
2014: Toth L., 2008) Ezt egy kivalo elméletnek tekinthetnénk, ha maradéktalanul,
de legalabb is nagy szazal¢kban teljesiilne. A hiba viszont ott rejtézik, hogy na-



72 Kun Péter, Vincze Tamas

gyon nehéz kimozditani a tanuldkat ezen biztonsagos allapotukbdl, ¢s késztetést
¢rezzenek a valaszok keresésére. A természethez hasonloan energiaminimumra
torckedve, amely az ¢ esctitkben a lustasaggal jellemezhetd. inkabb a kénnyebb
utat valasztjak.

Jo tapasztalat, hogy a mozgastanulasok folyaman — természetesen megfeleld
elokészités utan — a gyerckeknek az ) mozdulatok, mozgasformak, technikak
alkalmazasa a jat¢kos feladatok soran torténd alkalmazasban sikerélményeket
ad, ¢s a gyakorlas mellett folyamatos megerdsitéseket kapnak a tevekenységiik
pozitiv hatasairdl mind testi, mind pszichés tekintetben. (Biro és mtsai, 2010;
Biro és mtsai, 2015) Ennck eredményeként a kivancsisag motivumara épitve uj
technikak, feladatok tanulasara vagynak, amelyek elsajatitasa utan mar az egyre
nagyobb teljesitményre valo torekvés a céljuk. Sajnos ezek a megallapitasok nem
mindig teljesiilnek maradéktalanul.

A humanisztikus nézépont, ezen beliil a maslow-1 elképzelés szerint az em-
beri sziikségletek két csoportra oszthatok. amelyek hierarchikusan épiilnek egy-
masra: a deficitigények ¢s a névekedési igények csoportjara. Az elobbick mint
alapvet6 sziikségletek (fiziologiai igények, biztonsag, szeretet iranti igény) tobb-
szor hianyoznak a szervezetbdl, igy azok kielégitése elsddleges. A novekedési
igények (bnmegvalositas. tudas. esztétikum iranti igény) az egyen fejlodését szol-
galjak, kielégitesiik a deficitigények utan kovetkezik. Vannak helyzetek, mikor a
deficitigények kielégitetlensége esetén megis a novekedési igények egyes sziik-
ségleteire tdmaszkodva tudja az egyén a tulélését biztositani. A kognitiv szem-
I¢letnél tett megallapitadsomra, mely szerint nem teljesiil marad¢ktalanul az ok-
tatasi vagy edzéstervezési elképzelésiink, a Maslow-féle hierarchikus modellben
kaphatunk valaszt. A gyermekek koziil mindig vannak olyanok, akik az oktatas
bizonyos I¢pcsoinél megakadnak, nem tudnak a tébbiekkel tovabb haladni. Ez
lehet az egyes szintek igényeinek nem teljes kielégitettsége miatti megtorpanas is.

A két igényszint kozotti killonbség, melynek motivalo hatasa van:

« Az emberek a deficitigényeiktdl szabadulni, a névekedési igényeket

pedig elérni akarjak.

« A deficitigények kielégitése nagyrészt masoktol, a novekedési igények

inkabb az egyéntol fiiggenek.

« A deficitigény kiclégitése megkonnyebbiilést, a novekedési igények

kielégitése ¢lvezetet nyujt.

Ezekbdl a kilonbségekbdl is érezhetd, hogy az emberek a novekedési igeé-
nyeik kielégitésével kapcsolatosan jelentés motivalo hatast kell, hogy érezzenek,
amely biztositja fejlodésitket. Ha ezt végiggondoljuk, akkor az is kideriil sza-
munkra. hogy a fizioldgiai sziikségletek kiclégitése egy sziikséges tevekenység,
melynek végrehajtasa sokszor csak a kényszer sziilotte. Ha ezeket a megallapita-
sokat a csalad vagy az oktatas folyamataba helyezziik, akkor érthetové valik az,
hogy a deficitigénvek kielégitése mastol fiigg. Azaz a csalad, illetve az iskola,
kozelebbrol pedig a pedagdogus kulcsfontossagu szerepet tolt be az tanulok fejlo-
dési igényeinek kiclégitésében azaltal, hogy a diaknak csak az ezt segitd ténye-
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z6k megszerzésére kell koncentralni. Ha a szeretet, a megbecsiiltség jelen van
az osztalykozosségben, j0 személyes kapcsolatokat tudnak kialakitani a tanulok,
szivesebben, eredményesebben végzik feladataikat.

Napjainkban egyre tobb szo esik a feltételek megteremtéscrol vagy ¢ppen
annak hidnyarol. A sportolo deficitigényeinek része azon kérnyezet mindsége,
amelyben mindennapos tevékenyscgeit végzi. Termceszetesen itt a sziikséges ké-
nyelmi és biztonsagi szempontoknak valo megfelelés a cél, amely a folyamatos,
stabil teljesitményt biztositja, nem az extra kériilmeények ¢s 1gények hajszolasa.

Egy ilyen korfolyamathoz egy 10l teljesitd pedagogus ¢s altala a tudasszom-
jat csillapitani vagyo diaksag kell, hogy eléttiink alljon, mégis sok tanulé nem azt
a fejlodést mutatja. A pedagogus nem feltétleniil tudja pontosan meghatarozni
az egyes tanulok alapvetd igényeit sziikségletét, ezaltal mar csokken a fejlodés
eredményessége. Ez a hianyossag nagymértékben javithato, ha a csalad, amely
szintén a deficitigények kielégitésének o szintere, egyiittmiikodik a pedagogus-
sal a megoldas megtalalasaban.

Motivaciok a sportban:

A mozgas szeretete: A kisgyermekek folyamatosan uton vannak.
Biintetés szamukra egy helyben iilni, amelyet ¢szre i1s vesznek
az clsos osztalyok tanitoi. A szildk Iehetdségeikhez mérten ezért
hétvégi programokat szerveznek, kiilonorakra, edzésekre viszik dket,
amelynek idealis esetben nemcsak a mozgasigény kielégitése, hanem
az adott tevékenység (sport, muvészet) mozgaskulturgjanak mingél
credményesebb elsajatitasa is cél.

*  Kezdeti sikerek: Annak a gyermeknek, aki sziilei vagy tanitdi javas-
latara, nem .gyermekmegérzo™ céllal kezdi meg szamara vj, moz-
gasos tevékenységét, annak a mindennapok tevékenységétdl eltérd
u) mozgasok elsajatitasa (melyeket mindenkinek meg kell, hogy
mutasson) olyan kezdeti sikercket nyujt. amely kell6 lendiiletet biztosit
a komolyabb, nagyobb terhel¢st jelenté edzésmunkakhoz is.

»  Idedlkovetés, csaladi példamutatas: A személyes példaképek kovetése
az egyik alapvetd motivalo tényezd, amelyet a gyermekek maguk elé
allitanak. Ok kikeriilhetnek a sziil6k, tanarok vagy hires személyiségek
koziil. Fontos. hogy ezeket megismerjilk, mert mai vilagunkban
egvarant fellelhetok pozitiv és negativ mintak is, akiknek befolyasolo
hatasa a gyermek személyiségétol fiiggden nagyon erdssé is valhat.

*  Meédiahatasok: Sok fiatal sportolo vagyik arra, hogy egyszer olyan
szintii versenyen vegyen részt, ¢rjen el jo eredményt, amelyet
valamelyik média kozvetit. Elismerést. ismertséget ¢s magas szinten
akar tovabbi lehetoségeket is rejt magaban az ezekben valo megjelenés.
Itt elsésorban az erkolcsi elismerés a cél (egészséges helyzetben).

»  Elismerésigény: Vannak olyan diakok, akik a csaladi hatteriikk vagy
az iskolai teljesitményiik terén érzelmi vagy mas deficittel birnak.
¢s egy olyan tevékenységbe kezdenck, amelytdl sajat képességeinek
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az ismerete altal egy kitorést remélnek, ¢és ezaltal a hianyossagaikat,
igényeiket potolhatjak.

A teljesitményorientalt fiatalok jo képességlinek tartjak magukat, ennek
megfeleld cclokat tiiznek ki maguk elé, a sziikségletek kielégitését jobban tud-
jak késleltetni, azaz a tiiréképességiik magas szintli az eredmény ¢érdekében, €s
nagyvfoku énbizalommal rendelkeznek. A 6 sportolok azonban nem szabad, hogy
képességeik helyes ¢rtckelése esetén elbizakodottakka, konnyelmiickke valjanak.,
ugvanis ¢z az egyik melegagya az alulteljesitésnek, a sikertelenségnek. Ahhoz,
hogy realisan itéljck meg énmagukat, szitkkséges az objektiv kontroll, melyet a
tanitd, sportolok esetében az edzd biztosit. A sziiloi allasfoglalas sok esetben
részrehajlo, nem feltétlenil ad helyes értckelést. Mig a sikerre, illetve a kompe-
tenciara vald torekvés a teljesitményigénnyel. addig a kudarctol valo félelem a
szorongassal fiigg 0ssze.

A teljesitményszorongds az egyén teljesitményét negativan befolyasolo
stressz, amely sportoloi sikertelenséghez, de mindenképp gvengébb eredmény
felmutatasahoz vezet. Ennek hatterében tobb tényezo is allhat:

«  biintetéstol vagy megszégyenitéstol valo félelem,

«  kétes eredményt igéro verseny,

«  képességekbe vetett hit hianya,

*  eredménycentrikussdg.

Ilyen tulajdonsagokkal foleg fiatal vagy kezd6 sportolok rendelkeznek, akik
karrierjiik kezdeti szakaszaban tobb figyelmet szentelnek a kiilvilag reakciodinak,
mint az indokolt lenne. A szorongast alapvetéen nem ezek a tényezok okozzak.
hanem az, hogy a versenyzé ezekkel a versenyhelyzet elott kozvetleniil vagy
akozben foglalkozik. A fesziiltségesokkentd technikakat ezért nemcsak a verse-
nyek el6tt, hanem mar az edzések kozben is alkalmazni kell.

A magasabb szintii versenyzék mas jellemzokkel birnak. Ok mar az ered-
mény¢ért ¢s annak érdekében végzik a munkajukat, igy komolyabb feladatokat,
c¢lokat tiiznek ki maguk el¢. Az edz6k mint vilagos ¢és objektiv vélemény megfo-
galmazoi fontos szerepet jatszanak a felkésziilésben, amelyet felelosségiik isme-
retében végeznek.

Csikszentmihalyi Mihaly szerint. aki a flow-¢lmény kutatdja, az emberi sor-
sok alakulasa sok tényezotol fiigg. Ezek Iehetnek 6roklott, tarsadalmi helyzet ¢s
¢rtckrend alapjan kialakult kulturalis tényezok, ¢€s szerepet jatszhatnak egveb.
¢letiink soran megélt ¢lmények. De a dontd az, hogy az életiink soran adodo le-
hetéségeinket hogyan hasznaljuk ki. Legfontosabb azoknak a dolgoknak a megis-
mercse, amelyek oromét szereznek. amelyekben megvalosithatjuk énmagunkat.
[lyen o6romszerzo forras a testiink is, amelynek szamtalan Iehetosége mégis ki-
hasznalatlan marad.

Ha a test képességeit kimuveletleniil hagyjuk. az élet mindsége alig éri el
a k6zombos szintet, sét akar kellemetlen 1s Iehet. (Csikszentmihalyi M., 2010) A
flow azt az allapotot jelenti, amikor az ember elmélyiil abban. amit csindl, igy a
koncentracio ¢s a kontroll hatasara minden mas probléma hattérbe szorul. Amit a
test végez, abban benne van az 6rom lehetdésége.
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Mindegy. hogy milyen mozgast végziink, milyen az intenzitasa, az ¢lmény
erdsiti az egyént. de a test csupan nem elegendd, az elmének mindig jelen kell
lennie. Ilyenkor hatalmas energiat érez magaban az ember, szinte megall az id6.
csak 6 van ¢s az aktualis szituacio, amely nem annyira a tartalomtol, mint inkabb
annak mindségi kivitelezésétol fiigg. de esetiinkben féleg a sport €s jatek koz-
beni allapotot képzeljiik el: egy versenyhelyzet, egy megoldandé jatékszituacio,
amelynél fontos, hogy sikerorientalt személyként a célt optimalisan hatarozzuk
meg, mert ez hatarozza meg a késobbi hangulatunkat. Ha tul magas a mérce,
akkor kudarc ¢r 6rom helyett, ha tul alacsony, akkor pedig nincs meg a kihivas,
igy a gyozelem élménye elmarad. Ha a sportolo, a diak. a mindennapok embere
ilyen allapotba keriil tevékenysége soran, akkor nemcsak a munkdjanak eredme-
nye. hanem 6 maga is az elégedettség allapotaba keriil, ami ezzel a harmoniaval
tovabbi hasonlo6 ¢lményszerzésre 6sztonzi.

Ha a sportolo a verseny alkalmaval ilyen allapotba keriil. akkor képes elérni
a felkésziilési id6szak alatt végzett munka alapjan elvart eredményt. Aki az el6z6-
leg leirt felkésziltségéhez megfeleld motivumokkal rendelkezik, megvan benne
a késztetés, hogy sajat és ellenfelei eredményeit is tulszarnyalja. az képes realis
c¢lokat kittizni maga el¢.

A Csikszentmihalyi altal megfogalmazott flow az onfeledten végzett cse-
lekvés allapota, amely nagyon hasonlit arra a belso €rzésre, amelyet a gyermek a
Jaték tevékenysége kozben érez.

Az ¢rdekes tevékenységekhez nincs sziikségiink kiilsd motivacidra. Azért
csinaljuk, mert ¢lvezziik, mert kellemes tevékenység. A jaték csak ¢rdekes Iehet,
mert ha nem az, akkor abbahagyjuk. S6t. bele sem kezdiink, ha szamunkra unal-
masnak latszik. A jatékos belsoleg motivalt, nincs sziiksége kiilsd 6sztéonzesre.
(Bus Imre, 2008)

A jatck olyan tevekenység, melynek kozvetlen célja a versenyben a gyozelem
elérése, illetve valosagos vagy elképzelt cselekmények minél tokéletesebb abra-
zolasa, megelevenitése. A jatékot mindig kiilonb6zo ¢rzelmi megnyilvanulasok
kis¢rik, melyek tovabbi tevékenységre 0sztonzé tényezoként hatnak. (Detre Pdl)

Freud elmélete szerint a jatckot vagyteljesitésre ¢s a kellemetlen ¢lmények
ismétlésen alapuldé megszokasan keresztiil azok szorongatd voltanak csokkenté-
sére hasznaljuk. Ezért a valamilyen félelemmel. tartozkodassal érkezdé gyerme-
keknek a legjobb tevékenyscg problémainak lekiizdésére a vizben valo jatck.

A jaték mint 6romszerzo tevékenység a novekedési igények kielégitésének
egy forrasa, ezért tartjuk alkalmasnak a mozgasigény kielégitésére, a mozgasos
feladatok elokészitésére ¢s a tanult technikak. mozgasfolyamatok gyakorlasara. a
versenyhely zetekre valo felkészitésre.

A sportagak miivel6i kozotti pszichologiai killonbségek:

* nagy dlloképességet igénylé sport — magas aktivacios (arousal) szintet

igényel

» izomkontrollt igénylé sportagak — alacsony arousal
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» egyéni sportokat kedvelok — introveraltak. zarkozottabb tipusu
személyiségek

e tdrsas vagy csapatsportokat kedvel6k — extrovertaltak. nyitottabb
szem¢lyiségek

» kinti sporttevékenységet végzOk — szabadsag, természetkozeliség
¢lményének igénye
»  benti sportagat valasztok — tarsasag, kényelem preferalasa

e élménykeresés — az ilyen személyiségek keresik a fokozottabb
kockazattal jaro tevékenységeket, igy az extrém sportokat preferaljak.
pl. rafting, szikla- és falmaszas, ejtoernydzés, bazisugras stb.

*  monotonitds kedvelése — aki jol tiiri az egyhangubb, egyediil végzett
mozgasformakat, az szivesen fut, kerckparozik, tszik stb.

Ezekbdl a pszichologiai tipusokbol kitiinik, hogy az uszas magas aktivaci-
0s szinten végzett, magas monotoniatirést igényld sportag. Sajatossaganal fogva
egyeéni tevekenység, amely egyes esetekben feltételezhet zarkozottsagot, de véle-
meényem szerint ez nem egyértelmisitheto.

Osszegzés

Ahogyvan a gydzelmet, ugy a vereséget is fel kell tudni dolgozni egy egészsé-
ges lelki allapottal €s helyes onértékeléssel rendelkezé személynek, sportolonak.
Mai vilagunk eléggé teljesitményorientalt, ami kapcsan mar nem helytallé kije-
lentés a ,.nem a gyozelem, hanem a részvétel a fontos™. Talan a kezdeti idészakban
igen, de amikor a sportol6 folvamatosan javulo teljesitménychez nélkiilozhetetlen
a hozza tarsitott eredmény. akkor ez a kijelentés egyenld a demotivacioval. Aki a
sportagaban sikeres akar lenni, annak csak a gyozelem az elfogadhato eredmény.
A dobogo tovabbi helyezettjerre, illetve az Oket kovetd versenyzokre par honap
utan mar nem fognak emlékezni, holott ugyanugy rengeteg munka van az 6 telje-
sitménytiik mogott, ¢s a kovetkezd verseny gyoztese is Iehet az egyikiik. De akkor
az abban a pillanatban nyujtott teljesitményt értckelik, és a versenyzonek nem-
csak testileg, de lelkileg is ugyanugy felkésziiltnek kell lennie. A 100%-os fizikai
felkésziiltség a versenyen akkor is csak 50%, ha nincs mellette a kiegyensulyozott
versenyzést biztositod pszichés stabilitas.
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