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Odnos emocija, motivacije i uspjeSnosti u sportu
SAZETAK

Sport je u danasnje vrijeme postao vrlo vazan te se provode mnoga istrazivanja i rasprave oko
nacina povecanja uspjesnosti sportaSa. Sportski rezultat moze ovisiti o brojnim faktorima, medu
kojima su emocije i motivacija. Emocije mogu poboljsati ili pogorsati izvedbu sportaSa pa time i
uspjesnost, $to u velikoj mjeri ovisi o individualnim razlikama. Prema Modelu individualnih zona
optimalnog funkcioniranja (IZOF) sportas je najuspjesniji kada mu je emocionalna pobudenost u
zoni optimalnog funkcioniranja te kada uc¢inkovito koristi energiju koju je ona proizvela. U vecini
slucajeva se pokazalo kako strah ima negativan ucinak na uspjeSnost, radost pozitivan, dok ¢e
ucinak ljutnje ovisiti o karakteristikama pojedinca. Kako bi se maksimalno iskoristili pozitivni
ucinci emocija te reducirali negativni, potrebno je konstantno razvijati regulaciju emocija i vlastitu
emocionalnu inteligenciju. Sportas koji je usavrsio vjestinu emocionalne regulacije moze prema
vlastitoj procjeni pojacavati emocije koje poboljSavaju uspjesnost, a reducirati one koje ju
pogorsavaju. Emocije su u neposrednoj vezi s motivacijom, koja se unutar sporta proucava kroz
teorije samoodredenja, postignuca i nade. Pokazalo se kako najuspjesniji sportasi posjeduju visoke
razine intrinzi¢ne, ali i ekstrinzi¢éne motivacije. Njihovi ciljevi su usmjereni na ovladavanje
zadatkom, §to znaci da teZze osobnom usavrSavanju. Konacno, imaju izraZenu nadu koja im pomaze
u osmisljanju alternativnih nacina za postizanje postavljenih ciljeva i odrzavanje psiholoske
dobrobiti.

Klju¢ne rijeci: sport, uspjesnost, emocije, motivacija

The relationship of emotions, motivation and sport performance
ABSTRACT

Nowadays, there has been an increased interest in improving athletes' performance. Performance
in sports depends on a variety of factors, among which are motivation and emotion. Emotions can
improve or reduce an athlete's performance, which largely depends on individuals characteristics.
According to the individual zones of optimal functioning (IZOF) model, an athlete is most
successful when his emotional arousal is in the zone of optimal functioning and when energy that
was produced is effectively used. Happiness has a positive effect on performance, fear a negative
one, and the effect of anger depends on the characteristics of the individual. In order to make the
most of the positive effects of emotions and reduce the negative effects, it is necessary to constantly
develop the regulation of emotions and one's emotional intelligence. An athlete who has perfected
the skill of emotional regulation can amplify emotions that improve performance while reducing
the emotions that worsen it. Emotions are directly related to motivation which is studied in sports
through theories of self-determination, goal achievement theory and hope theory. The most
successful athletes have high levels of intrinsic, as well as extrinsic motivation. Their goals are
task-oriented which means they strive for personal development. Finally, they have a strong hope
that helps them create alternative ways to achieve their goals and maintain psychological well-
being.

Keywords: sport, performance, emotions, motivation
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1. UVOD

Sport predstavlja skup razli¢itih motorickih aktivnosti koje su natjecateljski usmjerene.
Sportska natjecanja omogucéuju komparaciju sportske pripremljenosti pojedinaca i skupina, a
natjecateljski rezultat daje uvid u ukupnu mjeru sportaseve uspjesnosti (Milanovi¢, 2010). Sportski
rezultat odreden je jedinstvenom strukturom faktora koju ¢ine bazi¢ne antropoloske karakteristike
koje ukljucuju sportaseve sposobnosti, osobine i znanja. U njih se ubrajaju psiholoski i fizioloski
faktori koji imaju vaznu ulogu u prilagodbi na sportske natjecateljske uvjete i trening, §to u
konacnici povecava sportsku uspjesnost (Kellmann i sur., 2018).

Emocije su postale vazan aspekt u istrazivanjima o sportskoj uspjesnosti. Predstavljaju
reakcije na dogadaje u okolini, a izazivaju psihicke i fizicke promjene kod pojedinca (Deci, 1980).
Pokazalo se da emocionalna stanja mogu predstavljati prediktore sportske uspjesnosti (Russell,
1980). Ucinkovitim kontroliranjem emocija moze se pospjesiti sportska uspjesnost u vidu
stvaranja energije, odgadanja umora, odrzavanja pobudenosti i zadrzavanja koncentracije
(Robazza 1 Bortoli, 2007). Iako postoji Sirok spektar emocija, u ovom radu nastojat ¢e se opisati
odnos nekih pozitivnih i negativnih emocija i sportske uspjesnosti te kakvu ulogu ima njihova
regulacija, emocionalna inteligencija i motivacija.

Motivacija predstavlja skup poriva, teznji, Zelja i motiva koji sluze kao pokretacka sila za
ostvarivanje nekog cilja (Reeve, 2010). Stoga tako uspjeh 1 neuspjeh u sportskim natjecanjima
imaju vaznu ulogu u povecanju razine motivacije 1 interesa za bavljenje sportskim aktivnostima
(Drenovac, 2007). Motivacija se proucava kroz procese koji ponasanju daju energiju i smjer, a
ukljucuju potrebe, kognicije, vanjske dogadaje i emocije. Razumijevanje motivacije pomaze u
kreiranju strategija kojima se djeluje na razinu motiviranosti i zadrzavanje sportasa aktivnima.
Kako bi se to postiglo, unutar sportske psihologije se prouCavaju teorije samoodredenja,
postignuc¢a 1 nade koje na razli€ite nac¢ine objasnjavaju motivaciju 1 njene u¢inke na sportsku

uspjesnost (Chantal i sur., 1996).



2. POJAM SPORTA I FAKTORI USPJESNOSTI U SPORTU

Pojam sporta podrazumijeva razli¢ite motoricke aktivnosti koje su natjecateljski
usmjerene. One mogu biti varijabilnog i dinamickog karaktera. Kroz njih pojedinci mogu
zadovoljiti svoje potrebe za kretanjem, mogu povecati svoje sportsko znanje i ocuvati, odnosno
unaprijediti svoje zdravlje (Milanovi¢, 2010).

Postoje razlicite klasifikacije sportova. Tako ih Milanovi¢ (2010) klasificira prema
kvalitativnoj razini na vrhunski, profesionalni, amaterski, Skolski, rekreacijski, sport za sve i sport
osoba s invaliditetom. Nadalje, Mrakovi¢ (1992) sportove klasificira prema njihovoj strukturnoj
sloZzenosti na monostrukturalne, polistrukturalne aciklicke, polistrukturalne kompleksne i
polistrukturalne konvencionalne. Kod monostrukturalnih sportova dolazi do kontinuiranog
ponavljanja kretnji kojima se nastoji savladati prostor. Primjer takvih sportova su biciklizam,
atletika, plivanje, veslanje. Za razliku od monostrukturalnih sportova u kojima je cilj svladavanje
prostora, polistrukturalni sportovi se baziraju na svladavanju protivnika (judo, boks, karate,
macevanje). U polistrukturalnim kompleksnim sportovima cilj igraca je pogoditi zadani cilj ili
metu, na primjer zabiti gol u nogometu ili rukometu te pogoditi ko u koSarci. UspjeSnost tima
ovisit ¢e o njihovoj medusobnoj suradnji. Na kraju, polistrukturalni konvencionalni sportovi su
sportovi u kojima se ocjenjuje estetska izvedba sportasa, ¢iji se rezultat temelji na subjektivnoj
procjeni stru¢njaka (umjetnicko klizanje, skokovi u vodu, ritmicka gimnastika).

Sportska uspjeSnost se moze odrediti prema mogucnosti prilagodbe pojedinca na
nepredvidive natjecateljske uvjete. Definira se kao postizanje odredenih ciljeva koji su unaprijed
postavljeni (Kellmann i sur., 2018). Sportska izvedba se dijeli na Cetiri dimenzije: vjestina, snaga,
izdrZljivost 1 oporavak. Kako bi se postigao vrhunski sportski rezultat potrebna je specifi¢na
kombinacija te Cetiri dimenzije (Handelsman, 2015). Sportski rezultat u odredenoj sportskoj grani
ovisi 0 njegovoj jedinstvenoj strukturi faktora. Faktorsku strukturu sporta Cine sportaSeve
sposobnosti, osobine 1 znanja koji su prediktori uspjesnosti u odredenoj sportskoj grani (Milanovi¢,
2010). Osim tih sposobnosti, osobina i znanja, utjecaj na uspjesnost takoder imaju 1 fizioloski 1

psiholoski faktori (Kellmann 1 sur., 2018).



Slika 1
Skupine sposobnosti, osobina i znanja o kojima ovisi treniranost sportasa i sportski rezultat

(Milanovié¢, 2010)

Sportski rezuitat
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Natjecateljski rezultat je direktan pokazatelj sportasevih osobina, sposobnosti 1 znanja te
predstavlja ukupnu mjeru sportaseve uspjesnosti (Kellmann i sur. 2018). Sportska natjecanja
predstavljaju motoricke aktivnosti kojima se usporeduje pripremljenost pojedinaca i skupina
prema unaprijed utvrdenim pravilima (Bompa, 2006). Osim toga, ona predstavljaju i faktor
sportaseva ukupnog sportskog razvoja koji se mjeri situacijskom efikasnosti sportasa.

Bazi¢ne antropoloSke karakteristike predstavljaju sposobnosti i osobine sportasa koje
utjecu na uspjeSnost. Dijele se na: zdravstveni status, morfoloske karakteristike, funkcionalne,
motoricke 1 kognitivne sposobnosti te konativne dimenzije li¢nosti. Konativnim dimenzijama se
smatraju emocionalni 1 motivacijski aspekti psihi¢kih procesa, a mogu biti klju¢ne za efikasnu
prilagodbu na sportske uvjete i trening, $to u konacnici utjece i na sportsku uspjesnost. Svaka od
dimenzija je specifi¢na te moze imati pozitivan ili negativan utjecaj na sportsku uspjesnost. Visoko
razvijenom strukturom konativnih dimenzija ubrzava se adaptacija pojedinca i poboljSava njegov

status 1 polozaj u svijetu sporta (Milanovi¢, 2010).



3. EMOCIJE

Emocije su postale vrlo vazne u istrazivanjima sportske psihologije. Mogu se definirati kao
reakcije na razliite stvarne ili zamisljene podrazajne dogadaje koje izazivaju odredene promjene
unutar osobe (Deci, 1980). Dozivljavaju se subjektivno, a pracene su razli¢itim facijalnim
ekspresijama 1 tjelesnim pokretima koji imaju utjecaj na ponasanje pojedinca. Emocije su
viSedimenzionalne i mogu se podijeliti na ¢etiri komponente: osjecaje, biolosku pobudenost, svrhu
1 socijalno ekspresivinu komponentu. Komponenta osjecaja predstavlja subjektivni dozivljaj koji
osoba dozivljava u odredenom trenutku. Na primjer, osje¢aj razocarenja i ljutnje prilikom
promasenog slobodnog bacanja u koSarci. Bioloska pobudenost podrazumijeva biolosku i
fiziolosku aktivaciju te pripremu za tjelesno djelovanje prilikom suo€avanja s emocijom. Svrha je
funkcionalni aspekt emocije koja omogucava prema cilju usmjereno motivacijsko stanje kako bi
se sporta§ mogao suoCiti s okolnostima koje su izazvale emociju. Socijalno ekspresivna
komponenta predstavlja komunikacijski aspekt emocija i omoguc¢ava javno izrazavanje privatnih
dozivljaja osobe (Reeve, 2010). Ekman 1 Davidson (1994) dijele emocije na nekoliko osnovnih:
strah, ljutnja, gadenje, tuga, radost, interes. Misljenja su podijeljena oko toga koje se emocije
ubrajaju u osnovne S$to je rezultiralo brojnim podjelama, no postoji konsenzus oko toga da su
ljutnja, strah, sram, radost, tuga i iznenadenje osnovne emocije.

Vaznost emocija u sportu prepoznali su istrazivaci, ali 1 sportasi i treneri (Botterill i Brown,
2002). Natjecateljska situacija moZe istovremeno izazvati suprotne emocije poput uzbudenja 1
zadovoljstva pobjedom te ocaja i razoCarenja porazom (Mellalieu, 2003). Kada se prica o
emocijama bitno je razlikovati osjecaje ugode 1 neugode koju sportasi dozivljavaju u specifi¢nim
trenutcima svoje sportske karijere. Osjecaji ugode i neugode se pohranjuju u podsvijesti sportasa
1 povezuju sa specifiénim dogadajem ili mjestom u kojem se natjecanje odvijalo (Drenovac, 2007).
Ukoliko se radi o natjecanju u kojemu je sporta$ postigao vrhunski ili zadovoljavajuéi rezultat taj
sportas ¢e to mjesto, odnosno taj sportski dogadaj, povezati s osjecajem ugode, dok ¢e sportas koji
nije ostvario zadovoljavajuci rezultat to povezati s osjecajem neugode. U sportu i sportskoj
uspjesnosti neugodne emocije dugo su se smatrale vaznijima od ugodnih. Danas se pozitivne
emocije smatraju obecavaju¢im podruc¢jem istrazivanja zbog izrazitog utjecaja na odredene
komponente uspjesnosti u sportu. Osobe najceS¢e dozivljavaju razliite ugodne i neugodne

emocije istovremeno, a te se emocije razlikuju po svom intenzitetu i trajanju (Robazza, 2006).



3.1. ODNOS EMOCIJA I USPJESNOSTI U SPORTU

Emocije imaju iznimno vaznu ulogu u sportskoj uspjesnosti jer su sastavni dio sporta. Kada
se radi o sportskim natjecanjima, pobjeda izaziva osjecaje srece i radosti, dok poraz izaziva
osjecaje razoCarenja i ocaja. Postizanje dobrih ili loSih rezultata ima veliki utjecaj na sportasevo
emocionalno stanje, koje odreduje razinu njegove uspjesSnosti na treningu ili natjecanju (Jones,
2003). Pojedinci ¢e nastojati povecati kratkorocne neugodne emocije poput ljutnje, ukoliko
smatraju da ¢e im to pomo¢i u izvrsavanju pojedine sportske aktivnosti (Tamir i sur., 2008). Dok
prema Lazarusu (2000), ljutnja potencijalno moze rezultirati negativnim utjecajem na sportsku
uspjeSnost ukoliko se zbog nje zaboravi primarni cilj. Daljnja istrazivanja pokazala su kako
optimalne emocije (ugodne i neugodne), kada se u¢inkovito primjenjuju, mogu poboljsati sportsku
uspjesSnost jer povecavaju energiju, odgadaju umor, odrzavaju pobudenost i zadrzavaju
koncentraciju (Robazza i Bortoli, 2007). Dakle, ista emocija moZze i pozitivno i negativno utjecati

na sportsku uspjesnost.

3.1.1. MODEL INDIVIDUALNIH ZONA OPTIMALNOG FUNKCIONIRANJA

Model individualnih zona optimalnog funkcioniranja (IZOF model, engl. Zones of optimal
functioning model) predlozio je Hanin (1978). Osnovna ideja modela je da svaki sportas posjeduje
individualnu razinu optimalne emocionalne pobudenosti u kojoj je najuspjesniji. Ukoliko mu je
razina emocija iznad ili ispod optimalne razine, izvedba ¢e vjerojatno biti loSija. Pomocu IZOF
modela moguce je predvidjeti, opisati te regulirati emocionalnu pobudenost koja je povezana s
izvedbom. Ugodne i neugodne emocije mogu imati i korisne i Stetne utjecaje, pa ¢e ista emocija
kod jednog sportasa imati pozitivan, a kod drugog sportasa negativan utjecaj (Hanin 1 Syrjé, 1995).
Razli¢ite intenzitete emocija sportaS moze doZivjeti kao funkcionalne ili disfunkcionalne,
neovisno o tome jesu li one ugodne ili neugodne. SportaSevu interpretaciju emocija i njezina
intenziteta Hanin (2007) naziva meta-iskustvom. Ovaj koncept u obzir uzima znanje, stavove,
uvjerenja i sklonosti prema emocijama koje sportasi razvijaju u svojoj sportskoj karijeri. Na
primjer, ako sporta$ primijeti da mu je osjecaj ljutnje povezan s osje¢ajem moci, energicnosti i
pobudenosti ljutnju ¢e smatrati pokazateljem spremnosti za izvrSavanje zadatka te ¢e iskoristiti

njezine energizirajuce ucinke.



Funkcionalnost emocija zapravo ovisi o tome koliko je energije (vitalnosti, upornosti,
odlu¢nosti) ona proizvela te kako ju je osoba usmjerila (Hanin, 1997). Funkcionalno neugodne
emocije proizvode energiju, dok funkcionalno ugodne pomazu sportasu u odrzavanju napora i
koordinacije tijekom izvodenja zadatka (iskoriStavanje energije). Disfunkcionalno ugodne emocije
odrzavaju stanje nedostatka ili gubitka energije te neucCinkovito iskoriStavanje resursa, dok
disfunkcionalno neugodne ometaju sportaSa te on svoje resurse usmjerava na znakove koji nisu
vazni za izvodenje zadatka (Robazza, 2006). Ukupni utjecaj emocija na uspjeSnost ovisi o
meduovisnom djelovanju svih emocija koje sporta§ dozivljava u zadanom trenutku, a ne o
njihovom zasebnom djelovanju. Iz ovoga se moze zakljuciti kako ¢e izvedba sportasa biti
najuspjesnija kada su funkcionalne emocije unutar, a disfunkcionalne emocije izvan zone

optimalnog funkcioniranja (Robazza, 2006).

3.1.2. ULOGA POZITIVNIH EMOCIlJA

Pozitivne emocije imaju vaznu ulogu u subjektivnoj dobrobiti pojedinca, pa tako 1 u sportu
(McCarthy, 2011). Pokazalo se kako su pozitivnho povezane s viSom razinom koncentracije i
percepcijom vece uspjesnosti (Vast i sur., 2010; Krane i Williams, 2006). Jedna od najcesce
istrazivanih pozitivnih emocija u podrucju sporta je radost. Radost je ugodna emocija koja se javlja
u situacijama koje pojedinac percipira sigurnima i poznatima te onda kada se priblizava svome
cilju (Smith 1 Lazarus, 1990). Ona ima dvojaku funkciju - olakSava spremnost za ukljucivanje u
razliCite drustvene aktivnosti 1 Zivot ¢ini ugodnijim i zagladuje razli¢ite frustracije i razoCarenja
svakodnevnog zivota (Reeve, 2010).

Sportska izvedba znacajno je poboljSana u stanju radosti, u usporedbi s emocionalno
neutralnim stanjem, no nema razlike u usporedbi anksioznog stanja i emocionalnog neutralnog
stanja (Rathschlag 1 Memmert, 2015). Radost u tom pogledu moze povecati uspjesSnost ako je
potrebna vjestina sli¢na sklonosti djelovanja emocije (Hanin, 2007). Kavanagh i Hausfeld (1986)
ukazuju da ugodne emocije imaju veliku ulogu u rjeSavanju kognitivnih zadataka te da se to moze
primijeniti 1 za fizicke zadatke. Potvrdena je povezanost radosti s povecanom razinom
koncentracije, Sirim spektrom paznje i1 boljim fokusom na znakove u okolini koji su vazni za
izvedbu (Vast i sur., 2010). Sportasi su imali trenutnu korist od radosti te na kraju i ve¢u percepciju

uspjesnosti. Smatra se da postoji povezanost izmedu raspoloZenja pojedinca i njegovih suigraca



na terenu. Ukoliko je jedna osoba u ekipi izrazito sretna, svoju ,,srecu’ moze prenijeti i na svoje
suigraCe te time poboljsati izvedbu cijele ekipe. To je moguce jer su ugodne emocije ,,zaraznije*
od neugodnih (Totterdell, 2000).

Uzbudenje se nije u velikoj mjeri istrazivalo u odnosu na sportsku uspjesnost, no sportasi
navode kako percipiraju da postizu bolje rezultate kada su u stanju uzbudenosti (Robazza i sur.,
2002). Kao i radost, uzbudenje povecava koncentraciju, Siri fokus te povecava percipiranu
uspjesnost (Vast i sur., 2010). Burton i Naylor (1997) upozoravaju na to da je lako pomijesati
uzbudenje s anksioznosti, no da je uzbudenje pozitivna emocija visokog intenziteta koja se javlja
kada osoba ima pozitivna o¢ekivanja, odnosno vjeruje da se moze nositi s problemom ili ostvariti

cilj u izazovnoj situaciji.

3.1.3. ULOGA NEGATIVNIH EMOCIJA

Strah je emocionalna reakcija pojedinca koja proizlazi iz njegove procjene da situacija u
kojoj se nalazi predstavlja odredenu opasnost ili prijetnju koja moze biti psiholoska ili fizicka.
Strah je subjektivna emocija koja pokrece fizioloske promjene poput povecanog broja otkucaja
srca ili napetosti misic¢a te dovodi do odredenih promjena u ponasanju (Reeve, 2010). Sudjelovanje
u sportskim natjecateljskim aktivnostima brojnim sportaSima uzrokuje strah i osjecaj anksioznosti
koji se manifestiraju na razli€ite nacine. Na primjer, strah od neuspjeha, strah od poniZavanja ili
strah da nece opravdati odredena ocekivanja (Correia 1 Rosado, 2018). Kod mladih sportaSa
postizanje vrhunskih rezultata 1 visoko postavljena ocekivanja nedvojbeno stvaraju anksioznost i
strah od neuspjeha, koji predstavljaju najistaknutije izvore situacijskog stresa u sportskim
natjecateljskim aktivnostima (Smith i sur., 2006). Stoga je ucinkovito suoc¢avanje i noSenje s
anksiozno$¢u 1 strahom od neuspjeha iznimno vazno za sportaSe 1 njihovu sportsku izvedbu
(Conroy 1 sur., 2002). Suo€avanje i noSenje s odredenom situacijom predstavlja dinamican proces
koji ukljucuje neprestane kognitivne i bihevioralne promjene unutar osobe kako bi ona upravljala
unutarnjim i vanjskim zahtjevima koji se procjenjuju stresnima. Pretjerani i dugotrajni strah moze
dovesti djecu i adolescente do nelagode koja moze otezati druStveni i1 akademski razvoj, a
ekstremni strahovi se mogu kategorizirati kao fobije te mogu imati ozbiljne negativne posljedice

na pojedinca u odredenim Zivotnim situacijama (Lazarus, 2000).



U razli¢itim sportskim istrazivanjima, strahovi od neuspjeha i1 negativna druStvena
evaluacija predstavljaju najvece izvore zabrinutosti kod sportasa, jer za mnoge od njih upravo
sportski uspjeh predstavlja glavni izvor samopostovanja (Field i Lawson, 2003). Porast straha od
neuspjeha dovodi do poveéanja negativnih spoznaja sportasa, Sto dovodi do kratkorocnog porasta
anksioznosti i smanjenja motivacije (Sagar i sur., 2009). Takoder, vecina sportasa navodi da zbog
toga osjecaju povecanu zabrinutost, uzrujanost i stres koji nadalje uzrokuju napetost te razlicite
neugodne emocionalne reakcije. Strah je povezan sa somatskom anksioznos$¢u i brigom S$to
rezultira niskom razinom optimizma te predstavlja problem, jer su pesimisti pokazuju vise razine
sportske anksioznosti od optimista (Conroy i sur., 2002). Gustafsson i suradnici (2017) navode da
je strah od dozivljavanja srama i neugodnosti takoder povezan s viSim razinama psiholoskog stresa
1 smanjenog osjecaja postignuca. Na temelju dosadasnjih istrazivanja moze se zakljuciti kako strah
ima negativan utjecaj na sportsku uspjesnost jer uzrokuje niz negativnih emocionalnih reakcija od
kojih se naj€esce istrazuje anksioznost.

Anksioznost se definira kao stanje poviSenog uzbudenja povezanog s iScekivanjem
prijetnje koje moze motivirati ponasanje prilazenja ili izbjegavanja (Izard, 1991). Najces¢i
simptomi anksioznosti su: nervoza, gubitak koncentracije, briga, glavobolja. Cesto se povezuje s
istrazivanjima o stresu, a posebice s razinom sportaSeve anksioznosti prije velikog nastupa (Smith
isur., 2006).

Ovisno o pojedincu, anksioznost moZe sluZiti 1 kao motivator, ali samo do odredene granice
nakon koje dolazi do opadanja razine sportske izvedbe (Smith i sur., 2006). Pokazalo se da mnogi
sportaSi zapravo pokazuju najbolji ucinak dok im je anksioznost na visokoj razini. Takvim
pojedincima intervencije koje smanjuju anksioznost mogu pogorsati izvedbu. Iz tog razloga vazno
je u istraZivanjima 1 tretmanu u obzir uzeti 1 individualne razlike. IstraZivanja pokazuju kako
mentalne vjezbe mogu pomoci u smanjivanju razine anksioznosti kod sportasa i tako poboljSati
sportsku izvedbu (Carraga i sur., 2018). Dostupna istrazivanja ukazuju da se anksioznost razlikuje
od ostalih psiholoSkih faktora koji utje¢u na sportsku izvedbu, no €ini se da nema jasne prednosti
postizanja odredene razine anksioznosti neposredno prije utakmice ili sportske aktivnosti (Hanin,
2007). Negativne utjecaje anksioznosti na sportsku uspjesnost otkrili su Derryberry i Tucker
(1994) koji navode kako je anksioznost povezana s fokusom na nebitne znakove u okolini koji
ometaju rjeSavanje zadatka. Anksiozni sportasi u njithovom istraZivanju paznju su vecinom

usmjeravali na prijete¢e znakove $to je ometalo njihovu izvedbu.



U proslosti se smatralo da je ljutnja, kao neugodna emocija, Stetna za izvedbu u mnogim
situacijama i kontekstima, pa tako i u sportu. Medutim, istrazivanja pokazuju kako ona ipak moze
biti i korisna za suocavanje i izvodenje grubih motoric¢kih zadataka (Davis i sur., 2010). Ljutnja je
emocija koja proizlazi iz osjecaja sprijeenosti, percepcije nepravde te u situacijama kada se
dogodilo nesto Sto pojedinac smatra da se nije trebalo dogoditi (Deffenbacher, 1999). Intenziteti
ljutnje variraju od blage iritiranosti do bijesa (Spielberger i sur., 1999). Ljuta osoba postaje
energi¢nija, ima osjecaj vece kontrole i usmjerena je na prevladavanje ili ispravljanje situacije u
kojoj se nalazi (Reeve, 2010). Upravo zbog toga sportaSima ljutnja moze koristiti prije ili tijekom
natjecateljskog razdoblja. Funkcionalni utjecaj ljutnje sportaSa povezan je s porastom motivacije i
samopouzdanja, no nije uvijek funkcionalan pa tako ljutnja moze povecati napetost, smanjiti
samopouzdanje i dovesti do osjecaja da se sportas ne moze nositi sa situacijom (Robazza i Bortoli,
2007). Hoce li u¢inak ljutnje biti funkcionalan ovisi o energiji koju ¢e sportas generirati i nacinu
na koji ¢e ju upotrijebiti.

Nadalje, utjecaj ljutnje na izvedbu varira i o zahtjevima odredenog zadatka. Kada je
tendencija djelovanja uskladena sa zahtjevima zadatka ljutnja ¢e olaksati izvedbu, no ako one nisu
uskladene ljutnja ¢e odvratiti resurse od zadatka te ¢e izvedba biti losija (Lazarus, 2000). Davis i
suradnici (2010) sugeriraju da utjecaj ljutnje na uspjesnost ovisi o tome je li ljutnja usmjerena
prema unutra ili van. Ljutnja usmjerena prema unutra odnosi se na predispoziciju za potiskivanje
ljutnje 1 povezana je s nastojanjima suzbijanja njenog djelovanja. Povezana je sa zbunjenosti,
umorom 1 depresijom. Dok se ljutnja usmjerena prema van odnosi na predispoziciju za prenoSenje
ljutnje prema vanjskoj meti te razvija odlucnost za uspjeh. IstraZivanja su potvrdila da ljutnja
olakSava izvodenje zadataka koji zahtijevaju generiranje maksimalne sile, tj. u situacijama kada je
ljutnja uskladena sa zahtjevima zadatka (Davis i sur., 2010). Natjecatelji u kontaktnim sportovima
po pokazuju opcu tendenciju osjecati umjerenu ucestalost simptoma natjecateljske ljutnje. Uz to,
mnogi sportaSi skloni su tumaciti kako ti simptomi imaju pozitivan, a ne negativan ucinak na
njihovu sportsku izvedbu (Robazza i Bortoli, 2007). Nadalje, Vast i suradnici (2010) su otkrili
negativnu povezanost ljutnje s koncentracijom, no ne i s percipiranom uspjesnosti. Dakle, unatoc¢

tome $to se ljutitim sportaSima smanjila koncentracija oni nisu dozivjeli utjecaj ljutnje na izvedbu.



10

3.2. REGULACIJA EMOCIJA U SPORTU

Emocionalna stanja prediktori su sportske uspjesnosti i sportasi bi trebali regulirati vlastite
emocije kako bi postigli maksimalnu razinu sportske izvedbe. Sami cilj regulacije emocija mogao
bi se definirati kao nastojanje da se povecaju ugodne emocije poput srece, uzbudenja i1 ushicenja,
a smanje neugodne poput ljutnje, tjeskobe i tuge (Russell, 1980). Upravo iz tog razloga bitna je
upotreba razlicitih psiholoskih strategija kako bi se poboljsala regulacija tih emocija i samim time
i sportska uspjesnost (Jones, 2003). Pogresno uvjerenje da su neugodne emocije inhibitori sportske
uspjesnosti mogu dovesti sportase do ,,prisilne* kontrole tih emocija, odnosno njihovo potiskivanje
(Lee Sinden, 2010). Visoka razina stresa je Cesta pojava u vrhunskom sportu zbog cega se sa
sportaS§ima sve viSe radi na poducavanju razliCitih tehnika emocionalne regulacije, s ciljem
prevencije negativnih u¢inaka na njihovu sportsku uspjesnost.

Regulacija emocija je proces kojim osoba mijenja vrstu, kvalitetu i intenzitet vlastitih
emocija i dio je veceg konstrukta nazvanog samoregulacija (Robazza i Ruiz, 2018). Kljucni
konstrukt povezan s emocionalnom regulacijom je samokontrola, koja se odnosi na namjerne 1
svjesne napore da se nadjata dominantno ponasanje ili tendencija odgovora radi postizanja
odredenog cilja (Robazza i Ruiz, 2018). Emocionalna samoregulacija odnosi se na automatske ili
namjerne radnje za pokretanje, odrzavanje ili promjenu jedne ili viSe komponenti emocionalnog
odgovora ili situacije u kojoj se emocionalno iskustvo dogodilo. Ona se moze odvijati na tri na¢ina:
da se emocija intenzivira, da se emocija smanji ili da ju se odrzava na jednakoj razini (Robazza i
Bortoli, 2007). Istrazivanja pokazuju kako regulacijom emocija osoba moze posti¢i jednu od dvije
vrste ciljeva - hedonistic¢ku ili instrumentalnu. Hedonisticka regulacija emocija sluZi za promicanje
zadovoljstva 1 sprjecavanje boli. Instrumentalna motivacija se odnosi na regulaciju emocija kako
bi se postigao odredeni cilj. Tako ¢e osobe, na primjer, htjeti povecati osjecaje poput ljutnje ili
tjeskobe ako vjeruju da ¢e im ono olaksati izvedbu. Postoje mnoge strategije kojima se reguliraju
emocije. Zajednicke znacajke razliCitih strategija emocionalne regulacije su: 1. aktiviranje
regulatornog cilja (Sto osoba zeli posti¢i), 2. strategija emocionalne regulacije (koji se proces
koristi za postizanje cilja) 1 3. ishod (posljedica pokuSaja postizanja emocionalne regulacije)
(Robazza i Ruiz, 2018).

Samopouzdanje predstavlja jednu od najvaznijih varijabli sportske uspjeSnosti zbog

direktne povezanosti s kontrolom vlastite okoline i emocija u nastojanju upravljanja ljutnjom, $to
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omogucava upotrebu tih emocija na odgovarajuc¢i nac¢in Robazza i Bortoli (2007). Visoka razina
samopouzdanja povezana je s percipiranim konstruktivnim sposobnostima i ogranicava simptome
ljutnje. Takoder, samopouzdanje prije i poslije utakmice ¢esto je povezano s boljom sportskom
izvedbom (Robazza i Bortoli, 2007). Samopouzdanje je negativno povezano s ljutnjom, a
pozitivno sa sportskim uc¢inkom te moze imati posredni u¢inak u povezanosti ljutnje 1 kontrole
ljutnje sa sportskom izvedbom (Mowlaie i sur., 2011). Nadalje, kontinuirano i pravilno upravljanje
samopouzdanjem 1 regulacija emocija tijekom utakmice ublazava simptome ljutnje i
nekontrolirane agresije (Hanton i Connaughton, 2002).

S obzirom na individualne razlike u odnosu emocija i sportske uspjesSnosti, emocije je
potrebno regulirati tako da maksimalno povecavaju u¢inak. Na primjer, sportas kojem anksioznost
sluzi kao motivator treba nastojati intenzivirati ili odrzavati anksioznost na jednakoj razini, dok

sportas$ kojemu anksioznost predstavlja ometajuéi faktor treba smanjiti taj osjecaj.

3.3. EMOCIONALNA INTELIGENCIJA U SPORTU

Emocionalna inteligencija predstavlja sposobnost toc¢nije procjene i koriStenja emocija i
emocionalnog znanja u svrhu ostvarivanja razlicitih ciljeva u zivotu (Mayer i sur., 2008.). S
obzirom na samu prirodu sporta, potrebno je razumijevanje, kako vlastitih, tako 1 suigracevih 1
protivnickih emocija (Laborde 1 sur., 2016). Pojavila se kao klju¢ni pojam medu istrazivac¢ima te
se moze uocCiti porast interesa u psihologiji sporta. Broj ¢lanaka koji proucavaju vezu izmedu
emocionalne inteligencije, tjelesne aktivnosti 1 sporta znatno se povecao od 2013. godine, a
potencijalna korist u psihologiji sporta povecava potrebu potpunijeg prouc¢avanja njezine uloge.
Razvoj emocionalne inteligencije predstavlja kontinuirani rad na sebi, kontrolu i upravljanje
emocijama, empatijom 1 razvijanjem motivacije. Postoje tri razine emocionalne inteligencije:
znanje, sposobnost 1 osobine u kojima se znanje odnosi na slozenost 1 opseg znanja o emocijama
(Mikolajczak i sur., 2009). Razine nisu ¢vrsto povezane te znanje nije uvijek moguce pretvoriti u
sposobnost. Sve veci broj istrazivanja ukazuje na vaznost emocionalne inteligencije ne samo u
sportu, ve¢ i u svakodnevnom zivotu, zdravlju, socijalnom Zivotu i akademskom uspjehu (Petrides
1 Furham, 2003).

Emocionalna inteligencija pozitivno je povezana s uspjeSnosti. No, s obzirom na mali broj

istrazivanja, priroda te povezanosti nije u potpunosti jasna. Skupina istrazivaca ukazuje na to da je
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za tu povezanost zasluzna emocionalna regulacija (Laborde i sur., 2016).Drugi smatraju da je ta
povezanost direktna i da je emocionalna inteligencija povezana s povecanjem maksimalne
izometricke kontrakcije (kontrahiranom misi¢u se ne mijenja duljina), koja posljedi¢no povecava
uspjesnost u sportu (Tok i sur., 2013).

S obzirom na pozitivne utjecaje emocionalne inteligencije na uspjeSnost postavlja se
pitanje mogucénosti njezina povecanja. Pokazalo se da samo razumijevanje emocionalne
inteligencije moze biti od velike koristi sportaSima. Postoje¢i nalazi ukazuju da se ona moze
povecati kroz trening. Medutim potrebna su dodatna istrazivanja kako bi se to¢no odredili dosezi

treninga emocionalne inteligencije na sportsku uspjesnost (Laborde i sur., 2016).

4. ODNOS MOTIVACIJE I USPJESNOSTI U SPORTU

Motivacija se odnosi na skup poriva, teznji, Zelja i motiva koji sluze kao pokretacka sila za
ostvarivanje nekog cilja (Reeve, 2010). Predstavlja dinamican proces u kojem stalno dolazi do
mijenjanja, rasta i1 slabljenja motiva. Motivacija se proucava kroz procese koji ponasanju daju
energiju i smjer, a ukljucuju potrebe, kognicije, vanjske dogadaje i emocije. Razlikuju se dvije
vrste motivacije: unutarnja (intrinzi¢na) i vanjska (ekstrinzi¢na). Intrinzi¢na motivacija proizlazi
iz prirodene sklonosti za bavljenjem vlastitim interesima i uvjezbavanjem vlastitih sposobnosti.
Proizlazi iz psiholoSkih potreba, osobne znatiZelje, teZnje za rastom i razvojem te iz osjecaja
kompetentnosti 1 samoodredenja tijekom neke aktivnosti. Ekstrinzicna motivacija proizlazi iz
okolinskih poticaja 1 pojavljuje se zbog neke posljedice koja je odvojena od same aktivnosti.
Predstavlja razlog usvojen iz okoline za zapo€injanjem i ustrajanjem u odredenom ponasanju
(Gillet 1 sur., 2009). Prilikom kreiranja razliCitih strategija kojima se mozZe djelovati na
motiviranost 1 zadrZavanje sportaSa aktivnima, razumijevanje motivacije je jedan od neizostavnih
aspekata zbog Cega se unutar sporta proucavaju teorija samoodredenja, teorija postignuca i teorija

nade (Chantal i sur., 1996).

4.1. TEORIJA SAMOODREDENJA

Teorija samoodredenja jedna je od teorija motivacije, a definira se kao autonomna i
fleksibilna sposobnost da se, medu nekoliko nacina djelovanja, odabere ona radnja koja ¢e donijeti

zeljene posljedice (Deci i Ryan, 1985). Temelji se na pretpostavci da ljudi imaju urodene sklonosti
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za postizanjem vece samoregulacije 1 kompetencije. Ti procesi ovise 0 ispunjenju osnovnih
psiholoskih potreba: kompetentnosti, povezanosti i autonomije. Potreba za kompetentnosti je
zadovoljena kada osoba ima priliku traziti izazove, pokazati svoje sposobnosti i razviti vlastito
samopouzdanje. Potreba za povezanosti se moze objasniti kao osjecaj pripadnosti drugima i
zajednici u cjelini, a postize se uzajamnom brigom za druge. Potreba za autonomijom se ocituje u
situacijama kada pojedinac moze djelovati na nacin koji je u skladu s njegovim interesima i
vrijednostima (Pelletier i sur., 2013). Pretpostavlja se da ove potrebe rezultiraju s najmanje Cetiri
vrste motivacijskih stanja, koja su poredana duz kontinuuma samoodredenja. Od visokog do
niskog samoodredenja, to su: intrinzicna motivacija, samoodredena ekstrinzi¢na motivacija,
kontrolirana ekstrinzi¢na motivacija i na kraju amotivacija. Kada osoba zbog unutarnje motivacije
sudjeluje u odredenoj aktivnosti, u njoj se javlja osjecaj zadovoljstva koji je proizasao iz same
¢injenice da je ona dio te aktivnosti. Samoodredena ekstrinzi¢na motivacija se pojavljuje kada je
aktivnost vazna osobi i osoba ima percepciju da ju je sama odabrala, dok kontrolirana ekstrinzicna
motivacija podrazumijeva da osoba nesto ¢ini radi nagrade, kako bi izbjegla sankcije ili kako bi
smirila unutarnje pritiske, na primjer krivnju. Na kraju, amotivacija predstavlja stanje osobe koja
nema Zelja za radom ili treniranjem. Osoba moze biti istovremeno motivirana razli¢itim izvorima,
a sama motiviranost pojedinca i njegova uspjeSnost ovise o kvaliteti 1 tipu motivacije koju
posjeduje, a ne zbroju motivacija (Deci i sur., 1991).

U okviru ove teorije motivacija za bavljenje sportom je kompleksni fenomen. Vecéina
sportasa ima viSe razli¢itih motiva koji mogu biti vanjski (nagrade, evaluacije, pritisak roditelja 1
trenera, miSljenja drugih ljudi) ili unutarnji (interesi, znatizelja, Zelja za usavrSavanjem i
razvojem). Elitni sportasi imaju viSu razinu kontrolirane motivacije od onih manje uspjes$nih, no
istovremeno imaju i visoku razinu samoodredene motivacije (Gillet 1 sur., 2012; Gillet 1 sur., 2009;
Chantal 1 sur., 1996). Teorija samoodredenja moze se koristiti za razumijevanje 1 promicanje
optimalne motivacije u sportu. Autonomna motivacija se moze smatrati prediktorom dugotrajne
predanosti sportu i uspjeSnosti u natjecanjima. No to ne znaci da je kontrolirana motivacija losa,
ona takoder moZe dovesti do pozitivnih ishoda. Tako su se novija istraZivanja bavila kombinacijom
autonomne 1 kontrolirane motivacije. Pokazalo se kako osoba nikada ne posjeduje samo jednu
vrstu motivacije 1 da su najuspjesniji sportaSi oni koji posjeduju visoke razine autonomne i

kontrolirane motivacije. Negativna strana posjedovanja visoke razine motivacije je povezanost s
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emocionalnom i fizickom iscrpljenoscu koja lako dovodi do sportskog sagorijevanja (Gillet 1 sur.,

2012).

4.2. TEORIJA POSTIGNUCA

Teorija postignu¢a (Nicholls, 1989) postulira da motivacija za postignu¢em ovisi o
dispozicijskim osobinama (ciljna orijentacija) osobe te karakteristikama situacije (okolina). U
okolinu pripadaju kljucne osobe u sportasevu zivotu. Sve je vise dokaza da vrs$njaci, roditelji 1
treneri imaju vaznu ulogu u motiviranju sportasa te ih se Cesto naziva motivacijskom klimom.
Trenutacni ciljevi sportaSa odredeni su interakcijom njihove ciljne orijentacije 1 situacijske klime
ciljeva. Ciljna orijentacija odnosi se na sklonost pojedinca prema usvajanju odredenog ciljnog
postignuéa, a situacijska klima ciljeva je specifi¢na drustvena situacija u kojoj je definiran zadatak
(Keegan i sur., 2009). Postavljanje ciljeva djeluje kao motivacijski mehanizam kojim se poveéava
uloZeni napor i ustrajnost u njegovu postizanju (Weinberg, 1994).

Ciljevi se mogu podijeliti na one usmjerene na izvedbu (eng. ego orientation) 1 one
usmjerene na ovladavanje zadatkom (eng. task orientation) (Ntoumanis, 2001). Ciljevi usmjereni
na izvedbu odnose se na normativno vrednovanje i socijalnu komparaciju. Sportasi koji imaju
dominantne ciljeve orijentirane prema izvedbi teze demonstraciji vlastite superiornosti, za koju
smatraju da je razlog njihova uspjeha. Ciljevi usmjereni na ovladavanje zadatkom odnose se na
osobno usavrSavanje, ucenje i ovladavanje sportskim vjeStinama (Ntoumanis, 2001). Sportasi koji
imaju dominantne ciljeve orijentirane prema izvedbi svoj uspjeh pripisuju ulaganju napora i radu.
Ciljevi orijentirani na izvedbu povezani su s oblicima motivacije koji nisu autonomno odredeni te
oni smanjuju autonomiju i potkopavaju pokusaje suradnje, dok ciljevi orijentirani na ovladavanje
zadatkom olakSavaju autonomiju, suradnju 1 percepciju sposobnosti (Treasure 1 Roberts, 2001).

Takoder postoje dvije vrste motivacijske klime - klima usmjerena na zadatak i1 klima
usmjerena na izvedbu (Vitali i sur., 2015). Klima usmjerena na zadatak ocituje se u suradnickim
zadacima, demokratskom vodstvu, odavanju priznanja za trud i poboljSanje, podjela ljudi u, prema
sposobnostima, nehomogene grupe, individualnoj evaluaciji 1 pruzanju dovoljnog vremena da
svaka osoba moze ovladati vjestinom. Klima usmjerena na izvedbu ocituje se u natjecateljskim
zadacima, autokratskom vodstvu, prepoznavanju normativnih sposobnosti, segregaciji prema

sposobnostima, normativnom vrednovanju i davanju vremena koje je dovoljno samo naprednim
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pojedincima za izvrSenje zadatka. Klima usmjerena na zadatak pozitivno je povezana s otpornoscu
1 percipiranom sposobnoscu te negativno sa sportskim sagorijevanjem, dok je klima usmjerena na
izvedbu pozitivno povezana sa sagorijevanjem (Vitali i sur., 2015). Vecina trenera kombinira ove
dvije klime. Pozitivne povratne informacije, pozitivni afektivni odgovori, pozitivni razgovori prije
natjecanja, poticanje suradnje, podrska i zabava pozitivno su i dosljedno povezani s motivacijom
sportasa, bez obzira na kontekst (Keegan 1 sur., 2009). Drustveni ciljevi su vrlo vazni za druStvenu
motivacijsku klimu, a pokazalo se da znacajne osobe u zZivotu sportasa predstavljaju kontinuirane
izvore motivacije .

Na uzorku hrvatskih sportasa takoder su potvrdeni raniji nalazi da motivacijska klima
usmjerena na izvedbu povecava anksioznost i pritisak te smanjuje intrinziénu motivaciju
(Trboglav, 2006). Nasuprot tome, motivacijska klima usmjerena na zadatak povecava vjerojatnost
uzivanja, ulaganja napora te percepciju vlastite kompetentnosti. Dakle, pozitivni indikatori
intrinzi¢ne motivacije ponajvise proizlaze iz motivacijskog konteksta kojega vecinom stvara

trener.

4.3. TEORIJA NADE

Nada se moZe opisati kao pozitivni kognitivni sklop koji ljudi imaju o svojim budué¢im
zivotnim ciljevima (Snyder, 2002). Teorija nade (Snyder, 1989) sastoji se od dvije komponente
povezane s razmisljanjem usmjerenima na cilj. Prvu komponentu ¢ini razmisljanje o putevima za
postizanje ciljeva. Ona predstavlja sposobnost formuliranja jedne ili viSe strategija ponasanja
pomocu kojih se dolazi do Zeljenih ciljeva. Drugu komponentu €ini djelovanje koje predstavlja
percipiranu sposobnost kretanja i odrZzavanja prema Zeljenom cilju. Ona predstavlja motivacijski
aspekt nade jednak percipiranoj mo¢i ili sposobnosti da osoba slijedi svoje ciljeve (Curry 1 sur.,
1997). Pojedinci s izrazenom nadom percipiraju viSu samoefikasnost te mogucénost razvoja
vlastitih sposobnosti. Nadalje, takvi pojedinci mogu razviti razlicite strategije za prevladavanje
prepreka te dovesti do visoke razine predanosti i energije u postizanju Zeljenih ciljeva. Nasuprot
tome, pojedinci sa slabo izrazenom nadom imaju percepciju smanjene samoefikasnosti 1 teSko im
je zamisliti alternativne nacine postizanja ciljeva. Posljedica toga je da ljudi ulaZzu manje energije

1 napora u postizanju vlastitih ciljeva. Izrazena nada moze biti vazna u razvoju i odrzavanju
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psiholoske dobrobiti, pozitivnih afektivnih stanja i poboljSanih vjestina suocavanja (Gustafsson i
sur., 2010).

Nada je ucestala emocija u prednatjecateljskom razdoblju. S obzirom na dosadasnja
saznanja, pretpostavka je da osobe koje imaju izrazenu nadu vjeruju u moguénost napretka u
izvedbi, zbog Cega ulazu dodatne kognitivne napore kako bi Sto bolje izvrsili zadatak (Woodman
1 sur., 2009). Istrazivanja uistinu pokazuju kako se izrazena nada moze smatrati prediktorom
sportskog postignuca (Curry i sur., 1997). Jedno od objasnjenja ovakvih rezultata je da osobe koje
imaju izrazenu nadu osjecaju manju razinu anksioznosti i razmisljaju o razli¢itim moguénostima
rjeSavanja problema, $to povecava percepciju kontrole. Vaznost nade u sportu moze se objasniti
¢injenicom da su ciljevi vrlo vazni u sportu, a ujedno 1 temeljni dio nade. Sportasi koji postavljaju
veéi broj umjereno tesSkih objektivnih ciljeva, pokazuju bolju izvedbu od sportasa koji ih ne
postavljaju. Sportasi s ve¢im brojem ciljeva, ujedno su i sportasi s izrazenijom nadom (Gustafsson
1 sur., 2010). Vazno je za naglasiti da ¢e izvedba biti bolja u onim situacijama kada su ciljevi u
skladu s osobnim sustavom vrijednosti i da su napori u postavljanju ciljeva manje ucinkoviti ako
netko drugi usmjerava pojedinca (Boldridge, 2009). Opéenito, sportasi s nizom razinom nade brze
dolaze u stanje sportskog sagorijevanja. Potrebne su psiholoske intervencije kako bi se one
sprijeCile. Konacno, treneri mogu pobuditi osje¢aj nade i1 autonomije upotrebom treninga
psiholoskih vjestina, poput tehnika zamisljanja. Takvi treninzi mogu kod sportasa povecati osjecaj

kontrole neposredno prije sportske natjecateljske aktivnosti (Gustafsson i sur., 2010).

5. ZAKLJUCAK

Emocije imaju iznimno vaznu ulogu u sportskoj uspjes$nosti. Ista emocija moZe imati
pozitivan i negativan u¢inak na sportsku uspjesnost, koja ovisi o individualnim razlikama sportasa.
Strah od neuspjeha i negativne druStvene evaluacije predstavljaju izvore zabrinutosti kod sportasa,
dovode do porasta neugodnih emocija te smanjuju motivaciju. Strah najée$¢e uzrokuje anksioznost
koja moze sluziti kao motivator sve dok pojedinac efikasno iskoriStava pobudenost koju ona
izaziva. Ljutnja ima pozitivan utjecaj na izvedbu kada je povezana s porastom motivacije 1
samopouzdanja. Radost moze povecati uspjeSnost ukoliko je vjeStina potrebna za izvedbu sli¢na
sklonosti djelovanja emocije. S obzirom na individualne razlike u utjecaju pojedine emocije na

sportaSevu uspjesnost, emocije je potrebno regulirati tako da maksimalno povecavaju ucinak.



17

Nadalje, najuspjes$nijim sportasima pokazali su se oni koji imaju visoke razine autonomne i
kontrolirane motivacije te ciljeve orijentirane na ovladavanje zadatkom. Osim toga, nada ima
pospjesujuci u¢inak na uspjesnost, jer pomaze u razvijanju razlicitih strategija za prevladavanje

prepreka.
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