Motywacja

a. Definicja i znaczenie (LTA 1994, Roberts 1992)
Motywacja jest niezbędna do wzbudzenia i utrzymywania aktywności. Motywacja jest motorem wszystkich działań.

	Powody, dla których ludzie grają w tenisa
	Powody, dla których ludzie rezygnują z gry w tenisa

	· pozytywne relacje społeczne

· możliwość zabawy i rozrywki

· poczucie panowania

· możliwość zaprezentowania swoich    umiejętności
· nauka i doskonalenie umiejętności
· uczucie bycia lepszym i satysfakcja z postępów

·  możliwość przebywania z przyjaciółmi lub poznawania nowych ludzi

· możliwość bycia członkiem drużyny
	· zbyt duża presja

· pochłania zbyt dużo czasu

· nudne lekcje / treningi

· nielubiany trener

· brak czasu na grę

· brak postępów i trudności w uczeniu się

· uprawianie innej dyscypliny sportu

· brak osiągnięć / sukcesów

· zaprzestanie gry przez przyjaciół

· wysokie koszty finansowe


Motywacja jest także związana z zaangażowaniem. Zaangażowani gracze pracują ciężej, czują potrzebę grania i trenują z entuzjazmem. Celem trenera powinno być zrozumienie i zaspokojenie potrzeb motywacyjnych zawodnika oraz zaplanowanie jego treningu w taki sposób, aby stymulował go do gry.

b. Rodzaje motywacji (Martens, 1978)
Motywacja wewnętrzna / zewnętrzna:

Wewnętrznie umotywowani zawodnicy to tacy, którzy kochają grę. Chcą być kompetentni, chcą być mistrzami w grze i odnosić sukcesy. Grają z wewnętrznym poczuciem zadowolenia, dumy, radości i przyjemności, zabawy, ciekawości itp. Dla tych zawodników są to najważniejsze powody gry w tenisa. 

Zewnętrznie motywowani zawodnicy to tacy, którzy grają w tenisa ponieważ oczekują wymiernych korzyści materialnych (nagrody finansowe, trofea) lub niematerialnych takich jak: bycie znanym, pochwały. Czynniki te przez większość zawodników są oceniane jako mniej motywujące do gry tenisa. Możliwe jest jednoczesne występowanie czynników wzmacniających motywację zewnętrzną jak i wewnętrzną u tego samego zawodnika. Zazwyczaj wewnętrzne wzmocnienia są najlepsze w podtrzymaniu motywacji do gry w tenisa, a zewnętrzne pomagają na początku w zainteresowaniu zawodnika tenisem. 

Wzmocnienia zewnętrzne są bardziej efektywne kiedy:

· pozwalają na zmianę motywacji zewnętrznej na wewnętrzną;

· są udzielane nie przez trenera lecz samego zawodnika;

· dostarczają informacji zawodnikowi, ale nie są tożsame z oceną umiejętności zawodnika;

· są udzielane za jakość gry, a nie za jej wynik;

· są udzielane w prawidłowych proporcjach.

Trenerzy mogą pomóc w rozwoju wewnętrznej motywacji zawodnika poprzez nagradzanie jego wysiłku i ciężkiej pracy na treningu bardziej niż nagradzanie jego talentu/zdolności (np. motorycznych). Predyspozycje/potencjał fizyczny są wrodzone i zawodnik może być z tego zadowolony. Ale z drugiej strony powinien być dumny ze swojej ciężkiej pracy i wysiłku włożonego w grę.

c. Problemy z motywacją

i. Brak motywacji:

· utrata motywacji w trakcie treningów podczas długotrwałych okresów przygotowawczych;

· brak motywacji w takcie uczestnictwa w turniejach niższej kategorii;

· postrzeganie treningu jako nudnego i monotonnego;

· brak motywacji z innych powodów np. serii powtarzających się przegranych meczów, zmiany trenera, osobistych problemów, doznawanych kontuzji itp.

ii. Nadmierna motywacja:

· Konfrontacja w bardzo ważnym meczu

· Gra o wysoką stawkę pieniężną.

· Po serii kolejnych zwycięstw

iii. Negatywna motywacja:

· Lęk przed przegraną i wygraną.

· Lęk przed określonym przeciwnikiem czy turniejem

· Lęk przed kontuzjami.

·  Lęk przed reakcjami innych osób (rodziców, trenera, rówieśników).

iv. Fałszywa motywacja:

· Słaba motywacja: „Tenis jest dla mnie wszystkim”, „Nie mogę żyć bez tenisa”, „Jeśli przegram ten mecz, kończę z tenisem”.

· Słaba motywacja zewnętrzna: „Gra w tenisa motywuje mnie tylko wtedy, kiedy gram dla pieniędzy, przed dużą publicznością lub dla uznania mojego trenera”.

· Słaba motywacja wewnętrzna: „Po wygranej zawsze kupuję sobie prezent”; „Jestem zawsze krytyczny wobec siebie podczas meczu”; „Kiedy przegrywam, zawsze obwiniam siebie”. 

v. Problem wypalenia

Co to jest wypalenie? Jest to konsekwencja nadmiernego stresu fizycznego lub psychicznego. Mogą go spowodować zbyt długa i zbyt ciężka praca fizyczna lub długotrwałe napięcie psychiczne. Na przykład gra w zbyt wielu turniejach po kolei często prowadzi do tzw. czasowego wypalenia, natomiast gra w zbyt wielu turniejach przy jednoczesnym zbyt wielkim napięciu, może doprowadzić do wypalenia stałego /wypalenie permanentne/. Badania prowadzone nad problemem wypalenia wykazały, że jest to proces  stopniowy.  Możemy wyróżnić w nim kilka etapów. 

W etapie pierwszym dziecko traci powoli entuzjazm i energię. Młodzi gracze wydają się być bardziej zmęczeni i rozdrażnieni niż zwykle. Wczesne oznaki wypalenia mają charakter fizyczny m.in. jest nimi skarżenie się na różnego rodzaju bóle: głowy, żołądka, itp. Z tym etapem wiąże się często problem nadmiernego apetytu lub jego brak.

W etapie drugim spotykamy się z nowymi problemami: świadomym obniżaniem aktywności oraz uczuciem gniewu. Rezultatem jest utrata samooceny, zejście na niższy poziom energetyczny oraz utrata ogólnej radości z gry. Symptomami fizycznymi tego stanu są coraz częstsze i dłużej trwające przeziębienia i grypy, stały stan przemęczenia, problemy ze snem oraz nagłe skoki masy ciała.


Trzeci etap wypalenia wiąże się z dotkliwą utratą pewności i samooceny, w połączeniu z uczuciem głębokiej depresji, alienacji i wyłączenia się. Na tym etapie zawodnikowi faktycznie brak energii i entuzjazmu, ma też duże problemy z określeniem tego co się z nim dzieje.

d. Techniki zwiększania motywacji (Loehr, 1982; Weinberg, 1988)
Techniki zwiększania motywacji :

· Prowadź dzienny rejestr twoich sukcesów.

· Współpracuj z graczami  z silną motywacją wewnętrzną.

· Czerp radość z gry w tenisa!

· Ustalaj odpowiednie cele.

