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POVZETEK

V diplomskem delu sem obravnaval motivacijo in raziskal storilnostno motivacijo pri
tekmovalcih ZKG-ja, kar je tudi glavni cilj diplomske naloge. Motivacija je danes zelo
pomembna na vseh zivljenjskih podro¢jih. Poudarjanje motivacije v Sportu je klju¢nega
pomena.Trenerji v klubih imajo veliko dela in prav njim gre zasluga, da so tekmovalci fizicno
in psihi¢no pripravljeni, zato mora biti trener dober motivator s pozitivnim odnosom in
navduSenjem nad Sportom in tekmovalci. Tezave nastopijo, ko mora trener poleg svojih
funkcij opravljat Se delo managerja kluba, kar ga obremenjuje, zato so danes zelo pomembni
trenerjevi pomocniki, sodelavei s podro¢ja psihologije Se kako dobrodosli in tu nastopi
motivator.

Diplomsko delo sem razdelil na dva dela, teoreti¢nega in prakti¢nega, v teoreti¢nem delu sem
na kratko predstavil psihologijo $porta, motivacijo in metodo merjenja storilnostne motivacije
s pomocjo Costellovega vprasalnika, s katerim sem si pomagal sestaviti svoje trditve, ki sem
jih uporabil pri anketiranju tekmovalcev. V prakticnem delu sem opisal Zdruzenje
kickboxerjev Gorenjske in cilje razvijanja Sporta na Gorenjskem. Predstavil sem trenerje in
njihove vloge, kot tudi slabe strani tega poklica. S pomocjo vprasalnika, oziroma trditev, ki
sem jih uporabil za merjenje storilnostne motivacije sem pri tekmovalcih ZKG-ja naredil
anketo in ugotovil, koliko so tekmovalci motivirani. Ugotovil sem, da je notranja motivacija
vedno mocnejSa od zunanje in da je kljub okolis¢inam, v katerih se trenira, najbolj pomembna
vztrajnost in delo z ljubeznijo do Sporta za doseganje visokih ciljev tekmovalcev.

ABSTRACT

The main theme of my diploma assignment is motivation; I carried out a survey on
achievement motivation with the help of competitors training in the Kickboxing Association
Zdruzenje kickboxerjev Gorenjske (ZKG), what is also the main goal of the assignment. In
terms of how much we accomplish in life, motivation may have a significant role. Enhancing
motivation in sport is very important. A successful coach is a good motivator with a positive
attitude and enthusiasm for the sport and the competitors, therefore, he plays a crucial role in
trying to achieve that competitors are physically and mentally prepared. However, a coach
working in a kickboxing club has a lot of activities and obligations; his work can become very
stressful when he has to do management activities beside his coaching work; assistant coaches
and psychology expert can be therefore very helpful.

The assignment has two main parts, a theoretical part and a practical one. In the theoretical
part I briefly described the field of sport psychology, motivation and methods of measuring
achievement motivation with the help of motivation questionnaire. The practical part begins
with a presentation of the Kickboxing Association Zdruzenje kickboxerjev Gorenjske. I
described vision and goals that organizers of kickboxing sport activities in the Gorenjsko
region try to reach; I included coach roles and responsibilities, as well as the negative sides of
this profession. I used questionnaire for measuring achievement motivation and conducted a
study among the competitors of ZKG to find out how motivated they are. I have come to the
conclusion that internal motivation is more powerful than external motivation; despite the
training circumstances the key to success in sport is flaming enthusiasm backed by
persistence.
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1. UVOD

Da bi nekdo nekoga motiviral, mora biti tudi sam motiviran. To pomeni, da mora tisti, ki zeli
nekomu pomagati imeti ogromno znanja iz tega podroc¢ja predvsem pa veselje do svojega
dela. Moje mnenje je, da je vsakega posameznika treba obravnavati tako, kot da je
najpomembnejsi le on. Motivator mora biti navduSena, pozitivna oseba, ki v vsakem trenutku
lahko ponudi strokovno pomo¢ tekmovalcu.

1.1. Namen in cilj diplomskega dela

V diplomski nalogi sem preuceval motivacijo ter ugotovil in skuSal ugotoviti koliko so
motivirani tekmovalci kickboxinga pri ZKG. Namen te diplomske naloge je tudi pomagati
trenerjem vseh sekcij razumeti pomembnost motivacije pri tekmovalcih. Trenerji se morajo
poleg svojih klju¢nih vlog v Sportu ukvarjati tudi z managementom kluba, zato sem se odlo¢il,
da jim prisko¢im na pomoc¢ in naredim diplomsko delo iz motivacije, s katerim si lahko
pomagajo in uporabljajo nasvete pri samih pripravah na tekmovanja. Upam, da bo moja
diplomska naloga trenerjem pomagala zmanjSati obremenjenost in indirektno vplivala na
pozitivne rezultate na tekmovanjih.

1.2. Metode dela

V diplomskem delu sem vec¢inoma uporabljal deskriptiven in analiti¢ni pristop. Za preverjanje
in dokazovanje teoreti¢nih zakljuckov pa sem opravil anketo med tekmovalci pri ZKG.

Diplomsko delo sem razdelil na dva dela. V prvem delu sem predstavil, psihologijo Sporta,
motivacijo in njen pomen v Sportu. Predstavil sem storilnostno motivacijo in opisal metodo
merjenja storilnostne motivacije s pomoc¢jo Costellovega vprasalnika. Opisal sem tudi
zgodovino kickboxinga in boksa.
V prakticnem delu sem predstavil ZKG, njegovo poslanstvo in cilje na Gorenjskem.
Predstavil sem trenerje in njihovo vlogo v Sportu ter prikazal tudi slabse strani poklica
trenerja. Trener ima kljucno vlogo v Sportu. Lik trenerja najlazje razumemo, ¢e ga osvetlimo z
vec vsebinsko samostojnih strani:

e osebnost

e podrocja delovanja

e moznosti oblikovanja Sportnikovih telesnih in drugih aktivnosti ter vedenja

e odnos do Sportnika
Trener mora imeti ¢im veC znanja s podrocja psihologije, da lahko uspesno pripravi in nauci
tekmovalca kako dosec¢i psihi¢no pripravljenost, ki je pomemben dejavnik za dosezek na
tekmovanjih.

Najpomembnejsi del moje diplomske naloge predstavlja raziskava s katero sem raziskal

storilnostno motivacijo pri tekmovalcih ZKG-ja. To se mi zdi zelo pomembno, saj na podlagi
opravljene meritve, storilnostno motivacijo pri tekmovalcih lahko Se dodatno izboljSamo.
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Na koncu sem ugotovitve, ki izhajajo iz diplomskega dela, strnil v sklep oziroma zakljucek.

2.PSIHOLOGIJA SPORTA

Kot vse druge znanosti se tudi psihologija deli na razli¢na podroc¢ja in panoge (discipline).
Ker je psihologija postala obsezna znanstvena disciplina, ki danes posega skoraj na vsa
podrocja drugih znanosti, zajema vrsto posameznih panog. PsiholoSke panoge obsegajo
specializirana podrocja psihologije in jih delimo na teoretiéne (usmerjene so predvsem k
spoznavnim, teoreticnim ciljem) in prakti¢ne ali uporabne (aplikativne). Pomen slednjih se
izraza v moznosti uporabe rezultatov psiholoskih raziskovanj. Na podro¢ju uporabne
psihologije se pojavljajo vedno nove panoge in med novejse uvrs¢amo psihologijo Sporta. (1)

Zgodovina psihologije Sporta je pravzaprav kratka, kar pa ne pomeni, da zanimanja za to
podro¢je niso obstajala Ze zelo zgodaj. Ze v anti¢ni Gréiji so vedeli, da je za bolj$e $portne
uspehe pomembna tudi Sportnikova "dusa" in ne le njegovo telo. Anti¢ne filozofe je zanimala
zveza med duhom in telesom. ZDRAV DUH V ZDRAVEM TELESU pa je vodilo, ki sega
vse do danasnjih Casov - torej velja Se vedno in vedno bolj. Kljub temu pa je Sele leto 1963
zapisano kot letnica rojstva uradne Sportne psihologije. Takrat so v Italiji prvi¢ uradno
registrirali malostevilne Sportne psihologe z vsega sveta, katerih Stevilo pa je z leta na leto
bolj narascalo. (1)

V svetu, kjer je Sport zelo razvit, si skoraj ni mogoce predstavljati vrhunskih Sportnih
dosezkov brez teamskega dela, ki je zelo pomembno, saj so danes zahteve vrhunskega Sporta
na zalost taksne, da veljata samo zmaga in uspeh in kjer imajo poleg sponzorjev, klubske
uprave, trenerjev, zdravnikov, fizioterapevtov svojo vlogo tudi Sportni psihologi. Da so
posamezni elementi Sportne psihologije pomembna podro¢ja pri vsestranski pripravi
Sportnikov, pa je v Sloveniji bolj kot ne novost. (1)

Kaj pravzaprav pomeni pojem psihologija Sporta?
Obstaja veliko razli¢nih definicij, ¢eprav lahko rec¢emo, da so si njihovi opisi podobni. Jaz
sem se odlocil za slovenskega psihologa TuSaka:

"Psihologija Sporta je aplikativna psiholoSka disciplina, ki je nastala na stiku med
znanostjo v $portu in psihologijo. Ceprav so za razvoj psihologije $porta pomembni
dosezki na podrocju znanosti o Sportu, kakor tudi dosezki na drugih podrocjih
(medicina, antropologija...), je psihologija Sporta psiholoSka disciplina. Vse bolj je
mozno psihologijo Sporta razumeti kot:

1. uporabno vedo s svojim predmetom proucevanja, svojimi metodami dela smotrom,
cilji,
2. prakti¢no dejavnost s populacijo, ki ji je namenjena, nacini in oblikami prakti¢ne

dejavnosti, metodami in tehnikami dela in cilji in smotri psiholoske pomoci,

3. stroko; prej ali slej prihaja do profila Sportnega psihologa, z institucijami, ki bodo te
profile nastavljale, in ne nazadnje prihaja do potrebe in razvoja moralno-eticnega
kodeksa Sportnega psihologa." (Psih. Sporta, 1994, str. 22) (1)
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2.1. Motivacija

2.1.1. Pojem motivacije in motiva

Dusevno dogajanje je izjemno zapleteno, razgibano in raznovrstno. Ne glede na to, ali smo
budni ali ne, dusevnost nenehno deluje. Vselej poteka ve¢ dusevnih procesov hkrati, ki se jih
lahko zavedamo (zavestni), lahko pa tudi ne (nezavedni). Vse dusevne procese in funkcije
lahko razdelimo v tri obsezne skupine: motivacija, Custvovanje in spoznavanje.

Po Rotu (Obca psih.,, 1973) je motivacija proces spodbujanja k aktivnosti zaradi
uresnicevanja dolo¢enih ciljev, usmerjanja aktivnosti na dolofene predmete in
reguliranje nacdina, kako bomo ravnali. Motivacijski procesi zajemajo razlicne silnice
naSega motiviranega delovanja (potrebe, nagoni, Zelje, motivi, cilji, vrednote, interesi, ideali,
volja) - lahko tudi re¢emo, da motivacijo predstavljajo vsi tisti dejavniki, ki spodbujajo ali
usmerjajo naSe obnasanje. Motivacija je pomemben faktor in oblikovalec vedenja, njen
rezultat pa je vedno aktivnost.

Znacilnosti motiviranega vedenja so (TusSak, 1994):

- povecana mobilizacija energije,

- vztrajnost, intenzivnost in u¢inkovitost vedenja,

- usmerjenost k cilju,

- motivirano vedenje se spreminja pod vplivom njegovih posledic (vpliv ojacitve). (1)

Potrebe, ki jih opredeljujemo kot pomanjkanje necesa, aktivirajo organizem in so vir motivov.
Motiv pa imenujemo dozivljeno potrebo, usmerjeno na dolocene cilje, s katerimi bomo
zadovoljili potrebo, kot pricakujemo (Rot, Obc¢a psih., 1973). Motive lahko opredelimo tudi
kot faktorje (gibalne sile), ki izzovejo doloCeno aktivnost, jo usmerjajo proti dolocenim
predmetom, ciljem in urejajo, kako se bo aktivnost izvedla. (1)

2.1.2. Motivacijska situacija in proces

Elementi motivacijske situacije so energija, potreba, pobudniki, motivacijska dejavnost in cilj.

Pb motivacijska
dejavnost

\ 4

potreba

« cilj

A 4

energija

Slika 1: Shemati¢ni prikaz motivacijskega procesa, Musek (1982).

Da lahko ¢lovek sploh kar koli naredi, potrebuje za to energetsko podlago. Kot sestavni del
motivacijske situacije se pojavlja tudi potreba, ki jo zaznamujemo kot fizioloski ali psihi¢ni
primanjkljaj oziroma kot poruSenje homeostaze znotraj ¢loveka, ki tezi k stabilizaciji. Ta
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lahko sprozi motivacijsko dejavnost, vendar pa obic¢ajno Se ne zados¢a. V okolju mora biti
prisoten pobudnik (dolo¢en sprozilni drazljaj, dejavnik), ki povzro¢i javljanje motiva, ki
aktivira motivacijsko dejavnost, ki pa je usmerjena v motivacijski cilj (objekti, pojavi,
situacije, za katere mislimo, da bomo z njimi zadovoljili doZivljeno potrebo). Usmerjenost, ki
jo narekuje cilj, je v primeru pozitivnih ciljev (npr. nagrade, pohvale) usmerjena k cilju, v
primeru negativnih ciljev (npr. kazni) pa k odstranitvi oziroma k izogibanju.

V procesu motivacije pa se vedno pojavljajo razlicne emocije, ki so v primeru pozitivnih
motivacijskih ciljev pozitivne, v primeru negativnih pa negativne. Custva zadovoljstva se
pojavljajo, e uspemo dosedi zastavljene cilje. Ce pa v motivacijski situaciji naletimo na
ovire, zaradi katerih ne dosezemo postavljenega cilja, se pojavljajo Custva nezadovoljstva,
jeze. Custva imajo poseben pomen za motivacijo zaradi tega, ker mobilizirajo ¢lovekovo
energijo.

Motivacijski proces je lahko z dosego cilja zaklju¢en (homeostaticno zadovoljevanje potreb).
Vendar pa se pogosteje zgodi, da dosezen cilj povzroCi pojavljanje nove, visje potrebe in
ciljev (progresivno zadovoljevanje potreb). V Sportu se pojavlja drug na¢in zadovoljevanja
potreb. (1)

2.1.3. Motivacija v Sportu

Bolj kot od dobrih psihomotornih sposobnosti, znanja, inteligentnosti, custvene zrelosti,
karakternih lastnosti bo ¢lovekovo prizadevanje oziroma doseganje vrhunskih uspehov v
$portu odvisno od modi in trajnosti njegove motivacije. Sportnik mora biti pripravljen
potruditi se - za uspeh mora biti maksimalno motiviran, kajti v Sportu ni nobenega uspeha
brez mo¢ne motivacije. Veliko je primerov, da je nekdo kljub slabsi tehni¢ni in takti¢ni
pripravljenosti zmaga, kar pa lahko pripiSemo moc¢ni volji, ki lahko nadoknadi marsikatero
pomanjkljivost oziroma Sibko tocko. (1)

Tako lahko ugotovimo, da je motivacija med temami v psihologiji najbolj centralno poglavije,
ki zadeva Sportnikove dosezke. (1)

Tusak (1994) meni, da je zveza med potrebami, cilji in vedenjem v odnosu na uspeh v Sportu
zelo kompleksna. Na intenziteto sprememb potreb, izbor med cilji in izbor vedenja vpliva
veliko Stevilo druzbenih in kulturnih faktorjev. (1)

Sportnikova motivacija je rezultat individualnih faktorjev oziroma motivov in miljejskih
faktorjev (Sportne situacije), kar nam sugerira situacijsko-interacijsko model motivacije
(Aldemar, Gould, 1978-80). Do optimalne Sportne motivacije pride takrat, ko so Sportnikovi
motivi sooceni z okolico, ki te motive izpolnjuje.
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Individualni motivi:
kaj zelim jaz

zakaj tekmujem
zakaj treniram

Realnost Optimalna

Sportne »/ Sportna
Faktorji okolja: situacije, motivacija
Sportna situacija strukturiranje

trenerjevo poznavanje
Sportnikove motivacije

Slika 2: Shema optimalne $portne motivacije, Tusak (1994).

Biti boljsi od nasprotnika, se pravi zmagati, je cilj, v katerega je potreba pri Sportnikih
vedno usmerjena. Koncni cilj Sportnikovega vedenja je torej zmaga in ta mora postati
zavestna in podzavestna potreba. (1)

Tudi v Sportu najdemo motive, ki imajo svoj izvor tako zunaj kot znotraj posameznika.
Motivacijo lahko tako razdelimo v dva razreda:

e ekstrinzi¢na ali zunanja meotivacija (vzpodbude prihajajo iz okolja, se pravi, da so
posredne, izvirajo izven Sportnika; uporabljajo jih trenerji, sponzorji, gledalci - seveda
z namenom, da bi pri igralcih vzpostavili stanje maksimalne motiviranosti in
pripravljenosti; npr. nagrade, pohvale, denar, kazen, graja, groznja, uspeh, ugled,
status ...)

e intrinzi¢na ali notranja motivacija (vzpodbudne izvirajo iz igralca samega, se
pravi, da so neposredne; npr. interesi, raven priCakovanja, zavest cilja, teZznja po
popolnosti, vznemirljivosti, potreba po spoStovanju, prepoznavanju, priljubljenost in
Se razne druge). (1)

Ker pa se obe obliki motivacije med seboj prepletata, tudi pogojujeta in dopolnjujeta in ker je
treba vedeti, da potrebe oziroma motivi ne nastopajo izolirano (vedno deluje mnozica
motivov), jih nisem delil na zunanje in notranje, temvec sem oboje imenoval kar motivacijski
faktorji oziroma dejavniki. Tu pa bi Se dodal, da je treba vedeti, da vodi pot do notranje
motiviranosti preko zunanjih vzpodbud.

Svet profesionalizma je krut, kar se kaze v tem, da sta pomembna le zmaga in denar, ki
spadata k zunanji motivaciji, ki jo v glavnem uporablja profesionalni Sport - to pa Skoduje
notranji motivaciji, ki postaja bolj osebna stvar Sportnika. (1)

Kaj vpliva na motivacijo Sportnikov? Trunkl nasteva (v povezavi z nivojem aspiracije) poleg
prej nastetih zunanjih in notranjih dejavnikov Se naslednje motivacijske dejavnike: pretekle
izkusnje (zmaga, poraz), mnenje trenerjev, situacija, okolje (pomembnost tekme, domac - tuj
teren, nasprotnik...), tezavnost naloge, zelja biti najboljsi, znan, cenjen, slaven, tekmovanje (z
drugimi, s samim seboj) je mocna motivacijska stimulacija, moznost za uspeh, usodni
Custveni dozivljaj ob zmagi vzpodbujajo k dodatnim aktivnostim v smeri pozitivne
motivacije. (1)
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Motivacijo pa lahko delimo tudi na individualno in skupinsko (Zander, 1975). Na team naj bi
se nanasali dve glavni skupini motivov:

e Zelja pa uspehu teama in

e Zelja izogniti se porazu oziroma neuspehu teama
Ti dve skupini se pristevata k motivu skupinske motivacije. Team mora delovati kot enota,
zato pa je skupinska motivacija izredno pomembna. Seveda pa imajo Sportniki skupinskih
Sportov tudi lastno, individualno motivacijo, ki v veliki meri vpliva na njihov individualni
dosezek - nastop. (1)

2.2. Storilnostna motivacija

S podrocjem Clovekovega uveljavljenja se je zaCel ukvarjati Freudov ucenec Alfred Adler.
Teznjo po moci oziroma popolnosti, kot jo je kasneje imenoval, je poimenoval kot osnovno
Clovekovo gibalo. Tako Adler, kot tudi predstavniki humanisti¢ne psihologije so teznjo po
uveljavljanju pojmovali zelo Siroko in jo povezovali po eni strani s posameznikovo predstavo
0 sebi in samosposStovanjem, kot tudi z motivi po ustvarjalnosti, samoaktualizaciji in
podobno. (5)

Pojem storilnostne motivacije, ki so ga uvedli eksperimentalno usmerjeni psihologi, je 0Zji in
se nanasa predvsem na teznjo po doseganju uspehov pri delu. V zacetku so proucevali
predvsem zunanje vplive na storilnost, kot so u€inek pohvale in graje, vpliv poznavanja
rezultatov itd. Kmalu pa so ugotovili, da ti dejavniki ne delujejo na vse ljudi enako, zato so
zaceli posvecati vedno ve¢jo pozornost notranjim motivacijskim dejavnikom, kot so stopnja
storilnostne motivacije, osebne angaziranosti, ravni aspiracije itd. (5)

Prve sistemati¢ne raziskave storilnostne motivacije (Need—Achivement) je izvedel Mc
Clelland s sodelavci. Celotno motivacijo je razdelil na dve osnovni podrocji, in sicer na
podrocje zblizevanja, pripadnosti (Affiliation) in na podrocje storilnosti. Pri tem se je naslonil
na motivacijsko shemo, ki so jo izdelali Lewin, Dembo in drugi zastopniki teorije polja. Ta
shema lo¢i motive priblizevanja in motive izogibanja, glede ne emocionalni ton, ki je z nekim
motivom povezan. Pri vsakem motivu imamo torej lahko pozitivno ali negativno motivacijo
ali pa obe, kar vodi v konfliktnost. (5)

Mc Clelland je pri svojih raziskavah uporabljal projekcijsko preizkuSnjo TAT. Izdelal je
shemo za objektivno ocenjevanje zgodb, s posebnim ozirom na storilnostno motivacijo.
Vsako zgodbo je tockoval glede na prisotnost ali odsotnost skupine »simptomov«, ki
nakazujejo storilnostno motivacijo, in sicer:

e predstava o doseganju uspehov (kadar je oznacen kak cilj, ki ga je moc¢ doseci s
tekmovanjem ali usposobljenostjo);

e potreba ali Zelja po doseganju cilja

instrumentalna aktivnost (nanaSa se na specificne aktivnosti, ki so potrebne za

doseganje cilja);

pricakovanje, da bo cilj doseZen;

pri¢akovanje neuspeha;

osebna prepreka za dosego cilja;

prepreka, ki izvira iz okolja;

pozitivno emocionalno stanje, povezano z dosego cilja;
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e negativno emocionalno stanje, povezano z neuspehom;
e pomoc iz okolja za dosego cilja
e tema storilnosti kot prevladujoca tematika zgodbe

Mc Clelland je opazil, da so posamezniki, ki so pred pisanjem zgodb reSevali naloge, ki so
vzbujale storilnostno motivacijo (npr. IQ teste), dobivali visje Stevilo tock od tistih, ki so
reSevali bolj »nevtralne naloge«. Kasneje se je pokazalo, da je stopnja storilnostne motivacije
relativno trajna posameznikova lasnost. Osebe z vi§jim Stevilom tock so bile tiste, ki so sicer
tudi dobivale boljse rezultate v aritmetiki in pri verbalnih nalogah. Se vedno pa je ostalo
odprto vprasanje, ali rezultati projekcijskih preizkuSenj zares korelirajo z uspehi v

.....

kompenzacija za pomanjkljivo uspesnost. (5)

Mc Clelland je opredelil pojem pricakovanja in izida. Pricakovanje se nanasa na
posameznikovo predstavo o izidu in je rezultat preteklih izkuSenj na tem podrocju. Oseba, ki
je »navajena« uspehov, bo torej imela vecja pricakovanja. Mc Clelland meni, da imajo
majhna neskladja med pri¢akovanjem in izidom pozitivni emocionalni ucinek in s tem
dolo¢eno pri¢akovanje utrjujejo. Medtem ko preveliko skladanje med pri¢akovanjem in
izidom vodi v monotonijo in dolgocasje, pa preveliko neskladje povzroca anksioznost,
tesnobo. Stopnja neskladja, ki je za posameznika optimalna, je odvisna od razli¢nih
dejavnikov. (5)

Mc Clelland je na osnovi svojih ugotovitev zasnoval posebne ucne programe za povecanje
storilnostne motivacije otrok in odraslih. Ugotovil je namrec, da so bile osebe z visoko
storilnostno motivacijo v otrostvu pod vplivom vzgoje, ki naj bi izoblikovala orientacijo
teznje za uspehom. Taka vzgoja zahteva, da otroku, ki zZe obvlada neko aktivnost, vedno
ponudimo nekoliko zahtevnej$o nalogo. Ce so naloge premalo zahtevne, se izoblikuje
orientacija strahu pred neuspehom. Ta njegova spoznanja so danes splosno sprejeta. Pokazalo
se je, da so izkuSnje iz otroStva pri tem odlocilne, saj so bili njegovi »treningi« storilnostne
motivacije uspesni le za tiste, ki so Ze imeli vsaj rahlo pozitivno storilnostno motivacijo. Pri
osebah iz nizjih socialno-ekonomskih slojev pa uspeha ni bilo. Kasneje se je Mc Clelland
usmeril v socioloSke raziskave in skusSal na osnovi storilnostne motivacije razlagati
najrazli¢nejSe socioloSke pojave, kot npr. ekonomsko rast in propad razli¢nih druzb, kar pa je
seveda precej enostransko. (5)

2.2.1. Merjenje storilnostne motivacije

Mc Clelland in Atkinson sta merila storilnostno motivacijo oziroma Ms s projekcijsko
preiskusnjo TAT. Vendar pa je znano, da proekcijske preizkuSnje niso vedno v korelaciji z
manifestiranim vedenjem. Z merjenje storilnostne motivacije je Atkinson uporabljal
vprasalnik, vendar se zdi tovrstna uporaba razli¢nih vrst merskih pripomockov sporna. Danes
obstaja ze ve¢ vprasalnikov za merjenje storilnostne motivacije in eden od njih, ki se v veliki
meri uporablja tudi pri nas je Costellov vprasalnik. (5)

V diplomski nalogi sem izdelal svoj vprasalnik oz. trditve, ki sem jih uporabil pri anketiranju

tekmovalcev, pri tem pa sem delno izhajal iz Costellovega vpraSalnika storilnostne
motivacije.
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2.2.2. Motivacijski vprasalnik

Motivacijski vprasalnik oz. trditve, ki sem jih uporabil pri anketiranju tekmovalcev v klubu,
so sestavljene iz zunanjih vplivov motiviranosti in notranjih vplivov osebne motivacije, ki je
najbolj pomembna za uspeh.

2.3. Zgodovina boksa in kickboxinga

e

pest sluzila za obrambo.

To torej Se ni bil Sport, ampak zgolj sredstvo vsakdanjega boja za obstanek. Kasneje je postal
sredstvo za fizi¢ni razvoj in se je razvil v spretnost. Nastala so prva pravila in nac¢in borbe, kar
je vplivalo na razvoj tehnike in taktike. Borbe so bile grobe in nevarne, Sumerci pa naj bi jih
gojili Ze pred sedem tisoc leti.

Nekatere risbe na skalah kazejo, da so borbo s pestmi poznali Ze v kameni dobi. Na Kitajskem
so ze pred nasim Stetjem poznali "boks s senco" kot obvezno pripravo vojakov za boj s
sovrazniki.

Iz obdobja klasi¢ne Grcije imamo podatke, da je kralj Tezej prirejal boksarske borbe. Poznali
so tudi Ze pravila. Borci so se mazali z oljem, borili so se goli, pesti pa so imeli povite z
jermeni iz koze divjega bivola, ki so jih kasneje okrepili s kovinskimi kroglicami. Boks so v
klasi¢ni Gréiji gojili zlasti v Sparti, ki je bila izrazito vojaska drzava. Borba s pestmi je bila
sestavni del vzgoje mladih.

S prenehanjem prevlade klasicne Gréije in nastankom rimskega imperija so se pojavili
gladiatorski boji. Bili izredno surovi, obiajno so se bojevali na zivljenje in smrt. Toda z
razpadom rimskega imperija in z pojavom krSc¢anstva so se prenehali tudi gladiatorski boji.
Leta 1985 je markiz Quensberry izdal nova pravila in rundo (krog) prvi¢ omejil, trajala pa je
tri minute z enominutnim odmorom. Ta pravila so dobila potrditev Sele z ustanovitvijo
boksarske zveze Anglije, a so se Se naprej borili po starih. Leta 1889 je bil zadnji boj z golimi
pestmi za svetovno prvenstvo v tezki kategoriji v Richburgu v Misisipiju. Sloviti John L.
Sullivan iz Bostona je z knockoutom' premagal Jacka Kilraina v 75. rundi. Boj je trajal dve
uri, 16 minut in 22 sekund, boksali pa so Se po starih pravilih. (2)

Dokaz, da so se na nasih tleh v davni preteklosti bojevali s pestmi, je vsekakor bronasta situla
iz Vac iz obdobja od 800-350 pr.n.st. Prikazana sta gola boksarja, ...

Vsak ima tudi po dva sekundanta, eden je lahko trener in drugi nekakSen skrbnik ali
prokurator-manager. Borita se za Celado z dolgo perjanico na posebnem stojalu. Imata tudi
obriti glavi, okrog bokov pa samo pas. Mogoce sta ena ali celo dve osebi v vlogi sodnika ali
razsodnika. Sta v normalnem levem gardu z levo nogo naprej. Pas je precej visoko. Je bila to
meja dovoljenega udarjanja? So bili to nekaksni pasovi prvakov? Imata mocne prsi in roke,
videti pa je tudi, da so takrat ze poznali ustaljena pravila, morda celo na SirSem obmocju, Se
posebno, Ce ta prizor primerjamo z etrus¢anskim na njihovi situli, mlajsi za kako stoletje.

V rimski Emoni so poznali gladiatorske boje s pestmi. V ilirsko-keltskem naselju so Rimljani
nekaj pred nasim Stetjem postavili vojasSki tabor v kvadratni obliki, kar je bila osnova za
kasnejSo Emono.

V srednjem veku so bili boji s pestmi zelo priljubljeni, pogosto bolj, kot si lahko mislimo,
Ceprav takrat ni bilo toliko pisnih porocil.

Ze Janez Vajkard Valvasor v svoji znameniti knjigi Slava vojvodine Kranjske opisuje
skupinske boje na Ljubljanici iz leta 1210. (2)

" Knockout je izraz, ki se uporablja v boksu in kickboxu, ko pride do udarca, ki nasprotnika
spravi na tla, tako, da ni sposoben nadaljevati borbe.
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Boks je Sport, v katerem se elementa obrambe in napada nenehno menjavata in sta enako
pomembna. Tako kot v Zivljenju je tudi v tem Sportu vse v znamenju ritma. Vzgojna naloga
boksa je razvijati pozitivne lastnosti: borbenost, hrabrost, odlo¢nost, iznajdljivost, reflekse,
vztrajnost, hitrost in Sportno tekmovalnost.

Osnovno tehni¢no znanje je temelj za prihodnji razvoj in napredek posameznika. Pomembna
sta tudi postopnost ucenja, torej ucenje elementov tehnike v pravilnem zaporedju in
ponavljanje dolo¢enih elementov.

Osnovna tehnika boksa se deli na: sploSno osnovno znanje, elemente napada in elemente
obrambe.

Boks je kombinacija fiziéne moci, umetnosti in intelekta. (2)

Lahko bi rekli, da sta kickboxing in boks v sorodu. Boks je tipi¢no zahodni Sport, medtem ko
je kickboxing meSanica tehnike razli¢nih borilnih tehnik z vzhoda, vkljuéno z boksom. (4),

(6)

Sam Sport nima neke tisocletne zgodovine, ampak je tipicno ameriski in ¢e hoCemo slediti
zacetkom, moramo stopiti priblizno 40 let nazaj. V zacetku 60 letih, so ameriske revije o
borilnih ves¢inah prikazovale predvsem judoiste in karatejce v snezno belih oblacilih.
IstoCasno so priceli pohod mozje v dolgih hlacah brez zgornjega dela oblacila, ki so udarjali,
brcali, in blokirali z rono in nozno tehniko. Borilna ves¢ina se je imenovala ,,full contact”
karate« . (4), (6)

Med prvimi zacetniki kickboxinga so bili Don in Judy Quinn ter Joe Corley, ki so postavili
ogrodje kickboxinga. Pri tem jim je bila v pomo¢ PKA (Professional Karate Association ).
Kasneje so se jim pridruzili: Joe Lewis, Chuck Norris, Bill Wallaca in Jean Yyes Theriault.
Pri kickboxingu bi tezko iskali filozofijo, ki je prisotna v borilnih Sportih, ki prihajajo z
daljnega vzhoda. Vso filozofijo bi lahko strnili v nekaj besedah in to je — spostuj borca, ki
stoji na drugi strani, in zmagaj. (4), (6)

V svetu obstaja ve¢ zdruzenj in zvez. Kickboxing zveza Slovenije je polnopravna ¢lanica:

1. WAKO, ki zdruzuje predvsem profesionalne in amaterske tekmovalce. V Evropi je ta
organizacija najmocnejSa, na drugih kontinentih pa je njena zastopanost manjsa.

1. TAKSA , zdruzuje predvsem amaterske tekmovalce/ke. (6)

2.3.1. Kratka zgodovina slovenskega kickboxinga

Pojav in razvoj kickboxinga v Sloveniji je bil v zafetku povezan z nasSo prejSnjo drzavo (
Jugoslavijo), po letu 1991 pa z osamosvojitvijo Slovenije, ko so se zacele aktivnosti za
ustanovitev panozne zveze.

Dne 22. decembra katerega leta so se v hotelu Habakuk v Mariboru zbrali naslednji
predstavniki Sportnih drustev:

. CONTINENTAL MARIBOR — Crtomir Borko

. KBV PTUJ —Vladimir Sitar

. KBV ORMOZ in KKV ZELENI ZMAJ LJULJANA — Crt Zadravec

. KBV IZOLA — Darko Filiput
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. PON-DO-KWAN ZAGORJE OB SAVI — Srecko Rozman in Samo Baselj.

Dogovorili so se za datum ustanovne skupsc¢ine, ki je bila 14. marca 1992 v Mariboru in kjer
je bilo prisotnih osem klubov. Zveza za kontaktni borilni Sport, kakor se je imenovala na
zacetku, je bila ze naslednje leto sprejeta v Olimpijski komite Slovenije. V letu 1993 je zveza
spremenila ime v Kickboxing zvezo Slovenije. (4)

Slovenski kickboxing je kot Sportna panoga danes zelo uspeSen. To dokazujejo drzavni,
evropski kot tudi svetovni uspehi tekmovalk in tekmovalcev.

Za reprezentante so kot oblika izobrazevanja predvidene priprave, ki trajajo do enega tedna.
Na teh pripravah se kalijo ¢lani reprezentance, kot priprave za evropska in svetovna
prvenstva. Poleg tekmovalcev si tu nabirajo izkuSnje Se trenerji in drugo osebje (maserji ,
zdravniki...).

Kickboxing zveza Slovenije vsako leto skupaj s Fakulteto za Sport organizira tecaj za trenerje
kickboxinga in seminarje za sodnike. (4)

3. PRAKTICNI PRIMER: ZDRUZENJE KICKBOXERJEV GORENJSKE

3.1. Predstavitev ZdruzZenja kickboxerjev Gorenjske in njegove Zelje

ZdruZenje kickboxerjev Gorenjske sestavlja sedem sekeij:
Zelezniki, Skofja Loka, Kranj, Trzi¢, Bled, Jesenice, Kranjska Gora.

Danes se vse vec ljudi zaveda, kako pomembno je gibanje za zdravo telo, kar rekreativni in
tekmovalni $port tudi nudi.

Vecina ljudi se zeli v najkrajSem moznem Casu sprostiti, izgubiti odvecne kilograme, druziti
in vsaj za kratek Cas pobegniti od vsakdanjih problemov. V ta namen mnoge Sportne
organizacije organizirajo razlicne tecaje za poslovneze, mlade rekreativce ali tekmovalce.

Pristopi do ciljnih skupin so razli¢ni, nekateri Sporti so bolj popularni (nogomet, kosarka),

drugi so finan¢no zahtevnejsi (smucanje, golf), tretji ne zahtevajo veliko opreme (tek), vsem
pa je skupen slogan ,,Gibaj se, dobro je zate®.

Sport se v nai drzavi usmerja v trzenje, saj je drzavnih donacij za drustva bistveno premalo
za obSirne vadbene in tekmovalne programe. Le z dodatnimi sredstvi (poslovni partnerji) je
mogoce zagotoviti dobre delovne in tekmovalne pogoje.

Glavne Zelje kickboxerjev so:

e priblizati Sport kar najve¢jemu Stevilu ljudi - dekletom, Zenam, poslovnezem, skratka
ljudem, ki si zelijo trenirati borilni Sport in iS¢ejo sprostitev, zabavo in prijatelje,
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e navdusiti mlajSo generacijo (od desetega do petintridesetega leta starosti) za
rekreativni in predvsem tekmovalni Sport,

e postati olimpijski Sport s poenotenimi pravili,

e imeti strokovni trenerski kader, kar je edina pot k uspeSnem razvoju Sporta.

3.2. Predstavitev trenerjev in dela na podrocju Gorenjske

Crtomir Zadravec, predsednik ZKG in glavni trener

Svojo Sportno pot je zacel kot sedmoSolec v Ormozu, majhnem mestu v Prlekiji. Njegov prvi
trener je bil Vladimir Sitar (sedanji selektor slovenske reprezentance) in Milan Prosenica
(mojster kung fu-ja ). V tem casu se je udelezeval klubskih, drzavnih ter mednarodnih
temovanj, in to dokaj uspesno. Vzporedno s tem pa je rasla Zelja, da svoje znanje prenese Se
na druge. Leta 1991 je ustanovil KLUB KONTAKTNIH VESCIN ZELENI ZMAJ, v katerem
je delal kot samostojni trener kickboxinga, pod strokovnim vodstvom g. Staneta ZAVCA.

V obdobju od leta 1983 do danes je dosegel naslednje rezultate:

evropski viceSampion v full contactu (1996),

bronasta medalja z Evropskega prvenstva v full contactu (1984),
drzavni prvak v francoskem boksu (1985),

drzavni prvak v full contactu (1984, 1985 in 1986)

drzavni prvak v semi contactu (1983, 1984 in 1985).

V dosedanjem delu z mladimi je njegovo Solo kickboxinga obiskalo ve¢ kot 1000 mladih v
starosti od 7 do 25 let. Od leta 1998 je vodil treninge v Ljubljani in od leta 1997 tudi na
Gorenjskem (Zelezniki, Skofja Loka, Trzi¢, Bled, Jesenice).

V obdobju od 2002 do 2004 je Crtomir Zadravec kot trener s svojimi &lani dosegel naslednje
rezultate:

Gregor Debeljak

drzavno prvenstvo v kickboxingu v light contactu 2002 - 2 mesto
drzavno prvenstov v kickboxingu v full contactu 2002 - 2 mesto
Zagorje open: light contact 2002 — 3. mesto

Zagorje open: light contact 2003 — 4.-6. mesto

Pokal Gorenjska: light contact 2003 — najboljsa borba vecera
Austria open: light contact 2003 — 5. mesto

Maribor open: full contact 2004 — 2. mesto

Drzavno prvenstvo v full contactu 2005 — 1 mesto

Franci Skuber, letnik 1984, kategorija
e Drzavno prvenstvo v kickboxingu v light contactu 2002 in 2003: drzavni prvak
e Austria open: light contact 2003 — 1. mesto
e Zagorje open: light contact 2003 — 3. mesto
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e Pokal Gorenjska: light contact 2003 — najbol;jsi borec vecera
e Austria open: light contact 2004 — 2. mesto

Miso Kr¢ié¢
e Pokalno prvenstvo v kickboxingu v light contactu 2003 Radovljica — 1.mesto
e Drzavno prvenstvo v kickboxingu v light contactu 2004 Murska Sobota — 3. mesto
e Drzavno prvenstvo v kickboxingu v light contactu 2004 Kranj — 2.mesto

Meti Plava
e Pokalno prvenstvo v light contactu 2006 Kranjska Gora — 1.mesto

K tem rezultatom lahko dodamo Se vsa mednarodna tekmovanja, ki so se jih udelezili nasi
¢lani. Na vseh teh tekmovanjih (v obdobju 2001 do 2004) se nasi ¢lani niso vracali brez
medalj, in to predvsem Franci Skuber in Gregor Debeljak.

Programi vadbe kickboxinga:

osnovnosolski program motorike z elementi kickboxinga (od 1. do 9. razreda),
srednjeSolski in fakultetni program Sole kickboxinga,

tekmovalni program,

rekreacija za zaposlene .

Organiziranje pokalnih tekmovanj za gorenjsko regijo in drzavnih tekmovanj (vsako leto).
KRANJSKA SEKCIJA

Treningi se izvajajo v Sportni dvorani Megacenter Sestkrat tedensko po 90min. Vsako leto
vpisujejo nove Clane, in to trikrat v sezoni, glede na Stevilo ¢lanov pa dokupujejo nove
Sportne rekvizite.

Glavni trener je Crt Zadravec, kot pomo¢nika pa mu prisko¢ijo na pomo¢ vaditelja in uspe$na
tekmovalca Gregor Debeljak in Franci Skuber.

Ci]j ¢lanov v Kranju je postati najmocnejsi klub (Stevil¢no in po rezultatih).
SEKCIJA, SKOFJA LOKA, ZELEZNIKI, GORENJA VAS

Treningi se izvajajo v §portni dvorani Poden, OS in Sportni dvorani Zelezniki trikrat tedensko
po 90 minut. Vsako leto vpisujejo nove Clane in to trikrat v sezoni, vsako leto pa dokupujejo
in obnavljajo Sportne rekvizite.

Trenerji v Skofji Loki so: Gregor Debeljak, Franci Skuber in Kristan Balantié

Cilji trenerjev je sestaviti tekmovalno in rekreativno skupino, ki bo posegala po najboljsih
mestih na drzavnem nivoju (to je Maticu Balanticu letos Ze uspelo) in organizirala zavidljiva
tekmovanja.
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SEKCIJA TRZIC

Treningi potekajo na Osnovni Soli Bistrica pri Trzicu. Treninge vodita trener Edin Alijagi¢, ki
se ukvarja z borilnimi ves¢inami ze 16 let, pomaga mu pa trener Sanel Zoli¢. Oba sta uspesna
tekmovalca:

Edin Alijagi¢

e 1. mesto — Gorenjski pokal v Radovljici 2003
e 2. mesto — mednarodni turnir v Zagorju
e 3. mesto — drzavno tekmovanje v Novi Gorici

Sanel Zoli¢

e 2. mesto — Gorenjski pokal v Zeleznikih 2003
e 3. mesto — drzavno prvenstvo v Ljubljani 2005

Cilji trenerjev so, vzgojiti ¢im ve¢ dobrih tekmovalcev in dosegati dobre rezultate, kar jim
tudi uspeva.

SEKCIJA JESENICE in BLED

Treningi potekajo dva krat tedensko na Gimnaziji Jesenice in dvakrat tedensko na Bledu
v TVD — Partizanu. Treninge vodi trener Elvis Panan in Dalibor Vesi¢, ki sta na Jesenicah
med mladimi naredila moc¢no reklamo s kickboxingom, saj je zanj vedno ve¢ zanimanja. Prav
tako sta uspeSna tekmovalca in si zelo prizadevata, da kickboxing na Jesenicah postane
kakovosten in prepoznaven tudi zunaj Gorenjske.

Dalibor Vesi¢
e 3. mesto — Pokal Gorenjska 2003

Elvis Danan
e 3.mesto — Pokal Gorenjska, Zelezniki 2004

Denis Karada
e 1. mesto — Pokal Gorenjska, Radovljica 2003
e 1. mesto — Pokal Gorenjska, Kranj 2004

Cilji sekcije so imeti najboljSe rezultate na vseh tekmovanjih v prihodnosti.
SEKCIJA KRANJSKA GORA

Treningi v Kranjski Gori potekajo v fitnes centru Mo¢, ki se nahaja v naSem na novo
zgrajenem Sportnem centru Vitranc. Kranjskogorsko sekcijo trenira Denis Porc¢i¢, ki se Ze od
malih nog ukvarja z borilnim ves€inami in ima za sabo kar nekaj uspesnih rezultatov, kot
tekmovalec.

Kranjska Gora se je pridruzila ZKG v letu 2005 in njeni cilji so postati mocna kickboxing
sekcija na Celu s trenerjem, ki je pravi samuraj.

Skupen cilj vseh pa je predtaviti kickboxing §irSi populaciji.
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3.2.1. Delovna podro¢ja trenerja in trenerski kodeks

Trener pri svojem delu s Sportnikom deluje na ve¢ podroc¢jih. Med najpomenbnejsa Stejemo
naslednja:
e nacrtovnje treninga
izvajanje treninga
kontrola uspes$nosti treninga
svetovanje in pomoc¢ Sportniku
vsestranska skrb Sportnika
priprava Sportnika na tekmovanje

Trenerje najbolje spoznamo, ¢e opazujemo njihovo vedenje na tekmovanju. Tam nastopa
v treh funkcijah:

kot model, ki se zaveda resnosti tekmovanja, je pozitiven in sposoben vplivati in reagirati na
okolis¢ine, se vede tako, kot naj bi se Sportnik

kot nosilec pomoc¢i pri izvedbi predtekmovalne in tekmovalne strategije (vir reSitev in
nasvetov),

kot simbol za izrazanje in uporabo nacrtovanega vedenja (Ce se trener vede v skladu
z dogovorom pred tekmo, daje to Sportniku neko gotovost in tudi njega usmerja
k dogovorjenim vzorcem reagiranja in vedenja). (7)

Trenerski kodeks:
e pedagoska pravila postavljam pred uspeSne rezultate
e skrbim za varnost pri Sportu in uporabljam primerne metode dela
e zavedam se, da sem vzgled otrokom in to tudi upostevam
e pri nacrtovanju treningov in tekem upoStevam, da imajo Sportniki tudi druge

obveznosti in interese

zelim, da je otrokovo dozivetje Sporta pozitivno in ne pretiravam s tekmovalnostjo

ne glede na rezultat vedno pohvalim vloZeni trud in poudarim dobre stvari

sodelujem s star$i v dobro vseh otrok in Sporta

na tekmovanju zahtevam, da upostevajo tekmovalna pravila in tekmujejo v Sportnem
duhu in spostovanja do nasprotnika

spoStujem sodnikove odlocitve in to zahtevam tudi od otrok

3.2.2. Slabe strani poklica trenerja

Iz lastnih izkuSen;j lahko povem, da se pomembnosti trenerja v Sportu premalo zavedamo. Ko
trener stopi v telovadnico mora prav tako pustiti vse, kar ne sodi na trening zunaj telovadnice.
Zelo pomembna je komunikacija in odnos med Sportnikom in trenerjem, ki jo morata
vzpostaviti. Trenerji moramo biti zelo previdni, kako komuniciramo s tekmovalci, oziroma
ucenci in kakS$no besedno in nebesedno komunikacijo uporabljajo. Ti dve morata biti
usklajeni. Opazam, da na tekmovanjih velikokrat prihaja do sporov med trenerji in sodniki.
Razumljivo je, da so to napete situacije, ki v€asih povzrocijo tudi razne Custvene izbruhe,
vendar smo trenerji tisti, ki se moramo nenehno kontrolirati. Moramo se tudi zavedati, da Ce
na treningih uporabljamo negativne besede, ki pri tekmovalcih vzpodbujajo agresijo in
neprimerno vedenje, se bo ta tako tudi obnasal in se v kriznih trenutkih neprimerno odzval.
Ponavadi se najde kar veliko trenerjev, ki na tekmi in treningih uporabljajo negativno besedno
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komunikacijo, kot npr. (zdaj ga imas, udari ga, potol¢i ga, pretepi ga, navsezadnje tudi ubij
ga), namesto, da bi se potrudili uporabljati bolj primerne besede za takSne situacije, kot so (
obramba, napad, umik...)

Kot sem Ze omenil, ima trener veliko dela s klubom, navsezadnje je tudi manager, kar mu
vzame ogromno casa in energije. Zaradi finan¢nih tezav in slabih sponzorjev, se mora trener
sam veliko truditi in opravljati managerske funkcije.V taks$nih primerih si mora pomagati z
vsemi razpolozljivimi sredstvi in si tako olajSati delo. Poiskati si mora pomoc¢nike in
sodelavce, ki mu bodo pomagali razbremeniti delo.

3.2.3. Kako motivirati tekmovalca

Ni dovolj samo motivirati Sportnika za dolo¢eno tekmo, potrebna je motivacija do take mere,
da Sportnik zdrZzi vsakdanje napore in treninge pri vseh vecjih obremenitvah, ki vodijo do
vrhunskih rezultatov.

Vsak Sportnik ima svoj »rde€i gumbe, svoj razlog, zaradi katerega se udejstvuje, trener pa
mora ta gumb (razlog) le najti in nanj pritisniti.

MOTIVACIJO lahko razdelimo v dva velika razreda. Tudi v Sportu se pojavlja ekstrinzi¢na
ali ZUNANJA motivacija, v kateri prepoznamo druzbene nagrade, denar, prakti¢na darila, in
pa intrinzi¢na ali NOTRANJA motivacija, ki pa se izraza ob zadovoljstvu $portnika, ko
zadovoljuje potrebe po priljubljenosti, prepoznavanju in uspehu. Tako lahko tudi zmago ali
poraz gledamo skozi perspektivo motivacije. Zmagovalci uspeh mnogokrat pripisujejo
notranjim dejavnikom motivacije, poraZzenci pa za svoj neuspeh pogosto krivijo zunanje
dejavnike in okolje, uspehu nasprotnika pa pripisujejo sre¢o. Tako je za doseganje optimalne
motivacije pri slednjih Se zahtevnejSe, saj razloge za neuspeh i8¢ejo zunaj svojih moznosti
kontrole. Take morajo trenerji NEPRESTANO VZPODBUJATI, ker le tako lahko
premostijo neuspesnost. (7)

Ko trenerji z opazovanjem spoznajo motivacijske razloge svojih Sportnikov, naj poskusajo do
optimalne motivacije priti tako, da $portnikove motive SOOCIJO z okolico, ki te motive
izpolnjuje. Pri tem lahko strukturirajo (oblikujejo) situacijo in okolje tako, da tekmovalcem
pomaga doseci tisto kar zelijo. (7)

Uporabne trenerske tehnike tako vkljucujejo:
e priskrbeti ¢as za razvedrilo in zabavo pri vsakem treningu
e organizirati situacijo, kjer tekmovalci lahko ocenijo lasten nivo sposobnosti
e pomagati Sportniku, da izboljSuje sposobnosti kar in se nauci novih spretnosti
e poskrbeti, da so Sportniki ¢im ve¢ s prijatelji, kar pomeni organizira druzabne
aktivnosti med samim treningom in po njem
e nenehno se truditi, da bo trening vedno zanimiv (7)

3.2.4. Postavljanje ciljev

Ena najpomembnejsih aktivnosti v procesu motiviranja je postavljanje ciljev. Sportnik si
postavi cilje, ki jih poskusa doseci preko ustreznega vedenja. Izbrani cilji naj bi zadovoljili
Sportnikove potrebe.

Sportnik naj si na poti do glavnega cilja (postati svetovni prvak) postavi ve¢ vmesnih ciljev
(5x drzavni prvak), da ne bi izgubil morale. Ce je ¢asovni razmak do konénega cilja preveliko
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lahko Sportnikovo zaupanje v moznost doseganja cilja upade in se pojavi pomanjkanje
motivacije. (7)

Pri postavljanju ciljev so tako pomembni nasledn;ji dejavniki (Locke in Latham 1984):

¢im vecja specificnost cilja

ustrezna tezavnost cilja (ne prevelika ne premajhna)
trenerjeva podpora

povratna informacija o uspesnosti

nagrajevanje

sodelovanje (trener-Sportnik) v procesu postavljanja ciljev
¢im manj stresa in konfliktov

ko smo si postavili cilje in ugotovili vsaj delne odgovore na vpraSanje ZAKAJ?
se je Sportnik odlo¢il prav za to tekmovalno disciplino

se nekateri udejstvujejo bolj, nekateri pa manj intenzivno
nekateri vztrajajo, medtem, ko drugi odnehajo.

Na vpraSanja bom dal nekaj odgovorov v naslednjem sestavku) pa Ze lahko zatnemo z
izvajanjem postopkov uspesne motivacije.
Ce navedem nekaj strategij motivacije, ki vsebujejo predvsem ekstrinzi¢no motivacijo in jo
lahko zagotavljajo predvsem TRENERIJI:

trener mora spostovati svoje Sportnike, ¢esar se mora nauciti

Sportnika je treba nauciti, da ves Cas stremi k temu, da bi bil boljsi (v vseh aspektih
zivljenja)

poudariti je treba magi¢no moc¢ zaupanja, Sportnik mora je verjeti vase in v trenerja
Sportnika nikoli ne smemo degradirati, omogoc¢iti mu moramo, da obdrzi dostojanstvo
trener mora spoznati in sprejeti dejstvo, da so potrebe in pravice Sportnikov lahko tudi
razlicne

disciplina je nujnost za doseganje uspeha na vseh podrocjih zivljenja

trenerju nobena stvar, razen druzine in zdravja, ne sme biti bolj pomembna kot njegov
team. ( Lee Corso) (7)

Za notranjo motivacijo, ki pa je Se bolj pomembna, pa lahko skrbi v kon¢nem primeru le
Sportnik sam. Nih¢e tega ne more narediti zanj. Kaj pa SPORTNIK lahko stori za izboljSanje
osebne motivacije, pa sta ugotovila Wit in Bosen (1971)

postavljajte si realistiéne, pomembne in merljive kratkorocne in dolgorocne cilje s
¢asovnimi toc¢kami, kdaj bodo dosezen;

uporabljajte pozitivno predstavo o samem sebi, ugotoviti kaj si res Zelite postati:
postavite in organizirajte si to¢en dnevni, tedenski in mesecni nacrt, natancno ¢asovno
dolocite ¢as vadbe, kar vam bo pomagalo pri premagovanju pomanjkanja ¢asa;
razvijajte Zeljo do tega, da nekaj res lahko naredite, ob tem da upoStevate nacrt, ki ste
ga naredili;

razvijajte Zelezno voljo, ki vas bo obvarovala pred vsemi negativnimi mislimi in
zeljami pred odstopom od poti do cilja;

1zogibajte se negativnim mislim in negativno misle¢im ljudem:;

razvijajte pozitivno miselnost in bodite Zivahni;

kljub temu pa morate biti samodisciplinirani, saj je za uspeh potrebno trdo delo in
¢isto zivljenje;

koristno izkoristite ¢as v skladu z nacrtom, ki ste ga naredili
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e ucite se iz uspehov in porazov. Poraz jemljite kot bogato izkus$njo;
e Dbodite entuziasti, zagreti za to ,kar delate, bodite fanaticni delavci in obozevalci. (7)

3.3. Raziskava motiviranosti tekmovalcev v boksu in kickboxingu pri ZKG-ja

3.3.1. Predmet raziskave

Namen raziskave je bil ugotoviti, koliko so motivirani tekmovalci ZKG-ja, kako radi imajo
kickboxing in boks in ali se dobro pocutijo na treningih, kar je zelo pomembno za dober in

uspesen trening, kar kasneje prinese dobre rezultate na tekmovanjih.

3.3.2. Analiza rezultatov

V raziskavi je sodelovalo 12 tekmovalcev ZKG-ja iz Kranja. Vprasalnik (priloga) je bil
sestavljen iz §tirih sklopov vpraSanj, ki jith bom v nadaljevanju podrobneje predstavil. Splosna
vprasanja so bila izbirnega tipa (a,b,c,d), druga pa so zahtevala oceno od 1-5. Rezultate sem

predstavil z grafi .

A. Splosna vprasanja

S sploSnimi vprasanji sem zelel izvedeti, kakSen vzorec sem zajel v svoji raziskavi. Med
vprasanimi so bili vsi pripadniki moskega spola. 6 jih je starih od 16 do 20 let in 6 od 21 do
30, kar pomeni, da se jih je kar nekaj precej kasneje odlocilo za ta Sport. Pogosto se zgodi, da
jih veliko pride z drugih borilnih vescin, kot so karate, tae-kwon-do ali boksa in imajo vec
prednosti kot drugi tekmovalci zaradi izkusenj. Od vseh anketiranih jih ima 7 srednjeSolsko
izobrazbo, 3 poklicno in 1 vi§jeSolsko izobrazbo. 1 leto tekmovalnih izkuSen;j je imel samo

eden, 8 jih ima 1 do 5Slet in 2 tekmovalca vec kot 5 let.

B. Pri anketiranju sem si pomagal s trditvami, ki vplivajo na tekmovalCevo zunanjo in
notranjo motivacijo. Trditve sem sestavil na podlagi lastnih izkuSenj, saj sem si s
prizadevanjem k razvoju kickboxinga na Gorenjskem pridobil ogromno izkuSenj, ne samo v
disciplini sami kot tekmovalec, ampak tudi kot trener, organizator in predstavnik ZKG-ja. V

grafih od 1 do10 so tekmovalci ocenjevali posamezne trditve z ocenjevalno lestvico 1-5.

Dalibor Vesi¢: Motivacija $portnika v kickboxingu in boksu 21



B&B — Visja strokovna Sola Diplomsko delo vi§jeSolskega strokovnega Studija

OCENA: RAZLAGA
OCENE:

Sploh ne drzi
Ne drzi
Nekje vmes
Drzi

Zelo drzi

v R W N =

Tabela 1: Opisne ocene

RAD IMAM SKUPINSKO DELO.

9

8

7 @ 1. sploh ne drzi
6 B 2. ne drzi

i 0O 3. nekje vmes
3 04. drzi

2 B 5. zelo drzi

1

0

Graf 1: Skupinsko delo

Ugotovil sem, da jih ima vecina rada skupinsko delo. To je zelo pozitiven znak, saj je znano,
da teamsko delo prinasa boljsSe rezultate, zato ga je treba negovati na tak nacin da:

vsi delajo enako trdo;

je za dobro teama vsakdo pripravljen dati vse od sebe;

so vsi seznanjeni z dobrimi novicami (porocila o teamu, dosezeni rekordi, osvojene
nagrade);

ostaja aktivna dvosmerna komunikacija;

deluje sistem razreSevanja konfliktov;

vlada pravic¢na in dosledna disciplina;
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DOBRO SE POCUTIM V PROSTORU
KJER TRENIRAM.
10
8 B 1. sploh ne drZi
6 B2 nedrzi
4 0O3. nekje vmes
O4. drzi
2 W 5. zelo drzi
0

Graf 2: Pocutje v prostoru

V telovadnici se jih ve¢ina dobro pocuti.

TRENER SE MI ZADOSTI POSVECA NA
TRENINGIH.

8

6 O1. sploh ne drzi
B2. ne drzZi

4 O 3. nekje vmes
O4. drzi

2 B 5. zelo drZi

0

Graf 3: Posvecanje trenerja, tekmovalcem.

Vecina jih meni, da se jim trener zadosti posveca na treningih. Zelo dobro je, e sta dva
trenerja v klubu, saj se se lahko bolje posveti§ posamezniku.

VSEENO MI JE S KATERIM
TEKMOVALCEM VADIM.

. 5. zelo drzi

Graf 4: Vseeno mi je s kom vadim.
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5 O1. sploh ne drzi
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4 O 3. nekje vmes
3 0O4. drzi
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0
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Nekomu je lahko zelo pomembno s kom vadi na treningu. Posebej ko gre za pomembne
priprave se lahko zgodi, da tekmovalec dobi trening partnerja, ki ni dorasel njegovi tehniki in
tako se lahko pride do upada tekmovalCeve motivacije, ker mu nasprotnik ne predstavlja
nobenega izziva. Ve€ina se jih strinja, da jim ni pomembno s kom vadijo. Res pa je, da
trening z vec razlicnimi nasprotniki, lahko tekmovalcu prinese vec¢ izkusen;.

TRENER SE DOVOLJ TRUDI PRI
OPRAVLJANJU SVOJEGA DELA.
10
8 O1. sploh ne drzi
6 B2. ne drzi
0O3. nekje vmes
4 0O4. drzi
2 W5. zelo drZi
0

Graf 5: Trenerjev trud

Vecina se strinja, da se trener dovolj trudi pri opravljanju svojega dela v klubu.

IMAM ZADOSTI TRENINGOV NA

TEDEN.

7

6 @ 1. sploh ne drZi
5 B2 ne dri

41 0O 3. nekje vmes
39 O4. dri

? | 5. zelo drZi

0 |

Graf 6: Imam zadosti treningov
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ZKG IN NJEGOVO POSLANSTVO SE
ZADOSTI TRUDI PRI IZBOLSAVI
TRENINGOV.
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5 <.
O sploh ne drzi
4 Bne dri
3 Onekje vmes
2 Odrzi
1 B zelo drZi
0
Graf 7

Vecina jih meni, da se ZKG trudi pri inovaciji treningov.

TRENER ME POHVALI TAKRAT, KADAR
S| POHVALO ZARES ZASLUZIM.

8
O1. sploh ne drzi
6 W2. nedrz
4 O3. nekje vmes
0O4. drzi
2 B 5. zelo drzi
0 [ ]

Graf §

VSEENO MI JE, KATERI TRENER PRI
ZKG ME TRENIRA.

8

7 ”
6 O1. sploh ne drzi
5 W 2. ne drzi

4 03. nekje vmes
3 0O4. drzi

2 W 5. zelo drZi

1

0

Graf 9

Graf je pokazal, da je veCini tekmovalcem zelo pomembno, kateri trener jih trenira. To
pomeni, da nimajo zaupanja v vse trenerje pri ZKG. Vecina nasih trenerjev je mladih ampak
uspesnih tekmovalcev, vendar je v poklic trenerja treba vloziti Se veliko let dela.
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DOVOLJ SEM SEZNANJEN Z
NOVOSTMI PRI ZKG.

O1. sploh ne drzi
W 2. ne drzi

0O 3. nekje vmes
0O4. drzi

B 5. zelo drZi
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Graf 10

Omenil sem Ze, da je pri negovanju teamskega dela zelo pomembno, da je vsa ekipa
seznanjena z vsemi koristnimi novostmi kluba. V naSem primeru jih ve¢ina meni, da je dovolj
informirana o novostih.

C. Naslednjih deset grafov prikazuje oceno na opravljeni anketi pri tekmovalcih. Trditev se
kaze kot vpliv notranje tekmovalCeve motivacije, ki je gonilna sila za uspeh.

ZELO SE RAZZIVIM, KO NEKOMU
PRIPOVEDUJEM O KICKBOXINGU.
6
S - O1. sploh ne drzi
4 B2. ne drzi
3 0O 3. nekje vmes
2 0O4. drzi
1 \ B 5. zelo drZi
0

Graf'1

Vecina se jih razzivi, ko nekomu pripovedujejo o svojem Sportu. To pomeni, da imajo svoj
Sport rad, kar je pomembno pri delu za doseganje uspehov.
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TRDO DELO DRUGIH, NA MENI
NAPRAVI MOCAN VTIS.
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6 O1. sploh ne drzi
®2. nedrzi
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Graf 2

Se en dokaz storilnostne motivacije, ki je pomembna pri tekmovalcu.

SPROSCEN SEM, TUDI CE VEM, DA ME
CAKA POMEMBNO TEKMOVANJE.
8
O1. sploh ne drzi
6 B2. nedri
4 0O 3. nekje vmes
0O4. drzi
2 —. —.: B5. zelo drZi
0

Graf 3

Zelo pomembno je, da se tekmovalec zna sprostiti, po drugi strani je pa to pozitivna stran, saj
tekmovalceva rahla zaskrbljenost kaze, da mu ni vseeno, ker si zeli doseci dober rezultat.

LJUBOSUMEN SEM NA USPEHE
DRUGIH TEKMOVALCEV.

O1. sploh ne drzi
W 2. ne drZi

O3. nekje vmes
O4. drzi

@ 5. zelo drZi
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Graf 4
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Pri merjenju storilnostne motivacije po Costellovi metodi naj bi tekmovalci v tem primeru
odgovorili z da. Mislim, da vprasanja niso dobro razumeli ali pa vsaj niso bili odkriti, ¢eprav t
je bila anketa anonimna. Ljubosumnost povecuje storilnostno motivacijo, saj si vsi mi vsaj
malo Zelimo doseci nek uspeh, ki presega uspeh kolega na podrocju. To lahko pripravi
tekmovalca, da zacne bolj delati kot drugi.

VECKRAT SEM POSKUSAL
POSNEMATI KAKSNEGA USPESNEGA

TEKMOVALCA.
8
O1. sploh ne drzi
6 B2. ne dr3i
0O 3. nekje vmes
4 04. drzi
5 W 5. zelo drzi
o L [ ]

Graf 5

Vsak tekmovalec ima nekega svojega idola s katerim se mogoce primerja ali poskusa doseci
njegov uspeh. Idol in uspesnost dajeta tekmovalcu samozavest, ki je pomembna za uspeh.

JEZEN SEM, KO ME TRENER
NENEHNO POPRAVLJA.

8

7

6 O1. sploh ne drzi
5 W 2. ne drzi

4 O 3. nekje vmes
3 0O4. drzi

2 B 5. zelo drZi

1

0

Graf 6

Tekmovalec mora poslusati trenerjeva navodila. Vsak trener ima svoje metode treniranja,
ampak brez napak in kritike ni uspeha.
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MED POCITKOM ZLAHKA POZABIM NA
TRENINGE.
6
5 <
@ 1. sploh ne drzi
4 1 m2. ne drzi
31 | O 3. nekje vmes
2 O4. drzi
m 5. zelo drzi
, 1 H B
0
Graf 7

To vpraSanje se zopet nanasa na storilnostno motivacijo po Costellovi metodi.

Z LAHKOTO SE OSREDOTOCIM NA TO,

KAR MI NEKDO PRIPOVEDUJE, TUDI CE

SE KAKEGA POMEMBNEGA TRENINGA
NISEM UDELEZIL.

5
4 O1. sploh ne drzi
3 W 2. ne drzi

0O 3. nekje vmes
2 04. dr3i
1 m5. zelo dri
0

Graf 8
Tukaj lahko vidimo, kako pomembni so treningi tekmovalcem in ,da se jih vecina ne more

osredotociti npr. v Soli pri pouku posebej, ko potekajo pomembne priprave. V moji raziskavi
je to pozitiven rezultat v prid motiviranosti do dela.
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V PRISOTNOSTI ZELO USPESNIH
TEKMOVALCEV, ME PREVZAME

OBCUDOVANJE.
7
6
5 O1. sploh ne drzi
4 ®2. nedrzi
3 O 3. nekje vmes
2 O4. drzi
1 W 5. zelo drzi
0

Graf 9

Zopet Se en dokaz, da si tekmovalci Zelijo uspeti tako kot njihovi idoli.

RAJE SAMO SANJARIM O USPEHU,
KOT DA Bl ZANJ KAJ NAREDIL.

O1. sploh ne drzi
B 2. ne drZi

O3. nekje vmes
O4. drzi

B 5. zelo drZi

N W b~ 00O N

Graf 10

Vecina tekmovalcev si prizadeva nekaj narediti za svoj uspeh kar pomeni, da so motivirani v
pravi smeri.

Dalibor Vesi¢: Motivacija $portnika v kickboxingu in boksu 30



B&B — Visja strokovna Sola Diplomsko delo vi§jeSolskega strokovnega Studija

3.4. Sklep

Z raziskavo sem ugotovil, da so tekmovalci ZKG-ja zelo motivirani. Radi se Sportno
udejstvujejo in z veseljem obiskujejo treninge. ZKG in njegovo vodstvo se trudi negovati
teamsko povezanost z vsakoletnimi spoznavnimi zabavami in pikniki, ki jih prirejajo na
Gorenjskem. Trenerji pri zdruZenju se trudijo po svojih najboljSih moceh in se nenehno
izobrazujejo na vsakoletnih seminarjih, ki jih organizira Kicboxing zveza Slovenije.
Tekmovalci so zadovoljni s prostori in opremo, ki jo imajo na voljo, tako da lahko trenirajo v
normalnih pogojih. Najbolj pomembno se mi zdi to, da je njihova notranja motivacija in zelja
po uspehu mocna in to je tista prava notranja gonilna sila, ki jo ima tekmovalec v sebi.
Tekmovalci se zavedajo, da je za uspeh potrebno trdo delo, vztrajnost in organiziranost, zato
poslusajo trenerja in se nenehno izpopolnjujejo.

Trenutno, kot tekmovalec nisem aktiven vendar menim, da je uspeh Ze to, da delas nekaj kar,
te veseli.
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4. ZAKLJUCEK

Motivacija je na splo§no pomembna na vseh podrogjih Zivljenja. Ce nekdo Zeli nekoga
motivirati mora, znati motivirati tudi sebe. Danes ima vsako podjetje in organizacija
psihologe za razlicna podroc¢ja, ki jim pomagajo pri raznih svetovanjih za boljSi poslovni
uspeh ali uresniCitev zacrtanih ciljev. Zelo priporocljivo je, da jih imajo tudi Sportniki, saj se
na poti k uspehu srecujejo z razli¢nimi ovirami, ki niso nepremagljive, vendar jih je treba na
pravilen nacin reSevati in tukaj nastopi psiholog ali trener z svojimi nasveti. Ponavadi so
Sportniki pri borilnih ve$¢inah motivirani ze sami, vendar pa danes veliko negativnih
dejavnikov, ki lahko Sportnika zavedejo na poti k uspehu. Z diplomsko nalogo sem Zelel
pomagati vsem trenerjem ZKG da bi laZje razumeli svoje tekmovalce. Zelim si, da bi se na
Gorenjskem kalili najboljsi tekmovalci v kickboxingu, kar se Ze uresnicuje.

Moja diplomska naloga je (zaradi premajhnega numerusa) samo okvirni prikaz, kako
pomagati trenerjem, organizaciji in tudi posameznikom pri ugotavljanju zadovoljstva s pogoji
vadbe in pri ugotavljanju storilnostne motivacije. V obseznejsi raziskovalni nalogi bi se dalo
pripraviti Se bolj konkretne napotke za bolj uspesno delo in treninge. Vsa nasa dejanja so
motivirana, le da so ti motivi v€asih skriti in nezavedni, vCasih pa zelo jasno izraZeni.
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6. PRILOGA: TRDITVE UPORABLJENE V ANKETI PRI TEKMOVALCIH

SPLOSNA VPRASANJA
1.Spol 4. Izobrazba

a) osnovna Sola
a) moski b) [Vstopnja
b) zenski c¢) V stopnja

d) VI stopnja

e) VII stopnja

f) drugo
2.Starost 5. Kokiko let tekmovalnih izkuSenj imate?
a) Do 15 let a) manj kot leto
b) 1620 let b) 1- leto
c) 21-30 let c) 1-5 let
d) nad 31 let d) vec kot 5 let
Koliko posamezne trditve drzijo pri vas?
1. Rad imam skupinsko delo. 1 2 3 4 5
2. Dobro se pocutim v prostoru, kjer 1 2 3 4 5
treniram.
3. Trener se mi zadosti posveca na treningih. 1 2 3 4 5
4. Vseeno mi je, s katerim tekmovalcem 1 2 3 4 5
vadim.
5. Trener se dovolj trudi pri opravljanju 1 2 3 4 5
svojega dela.
6. Imam zadosti treningov na teden. 1 2 3 4 5
7. ZKG in njeno poslanstvo se zadosti trudi 1 2 3 4 5
pri izboljSavi treningov?
8. Trener me pohvali takrat, kadar si pohvalo 1 2 3 4 5
zares zasluzim?
9. Vseeno mi je, kateri trener pri ZKG me 1 2 3 4 5
trenira.
10. Dovolj sem seznanjen z novostmi pri 1 2 3 4 5
ZKG.
LEGENDA
1 sploh ne drzi
2 ne drzi
3 nekje vmes
4 drzi

5 zelo drzi
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1. Zelo se razzivim, ko nekomu
pripovedujem o kickboxingu.

2. Trdo delo drugih na meni napravi
mocan Vvtis.

3. Sproscen sem, tudi ¢e vem, da me ¢aka
pomembno tekmovanje.

4. Ljubosumen sem na uspehe drugih
tekmovalcev.

5. Veckrat sem poskusal posnemati
kaks$nega uspesnega tekmovalca.

6. Jezen sem, ko me trener nenchno
popravlja.

7. Med pocitkom zlahka pozabim na
treninge.

8. Z lahkoto se osredoto¢im na to, kar mi
nekdo pripoveduje, tudi e se kakega
pomembnega treninga nisem udelezil.
9.V prisotnosti zelo uspesnih
tekmovalcev me prevzame obcudovanje.
10. Raje samo sanjarim o uspehu, kot da

bi zanj nekaj res naredil.

LEGENDA
1 — sploh ne drzi
2 —ne drzi

3 —nekje vmes
4 — zelo drzi
5 — popolnoma drzi
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