ZWIAZEK PILKI RECZNEJ
W POLSCE

SZKOLENIE SPORTOWE

PSYCHOLOGIA SPORTU W PILCE RECZNEJ

.. NOWE ROZDANIE™

CZYLI NA CO WARTO ZWROCIC UWAGE ROZPOCZYNAJAC PRACE Z DRUZYNA

SZKOLENIE SPORTOWE

NOWE
ROZDANIE

Czesto rozpoczecie nowego sezonu pozwala zapomnie¢ o wszelkich trudnosciach i
problemach wystepujacych w poprzednich latach i rozgrywkach.

To szansa na odbudowanie wizerunku zaréwno catej druzyny, jak i poszczegélnych
zawodnikow czy trenerow. Jednym z atutéw, a zarazem wyzwan stojacych przed
szkoleniowcem jest fakt, ze nowy sezon daje i otwiera nowe spojrzenie na zespot.
Zawodnicy czesto majg Swiadomos¢, ze tak zwane ,nowe otwarcie” daje wiele
mozliwosci i motywacje do staran i wywalczenia lub utrzymania sie w pierwszym
sktadzie walczac jednoczesnie o cele sportowe.

NA CO WARTO ZWROCIC UWAGE -
0 c0 ZADBAC ROZPOCZYNAJAC PRACE
Z DRUZYNA W NOWYM SEZONIE?
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ZWIAZEK PILKI RECZNEJ
W POLSCE

POZNAJ DOBRZE ZAWODNIKOW

Pamietaj, ze istotnymi elementami pracy trenera jest WIEDZA,
OBSERWACJA oraz INTUICJA. Uwzglednienie tych trzech
elementow daje mozliwos¢ szerszego spojrzenia na kazdego
zawodnika. Czasem - podpierajac sig¢ innymi opiniami — mozemy
ulec pokusie szybkiego i tatwego zaszufladkowania poszczego6lnych
zawodnikow. Przystowiowa ,tata” moze spowodowac, ze bedziemy
dopasowywali naszg obserwacje do opinii, ktérg ustyszeliSmy o
zawodniku. Postarajmy sie wyj$¢ poza schematy, dajmy sobie i
innym czas by zaobserwowac, jak prezentuje sie sportowiec wtasnie
w momencie ,nowego otwarcia”.

POZNAJ SWOJ ZESPOL

Zespot to grupa ludzi wzajemnie sie wspierajacych, czasem ze sobag
rywalizujacych i zawsze oddziatujgcych na siebie. Obserwujac
zachowania zawodnikdéw mozemy zauwazy¢ jakie petnig
ROLE W DRUZYNIE. Niektérzy zawodnicy lubig ryzykowa¢ i braé na
siebie odpowiedzialnos¢ w decydujacych momentach meczu. Inni
czujg sie lepiej realizujgc konkretne zadania i pracujac dla dobra
zespotu. W skutecznym zespole potrzebne sg jednostki, ktére beda
nim dobrze kierowaty. Czesto mowimy w takim przypadku o
liderach, czyli o osobach biorgcych odpowiedzialnos¢ za
funkcjonowanie grupy.

SAM TRENING TO ZA MALO

Pamietaj, ze mecze o punkty to nie to samo, co gra na punkty
podczas treningdw. Presja wyniku czesto powoduje, ze zaréwno
zesp6t, jak i zawodnicy, DZIALAJA W ODMIENNY SPOSOB.
Niektdrzy poddaja sie presji, inni siegaja do poktaddéw energii, z
ktorych nie korzystali podczas treningow. Dlatego postaraj sie
obserwowa¢ zachowanie swoich zawodnikdow nie tylko podczas
treningdw, ale réwniez gier kontrolnych oraz meczdw.
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ZWIAZEK PILKI RECZNEJ
W POLSCE

ZADBAJ O KLIMAT

Coraz czesciej mowimy o pewnym klimacie, ktéry sprzyja

budowaniu wyniku sportowego. Mdéwigc o klimacie nie mamy na

mysli tylko i wytacznie atmosfery, ktéra panuje w szatni, a raczej

wszystkie procesy, ktére dziejg sie nie tylko podczas treningow, ale

rowniez pomiedzy nimi. Klimat panujacy w druzynie wptywa na

samopoczucie zawodnikow i ich motywacje do pracy.

Dlatego nalezy popracowa¢ nad DOBRA ATMOSFERA W ZESPOLE. W tym celu mozna
zaplanowac wspolne wyjscie lub zaproponowac ¢wiczenia integracyjne. Czasem z
pozoru proste zajecia umozliwiajg lepsze poznanie sie zawodnikow oraz stwarzaja
okazje do spedzenia ze sobg czasu poza boiskiem.

ZADBAJ 0 ZDROWA RYWALIZACJE

Kolejnym elementem, na ktory warto zwrdci¢ uwage jest - (o)
SPORTOWA RYWALIZACJA - ktdra stymuluje zawodnikdw i zespot

do rozwoju. Sportowcy oprdcz bezposredniej rywalizacji w tracie

meczu rywalizuja rowniez o pozycje w druzynie, czas spedzony na

boisku czy po prostu - uwage trenera.

Czesto ZDROWA RYWALIZACJA jest fundamentem zwiekszajacym zaangazowanie w
trening | postawe w trakcie meczu. Dlatego wazne jest, aby w druzynie panowaty

konkretne i przejrzyste zasady, ktére beda stanowity drogowskazy dla rywalizujgcych
zawodnikow.

ZADBAJ 0 PRAWIDLOWA KOMUNIKACJE

Warto réwniez wspomnie¢ o komunikacji, ktora jest
PODSTAWOWYM NARZEDZIEM pracy kazdego trenera. To element L
czesto pomijany i nie doceniany, jednak majgcy duzy wptyw na N//
postawe zawodnika. Jesli chcemy zwiekszy¢ skuteczno$¢ naszej //.
komunikacji, postarajmy sie uzywac bardzo precyzyjnych h
komunikatow.

Unikajmy uogolnien i generalizacji typu: . 7y zawsze w najwazniejszym momencie
dostajesz dwuminutowg kare” lub Wy nigdy nie dogrywacie pitki do obrotowego”.
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ZWIAZEK PILKI RECZNEJ
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WYZNACZ ODPOWIEDNI CEL

Ostatnim elementem, na ktory chcielibySmy zwréci¢ uwage to CEL,

do ktérego dazy druzyna. Jesli odpowiednio wyznaczymy cel

druzynowy oraz CELE INDYWIDUALNE, to dziatanie zespotu bedzie
skoncentrowane na realizacji tych zatozen. Roéwniez kazdy z

zawodnikow bedzie dodatkowo zmotywowany do osiggniecia celu.

Wyznaczajace cele pamigtajmy, aby byty osiggalne oraz ambitne. 'S T T
Stawianie nierealistycznych celow prowadzi do wzbudzania
nieuzasadnionych oczekiwan, a w konsekwencji rozczarowania.
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PAWEL HABRAT ANNA USSOROWSKA

Psycholog reprezentacji Polski pitkarzy recznych Psycholog sportu reprezentacji Polski w pitce

- S noznej kobiet
Psycholog sportu z nominacjg Psychologa Olimpijskiego

przy PKOL, cztonek Sekcji Psychologii Sportu Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego, podkomisji
psychologicznej w Komisji Medycznej PKOL.
Wspdtpracuje z Lechia Gdansk i Reprezentacjq Polski
pitkarzy  recznych, w  przesztosci:  psycholog
reprezentacji Polski w pitce noznej podczas EURO 2012.
Wspdtpracowat m.in.: druzyng Polonii Warszawa,
Jagiellonig Biatystok czy KGHM Zagtebie Lubin.
Wspdtautor narzedzi diagnostyczno-treningowych dla
sportowcoéw oraz publikacji i ksigzek z zakresu
psychologii sportu.

Absolwentka wychowania fizycznego [mgr) i
psychologii (mgr), w trakcie studiéw doktoranckich
z psychologii sportu.

Cztonek Europejskiej Federacji Psychologii Sportu

(FEPSAC) oraz sekcji Psychologii Sportu Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego.
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