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1. UvOD

,»Zasto nesto radimo* je jedno od najcescih pitanja koje postavljamo sebi ili drugima za postupke
koje ¢inimo. Sto je to $to nas motivira za obavljanje neke radnje? Zasto nekad napravimo nesto
iako nam se ne svida ili nemamo volje za to? Kako sportasi uspijevaju izdrzati razliite razine
psihicke i fizi¢ke boli kako bi dosli do svog cilja? Sto je to §to ih tjera da nastave dalje iako izgledi
ne idu u njihovu korist? Jedan od naj¢es¢ih odgovora koji se javlja na ovakva pitanja je prisutnost
izrazite intrinziéne motivacije osobe za obavljanje neke radnje te mentalna ¢vrsto¢a koja joj
omogucuje da nastavlja dalje unato¢ nepovoljnim okolnostima i situacijama u kojima bi osobe s
manje izrazenom razinom mentalne ¢vrstoce vjerojatno odustale. U kontekstu sporta, a posebice
nogometa, ¢esto imamo prilike ¢uti kako je izmedu dvije momcadi sli¢nih karakteristika i kvalitete
igre, pobijedila ona koja je ,,Zeljela viSe pobjedu® i koja ,,nije pala® u kriznim situacijama. Jako
Cest pojam koji se moze Cuti prilikom prenosenja rukometnih utakmica je kako je momcad upala
u ,,crnu rupu iz koje se vise nije mogla izvuéi“. Upravo ovi primjeri pokazuju koliko je vaznost
mentalne ¢vrstoe vazna u osiguravanju igre na $to boljoj razini i u $to boljem ritmu tijekom Citave

utakmice, te ne posustajanje u kriznim situacijama.

Prirodno je zakljuciti kako je za razvoj mentalne ¢vrsto¢e od iznimne vaznosti intrinzi¢na
motivacija, u kojoj osoba uzitak koji osjeca prilikom igranja dozivljava kao nagradu samu po sebi,
dok ekstrinzi¢na motivacija i nagrada ima tendenciju kontroliranja osobe i smanjivanja uzitka
prilikom igranja. U trenucima kada osobi dajemo nagradu za neko poZzeljno ponasanje, takvo
ponasanje vezujemo uz tu nagradu te mozemo stvoriti problem jednom kada ta nagrada izostane.
Nogometa$ koji trenira samo kako bi dobio ovacije od navijaca za vrijeme i nakon utakmice, u
trenucima kada ne ostvari svoje Zelje zbog losije igre (do koje je neupitno da ¢e do¢i) ili zbog
praznih tribina, riskira osjeCaje nepozeljnosti 1 demotivacije, Sto u kona€nici moZe dovesti do

smanjenja kvalitete igre i u krajnjem slucaju do odustajanja.

Svi ljudi u svojoj srzi imaju potrebu za osjecajem sposobnosti i za dokazivanjem te sposobnosti
drugima. Nogomet (kao i bilo koji drugi sport) daje savrSenu priliku za to s obzirom da zbog svoje
popularnosti osigurava i potrebu za pripadanjem (ekipa, trener, stru¢ni tim), za postovanjem (od
strane navijaca, suigraca, obitelji, prijatelja), za sposobnosti (ukoliko igra¢ igra na dobroj razini i

u kontinuitetu) te za samoaktualizacijom (ostvarivanje maksimalnog potencijala).



Nekoliko je ¢imbenika koji utjecu na razvoj motivacije i mentalne ¢vrsto¢e mladih sportasa. U
pocetku, jednu od najbitnijih uloga imaju roditelji (ili ljudi koji su najblizi djetetu) koji osim
financijske uloge (placanje treninga, opreme, turnira itd.) i funkcionalne uloge (voznja od/do
treninga, razgovor sa trenerom i stru¢nim timom), imaju i motivacijsku ulogu te imaju priliku u
dijete usaditi vrijednosti koje ¢e ga pratiti u njegovom sportskom putu. Ovdje je takoder od velike
vaznosti da roditelji ne pokusavaju kontrolirati svoje dijete i ne nametati mu svoju volju jer to
dovodi do smanjenja motivacije i do odustajanja. Roditelji dijete trebaju pustiti da igra dokle on
to zeli 1 dokle se osjeca ugodno u tome $to radi, te na taj nacin, uz podrsku na tom putu, stvaraju

najbolju podlogu za razvoj intrinzi¢ne motivacije i mentalne ¢vrstoce djeteta.

Nakon roditelja, jednu od glavnih uloga u razvoju mentalne ¢vrsto¢e i odrzavanju intrinzi¢ne
motivacije ima trener, ¢ija je uloga veoma osjetljiva s obzirom da mora svakom igracu pristupati
na nacin koji njemu odgovara, osluskujuci njihove Zelje 1 potrebe. Veoma je vazno da zna kako
uputiti kritiku i kako motivirati svoje igrace da ne posustaju i da se bore do zadnje sekunde

utakmice.

Ovaj rad ¢e pokusati dati odgovore na pitanja koja se odnose na ljudsku motivaciju opéenito, na
odnos intrinzi¢ne 1 ekstrinzi¢ne motivacije te na njenu vaznost za sportase, te ¢e definirati 1
prikazati na primjerima Sto je to mentalna ¢vrstoca i1 kako utjeCe na igru sportaSa. Takoder,
definirati ¢e psiholoSku pripremu sportasa uz nekoliko primjera iz prakse te ¢e dati upute 1

smjernice za upucivanje i primanje kritike za vrijeme treninga i natjecanja.

Sto se tice istrazivaCkog dijela rada, rad ¢e prikazati odnos mentalne ¢vrstoce 1 intrinzi¢ne

motivacije.



2. MOTIVACIJA

Motivacija dolazi od latinske rije¢i movere $to bi znacilo pokretati (Cramer i Jackscath, 1998) a
mozemo je definirati kao stanje u kojem smo ,,iznutra* pobudeni nekim potrebama, porivima,
teznjama, zeljama ili motivima, a usmjereni prema postizanju nekog cilja koji izvana djeluje kao
poticaj na ponasanje (Petz, 2005, prema Bosnar i Balent, 2009, str. 24). Prema ovoj definiciji
mozemo vidjeti, a kako nadalje navode Bosnar i Balent (2009) da pojam motivacija sadrzi nekoliko
kljuénih dijelova: subjektivni dozivljaj; potrebe, porive i zelje koji bi doveli do ostvarenja tog
dozivljaja; te cilj koji bi doveo do ostvarenja potreba, poriva i zelja. Zamislimo nogometasa koji
po prvi puta u zivotu igra neku bitnu utakmicu (npr. finale prvenstva ili utakmicu protiv mnogo
jaceg protivnika). Neposredno prije izlaska na teren, u igracu se stvara osjecaj anksioznosti i
nervoze (subjektivni doZivljaj) koji je posljedica izrazite zelje da ostvari svoj cilj (npr. da postigne
pobjednicki gol) te da na taj nacin dokaze sebi, treneru, suigra¢ima i navija¢ima svoju vrijednost
(ostvarenje svojih potreba i zelja). Da bismo mogli bolje razumjeti potrebe sportasa i njihovu

motivaciju, potrebno je sagledati Maslowljevu piramidu potreba (Slika 1.)

Slika 1. Maslowljeva piramida potreba?

Na dnu piramide se nalaze osnovne fizioloske potrebe koje ukljucuju potrebu za hranom, vodom,
zrakom, seksualnim odnosima, spavanjem itd. Nakon nje se nalazi potreba za sigurnoséu (potreba

za stabilno$c¢u, predvidanjem dogadaja u buduénosti), koju slijedi potreba za pripadanjem i ljubavi

1 Preuzeto s
https://www.google.com/search?q=maslowljeva+piramida+potreba&rlz=1C1AVFC_enHR940HR9408&sxsrf=ALiCzsa
Ge7dWnMqvJRQPVApWg9FrIFhrLg:1663255841134&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEw;j0-
dLsjpf6AhUyQ_EDHX5NB6EQ_AUO0AXOECAIQAW&biw=1536&bih=722&dpr=1.25#imgrc=mv_nc9jtnng6GM



(odnosi koji se temelje na odanosti, ljubavi i privrzenosti). Cetvrtu razinu zauzima potreba za
postovanjem i samopostovanjem (potreba da nas drugi priznaju kao vrijednu osobu te da se sami
smatramo takvima) te sam vrh piramide zauzima potreba za samoaktualizacijom ili
samoostvarenjem (potreba da se ostvari maksimum u vlastitom razvoju) (Bosnar i Balent, 2009).
Postavlja se pitanje kako moZzemo piramidu potreba povezati sa sportom te kako sport doprinosi
ostvarivanju potreba. Odgovor su dali isti autori (2009), koji su naveli kako sport zadovoljava vise
potreba u jako kratkom roku. Npr., potreba za sigurnoséu i stabilno$¢u ¢e biti zadovoljena kroz
jasno definirana pravila i ocekivanja te kroz trenerovu brigu; potreba za prihvacanjem i
pripadanjem se zadovoljava kroz timski rad i druZenje sa suigra¢ima; konkretni rezultati 1 uspjesi
dovode do zadovoljavanja potrebe za postovanjem; dok se potreba za samoaktualizacijom provodi
kroz ¢injenicu da osobe biraju sport po vlastitim kriterijima i sposobnostima te tako sebi otvaraju

prostor za maksimalni napredak u okviru svojih moguénosti.

No, zasto je motiviranje igraca toliko vazno u svrhu postizanja dobrog rezultata (kratkoro¢no 1
dugoro¢no)? Vratimo se na primjer nogometasa koji po prvi puta u zivotu igra vaznu utakmicu i
osje¢a nemir i nervozu prije izlaska na teren. U stru¢noj terminologiji taj igra¢ osjeca natjecateljsku
anksioznost koja se definira kao negativna reakcija na natjecateljske stresore (Mellalieu, Hanton
i Fletcher, 20086, str. 3). To bi znacilo da osoba sve natjecateljske situacije dozivljava kao stresne
Sto je dovodi do razvoja anksioznih simptoma. Simptomi mogu biti fizioloski (lupanje srca,
poremecaj disanja, nemir itd.), kognitivni (pretjerana briga, smetnje paznje), emocionalni
(iritabilnost, negativno raspoloZenje) te ponaSajni (povlacenje u sebe, prebacivanje s jedne
aktivnosti na drugu) (Murphy 2005, prema Bosnar i Balent, 2009). Zamislimo da ovaj igra¢ izade
na teren u potpunosti nespreman na sve §to ga ocekuje. Nece biti fokusiran na izvedbu te na taj
nadin riskira ozljedu, zbog Cega su ovakva stanja iznimno opasna te zahtijevaju dobru psiholosku

pripremu, o cemu ¢e biti rije¢i kasnije.

Vazno je spomenuti i pojam motivacija za postignu¢em Koji se definira kao predispozicija
pristupanju ili izbjegavanju natjecateljske situacije (Cox, 2005, str. 210), kao i potreba da se
postigne ili premasi odredeni standard kvalitete (Horga, 1993, prema Bosnar i Balent, 2009, str.
33). Sport obiluje primjerima sportasa koji nisu bili poznati po svojoj igri ili tehnici, ali su svojom
zeljom 1 radom postali jedni od najboljih sportasa svoje discipline. Cox (2005) je ovaj fenomen

opisao kroz McClelland-Atkinsov model koji se usmjerava na dva psiholoSka pojma: a) Zelja za



postizanjem uspjeha (koja se usporeduje s intrinziénom motivacijom) i b) strah od neuspjeha
(povezan s kognitivhom anksioznos$¢u). Teorija predvida da ¢e se visokomotivirani pojedinci
upustati u situacije postignuca, za razliku od onih sa strahom od neuspjeha. Roberts (1984, prema
Horga, 1993) navodi da postoje tri osnovna cilja postignuca u sportu: kompetitivha sposobnost,
sportska vjestina i socijalno odobravanje. Kompetitivna sposobnost se ogleda u tome da je cilj
sportasa biti bolji od svog protivnika. Bosnar i Balent (2009) jo$ navode i da se takav sporta$§ moze
smatrati ego usmjerenim sportaSem (dokazivanje da je bolji od drugih) te mozemo govoriti o ego
usmjerenoj klimi ukoliko trener potice takvo ponasanje i atmosferu. Ovo mozemo povezati i s
pojmom koji Cox (2005) uvodi kao Nichollsova teorija motivacije koja, medu ostalim navodi kako
su ego orijentirani sportasi skloniji poteskoama i neuspjehu, $to u konacnici dovodi do
odustajanja, jer im je zapazena sposobnost vaznija od napornog rada. S druge strane, sportas
kojemu je cilj visoka razina sportske vjestine, uspjeh dozivljava kroz u€enje i savladavanje novih
stvari te u tom slucaju govorimo o sportaSu usmjerenom na zadatak. Preostaje joS usmjerenost na
socijalno odobravanje. Ona podrazumijeva trazenje odobrenja od trenera, suigraca, obitelji,

prijatelja i sl. kako bi se dobio osjecaj vlastite vrijednosti (Bosnar i Balent, 2009).

Jedna od najupotrebljavanijih teorija za tumacenje motiva u sportu je teorija samoodredenja koju
razvijaju Deci i Ryan. Ovi autori navode da postoje tri osnovna urodena motiva: motiv
kompetentnosti (Harter, 1978; White, 1963, prema Deci i Ryan, 2000), povezanosti (Baumeister i
Leary, 1995; Reis, 1994, prema Deci i Ryan, 2000) i autonomnosti (deCharms, 1968; Deci, 1975,
prema Deci i Ryan, 2000). Bosnar i Balent (2009) navode kako ¢e potreba za autonomijom biti
zadovoljena ukoliko osoba ima osjecaj da je sama odgovorna za ishode svog ponaSanja, to¢nije
ukoliko osje¢a da ima slobodu izbora. U kontekstu sporta, ovo naravno ne znaci da ¢e trener
ostaviti igraca da trenira sam 1 da odreduje samostalno vrstu i intenzitet treninga. Takoder, nije
dobro ni da trener ima potpunu kontrolu nad svime $to igrac¢ radi, posebno u svoje slobodno
vrijeme. Potrebno je pronaci ravnotezu izmedu potpune slobode i potpune kontrole. Potreba za
kompetentnoscu se zadovoljava u trenutku kada dobijemo priliku pokazati svoje vjestine na nama
primjeren nacin. U kontekstu sporta, trener bi trebao birati zadatke koji nisu prelagani za
sposobnosti sportasa te tako ne iziskuju pretjeran napor, niti bi trebali biti prezahtjevni, jer to moze
dovesti do frustracije i odustajanja. Posljednje, potreba za povezanosti je prirodna i prisutna od
samog djetinjstva. U kontekstu sporta, igra¢ima treba trener koji ¢e im pokazati da mu je stalo, kao

Sto je Ciro Blazevi¢ (poznat kao trener svih trenera) svoje igrace zvao ,,sine*. Jo§ jedan primjer iz

5



Europskog nogometa je i Jos¢ Mourihno (jedan od najtrofejnijih nogometnih trenera) koji je Cesto
u svojim motivacijskim govorima prije utakmica naglasavao vaznost povezanosti i obitelji, te da

nista nije vaznije od njihovih medusobnih odnosa i postivanja.

3. INTRINZICNA I EKSTRINZICNA MOTIVACIJA
Kao §to znamo iz vlastitog iskustva, motivacija da neSto napravimo moZze biti potaknuta

unutarnjom Zzeljom da postignemo odredeni cilj (intrinzi¢na motivacija) ili moze biti potaknuta
nekom nagradom koja nas o¢ekuje nakon izvrSenja odredenog zadatka (ekstrinzicna motivacija).
Vallerand, Deci i Ryan (1987, str. 394) ponudili su jednu od najrasirenijih definicija intrinzi¢ne
motivacije, koja navodi da su ljudi intrinzicno motivirani kada sudjeluju u odredenoj aktivnosti
bez prisustva ekstrinzicne nagrade ili prisile, kao 1 da se intrinzicna motivacija ogleda u
iskazivanju interesa i uZitka prilikom obavijanja odredene radnje. S druge strane, ekstrinzi¢na
motivacija se odnosi na motivaciju za bavljenje nekom aktivnoséu koju odabiremo zbog vanjskih
faktora, poput nagrada, izbjegavanja kazni, a ne zbog osjecaja cistog zadovoljstva i ispunjenja
koji osjecamo pri izvodenju aktivnosti (Bosnar i Balent, 2009, str. 36). Deci (1975, prema
Vallerand, Deci i Ryan, 1987) navodi kako je za intrinzi¢no motiviranu aktivnost potrebno da bude
interesantna, pruza optimalan izazov, uklju¢uje povratnu informaciju i dopusta ljudima da istrazuju
vlastiti nacin obavljanja te aktivnosti. Postoje mnoga istrazivanja ¢iji rezultati potvrduju ovu
tvrdnju, jedno od kojih je proveo Deci (1971) istrazujuci utjecaj ekstrinzi¢ne nagrade na rjeSavanje
SOMA slagalice. Rezultati su pokazali da su djeca kojima je bila ponudena nagrada prilikom
zavrSetka slaganja slagalice provela znatno manje vremena u rjeSavanju slagalice, jer je uvodenje
ekstrinziéne nagrade dovelo do smanjenja intrinzicne motivacije. S druge strane, kada su se
materijalne nagrade kombinirale s verbalnom povratnom informacijom, doslo je do povecanja
intrinzi¢ne motivacije zbog toga §to se sudionici nisu vise osjecali kontroliranima i pod pritiskom

da moraju nesto napraviti.

Deci (1971) naglasava kako ¢e razli¢ite nagrade imati razli€iti utjecaj na ishod, ovisno percipira li
ih osoba kao kontroliraju¢e ili ne. Ovaj fenomen moZemo promatrati i kroz prizmu teorije
kognitivne evaluacije, prema kojoj je intrinzicna motivacija bazirana na teznji osobe za
kompetentnoscéu i samoodredenjem (Reeve i Deci, 1996, str. 24). Ova teorija takoder naglasava da
vanjski dogadaji imaju utjecaj na intrinzicnu motivaciju, te kada su pozitivni i ne izazivaju u osobi

osjecaj kontrole povecavaju intrinzi¢nu motivaciju, dok je negativni smanjuju (Reeve i Deci, 1996;



Vallerand, Deci i Ryan, 1987). Bihevioralni pristup intrinzi¢noj motivaciji takoder naglasava kako
su intrinzi¢no motivirana ponasanja ona za koja nisu identificirane kontroliraju¢e nepredvidene
situacije (Vallerand, Deci i Ryan, 1987). Isti autori (1987) su opisali i kognitivni pristup
intrinzi¢noj motivaciji koja u sebi sadrzi dva pristupa: teoriju oc¢ekivanja i teoriju Samo-opazanja.
Prema teoriji o¢ekivanja, pojedinac ¢e odabrati odredena ponasanja od ¢ijeg ishoda ocekuje osjecaj
kompetentnosti. S druge strane, teorija samo-opazanja navodi kako pojedinci pripisuju unutarnje
osjecaje vanjskim faktorima, §to moze biti uzrok smanjenja intrinzicne motivacije. Primjerice,
osoba koja je za svoje ponasanje dobila neku nagradu moze svoje osjecaje sposobnosti povezivati
isklju€ivo s tom nagradom, te na taj nain razina njene intrinzi¢ne motivacije opada. Ono §to
mozemo zakljuciti jest da sve teorije u sustini navode kako se S dodatkom ekstrinzi¢ne nagrade
intrinzi¢na motivacija smanjuje, u vecini slucajeva jer osoba nagradu percipira kao kontrolirajuci
faktor. Takoder, srz svake teorije je urodena potreba osobe za osjecajem kompetentnosti koja je
od iznimne vaznosti za intrinzino motivirana ponasanja. Ovo takoder isticu 1 Bosnar i Balent
(2009) koji navode kako bi se ekstrinzi¢ni motivatori trebali koristiti pazljivo, 1 to na nacin da se
jasno objasni §to se nagraduje (ulozeni trud, vjestine itd.). Nagrada u smislu slobodnog dana nakon
uspjeha predstavlja problem ukoliko ta nagrada jednom izostane, te je ona primjer kontrolirajuée

nagrade.

Ovo su takoder objasnili i Reeve, Olson i Cole (1985) koji su u pokusaju da objasne zasto odredene
nagrade smanjuju a druge povecavaju intrinzicnu motivaciju naveli dva aspekta nagrade:
kontroliraju¢i 1 informativni. Prema njima, kod kontroliraju¢eg aspekta, nagrada je vaznija od
samog izvodenja zadatka. S druge strane, informacijski aspekt pruza osobi povratnu informaciju
o njenom radu 1 kompetentnosti te na taj naCin povecava intrinzicnu motivaciju (osoba je
zadovoljila svoju potrebu za osjecajem sposobnosti). U istrazivanju koje su proveli, dosli su do
zakljucka da su u konacnici pobjednici pokazivali viSe motivacije od gubitnika te da je u daljnjim
igrama razina igre pobjednika bila na puno veéem nivou od gubitnika. Iz ovoga mozemo zakljuciti
da pobjeda pobjednicima $alje povratnu informaciju da su sposobni, dok gubitnicima Salje poruku

da su nesposobni, te na taj na¢in pobjeda ima vaznu ulogu u razvoju intrinzi¢ne motivacije.

3.1. Utjecaji na razvoj intrinzi¢ne motivacije
Vratimo se na pri¢u o nogometaSu s pocetka rada. Kao dijete je uvijek Zelio igrati nogomet 1

zamiSljao je kako igra u svom najdrazem klubu dok je cijelo slobodno vrijeme provodio na igraliStu



vjezbajuci. Nakon nekog vremena roditelji su ga upisali na nogomet koji trenira iz Ciste ljubavi i
zadovoljstva koje proizlazi iz toga (intrinzi¢no je motiviran). Nakon nekog vremena, trener pocinje
uvoditi nagrade za najboljeg branica, najboljeg napadaca, za igraca koji postigne najvise golova i
sli¢no te pobjednicima dijeli trofeje ¢ime ih stavlja u povlasteni polozaj naspram ostalih koji nisu
osvojili nikakvu nagradu. Motivacija za igrom se u tom djecaku automatski mijenja s treniranja iz
ljubavi u treniranje da bi osvojio neku nagradu 1 tako osigurao sebi povlasteni status medu igrac¢ima
(postaje ekstrinziéno motiviran). Ovo je takoder primjer kako pobjednici i gubitnici percipiraju
svoju motivaciju, o ¢emu je bilo rijeci ranije. Ukoliko gubitnik ne uspije barem jednom pobijediti

i dobiti povlasteni status u timu, dolazi do opadanja motivacije i riskiranja odustajanja od sporta.

Ryan (1982, prema Vallereand, Deci i Ryan, 1987) naglaSava utjecaj unutarnjih dogadaja (osjecaja
1 misli) na razvoj intrinzicne motivacije sportasa, s obzirom da misli i osje¢aji mogu stvoriti
ogroman pritisak na osobu ako postavi cilj da pod svaku cijenu mora pobijediti i biti najbolji.
Primjer je misao koju sportas sebi stavlja u glavu ,,moram i¢i trenirati danas, ne¢u se dobro osjecati
dok to ne napravim®, te na taj nacin sam sebe kontrolira, stvarajuci sli¢an uc¢inak kao kad mu netko
kaze da obavezno mora i¢i trenirati. Autor je ovo nazvao ukljucivanjem ega, to¢nije stanjem koje
je izrazito kontrolirajuce. S druge strane, postoji usmjerenost na zadatak (kao $to je ve¢ prethodno
navedeno) koja naglasak stavlja na sam zadatak a ne na njegov ishod ili nagradu koja slijedi.
Ukoliko se nogometa$ nakon svakog neuspjeha ,,ubija“ s mislima poput ,,nesposoban sam, nikad
ovo necu moéi napraviti, ovo nije za mene*, utoliko je prirodno da ¢e do¢i do opadanja intrinzi¢ne

motivacije te do odustajanja.

U razvoju intrinzi¢ne motivacije, od iznimne je vaZnosti verbalna povratna informacija. Svaka
osoba Zeli dobiti priznanje za svoj rad ili dobiti konkretnu i usmjerenu kritiku ukoliko je nesto
pogrijesila. Takav pristup, ukoliko je odraden na ispravan nacin, nije kontrolirajuéi te ima
tendenciju povecanja intrinzi¢ne motivacije. Vise istraZivanja je provedeno u svrhu dokazivanja
ove teze, jedno od kojih je proveo Deci (1971), zakljucujuci kako su osobe koje su dobile pozitivhu
povratnu informaciju kao oblik ekstrinzicne nagrade pokazale povecanje intrinzicne motivacije,
za razliku od skupine koja nije dobila nikakvu povratnu informaciju. Zanimljivo je istrazivanje
koje su proveli Deci i Ryan (1985, prema Vallerand, Deci i Ryan, 1987) koje se odnosilo na razlike
u spolu i percepcije povratne informacije. Istrazivanje je pokazalo kako Zene opcenito CeSce

percipiraju povratnu informaciju kao kontroliraju¢u, dok je muskarci ¢e$¢e dozivljavaju kao



informativnu. Ovo je od iznimne vaznosti za podrucje sporta, zbog toga Sto bi treneri 1 roditelji
prema sportasicama trebali staviti poseban naglasak na nacin prenosSenja povratne informacije,

pazeci da kontekst bude shvacen kao informativan, a ne kontrolirajuéi.

3.2. Natjecanje i intrinzi¢na motivacija

Iz svega do sada navedenog, mozemo zakljuciti kako bi natjecanje (s obzirom da u sebi sadrzi
ekstrinzi¢nu nagradu - medalja, pehar i sl.) trebalo imati negativan utjecaj na razvoj intrinzi¢ne
motivacije. No je li to uvijek tako? Deci, Betely, Kahle, Abrams i Porac (1971, prema Tauer i
Harachiewicz, 2004) podrzavaju tezu kako natjecanje smanjuje intrinzi¢nu motivaciju. Ispitanici
koji su se natjecali jedni protiv drugih su se rjede vracali u igru u periodu slobodnog izbora, od
onih koji nisu bili u natjecateljskim grupama. S druge strane, Epstein i Harackiewicz, (1992);
Weinberg i Ragan, (1979), prema Reeve i Deci, (1996) u svojim istrazivanjima dokazuju kako

neka natjecanja u odredenim situacijama mogu posluziti kao poticaj intrinzi¢ne motivacije.

Tauer i Harackiewicz (2004, str. 850) navode dvije vrste natjecanja: prihvatljivo i neprihvatljivo.
Prema njima, prihvatljiva kompetitivnost zadovoljava Cetiri uvjeta: a) naglasak se ne stavlja na
pobjedu; b) protivnici su podjednakih sposobnosti; ¢) pravila natjecanja su jasha i nedvosmislena;
d) sudionici su u mogucénosti mjeriti svoj napredak u usporedbi s protivnicima. Ono kako
natjecanje moze povecati intrinzicnu motivaciju osobe je verbalna povratna informacija koja moze
do¢i po zavrSetku natjecanja, kao 1 ¢injenica da postavlja izazov pred osobu ¢ime stavlja naglasak

na vaznost osobe da uspije (¢ime ¢e vjerojatno biti ukljucenija u aktivnost).

Reeve i Deci (1996) predstavljaju Cetiri aspekta kompetitivne situacije te proucavaju njihov u¢inak
na intrinziénu motivaciju: ishod natjecanja, interpersonalni kontekst, natjecanje i procjena

zahtjevnosti, te vrednovanje natjecanja.

e Ishod natjecanja — pretpostavka je, kao $§to je dokazano u mnogim istrazivanjima
(McAuley i Tammen, 1989; Olson, 1985; Reeve, Cole i Olson, 1986; Reeve, Olson i Cole,
1985, 1987; Vallerand i Reid, 1984, Weinberg i Ragan, 1979, prema Reeve i Deci, 1996),
da ¢e pobjednici imati vecu razinu intrinzicne motivacije zbog toga §to im pobjeda daje
poruku da su kompetentni.

e Interpersonalni kontekst — podsjetimo se prethodno navedenog primjera osobe koja nakon
svakog gubitka razmiSlja kako nije sposobna 1 kako nikada nece uspjeti. Takva osoba stvara
negativan kontekst koji vodi do opadanja intrinzicne motivacije. Ovdje takoder vaznu
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ulogu ima nacin na koji je prenesena pozitivna povratna informacija (kontrolirajuce ili
informativno). ,,Bravo, napravio si ono kako si morao* je iskaz kontroliraju¢e povratne
informacije, dok je primjerice ,,Bravo, dobro si to odradio* primjer informativnog prijenosa
povratne informacije. U kontekstu natjecanja, kontekst u kojem se stavlja naglasak na
pobjedi i iskazivanju nadmoc¢i nad protivnikom se smatra kontroliraju¢im, dok se pozitivno
informacijski kontekst smatra okruzenjem u kojem ne postoji pritisak za pobjedom.

e Natjecanje i procjena zahtjevnosti — kao $to je ve¢ prethodno navedeno, da bi aktivnost
poticala intrinzi¢nu motivaciju, medu ostalim, mora biti i optimalno zahtjevna. Nogometas
koji je svladao odredene tehnike, u kontekstu natjecanja moze pronaéi nacin za
pronalaZzenjem novih izazova i razvoja novih vjestina.

e Vrednovanje natjecanja — u trenutku kada osoba stavlja vaznost na dobar plasman, moze

u sebi probuditi dodatnu intrinzi¢nu motivaciju kako bi postigla $to bolji rezultat.

Isti autori (1996) su proveli istrazivanje u kojem su ispitivali pet eksperimentalnih stanja
ispitanika: bez natjecanja i bez povratne informacije; natjecanje s povratnom informacijom;
gubljenje natjecanja; pobjeda u okolini bez pritiska; pobjeda u okolini koja stavlja pritisak na
pobjedu. Rezultati su pokazali da su u interpersonalnom kontekstu natjecatelji pod pritiskom
da pobjede pokazali manje samoodredenja od onih koji nisu bili pod takvim pritiskom. U
kontekstu ishoda natjecanja, pobjednici su pokazali viSe samoodredenja od gubitnika, te su
pokazali vecu procjenu vlastitih sposobnosti od gubitnika. Takoder, pobjednici su pokazali

veci interes 1 uZivanje u igri od gubitnika.

Tauer i Harackiewicz (2004) su proveli istrazivanje S ciljem ispitivanja utjecaja potpune
suradnje, potpune kompetitivnosti i medugrupnog natjecanja na izvedbu sportasa i na njegovu
intrinzi¢nu motivaciju. Da bi mogli bolje razumjeti o ¢emu se radi, potrebno je prvo definirati
ove pojmove. Cista suradnja predstavlja ukljucivanje grupe ljudi da rade zajedno kako bi
ostvarili zajednicki cilj (Deutch, 1949,1962 prema Tauer i Harackiewicz, 2004, str. 849). S
druge strane, Cista kompetitivnost se moze definirati kao pokusaj osobe da nadjaca (nadigra)
drugu osobu (Kelley i Thibaut, 1969, prema Tauer i Harackiewicz, 2004, str. 849). Rezultati
istrazivanja su pokazali da je medugrupna kompetitivnost dovela do najvisih razina uzivanja u
zadatku. Mozemo zakljuciti kako je kombinacija suradnje i kompetitivnosti da bi se stvorila

medugrupna kompetitivnost najbolji nacin za povecanje intrinzi¢ne motivacije.
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4. MENTALNA CVRSTOCA

Sport, a posebice nogomet, oduvijek je bio jedan od najdrazih razbibriga svih ljudi, bilo da se bave
sportom ili samo vole pogledati utakmicu i1 navijati. Svaki sporta$ tezi uspjehu i §to boljim
rezultatima, S$to naravno od njih ocekuju i njihovi navijaci. No, §to zapravo utjeCe na uspjeh u
sportu? On je kombinacija mnogih ¢imbenika, jedan od kojih je psiholoski. Traze¢i odgovor na
pitanje Sto je to Sto tjera vrhunske sportase da nastave dalje Cak 1 u situacijama u kojima izgledi ne

idu u njihovu korist, pojam koji se gotovo uvijek pojavljuje je mentalna ¢vrstoca.

Mentalna ¢vrstoc¢a, kako navodi Jones, Hanton i Declan (2002), jedan je od najmanje istrazenih
pojmova u primijenjenoj sportskoj psihologiji. Mnogi su autori ponudili razli¢ite definicije,
fokusirajuci se na razlicite aspekte mentalne ¢vrstoce. One se mogu generalno karakterizirati u 4
podrucja: one koje ju opisuju kao karakteristiku osobnosti; one koje je gledaju kao odlucujuci
faktor za uspjesnu izvedbu; one koje ju karakteriziraju kao obrambeni mehanizam naspram
nepovoljnim okolnostima; te one koje ju opisuju kao set mentalnih vjestina za poboljSanje izvedbe
(Connaughton i sur., 2017). Ve¢ je Loehr (1982, prema Jones i sur., 2002, str. 205), 80ih godina
proslog stolje¢a ponudio jednu od definicija koja navodi kako mentalno ¢vrsti sportasi reagiraju
na razlicite nacine koji im omogucavaju da ostanu opusteni, smireni i puni energije jer su naucili
razviti dvije vjestine: prvo, sposobnost povecanja pozitivnog koristenja energije u krizi i nevolji i,
drugo, razmisljati na na nacin koji ¢e im omoguciti stvaranje ispravnih stavova prema
problemima, pritisku, pogreskama i konkurenciji. Ono $to treba izdvojiti kao klju¢ni pojam ove
definicije je rije¢ vjestina. Ona podrazumijeva da mentalna ¢vrsto¢a nije jednostavno ono §to osoba
posjeduje ili ne posjeduje, ve¢ zahtjeva ucenje, treniranje i odrzavanje, kao i svaka druga vjestina.
U bitnim situacijama koje iziskuju visoku razinu stresa, sasvim je normalna pojava anksioznosti i

straha. No, nac¢in na koji se sportasi nose s tim osjec¢ajima je ono $to ih ¢ini mentalno ¢vrstima.

Definicije koje na mentalnu ¢vrstocu gledaju s perspektive osobnosti, navode da su mentalno jake
osobe realisti¢ne, prizemljene i cini¢ne (IPAT Staff, 1979, prema Crust, 2007). Pitanje je u kojoj
se mjeri mozemo sloziti s ovim karakteristikama, jer one impliciraju da osobe koje su mentalno
jake ne mogu biti osjec¢ajne. Upravo suprotno, ne smije se zaboraviti da su emocije i osjec¢ajnost
klju¢ za uspjesnu izvedbu te ostvarivanje ciljeva. Za vrijeme nogometnih utakmica ¢esto imamo
priliku ¢uti izreku ,,tim je ostavio srce na terenu®. To bi znacilo da su igrali sréano 1 s emocijama

su se borili za svoj tim, klub, drzavu 1 sli¢no te da su bez obzira na ishod utakmice, na kraju izasli
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kao pobjednici. Dolaze¢i iz Hrvatske, uvijek smo imali i imamo vrhunske sportaSe u mnogo
sportova 1 disciplina. Vecina svijeta je barem cula za Luku Modri¢a, koji je predvodio hrvatsku
nogometnu reprezentaciju na UEFA Svjetskom prvenstvu u Rusiji 2018. godine. Na prvenstvo
smo dosli kao mala drzava, koja je unato¢ svim izgledima, po prvi puta u povijesti igrala u finalu
Svjetskog prvenstva i postala viceprvak svijeta. Ono po ¢emu nas je svijet zapamtio nije tehnika
igraca (iako se 1 o tome zasluzeno pri¢alo s obzirom na individualne igrace koji igraju za
reprezentaciju), ve¢ Cinjenica da su skoro u svaku utakmicu usli s gubitkom i nepovoljnim
rezultatom, ali su do kraja uspjeli preokrenuti tijek igre i okrenuti utakmicu u svoju korist. Uvijek
su bili mentalno ¢vrsti, igrali su sa ,,srcem na rukavu* i na kraju pobijedili. Kao $to Bosnar i Balent
(2009) naglasavaju, u sportu je od iznimne vaznosti razmis$ljanje kako nikad nema predaje. Uvijek
se treba boriti, ako ne za pobjedu onda za §to bolji rezultat te usvojiti razmisljanje kako svojim

ponasanjem uvijek mozemo nesto promijeniti.

Jedna od bitnih karakteristika mentalno jakih sportaSa je samopouzdanje. Clough i sur. (2002)
navode da mentalno Cvrsti sportasi imaju nepovredivu vjeru u sebe i svoje moguénosti, Sto im
omogucuje da ostanu smireni naspram konkurencije i nepovoljnih okolnosti. U sportu, ali i u svim
aspektima Zivota, od iznimne je vaznosti da vjerujemo u sebe i svoje moguénosti te da imamo ono
Sto je potrebno da bi ostvarili svoje ciljeve 1 postigli odredeni uspjeh. To je klju¢, ¢ak i kada nitko
u to ne vjeruje, osoba mora vjerovati da moze preci svaku prepreku koja mu se nade na putu do
svoga cilja. Bez toga, nema mentalne ¢vrstoce. Ipak, moze se re¢i da je normalno i ljudski na
trenutke izgubiti vjeru u sebe i zapitati se mozemo li nastaviti dalje. No, kako tada postupimo sami
sa sobom utvrduje nasu mentalnu ¢vrstocu. Nije bitno jesmo li pali, bitno je na koji nacin smo se
ustali. Dokaz koji ovo potkrepljuje su dali isti autori (2002) koji su istrazivali moguénost osobe da
se oporavi od negativne povratne informacije i neuspjeha. Njihovo istraZivanje je pokazalo da su
mentalno ¢vrste osobe nastupale s dosljednoscu, bez obzira na povratnu informaciju, dok su oni
sportasi s nizom razinom mentalne ¢vrsto¢e nastupali znatno loSije nakon negativne povratne
informacije. Nisu dovoljno vjerovali u sebe 1 nisu se mogli izvuéi iz toga nakon $to su je izgubili
te se zbog toga nisu mogli oporaviti od negativne povratne informacije. Nemoguce je ocekivati
igru koja ¢e stalno biti na vrhunskom nivou. Ali, mentalna ¢vrsto¢a lezi u shvacanju da je to samo
period i da je povratna informacija produkt trenutnog stanja stvari te da se treba posloziti 1 izvuéi

iz nepovoljne situacije.
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Jones i sur. (2002) su proveli istrazivanje u kojem su pitali sportase da opiSu, svojim rije¢ima, $to
je za njih mentalna ¢vrstoca 1 koje bi bile idealne karakteristike mentalno jakog sportasa. Rezultati
se generalno mogu objediniti u definiciju koja navodi kako je mentalna Cvrsto¢a prirodna ili
razvijena psiholoska ostrina koja sportasu omogucuje da se: a) opcenito bolje nosi s izazovima od
drugih sportasa (natjecanja, treninzi, stil Zivota) koje sport iziskuje i, b) bude dosljedniji od
protivnika u odlucnosti, fokusiranosti, samopouzdanju i funkcioniranju pod pritiskom (Jones i sur.,
2002, str. 209). Ova definicija naglasava psihi¢ku superiornost nad protivnikom. Sto se tie
idealnih karakteristika koje bi mentalno Cvrst sporta$ trebao posjedovati, ispitanici su naveli

sljedece (2002, str. 211):

1) Posjedovanje nepokolebljivog samopouzdanja u sposobnost za postizanje ciljeva (navedeno kao
najvazniji atribut). Ovaj atribut se izravno povezuje s definicijom Clougha i sur. (2002) predlozenu

ranije.

2) Oporavak od neuspjeha u izvedbi kao rezultat povecane odlucnosti za uspjehom. Osim oporavka
od negativnih povratnih informacija, oporavljanje od neuspjeha na putu takoder je vrlo vazno.
Nitko nije doSao na vrh preko no¢i, a da se nije suocio s brojnim problemima i padovima. Morate

vjerovati da mozete nadvladati bilo koju od njih, a ako ustanovite da ne mozZete, zatrazite pomoc.

3) Imati nepokolebljivo samopouzdanje da posjedujete jedinstvene kvalitete i sposobnosti koje vas

c¢ine boljim od vasih protivnika.

4) Posjedovanje nezasitne Zelje i internaliziranih motiva za uspjehom. Morate pronac¢i motivaciju

u sebi da biste uspjeli i bili najbolji.

5) Ostanite u potpunosti usredotoceni na zadatak koji vam je na raspolaganju bez obzira na
smetnje specificne za natjecanje. Morate ostati potpuno usredoto€eni, unato¢ ometanjima koja se
dogadaju oko vas. To ponekad moze biti jedna od najtezih stvari za napraviti, potpuno se odvojiti

i gledati samo svoj cilj.

6) Ponovno stjecanje psiholoske kontrole nakon neocekivanih, nekontroliranih dogadaja. To ima
veze s tim da ste u redu s ¢injenicom da ne mozete kontrolirati sve, neke su stvari samo izvan nasih

ruku, ali ¢ete pogledati nove dane Cimbenike 1 vidjeti §to mozete uciniti s njima.
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7) Pomicanje granica fizicke i emocionalne boli, uz zadrzavanje tehnike i napora pod stresom

tijekom treninga i natjecanja. U stanju ste progurati se kroz bol i ne odustati.
8) Prihvacanje da je tieskoba zbog natjecanja neizbjezna i Uvjerenje da se s njom mozete nositi.

9) Ne dopustanje da tude dobre ili lose izvedbe utjecu na nasu izvedbu. Morate se usredotoCiti na

sebe. Napredak drugih nije vas nazadak.

10) Uspjeh pod pritiskom konkurencije. Sposobnost podizanja razine igre kada situacija to

zahtijeva.

11) Ostati potpuno usredotocen usprkos ometanjima osobnog Zivota. Morate blokirati osobne

probleme.
12) Ukljucivanje i iskljucivanje sportskog fokusa prema potrebi.

S druge strane, Thelwell 1 suradnici (2005) zakljuc¢uju da mentalna ¢vrsto¢a omogucuje sportasima
da se uvijek bolje nose s izazovima (za razliku od generalnog nosenja bolje s izazovima kako su
2002. predlozili Jones i sur.). Takoder su izdvojili deset atributa mentalno jakog nogometasa:
potpuno samopouzdanje u postizanje uspjeha; Zelja za loptom i ukljucenost citavo vrijeme;
pozitivno reagiranje na situacije; smireno funkcioniranje pod pritiskom; imati stav koji utjeCe na
protivnika; uzivanje u pritisku koje proizlazi iz natjecanja (Thelwell i sur., 2005, prema Liew i

sur., 2019, str. 386).

Za shvacanje mentalne ¢vrstoée potrebno je upoznati i razumjeti teoriju samoodredenja (koja je
detaljnije opisana u dijelu 0 motivaciji), posebice njenu mini teoriju, teoriju psiholoskih potreba.
Deci i Ryan (2000, prema Mahoney i sur., 2014, str. 187) navode kako je teorija samoodredenja
meta teorija ljudske motivacije koja razmatra stupanj do kojeg su postupci pojedinaca izabrani
slobodnom voljom naspram koliko su kontrolirani. Ova definicija ima izravnu povezanost s
okruZenjima koja njeguju razvijanje mentalne ¢vrstoce kod pojedinca, i s onima koja ju umanjuju.
Okruzenja koja imaju pozitivan utjecaj na razvoj mentalne ¢vrstoce su okruZenja u kojima postoji
pravo i sloboda izbora, koja poti¢u autonomnost, samostalnost, samostalno ucenje i osvjestavanje
osjecaja, posebno negativnih. S druge strane, kontroliraju¢a okruzenja se karakteriziraju kao ona
u kojima se koriste opipljive nagrade (ekstrinzi¢na motivacija), povratne informacije koje uzrokuju

zastrasenje i1 kontrolu (Mageau i Vallerand, 2003, prema Mahoney i sur., 2014). Uzmimo za
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primjer nogometasa koji ima lo$ ciklus ili je odigrao loSu utakmicu. Veca je vjerojatnost da ¢e
rijeSiti svoj problem i otvoreno pricati o njemu ako ima trenera koji je otvoren za sluSanje i
komunikaciju te koji razumije njegove potrebe ¢ime Cini pozitivno okruzenje. U slucaju da trener
prema problemima pristupa s napadom i nerazumijevanjem, stvara negativno okruzenje i odbija
svoje igrace od sebe 1 od njih medusobno, s obzirom da se osjecaju ponizeno i posramljeno. Zbog

toga su treneri od iznimne vaznosti u izgradivanju mentalne cvrstoce sportasa.

4.1. Peak performance i flow

Zamislimo mladu djevojku koja se veéinu svog Zivota bavila plesom i ta aktivnost je zauzimala
veéinu tadasnjeg slobodnog vremena. Naravno, kruna svake sezone je bio zavr$ni nastup uz jos
pokoje natjecanje ili rekreativni nastup tijekom godine. Iako je proslo nekoliko godina od kada je
zadnji put nastupala, uvijek se sjeti osjecaja na par nastupa u kojima se osjecala kao da nista drugo
ne postoji i kao da je to Sto radi savrSeno te da su sve njene emocije eksplodirale i isplivale na
povrsinu. Ovaj fenomen se u stru¢noj literaturi naziva peak performance koje se opisuje kao stanje
u kojem nema straha od neuspjeha, ne razmislja se o izvedbi, ve¢ ona jednostavno tece kao nesto
prirodno. Sportas je potpuno preplavijen aktivnoscu koju izvodi; cijeli je uronjen u aktivnost, usko

Jje fokusiran na sam zadatak, kao da je iskljucen iz vanjskog svijeta (Bosnar i Balent, 2009, str.
54).

Sli¢na je i definicija pojma flow koja je prema Csikszentmihalyijevu (1990, prema Bosnar i Balent,
20009, str. 54) stanje u kojem su pojedinci toliko ukljuceni u samu aktivnost da se cini kao da nista
drugo nije bitno u tom trenutku. Flow se smatra temeljem intrinziéne motivacije jer je u ovom
slu¢aju osjecaj koji proizlazi iz same izvedbe nagrada sama po sebi. Vazno je naglasiti da osoba
koja je u stanju flowa ne mora nuzno dozivjeti i peak perforrmance , dok je osoba koja dozivljava

vrhunsku izvedbu obavezno u stanju flowa.

Ova dva fenomena se jako rijetko pojavljuju ali se mogu potaknuti dobrom mentalnom pripremom

sportasa, te i ovdje trener ima jednu od klju¢nih uloga.

4.2. Atribucijska teorija
Zamislimo dva suigra¢a u nogometnom klubu koji su upravo izgubili utakmicu i nalaze se u

svlacionici. Jedan igrac je ljut 1 pripisuje svoj neuspjeh nekom vanjskom faktoru (odluci sudaca,
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vremenu, uvjetima na terenu i sli¢no). U isto to vrijeme, drugi igra¢ postaje svjestan ¢injenice da
odgovornost za neuspjeh lezi u njegovoj slabijoj pripremi i propusStenim prilikama na terenu. Ovaj
primjer Cisto pokazuje koji igra¢ ima vecu razinu mentalne ¢vrstoce i koji ¢e se do iduce utakmice
oporaviti i popraviti svoju igru (naravno, radi se o samokriticnom igracu). No, ovaj primjer je
vazan jer kroz njega mozemo shvatiti atribucijsku teoriju, koja se odnosi na zakljucivanje o
uzrocima i namjerama u ponasanju osobe (Petz, 2005, prema Bosnar i Balent, 2009, str. 38). Ovo
je vazno u kontekstu sporta jer o interpretaciji odredene radnje ovisi daljnji tijek obavljanja te iste
radnje. Primjerice, igra¢ koji kasni na trening moze biti kaznjen procijeni li trener da mu se nije
dalo dolaziti na vrijeme. Ukoliko je trenerova procjena da je ovo izolirani slu¢aj i da se nece vise
ponoviti, utoliko igra¢ vjerojatno nece biti kaznjen. U istom primjeru, ukoliko igra¢ procjeni da je
uzrok kasnjenja nedovoljno izdvojenog vremena, utoliko ¢e iduéi put krenuti ranije na trening.
Medutim, ako kao uzrok kasnjenja uzima npr. sporu voznju, onda ¢e iduci put krenuti u isto

vrijeme ali ¢e ubrzati tempo voznje (Bosnar 1 Balent, 2009).

Weiner (1985) navodi kako postoje tri dimenzije atribuiranja uzroka nekog dogadaja: mjesto

uzroka, stabilnost uzroka i moguénost kontrole.

Bosnar 1 Balent (2009) navode kako mjesto uzroka moze biti unutarnje ili vanjsko. Prisjetimo li se
primjera s dva igraca koja su upravo izgubila utakmicu, postaje jasno da je igrac koji je krivio suce
ili vremenske neprilike pronaSao vanjsko mjesto uzroka, dok je samokriti¢ni igra¢ pronasao
unutrasnje mjesto uzroka. Vazno je naglasiti da su osobe koje su sklone vanjskom atribuiranju
uzroka sklonije odustajanju zbog razmisljanja da svakako ne mogu nista napraviti kako bi popravili
situaciju u kojoj se nalaze. Ovaj fenomen se naziva naucena bespomocnost, a Bosnar 1 Balent
(20009, str. 39) ga nazivaju osjecajem kako nikako ne mozZemo utjecati na ishod situacije, zbog cega
se u konacnici i prestajemo truditi, cak i kada se vanjske okolnosti, odnosno prilike s vremenom
poboljsaju. Autori (2009) takoder nude i dva fenomena u atribuiranju, jedan od kojih je pristranost
u atribuiranju. On se odnosi na ¢e$ée pripisivanje uspjeha sebi, a neuspjeha vanjskim faktorima.
Npr. igra¢ nakon pobjede sve zasluge pripisuje sebi i1 svojim vjestinama, dok nakon gubitka trazi
krivca u sucima, vremenskim prilikama, sre¢i i sli¢no. U ovom kontekstu je vazna konstruktivna
kritika, o ¢emu Ce biti detaljnije rijeci u sljedecem poglavlju. Drugi fenomen koji autori navode je
temeljna atribucijska pogreska, koja se odnosi na objaSnjavanje tudeg ponasanja unutrasnjim

uzrocima, a vlastitog ponasanja vanjskim uzrocima. Primjerice, sporta$ ¢e svoj gubitak pripisivati
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odluci sudaca, dok ¢e gubitak protivnickog tima pripisivati njihovoj nedovoljnoj pripremljenosti i

nesposobnosti.

Druga dimenzija atribuiranja se odnosi na stabilnost uzroka. Bosnar i Balent (2009) navode kako
uzroci mogu biti stabilni i nestabilni. Pod stabilne mozemo nabrojiti sposobnosti, tezinu zadatka i
suparnikovu sposobnost, odnosno faktore koji se teze mijenjaju. S druge strane, pod nestabilne
mozemo svrstati zalaganje, uloZeni trud, umor, srecu, to¢nije faktore koje je lakSe promijeniti. U
kontekstu neuspjeha, lakSe ¢emo atribuirati nestabilne faktore, s obzirom da su lakSe promjenjivi.
Tako ¢e igrac koji je svoj neuspjeh pripisao nedovoljnoj koncentraciji ili umoru za idu¢u utakmicu

biti spremniji i poboljsat ¢e svoju izvedbu.

Posljednja dimenzija je moguc¢nost kontrole. Autori (2009) predlazu da atribucija moze biti
podlozna kontroli 1 izvan kontrole. Ono §to moZemo kontrolirati je zalaganje, vjestina, iskustvo
(izlaganje igraca odredenim situacijama za vrijeme treninga kako bi postigli odredeno iskustvo) i
sli¢no. Oni atributi na koje ne mozemo utjecati su odredene sposobnosti, tezina zadatka, bolest itd.
Tako na primjer igra¢ na svoju izvedbu mozZe utjecati da detektira koje su mu slabe tocke i radi na

tome (vjezbanje slobodnog bacanja u kosarci).
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5. ODNOS TRENER-IGRAC

Ve¢ se nekoliko puta kroz rad spomenula vaznost trenera u poticanju intrinzicne motivacije 1
stvaranju mentalne ¢vrstoce. Nekoliko istrazivanja (Duda i Balauger. 1999; Mageau i1 Vallerand,
2003, prema Bosnar i Balent, 2009) su pokazala kako je trener jedan od klju¢nih ¢imbenika Koji
utjecu na razvoj motivacijske klime. Gould i sur. (1987, prema Weinberg, Butt i Culp, 2011)
navode kako je 82% trenera karakteriziralo mentalnu ¢vrsto¢u kao jedan od najvaznijih
psiholoskih faktora u odludivanju uspjeha kod hrvaca, dok je samo 9% imalo osje¢aj da su

sposobni doprinijeti razvoju mentalne ¢vrstoc¢e kod svojih igraca.

No, prije nego se fokusiramo na ras¢lanjivanje trenerove uloge, vazno je razmotriti ulogu roditelja
u ranom djetinjstvu, koja, kako navode Guccardi i sur. (2009), ima veliku ulogu u stvaranju
opc¢enitog oblika mentalne ¢vrstoce. Roditelji mogu utjecati na njen razvoj ohrabrivanjem djece
da razumiju svoje postupke i da uce iz njih, izlazu¢i ih razli¢itim iskustvima i pritiscima te poticuci
ih na nova iskustva i pronalazenje razli¢itih na¢ina za rjeSavanje problema (Gucciardi i sur., 2009).
Saznavanja ovih autora se takoder prosSiruju i na nogometnu sferu. Svaki od 11 trenera ispitanih u
istrazivanju je naveo kako je stvaranje generalnog oblika mentalne ¢vrstoce u djetinjstvu kljucan
faktor za stvaranje specificnog oblika mentalne ¢vrsto¢e. Nakon toga slijedi odnos izmedu trenera
1 sportasa, s posebnim naglaskom na poStovanje trenera. Ukoliko igraci ne poStuju i ne vjeruju
svom treneru, utoliko nece napraviti ono §to on od njih trazi i o¢ekuje. Takoder se navodi i to da
dobar trener na igraca gleda kao na sportasa i1 kao na osobu $to ith medusobno zblizava. Treneri
uce igrace tome da Ce ishod biti bolji Sto su pripremljeniji. Od velike je vaznosti i okruZenje u
kojem se trenira, na nacin da treneri mogu simulirati situacije pravog natjecanja te na na taj nacin
kod igraca razvijati vjestine potrebne za uspjesSno nosenje sa stresom 1 anksioznosti. Coulter 1 sur.
(2010) su proveli istrazivanje u koje su ukljucili Cetiri trenera s ciljem razumijevanja mentalne
cvrstoce igraca Australskog nogometa. Karakteristike sportasa koje su objedinjene od odgovora
trenera, igraca i roditelja su: pobjednicki mentalitet, samopouzdanje, fizicka snaga, radna navika
(ustrajnost, priprema, dobro rasporedivanje vremena, samostalnost), sportska inteligencija
(razumijevanje igre, sposobnost adaptacije, postavljanje tima na prvo mjesto), stav (Zrtva,
disciplina, strpljivost, optimizam, profesionalnost), dobro djelovanje pod stresom, natjecateljski
trud, sposobnost za preuzimanjem rizika, emocionalna inteligencija i kontrola (Coulter i sur, 2010,
str. 704).
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Weinberg 1 sur. (2011) su proveli istrazivanje nad 10 NCAA glavnih trenera razlicitih sportova.
Kljucni rezultati istrazivanja su da treneri gledaju na mentalnu ¢vrstocu kao na jedan od klju¢nih
psiholoskih ¢imbenika koje traze ve¢ u stadiju biranja igraca; uvjeti na treningu bi trebali biti sli¢ni
onima na natjecanju jer na taj nacin igraci uce funkcionirati pod stresom te vide ono §to ih oc¢ekuje;
sportasi trebaju biti u potpunosti fizicki 1 emotivno pripremljeni da bi mogli funkcionirati pod
pritiskom; mentalna Cvrsto¢a se moze izgraditi stvaranjem pozitivne atmosfere i pozitivnih

ocekivanja.

Od iznimne je vaznosti da trener prepozna individualne potrebe svojih igrac¢a i da na taj nacin
pristupa u radu s njima. Dok neki igraci vole da ih se vodi, drugi imaju potrebu barem malo biti
ukljuceni u donosenje odluka. Na temelju ovoga, postavlja se pitanje koji je stil vodenja bolji,
demokratski ili autokratski? Odgovor na ovo pitanje su pokusali dati Bosnar i Balent (2009) koji
su zaklju¢ili kako stil vodenja ovisi 0 mnogo ¢imbenika, neki od kojih su dob igraca, profesionalna
1 strucna razina trenera te kontekst. Primjerice, zreliji i stariji igraci Ce viSe preferirati
igraima, ve¢ da ¢e s vremena na vrijeme dopustiti da budu ukljuc¢eni u donosenje odredenih
odluka. Mnoga istrazivanja su pokazala, a §to znamo 1 iz vlastitog iskustva, da ljudi opcenito
najbolje ispunjavaju zadatke kada imaju osjecaj da su sudjelovali u donosenju neke odluke. Autori
takoder navode primjer nogometnog trenera Chelsea Luiza Felipea Scolarija koji je u jednom
atmosferi i da se voli $aliti. No, isto tako je svjestan da je plac¢en za donoSenje kljuénih odluka te
da to odlu¢no provodi u svom timu. Weiss i Friedrichs (1985, prema Vallerand, Deci i Ryan, 1987)

.....

vodenja uz pozitivnu povratnu informaciju i socijalnu podrsku imali puno zadovoljnije sportaSe.

Bosnar i Balent (2009) navode kako je ¢esta pogreska koju treneri rade prilikom motiviranja svojih
igraca koriStenje pretjerano ,,nabijenih* emotivnih govora. Oni su kratkoro¢ni te ako se precesto
koriste moze do¢i do zasi¢enja i odbijanja. Treneri moraju shvatiti kako je motivacija dugotrajan
proces te zahtijeva razumijevanje i zadovoljavanje potreba igraca, pruZanje podrske, konstruktivne
kritike i sli¢no. Ovo naglasavaju i Cramer i Jackschath (1998, str. 115) koji navode kako se

motivirati mora pojedinacno ili u malim grupama i s motiviranjem se mora zapoceti
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pravovremeno. Ima igraca, i vec¢ ih u subotu treba poceti pripremati, zagrijati za utakmicu iduce

subote. I svaki dan, i svaki dan, i svaki dan, to se ne smije zaboraviti.

U kontekstu ve¢ spomenute motivacije za postignu¢em, igra¢ moze biti motiviran primarno
(intrinzi¢no) ili sekundarno (ekstrinzi¢no). Ovisno o tipu motivacije igraca ovisit ¢e i nacin na koji
treneri moraju raditi s njima. U kontekstu nogometa, ova dva tipa motivacije su usko povezana.
Cramer i Jackschath (1998) nude primjer Christophera Dauma, tadasnjeg glavnog trenera FC
KOLN koji se smatra jednim od najboljih motivatora u svojoj profesiji. On je Zelio posti¢i
maksimalnu motiviranost svojih igra¢a kombiniranjem primarne i sekundarne motivacije. Naime,
prije utakmice je rekao svojim igra¢ima kakva nagrada ih ocekuje ukoliko pobjede te je po
svlacionici objesio odgovaraju¢e novcanice. Tim sekundarnim motiviranjem je uspio u tolikoj
mjeri povecati primarnu motivaciju i uspio je posti¢i uspjeh. Naravno, treneru ¢e vise energije 1
truda iziskivati motiviranje sekundarno motiviranih igrac¢a, zbog toga S§to kod primarno

motiviranih motivacija nema veze s vanjskim faktorima.

Vallerand, Deci i Ryan (1987) navode kako postoje tri razli¢ita faktora koja utjecu na trenerovo
ponaSanje. Prvi se odnosi na njegov opceniti stil rada 1 komuniciranja (informativni ili
kontroliraju¢i). Ovo se moze povezati s prethodno navedenim ¢injenicama kako informativni stil
potice razvoj intrinzi¢ne motivacije, dok je kontroliraju¢i smanjuje. Drugi faktor je kontekst u
kojem trener djeluje. Ukoliko treneri osjecaju pritisak u okruzenju u kojem rade, vjerojatnije je da
¢e isti taj pritisak prenositi 1 na svoje igraCe. Tre¢i faktor se odnosi na trenerovu percepciju
sportaseve motivacije. Ovisno o razini motivacije, treneri se ponasaju drugacije prema sportasima.
Ukoliko su sportaSi ekstrinzicno motivirani, vjerojatnije je da ¢e treneri prema njima pristupiti

kontroliraju¢im stilom.

5.1. Komunikacija i upuéivanje kritike

Prije nego se osvrnemo na konkretne primjere i naputke kako ispravno nekome uputiti kritiku,
potrebno je osvrnuti se na komunikaciju i na njenu vaznost u motiviranju osobe. Bez komunikacije,
nema motivacije (Cramer 1 Jackschath, 1998). Isti autori navode kako su razgovori u Cetiri oka
najpoZeljniji jer omogucuju sudionicima maksimalnu otvorenost bez mogucnosti krive
interpretacije neke trece osobe. Potrebno je naglasiti kako oba sudionika moraju biti spremna
iznositi svoja stajaliSta otvoreno 1 posteno, jer u suprotnom razgovor nema smisla. No, ¢ak i kada

su oba sugovornika otvorena, moze do¢i do konflikta. To se dogada zbog razliite interpretacije,
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te ista poruka (primjerice ,,jucer nije bio tvoj dan‘) moze kod igraca izazvati razliCite interpretacije,
ovisno o razini shvacanja i o odnosu koji postoji izmedu posiljatelja i primatelja. Svi ljudi s kojima
od djecje dobi dolazimo u kontakt, od roditelja do nastavnika i trenera, ponekad koriste tzv. apele
pomocu kojih Zele prenijeti odredenu poruku. Npr. majka koja kaze ,,jakna ti je na podu* $alje apel
djetetu i ocekuje da ¢e ono to shvatiti i podignuti jaknu s poda. Apeli u vecini slucajeva imaju loSe
znacenje, zbog tendencije da Salju primatelju poruku kako nije zadovoljio odredeni standard. No,
u sportskom svijetu, postoji primjer trenera Seppa Herbergera, nekadasnjeg izbornika njemacke
reprezentacije, koji je koristio apel (koji kasnije postaje opéepoznat u svijetu) i glasi ,,utakmica
traje 90 minuta®“. Ovime je apelirao svojim igrac¢ima kako se u nijednom trenu ne smiju opustiti
jer da protivnici do zadnje sekunde imaju mogucénost zabiti gol i preokrenuti utakmicu u svoju
korist. Isto tako, u situaciji kada gubimo, imamo do kraja utakmice Sanse neSto napraviti i

preokrenuti tijek.

Ne znaju svi treneri motivirati svoje igrace, niti znaju dobro komunicirati s njima (kao $to smo vec
prethodno naveli, jedno bez drugoga ne ide). Cramer i Jackschath (1998) navode kako je razlog
tome taj Sto ne znaju slusati. Trener moze poceti dijeliti svoje znanje s drugima u trenutku kada
nesto nauci i kada zna koja je tocno zadaca trenera. Vazno je naglasiti da samosvijest kod drugih
moze potaknuti samo osoba koja je 1 sama samosvjesna, kao i sve druge karakteristike. Trener
mora prozivljavati ono $to zeli da njegovi igraci prozivljavaju. Problem se javlja u trenutku kada
trener smatra da zna nesto bolje od igraca i to otvoreno pokazuje. Ukoliko igra¢ dode s nekim
problemom ili svojim videnjem stvari 1 trener, umjesto da ga saslusa prekine igraca i uskrati mu
mogucnost da izrazi svoje misljenje, odbija igraca od sebe te samim time smanjuje i njegovu

motivaciju.

Nakon §to smo objasnili komunikaciju i njenu vaznost u odnosu trenera i igraca, postavlja se
pitanje kako uputiti produktivnu kritiku, kada je izbjegavati te u konac¢nici kako primiti povratnu
informaciju. Bosnar 1 Balent (2009) navode kako je za sportasa od iznimne vaznosti ispravljanje
pogresaka, do kojeg dolazi kada je sportas svjestan $to ne radi dobro i kada dobije objasnjenje o
tome $to treba napraviti kako bi poboljSao svoju izvedbu. Prilikom upucivanja kritike trener nikada
ne smije nastupiti na nacin da igra¢ to shvati kao napad, te je uvijek bolje da kritiku uoblic¢i kao
nekakvu uputu o ponaSanju (,,Ne bi smio toliko ¢ekati na napad* bi trebalo zamijeniti S ,, Trebao

bi ranije krenuti u napad*). Naravno, uz kritiku je uvijek dobro dati i pohvalu. Ono §to je mozda
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najbitnije jest da kritika mora biti potkrijepljena primjerima i savjetima kako nesto napraviti bolje.
Proucavajuci stil motivacije José Mourihna, nekada$njeg trenera Real Madrida i Chelsea te jednog
on najtrofejnijih trenera svih vremena (uspio je osvojiti Ligu Prvaka s tri razli¢ita kluba, od kojih
su dva bili totalni autsajderi), moze se primijetiti da u svojim motivacijskim govorima i kritikama
uvijek daje konkretne primjere i objasni igrac¢ima zaSto odredeno ponasanje nije dobro te kako bi
ga trebalo ispraviti. Takoder, naknadno uvijek zavrsi pozitivno i kaze kako nista nije izgubljeno 1

kako su svi velika obitelj koja se podrzava bez obzira na sve.

Bosnar i Balent (2009) isti¢u kako bi kritiku trebalo izbjegavati u trenutcima jakih emocija (npr.
uzrujanosti), zbog toga $to je jako tesko u takvim situacija zadrzati objektivnost i konstruktivnost.
VVeoma bitna stavka je i upuéivanje kritike kada nema drugih ljudi (prethodno naveden razgovor u
Cetiri oka). Odli¢an primjer poboljSanja izvedbe igraca je i samoevaluacija igraca kada je to

moguce, na taj nacin korekcija ponasanja neée ovisiti samo o treneru.

Kao $to je vazno znati ispravno dati kritiku, jednako ju je tako bitno znati i primiti. Bosnar i Balent
(2009) predlazu kako bi trener trebao postaviti odredena pravila oko nacina prihvacanja povratne
informacije. Npr., pravilo da se neposredno prije i neposredno nakon iznoSenja kritike ne
komentira (osim u slucaju potrebe za dodatnim pojaSnjenjem), zbog toga Sto u takvim situacijama
jako cesto 1 prirodno dode do potrebe za opravdavanjem svog ponaSanja, ¢ime sportaS sebi

uskracuje priliku za stvarnim slusanjem i usvajanjem Kritike.

5.2. Psiholoska priprema sportasa

Nakon brojnith nogometnih utakmica, za vrijeme izjava ili konferencija za tisak, moZemo cuti
izjave gubitni¢kog tima popu ,,drugi tim je bio psihicki jaci i spremniji* ili ,,Zeljeli su pobjedu vise
od nas“. Psiholoska priprema je veoma vaZan oblik pripreme sportaSa, posebno u danasnje vrijeme
kada postoji jako mnogo kvalitetnih 1 jakih timova i igrac¢a te o pobjedi uistinu ovisi psihicka
spremnost igraca (posebno na velikim natjecanjima kada je intenzitet igre 1 sam pritisak javnosti

povecan).

Mentalni trening je oblik rada sa sportasem u kojem sportski psiholog pomaze da usvoji tehnike
kontroliranja vlastitih psihickih procesa kojima ce unaprijediti i uciniti stabilnijim izvodenje

aktivnosti u svome sportu (Bosnar i Balent, 2009, str. 51). Ka¢i¢, Stimac i Zuli¢? navode kako

2 Preuzeto s https://www.ponder.hr/index.php/publikacije/psiholoska-priprema-sportasa-pdf/download
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postoje Cetiri osnovna podrucja sportske pripreme koja su meduovisna: tehnicka, takticka, fizicka

1 psiholoska.
PRIPREMA SPORTASA
FIZICKA PRIPREMA PSIHOLOSKA PRIPREMA
TEHNICKA PRIPREMA TAKTICKA PRIPREMA

Slika 2. Meduodnos razlicitih razina pripreme sportasa, prema Kacié, Stimac i Zuli¢, Pondar,
Psiholoska priprema sportasa®

Prilikom mentalnog pripremanja sportasa, vazno je znati na koje aspekte Covjeka moZemo

djelovati. Bosnar i Balent (2009) navode kako nase tijelo funkcionira kao cjelovit sustav, ali ga

ipak mozemo podijeliti na tri zavisne cjeline: ponasanje, misli i emocije. Autori (2009) su ponudili

primjer u kojem su objasnili kako je na emocije najteZe utjecati (primjerice, ako smo nekome rekli

da bude bijesan ili tuzan). Nakon toga dolaze misli na koje je takoder tesko, no ne i nemoguce,

utjecati (kaZemo osobi da se prisjeti neke sretne uspomene 1 sl). Posljednje 1 najlakSe za utjecati je

ponasanje osobe. Ova tri sustava su povezana, te mijenjanjem jednoga automatski zapoc¢injemo

promjenu drugih sustava. Dokazano je da osobe koje se osjecaju sretnima, misle pozitivnije i

ponasaju se drugacije.

Rad sportskih psihologa sa sportasima se moze podijeliti na 3 dijela:

3 Preuzeto s https://www.ponder.hr/index.php/publikacije/psiholoska-priprema-sportasa-pdf/download
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e Mentalni trening — ukljucuje vjezbe za poboljSanje usmjerenosti na aktivnost (paznja,
koncentracija); vjezbe za regulaciju opce razine pobudenosti; vjezbe za predoCavanje
motori¢kih aktivnosti (osnovnih elemenata igre — jedanaesterci, slobodni udarci, korner
itd.; sloZenijih elemenata igre — igra u obrani, kombinacije u napadu; budué¢ih dogadaja —
kontrola emocija, ponasanja i misljenja)

e Projektivno-edukacijski razgovori (o aktualnostima na treningu i zivotu, pravilnoj
usmjerenosti na treningu, suocavanju sa stresom, kontroli emocija, motivima i ciljevima
itd.)

e Vjezbe za povecanje grupne kohezivnosti (vjeZbe povjerenja i podrske, razli€iti pozdravi
u igri, zajedni¢ko prozivljavanje igre svih igraca, razvoj kompetitivnosti i sl.)* Prije
nekoliko dana je na dnevniku bio prikazan intervju s hrvatskom koSarkaskom
reprezentacijom prije natjecanja koje ih ocekuje. Bojan Bogdanovi¢ je u tom intervjuu
izjavio kako je jedan od glavnih razloga za neuspjeh na prethodnim natjecanjima upravo
manjak komunikacije i povjerenja medu igracima, zbog Cega je ovaj aspekt psiholoske
pripreme od iznimne vaznosti. U brojnim intervjuima nakon ve¢ spomenutog povijesnog
rezultata hrvatske nogometne reprezentacije na Svjetskom prvenstvu u Rusiji, mnogo smo
puta Culi kako igraci govore da je atmosfera medu njima fantasti¢na i da se osje¢aju kao

jedno, kao obitelj.

Prema nekim autorima (Bajraktarevi¢, 2004, prema Vujanovi¢, 2009) postoje dvije razliite vrste
psiholoske pripreme: u pripremnom periodu i u natjecateljskom periodu. Autorica (2009) navodi
kako sportski psiholog u pripremnom periodu koristi tehnike disanja kao samoregulacije, verbalni
trening, vizualizaciju, vjeZbe samoregulacije i slicno, dok u natjecateljskom periodu koristi metode

grupnog i individualnog rada te mentalni trening.

Naravno da se svima dogodi da imaju lo$ dan, ali upravo mentalna priprema sportasa, kako

naglaSavaju Bosnar 1 Balent (2009) smanjuje pojavu loSih dana na minimum.

Za kraj vrijedi navesti nekoliko isjeCaka iz intervjua s nogometnim trenerima i sportskim

psiholozima na temu psiholoske pripreme sportasa:

4 preuzeto s https://hns-cff.hr/files/documents/18906/Psiholo%C5%A1ka%20priprema%20-
%200p%C4%87¢enito.pdf
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https://hns-cff.hr/files/documents/18906/Psiholo%C5%A1ka%20priprema%20-%20op%C4%87enito.pdf
https://hns-cff.hr/files/documents/18906/Psiholo%C5%A1ka%20priprema%20-%20op%C4%87enito.pdf

Kad biste mogli promijeniti samo jednu stvar u odnosu na svoja tri prethodna FIFA Svjetska
kupa 2002., 2006. ili 2010., sto bi to bilo?

Trebao sam uzeti sportskog psihologa za Svjetsko prvenstvo 2006., zbog raspucavanja
jedanaesteraca na kraju utakmice. Zao mi je sto to nisam ucinio. Trebao sam skinuti Drogbu u
prijateljskoj utakmici utakmicu prije Svjetskog prvenstva protiv Japana, onda ne bi bio ozlijeden
(Sven-Goran Eriksson)®

Psihologiju imamo ve¢ dobrih nekoliko godina. Kroz ponovno fokusiranje, slike i promociju
zajednistva, pruza nam samopouzdanje i vjeru," rekla je, otkrivajuci da je njezina viastita rutina
na dan utakmice ili "praznovjerje” ukljucuje slusanje glazbe kako bi se usredotocila. “Mislim da
je mentalna strana vrlo vazna u sportu u danasnje vrijeme - dokazano djeluje. Osobno, ne
nedostaje mi samopouzdanja, ali radije bih bio vise nego nedovoljno pripremljena." (Abby

Wambach)®

Nogometas moze lakocom odraditi utakmicu od 90 minuta. Svaki se igrac moze pripremiti na
takticki, fizicki, pa i tehnicki dio igre, ali tu postoji i onaj psiholoski element. Danasnji nogomet
zahtjeva i psiholoski pristup. Samo razmislite u kakvoj se brzini igra nogomet u Premier ligi, pa i
kako brzo igraci na terenu moraju donositi kljucne odluke. Oni u sprintu moraju razmisljati i
donositi kvalitetne odluke, a one su vrlo cesto i vrlo kreativne. Igraci imaju velik utjecaj i na
raspolozZenje cijele momcadi: dobre i loSe trenutke, manjak ili visak samopouzdanja, pa i brojne
izazove. Ako takvim stvarima pridete s psiholoske perspektive u boljoj ste situaciji od onih
momcadi koji za takve stvari nemaju specijalizirane psihologe. Kada gledate neku vaznu utakmicu,
zamislite se u glavi nekog nogometasa tijekom svih 90 minuta. Njegova razmisljanja i osjecaje.
Vierujte mi, u glavi tih nogometasa tijekom utakmice se dogadaju vrio kompleksne stvari.” (Tim

O’Brien, sportski psiholog)’.

5 preuzeto s https://hns-cff.hr/files/documents/18906/Psiholo%C5%Al1ka%20priprema%:20-
%200p%C4%87enito.pdf
6 preuzeto s https://hns-cff.hr/files/documents/18906/Psiholo%C5%Al1ka%20priprema%20-
%200p%C4%87enito.pdf
7 preuzeto s https://hns-cff.hr/files/documents/18906/Psiholo%C5%Al1ka%20priprema%20-
%200p%C4%87enito.pdf
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https://hns-cff.hr/files/documents/18906/Psiholo%C5%A1ka%20priprema%20-%20op%C4%87enito.pdf
https://hns-cff.hr/files/documents/18906/Psiholo%C5%A1ka%20priprema%20-%20op%C4%87enito.pdf
https://hns-cff.hr/files/documents/18906/Psiholo%C5%A1ka%20priprema%20-%20op%C4%87enito.pdf
https://hns-cff.hr/files/documents/18906/Psiholo%C5%A1ka%20priprema%20-%20op%C4%87enito.pdf
https://hns-cff.hr/files/documents/18906/Psiholo%C5%A1ka%20priprema%20-%20op%C4%87enito.pdf
https://hns-cff.hr/files/documents/18906/Psiholo%C5%A1ka%20priprema%20-%20op%C4%87enito.pdf

6. ISTRAZIVANJE ODNOSA MENTALNE CVRSTOCE I INTRINZICNE MOTIVACIJE

6.1. Problem i cilj istraZivanja

Ono Sto Cini sportasa uspjeSnim je razina njegove mentalne ¢vrstoce 1 intrinzicne motivacije.
Prirodno je razmisljati kako ¢e mentalno jaki sportasi biti intrinzi¢no motivirani s obzirom da izvor
njihove motivacije dolazi iz iznimne Zelje za uspjehom i osobnim napretkom, te nagradu pronalaze
u osjecaju koji proizlazi iz bavljenja tom aktivnoséu. Crust i Swann (2011) su proveli istrazivanje
u kojem su dokazali da postoji pozitivna povezanost izmedu mentalne ¢vrstoce i flowa (intrinzi¢no
motivirano stanje). Problem se javlja u ¢injenici da je ovo podruéje veoma slabo istrazeno, $to Su
naveli i Jones i sur. (2002) koji su mentalnu ¢vrstocu opisali kao jedan od najmanje istrazenih

pojmova u primijenjenoj sportskoj psihologiji.

Cilj ovog istrazivanja bio je utvrditi odnos izmedu intrinzi¢éne motivacije i mentalne ¢vrstoce

mladih nogometasa.

6.1.1. Hipoteza istraZivanja

H: - ocekuje se pozitivna povezanost mentalne ¢vrstoce i intrinzi¢ne motivacije.

6.1.2. Zadaci istraZivanja

Zadaci istrazivanja su utvrditi:
- razinu mentalne ¢vrstoce

- razinu intrinzi¢ne motivacije

- postoji li povezanost izmedu mentalne ¢vrstoce 1 intrinzicne motivacije mladih nogometasa.

6.1.3. Varijable

Varijable istrazivanja su: mentalna ¢vrstoca 1 intrinzi¢na motivacija.
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6.2. Metodologija istraZivanja
6.2.1. Uzorak istraZivanja

U istrazivanju je sudjelovalo 87 mladih igraca iz jednog velikog nogometnog kluba u Republici
Hrvatskoj, u dobi od 12 do 18 godina (M = 14,47; SD = 2,15), koji treniraju nogomet od 3 do 12
godina (M = 7,99; SD = 2,01). Najvec¢i broj ispitanika igra napadacku poziciju (N = 31, 35,6%),
zatim vezni igraci (N = 25, 28,7%), koje slijede branic¢i (N = 23, 26,4%) te na kraju vratari (N = 8,
9,2%). Najvise ispitanika je postiglo vrlo dobar opéi uspjeh na kraju prosle skolske godine (N =
40, 46,0%), kao i na kraju proslog polugodista (N =42, 49,4%). 42,5 % (N = 37) igraca je postiglo
izvrstan uspjeh na kraju prosle Skolske godine, dok je 11,5 % (N = 10) igraca postiglo dobar uspjeh.
Sto se ti¢e uspjeha na kraju proslog polugodista, izvrstan uspjeh je postiglo 33,3 % igrada (N =

29), 2 16,1 % (N = 14) je postiglo dobar uspjeh.

6.2.2. Instrumenti istraZivanja
U istrazivanju su koriStena Cetiri upitnika, dva su mjerila mentalnu ¢vrstocu, dok su dva mjerila

intrinzi¢nu motivaciju nogometasa.

Cricket Mental Toughness Inventory (CMTI, Gucciardi & Gordon, 2009) je preveden na hrvatski
jezik 1 prilagoden nogometnom kontekstu. Sastojao se od opcéenitih pitanja (dob, igracko iskustvo,
primarna pozicija, op¢i uspjeh na kraju Skolske godine i proslog polugodista) te od 15 tvrdnji koje
su se odnosile na mentalnu ¢vrstocu. Ispitanici su tvrdnje procjenjivali na skali od 1 (nikad se ne
odnosi na mene) do 7 (uvijek se odnosi na mene). Sto se odgovor vise priblizava broju 7 (uvijek
se odnosi na mene), ¢vrstoca nogometasa je veca (i obrnuto). Klju¢ za bodovanje upitnika se
sastojao od 5 subskala: emocionalna inteligencija — mogucnost reguliranja emocija i raspolozenja
pod svim okolnostima u svrhu poboljsanja izvedbe; Zelja za uspjehom — stalna unutarnja zelja za
poboljsavanjem svoje izvedbe kako bi se postigao uspjeh; otpornost — mogucnost izdrzavanja
raznih situacija, kao i mogucnost oporavka od stresnih i nepovoljnih situacija; kontrola paznje —
mogucnost kontroliranja i zadrzavanja paznje u situacijama koje ukljucuju distrakcije; te
samopouzdanje — nepovrediva vjera u vlastite mogucnosti izvodenja aktivnosti pod bilo kakvim
okolnostima (Gucciardi i Gordon, 2009, str. 1297). Metrijske karakteristike opisanih subskala su

prikazane u Tablici 1.

27



Tablica 1. Metrijske karakteristike subskala Cricket Mental Toughness Inventory-a

Cronbachov % ukupne
subskala M SD -
alfa varijance
Emocionalna
o - 15.59 3.95 0.645 15.59
inteligencija
Zelja za
_ 19.86 2.19 0.825 4.79
uspjehom
17.33 3.29 0.755 10.82
Otpornost
Kontrola
19.95 2.38 0.488 5.65
paznje
Samopouzdanje
16.64 3.74 0.722 14.02

Mental Toughness Indeks (Gucciardi, Hanton, Gordon, Mallett i Temby, 2015) preveden je na

hrvatski jezik te se sastojao od 8 tvrdnji za koje su ispitanici morali procijeniti u kolikoj se mjeri

odredena tvrdnja odnosi na nac¢in na koji misle, osje¢aju se ili ponasaju kao sportasi. Ispitanici su

procjenjivali tvrdnje na skali od 1 (nikad se ne odnosi na mene) do 7 (uvijek se odnosi na mene).

Kao 1 u prethodnom upitniku, ve¢i odgovoreni broj se odnosio na vecu razinu mentalne ¢vrstoce.

Metrijske karakteristike skale su prikazane u Tablici 2.

28



Tablica 2. Metrijske karakteristike skala Mental Toughness Indeks-a

Cronbachov % ukupne

skala M SD B
alfa varijance
MTI 51,02 5,53 0,892 57,740%

Motives for Physical Activity Measure — Revised (MPAR-R) se sastoji od 30 tvrdnji koje ispituju

zbog Cega ispitanici igraju nogomet (motivacija). Ispitanici su trebali odgovarati na pitanja na skali

od 1 (u potpunosti netocno za mene) do 7 (u potpunosti to¢no za mene). Klju¢ za bodovanje se

sastojao od pet subskala: interes/uzivanje — igranje samo zbog toga S§to je zabavno; osjecaj

sposobnosti — igranje da bi se presao neki izazov i naucila nova vjestina; fizi¢ki izgled — igranje

kako bi se postigao Sto privlacniji fizic¢ki izgled; fitness — igranje kako bi se postigao zdrav nacin

zivota te fizicka snaga; drustvena sfera — igranje kako bi se bilo s prijateljima®. Metrijske

karakteristike se nalaze u Tablici 3.

Tablica 3. Metrijske karakteristike subskala Motives for Physical Activity Measure — Revised

(MPAM-R)
Cronbachov % ukupne
subskala M SD .
alfa varijance
Interes/
46,17 3,70 0.574 37,76
uzivanje
Osjecaj
. 44,38 4,72 0,641 40,56
sposobnosti
Fizicki
_ 26,65 10,82 0,931 75,70
izgled
Fitness
29,84 10,82 0,900 72,63
Drustvena
26,74 5,09 0,693 51,24
sfera

8 https://scales.arabpsychology.com/s/motives-for-physical-activity-measure-mpam-r/
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Task Evaluation Questionnaire se sastojao od 22 tvrdnje na koje su ispitanici trebali odgovarati na

skali od 1 (u potpunosti neto¢no za mene) do 7 (u potpunosti tocno za mene). Ovaj upitnik sadrzi

Cetiri subskale: interes/uzivanje, percipirani izbor, percipirana kompetencija i pritisak. Subskala

interes/uzivanje se smatra skalom samoprocjene intrinzicne motivacije; percipirani izbor i

percipirana kompetencija pretpostavljaju pozitivnu povezanost izmedu samoprocjene i ponasajnih

mjerenja intrinzi¢ne motivacije, dok pritisak pretpostavlja negativnu korelaciju s intrinzicnom

motivacijom. Tvrdnjama 2, 9, 11, 14, 19, 21 treba okrenuti vrijednosti u obradi podataka (1-7, 2-6, 3-5,
5-3, 6-2, 7-1). Metrijske karakteristike prikazane su u Tablici 4.

Tablica 4. Metrijske karakteristike Task Evaluation Questionnaire-a

Cronbachov % ukupne
subskala N M SD N
alfa varijance
Interes/uzivanje 7 46,90 3,28 0,511 57,59
Kompetencija 5 31,15 3,66 0,698 49,03
Izbor 5 31,31 4,70 0,559 39,99
Pritisak 5 11,24 4,77 0,561 38,71
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6.3. Rezultati i rasprava

6.3.1. Deskriptivna analiza

Deskriptivni pokazatelji Cricket Mental Toughness Inventory-a koji je posluzio za mjerenje
mentalne ¢vrstoce su pokazali kako su se igraci najvise slozili s tvrdnjama koje su se odnosile na
zelju za uspjehom (imam nezasitnu zelju poboljsati sva podrucja moje igre; voljan sam uloziti
dodatan trud kako bih uspio; iskazujem jaku radnu etiku), dok su se najmanje slozili s tvrdnjama
koje se odnose na emocionalnu inteligenciju, toCnije noSenje s negativhim emocijama i
anksioznosti (imam visoku toleranciju na emocionalni stres; sposoban sam nositi se s
anksioznoscéu) (Tablicab). Za ocekivati je da ¢e mladi igraci igrati s iznimnom zeljom za uspjehom
i dokazivanjem te ¢e samim time imati i bolju kontrolu paznje i fokusiranost s obzirom da ti
pokazatelji dolaze prirodno u zelji za poboljsanjem. Ono na ¢emu se treba raditi i faktor koji ¢ini
igrace mentalno ¢vr§¢ima od ostalih su upravo emocionalna inteligencija i otpornost, Sto je mladim

igraima teze te zahtijeva vecu psiholosku pripremu.

Tablica 5. Deskriptivni pokazatelji Cricket Mental Toughness Inventory-a

Tvrdnje Min Max M  SD
7. imam nezasitnu Zelju poboljSati sva podrucja moje igre. 3,00 7,00 6,73 0,79
12. voljan sam uloziti dodatan trud kako bih uspio. 3,00 7,00 6,67 0,92
2. opcenito, iskazujem jaku radnu etiku (radna etika = trud i 2,00 7,00 6,44 081
odgovorno ponasanje).
14. mogu uspjesno odstraniti ometanja koja nisu povezana s 3,00 7,00 6,24 0,92

nogometom.

9. ostajem fokusiran bez obzira na ometanja povezana s natjecanjem. 3,00 7,00 6,11 1,07

10. imam nepokolebljivo samopouzdanje u svoje nogometne 2,00 7,00 6,00 1,28
sposobnosti.

13. ostajem optimisti¢an kada se suo¢im s poteskocama za vrijeme 3,00 7,00 5,96 1,05
utakmice.

8. brzo se oporavljam od neuspjeha. 1,00 7,00 591 1,33
11. uspjesno kontroliram svoje uzbudenje pod pritiskom. 2,00 7,00 5,88 1,20
15. nikada ne sumnjam u svoje sposobnosti. 1,00 7,00 580 1,61
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4. ostajem fokusiran kada stvari ne idu onako kako zelim (na treningu 1,00 7,00 559 1,34

ili na utakmici).

3. sposoban sam nositi se s neuspjesima povezanima s nogometom. 1,00 7,00 5,44 1,58

6. imam visoku toleranciju na emocionalni stres. 1,00 7,00 5,16 1,77

5. vjerujem da su moje vjestine bolje od vjestina ostalih. 1,00 7,00 4,83 1,73

1. sposoban sam nositi se s anksiozno$¢u (unutarnjim nemirom i 1,00 7,00 4,54 2,06
napetoscu).

Lozovina, Bonacin i Lozovina (2012, str. 254) navode kako uspjeh u svakoj sportskoj aktivnosti
zavisi o nizu razlicitih i medusobno povezanih faktora kao Sto su: morfoloska struktura i grada,
psihomotoricke osobine, intelektualne i emocionalne karakteristike, motivacijska struktura,
fiziolosko funkcionalne karakteristike, tehnicka i takticka znanja, teoretska znanja i drugo.
Laborde, Dosseville i Allen (2015) isticu kako je emocionalna inteligencija vazan ¢imbenik u
sportskom okruzenju, s obzirom na to da sport iziskuje visoku razinu stresa te u vecoj ili manjoj
mjeri (ovisno o tipu sporta) zahtjeva komunikaciju s drugim ljudima te razumijevanje 1 noSenje
kako sa svojim tako i sa tudim emocijama. Ovo je veoma kompleksan proces koji zahtijevaju vecu
razinu pripremljenosti 1 mentalnog treninga te Cesto predstavlja problem u napretku mladih
sportasa, s obzirom da je prirodno usmjeriti fokus primarno na vlastiti uspjeh. Ujedno, od iznimne
je vaznosti za nogomet, koji je timski sport te tim ne funkcionira ukoliko ne postoji razumijevanje
medu igrac¢ima. Nakon poraza u jednoj utakmici domace nogometne lige, stoper gubitni¢kog tima
je izjavio kako se ne trebaju traziti opravdanja, svatko treba pogledati sebe i bolje se staviti te biti
vise kao ekipa. U principu, svaki igra¢ treba imati dovoljnu razinu emocionalne inteligencije 1
mentalne ¢vrstoce da shvati u ¢emu grijesi te da moze sagledati situaciju iz kuta gledanja svojih

suigraca (razumjeti njihove emocije i raditi na jedinstvu).

Vaznost emocionalne inteligencije moZemo promatrati 1 kroz prethodno uveden pojam
natjecateljska anksioznost. Igra¢ koji posjeduje bolju sposobnost regulacije emocija ¢e manje
vjerojatno iskusiti stanje anksioznosti. Cera i sur. (2015, prema Ubago-Jiemenz i sur., 2019) su u
svom istrazivanju otkrili pozitivhu povezanost izmedu emocionalne inteligencije i intrinzi¢ne
motivacije. U svom su u istrazivanju otkrili kako emocionalna inteligencija pomaze sportas§ima u

donosenju odluka, memoriji i rjeSavanju problema. Kao i mentalna ¢vrstoca, emocionalna
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inteligencija nije istrazen ni Cest pojam u sportskoj psihologiji, te treneri, ali i igraci, Cesto
zanemaruju njen znacaj u psiholo$koj pripremi sportasa. Stoga ne iznenaduju rezultati koji
pokazuju kako su na upravo ovoj subskali ispitanici pokazali najmanje slaganja. Ovo su potvrdili
I deskriptivni pokazatelji upitnika Mental Toughness Index koji su pokazali kako su se ispitanici
najviSe slozili s tvrdnjama teZim stalnom uspjehu i koristim svoje znanje o onome Sto je potrebno
uciniti kako bih ostvario svoje ciljeve (zelja za uspjehom), dok su se u manjoj mjeri slozili s
tvrdnjama sposoban sam upravljati svojim osjecajima kako bih izvrsio zadatak onako kako zZelim,
sposoban sam iskoristiti odgovarajuce vjestine i/ili znanje kada se suocim s izazovom,; mogu
ptonaci nesto pozitivno u vecini situacija i dosljedno nadvladavam nepovoljne okolnosti

(emocionalna inteligencija) (Tablica 6).

Tablica 6. Deskriptivni pokazatelji upitnika Mental Toughness Index

Tvrdnje Min Max M SD
4. tezim stalnom uspjehu. 3,00 7,00 6,66 0,88
5. koristim svoje znanje o onome §to je potrebno uciniti kako bih ostvario 4,00 7,00 6,63 0,66
svoje ciljeve.
1. vjerujem u vlastitu sposobnost ostvarivanja ciljeva. 3,00 7,00 6,51 0,95
2. sposoban sam kontrolirati i usmjeravati paznju prilikom izvodenja 3,00 7,00 6,42 0,85
zadataka.
3. sposoban sam upravljati svojim osjecajima kako bih izvrSio zadatak 4,00 7,00 6,35 0,84
onako kako zelim.
7. sposoban sam iskoristiti odgovarajuce vjestine i/ili znanje kada se 3,00 7,00 6,34 0,99
suo¢im s izazovom.
8. mogu pronaci nesto pozitivno u vecini situacija. 2,00 7,00 6,08 1,15
6. dosljedno nadvladavam nepovoljne okolnosti. 4,00 7,00 6,00 0,90

Za ocekivati je da ¢e mladi igrai poceti trenirati nogomet zbog Zelje za igrom i zbog osjecaja
uzitka koji osjecaju prilikom igranja. Upravo to pokazuju i deskriptivni podaci preostala dva
upitnika, Motives for Phyisical Activity Measure — Revised (MPAM-R) (Tablica 7) i Task
Evaluation Questionnaire (TEQ) (Tablica 8) koji pokazuju kako se najviSe igraca slozilo s
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tvrdnjama vezanima za subskalu interes/uzivanje. Prema prethodno navedenim karakteristikama
intrinzi¢ne motivacije (postoji izraziti interes 1 uzivanje prilikom bavljenja odredenom aktivnoscu;
Vallerand, Deci i Ryan, 1987), mozemo zakljuciti kako je vecina ispitanika intrinzi¢no motivirana
za igranje nogometa. Ovo potvrduje i istrazivanje koje su proveli Allender, Cowburn i Foster
(2006) koji su naveli kako su uZivanje i socijalne interakcije jedni od glavnih razloga za bavljenje
sportom djece koja su aktivna u sportu u Ujedinjenom Kraljevstvu (istrazivanje je provedeno na
uzorku od 1200 djece).

Iz Tablice 7 je vidljivo kako se vecina ispitanika slozila s tvrdnjama Zelim biti bolji u nogometu,
uzivam u nogometu, zelim unaprijediti postojece vjeStine, me cini sretnim, iz ¢ega mozemo
zakljuciti kako se uistinu vecina igraca odlucila na igranje nogometa zbog interesa i uzivanja koje
osjecaju prilikom 1 nakon igranja nogometa. Ispitanici su se najmanje slozili s tvrdnjama koje se
odnose na fizicki izgled 1 drustvenu sferu nogometa: bavim se nogometom jer Zelim izgraditi misice
kako bih bolje izgledao; zZelim biti privliacan ostalima, se osjecam fiticki nepriviacnim ako ne
igram; to moyji prijatelji zele od mene. Allender i sur. (2006) isti¢u kako je kod tinejdzera jedan
od glavnih razloga za bavljenje sportom fizicki izgled, dok odrasle osobe najc¢esce vjezbaju zbog
osjecaja sposobnosti 1 odmaka od svakodnevnice. Za razliku od njihovog istrazivanja, nase

istrazivanje je pokazalo fizi¢ki izgled jednim od najmanje bitnih razloga za bavljenje sportom.

Tablica 7. Deskriptivni pokazatelji upitnika Motives for Phyisical Activity Measure — Revised

(MPAM-R)

Igram nogomet jer... Min Maks M SD

25. Zelim biti bolji u nogometu. 5,00 7,00 6,95 0,30
22. uzivam u nogometu. 4,00 7,00 6,94 0,38
8. Zelim unaprijediti postojeée vjestine. 5,00 7,00 6,89 0,40
11. me ¢ini sretnim. 3,00 7,00 6,86 0,55
7. se volim baviti nogometom. 1,00 7,00 6,85 0,90
30. uzivam provoditi vrijeme s drugima igrajuci 3,00 7,00 6,71 0,79
nogomet.

2. mi je zabavno. 1,00 7,00 6,70 0,97
9. volim izazov. 4,00 7,00 6,66 0,74
15. volim biti s ostalima koji vole nogomet. 2,00 7,00 6,60 0,91
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18. mislim da je zanimljivo. 2,00 7,00 6,55 0,99

4. zelim nauciti nove vjestine. 1,00 7,00 6,52 1,03
29. volim uzbudenost koju nosi sudjelovanje u igri. 3,00 7,00 6,49 0,91
14. volim aktivnosti koje su fizicki zahtjevne. 2,00 7,00 6,24 1,21
23. Zelim zadrzati svoje fiziCko zdravlje 1 dobrobit. 1,00 7,00 6,24 1,52
13. zelim imati viSe energije. 1,00 7,00 6,16 1,51
19. zelim sacuvati svoju fizicku snagu kako bih mogao 1,00 7,00 6,06 1,83

zivjeti zdravim zivotom.
3. se volim upustati u aktivnosti koje zahtijevaju 1,00 7,00 6,04 1,41

fizicki napor.

1. Zelim biti u fizickoj formi. 1,00 7,00 5,79 1,80
21. Zelim upoznati nove ljude. 1,00 7,00 5,79 1,66
26. smatram nogomet stimuliraju¢im. 1,00 7,00 5,77 1,70
16. zelim poboljsati svoj kardiovaskularni sustav. 1,00 7,00 5,57 1,93
6. zelim biti sa Svojim prijateljima. 1,00 7,00 5,56 1,94
12. zelim zadrzati trenutnu razinu svojih vjestina. 1,00 7,00 5,04 2,16
24. zelim poboljsati figuru tijela 1,00 7,00 4,88 1,94
5. zelim bolje izgledati. 1,00 7,00 4,67 2,15
17. Zelim poboljsati svoj vanjski izgled. 1,00 7,00 4,64 2,12
10. zelim izgraditi miSi¢e kako bih bolje izgledao. 1,00 7,00 4.64 2,09
20. Zelim biti privlacan ostalima. 1,00 7,00 4,10 2,19
27. se osjecam fizicki neprivlaénim ako ne igram. 1,00 7,00 2,70 2,03
28. to moji prijatelji Zele od mene. 1,00 7,00 2,14 1,84

Ve¢ je prethodno navedena vaznost roditelja u ranom sportskom putu djece, koja se moze ogledati
u financijskoj ovisnosti (treninzi se u vecini slucajeva placaju), voznji do/od treninga, razgovorima
s trenerima i struénim timom, motivacijom i sli¢no. Ukoliko roditelj ne stvara pritisak djetetu te
mu dopusta da igra dokle njemu to odgovara i dokle u tome uziva, utoliko ¢e dijete vjerojatnije
osjecati manju razinu anksioznosti te se nece osjecati pod pritiskom da igra 1 trenira (ranije je
naglaseno kako pritisak, bio onaj koji nameé¢emo sami sebi ili nam ga drugi namecu, ima negativnu

povezanost i sa intrinzicnom motivacijom i razinom mentalne ¢vrsto¢e). No, veoma €esto, postoje
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roditelji koji prisiljavaju svoje dijete da krene trenirati nogomet te mu stavljaju preveliki pritisak
na uspjeh. Fjoreti¢ i Bjelajac (2009) navode kako roditelji u fazi djeteta u kojoj je jo$ uvijek
egocentri¢no (misli samo na vlastiti uspjeh), trebaju staviti naglasak na razvoj odnosa prema igri,
treneru i suigracima, razvijati pozitivan stav prema sportu te uciti djecu posStenju i discipliniranosti,
nego djecu siliti na usvajanje motorickih vjestina koje su mu u tom trenutku prezahtjevne. Takoder
naglaSavaju kako postoji dosta roditelja koji ne razumiju potrebe svoje djece u toj fazi te Cesto
dolaze u sukobe s trenerima i stvaraju djetetu osjecaj pritiska i1 kontrole. Vazno je naglasiti kako
je u nogometu razina pritiska jos i veca, s obzirom na njegovu popularnost, drustveni status koji
uspjeh donosi te izrazitu financijsku dobrobit (Sto je Cesto razlog pritiska roditelja). Sanchez-
Miguel i sur. (prema Bonavolonta i sur., 2021) navode kako je pronadena pozitivna korelacija s
demotivacijom i negativna korelacija s uzitkom kod nogometasa koji su iskusili vise pritiska od
strane roditelja. Isti autori (2021) su proveli istrazivanje S 80 nogometasa u dobi od 11-14 godina,
¢iji su rezultati pokazali, medu ostalim, kako su ispitanici iskazali Zelju za manjim uplitanjem
roditelja u svoje sportsko iskustvo, te samim time i manjim stvaranjem pritiska i stresa.
Ommundsen, Roberts, Lemyre i Miller (2006) su takoder pronasli pozitivnu povezanost pritiska
roditelja i trenera s neprilagodljivom teznjom za postignuc¢em, Sto je uglavnom povezano s
pretjeranom brigom oko pogreski, sumnjom u nogometne sposobnosti i sSmanjenom percepcijom

nogometne kompetencije.

Nase istrazivanje je pokazalo da su igraci uglavnom smatrali kako su imali izbora oko toga hoc¢e
li igrati nogomet te da nisu bili prisiljeni na to (upisao sam se na nogomet jer nisam imao izbora;
bavim se nogometom jer nisam imao izbora — objema tvrdnjama okrenute su vrijednosti pa imaju
suprotno znacenje) (Tablica 8). Tablica 8 takoder prikazuje i ostale deskriptivne pokazatelje
upitnika Task Evaluation Questionnaire koji se sluzio za ispitivanje motiva igraca za treniranjem
nogometa. Najvise igraca se sloZilo s tvrdnjama koje se odnose na igranje nogometa zbog uZitka
igranja poput igranje nogometa je veoma zanimljivo, uzZivam igrajuci nogomet; igranje nogometa
je zabavno; smatram da je igranje nogometa jako zanimljivo, dok su se najmanje slozili s
tvrdnjama koje upucuju na to da igraju nogomet pod pritiskom (igram nogomet pod pritiskom i
osjecam se opusteno igrajuci nogomet - tvrdnji osjecam se opusteno igrajuci nogomet Su okrenute

vrijednosti i stoga, kao sve tvrdnje kojima su obrnute vrijednosti, ima suprotno znacenje).
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Tablica 8 . Deskriptivni pokazatelji upitnika Task Evaluation Questionnaire

Tvrdnje Min Max M SD
17. Igranje nogometa je veoma zanimljivo. 5,00 7,00 6,95 0,30
10. Uzivam igraju¢i nogomet. 5,00 7,00 6,95 0,30
8. Igranje nogometa je zabavno. 5,00 7,00 6,94 ,032
5. Smatram da je igranje nogometa jako zanimljivo. 4,00 7,00 6,94 0,39
15. Smatram da, dok igram nogomet, radim ono §to 4,00 7,00 6,91 ,042
zelim raditi.
20. Opisao bih igranje nogometa kao veoma ugodno 1,00 7,00 6,77 0,89
iskustvo.
3. Igranje nogometa je bio moj izbor. 1,00 7,00 6,75 1,09
16. Igraju¢i nogomet osje¢am se sposobno. 4.00 7,00 6,69 0,69
14. Nogomet je jako dosadan.* 1,00 7,00 6,66 1,30
21. Upisao sam se na nogomet jer nisam imao 1,00 7,00 6,54 1,39
izbora.*
22. Nakon igranja nogometa osjecam se sposobno. 2,00 7,00 6,44 0,99
11. Bavim se nogometom jer nisam imao izbora.* 1,00 7,00 6,34 1,65
4. Smatram da sam jako dobar u nogometu. 4,00 7,00 6,19 1,02
12. Zadovoljan sam svojim uspjehom u nogometu. 2,00 7,00 6,00 1,24
7. Smatram da sam, u usporedbi s drugim igracima, 2,00 7,00 5,83 1,37
jako dobar u nogometu.
1. Dok igram nogomet razmisljam o tome koliko 1,00 7,00 5,68 1,77
uzivam igrajuci ga.
19. Smatram da sam morao igrati nogomet.* 1,00 7,00 4,77 2,49
6. Osjecam se napetim dok igram nogomet. 1,00 7,00 3,89 2,06
13. Osjeé¢am se anksiozno (nemirno, napeto) dok 1,00 7,00 2,34 1,73
igram nogomet.
2. Ne osje¢am se nervoznim dok igram nogomet.* 1,00 7,00 2,22 1,69
18. Igram nogomet pod pritiskom. 1,00 7,00 1,42 1,38
9. Osjecam se opusteno igraju¢i nogomet.* 1,00 4,00 1,36 0,73

* tvrdnjama 2, 9, 11, 14, 19, 21 okrenute su vrijednosti (1-7, 2-6, 3-5, 5-3, 6-2, 7-1).
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6.3.2. Korelacijska analiza

Ve¢ smo prethodno spomenuli vaznost emocionalne inteligencije u razvoju mentalne ¢vrstoce.
Matrica korelacija izmedu Cricket Mental Toughness Inventory-a i Motives for Phyisical Activity
— Revised (MPAM-R) je pokazala pozitivnu povezanost emocionalne inteligencije sa Zeljom za

uspjehom, otporno$c¢u, kontrolom paznje i vjerom u sebe i svoje sposobnosti (Tablica 9).

Kako bismo bolje shvatili zbog ¢ega je emocionalna inteligencija toliko vazan ¢imbenik o kojem
ovise sve ostale stavke mentalne Cvrsto¢e, mozemo se osvrnuti na definiciju koju su naveli
Dulewitz i Higgs (2000, prema Magnano, Craparo i Paolillo, 2016, str. 11-12) koji su identificirali
sedam klju¢nih ¢imbenika koji prema mnogim empirijskim istrazivanjima ¢ine emocionalnu
inteligenciju. Prema njima to su: 1) samosvijest - sposobnost osvjes¢ivanja vlastitih osjecaja i
moguénost njihove kontrole; 2) emocionalna otpornost — moguénost dobrog izvodenja pod
pritiskom (prethodno navedeno kao jedna od glavnih stavki mentalne ¢vrstoce); 3) motivacija —
zelja za uspjehom; 4) interpersonalna senzibilnost — razumijevanje emocija i stajaliSta drugih ljudi
te postupanje u skladu s njima; 5) utjecajnost — mogucnost uvjeravanja i usmjeravanja drugih; 6)
intuitivnost — mogucnost koriStenja intuicije prilikom donoSenja odluka; te 7) kontinuitet i

integritet — kontinuirano izvodenje aktivnosti usprkos izazovima.

Kao §to mozemo vidjeti iz navedenih ¢imbenika emocionalne inteligencije, mnoge sastavnice koje
sac¢injavaju mentalnu ¢vrstocu i koje su s njom pozitivno povezane se upravo nalaze u srzi
emocionalne inteligencije. Istrazivanje koje su proveli Sukys, Tilindiene, Cesnaitiene i Kreivyte
(2019) s 239 odraslih kosarkasa u dobi od 18 do 39 godina je pokazalo kako je emocionalna
inteligencija povezana sa Zeljom sportaSa za uspjehom te da je uspjesnija izvedba dovodila do vece
razine emocionalne inteligencije kod kosarkasa. Magnano i sur. (2016) su proveli istrazivanje s
488 talijanskih radnika ispitujuéi povezanost emocionalne inteligencije i otpornosti. Njihova
saznanja pokazuju izrazitu povezanost izmedu opcéenite otpornosti, emocionalne inteligencije i
motivacije za uspjehom. lako svoje istrazivanje nisu provodili u kontekstu sporta, mozemo ga
povezati s nasim saznanjima povezanosti emocionalne inteligencije sa otporno$¢u. Nogometas
koji zeli posti¢i uspjeh i igrati na Sto boljem nivou svaku utakmicu, mora biti sposoban napraviti
emocionalni odmak od vanjskih utjecaja i fokusirati se isklju¢ivo na svoj zadatak. To ¢e biti u
stanju tek kada bude u mogucnosti sagledati i razumjeti vlastite emocije. Na taj nacin razvija

otpornost te ¢e u buduénosti moci kvalitetnije reagirati u situacijama pod pritiskom. Ovo sa sobom
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automatski povlaci i povezanost s kontrolom paznje, s obzirom da je za razvoj otpornosti potrebna
fokusiranost na izvedbu i na vlastite emocije, te blokiranje bilo kakvih vanjskih ili unutarnjih

ometanja koje mogu poremetiti tijek i ishod utakmice ili treninga.

Posljednje, kako bismo objasnili povezanost izmedu emocionalne inteligencije i vjere u sebe i
svoje mogucnosti, mozemo se vratiti na primjer nogometasa koji se nakon svake utakmice muci s
mislima poput ,,0vo nije za mene, nikad necu uspjeti, nesposoban sam* i sli¢no. Jasno je da ovaj
nogometa$ nema dobro razvijenu emocionalnu inteligenciju te da samim time nije razvio ni
otpornost te se ne moze dobro nositi sa neuspjehom i porazom. Emocionalna inteligencija se sastoji
I U tome da razumijemo kako ne mozemo uvijek biti najbolji niti igrati uvijek u vrhunskoj formi,
te u tim trenucima moramo sagledati vlastite pogreske i slabe tocke te raditi na poboljSavanju istih.
Nase istrazivanje je pokazalo, kao §to je prikazano u Tablici 7, kako je vecina ispitanika zapocela
trenirati nogomet zbog osobnog interesa te zbog osjecaja uzitka koje proizlazi iz bavljenja tom
aktivno$¢u, to¢nije, motivi za bavljenje nogometom su intrinzi¢ni. Nadovezuju¢i se na te podatke,
korelacijska analiza je pokazala statisticki znaCajnu pozitivhu povezanost izmedu
interesa/uzivanja i otpornosti. Sportas koji uziva u tome $to radi i koji osje¢a iznimno zadovoljstvo
nakon igranja utakmice ¢e automatski razviti i ve¢u otpornost, s obzirom da ima dovoljnu
motivaciju za uspjehom i za ispravljanjem greski (aspekti emocionalne inteligencije koji dovode
do razvoja otpornosti). Istrazivanje koje su proveli Trigueros, Aguilar-Parra, Alvarez, Cangas i
Lopez-Liria (2020) na uzorku od 276 odbojkasa i odbojkasica je pokazalo pozitivnu povezanost
izmedu motivacije pojedinca za igrom i razinom otpornosti koju sporta§ posjeduje. Autori su
takoder naglasili kako je usporedba s drugim istraZivanjima oteZana, s obzirom da ne postoji

mnogo literature 1 istrazivanja provedenih na ovu temu.

Vjera u sebe ili samopouzdanje se u literaturi ¢esto definira kao sposobnost osobe da postigne
odredenu razinu vlastite izvedbe (Feltz, 1988). Ako razmislimo o ovoj definiciji, sasvim je logi¢no
da ¢e osjecaj sposobnosti biti pozitivno povezan s vjerom u sebe, kao $to su nasi rezultati pokazali.
Istrazivanje koje su proveli Gotwals i Wayment (2002) s 103 fakultetska sportasa je pokazalo da
su osobe koje su imale ve¢e samopouzdanje i1 vjeru u sebe u konacnici imale bolje izvedbe te su

se samim time osjecali sposobnije $to je u skladu s naSim rezultatima.

Matrica korelacija izmedu Cricket Mental Toughness Inventory-a i upitnika Motives for Phyisical
Activity Revised (MPAM-R) je prikazana u Tablici 9.
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Tablica 9. Matrica korelacija Cricket Mental Toughness Indexa i upitnika Motives for Phyisical
Activity Measure — Revised (MPAM-R)

CMTI  CMTI CMTI CMTI CMTI MPAM MPAM MPAM MPAM MPAM

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
CMTI_1_emoc. r 1
inteligencija
CMTI _2_uspjeh ro,359™ 1
CMTI _3 otpornost r  ,441™ 508™ 1
CMTI _4_kontrola r ,533™ 580 ,716™ 1
paznje
CMTI 5 vjerausebe r 513" 258° 377" 505 1
MPAM r -,036 210 307 ,241* 253" 1
_1 interes
MPAM r ,048  316™ 231" 239" 313" ,520™ 1
_2_sposobnost
MPAM_3_fizi¢ki r ,024 ,169 ,028 ,013 216" 327 511" 1
izgled
MPAM _4 fitness r -,041 298" ,125 ,138 ,123 ,505™ ,612™ ,708™ 1
MPAM_5 druStvena r ,021 ,170 ,153 ,083 220" 511" ,638™ 671" ,720™ 1
sfera
** p<0,01
*, p<0,05

Matrica korelacija Cricket Mental Toughness Inventory-a i Task Evaluation Questionnairea
(Tablica 10) pokazala je pozitivnu povezanost Zelje za uspjehom s vjerom u sebe i s interesom.
Ono §to je zanimljivo (i ocekivano) jest znacajna negativna korelacija izmedu pritiska i svih
¢imbenika mentalne ¢vrsto¢e (emocionalna inteligencija, zelja za uspjehom, otpornost, kontrola
paznje i samopouzdanje). Kao §to je prethodno navedeno, pritisak u sportu moze zapoceti i prije
pocetka bavljenja sportom, od strane roditelja ili okoline koja na dijete stavlja preveliki pritisak za
uspjehom. Zatim, u kontekstu nogometa, pritisak stvara popularnost tog sporta u svijetu, koji
osigurava izrazitu financijsku dobrobit te je jedan od najpracenijih sportova na svijetu. Dovoljno
se prisjetiti doCeka hrvatskih nogometnih reprezentativaca nakon osvojenog srebra na FIFA

Svjetskom prvenstvu u Rusiji 2018. godine, prvo u Zagrebu pa onda i u ostalim gradovima diljem
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Hrvatske. Bili su toliko medijski eksponirani, do granice da ih se usporedivalo s herojima nacije,
te je njihova medijska eksponiranost presla razine samo njihove profesije. U tom trenutku, sam
rezultat stvara ogroman pritisak na daljnjim natjecanjima, s obzirom na to da ista manje od toga
rezultira zestokom kritikom, §to je bilo vidljivo u sljede¢im natjecanjima u kojima Hrvatska nije

ostvarila neki veliki uspjeh.

Jasno je da osobi koja je stavljena pod pritisak za vrijeme treninga ili natjecanja intrinzi¢na
motivacija opada te se pretvara u motivaciju za ostvarivanjem necijih tudih Zelja i ciljeva, Sto u
konacnici ne moze biti dugoroc¢no ni kvalitetno, te se riskira odustajanje sportasa od bavljenja tom
aktivno$¢u. Pritisak moze biti izrazito opasan u sportu zbog toga §to moze dovesti do losije izvedbe
(tzv. gusenje pod stresom, izv. choking under pressure). U literaturi se termin gusenje pod
pritiskom (choking) definira kao smanjenje kvalitete izvedbe pod pritiskom (Hill, Hanton,
Matthews, Flaming, 2010, str. 24). Osobi koja je za vrijeme utakmice pod pritiskom je lako
skrenuti paznju (ne moze blokirati vanjske ili unutarnje smetnje koje joj skrecu paznju s igre), lako
stvara osjecaj anksioznosti (emocionalna inteligencija nije na dovoljno velikoj razini) te samim
time njeno samopouzdanje i razina kvalitete igre opada. Pritisak nije nuzno losa stvar u sportu, te
je optimalna razina pritiska pozeljna za najbolju izvedbu. Ovo su dokazali Yerkes i Dodson (1908,
prema Hill i sur. 2010) koji su osmislili model obrnutog U (Slika 3.) koji prikazuje kako preniske
razine pritiska dovode do dosade, dok prevelike razine pritiska dovode do smanjenja kvalitete
izvedbe sportasa. Optimalna razina pritiska se nalazi u sredini, te dovodi do najbolje moguce

izvedbe.
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Slika 3. Model obrnutog U®

U reguliranju razine pritiska sportasa i u¢enju tehnika nosenja s pritiskom je od iznimne vaznosti
rad trenera 1 sportskog psihologa sa sportasima. Gropel 1 Mesagno (2017) su naveli jedan od
primjera kako je sportski psiholog njemacke nogometne reprezentacije na Svjetskom prvenstvu
2016. godine osigurao da njegovi igraci za vrijeme raspucavanja (penali) postignu pogodak i
osiguraju pobjedu. Naime, Tim Borowski (tadasnji reprezentativac) je prije pucanja penala viknuo
svojoj klupi i vrataru suparnicke momcadi gdje ¢e pucati. U trenutku kada je zapucao, vratar se
bacio u tu stranu no Tim je svakako uspio posti¢i zgoditak. Njemacka reprezentacija je u nekoliko
utakmica prosla dalje zahvaljujuci fazi raspucavanja te su svi igraci, osim jednog, uspjesno postigli

pogotke na isti nacin.

% Preuzeto s

https://www.google.com/search?q=yerkes+i+dodson+inversive+u&tbm=isch&ved=2ahUKEwj6xIbkkZf6AhUN3RoK
HWX3B84Q2-

cCegQIlABAA&oq=yerkes+i+dodson+inversive+u&gs_lcp=CgNpbWcQA1AAWMILYJsPaABWAHgAgAGdAYgBzAKSAQ
MyLjGYAQCgAQGqAQtnd3Mtd2I6LWItZ8ABAQ&sclient=img&ei=NEgjY_raGl26a-
Xun_AM&bih=722&biw=1536&rlz=1C1AVFC_enHR940HR940
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Tablica 10. Matrica korelacija Cricket Mental Toughness Indexa i Task Evaluation

Questionnairea

CMTI1 CMTI2 CMTI3 CMTI4 CMTI5 TEQ 1 TEQ 2 TEQ3 TEQ4

CMTI _1_emocionalna r 1

inteligencija

CMTI _zelja za ro 359" 1

uspjehom

CMTI _3_otpornost r 4417 508" 1

CMTI _4_kontrola r 533" 580" ,716™ 1

paznje

CMTI 5 vjerausebe r 513"  258° 377 505" 1

TEQ_1 interes r -051 395" 4177 340" 135 1

TEQ _2_sposobnost r ,154 ,016 222" 244 603™ ,123 1

TEQ _3_izbor r 053 130 216° 171 -041 262" -156 1
TEQ _4 pritisak r -2927 -398" -630" -478" -302" -441" -,098 -,488™ 1
** p<0,01

*. p<0,05

Zanimljivi su rezultati prikazani u Tablici 11. koji su prikazali statisticki znaCajnu negativnu
korelaciju izmedu fizickog izgleda 1 druStvene sfere nogometa s osjecajem izbora. Razlog tomu bi
mogao biti taj Sto fizicki izgled i druStvena sfera (igranje da bi se druZilo s prijateljima) u svojoj
biti nisu intrinzi¢ni motivatori te nemaju izravne povezanosti s osjecajem zadovoljstva koji se
javlja nakon igranja nogometa, ukoliko osoba uistinu uziva u tome $to radi. Ukoliko osoba trenira
da bi fizicki bolje izgledala i tako bila prihvatljivija u drustvu, utoliko nema stvarnu moguénost
odabrati taj sport jer se Zeli njime baviti. Isto tako je i sa druStvenom sferom, ako se dijete upise
na nogomet samo da bi se druzilo s prijateljima, izvjesno je da ¢e uskoro do¢i do zasi¢enja i
odustajanja od tog sporta jer nema stvarne motivacije za igranjem koja bi dugoro¢no funkcionirala.
Ne postoji mnogo istraZivanja provedenih na ovu temu, a uzorak naseg istraZivanja je napravljen

na 87 nogometasa, pa je potrebno ove rezultate podrobnije istraziti.

Matrica korelacija Motives for Phyisical Activity Measure - Revised (MPAM-R) i Task Evaluation
Questionnaire su prikazani u Tablici 11.
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Tablica 11. Matrica korelacija Motives for Phyisical Activity Measure - Revised (MPAM-R) i

Task Evaluation Questionnaire

TEQ1 TEQ2 TEQ3 TEQ4 MPAM1 MPAM2 MPAM 3 MPAM4 MPAM 5
TEQ _1_interes 1
TEQ _2_sposobnost ,123 1
TEQ _3_izbor ,262" -,156 1
TEQ _4 pritisak -,441" -,098  -,488™ 1
MPAM _1_interes ,635™ ,342™ -032 -229" 1
MPAM_2_sposobnost ;393" 3917 -,205 -,330™ ,520™ 1
MPAM _3_izgled 126 309" -,456™ 094 327 511" 1
MPAM _4 fitness ,348™ 231" -,115 -,204 ,505™ 612" ,708™ 1
MPAM _5_drustvena ,269" ,409™ - 362" -,096 511 ,638™ 671" ,720™ 1
sfera
*, p<0.05
** p<0,01
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7. ZAKLJUCAK

Vratimo se na pitanje iz uvoda rada, ,,Sto je to Sto tjera vrhunske sportase da nastave dalje iako
izgledi ne idu u njihovu korist?*. Za sport, kao i za sve u zivotu, dosljednost i upornost su kljuc
uspjeha. No, korijeni dosljednosti i upornosti nastaju ve¢ u djetinjstvu, kada dijete bira $to ¢e raditi
1 koji ¢e sport trenirati. Primjer djecaka koji zapocCinje trenirati nogomet iskljucivo zbog osjecaja
koji ima dok igra nogomet je idealan primjer intrinzi¢ne motiviranosti za treniranjem, kao i idealna
podloga za stvaranje upornosti i dosljednosti u daljnjem sportskom zivotu. Intrinzi¢na motiviranost
za igranjem 1 za uspjehom je jedini nacin koji nece prouzrociti odustajanje u situacijama kada se
razina izvedbe ili rezultat pogorsaju, te kada planovi sportasa ne idu na nacin na koji je on
zamiSljao. Iz rada mozemo i8¢itati kako se ekstrinzicna nagrada (osim u situacijama u kojima je
popraéena verbalnom povratnom informacijom) smatra kontroliraju¢om te kod sportasa izaziva
osjecaj nesposobnosti i zasi¢enja ukoliko izostane. No, na taj problem mozemo i gledati s druge
strane. Zamislimo nogometasa (ili bilo kojeg drugog sportaSa) koji trenira nogomet i nikada ne ide
na natjecanja, turnire i sli¢no, to¢nije, ekstrinzi¢na nagrada u obliku prvog mjesta popracenog
peharom ili medaljom izostaje. Sasvim je izvjesno da ¢e kod nogometasa do¢i do osjecaja zasi¢enja
i dosade, upravo zbog prethodno spomenute potrebe sportasa i ljudi opcenito za priznanjem i
sposobnosti. Ovo je jedan od razloga iz kojih na ekstrinzi¢nu nagradu mozemo gledati kao na

vazan ¢imbenik u odrzavanju motivacije pojedinca.

Vaznost intrinzi¢ne motivacije se ogleda i u njenoj ulozi u razvoju mentalne ¢vrsto¢e. Mentalna
¢vrstoca je ono Sto je potrebno da bi igra¢ u kriznim situacijama ostao smiren i ispunio svoje
zadatke na najbolji moguci nacin. Mentalna ¢vrstoca se ogleda u svemu, u sposobnosti osobe da
regulira svoje osjecaje, u njenoj sposobnosti da blokira vanjske i unutarnje ometajucée faktore koji
mogu utjecati na razinu izvedbe sportasa, u sportasevom samopouzdanju i vjeri u sebe te u
njegovom odnosu s drugim igra¢ima. U situacijama u kojima se sportas osjeca kao da mu nista ne
ide 1 da ne igra dobro, od iznimne je vaznosti da ostane priseban i da uspije izvu¢i maksimum iz
situacije u kojoj se nalazi. Sport je prepun primjera u kojima su individualni sportasi ili timovi Koji
nisu bili predstavljeni kao favoriti na odredenom natjecanju postigli veliki uspjeh i pobijedili jedne
od najboljih sportaSa ili momcadi na svijetu. Ve¢ smo prethodno spomenuli uspjeh hrvatske
nogometne reprezentacije na Svjetskom prvenstvu u Rusiji, no to nije jedini primjer. Finale
Olimpijskih igarau Londonu 2012. godine su igrale nogometne momcadi Meksika i Brazila. Brazil

je po svemu bio jaca momcad, od kvalitete igraca i trenera do strategije igre. No, u tom finalu se
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nesto dogodilo, te je Meksiko sa svojim pristupom igri i samopouzdanjem ostvario pobjedu.
Prate¢i govor tijela nogometasa Brazila, jasno je bilo za vidjeti da su mentalno pali i da ne mogu
do kraja preokrenuti utakmicu u svoju korist. Osim u nogometu, ovo se jako ¢esto dogada u
rukometu, u kojem hrvatska rukometna reprezentacija jako ¢esto ima tzv. crne rupe U kojima se
vidi 1 osjeti mentalni pad momcadi te nemogucnost postizanja pogodaka ili ostvarivanja u¢inkovite

obrane.

Kako bi se postigla maksimalna ucinkovitost sportasa i kako bi se minimalizirali periodi igre u
kojima mentalna ¢vrstoca igraca opada, od iznimne je vaznosti psiholoska priprema sportasa.
Ovdje klju¢nu ulogu uz sportskog psihologa (ukoliko postoji) ima trener kojemu je jedna od
glavnih zadaca psihicko osnazivanje igraca i motiviranje. Kao $to je prikazano u teorijskom dijelu
rada, vecina trenera smatra kako je mentalna ¢vrstoca jedan od klju¢nih aspekata poboljSavanja
igre, no jako mali broj trenera smatra da uspjeSno potice razvoj mentalne ¢vrstoce kod svojih
igraca. Trener u svom radu mora znati prepoznati individualne potrebe svojih sportasa te nauciti
kako komunicirati s njima te na koji na¢in uputiti kritiku. Za vrijeme upucivanja kritike ocekuje
od svojih igraca da budu otvoreni za ispravke i savjete, no veoma je vazno da u toj komunikaciji 1
sam bude otvoren te da bude spreman poslusati svoje igrace. Psiholoska priprema sportaSa se moze
ogledati 1 u individualnim ritualima prije ili nakon utakmice koji sluZe za koncentriranje i
motiviranje. MoZemo se prisjetiti atleticarke Blanke Vla$i¢ 1 njenog plesa i traZenja ritmickog
pljeska od strane publike neposredno prije njenog skoka u vis. Usain Bolt, jedan od najboljih trkaca
svijeta je postao poznat po svom pokretu s rukama nakon utakmice te ljubljenjem prsta i
pokazivanjem ka nebu neposredno prije starta utakmice. Michael Phelps, americ¢ki plivac i
viSestruki svjetski rekorder je, s druge strane, prije utrka obavezno slusao glazbu i na taj nacin se
koncentrirao. Kao §to mozemo vidjeti, sportasi imaju razli¢ite nacine psiholoske pripreme, no svi

oni su jednako vazZni u koncentriranju 1 smanjivanju natjecateljske anksioznosti.

Kako bismo dokazali sve navedeno i kako bismo ispitali odnos mentalne ¢vrstoce i intrinzi¢ne
motivacije, proveli smo istrazivanje s 87 mladih igraca u dobi od 12 do 18 godina jednog velikog
nogometnog kluba u Republici Hrvatskoj. Rezultati su pokazali kako je vecina igraca zapocela
trenirati nogomet zbog interesa i uzivanja koje osjecaju za vrijeme i nakon igranja nogometa. Iz
toga mozemo zakljuciti kako je vecina mladih igraca intrinzicno motivirana za igranjem 1

treniranjem. No, postoji odredeni broj ispitanika koji je smatrao kako igranje nogometa nije bio
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njihov izbor, §to mozemo povezati s prethodno navedenim pritiskom od strane roditelja i okoline.
Kao 1 ekstrinzi¢na nagrada, nametanje volje roditelja djeluje kontroliraju¢e te dovodi do zasi¢enja
1 udaljavanja od bavljenja nogometom. Rezultati su takoder pokazali kako su fizicki izgled 1
drustvena sfera nogometa (igranje kako bi se druzilo s prijateljima) jedni od najrjedih razloga za
treniranje nogometa. S druge strane, s aspekta mentalne ¢vrstoce, mozemo zakljuéiti kako igraci
nemaju preveliku razinu mentalne ¢vrstoce, s obzirom da su na tvrdnje koje se odnose na
emocionalnu inteligenciju (a koja je opisana u radu kao srz mentalne ¢vrstoce) odgovorili s
najmanje slaganja. Ovo ne cudi, s obzirom na to da se radi o mladim igrac¢ima kojima je joS uvijek
zelja za dokazivanjem 1 pracenje iskljucivo vlastitih potreba jedini prioritet. Ovo takoder mozemo
povezati 1 s €injenicom kako je mentalna ¢vrstoca jako slabo istrazen pojam u primijenjenoj
sportskoj psihologiji te ne ¢udi da ni treneri ni psiholozi nemaju dovoljno znanja i vjestina kako bi

u djeci potaknuli povecanje razine mentalne ¢vrstoce.

Vaznost emocionalne inteligencije je dokazana i u korelacijskoj analizi, u kojoj je pokazana
statistiCki znacajna povezanost izmedu emocionalne inteligencije i svih aspekata mentalne
¢vrstoce: zelja za uspjehom, kontrola paznje, otpornost i samopouzdanje. Zanimljivi su rezultati
koji su pokazali statisticki znacajnu negativnu povezanost izmedu emocionalne inteligencije 1
pritiska. Pritisak u sportu moZe dovesti do negativnih iskustava, kao §to je gusenje pod pritiskom,
smanjenje kvalitete igre, odustajanje, stvaranje osjecaja anksioznosti itd. No, takoder je dokazano
kako je optimalna razina pritiska poZeljna za razvoj najbolje izvedbe sportaSa, s obzirom da
premale razine pritiska dovode do dosade, dok prevelike razine pritiska dovode do zasi¢enja i
odustajanja. Takoder, zanimljiva je prikazana statisticki vazna negativna korelacija fizi¢kog
izgleda 1 drustvene sfere nogometa s osjecajem izbora. Kao $to je prethodno navedeno, moguci
razlog je taj Sto ni fiziCki izgled ni igranje kako bi se druzilo s prijateljima nisu intrinzi¢ni
motivatori, te nakon odredenog vremena prestaju imati na vaznosti i stvaraju osjecaj kontrole 1

pritiska kod igraca $to u konacnici vodi do odustajanja.

Rezultati istrazivanja su prikazali pozitivhu povezanost izmedu intrinziéne motivacije i mentalne
¢vrsto¢e te su potvrdili vaznost intrinzicne motivacije u razvoju mentalne ¢vrsto¢e mladih

nogometasa.

Za kraj, vazno je naglasiti kako je mentalna ¢vrsto¢a jedan od najslabije istrazenih pojmova u

sportskoj psihologiji te da ne postoji previse istrazivanja provedenih na ovu temu. Nase
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istrazivanje je provedeno s 87 mladih igraca Sto ne predstavlja preveliki 1 reprezentativan uzorak,
te je stoga potrebno provesti daljnja istrazivanja kako bi se ispitala povezanost intrinzicne

motivacije i mentalne ¢vrstoce.
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10. SAZETAK

razmi$ljamo o tome $to je to Sto Cini elitne sportase toliko uspjeSnima i1 otpornima na razne
¢imbenike koji mogu uvelike ometati njihov sportski put 1 napredak. Intrinzi¢na motivacija je
kljucna za razvijanje mentalne Cvrsto¢e nogometasa, kao Sto i sluzi kao idealna podloga za
gradenje upornosti i dosljednosti. Vecina trenera i igraca je karakterizirala mentalnu ¢vrsto¢u kao
jedan od najbitnijih ¢imbenika osiguravanja napretka sportasa ili momcadi, no ipak to je jedan od
najmanje istrazenih pojmova u primijenjenoj sportskoj psihologiji. Roditelji i treneri imaju najvecu
ulogu u izgradnji mentalne ¢vrsto¢e mladih nogometaSa. Treneri u svom pristupu igra¢ima moraju
razviti tehnike razgovora te nauciti kako uputiti kritiku na najefikasniji moguci nacin. Uz to, od
velike je vaznosti 1 psiholoska priprema sportasa, koja je neizostavan dio stvaranja igraca na

vrhunskoj razini.

Istrazivanje je provedeno s 87 mladih igraca jednog velikog nogometnog kluba u Republici
Hrvatskoj, €iji je cilj bio otkriti postoji li odnos izmedu intrinzi¢ne motivacije i mentalne ¢vrstoce.
Deskriptivna analiza je pokazala kako je vecina igraca zapocela igrati zbog iznimne zelje i
zainteresiranosti za nogomet, $to nam pokazuje kako je vecina ispitanika intrinziéno motivirana
za treniranje nogometa. S druge strane, pokazalo se da su ispitanici najmanje slaganja pokazali na
pitanjima i tvrdnjama koje su se odnosile na emocionalnu inteligenciju, koja je kroz rad prikazana
kao jedna od najbitnijih stavki mentalne ¢vrstoce. To je pokazala i korelacijska analiza, iz koje je
vidljiva statisticki znacajna povezanost izmedu emocionalne inteligencije, kontrole paZnje,
otpornosti i vjere u sebe i svoje sposobnosti. Takoder, korelacijska analiza je pokazala statisti¢ki
znacajnu negativnu povezanost izmedu pritiska i svih ¢imbenika mentalne ¢vrstoce. Razlog je ocit,

pritisak stvara kontrolirajuci efekt te vrlo brzo dovodi do frustracije, gubitka interesa i odustajanja.

Kljuéne rije¢i: intrinzicna motivacija, mentalna ¢vrsto¢a, nogomet, sport
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11. SUMMARY

Intrinsic motivation and mental toughness are some of the most common terms that come up when
we think about what makes elite athletes so successful and resilient to the various factors that can
greatly hinder their athletic journey and progress. Intrinsic motivation is key to developing the
mental toughness of football players, as well as serving as an ideal foundation for building
persistence and consistency. Most coaches and players have characterized mental toughness as one
of the most important factors in ensuring the progress of an athlete or team, yet it is one of the least
researched concepts in applied sports psychology. Parents and coaches play the biggest role in
building the mental strength of young football players. In their approach to players, coaches must
develop conversation techniques and learn how to direct criticism in the most effective way
possible. In addition, the psychological preparation of athletes is also of great importance, which
is an indispensable part of creating players at the top level.

The research was conducted on 87 young players of a major football club in the Republic of
Croatia, the aim of which was to find out if there is a relationship between intrinsic motivation and
mental toughness. Descriptive analysis showed that most of the players started playing because of
an exceptional desire and interest in football, which shows us that most of the respondents are
intrinsically motivated to train football. On the other hand, it turned out that the respondents
showed the least agreement on questions and statements related to emotional intelligence, which
is shown in the paper as one of the most important items of mental toughness. This was also shown
by the correlation analysis, which shows a statistically significant connection between emotional
intelligence, attention control, resilience and faith in oneself and one's abilities. Also, the
correlation analysis showed a statistically significant negative correlation between pressure and all
factors of mental toughness. The reason is obvious, pressure creates a controlling effect and very

quickly leads to frustration, loss of interest and giving up.

Key words: intrinsic motivation, football, mental toughness, sport
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