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dr Anna Ussorowska-Krokosz

psycholog sportu Reprezentacji Polski w pitce recznej kobiet

Oddajemy w Twoje rece publikacje, ktora jest owocem wieloletnich doswiadczen zaréwno naukowych,
jak i praktycznych z psychologii sportu. W ostatnich latach niezwykle dynamicznie rozwijaja sie nauki
o sporcie, takie jak teoria treningu, biomechanika czy fizjoterapia sportowa. Trenerzy z checia siegaja
po dokonania naukowcdw z tych dziedzin. Dotyczy to rowniez psychologii sportu. Nasze doswiadczenie
wskazuje, ze trenerzy czesto w swoim warsztacie uzywaja narzedzi i oddziatywan psychologicznych.
Zwykle robia to intuicyjnie, bazujac na swoim doswiadczeniu i osiagajac dzieki temu pozytywne efekty.
Publikacja ta ma na celu uporzadkowanie tej wiedzy i zachecenie do dalszego rozwoju w tym zakresie.
Warto pamietac, parafrazujac profesora Jana Blecharza, Ze sport na najwyzszym poziomie moze sie
obejs¢ bez psychologdw sportu, lecz nie bez psychologii sportu.

Gtownym celem tej ksiazki jest przedstawienie ztozonosci psychiki sportowca w prosty i przystepny spo-
sob. Staralismy sie jednak pamietac, by upraszczajac przekaz, nie sptaszczy¢ samego zjawiska, ktore
jest wielowymiarowe i osadzone w réznych kontekstach. Stad zaproponowany model Zawodnik +, ktéry
ma w sposob czytelny przedstawic¢ najwazniejsze obszary funkcjonowania w pitce reczne;.

Z pierwszej czesci dowiesz sie, co naszym zdaniem oznacza zagadkowy termin . zawodnik kompletny”
oraz poznasz elementy psychologii rozwojowej, dzieki ktérym lepiej poradzisz sobie w pracy z dojrze-
wajacymi sportowcami.

W drugiej czesci chcielismy przekierowac swiatto reflektoréw na Ciebie, drogi Trenerze, droga Trenerko,
aby podkreslic¢ jak istotna role w ksztattowaniu postawy sportowej, petni¢ moze Twoja filozofia pracy
i Twoje kompetencje miekkie. Na koniec tej czesci pokazujemy, jak wazne jest to, aby zadbad réwniez

0 swoja regeneracje

< -

Rozdziat Zawodnik + druzyna wskazuje na to, przez jakie naturalne fazy przechodzi grupa sportowcow,
aby stac sie prawdziwa druzyna, osiagajac efekt synergii. Podkreslone zostato znaczenie rol, a takze
skuteczne sposoby rozwiazywania konfliktéw interpersonalnych.

Ostatni rozdziat opisuje, w jaki sposdéb srodowisko pozasportowe moze wptywac na samopoczucie,
a w efekcie na funkcjonowanie naszych zawodnikdow.

Zapraszamy do wspolnej podrozy!
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» Wstep

Aby oddac skuteczny rzut na bramke w trakcie meczu, potrzeb-
ne sa umiejetnosci techniczne oraz zdolnosci motoryczne. Jed-
nak, aby wgrywac¢ mecze, potrzeba czegos wiecej. Kazdy ruch,
niezawodna technika i przemyélana taktyka maja swéj poczatek
w gtowie zawodnika. Wtasnie dlatego tak wazne jest to, aby prace
nad psychika zacza¢ juz od najmtodszych lat.

Wprowadzajac przygotowanie mentalne do treningu dzieci, po-
magamy im wypracowac prawidtowe nawyki, ktére pomoga im
osiagnac sukces, nie tylko w sporcie, ale réwniez w zyciu. Pra-
cujac nad mentalnoscia mtodych zawodnikdw, wyposazamy ich
w umiejetnosci oraz narzedzia, ktére przydadza sie im zaréwno
na boisku, jak i poza nim. Dzieki temu ksztattujemy nie tylko spor-
towcow, ale przede wszystkim ludzi.

Dla kogo jest tak ksiazka?

Ta ksiazka przeznaczona jest dla wszystkich treneréw pitki recz-
nej pracujacych z seniorskimi druzynami. Dodatkowo trenerzy
pracujacy z mtodszymi grupami rowniez znajda tematy dostoso-
wane do wieku ich zawodnikéw. Tresci poruszane w ksigzce sa
proba odpowiedzi na realne potrzeby i aktualne wyzwania w pracy
trenerow.

V / 4

Mam ogromny szacunek do treneréw mtodziezy, ktérym to sie
udaje. Oni czesto z niczego tworza materiat na reprezentanta Pol-
ski. To jest najtrudniejsza praca w trenerskim fachu i powinna
by¢ najlepiej nagradzana. Bo w mocnych, profesjonalnych ekipach
zadaniem szkoleniowca jest przede wszystkim stworzenie dobre|
atmosfery i egzekwowanie dyscypliny, bo na prace u podstaw nie

ma czasu lub czesto cierpliwosci i konsekwencji

Trener Marcin Lijewski
selekcjoner reprezentacji Polski mezczyzn

V / 4

To, co jest istotne w pitce recznej na
najwyzszym poziomie to umiejetnosc
brania odpowiedzialnosci za gre oraz
podejmowanie pewnych i odwaznych
decyzji. Budowanie takich nawykow
zaczyna sie juz w najmtodszych
kategoriach wiekowych. Z tego
powodu praca trenerdéw pracujacych
z dzie¢mi i mtodzieza jest tak
istotna. To oni wielokrotnie maja
decydujacy wptyw na ksztattowanie
sie charakteru zawodnika.

Trener Arne Senstad
selekcjoner reprezentacji Polski kobiet
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Wtasnie dlatego powstata ta publikacja - zeby wspierac¢ treneréw w ich codziennych wyzwaniach, poprzez
wykorzystanie wiedzy i narzedzi z psychologii sportu.

Po uwaznym przeczytaniu tej ksiazki:

» tatwiej bedzie Ci zrozumied¢ swoich zawodnikéw i zawodniczki,

» bedziesz wiedziat, w jaki sposob skutecznie sie z nimi komunikowac,

» poznasz narzedzia, dzieki ktérym zbudujesz zgrany zespot,

» dowiesz sie, w jaki sposob zadbac o siebie i zapobiec wypaleniu w pracy,

» nauczysz sie jak budowac i utrzymywac dobre relacje z rodzicami oraz dyrektorami.

Wszystko po to, aby zwiekszy¢ skutecznos¢ Twoich dziatan i umozliwi¢ Ci wykorzystanie Twojego potencjatu
w pracy z zawodnikami i zawodniczkami.

Co znajduje sie w tej ksiazce i jak sie po niej poruszac?

Wiedza zawarta w publikacji jest oparta o wyniki najnowszych badan naukowych oraz o doswiadczenie
praktyczne zebrane podczas pracy na zgrupowaniach. Ksigzka napisana jest przystepnym jezykiem po to,
zeby jej przekaz byt jak najbardziej zrozumiaty i przydatny w pracy trenera.

Zawarte tu tresci moga stanowic inspiracje i punkt wyjscia do dalszych poszukiwan. Czytajac te ksiazke, war-
to dostosowywacd propozycje ¢wiczen do swoich warunkdw pracy oraz specyfiki wybranej grupy zawodnikdw.

Ksiazka zawiera cztery niezalezne od siebie czesci: Zawodnik, Trener, Druzyna i Srodowisko. Rozdziaty moga
by¢ czytane zgodnie z ich kolejnos$cia lub osobno, w zaleznosci od potrzeb czytelnika.

do przemyslenia,

Kazdy z rozdziatow ma te sama @, ¢wiczenie do wykorzystania w pracy,
strukture, ktdra zawiera wybrane

elementy oznaczone ikonami: Q&A najczesciej zadawane pytania przez treneréw,

@g polecane ksigzki.



Dlaczego Zawodnik?

Wszechobecna zmiana dotyczy rowniez swiata pitki recznej. Zmienia sie nie tylko pokolenie mtodych
sportowcow, ale rowniez srodowisko, w ktérym funkcjonuja. Co za tym idzie - zmieniaja sie réwniez ich
potrzeby. Duza czes¢ tej ksiazki poswiecona jest charakterystyce nowego pokolenia oraz jego aktualnym
wyzwaniom. Dzieki tym tresciom bedziesz mdgt lepiej zrozumie¢ perspektywe swoich zawodnikdw.

Nowoczesne podejécie do procesu szkolenia ktadzie wyrazny nacisk na zawodnika - to on/ona jest w centrum
uwagi. Przyjecie tej perspektywy oznacza zmiane sposobu, w jaki myslimy o zawodniku, ktéry staje sie nie
tylko biernym wykonawca polecen, ale przede wszystkim aktywnym uczestnikiem procesu szkolenia. Jesli
chcemy, aby nasi podopieczni byli samodzielni, kreatywni i odwazni na boisku, warto zaczac rozwijac te
umiejetnosci juz od najmtodszych lat.

Niezaleznie od tego, jaka role petnimy w sporcie, wszyscy mamy wspadlny cel - wszechstronny rozwoj
zawodnika. Rozwoj rozumiany nie tylko z perspektywy tu i teraz, ale réwniez ten dtugofalowy. To wazne, aby
oprdécz rozwoju sportowego, zawodnik nabywat umiejetnosci, ktére beda pomocne takze w jego zyciu oso-
bistym. Takie podejscie jest odpowiedzia na aktualne potrzeby dynamicznie zmieniajacego sie $srodowiska
sportowego.

Dlaczego +?
Znak + w tej publikacji symbolizuje wiele elementow. Przede wszystkim pokazuje, ze zawodnik nie funk-
cjonuje w prozni - zawsze jest czescig wiekszego systemu, ktéremu poswiecone zostaty odpowiednie roz-

dziaty tej ksiazki (Trener, Druzyna, Srodowisko).

+jestrowniez proba uchwycenia psychologicznej ztozonosci, a co za tym idzie odejécia od upraszczajacego
podejscia zero-jedynkowego, ktdre opisuje nasza rzeczywistos¢ jedynie w czarnobiatych barwach.

+ symbolizuje rowniez zmiane perspektywy w mysleniu i zachowaniu. Plus zacheca nas do dostrzezenia
szerszego kontekstu. Nie tylko tego zwiazanego z btedami i brakami, ale réwniez tego, zwiazanego z mocny-

mi stronami oraz zasobami. W kazdym zawodniku jest potencjat, ktory czeka na odkrycie.

ﬂ. _—
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Praca z najmtodszymi jest najbardziej wymagajaca i ma najwiekszy wptyw na dalszy rozwdj zawodnika.
To tu ksztattuja sie jego nawyki, ktore beda towarzyszyty mu w seniorskim sporcie.



Wprowadzenie
do psychologii sportu
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Czym jest psychologia sportu?

Psychologia sportu jest dziedzina nauki, ktdra zajmuje sie wykorzystaniem teorii, zasad i technik zaczerp-
nietych z psychologii ogélnej po to, aby umozliwi¢ rozwéj oraz poprawi¢ osiagniecia sportowe. Psychologia
sportu czerpie réwniez z innych obszaréw takich jak: neuropsychologia, psychologia spoteczna, psychologia
roznic indywidualnych, psychologia rozwojowa czy psychologia kliniczna.

Warto pamietac o tym, ze oddziatywania psychologiczne dotycza nie tylko samych zawodnikdow, ale row-
niez funkcjonowania catej druzyny, trenerow czy rodzicow.

ZAWODNIK DRUZYNA

Rozwdj Wspoétpraca

\

TRENER/SZTAB OTOCZENIE

12 Zarzadzanie, liderowanie, podziat rol Wspieranie, wspotpraca



Kim jest psycholog sportu?

Psychologia sportu staje sie coraz bardziej popularna forma wsparcia i kompleksowego rozwoju. Nikogo
nie dziwi juz obecnos¢ psychologa podczas zgrupowan czy zaje¢ w Szkotach Mistrzostwa Sportowego. Z racji
duzego zapotrzebowania na wsparcie psychologiczne, zwiekszyta sie rowniez liczba osdb oferujaca swoje

ustugi.

Niezaleznie od tego, czy zdecydujesz sie sam wprowadzac elementy treningu mentalnego, czy bedziesz
chciat nawiazac wspdtprace ze specjalista, warto doprecyzowac obszary kompetencji wybranych ekspertow.
Wazne, zeby$ wiedziat, kim jest psycholog sportu i jakie kryteria formalne musi spetniaé, aby méc postugi-
wac sie tym tytutem.

W tabeli znajduje sie zestawienie kompetencji i uprawnien obowiazujacych psychologa sportu oraz tre-
nera mentalnego.

%

TRENER MENTALNY @ PSYCHOLOG SPORTU

Wyksztatcenie kierunkowe

Wykorzystywanie technik psychologicznych:
wywiad, obserwacja, konceptualizacja,
diagnostyka psychologiczna

Wykorzystywanie narzedzi
z treningu mentalnego

Superwizja (konsultowanie swojej pracy
z superwizorem - osoba, ktéra ma wieksze
doswiadczenie i odpowiednie kompetencje)

Kodeks etyki zawodowej

Zrzeszenie w organizacji dbajacej o jakosci
standardy pracy

Przeprowadzanie testow psychologicznych

®

Nie jest wymagane

®

Brak uprawnien

©

Wykorzystuje w pracy

®

Nie jest wymagana

®

Nie obowiazuje

®

Nie obowiazuje

®

Nie posiada uprawnien

©

Ukonczenie jednolitych studiow
magisterskich na kierunku psychologia
(5 lat). Pézniejsza specjalizacja
w formie studiéw podyplomowych lub
innych szkolen (ok 2 lata).

©

Posiada uprawnienia i kompetencje

S

Wykorzystuje w pracy

S

Wymagana

S

Obowiazuje

@

Obowiazuje
Polskie Towarzystwo Psychologiczne
- Sekcja Psychologii Sportu

©

Posiada uprawnienia
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DO PRZEMYSLENIA

Znajomosc roznic w kompetencjach specjalistow jest wazna, aby moc podjac swiado-
ma decyzje, komu chcemy powierzyc prace nad psychika naszych zawodnikow.

Warto zweryfikowac wyksztatcenie i umiejetnosci specjalisty przed rozpoczeciem
wspotpracy. Zastanow sie czego oczekujesz od specjalisty? Jak wyobrazasz sobie
taka wspoétprace? Co jest dla Ciebie wazne?

Znalezienie specjalisty, ktdry spetni nasze oczekiwania moze stanowi¢ nie lada wyzwa-
nie. Ponizej zostaty opisane niektdre czerwone flagi, czyli takie zachowania specjalisty,
ktére powinny zwroci¢ nasza uwage i wzbudzi¢ nasze zaniepokojenie.

®

Przekazywanie trenerowi poufnych informacji, uzyskanych podczas rozmowy indy-
widualnej z zawodnikiem bez zgody zawodnika.

## Komentarz psychologa

Zaufanie zawodnikéw buduje sie bardzo powoli, niestety bardzo tatwo mozna je stracic.
Specjalista, ktéry nie przestrzega kodeksu etyki zawodowe| nie ma szans na dtugo-
trwata wspdtprace i skutecznosc¢ dziatan.

®

Gwarantowanie spektakularnych zmian w zachowaniu zawodnikow w bardzo krot-
kim czasie. Np. Zrobimy dwa warsztaty o stresie przed wyjazdem na mistrzostwa
i to wystarczy, aby zawodnicy zdobyli medal na imprezie gtownej.

## Komentarz psychologa

Nauka i doskonalenie umiejetnosci mentalnych odbywa sie na takich samych zasadach
jak nauczanie umiejetnosci technicznych czy taktycznych. Z teorii treningu wiemy, ze
niezbedny jest tutaj czas i wysitek.

®

Podawanie bardzo szybkich i uproszczonych rozwiazan problemu bez wiekszej ana-
lizy oraz swiadomosci ztozonosci trudnosci. Np. skrzydtowy nie jest w stanie zdoby¢
bramki w ostatnich sekundach meczu, bo nie ma mentalnosci zwyciezcy.

## Komentarz psychologa

Proponowanie bardzo szybkich i prostych rozwiazan, ztozonych trudnosci moze wyni-
kac z braku doswiadczenia i $wiadomosci dotyczacej tego, ile czynnikdw, moze wpty-
wac na zachowanie zawodnika.



3 ZAWODNIK +

1. Zawodnik kompletny

2. Zmiana pokoleniowa wsrod zawodnikow
3. Rozwaj psychiki zawodnika

4. Wyzwania w pracy z zawodnikami
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» Zawodnik kompletny °"

Z TEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

e Zjakich elementow sktada sie kompletny zawodnik
¢ Czym doktadnie jest psychika w sporcie
e Jakie umiejetnosci mentalne mozesz rozwijac¢ u swoich zawodnikow

Rozwadj kompletnego zawodnika

Na rozwdéj kompletnego zawodnika sktadaja sie 4 kluczowe obszary przygotowania: przygotowanie mo-
toryczne, przygotowanie taktyczne, przygotowanie techniczne oraz przygotowanie psychologiczne. Za-
wodnik moze miec talent ruchowy oraz solidne przygotowanie techniczne, jednak czesto to czynnik psycho-
logiczny decyduje o tym, czy bedzie w stanie wykorzysta¢ swdj potencjat, rowniez w warunkach meczowych.
W procesie szkolenia kompletnego zawodnika warto zadbac¢ o harmonijny rozwdéj we wszystkich obszarach
po to, zeby nasz podopieczny moégt wykorzystac swoje umiejetnosci pod presja czasu, wyniku czy oczekiwan.

» Profesjonalizm

Metafora stotu wykorzystana zostata za zgoda autora
Pawta Habrata

Chcac w petni wykorzystaé wszystkie cztery obszary przygotowania w pitce recznej, warto zwrécié¢ uwage na
jeszcze jeden element - profesjonalizm. Profesjonalizm dotyczy nie tylko tego, co zawodnik robi na trenin-
gach, ale rowniez wszystkiego tego, co robi pomiedzy treningami. Profesjonalizm przejawia sie w podejsciu

do regeneracji, odzywiania czy dbania o siebie. Profesjonalizm to réwniez utrzymywanie wysokiej jakosci wy-
konywanej pracy oraz zwracanie uwagi na szczegoty zwigzane z przygotowaniem do treningdéw oraz meczow.

Nawyki, ktére wypracuja najmtodsi zawodnicy, przetoza sie na ich funkcjonowanie w seniorskiej pitce reczne;.
Z tego powodu, praca trenerow z dzie¢mi i mtodzieza ma kluczowe znaczenie i wiaze sie z duza odpo-

wiedzialnoscia. To wtasnie wtedy mamy najwiekszy wptyw na ksztattowanie sie nie tylko kompletnych
zawodnikow, ale przede wszystkim ludzi.
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Zastanow sie i zaznacz, ile czasu przeznaczasz na rozwoj zawodnikow w poszczegol-
nych obszarach.

Motoryka

— SREDNIO DUZO
Technika

— SREDNIO DUZO0
Taktyka

— SREDNIO DUZO0
Psychika

— SREDNIO DUZO0

Czy jestes zadowolony z tych proporcji, a moze dostrzegasz jakas nierownowage?
Tutaj mozesz zapisac swoje refleksje:
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Czy zastanawiates sie kiedys, jak wielu Twoich zawodnikéw mogtoby gra¢ na najwyzszym poziomie, gdyby
tylko potrafili w petni wykorzysta¢ swéj talent? Silna psychika moze by¢ najwiekszym atutem zawodnika.

Czasami zdarza sie jednak, ze to wtasnie gtowa stanowi najwieksza przeszkode, uniemozliwiajaca wykorzy-
stanie potencjatu.

Przygotowanie mentalne jest jednym z detali, ktére oddzielaja dobrych od najlepszych. Uwzglednienie tego
aspektu w procesie szkolenia pozwala przenies¢ umiejetnosci, ktére zawodnicy prezentuja podczas trenin-
gow na warunki meczowe. Wtasnie dlatego warto zadbac¢ o wdrozenie elementéw treningu mentalnego juz od
najwczesniejszych etapow procesu szkolenia.

DO PRZEMYSLENIA

l." Zastanow sie, czym dla Ciebie charakteryzuje sie zawodnik silny psychicznie? Jakie

posiada umiejetnosci? Czy mozesz podac¢ przyktad osoby, ktora Twoim zdaniem ma
silna psychike?

£

Tutaj mozesz zapisac swoje refleksje:

Czym jest psychika zawodnika?

Podczas rozmoéw z trenerami pojawia sie wiele stwierdzen dotyczacych mentalnosci zawodnikéw. Oto przy-
ktadowe wypowiedzi:

## Mij skrzydtowy jest Swietny technicznie, ale nie ma gtowy.

#F Widze w niej wielki talent ruchowy, ale niestety ma staba psychike.

## W dzisiejszym meczu zawodnicy nie dali rady mentalnie. Zjadta ich presja.

Moéwiac o psychice zawodnika, mozemy moéwic o wielu jej aspektach. Mentalno$¢ w sporcie czesto traktowana
jest jako synonim osobowoséci, temperamentu czy charakteru. Zagadnienie to jest jednak o wiele bardziej zto-
zone i mozna opisywac je na wielu poziomach ztozonosci. Na potrzeby tej publikacji Swiadomie dokonane zo-
stato pewne uproszczenie po to, aby ten fragment byt jak najbardziej zrozumiaty i przydatny w pracy trenera.



Biologia

To wrodzone predyspozycje zawodnika, ktére sa zwiazane z tym, JAK pracuje jego uktad nerwowy. Niektore
uktady nerwowe sa bardziej wrazliwe od pozostatych. Kazdy z nas ma tez inne zapotrzebowanie na stymula-
cje i jest w stanie przetwarzac okreslona liczbe bodZcow.

Co to oznacza dla trenera? Na pewno znasz zawodnikow, ktérzy na wiele sytuacji reaguja silnymi emocjami.
Moze tez by¢ tak, ze ich pobudzenie utrzymuje sie przez dtuzszy czas. By¢ moze kojarzysz tez zawodnikow,
ktérych .nic nie rusza”. Te wtasnie cechy moga by¢ zwiazane z typem uktadu nerwowego zawodnika.

WAZNE!

Aspekty zwiazane z biologia sa w duzej mierze dziedziczone i raczej niezmienne na przestrzeni zycia.

Srodowisko

Drugi obszar, jest zwiazany z tym CO robi zawodnik. Obszar ten ksztattuje sie pod wptywem najblizszego
otoczenia. Srodowisko sportowca to nie tylko jego rodzina, ale réwniez réwieénicy, trenerzy czy nauczyciele.
Otoczenie ma ogromny wptyw na zachowanie zawodnika, jego przekonania, nawyki czy system wartosci.

Co to oznacza dla trenera? Niektorzy zawodnicy wydaja sie by¢ bardziej sumienni od innych, zawsze dbaja
o sprzet i regularnie uzupetniaja monitoring obciazen treningowych. Moze zauwazyte$, ze zawodnicy réznia
sie tez poziomem otwartosci np. na nowe doswiadczenia. To wtasnie cechy zwiazane z wptywem najblizszego
$rodowiska.

WAZNE!

Najblizsze otoczenie ma najwiekszy wptyw na mtode osoby. Wraz z wiekiem, pewne cechy zawodnikow
staja sie mniej elastyczne.
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W pogoni za psychologicznym profilem mistrza

Naukowcy wielokrotnie poszukiwali zestawu cech psychologicznych, ktéry gwarantowatby osiagniecie mi-
strzostwa sportowego. Poznanie i opisanie takiego profilu pozwolitoby rozpoznawac mistrzéw juz na wcze-
snych etapach procesu szkolenia. Mimo wielu préb okazato sie (na szczeéciel], ze taki profil nie istnieje.
Olimpijczycy i zawodnicy, ktérzy osiagneli sukces w sporcie, réznia sie od siebie pod wieloma wzgledami,
rowniez tymi psychologicznymi.

Historie wielu utalentowanych pitkarek oraz pitkarzy recznych réwniez pokazuja, ze nie sposéb sprowadzic
ich do jednorodnego profilu psychologicznego. W réznorodnosci tkwi prawdziwa sita zespotu, dlatego warto
ja rozwija¢ juz od najmtodszych lat. Wazne, by zacheca¢ zawodnikéw do poznawania siebie oraz wykorzy-
stywania swoich indywidualnych i niepowtarzalnych predyspozycji.

Mowiac o predyspozycjach mentalnych zawodnika, warto unikac uproszczonego myslenia w kategoriach
0-1i postarac sie rozszerzyc swoja perspektywe, rowniez o kontekst sytuacyjny i najblizsze srodowisko.
Dzieki temu bedziesz mogt wykorzystac réznorodny potencjat swoich podopiecznych i unikniesz zjawiska
samospetniajacej sie przepowiedni (Efekt Pigmalional. Zjawisko to zaktada, ze rozwdj potencjatu zawodnika
zalezy od tego, jak jest traktowany przez treneréw. Jesli trener uzna, ze dany zawodnik .nie ma psychiki”, to
bedzie traktowat go wtasnie w taki sposdb, a zawodnik zacznie dostosowywacd sie do tych oczekiwan.

Umiejetnosci mentalne

Niezaleznie od tego, jakie predyspozycje biologiczne maja Twoi zawodnicy oraz w jakim srodowisku sie
wychowuja, moga nabywac i rozwija¢ umiejetnosci mentalne.

Umiejetnosci mentalne mozna wytrenowac tak samo, jak umiejetnosci techniczne czy taktyczne. Mozesz
Swiadomie kierowac rozwojem mentalnym swoich zawodnikow poprzez trenowanie umiejetnosci psycholo-
gicznych [trening mentalny).

Wszystko to, czego zawodnik nauczy sie podczas grania w pitke reczna, zaprocentuje w jego dorostym zy-
ciu. Niezaleznie od tego, jak bedzie wygladata przysztos¢ mtodego sportowca, umiejetnosci mentalne na-
byte w pitce recznej bedzie mdgt wykorzysta¢ w swoim dorostym zyciu. Zjawisko to nazywamy transferem
umiejetnosci.



W jaki sposob zawodnicy rozwijaja umiejetnosci mentalne?

Metodyka nauczania umiejetnosci mentalnych jest bardzo zblizona do procesu nauczania innych umiejetno-
Sci takich jak rzut z podtoza czy obrona 5:1. Tak samo, jak w treningu sportowym, rowniez w treningu men-
talnym wazne jest dostosowanie formy do wieku zawodnikow, stopniowanie trudnosci oraz systematycznosc.

Poszczegdlne etapy treningu mentalnego zostaty opisane w tabeli na przyktadzie jednej z kluczowych umie-

jetnosci mentalnych - koncentracji uwagi.

ETAP 1

Budowanie swiadomosci

ETAP 2

Trening w formie scistej

ETAP3

Generalizacja umiejetnosci

W przypadku dzieci mozemy uzyé
roznych metafor np. reflektora
jako symbolu koncentracji
uwagi i zastanowi¢ sie, na jakich
elementach warto sie skupiac.

W przypadku starszych
zawodnikow, budujemy
Swiadomos¢ dotyczaca sposobdw
kierowania uwaga, dystraktoréw
pojawiajacych sie w trakcie

meczu oraz powrotu koncentracji
do tuiteraz.

Trening koncentracji uwagi

z wykorzystaniem programow,
aplikacji czy urzadzen takich
jak biofeedback. Trening moze
odbywac sie réwniez w formie
konkretnych ¢wiczeh podczas
treningu pitki recznej.

Stopniowo wprowadzamy
dystraktory w postaci hatasu lub

presji czasu. Doskonalimy tez

wybrane parametry koncentracji
uwagi.

Wykorzystujemy umiejetnosci
wypracowane w formie Sciste]
i przenosimy je w warunki

sportowej rywalizacji.

Zawodnik pomimo pojawiajacego
sie zmeczenia, bteddw czy
emocji jest w stanie utrzymac
koncentracje uwagi. Wie, co mu
pomaga, potrafi skupic sie na
rzeczach, ktére sa wazne i ma
narzedzia, dzieki ktérym jest

w stanie powracac uwaga do tu

I teraz.

Jakie umiejetnosci mentalne mozna rozwija¢ w pitce recznej?

Uniwersalne

Koncentracja uwagi, zarzadzanie stresem, regulacja emocji, radzenie sobie z btedami, utrzymywanie zaan-

gazowania, budowanie poczucia wtasnej skutecznosci, wyznaczanie celow.

Specyficzne dla danej pozycji

e Bramkarz - czas reakcji, koordynacja oko-reka.

e Skrzydtowy - cierpliwo$¢ i opanowanie [.chtodna gtowa”).

e Rozegranie - kreatywno$¢, branie odpowiedzialnosci, widzenie peryferyjne (.przeglad pola”), decyzyjnosc.
e Obrotowy - odpornos$c na bél, akceptacja dyskomfortu, walecznosé.

Druzynowe

Skuteczna komunikacja, wspotpraca, rozwiazywanie konfliktéw, wyznaczanie celow, budowanie atmosfery.
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Wszystko zaczyna sie od treningu

Rozpoczynajac prace z druzyna, warto zadac sobie pytanie: jakich zawodnikéw chcemy wyszkoli¢? Jakie
umiejetnosci powinien posiadac taki zawodnik? Jakimi warto$ciami bedzie sie kierowat? Czy chcemy, aby
osiagnat sukces sportowy juz w kategoriach mtodziezowych? Czy zalezy nam na tym, aby niezaleznie od
wynikow, zdobywat doswiadczenie i rozwijat umiejetnosci, ktére zaprocentuja w jego dorostym zyciu? Majac
wytyczony kierunek i pomyst na wykorzystanie potencjatu zawodnika, mozemy przystapi¢ do rozplanowania
drogi i procesu szkoleniowego. Dzieki temu tatwiej bedzie nam dobrad narzedzia i metody pracy.

DO PRZEMYSLENIA

Trenerze zastanow sie, czy to, co robisz z zawodnikami na treningach (cele kréotko-
terminowe), jest spojne z tym, jakich zawodnikéw chcesz wyszkoli¢ w przysztosci
(cele dtugoterminowe)? Czy Twoje decyzje przyblizaja Cie i Twoich zawodnikow do
rzeczy, ktoére sa wazne? (wartosci i filozofia pracy).

N

[wiecej o budowaniu wtasne;j filozofii pracy znajdziesz w rozdziale Trener]

W tabeliznajdziesz przyktady zachowan trenera, ktére w perspektywie dtugoterminowej moga albo hamowac,
albo wzmacnia¢ rozwoj wybranych umiejetnosci mentalnych - na przyktadzie kreatywnosc i samodzielnosc.

TRENOWANIE KREATYWNOSCI

SYTUACJA

Na zajeciach trener wykorzystuje gtéwnie ¢wicze-
nia z jednym prawidtowym rozwiazaniem. Chwa-
i zawodnikéw jedynie za skuteczne rozwiazanie
sytuacji rzutowe|. Denerwuje sie, gdy zawodnicy
zaczynaja podejmowac btedne decyzje. Trener
nagradza jedynie za skuteczne zdobycie bramki.

MOZLIWE KONSEKWENCJE

Chwalenie wytacznie za wynik moze hamowac
rozwoj kreatywnego myslenia. Z obawy przed
krytyka, zawodnik wybierze najtatwiejsze rozwia-
zanie, ograniczajac tym samym, swoja wszech-
stronnosc.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Sprébuj wprowadzi¢ wiecej ¢wiczen, w ktérych zawodnik bedzie mdégt wybraé wiecej niz jedno optymalne
rozwiazanie. Zadbaj réwniez o stopniowanie trudnosci. Postaraj sie chwali¢ zawodnikow juz za samo podej-
mowanie proby czy kreatywne rozwiagzanie pomimo (chwilowego) braku skutecznosci.



TRENOWANIE SAMODZIELNOSCI

SYTUACJA

Trener doktadnie wie, jak powinna grac jego dru-
zyna. Ma opracowany skuteczny plan, ktory do-
prowadzi do zwyciestwa. Wystarczy, ze zawodnicy
podporzadkuja sie | zrealizujg wszystkie zatoze-
nia taktyczne. Trener nie widzi potrzeby rozmo-
wy z druzyna, szkoda mu czasu na analize vi-
deo z zawodnikami.

—>

MOZLIWE KONSEKWENCJE

Brak mozliwosci wypowiedzenia swojego zdania
moze hamowac rozwdj refleksyjnego myslenia
i podejmowania samodzielnych decyzji na boisku.
Zawodnik moze wykonywa¢ polecenia bez anga-
zowania sie w nie.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Postaraj sie zadawac¢ wiecej pytan otwartych. Uwzgledniajac zdanie zawodnikdw, sprawiasz, ze poczuja sie

bardziej wspoétodpowiedzialni za to, co dzieje sie na boisku. Beda tez bardziej samodzielni i gotowi do podejmo-

wania trudnych decyzji w trakcie gry.

PODSUMOWANIE

e ,Gtowa” moze by¢ bariera uniemozliwiajaca optymalne funkcjonowanie w sporcie, ale rownie dobrze
moze byc¢ elementem zwiekszajacym efektywnos¢ pracy.

e Przygotowanie mentalne jest jednym z czterech waznych elementow (obok sfery technicznej, taktycz-
nej i fizycznej) catosciowego przygotowania pitkarza recznego.

¢ Psychike mtodego zawodnika mozna trenowac, tak samo jak np. elementy techniczne.

e Na psychike zawodnika sktadaja sie predyspozycje biologiczne, czynniki Srodowiskowe oraz umiejet-
nosci mentalne.
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Q&A NAJCZESCIEJ ZADAWANE PYTANIA

1. Czy jako trener moge pracowac nad umiejetnosciami mentalnymi zawodnikow?

Niezaleznie odtegoczyrobiszto$wiadomie, czynie—maszwptywnarozwoéjumiejetno-
scimentalnych swoich zawodnikéw. Juz od najmtodszych lat mozeszwprowadzad ele-
menty treningu mentalnego w postaci np. gier i zabaw dla najmtodszych zawodnikdw.

Z,
N
N

. Po jakim czasie zobacze efekty pracy nad sfera mentalna?

)

Rozpoczynajac prace nad sferag mentalna, pamietaj, ze jest to proces dtugotermino-
wy. To znaczy, ze efekty nie zawsze pojawia sie od razu. Dlatego wazne jest to, aby$
byt cierpliwy i tego samego uczyt swoich zawodnikdw.

3. Jak pracowac nad mentalnoscia mtodych zawodnikow?

Sportowcy w rézny sposdb pracuja nad swoim przygotowaniem mentalnym: samo-
dzielnie, poprzez trening, wspoélnie z trenerem, z rodzicami, ale réwniez korzystajac
z profesjonalnej pomocy psychologéw sportowych.

m% CWICZENIE DO WYKORZYSTANIA W PRAKTYCE > KARTY PRACY

CWICZENIE - MOJ PROFIL

CEL

Budowanie samoswiadomosci i poczucia wtasnej skutecznosciwsrdd zawodnikdw, monitorowanie postepow.

BEDZIESZ POTRZEBOWAL

Wydrukowanych kart pracy z ¢wiczeniem Ma@j profil, dtugopiséw.

OPIS CWICZENIA

Rozmawiajac z zawodnikami o umiejetnosciach mentalnych, mozesz wykorzystac tresci z tego rozdziatu.
Popros, aby kazdy zawodnik zastanowit sie nad swoimi umiejetnosciami mentalnymi w pitce recznej, a na-
stepnie wypisat te umiejetnosci, ktére sa jego mocna strona oraz te, ktére chciatby rozwina¢ (rezerwy). Po
wypisaniu przez zawodnikdw umiejetnosci mentalnych wazne jest réwniez zastanowienie sie, w jaki sposéb
moga je wykorzystaé w trakcie gry oraz jak moga nad nimi pracowac.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

Zwrd¢ uwage na stownictwo, zamiast .stabe strony”, postaraj sie mowic .rezerwy”, .umiejetnosci do wypra-
cowania” lub .obszary rozwoju”. To wazne, by wzmacnia¢ motywacje zawodnikdéw do pracy nad soba i bu-
dowad ich poczucie wtasnej wartosci. Wygospodaruj czas na omdwienie ¢wiczenia - to wazne. Zadbaj o to,
aby zawodnicy wiedzieli, po co to zrobili oraz do czego moze im sie to przydac. Od tego jak to zrobisz, moze
zalezed ich dalsza gotowos$¢ do pracy nad sfera mentalna.



Moj profil SCAN ME!

OBSZAR TECHNICZNY

Mocne strony: Rezerwy:

OBSZAR MOTORYCZNY

Mocne strony: Rezerwy:

OBSZAR MENTALNY

Mocne strony: Rezerwy:

Jak moge wykorzysta¢ moje mocne 0d czego moge zaczac prace nad swoimi
strony w trakcie gry? rezerwami?
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» Pokolenie Z w pitce recznej "

Z TEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

Jak zmienito sie sSrodowisko, w ktérym funkcjonuja zawodnicy

Jaka jest charakterystyka nowego pokolenia pitkarek i pitkarzy recznych
e Na co warto zwroci¢ uwage w pracy z zawodnikami

e Czego potrzebuje nowe pokolenie sportowcow

Pitka reczna, tak jak kazda inna dyscyplina sportu, nieustannie sie zmienia. Zmiana dotyczy wykorzystywa-
nych technologii, organizacji rozgrywek czy procesu szkoleniowego. Zmianie podlegaja réwniez trenerzy oraz
sami zawodnicy. Niezaleznie od tego, czy chcemy tego, czy nie - mamy do czynienia ze zmiana pokoleniowa
w pitce recznej. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze to od nas zalezy, w jaki sposdb na nig zareagujemy. Trenerzy
stoja wiec przed wyborem, moga poréwnywac dzisiejsza mtodziez i odnosic¢ sie do tego, co byto kiedys lub
umiejetnie dzieli¢ sie swoim doswiadczeniem i wykorzystywac je do pracy z mtodymi zawodnikami. Skupianie
sie wytacznie na diagnozowaniu i krytykowaniu sytuacji to dziatania, ktére nie przyniosa zadnych efektdw.
Dlatego, zamiast przyjmowac¢ bierna postawe, warto podjac¢ prébe zrozumienia mtodych zawodnikéw oraz
trudnosci, z jakimi sie mierza.

0d cyfrowych emigrantow do cyfrowych tubylcow

Rozwdj nowych technologii zastat nas na réznych etapach naszego zycia. Niektérzy z nas pamietaja jesz-
cze czasy bez telefonéw komdrkowych i bez internetu. Jeszcze nie tak dawno pisaliémy listy [papierowe!)
i dzwonilismy z telefondw stacjonarnych. Mozna wiec zartobliwie uzna¢ nas za cyfrowych emigrantow - lu-
dzi, ktorzy dorastali w zupetnie innych czasach, ale .przeprowadzili sie” i przystosowali do wszechobecne]
technologii. Poczawszy od inteligentnych domoéw sterowanych telefonem, do zegarka, ktérym ptacimy za ulu-
biona kawe speciality. Aplikacje, gry czy programy to natomiast srodowisko naturalne dla cyfrowych tubyl-
cow - zawodniczek i zawodnikow, ktérzy nie mieli okazji doswiadczy¢ czaséw .sprzed internetu”. Wirtualna
rzeczywistos¢ to ich drugi dom, w ktérym poruszaja sie z predkoscia swiattowodu. To Swiat, ktéry z jedne]
strony daje nieograniczone mozliwosci, a z drugiej strony niesie za soba liczne wyzwania i konsekwencje.
Mimo wielu réznic wazne jest to, by nauczyé sie mowi¢ wspolnym jezykiem, zrozumiatym dla wszystkich,
niezaleznie od tego, z jakich czaséw pochodzimy.

* . .
%(%x* UMIEJETNOSC WERYFIKACJI RZETELNOSCI INFORMACJI
W=

Umiejetnoscia, ktdora jeszcze nie tak dawno umozliwiata nam rozwadj w wielu obszarach zycia, byta umie-
jetnos¢ poszukiwania informacji. Pewnie sam pamietasz wizyty w bibliotece w celu znalezienia ksiazKki
przydatnej do egzaminu, a moze sprawdzates$ interesujace Cie terminy w encyklopedii? Obecnie od nieogra-
niczonego dostepu do informacji dzieli nas pare kliknie¢ myszka lub kilka ruchdéw kciuka po ekranie telefo-
nu. Z jednej strony w przeciagu paru minut mozemy pobrac wiele konspektéw treningowych, rozpisanych
jadtospisow czy protokotow regeneracji, ale z drugiej strony skad mamy wiedzie¢, ktére z nich sa skuteczne
i oparte o wieksza probe niz doswiadczenie jednej osoby? Wraz z wszechobecnym dostepem do informacji,
kluczowa umiejetnoécia stata sie nie tyle umiejetnoé¢ poszukiwania informacji (bo tych mamy juz pod dostat-
kiem], lecz umiejetnosé weryfikacji rzetelnoéci informacji, ktére do nas docieraja

1.



@ PRZEBODZCOWANIE UKLADU NERWOWEGO

Uktad nerwowy cztowieka jest w stanie skutecznie funkcjonowac, jesli zapewni mu sie wzgledna réwno-
wage pomiedzy mobilizacja a regeneracja. Warunki, w ktérych dochodzi do regulacji to najczesciej takie,
w ktorych liczba bodZcdw jest ograniczona - np. spacer w lesie bez telefonu. W swiecie, w ktérym z kazdej
strony bombarduja nas informacje, dZwieki, kolory, bardzo tatwo moze dojs¢ do przebodzcowania. Zawodni-
cy, ktérzy nieustannie dostarczaja sobie nowych bodzcédw, spedzajac czas np. na portalach spotecznoscio-
wych, moga by¢ bardziej rozdraznieni, moga mie¢ trudnosci w przyswajaniu informacji i przetwarzaniu ich
na gtebokim poziomie. Jesli caty czas nasza gtowa jest czym$ zajeta, to nie doswiadczymy nudy, ktéra jest
niezbedna do pracy twérczej i rozwijania naszej kreatywnosci.

% BRAK CIERPLIWOSCI | TOLERANCJI DYSKOMFORTU

—
>

Mamy do czynienia zwszechobecna optymalizacja i diametralnym skréceniem czasu oczekiwania - prak-
tycznie na wszystko. Nie musimy czekac¢ tygodniami na odpowiedz w formie listu, wystarczy pare sekund na
komunikatorze. Nie musimy czekac na rozgrzanie piekarnika, wystarczy pare sekund w mikrofaléwce. Nie
musimy czekac na sprawdzenie oceny w dzienniku papierowym, wystarczy sprawdzi¢ ja w dzienniku elektro-
nicznym. Z jednej strony wszystkie te udogodnienia (przynajmniej z zatozenia) sprawity, ze oszczedzamy duzo
czasu, ale z drugiej strony spowodowaty, ze zawodnicy rzadko doswiadczaja sytuacji, w ktérych musza na
cos cierpliwie poczekac. Chca miec wszystko tu i teraz, nie dlatego, ze sa roszczeniowi czy niewdzieczni, ale
bardziej dlatego, ze dorastaja funkcjonujac w takim srodowisku. W warunkach, ktére sami im stworzylismy,
wprowadzajac wszelkie udogodnienia majace na celu utatwienie zycia.

POROWNANIA SPOLECZNE

Wirtualna rzeczywistosc to miejsce, w ktorym kazdy moze kreowac idealny obraz siebie, niezaleznie od
tego czy jest on prawdziwy, czy nie. W mediach spotecznosciowych mozemy zobaczy¢ zdjecia zawodnikow
osiagajacych sukces, ktorzy wtasnie skonczyli swoj idealny trening, jedza pieknie przygotowane, petnowar-
toSciowe positki, a pdzniej regeneruja sie, wykorzystujac do tego najnowsze technologie. Jako dorosli wiemy,
ze ten obraz ma mato wspdélnego z rzeczywistoscia, a to, czego nie wida¢ w mediach spotecznos$ciowych to
wszelkie niepowodzenia, btedy czy rozczarowania. Niestety bardzo czesto mtodzi zawodnicy nie uwzgledniaja
tej szerszej perspektywy i zaktadaja, ze to, co widza, jest prawda. Odruchowo zaczynaja poréwnywac swoje
zycie do wyrezyserowanego na zdjeciach wycinka rzeczywistosci innych zawodnikéw. Takie niesprawiedliwe
poréwnania moga powodowac narastajaca frustracje, lek, spadek zaangazowania oraz obnizenie poczucia
wtasnej wartosci.

Czego potrzebuje nowe pokolenie sportowcow?

Ponizej znajdziesz wypowiedzi mtodych pitkarek recznych i pitkarzy recznych, ktérzy zostali zapytani o to,
czego potrzebuja od swojego trenera.

#F Chce, zeby trener byt wymagajacy i potrafit wydobyc¢ to, co kazda z nas ma
najlepsze, w koncu po to tutaj jest. Wazne jest tez dla mnie to, Zzeby byt
normalny - taki ludzki i zeby czasami potrafit odpuscic np. jeden trening, jak
juz widzi, ze naprawde padamy.
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## Dla mnie wazne jest to, zeby trener byt konsekwentny i sprawiedliwy.
Szanuje to i wtedy od razu chce mi sie starac¢. Imponuje mi, jak trener ma
duza wiedze i chce mu sie ciagle uczy¢.

## Potrzebuje, zeby trener wtedy, kiedy trzeba, byt stanowczy, ale zeby poza
treningami sie tak nie spinat i byt soba. Fajnie by byto, gdyby czasami z nami
pozartowat i dowiedziat sie co u nas. Mysle, ze jemu tez bytoby wtedy tatwiej.

## Chciatbym, zeby trener dawat nam wiecej swobody. Wiem, Ze chce, zebysmy
wszystko zrobili idealnie, ale tak sie nie da. W koncu to my jesteSmy na tym
boisku i musimy podejmowac decyzje. Fajnie by byto, gdyby troche bardziej
nam zaufat.

To, co jest charakterystyczne dla wiekszosci sportowcéw z mtodego pokolenia to m.in. duza samos$wiado-
mosc i potrzeba dialogu z trenerem, ktéra przejawia sie np. w dopytywaniu o cel danego ¢wiczenia czy aktu-
alnego mikrocyklu. Pokolenie to jest metaforycznie poréwnywane do ptatkdw sniegu - wyjatkowych i wraz-
liwych jednoczesnie. Mtodzi zawodnicy potrzebuja pozytywnej atmosfery oraz wzoru do nasladowania, ktory
bedzie ich drogowskazem nie tylko zwiazanym z pitka reczna, ale réwniez z uniwersalnymi warto$ciami.

Autonomia i zasady

Wspieranie autonomii zawodnikow i wypracowanie przejrzystych zasad funkcjonowania druzyny to dwa ele-
menty, ktére w potaczeniu tworza optymalne srodowisko do rozwoju. Tak jak dwie strony medalu, tak autono-
mia i zasady moga wzajemnie sie uzupetnia¢ i odpowiadaé na potrzeby mtodych zawodnikéw. Zeby zwiekszad
samodzielnos¢ i zaangazowanie Twoich podopiecznych, wazne jest to, aby mieli poczucie, ze ich zdanie tez
jest wazne i ze moga sami o czyms$ zadecydowac. Z drugiej strony mtodzi sportowcy, potrzebuja tez przewi-
dywalnosci i bezpiecznych ram, w ktérych beda mogli sie poruszaé. Wprowadzajac precyzyjne zasady wspdét-
pracy, sprawisz, ze tatwiej im bedzie utrzymac dyscypline i przewidywac konsekwencje swoich zachowan.

Optymalne srodowisko

Optymalne srodowisko do rozwoju to takie, w ktérym zawodnicy czuja sie wspierani, akceptowani i doceniani.
Nie oznacza to jednak rozktadania nad nimi ,parasola ochronnego”, ktéry ustrzeze ich przed trudnosciami,
jakie moga ich spotkac w klubie, szkole czy domu. Naszym zadaniem jest rozwijanie samodzielnosci mtodych
zawodnikow. Radzenie sobie z btedami, rozwiazywanie konfliktéw czy budowanie swojej pozycji w druzynie
to umiejetnosci, ktdre moga rozwija¢. Do budowania odpornosci psychicznej, niezbedne sa wtasnie takie wy-

zwania. Dzieki temu tatwiej im bedzie funkcjonowac w profesjonalnym sporcie, ale réwniez zyciu poza nim.

Wskazowki do wykorzystania w pracy z zawodnikami

Ponizej znajdziesz cztery obszary, ktére moga stanowié¢ najwieksze wyzwanie w pracy z mtodym pokole-
niem sportowcow. W tym miejscu zebrane rowniez zostaty praktyczne wskazowki, ktére mozesz wykorzystac
w swojej pracy z zawodnikami.



@ KONCENTRACJA UWAGI

Mtodym zawodnikom moze byc¢ trudniej utrzymac koncentracje uwagi przez dtuzszy czas. Sa przyzwycza-
jenie, do krétkich i dynamicznych form przekazu (koncentracja TikTok 'owal, dlatego godzinna analiza video
moze okazac¢ sie dla nich bardzo duzym wyzwaniem. Wazne jest to, Zzeby zadac sobie pytanie: co jest dla
mnie wazniejsze - satysfakcja czy skutecznos¢?

Satysfakcja:

Pokazatem wszystkie materiaty video, ktdre przygotowatem przez ostatni tydzien. Spotkanie troche nam sie
przedtuzyto, ale jestem z siebie dumny, bo duzo nad tym pracowatem. Czuje sie spokojniejszy, bo pokazatem
im wszystko, co mogtem. Bytem bardzo skupiony na ttumaczeniu i w sumie nie zwrdcitem uwagi na to czy
zawodnicy jeszcze mnie stuchaja i czy sa w stanie utrzymac koncentracje.

Mozliwe konsekwencje:

Zawodnicy po 20 minutach przestali Cie stucha¢, nie byli w stanie przyswoi¢ nadmiaru informacji, co wzbu-
dzito w nich ztos¢ iirytacje. Spotkania druzynowe zaczynaja im sie kojarzy¢ z przykrym obowiazkiem.

Skutecznos¢

Nie pokazatem wszystkich materiatéw wideo, bo zauwazytem, ze zawodnicy przestali mnie stuchac i za-
czeli przysypiac. Trudno byto odpuscic¢, bo miatem powycinane naprawde Swietne fragmenty, ale skupitem
sie tylko na najwazniejszych rzeczach i upewnitem sie, ze doktadnie to rozumieja. Zadawatem duzo pytan
otwartych, zeby zaangazowac ich w dyskusje. Z jednej strony nie przerobiliémy wszystkiego, co chciatem, ale
z drugiej strony wiem, ze to, co zrobilismy, byto zrobione na sto procent.

Mozliwe konsekwencje:

Przekaz bytdostosowany do mozliwosciodbiorcéw, co sprawito, ze byt bardzo skuteczny. Zawodnicy byliw sta-
nie utrzymacd koncentracje i przyswoi¢ wybrane zagadnienia. Maja poczucie dobrze wykorzystanego czasu.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

e Jesli nie jestes pewien, ile informacji sa w stanie zapamieta¢ Twoi zawodnicy, to zrob eksperyment.
Po analizie video popros ich o zapisanie wszystkiego, co zapamietali. Sprawdz, ile informacji udato im
sie przyswoic.

e Utozenie krzeset rowniez moze mie¢ znaczenie dla utrzymania koncentracji uwagi. Jesli krzesta beda
utozone wrzedach (tak, jak w szkole), niektorym zawodnikom moze byc tatwiej ,,sie chowac” i zajac sie
czyms innym. Dlatego postaraj sie znalez¢ inny uktad krzeset, taki ktory sprawi, ze bedziesz doktadnie
widziat kazdego zawodnika.
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e Oprocz komputera i rzutnika mozesz tez wykorzystywac tablice oraz flipchart. Pamietaj o zadawaniu
pytan otwartych. Mozesz dzieli¢c zawodnikdw na mniejsze grupki, dajac im zadanie do rozwiazania.
Sprobuj tez zrobic krétsze odprawy z podziatem na pozycje.

e Zapisywanie zatozen taktycznych w zeszytach rowniez moze pomac utrzymac skupienie. Jesli chcesz
wprowadzic to tego element rywalizacji, mozesz skorzystac z programoéw, ktore umozliwiaja stworze-
nie quizu online np. https://kahoot.com/.

E; KORZYSTANIE Z TELEFONOW KOMORKOWYCH

Zanim zaczniemy zwracac uwage zawodnikom na czas spedzany przed ekranami, warto w pierwszej kolej-
nosci zastanowic sie, jak to wyglada w naszym przypadku. Jakie mamy nawyki i jaki dajemy przyktad na-
szym podopiecznym? Czy w trakcie treningu zdarza nam sie odebrac telefon lub odpisa¢ na wiadomos¢? Czy
w trakcie positkéw sprawdzamy nasze media spotecznosciowe? Zawodnicy bardzo szybko ucza sie poprzez
obserwacje - jesli nie rozstajesz sie ze swoim telefonem, jest duza szansa, ze Twoi zawodnicy beda robili to
samo.

Sprawdz w swoim telefonie i do tego samego zachec tez swoich zawodnikdw, ile czasu spedzasz korzystajac
zniego. Mozesz poznac¢ swoja tygodniowa $rednia oraz liczbe odblokowan ekranu w ciagu dnia. Zwré¢ uwage,

z jakich aplikacji najczesciej korzystasz.

Wazne jest rowniez to, zeby uswiadamiac i edukowad zawodnikéw na temat tego, jak nadmierne korzystanie
z telefondw komarkowych moze wptywac na ich samopoczucie oraz relacje z innymi. Rzetelne informacje,
podane w przystepnej formie znajdziesz w tych publikacjach, mozesz tez poleci¢ je swoim zawodnikom oraz
ich rodzicom.

POLECANE KSIAZKI
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Burke, H. (2021). Jak rozpoznac i pokonac¢ uzaleznienie od smartfona. Praktyczne
wskazowki i éwiczenia. Wydawnictwo Zwierciadto.

Hansen, A. (2021). Wyloguj swoj mozg. Jak zadbac o swoj mozg w dobie nowych tech-
nologii. Wydawnictwo Spoteczny Instytut Wydawniczy Znak.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

Wytacz wszystkie powiadomienia typu push notice, odinstaluj aplikacje, ktérych nie uzywasz.

Wtacz filtr koloru - ekran, ktory jest czarnobiaty wyzwala mniej dopaminy.

e Mozesz ustawic limit czasu spedzonego przed ekranem lub dla danej aplikacji.

Wyznacz czas na sprawdzanie smsow i maili.

Nie trzymaj telefonu w sypialni, zaopatrz sie w tradycyjny budzik.



ﬂl BUDOWANIE WIARY W SWOJE UMIEJETNOSCI

Zawodnicy z nowego pokolenia moga sie szybciej zniechecac i czesciej odpuszczac, gdy robi sie trudno.
Np. gdy musza rywalizowac z innymi na swojej pozycji albo gdy pojawia sie presja wyniku sportowego.
Jednym z mozliwych powoddéw szybszego odpuszczania moze by¢ lek przed popetnieniem btedu. Niektérym
tatwiej jest zrezygnowac niz sie skonfrontowac, a tym samym zweryfikowac swoje umiejetnosci. Proby .wy-
muszenia” na zawodniku odwazniejszych decyzji czy walki do konca okazuja sie by¢ nieskuteczne. Dlatego to,

co warto zrobié, to oswoi¢ lek zwiazany z popetnieniem btedu.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

e Pamietaj, ze zawodnik uczy sie, nasladujac Twoje zachowanie. Jesli na kazdy swdj btad reagujesz duza
ztoscia i nie jestes w stanie sie do niego przyznac¢ - Twoi podopieczni beda robili to samo. Jesli na-
tomiast po popetnionym btedzie masz odwage wyjs¢ i powiedzie¢ o tym druzynie, mozesz nie tylko
zwiekszyc swaj autorytet, ale rowniez pokazac, ze popetnianie btedéw jest zupetnie normalne.

e Wazne jest, by unika¢ porownywania zawodnikow miedzy soba. Kazdy z nich jest inny i posiada inne
umiejetnosci. Postaraj sie pokazywa¢ swoim podopiecznym ich wtasny progres, jaki robia w poszcze-
golnych obszarach. Dzieki temu naucza sie doceniac¢ i wykorzystywac swoje mocne strony.

e Postaraj sie chwali¢idocenia¢ zawodnikdw za samo podejmowanie proby, a nie tylko za skuteczne roz-
wiazanie. Wzmacnianie takiego zachowania sprawi, ze zawodnicy beda czesciej podejmowali odwazne
decyzje na boisku, pomimo leku przed popetnieniem btedu.

POLECANE KSIAZKI
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@g Schiraldi, G. S. (2021). Jestes kims wiecej, niz myslisz. Przegon chmury samokrytyki
i odkryj swoja wrodzona wartos¢. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

@0 UCZENIE CIERPLIWOSCI | AKCEPTOWANIA TRUDNOSCI

Mtodym zawodnikom czasami trudno jest uchwyci¢ szersza perspektywe i zrozumie¢, ze osiagniecie
sukcesu w pitce recznej wymaga wiele poswiecenia, zaangazowania oraz konsekwencji. W mediach spo-
tecznosciowych widza wycinki karier sportowych i momenty najwiekszych sukceséw. Ogladajac takie tresci,
tatwo jest pomysled, ze tak wtasnie wyglada funkcjonowanie w sporcie zawodowym. Mtodzi chca jak naj-
szybciej znalez¢ sie na tym samym miejscu, bez Swiadomosdci drogi, jaka trzeba przejs¢, zeby sie tam dostac.

Z tego powodu moga sie szybciej zniechecad i frustrowac, gdy na ich drodze pojawiaja sie trudnosci. Dlatego
tak wazne jest to, aby juz od najmtodszych lat uczy¢ zawodnikéw cierpliwosci i pokazywac im nie tylko cel,
ale réwniez droge jaka do niego prowadzi.
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WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

¢ Jednym ze sposobow rozszerzania perspektywy i urealniania wyobrazen mtodych zawodnikdow jest

poznawanie historii innych sportowcow. To bardzo wazne, zeby ustyszeli nie tylko o sukcesach, ale
rowniez o wyzwaniach i trudnych momentach. Jesli jestes z zawodnikami na zgrupowaniu w osrodku,
w ktérym przebywaja inni sportowcy (niezaleznie od uprawianej dyscypliny sportu), mozesz zorga-
nizowac takie spotkanie i zaprosic¢ goscia, ktory bedzie gotowy podzieli¢ sie swoim doswiadczeniem.
Mozesz tez wykorzystac starszych zawodnikow ze swojego klubu lub sam podzieli¢ sie swoja histo-
ria. Ponizej znajdziesz propozycje pytan, ktore warto zada¢ podczas takiego spotkania. Sprobuj tez
zacheci¢ swoich podopiecznych do przygotowania wtasnych pytan.

DO WYKORZYSTANIA W PRACY TRENERA:

. Jak zaczeta sie twoja przygoda ze sportem?

. Czy mdgtbys opowiedziec o swojej drodze, do miejsca, w ktérym obecnie jestes?
. Ktéry etap kariery uwazasz za kluczowy?

. Czy miates jakies trudne momenty albo wyzwania w trakcie twojej kariery?

. Co pomogto Ci poradzi¢ sobie z trudnosciami?

. Z czego jestes najbardziej dumny w swojej karierze?

. Czy jest co$, co z perspektywy czasu zrobitbys$ inaczej?

. Gdyby$ miat da¢ jedna rade mtodym zawodnikom - co by to byto?

O 3 0 O &~ WO N —

Jesli chcesz popracowac nad cierpliwoscia swoich zawodnikow, mozesz nauczy¢ ich wykorzystywac
metode matych krokow (Kaizen). Metoda ta wywodzi sie z kultury japonskiej i zaktada doskonalenie
poprzez systematyczne wprowadzanie drobnych zmian. Metoda matych krokoéw, to doskonaty sposob
na wprowadzenie matych zmian, ktoére prowadza do duzych efektow - nie tylko w pitce recznej, ale
réwniez w zyciu pozasportowym. Wazne by kazdy z zawodnikéow wybrat jedna rzecz, nad ktora chce
pracowaé, a nastepnie zastanowit sie, od czego madgtby zaczac. Istotne jest rowniez to, aby zadanie
byto na tyle mate, zeby mogt to robi¢ kazdego dnia.

PRZYKLADOWE CELE ZGODNE Z METODA MALYCH KROKOW:
- codzienne rolowanie sie,

- zostawanie 15 min po treningu i trenowanie rzutow,

- uczenie sie 5 nowych stéwek np. po angielsku,

- odtozenie telefonu na godzine przed zasnieciem.

Mozesz tez rozdac zawodnikom kalendarz, ktéry pomoze im utrzymac zaangazowanie podczas wpro-
wadzania metody matych krokow.

POLECANE KSIAZKI
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Clear, J. (2019). Atomowe nawyki. Drobne zmiany, niezwykte efekty. Wydawnictwo
Galaktyka.

Oettingen, G. (2018). WOOP Skuteczna metoda osiagania celow. Gdanskie Wydawnic-
two Psychologiczne.



m’a CWICZENIE DO WYKORZYSTANIA W PRAKTYCE > KARTY PRACY

CWICZENIE - METODA MALYCH KROKOW

CEL

Utrzymywanie zaangazowania, wypracowanie dobrych nawykdow, budowanie poczucia wtasnej skutecznosci.

BEDZIESZ POTRZEBOWAL

Wydrukowanych kart pracy z kalendarzem.

OPIS CWICZENIA

Popros, aby kazdy zawodnicy zastanowili sie, czego w danym momencie porzbuja. Czy jest cos, co chcieliby
zmieni¢ albo osiagnac? Zached ich do tego, zeby zaczeli od tatwego zadania - wyznaczyli maty cel, ktéry nie
bedzie dla nich trudny. Wspdélnie z zawodnikami zastanow sie, do jakich duzych zmian moze doprowadzic
systematyczne wykonywanie matego celu. Popros, aby kazdy zapisat swdj cel w kalendarzu, a nastepnie
zaznaczat dni, w ktérych wykonat swoj maty krok.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

Dopilnuj, zeby zawodnicy wybrali tylko po jednym z celéw, na ktérym chca sie skoncentrowac.
Wazne, by kalendarze wisiaty w widocznym miejscu, np. w domu albo w szatni.

SCAN ME!




491109 142qo0y
"ejup obapzey yshuezieymod MOYOYUN HIATVIW wns 3sal saxyns

72 Metoda matych krokow

130 rOW
ﬁ m m m N ﬁw@wmkﬁ_a WIZVImz %u
&



» Rozwoj psychiki zawodnika "~

Z TEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

e Czym jest nieharmonijny rozwaj
e Jak przebiega rozwdj psychologiczny w poszczegdlnych obszarach
¢ Na co warto zwroci¢ uwage na poszczegolnych etapach rozwojowych

Rozwoj psychologiczny mtodego zawodnika

Mtody sportowiec nie jest miniaturka dorostego pitkarza recznego, poniewaz dopiero jest w trakcie pro-
cesu dojrzewania. Warto o tym pamietac probujac zrozumiec zachowania naszych podopiecznych i trudno-
$ci, z jakimi sie mierza. U réznych dzieci proces dojrzewania przebiega w sposdb indywidualny. Wiek kalen-
darzowy nie zawsze odpowiada poziomowi dojrzatosci psychicznej. Psychika mtodego zawodnika rozwija sie
m.in. w sferze poznawczej, emocjonalnej oraz spotecznej. Najczesciej rozwéj w tych sferach przebiega
w sposob nieharmonijny. Oznacza to, ze mtody zawodnik, ktory potrafi utrzymac koncentracje uwagi w trak-
cie treningu i pamieta polecenie trenera, moze miec¢ trudnosci z reqgulacja emocji czy odnajdywaniem sie
w druzynie. Nie oznacza to jednak, ze nie posiada predyspozycji mentalnych do gry w pitke reczna. Potrzebuje
jedynie czasu, aby dojrze¢ i méc wykorzystaé swoje mozliwosci. Z tego powodu, tak istotne jest indywidualne
podejscie do kazdego ze swoich podopiecznych.

Rozwéj poznawczy

Rozwd] poznawczy zawodnika to proces, podczas
ktérego rozwija umiejetnos¢ koncentracji uwagi, za-

pamietywania informacji, analizowania sytuacji, wy-
ciagania wnioskow oraz myslenia logicznego i abs-

trakcyjnego.

Rozwoj spoteczny

Rozwdj spoteczny umozliwia poznanie i zrozumienie
norm spotecznych. Mtody zawodnik nabywa umiejet-
nosci wspdtpracy w grupie oraz radzenia sobie w kon-
fliktach. Rozwija rowniez swoja samodzielno$¢ i odpo-
wiedzialnosé.

Rozwdj emocjonalny

Rozwdj emocjonalny zawodnika to proces, dzieki kto-
remu staje sie Swiadomy emocji, sposobu ich wyra-
zania oraz interpretacji. Wraz z tymi umiejetnosciami
wzrasta rowniez zdolnos¢ do rozumienia innych, regu-

lacji wtasnych emocji i do okazywania empatii.
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Na co warto zwrdci¢ uwage na poszczegolnych etapach rozwoju

Mimo Ze kazdy zawodnik i kazda zawodniczka rozwijaja sie w swoim indywidualnym tempie, warto zwrécic
uwage na pewne uniwersalne procesy, ktére pojawiaja sie w poszczegdlnych kategoriach wiekowych. Poniz-
sze tabele sa proba potaczenia etapow rozwojowych z kategoriami wiekowymi w pitce recznej. W poszcze-
gélnych kategoriach opisane zostaty najwazniejsze zmiany, ktére zachodza w rozwoju mtodych zawodnikdw.
Warto jednak pamietac o tym, ze zmiany te moga zachodzi¢ w sposéb ptynny.

DZIEWCZETA | CHLOPCY DO 13 R.Z.

OBSZAR ROZWOJU

CHARAKTERYSTYKA

WSKAZOWKI DO PRACY

Rozwdj poznawczy

® krotki czas koncentracji uwagi
® myslenie konkretne

® trudnosci z mysleniem abstrakcyjnym

Dostosuj stownictwo do wieku
zawodnikéw. Stosuj duzo wskazéwek,
upewnij sie, ze zawodnicy Cie rozumieja.
Postaraj sie wykorzystywac krotkie
iréznorodne ¢wiczenia.

Rozwdj spoteczny

® bardzo duzy autorytet trenera

® rodzice nadal sa wazni, jednak rola
kolegéw z druzyny zaczyna by¢ coraz
wazniejsza

® poszukiwanie przyjaciot

® coraz wieksza potrzeba autonomii
i samodzielnosci

® nauka rozumienia zasad panujacych
w druzynie

Poswiec troche czasu na ttumaczenie
zawodnikom zasad panujacych

w druzynie. W sytuacji konfliktu pokaz
rozne perspektywy. Postaraj sie byc
konsekwentny i sprawiedliwy. Nawiaz
wspotprace z rodzicami i zadbaj

0 spéjnosc dziatan oraz komunikacji.

Rozwdj emocjonalny

® zawodnik ma prawo nie rozumiec i nie
radzi¢ sobie zemocjami

® nauka rozpoznawania i regulowania
emocji

® wybuchy ptaczu

® objawy somatyczne - np. bol brzucha

Oswajaj zawodnikéw z emocjami

i dawaj im czas na przezycie ich.

Mozesz nazywac emocje, ktdre widzisz

i normalizowac je. Komunikaty: .nie
stresuj sie”, .nie rycz”, .przestan sie bac¢”
na pewno nie beda pomocne. Zamiast
tego powiedz .stres, ktory czujesz, jest
ok, mobilizuje Cie do dziatania”.

MLODZIK |1 JUNIOR MLODSZY

OBSZAR ROZWOJU

CHARAKTERYSTYKA

WSKAZOWKI DO PRACY

Rozwdj poznawczy

® trudnosciw braniu odpowiedzialnosci
za swoje dziatania

® trudnosciw przewidywaniu
konsekwencji swoich zachowan

® trudnosci w planowaniu swoich
obowiazkow

® brak konsekwencji w dziataniu

® czeste zmiany zdania

Ttumacz zawodnikom mozliwe
konsekwencje ich dziatania. Poméz im
planowac i godzic trening ze szkota
wykorzystujac np. metode matych
krokéw. Daj im czas do namystu, zamiast
oczekiwac decyzji tu i teraz.




Rozwdj spoteczny

® ktopoty z relacjamiz dorostymi
osobami

® rowiesnicy staja sie najwazniejsza
grupa

® brak dystansu do siebie

® brak kontroli komunikacji
niewerbalnej (zwtaszcza mimiki)

® buntowanie sie przeciwko autorytetom

® zachowania ryzykowne

® wchodzenie w relacje intymne

® cksperymentowanie z tozsamoscia
ptciowa

W tym okresie bardzo wazne jest, by
nie porownywac zawodnikow do siebie
oraz zeby nie komentowac zmian, jakie
zachodza wich dojrzewajacym ciele.
Nastoletni zawodnicy moga traktowad
wszelkie komentarze bardzo osobiscie.

Rozwdj emocjonalny

® bardzo duza intensywnos¢
przezywanych emocji

® tatwe przechodzenie z jednych standow
do innych

® reakcje nieadekwatne do sytuacji

® dziatanie pod wptywem emocji

® trudnosciz akceptacja siebie

Daj zawodnikom czas na ochtoniecie.
Wstrzymaj sie z przekazywaniem
informacji, do momentu az emocje
opadna. Pokazuj, ze pomimo
odczuwanych emocji moga koncentrowacd
sie na waznych rzeczach.

JUNIOR STARSZY

OBSZAR ROZWOJU

CHARAKTERYSTYKA

WSKAZOWKI DO PRACY

Rozwdj poznawczy

® intensywny rozwdj abstrakcyjnego
i logicznego myslenia
® mozliwoé¢ planowania krétko-
i dtugoterminowego
® wieksza samokontrola, cierpliwosé
i rzadsze zachowania impulsywne
® wieksza kontrola zdolnosci
koncentracji uwagi
® mozliwoé¢ oddzielenia faktow od opinii

iocen

Oprécz podania instrukcji ¢wiczenia
opisz tez jego cel. Zadbaj o czeste

i merytoryczne informacje zwrotne.
Poméz zawodnikom formutowac cele

krotko- i dtugoterminowe.

Rozwadj spoteczny

® poszukiwanie swojej tozsamosci
indywidualnej i grupowej

® wysoka potrzeba autonomii

® tworzenie dtugotrwatych i stabilnych
relacji

® wieksze rozumienie i akceptowanie
swojej roli w druzynie

Rozmawiaj z zawodnikami o ich
trudnosciach. Zapewniajich, ze moga
zgtosic sie do Ciebie z kazda trudnoscia.
Postaraj sie tez podawad powody swoich
decyzji np. wyboru sktadu na mecz lub
zmiany w planie treningowym.

Rozwdj emocjonalny

® wieksza zdolnos¢ do nazywania
i regulowania emocji

® wieksza empatia - umiejetnosc
nazywania i rozumienia cudzych
emocji

® mozliwosc oddzielenia emocji od
tresci przekazu

Pomdz zawodnikom wykorzystywac
emocje w trakcie meczu - np. sportowa
ztos¢. Badz uwazny na wptyw emocji
pozasportowych na forme zawodnikdw
na treningach. Zachecajich do

obserwowania swoich emocji.
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Narzedzia do wykorzystania w pracy z zawodnikami

Niezaleznie od etapu rozwoju zawodnikdéw warto jest trenowac uniwersalne umiejetnosci mentalne. Ponize]
znajdziesz dwie propozycje ¢wiczen, ktdre mozesz robi¢ ze swoimi podopiecznymi, niezaleznie od ich wieku.

RELAKSACJA | TRENING UWAZNOSCI

Jesli chcesz pomadc zawodnikom lepiej radzi¢ sobie z emocjami oraz trenowa¢ koncentracje uwagi mo-
zesz wykorzystac gotowe nagrania przygotowane dla sportowcow. Pusc nagranie po treningu, a nastepnie
zaproponuj, zeby zawodnicy wykonywali ¢wiczenie samodzielnie w domu.

SCAN ME!

POLECANE KSIAZKI

O X
@g Kaczmarzyk, M. (2020). Strefa napie¢. Historia naturalna konfliktu z nastolatkiem.
Wydawnictwo Element.

o

m’a CWICZENIE DO WYKORZYSTANIA W PRAKTYCE > KARTY PRACY

CWICZENIE - UWAGA PILKA

CEL

Nauka i doskonalenie koncentracji uwagi.

BEDZIESZ POTRZEBOWAL
Wydrukowanych kart pracy i dtugopisow.

OPIS CWICZENIA

Rozdaj zawodnikom wydrukowane kartki. Ich zadaniem jest w przeciggu czterech minut pozaznaczaé (na
wybranej pitcel, jak najwiecej numerdéw w kolejnosci chronologiczne;.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

Jesli uznasz, ze zawodnicy opanowali podstawowa wersje ¢wiczenia, mozesz wprowadzi¢ dystraktory w po-
staci presji czasu, wyniku czy dZzwieku.



Uwaga pitka SCAN ME!

52 28 54
80
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» Wyzwania w pracy z zawodnikami

ZTEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

e Jak zacheci¢ zawodnikéw do uprawiania pitki recznej
e Jak utrzymac motywacje zawodnikow
e Jak pomadc zawodnikom sie rozwijac

/\/\’\
P SN ROZWIIAL

Jak madrze rozwija¢ modziez

w pitce recznej?

UTRZYMAL N

Co zrobi¢, zeby utrzymac dzieci
w pitce recznej?

ZACHECIC ,

Co zrobic¢, zeby zacheci¢ dzieci

do uprawiania pitki recznej?

Andi

Jednym z najwazniejszych wyzwan stojacych przed trenerami pracujacymi z najmtodszymi jest zachecenie
dzieci do uprawiania pitki recznej, nastepnie podtrzymywanie ich motywacji, a takze madre rozwijanie umie-
jetnosci niezbednych do pozostania w sporcie. Skuteczni trenerzy to tacy, ktorzy nie tylko wygrywaja mecze,

ale réwniez pomagaja swoim zawodnikom nabywac i doskonali¢ umiejetnosci, a przede wszystkim czerpad
rados¢ z gry w pitke reczna.

Jak zacheci¢ zawodnikow do uprawiania pitki recznej?

Dotarcie i zachecenie mtodych zawodnikdéw do uprawiania pitki recznej moze by¢ nie lada wyzwaniem. Aby to
zrobié, warto zastanowic sie, z jakich powodéw dzieci chca przychodzi¢ na treningi.

Dzieci zapytane o powody uprawiania pitki recznej najczesciej odpowiadaja, ze:
® sprawia im to przyjemnosc,
e dobrze sie bawia,



e lubia rywalizowac,

e chca spedzac czas z rowiesnikami,

e lubia pokazywac to, co potrafia,

e chca byd czescia grupy,

e lubig nasladowac ulubionych zawodnikdéw.

Mimo réznorodnych powodéw rozpoczynania treningdw pitki recznej istnieja pewne uniwersalne elementy,
o ktére warto zadbac¢ od samego poczatku, jesli chcemy zachecié dzieci do uprawiania sportu.

DOBRA ZABAWA | CZERPANIE RADOSCI Z GRY

Kazdy z nas rodzi sie z zapotrzebowaniem na pewien poziom stymulacji i pobudzenia. Dzieci znajduja rados¢
w spedzaniu czasu z réwiesnikami, ktorzy podzielaja ich zainteresowania sportowe. Pamietaj, zeby podczas
treningu dzieci mogty sie przede wszystkim dobrze bawic. Dzieki temu zbuduja fundament, na ktérym moze
rozwinac sie pasja do pitki recznej. Jest to cenna wskazéwka w kontekscie dobierania $rodkéw i plandw tre-
ningowych.

BYCIE DOWARTOSCIOWANYM

Kazdy z nas lubi by¢ chwalony i doceniany. Osiaganie sukcesu w dziataniu moze przektadac sie na poczucie
wtasnej wartosci. Wzmacniajac zawodnikow za ich postepy, budujemy w ten sposoéb ich poczucie kompeten-
cji. Warto docenia¢ checi oraz podejmowanie préby, niezaleznie od rezultatéow. Oprécz aspektow technicz-
nych, motorycznych czy taktycznych, mozesz doceniac réwniez postep w rozwoju mentalnym. Dzieci, ktdre
poczuja sie dowartosciowanie, beda miaty wieksza motywacje do kontynuacji treningow.

Jak utrzymac motywacje zawodnikow do uprawiania pitki recznej?

Pozostanie w pitce recznej i przejscie do kategorii Mtodzika dla niektdrych dzieci moze byc¢ trudne. To wtasnie

na tym etapie moga pojawic sie pierwsze watpliwosci niekiedy prowadzace do rezygnacji ze sportu. Dlatego
w pierwszej kolejnosci warto przyjrzec sie z jakich powodoéw dzieci, w wieku 13 lat, rezygnuja ze sportu:

e brak przyjemnosci i radosci z gry,

e lek zwigzany z nadmierna krytyka,

e presja wywierana przez trenerow,

® presja wywierana przez rodzicow,

e brak czasu na rozwijanie innych pasji.

e niezadowolenie z liczby minut spedzonych na boisku,
e ograniczenia finansowe rodzicow,

e kontuzje,

e wypalenie.

Rodzaje motywacji zawodnikow

W psychologii wyrdzniamy dwa rodzaje motywacji - wewnetrzna i zewnetrzna. Motywacja wewnetrzna — to
chec¢ podejmowania treningéw dla wtasnej satysfakcji i pozytywnych emocji. Jest ona swietnym paliwem
napedzajacym zawodnika do angazowania sie w treningi i rozwijania swoich umiejetnosci. Czerpanie radosci
z gry jest powodem, dla ktérego wielu mtodych zawodnikéw zaczyna swoja przygode z pitka reczna. Moty-
wacja zewnetrzna — zwiazana jest z angazowaniem sie z powodu checi zaimponowania znajomym, rodzicom
czy checi zdobycia okreslonej nagrody. Niestety wraz ze zmiana zewnetrznych motywatordéw, motywacja do
ciezkiej pracy moze zniknac.
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Jako trener odgrywasz niezwykle wazna role w utrzymywaniu motywacji swoich zawodnikéw. Poprzez ma-
dre dziatanie jeste$ w stanie podtrzymywac motywacje wewnetrzna dzieci do uprawiania pitki recznej. Aby
to zrobié, warto stworzy¢ takie warunki, w ktorych zawodnicy beda mogli zaspokoi¢ trzy najwazniejsze po-
trzeby:

Potrzeba kompetencji:

e Dobierz poziom trudnosci ¢wiczenia w taki sposob, aby zawodnicy mogli pokazac swoje umiejetnosci tech-
niczne, taktyczne, motoryczne oraz mentalne.

e Podczas analiz video zadbaj o dobre proporcje — oprdcz elementéow do zmiany, pokaz réwniez dobre za-
grania.

e Docenia wysitek i podejmowanie préby.

Potrzeba przynaleznosci:

e /adbaj o to, aby kazdy zawodnik niezaleznie od swojej roli w druzynie, czut sie jej wazna czescia.
e Postaraj sie pamietaé np. o urodzinach czy réznych zainteresowaniach swoich zawodnikow.
e Dzwoh do kontuzjowanych zawodnikéw i pokaz im, ze sa dla Ciebie wazni.

Potrzeba autonomii:

e Stwdrz warunki, w ktérych zawodnicy beda mieli poczucie, ze maja na co$ wptyw np. na godziny positkdw
czy wybor ¢wiczenia na rozgrzewke.

e /adawaj zawodnikom duzo pytan otwartych, ogranicz zadawanie pytan zamknietych.

e Wystuchaj swoich zawodnikéw do konca, niezaleznie od tego czy zgadzasz sie z ich opinia.

Jak utrzymac¢ motywacje zawodnikow do uprawiania pitki recznej?

PROCESY UCZENIA

Kazdy z nas podlega tym samym procesom uczenia sie, jakim sa: warunkowanie klasyczne, warunkowanie
sprawcze i uczenie sie przez obserwacje. Oznacza to, ze Twoje reakcje na zachowanie zawodnikow maja
ogromny wptyw na to, czy dane zachowanie bedzie sie powtarzato, czy nie. Dlatego oprécz koncentracji na
btedach i obszarach do poprawy bardzo wazne jest to, aby wzmacniac pozytywne zachowania, ktére chcesz
utrwalac.

Przyktady sytuacji, w ktérych warto docenic i pochwali¢ zawodnika:

e odwazna gra pomimo leku,

e utrzymywanie koncentracji pomimo zmeczenia,
e komunikacja na boisku,

e podejmowanie proby,

e walka do ostatniej minuty meczu,

e wspotpraca w zespole,

e rozwigzywanie konfliktéw w grupie.

ROZWIJANIE UMIEJETNOSCI MENTALNYCH

Poprzez Swiadome dziatanie mozesz rozwija¢ umiejetnosci mentalne zawodnikdéw. Twoje reakcje moga
wzmacnia¢ pozadane zachowania i utrwala¢ dobre nawyki. Sprawdz, czy $wiadomie kierujesz rozwojem
wybranych umiejetnosci mentalnych.



DO PRZEMYSLENIA

Budowanie poczucia wtasnej wartosci

e Czy budujesz pewnos¢ siebie zawodnikdéw poprzez wzmacnianie ich dobrych strony,
czy gtownie krytykujesz ich zachowanie i koncentrujesz sie na popetnionych btedach?

e (Czypordéwnujesz zawodnikéw do siebie, zamiast zwracac uwage na indywidualny po-
step?

Rozwijanie kreatywnosci
e Czy wykorzystujesz w treningu wytacznie ¢wiczenia zaktadajace jedno prawidtowe
rozwiazanie, czy dajesz zawodnikom mozliwo$¢ wyboru?

e Czynagradzasz zawodnikéw za podjecie proby niezaleznie od rezultatu?

Ksztattowanie samodzielnosci

b

e Czy obdarzasz swoich zawodnikdw zaufaniem i pozwalasz na samodzielne podejmo-
wanie decyzji?

e Czy pozwalasz swoim zawodnikom popetniac btedy, a nastepnie pomagasz im prze-
analizowad sytuacje i wyciagnac¢ wnioski na przysztosc?

Wzmacnianie profesjonalizmu

e (Czy zachecasz zawodnikéow do zdobywania wiedzy np. z zakresu zywienia i umozli-
wiasz im dostep do rzetelnych Zzrédet informacji?

e Czy jako trener poszukujesz inspiracji i bierzesz udziat w szkoleniach dotyczacych
np. rozwoju motorycznego, mentalnego czy taktycznego?

BUDOWANIE WIELOWYMIAROWEJ TOZSAMOSCI

Dla prawidtowego i harmonijnego rozwoju istotne jest to, aby zawodnicy mogli rozwija¢ swoja wielowymiaro-
wa tozsamosc¢. To wazne, aby oprocz pitki recznej mieli mozliwos¢ doswiadczy¢ i sprébowac innych zainte-
resowan. Koncentracja wytacznie na danej dyscyplinie sportu moze powodowac¢ ogromna presje i utrudniac
wykorzystanie potencjatu. Budowanie obrazu siebie nie tylko na podstawie .bycia pitkarzem recznym” powo-
duje, ze zawodnik ma wiekszy dystans, mniej przezywa to, co dzieje sie na boisku i staje sie skuteczniejszy
w swoich dziataniach. Myélenie o sobie w réznych kategoriach (kolega, syn, chtopak, raper, opiekun psal
pozwala odreagowac to, co dzieje sie w sporcie.

Sprobuj:

e Zapyta¢ zawodnikdw o to, co lubia robi¢ wolnym czasie.

e Zacheci¢ ich do podzielenia sie swoimi pasjami.

e Pokazac im, ze to tez jest wazne.

e Opowiedzie¢ zawodnikom o swoich zainteresowaniach poza boiskowych.
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3 ZAWODNIK
+ TRENER

1. Budowanie swojej filozofii pracy

2. Kompetencje miekkie w pracy trenera
3. Style kierowania zespotem i sztabem trenerskim

4. Stres i regeneracja w pracy trenera




» Budowanie swojej filozofii pracy ™

ZTEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

e Czym jest samoswiadomos¢

Jak zbudowac swoja filozofie pracy

Jak przygotowac sie na wyzwania w pracy trenera
Czym jest refleksyjna praktyka

Budowanie samoswiadomosci

Na pewno pamietasz czasy, kiedy sam grates w pitke reczna. Moze pamietasz trudnosci i wyzwania, z ja-
kimi sie wtedy zmagates? Czy jestes w stanie przypomniec sobie, ktore dziatania trenera byty dla Ciebie
pomocne w tamtym okresie?

Dzisiaj jeste$ po tej drugiej stronie i sam prowadzisz mtodych pitkarzy recznych. Na pewno zauwazytes,
ze dzieci réznia sie od siebie nie tylko pod wzgledem cech motorycznych czy technicznych, ale réwniez pod
wzgledem umiejetnosci mentalnych. Chcac budowad swiadomos¢ dzieci i wspierad ich w rozwoju mentalnym
warto zaczac¢ od siebie.

Swiadomy trener moze by¢ prawdziwym autorytetem dla mtodego zawodnika: poszukuje informacji, stucha
innych i jest otwarty na nowa wiedze. Jednoczes$nie potrafi podejmowac samodzielne decyzje i bra¢ na siebie
odpowiedzialnos¢, nawet w tych najtrudniejszych momentach. Zna i rozumie potrzeby swoich zawodnikdw,
dba o rozwoj nie tylko sportowy, ale rowniez osobisty. Potrafi odréznic¢ cele rodzicow od motywacji dziecka.
Wie, ze dla najmtodszych najwieksza motywacja jest dobra zabawa i rozumie, ze na rywalizacje oraz wygry-
wanie przyjdzie jeszcze pora.

Jakim jestes trenerem

Jeslijako trener chcesz inspirowac swoich zawodnikéw i pomaoc im zrozumie¢ kim sa, w pierwszej kolejnosci
musisz wiedzie¢, kim jeste$ Ty sam. Gdy dziatasz w zgodzie z samym soba | swoimi warto$ciami, mozesz
pomoc swoim zawodnikom w ich rozwoju. Jesli jeste$ rzetelny i zaangazowany, mozesz do tego samego
inspirowac swoich podopiecznych. Gdy widza konsekwencje w Twoim dziataniu, sami réwniez beda bardzie]
sktonni tak postepowac. Gdy sam pokazujesz, ze masz charakter, tatwiej bedzie Ci go ksztattowac u swoich
zawodnikow.

Druzyna jako odbicie lustrzane trenera

Mtodzi ludzie poszukuja autorytetow i wzoréw do nasladowania. Powtarzaja to, co podziwiaja u swoich tre-
neréw i nauczycieli. Dlatego warto pamietac o tym, ze to, czego nauczasz, moze by¢ mniej istotne od tego,
jaki przyktad dajesz swoim postepowaniem. Zachowania Twoich zawodnikéw beda zalezne od tego, jakim
bedziesz wzorem do nasladowania. Twoi zawodnicy szybciej stana sie tacy jak Ty niz tacy, jakimi chciatbys,
zeby sie stali.
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DO PRZEMYSLENIA

Po co zostatem trenerem?

Jakim jestem trenerem?

£

Co robie, zeby by¢ coraz lepszym trenerem?

Kto jest moja inspiracja?

Moja filozofia pracy - mdj kompas

Trener czesto musi podejmowac trudne decyzje, takze etyczne, w ktdrych rozwiazaniu pomaga mu dobrze
rozwinieta filozofia trenerska. Doprecyzowana filozofia pracy bedzie Twoim najlepszym wsparciem podczas
Twojej kariery trenerskiej. Filozofia trenerska moze zawierac cele, przekonania, zasady czy wartosci kazdego
trenera. Dojdziesz do niej na drodze poznawania siebie oraz refleksji nad istotnymi dylematami. Brak swia-
domosci wtasnych wartosci moze powodowac, ze trenerzy poddaja sie presji otoczenia, a przede wszystkim
pozbawiaja sie mozliwosci skutecznego przekazywania wiedzy swoim zawodnikom. Filozofia trenerska to
Twaoj kompas, ktory moze kierowac Cie w tym specyficznym i wymagajacym zawodzie oraz pomoc w osia-
ganiu zyciowych i sportowych celow.

Przygladajac sie znaczeniu wartosci, zwréémy uwage na jeden wazny temat. Wiemy dobrze, ze nasz umyst
nie lubi uczucia dyskomfortu i wysitku, uwielbia za to szybkie nagrody. Sport wyczynowy czesto stawia nas
w sytuacji, w ktorej kierowanie sie tym, co lubi umyst nie prowadzi do dobrych rezultatéw. Nie sposéb wy-



obrazi¢ sobie utytutowanego zawodnika czy trenera, ktory ulegat kazdej z pokus lub nie przezywat nigdy
trudnych chwil. Mozna wiec zatozy¢, ze tam, gdzie rodza sie rzeczy wartosciowe, na pewno znajdzie sie
duzo dyskomfortu i mato natychmiastowych nagrdd. Niewatpliwe w trakcie kariery trenerskiej przyjdzie nam
stawac na swoistym rozdrozu - z jednej strony szybka przyjemnos¢ lub unikniecie dyskomfortu; z drugiej -
ciezkie chwile, ktdre dopiero pézniej moga dac efekty.

Czesto to wtasnie wartosci moga pomoéc w wyborze drogi, ktéra obierzemy. Wyobrazmy sobie, ze w spo-
sob zbyt agresywny zareagowate$ na btad zawodnika w trakcie meczu. Na odprawie mozesz nawiazac¢ do
tej sytuacji i przeprosi¢ zawodnika za zbyt impulsywne zachowanie (droga wartoéci) lub przemilczeé temat
i przej$¢ do kolejnych dziatan (droga unikania). Zwrd¢ uwage, ze pierwsze dziatanie bedzie wigzato sie z sil-
nym dyskomfortem - przyznanie do btedu, mozliwe cierpkie stowa ze strony zawodnika. Wybierajac druga
droge nie narazasz sie na zadne natychmiastowe negatywne konsekwencje. Jednak, patrzac na efekty dtu-
goterminowe - jest prawie pewne, ze wybierajac pierwsza droge mozesz straci¢ szacunek u tego zawodnika,
a moze u wiekszej czesci druzyny. Wybierajac druga droge pokazujesz, ze tez potrafisz przyznac sie do bte-
déw i pracowac nad polepszeniem swoich umiejetnosci zarzadzania grupa.

MOJE WARTOSCI

Wyobraz sobie, ze powstat o film o Twojej pracy trenerskiej. Wypowiadaja sie w nim Twoi wspdtpracownicy,
zawodnicy, ktérych trenowates oraz bliscy przyjaciele i rodzina.

Wyobraz sobie bardzo doktadnie:

e Co bys chciat ustyszec o sobie?

e Co uznatyby te osoby za najwazniejsze dla Ciebie?

e Jak by$ chciat by¢ przez te osoby zapamietany? Postaraj sie nie koncentrowac¢ na osiagnieciach np. mi-
strzostwo polski, a bardziej na tym jak jeste$ postrzegany jako osoba.

e Postaraj sie wypisa¢ minimum 5 swoich wartosci, ktére moga wyptywac z tych wypowiedzi. Postaraj sie,
o ile to mozliwe, zeby byty przymiotnikami - np. przyjacielski, wymagajacy itd.

e Przepisz sobie te stowa na miejsce, na ktdre czesto spogladasz np. tapeta lub obudowa telefonu, karta
w portfelu, tapeta w laptopie.
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DZIALANIE W ZGODZIE Z WARTOSCIAMI

Oto trzy trudne sytuacje z zycia trenera - postaraj sie doktadnie je sobie wyobrazi¢ i wczuc sie w emocje, kto-
re w takiej sytuacji by odczuwat. Ponizej znajduja sie puste pola. Zastandw sie, jak mogtoby wygladac¢ Twoje
zachowanie, kiedy kierowatbys sie w danej sytuacji emocjami i unikaniem dyskomfortu, a jak by wygladato,
kiedy kierowatbys$ sie wartosciami z poprzedniego ¢wiczenia.

Twoj najlepszy zawodnik, dostaje propozycje z bardzo
dobrego klubu, ktéry umozliwi mu rozwdj, ale
Twojemu klubowi znacznie utrudni to budowanie
sktadu na kolejny sezon.

Zachowanie emocjonalne: Zachowanie zgodne z wartosciami:

Konsekwencje krotkotrwate: Konsekwencje dtugotrwate: Konsekwencje krotkotrwate: Konsekwencje dtugotrwate:
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Odpadacie z walki o mistrzostwo po zaprzepaszczeniu
wysokiego prowadzenia. Zawodnicy sa zatamani.
Wchodzisz do szatni.

Zachowanie emocjonalne: Zachowanie zgodne z wartosciami:

Konsekwencje krotkotrwate: Konsekwencje dtugotrwate: Konsekwencje krotkotrwate: Konsekwencje dtugotrwate:

Twoj najwazniejszy zawodnik przezywa ciezkie
chwile z powodu rozstania w zwigzku, za dwa dni
najwazniejszy mecz sezonu.

Zachowanie emocjonalne: Zachowanie zgodne z wartosciami:

Konsekwencje krotkotrwate: Konsekwencje dtugotrwate: Konsekwencje krotkotrwate: Konsekwencje dtugotrwate:
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Q&A NAJCZESCIEJ ZADAWANE PYTANIA

1. Dopiero zaczynam prace, czy nie jestem za mtody na stworzenie wtasnej filozofii?

Tworzenie wtasnej filozofii pracy jest procesem. Wazne, by juz na samym poczatku
zastanowic¢ sie nad dylematami, ktére moga pojawic sie na Twojej zawodowej drodze.
Dzieki temu tatwiej bedzie Ci zareagowac w zgodzie ze swoimi wartosciami. Wraz
z nabywaniem doswiadczenia, mozesz modyfikowac i uaktualnia¢ swoja filozofie
pracy.

2. Wiem, co jest dla mnie wazne, ale w trudnych momentach zapominam o tym i po-
\v@ dejmuje zte decyzje.

To normalne, ze pod wptywem presji i emocji reagujemy w sposéb, ktéry jest nam
najlepiej znany, a niekoniecznie w taki sposdb, w ktdory chcieliby$my zareagowac.
Mozesz wypisac swoje zasady, wartosci czy zdania, ktére beda Ci o nich przypominac
iumiescic¢ je w widocznym miejscu.

3. Czy wartosci sa tym samym co cele?

Wartosci nie sa tym samym co cele. Dobrze jest, jesli cele, ktére chcemy zrealizo-
wac, sa spojne z naszymi wartosciami. Cele sa jak miejsca na mapie, do ktérych
chcemy dojs¢, a wartosci przypominaja raczej kompas, ktéry wskazuje nam kieru-
nek, ktory nie ma mety.

Jak przygotowac sie na wyzwania w pracy trenera

W prace trenera wpisana jest ciagta zmiana. Mozna nawet powiedzieé, ze w tym zawodzie jedyna pewna jest
brak pewnosci. Dlatego, zamiast perspektywy liniowej mozemy przyjac perspektywe cykliczna: od rozpoczy-
nania pracy z druzyna, poprzez jej prowadzenie, az do zakonczenia wspotpracy w danym zespole. Poza cze-
stymi przeprowadzkami i zmianami miejsca pracy pojawiaja sie rowniez konflikty z rodzicami zawodnikow,
innymi trenerami czy wtascicielami klubu. Im robi sie trudniej, tym czesciej zaczynamy sie waha¢, podwazacd
swoje umiejetnosci i traci¢ wiare w swoja filozofie pracy.

Zdarza sie réwniez, ze trenerzy zaczynaja uzalezniaé poczucie wtasnej wartosci od bilansu wygranych i prze-
granych meczow. Prawdziwe poczucie wtasnej wartosci nie jest czyms, co mozesz zbudowac podczas rywa-
lizacji lub poréwnan z innymi. Pozytywne poczucie wtasnej wartosci oznacza postrzeganie siebie jako osoby
kompetentnej i skutecznej, a osiaga sie je nie dzieki pokonywaniu innych, lecz postepujac zgodnie ze swoimi
realistycznymi standardami. Dlatego, aby mdc skutecznie pracowad w tak nieprzewidywalnym srodowisku,

warto poswiecic troche czasu na przemyslenie i przygotowanie sie do tego.

ZABIERZ TO, CO DLA CIEBIE WAZNE

Wyobraz sobie, ze kariera trenerska jest jak wyprawa w géry. Zanim ruszysz na szlak peten wyzwan, warto
sie przygotowac i przemyslec, co chcesz zabrac¢ ze soba. Zastandw sie, co moze okazaé sie pomocne, gdy
w Twojej pracy pojawia sie trudnosci? Co chciatbys ustyszec albo o czym sobie przypomniec wtasnie w takim
momencie?



Wypisz wszystkie pomysty, ktére przyjda Ci do gtowy. Mozesz tez skorzystac z rzeczy, ktére wypisates w po-
przednich ¢wiczeniach.

Przyktady rzeczy, ktore wktadam do mojego plecaka:

zdjecia najblizszych osdb, stowa uznania i wdziecznosci od mojego pierwszego zawodnika, cytat mojego ido-
la, trudne sytuacje, z ktorymi sobie poradzitem, moje marzenie, moje ulubione motto,

H
"
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ZBUDUJ SIEC WSPARCIA

Swiadomoé¢, tego, ze w naszym zyciu sa osoby, ktére dobrze nam zycza, ma ogromna moc i moze stanowié
bufor zmniejszajacy odczuwanie stresu w pracy. Majac sie¢ wsparcia, jesteSmy w stanie skuteczniej pra-
cowacd | podejmowac wieksze wyzwania. Co ciekawe juz sama $wiadomos$é tego, ze mamy osoby, ktére sa
gotowe nam pomoc, spetnia swoja funkcje obnizajaca lek i napiecie. Dlatego warto uswiadomic sobie jak
wyglada nasza sie¢ wsparcia.

Wpisz w puste pola imiona oso6b, na ktdore mozesz liczy¢ w trudnych sytuacjach. Pamietaj, ze liczy sie ja-
kos¢ relacji, anieichilos¢. Mozesz tez dodac osoby, z ktérymi nie masz tak bliskiego kontaktu, ale wiesz,
Ze na nie tez mozesz liczyc.

SKONCENTRUJ SIE NA RZECZACH KONTROLOWALNYCH

Praca trenera bywa niesprawiedliwa i frustrujaca. Zdarza sie, ze jest on rozliczany z rzeczy, na ktére nie miat
wptywu. W kontekscie dbania o siebie i profilaktyke wypalenia zawodowego bardzo wazne jest to, by juz od
samego poczatku starad sie koncentrowac na tych elementach, z ktérymi mozemy cos$ zrobi¢. Jesli zaczy-

namy sie martwic i bra¢ odpowiedzialnos¢ za kazdy detal, poziom naszego stresu i frustracji moze znaczaco
wzrosnac.



Zastanow sie i wypisz na tablicy wszystkie rzeczy, ktore mozesz kontrolowac¢ w swojej pracy, poza tablica
wypisz wszystkie rzeczy, ktére sa poza Twoja kontrola.

Przyktady:

decyzje zarzadu, kreatywnos¢, Twoje przygotowanie do treningu, wybdr sktadu na mecz, reakcje rodzicow,
wysokos$¢ budzetu na kolejny sezon, Twdj sen i aktywnos¢ fizyczna, Twoje nastawienie, decyzje sedziego,
forma przeciwnikéw, losowanie druzyn, Twoje emocje i reakcje w czasie meczu

Jak przygotowac sie na wyzwania w pracy trenera

Refleksyjna praktyka najogdlniej rzecz ujmujac, jest nieustajacym uczeniem sie poprzez doswiadczenie.
Swiadome zastanawianie sie nad swoja praca moze pomdc nam zyska¢ nowe spojrzenie na swoje zachowa-
nia, przekonania czy sposoby radzenia sobie z wyzwaniami. Dzieki temu nie popadamy w rutyne i caty czas
sie rozwijamy. W procesie edukacyjnym i dydaktycznym praktyka refleksyjna stanowi wazna umiejetnos¢,
poniewaz pomaga nam budowadé samos$wiadomos¢ i wyciaga¢ wnioski na przysztosc.

DO PRZEMYSLENIA

l. Zastanow sie nad sytuacja, ktora byta dla Ciebie trudna - zerwanie kontraktu w pra-

0 : A . - :

’a cy, konflikt w zespole a moze seria przegranych meczow? Postaraj sie przeanalizo-
wac te sytuacje, wykorzystujac do tego model opisany ponizej.
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CYKL REFLEKSYJNY GIBBSA

W cyklu wyrdéznionych zostato piec etapdw:

1. Opis - zastanow sie, co sie stato?

2. Uczucia - co myslates i czutes w tej sytuacji?

3. Ocena - spdjrz obiektywnie na sytuacje i zastandw sie, co byto skuteczne a co nie?
4. Konkluzje - czy zachowatbys sie tak samo w tej sytuacji?

5. Dziatanie - jakie masz wnioski i wskazowki na przysztosc?




» Kompetencje miekkie w pracy ™
trenera

Z TEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

e Jakie cechy posiada nowoczesny trener
e Czym sa kompetencje miekkie i kompetencje twarde
e 0d czego zaczac prace nad kompetencjami miekkimi

Trener XXI wieku

Badania przeprowadzone przez Carnegie Institute of Technology (Harvard University), wykazaty, ze 85% suk-
cesu zawodowego zwigzane jest z kompetencjami miekkimi, a tylko 15% z kompetencjami twardymi. Okazuje
sie wiec, ze znacznie wazniejsze od tego co wiemy, i jakie kursokonferencje ukonczylismy, jest to, w jaki
sposdb budujemy relacje z zawodnikami, komunikujemy sie z ich rodzicami, rozwiazujemy problemy w klubie
czy wspdtpracujemy z innymi trenerami. Ten rodzaj umiejetnosci nazywamy kompetencjami miekkimi. Kre-
atywnos¢, inteligencja emocjonalna i komunikatywno$¢é moga sprawic, ze staniemy sie skutecznymi liderami
i wzorem do nasladowania dla swoich podopiecznych. Twarde kompetencje to bez watpienia fundament, jed-

nak bez kompetencji miekkich trudno bedzie go wykorzystac.

Wyobrazmy sobie dwéch trenerdéw, ktérzy prowadza zajecia z zawodnikami na podstawie tego samego kon-
spektu treningowego. Mimo ze tresc jest taka sama, to zajecia moga sie od siebie rézni¢. Dlaczego tak sie
dzieje? Kazdy z nas jest inny, réznimy sie pod wzgledem temperamentu, osobowos$ci czy poziomu kompeten-
cji miekkich. To, kim jestesmy, wptywa na to, w jaki sposéb pracujemy i jak wykorzystujemy wiedze. Pracujac
z ludzmi, warto pamieta¢, ze przede wszystkim pracujemy soba - z tego powodu zawdd trenera daje
ogromna satysfakcje, jednoczesnie bedac bardzo wymagajacym.

10"
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KOMPETENCJE TWARDE KOMPETENCJE MIEKKIE

Umiejetnosci, ktore sa To nic innego, niz cechy

mierzalne i nabywamy je w toku osobowosci, a takze umiejetnosci
nauki (wiedza,umiejetnosci spoteczne i interpersonalne.

zawodowe, szkolenia, studia).
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Lista wybranych kompetencji miekkich:

® asertywnosc ® samodzielnos¢

® komunikatywnos¢ ® myslenie krytyczne

® odpornosc na stres ® zarzadzanie zespotem

® kreatywnos¢ ® negocjacje

® umiejetnos$c¢ pracy w zespole ® umiejetnosé

® wysoka kultura osobista rozwigzywania konfliktow
® samodyscyplina ® budowanie relacji

® dobra organizacja pracy z innymi

® autorefleksja ® empatia

® aktywne stuchanie ® inteligencja emocjonalna

DO PRZEMYSLENIA

!‘" Zastanow sie nad swoimi kompetencjami. Wypisz najwazniejsze kompetencje twar-
@ de oraz kompetencje miekkie. Mozesz wybrac kompetencje miekkie z listy lub doda¢
swoje.
MOJE KOMPETENCJE TWARDE MOJE KOMPETENCJE MIEKKIE

Wypisz jakie umiejetnosci miekkie, chciatbys rozwijac¢ u swoich zawodnikow?



0d wiedzy do praktyki

Aby rozwija¢ kompetencje miekkie, niezbedna jest nie tylko samoswiadomos¢, ale réwniez trenowanie ich
w warunkach interakcji z innymi trenerami czy zawodnikami. Dlatego warto podejs¢ do tego zagadnienia
treningowo i wykorzystac narzedzia, ktére znasz z pracy z zawodnikami.

ANALIZA VIDEO

W trakcie odprawy z druzyna oraz w trakcie meczu ustaw kamere tak, aby nagrywata Ciebie i Twoje zachowa-
nie. Dzieki temu bedziesz mdgt na spokojnie przyjrzec sie, w jaki sposéb komunikujesz sie z zawodnikami, co
wyraza Twoja mimika czy mowa ciata. Z poczatku mozesz czuc opdr przed tym éwiczeniem, jednak pamietaj,
ze celem jest Twoj rozwdj i zwiekszenie skutecznosci przekazu. Do analizy swojego nagrania mozesz wyko-
rzystac¢ Cykl refleksyjny Gibbsa, opisany we wczesniejszym rozdziale.

PROSZENIE O FEEDBACK

Mozesz by¢ zaskoczony, jak bardzo wnikliwymi obserwatorami moga by¢ Twoi zawodnicy lub trenerzy, z kté-
rymi pracujesz. Jesli masz w swoim otoczeniu osoby, ktérym ufasz i wiesz, ze potrafia by¢ szczere - popros
ich o feedback dotyczacy Twojego zachowania w czasie odpraw czy na treningach. Zapytaj, czy jest cos, co
ich zdaniem mogtbys robic lepiej. Np. mowic wolniej lub gtosniej albo poczekad chwile, gdy zadajesz zawod-
nikom pytanie, zamiast od razu mowic.

i)

$ suzuk!
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» Style kierowania zespotem *°
I sztabem trenerskim

ZTEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

¢ Jakie wyrozniamy style kierowania zespotem

e Jakie moga by¢ konsekwencje dtugoterminowe poszczegdlnych stylow
e Na co warto zwrdci¢ uwage

Style kierowania zespotem

Zarzadzanie zespotem zwiazane jest z kierowaniem okreslona grupa osdb, ktérej zadaniem jest zrealizowa-
nie konkretnego celu. Z pewnoscia nie jest to tatwe zadanie, dlatego warto uwzgledni¢ w swojej pracy rézno-
rodnosc¢ charakteréw zawodnikéw i ich rélw druzynie, réoznice w umiejetnosciach i doswiadczeniu oraz rézne
potrzeby na poszczegdlnych etapach kariery sportowe]j. Trener jest osoba, ktéra zarzadza nie tylko druzyna,
ale rowniez the team behind the team, czyli sztabem trenerskim. Jego praca wiaze sie z podejmowaniem
niezliczonej liczby decyzji. Rozpoczynajac od kwestii organizacyjnych (zaplanowanie podrézy, positkéw, noc-
legu), a konczac na kwestiach planowania i realizacji szkolenia (zawartoé¢ jednostki treningowej, sposdb
realizacji tematu, wybdr sktadu ma mecz, zmiany w trakcie gryl.

Wyroézniamy trzy style zarzadzania zespotem, ktére réznia sie przede wszystkim stopniem sprawowane]
kontroli nad zawodnikami, ich zaangazowaniem w podejmowanie decyzji oraz sposobem motywowania do
pracy. W tym miejscy warto zaznaczyc, ze nie ma jednego uniwersalnego rozwiazania, ktére sprawdzitoby
sie w kazdych warunkach i z kazda druzyna. Kazdy ze styléw ma swoje plusy oraz minusy, a najwazniejsza
kwestia jest Swiadome dostosowanie stylu kierowania zespotem i sztabem do swoich predyspozycji, po-
trzeb zawodnikow oraz konkretnych warunkdow, w jakich przyszto nam pracowac.

/A T 4

STYL AUTORYTARNY STYL DEMOKRATYCZNY STYL LIBERALNY
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STYL AUTORYTARNY

Styl autorytarny zorientowany jest na wtadze, ktéra sprawuje trener. W tym modelu zarzadzania to wtasnie
trener wyznacza cele oraz droge do ich realizacji. W zaden sposéb nie ttumaczy swoich decyzji oraz moty-
wow postepowania. Jest skupiony na zadaniach i na podejmowaniu decyzji, a nie na swoich zawodnikach czy
sztabie trenerskim. Wydaje konkretne polecenia i oczekuje ich realizacji. Nie ma tu miejsca na formutowanie
przez zawodnikéw wtasnych watpliwosci czy wykazywania inicjatywy. Aby wzbudzi¢ i utrzymac motywacje,
trener czesto stosuje system kar, nagrody sa natomiast rzadkoscia.

Konsekwencje dtugoterminowe

Styl autorytarny na krotka mete moze wydawac sie korzystny - nie dochodzi do zjawiska rozproszonej odpo-
wiedzialnosci, decyzje podejmowanie sa w bardzo krétkim czasie, a zespét wydaje sie by¢ bardzo zdyscypli-
nowany. Jednak, jesli przyjrzymy sie konsekwencjom w perspektywie dtugoterminowej, to moga pojawic sie
pewne watpliwosci. Konsekwencja tego stylu moze tez by¢ obnizenie motywacji wewnetrznej zawodnikow,
brak wykazywania inicjatywy z ich strony oraz brak identyfikowania sie z druzyna czy klubem. Zawodnicy
moga tez straci¢ swoja kreatywnos¢, zaangazowanie oraz satysfakcje z uprawiania pitki recznej. Czestym
zjawiskiem w takich zespotach jest duza rotacja.

STYL LIBERALNY

Styl liberalny, nazywany jest tez stylem integrujacym, daje on zawodnikom praktycznie catkowita swobode
w kwestii podejmowania decyzji. Trener nie interweniuje w sposéb realizacji zadan, nie kontroluje zachowan
zawodnikow i stara sie ich nie ocenia¢. Jego rola jest przygotowanie warunkdw do pracy oraz zapewnienie
odpowiednich narzedzi. Udziela swoim zawodnikom wskazdwek i feedbacku jedynie, gdy zostanie o to popro-
szony.

Konsekwencje dtugoterminowe

Sportowcy, funkcjonujac w takim systemie, moga czuc sie niezalezni i samodzielni. Styl ten moze byc¢ sku-
teczny, jesli zawodnicy posiadaja wysoka motywacje wewnetrzna oraz duza wiedze i konkretne umiejetnosci,
ktére umozliwia im samodzielne planowanie oraz efektywne dziatanie. Moze jednak byc tez tak, ze na dtuz-
sza mete w druzynie zapanuje chaos, ktory wptynie na skutecznos¢ catego zespotu. Sportowcy, ktérzy nie
beda mieli wyznaczonych zasad oraz granic moga zaczac koncentrowac sie jedynie na sobie i swoich celach
indywidualnych. Nie majac tez wystarczajacej liczby wskazéwek i podpowiedzi trenera, moze by¢ im trudno
rozwijac sie i wzmacnia¢ prawidtowe nawyki.

STYL DEMOKRATYCZNY

Styl demokratyczny stanowi potaczenie dwdch poprzednich styléw. Jest on uznawany za najbardziej uni-
wersalny, zrownowazony oraz za najbardziej bezpieczny styl. Trener traktuje swoich zawodnikdéw w sposdb
partnerski i zyczliwy, oddaje im czes$¢ odpowiedzialnosci. Jest otwarty na ich pomysty oraz uwazny na ich
potrzeby. Z jednej strony trener nakresla precyzyjne cele i wydaje konkretne polecenia, a z drugiej strony po-
zostawia dos$¢ duza swobode w sposobie ich realizacji. W takich druzynach panuje atmosfera petna zaufania,
akceptacji i szacunku. Zawodnicy sa czescie] motywowani za pomoca nagrod niz kar.

Konsekwencje dtugoterminowe

Demokratyczny styl kierowania moze stanowi¢ ztoty $rodek. Zawodnicy zachecani sa do wspdtpracy, anga-
zowania sie w proces i brania odpowiedzialnosci za swoje decyzje. Moze to przetozy¢ sie na ich wieksza sa-
modzielnos$¢ na boisku i poza nim oraz pozytywnie wptynac na ich utozsamianie sie z grupa. Styl ten, w dtuz-
szej perspektywie czasu moze wspierac kreatywnos¢ i umiejetnosci krytycznego myslenia. Trudnoscia moze

sie okazac czas podejmowania decyzji, uwzgledniajacy dyskusje i wymiane réznorodnych opinii.



ZWIAZEK PILKI RECZNEJ‘ Z P R P “l
W POLSCE \

60

DO PRZEMYSLENIA

l.ll Kapitan druzyny przychodzi do trenera i prosi o dzien wolnego dla catej druzyny
w przysztym tygodniu. Przeczytaj mozliwe odpowiedzi i zastanow sie, ktorym sty-
lom moga odpowiadac.

£

## Skad taki pomyst? Po co potrzebujecie dnia wolnego? Mozemy to
przegadac przed treningiem.

## Jak chcecie, sami zadecydujcie, co bedzie dla Was najlepsze.
Dajcie mi tylko znac, co ustaliliscie.

## To absolutnie niemozliwe! Za dwa tygodnie gramy najwazniejszy
mecz i nie mozemy odpuscic ani jednego treningu. W ogdle nie
chce o tym stysze¢.

Na co warto zwrdci¢ uwage?

KONTEKST SYTUACYJNY

Aby skutecznie kierowac zespotem, warto zachowa¢ duza uwaznos$¢ i wykazac sie elastycznoscia, ktéra
pozwoli nam dostosowac sie do danej sytuacji. Na przestrzeni sezonu sa takie momenty, w ktérych nasza
postawa moze byc rézna. Np. rozpoczynanie wspotpracy z druzyna, presja ze strony prezesa klubu, konflikt

pomiedzy zawodnikami, decydujacy mecz w sezonie. W zaleznosci od sytuacji trener moze zachowywac sie
w inny sposob.

WIEK | UMIEJETNOSCI ZAWODNIKOW

Przy wyborze stylu zarzadzania zespotem istotne jest, aby uwzglednié wiek i umiejetnosci zawodnikéw. Trud-
no jest bowiem oczekiwac od mtodych zawodnikéw petnej odpowiedzialnosci i doswiadczenia w podejmowa-

niu trudnych decyzji. Z drugiej strony seniorzy i seniorki, ktérych zdanie nie bedzie brane pod uwage, bardzo
szybko okaza swoje niezadowolenie.,

0SOBOWOSC | KOMPETENCJE MIEKKIE TRENERA

Najskuteczniejszy sposdb zarzadzania zespotem moze sie nie sprawdzi¢ jesli nie bedziemy do niego przeko-
nani. Wyuczone gesty i brak wiarygodnosci bardzo szybko zostana zweryfikowane przez zawodnikéw. Dlate-
go tak wazne jest to, by styl zarzadzania dobrac nie tylko pod zawodnikdw, ale przede wszystkim biorac pod
uwage Twoja filozofie trenerska oraz kompetencje miekkie.



» Stres i regeneracja w pracy ™
trenera

ZTEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

e Dlaczego praca trenera moze by¢ stresujaca
e Czym rozni sie stres krotkotrwaty od dtugotrwatego
e W jaki sposdb mozesz zadba¢ o swoja regeneracje

W Srodowisku sportowym panuje przekonanie, ze stres dotyka jedynie zawodnikdw, poniewaz to oni zmaga-
ja sie miedzy innymi z presja oczekiwan w trakcie meczu czy rywalizacja o pozycje w swojej druzynie. Nic
bardziej mylnego! To wtasnie trenerzy sa najbardziej narazeni na stres zwigzany z praca. Od tego, w jakie]
formie fizycznej i psychicznej jest trener, zalezy efektywnos¢ jego pracy. Dlatego warto zadbac w pierwszej
kolejnosci o siebie po to, aby madc by¢ najlepszym trenerem dla swoich zawodnikow.

Stres w pracy trenera

Trenerzy sa najczesciej ogromnymi pasjonatami pitki recznej, charakteryzuje ich ogromna mitos¢ do gry
i wysoka motywacja wewnetrzna. To wtasnie pitce recznej oddali cate swoje zycie. Czas pracy trenera jest
nielimitowany. To oznacza, ze oprécz przygotowania sie do treningu i przeprowadzenia zaje¢ z zawodnikami,
spedzaja dtugie godziny na ogladaniu meczdw, podpatrywaniu nowych ustawief w obronie czy zaskakujacych
rozwiazan w ataku. To jednak stanowi maty wycinek tej pracy. Kolejny aspekt zwigzany jest z taczeniem wielu
rol, zwtaszcza w przypadku pracy z mtodzieza oprdcz prowadzenia zespotu, trenerzy czesto petnia funkcje
kierownika druzyny, managera, analityka, skauta, wychowawcy czy psychologa.

Nadmiar obowiazkéw w pracy moze by¢ Zrédtem stresu. Praca ta wiaze sie réwniez z duza odpowiedzial-
noscia nie tylko za wynik najblizszego meczu, ale réwniez za rozwdj sportowy i wychowanie mtodych ludzi.
Trenerzy moga przezywac duze napiecie, poniewaz zmagaja sie z oczekiwaniami ze strony zarzadu klubu,
kibicow oraz rodzicow. Czesto rozliczani sa jedynie za wyniki sportowe, a nie postepy w rozwoju sportowym
zawodnikow. Nieodtaczna czescia pracy w sporcie sa liczne wyjazdy na mecze, turnieje, obozy, zgrupowa-
nia kadry oraz letnie campy. Przy tak intensywnym stylu zycia trudno jest wygospodarowacd czas dla siebie
i rodziny. Niestety, nie wszyscy moga liczy¢ na wsparcie i wyrozumiatosc¢ ze strony najblizszych, co réwniez
moze stanowi¢ zrédto stresu. Czesto to wtasnie druzyna staje sie najblizsza rodzina trenera. W takiej sy-
tuacji tatwo straci¢ balans, a przezywane emocje i trudnosci staja sie jeszcze silniejsze. Wszystkie wyze]
opisane aspekty sprawiaja, ze poziom stresu wsrdd treneréw moze by¢ naprawde wysoki.

STRES KROTKOTRWALY

Stres to normalna reakcja naszego organizmu, ktéra wiaze sie ze zblizajacym sie meczem, rozmowa z preze-
sem czy nadchodzacymi finatami. Gdy zaczynamy sie stresowad, to fizjologiczna odpowiedzia naszego orga-
nizmu jest reakcja .walcz lub uciekaj”. Oznacza to, ze nasze ciato przygotowuje sie do dziatania i jest w stanie
petnej mobilizacji. Zaczynaja sie réwniez wydziela¢ hormony takie jak kortyzol, adrenalina i noradrenalina.
Taki stres jest naszym sprzymierzencem, bo mobilizuje nas do wysitku i pomaga skutecznie dziatac. Zgodnie
z fizjologiczny rytmem, kolejnym etapem powinno by¢ wykorzystanie nagromadzonej energii, najlepiej przez
aktywnos¢ fizyczna. Wszystko po to, aby sie wyciszy¢ i rozpoczac faze regeneracji organizmu. Nie tylko za-
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wodnicy stresuja sie przed zblizajacym sie meczem. Trenerzy - tak samo, jak zawodnicy - odczuwaja duzy
stres i napiecie. Réznica polega na tym, ze zawodnicy w trakcie meczu wykorzystuja nagromadzona energie,
i .spalaja” ja podczas biegania po parkiecie. Niestety trenerzy nawet po zakonczonym meczu, w dalszym
ciagu sa w stanie mobilizacji, ktéra ciezko jest wyhamowac. Chcac poradzi¢ sobie z utrzymujacym sie napie-
ciem, niektorzy zaczynaja stosowac uzywki takie jak alkohol, papierosy, kompulsywne jedzenie itd. Niestety,
te strategie okazuja sie by¢ nieskuteczne. Poziom pobudzenia trenera nadal jest wysoki. Organizm zaczyna
sie regenerowac tylko wtedy, kiedy sie .zuzywa". To oznacza, ze aby rozpoczac proces regeneracji musimy
najpierw zuzy¢ energie, najlepiej poprzez aktywnos¢ fizyczna.

STRES CHRONICZNY

Krotkotrwaty stres mobilizuje nas do dziatania i do pokonywania swoich ograniczen. Co sie jednak stanie,
gdy zaczynamy dos$wiadczac dtugotrwatego stresu? Jesli trener caty czas doswiadcza petnej mobilizacji
i wysokiego pobudzenia to zaczyna funkcjonowacé w stanie dtugotrwatego stresu. To sytuacja, w ktdrej do-
chodzi do rozregulowania wewnetrznej réwnowagi organizmu, miedzy innymi uktadu hormonalnego. Orga-
nizm w chronicznym stresie, caty czas wydziela hormony odpowiedzialne za mobilizacje. Taka osoba zaczyna
gorzej funkcjonowad, moze skarzy¢ sie na trudnosci z koncentracja uwagi oraz pamiecia, coraz gorzej radzi
sobie ze stresem. Jedna z konsekwencji takiego dtugotrwatego stresu w pracy trenera moze byc¢ sytuacja,
w ktorej poczuje sie wyczerpany fizycznie i emocjonalnie a praca przestanie miec¢ dla niego znaczenie. W nie-

ktérych przypadkach taki stan moze by¢ zdiagnozowany jako wypalenie zawodowe.
Objawy, ktore powinny zwroci¢ nasza uwage:

e drazliwosc,

e hustawka nastrojow,

e zwiekszona nerwowos¢,

e obnizona samoocena,

* agresja,

e zwiekszone spozycie kofeiny, alkoholu, innych uzywek,
e zaburzenia snu,

e trudnosci z koncentracja uwagi,

* zaburzenia pamieci.

Regeneracja w pracy trenera

Odpoczynek jest oznaka profesjonalizmu — warto o tym pamietac i zastanowic sie, w jaki sposéb mozesz za-
dbac o siebie po to, zeby zwiekszy¢ swoja skutecznos¢ w pracy oraz zeby mac cieszy¢ sie swoja praca przez
dtugie lata.

DO PRZEMYSLENIA

1. Co powstrzymuje Cie przed odpoczynkiem?

’@ 2. Co musiatoby sie zmieni¢ zebym zaczat odpoczywac?

3. 0d czego mogtbym zaczac? Co lubie robic?



WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

e W swoim kalendarzu oprdocz wpisywania kolejnych meczdw, szkolen i wyjazdow, zaplanuj i zapisz, kie-
dy bedziesz odpoczywat. Nawet jesli wyjazd na urlop nie jest teraz mozliwy - zarezerwuj sobie dzien
na odpoczynek.

e Wysitek nie wynik - zadbaj o aktywnos¢ fizyczna, ktora nie bedzie stanowita dodatkowego obciazenia
dla Twojego organizmu. Wazne, zeby taki wysitek miat charakter tlenowy i pozbawiony byt rywalizacji.

e Zadbaj o sen - regularne pory zasypiania i wstawania, zaciemnienie sypialni, odtozenie urzadzen elek-
tronicznych na godzine przed snem to przyktady zachowan, ktére moga zwiekszyé Twoja jakos¢ snu
i regeneracji.

e Znajdz czas na dbanie o swoje relacje z najblizszymi. To wazne, zeby na biezaco troszczy¢ sie o jakosc
tych relacji. Jesli spedzasz czas z rodzina, upewnij sie, ze jestes obecny nie tylko fizycznie, ale przede
wszystkim mentalnie.

Zgodnie z procedura, przed startem samolotu obstuga wyjasnia zasady bezpieczenstwa obowiazujace na
poktadzie. Jedna z nich jest to, aby w sytuacji zagrozenia osoba dorosta w pierwszej kolejnosci zatozyta
sobie maske z tlenem, a dopiero w drugiej kolejnosci zatozyta ja swojemu dziecku. Ta zasada pokazu-
je pewien uniwersalny mechanizm. Aby pomagac innym, najpierw musisz zadbac o siebie. Dotyczy to
rowniez pracy w sporcie, warto zadba¢ w pierwszej kolejnosci o siebie po to, aby mdc by¢ najlepszym
trenerem dla swoich zawodnikow. Jesli nauczysz sie zarzadzac¢ swoim czasem, dbac o sfere prywatna
i zawodowa, poziom odczuwanego stresu sie zmniejszy. Twoja praca bedzie sprawiata Ci duzo radosci
i satysfakcji, dzieki czemu bedziesz mogt wykonywac ja latami. Pamietaj rowniez, ze jeste$ wzorem do
nasladowania dla swoich zawodnikow. Zadbaj o to, zeby wypracowali sobie zdrowe nawyki.
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1. Druzyna w budowie

2. Druzyna w kryzysie
3. Druzyna - maszyna

4. Druzyna na arenie




» Druzyna w budowie *

ZTEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

e Jakie sa etapy rozwoju zespotu
e Na co warto zwroci¢ uwage rozpoczynajac prace z zespotem
e W jaki sposdb integrowac druzyne na boisku i poza nim

Jak powstaje druzyna

Nie ma jednego uniwersalnego przepisu na zbudowanie zwycieskiego zespotu. Miedzy innymi dlatego, ze na
skutecznosc i spojnosc grupy sktada sie bardzo wiele czynnikdéw takich jak cechy indywidualne zawodnikdw,
wiek, doswiadczenie, kompetencje miekkie trenera czy srodowisko. Sa jednak pewne uniwersalne procesy
zachodzace w kazdej grupie, ktére warto znac¢ i uwzglednia¢ w pracy trenera. Jednym z modeli opisujacych
proces grupowy jest model Tuckman'a. Autor wyrdznia etapy, przez ktore przechodzi kazdy zespdét od mo-
mentu jego powstania do rozwiazania. Zdaniem Tuckman'a etapy zawsze nastepuja po sobie w tej same]
kolejnosci, natomiast moga sie rézni¢ czasem trwania. Kazdy etap charakteryzuje sie inna specyfika oraz
odmiennymi potrzebami zespotu. Zachowania i relacje miedzy zawodnikami na kazdym etapie maja wptyw na
skutecznosc, efektywnosé wspotdziatania i umiejetnosé osiggania celdw.

Etapy rozwoju zespotu

4

Skutecznosc druzyny

Czas

Forming - druzyna w budowie

Rozpoczynajac prace z dana druzyna, warto zadbac o dwa podstawowe aspekty - ustalenie zasad oraz inte-
gracje druzyny. Niezaleznie od wieku zawodnikdw, wazne, aby na poczatku wspdtpracy poswiecic na to czas.
Jesli zaangazujemy sie w doprecyzowanie zasad i lepsze poznanie zespotu, mozemy zaoszczedzi¢ sobie wielu
trudnosci, ktére moga pojawic sie w trakcie sezonu sportowego.
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WARTOSCI, ZASADY, CELE

Okres przygotowawczy to dobry moment, aby porozmawia¢ z zespotem o rzeczach, ktére sa wazne i ktdre
beda dotyczyty funkcjonowania grupy na przestrzeni kolejnych miesiecy. Mozesz tez zapozna¢ zawodnikow
z Twoja filozofig pracy (ktéra opisate$ w poprzedniej czeécil.

Zawodnicy, aby czu¢ sie bezpiecznie w zespole, potrzebuja precyzyjnych zasad oraz przewidywalnosci za-
chowania trenera. Wyznaczenie jasnych granic rowniez Tobie utatwi zarzadzanie grupa, w razie trudnosci
zawsze bedziesz mdégt odwotad sie do Waszych ustalen.

To, co warto ustali¢ juz na samym poczatku to miedzy innymi sposéb komunikacji, zasady wspdtpracy, ocze-
kiwania zwigzane z sezonem oraz standardy pracy. Wszystkie te elementy sktadaja sie na kulture zespotu.
Jesli nie zadbasz o swiadome ustalenie zasad, zespot zrobi to za Ciebie, ale Ty mozesz nie by¢ zadowolony
z rezultatu.

Na co warto zwroci¢ uwage

e Precyzja -to bardzo wazne, aby doktadnie omowic z zawodnikami po kolei kazda zasade. Nie wystarczy po
prostu rozdac regulaminu. Dodatkowo upewnij sie, ze wszyscy cztonkowie druzyny rozumieja poszczegdlne
zasady w ten sam sposéb. Mozesz tez podawad konkretne przyktady zachowan. Warto przeznaczy¢ troche
czasu na doktadna weryfikacje tego, jak interpretujemy nasze zasady.

e Wspétpraca-jeslichcesz, aby zawodnicy naprawde przestrzegali zasad i utozsamiali sie z kultura zespotu,
to zachec¢ ich do wyrazania swojej opinii i aktywnego brania udziatu w tym procesie. Jesli narzucone
im zostana sztywne zasady i reguty, jest duza szansa, ze nie beda mieli motywacji do przestrzegania
ich. W sytuacji, w ktore] beda wspéttworzy¢ zasady, zwiekszy sie ich poczucie zobowiazania oraz
odpowiedzialnosci za druzyne.

m’a CWICZENIE DO WYKORZYSTANIA W PRAKTYCE

CWICZENIE - KONTRAKT

CEL

Wspdlnie sformutowanie zasad druzyny.

BEDZIESZ POTRZEBOWAL

Duza karta najlepiej do flipcharta, markery.

OPIS CWICZENIA

Zapytaj zawodnikow o zasady, ktore by chcieli, zeby obowiazywaty w druzynie. Kazdy pomyst przed zanotowa-

niem podawaj pod dyskusje. Kiedy wszyscy zgodza sie na dana zasade, zanotuj ja na karcie. Na koniec popros
kazdego zawodnika o ztozenie podpisu pod kontraktem.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

Miej przygotowane swoje punkty i zasady, w momentach ciszy podsuwaj je zawodnikom.



INTEGRACJA DRUZYNY

Dobra integracja zespotu ma kluczowe znaczenie dla budowania przynaleznosci do druzyny, wsparcia za-
wodnikéw i spéjnosci dziatan. Im lepiej zawodnicy sie poznaja, tym lepiej beda sie czuli we wtasnym to-
warzystwie. Integracja pozwala na wypracowanie skutecznej komunikacji, zbudowanie zaufania pomiedzy
graczamioraz umozliwia rozwoj kompetencji miekkich. Skuteczna integracja druzyny sprawia, ze zawodnicy
dobrze sie rozumieja i potrafig wspdtpracowac. To wptywa na zwiekszenie skutecznosci ich dziatan na bo-
isku i poza nim. Wazne, aby w szczego6lnosci zadbac o zintegrowanie sie zawodnikow, ktérzy sa mtodzi albo
dopiero weszli do zespotu oraz o wszystkich zawodnikéw grajacych na pozycji bramkarza - oni tez stanowia

wazna czes¢ druzyny.

Ponizej opisane zostaty rézne ¢wiczenia, ktdre mozesz wykorzystaé w pracy z druzyna, w zaleznosci od tego,
gdzie jestes, ile masz czasu i do jakich narzedzi masz dostep. Czasami uda sie zorganizowa¢ zawodnikom
wyjscie niezwiazane z pitka reczna, niekiedy nie ma na to warunkdéw. Mozesz wtedy wykorzystac to, co masz
pod reka i przeprowadzi¢ krotkie ¢wiczenia w trakcie treningu.

| DO PRZEMYSLENIA
0p

@ W jaki sposob mozesz wykorzystac te rzeczy do integracji zawodnikow?
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m’a CWICZENIE DO WYKORZYSTANIA W PRAKTYCE

CWICZENIE - KOLKO | KRZYZYK

CEL

Integracja druzyny.

BEDZIESZ POTRZEBOWAL

Tejpa i znacznikow.

OPIS CWICZENIA

Za pomoca tejpa wyklej na boisku dwa kwadraty ztozone z dziewieciu pol do gry w kétko i krzyzyk. Podziel
zawodnikow na dwie druzyny. Od teraz beda rywalizowa¢ w dwdch rzedach. Zawodnik musi dobiec do wykle-
jonego kwadratu, potozy¢ znacznik na wybranym przez siebie polu i wréci¢ na linie startu. Runde wygrywa
zespot, ktory jako pierwszy utozy linie ztozona z trzech znacznikow.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

Dostosuj odlegtos¢ pomiedzy startem a kwadratem do potrzeb treningowych. Mozesz tez wyznaczy¢ np.
kontuzjowanego zawodnika jako sedziego.

379 CWICZENIE DO WYKORZYSTANIA W PRAKTYCE

CWICZENIE - KREGLE

CEL

Integracja druzyny.

BEDZIESZ POTRZEBOWAL
Bidonow i pitek

OPIS CWICZENIA

Podziel zawodnikéw na dwie druzyny. Od teraz beda rywalizowac¢ w dwdch rzedach. Zbierzcie wszystkie
bidony/butelki na wode i ustawcie je w trdjkat, wierzchotkiem skierowane w strone rozbiegu. Zamiast kul
wykorzystajcie pitki. Wygrywa druzyna, ktéra zbije najwieksza liczbe .kregli”.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

Wyznacz linie, ktérej nie wolno przekraczac rzucajac kula. Ustal tez zasady liczenia punktow i ustawiania
butelek.



m’a CWICZENIE DO WYKORZYSTANIA W PRAKTYCE

CWICZENIE - DRUZYNOWY SPEED DATING

CEL

Integracja druzyny.

BEDZIESZ POTRZEBOWAL

Kartek, dtugopisdéw, stoper.

OPIS CWICZENIA

Na sygnat zawodnicy dobieraja sie w pary i rozmawiaja ze soba przez 3 minuty. W trakcie tego czasu ich zada-
niem jest znalezienie 3 wspolnych rzeczy, ktdére nie sa zwiazane z pitka reczna, np. oboje maja siostry, lubia
dobra kawe i jazde na rowerach. Po uptywie trzech minut kazda para méwi o swoich wspdlnych rzeczach,
a nastepnie zawodnicy dobieraja sie w kolejne pary - tak dtugo, az kazdy porozmawia z kazdym.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

Ustalcie kolejnos¢ dobierania par. Mozesz rozdac liste z nazwiskami, zeby tatwiej byto zaznacza¢ odbyte
rozmowy lub ustawi¢ zawodnikow w okreslonej kolejnosci. Zawodnicy moga tez zapisywac wspdlne rzeczy
na swoich kartkach.

379 CWICZENIE DO WYKORZYSTANIA W PRAKTYCE

CWICZENIE - KREATYWNE PRZEDSTAWIENIE

CEL

Integracja druzyny.

BEDZIESZ POTRZEBOWAL
Karty do gry Dixit.

OPIS CWICZENIA

Roztéz karty na podtodze, usiadzcie w okregu, dookota kart. Popros zawodnikéw o przyjrzenie sie kartom
oraz wybér takiej karty, ktéra najbardziej odpowiada jego roli w druzynie i osobowosci. Popro$ uczestnikdw,
aby w kolejnosci zgodnej z ruchem wskazdwek zegary opowiedzieli o swojej karcie i wyttumaczyli swoéj wybdr
innym uczestnikom.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

Notuj istotne wypowiedzi, mozna do nich wréci¢ w waznych momentach sezonu
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» Druzyna w kryzysie **

ZTEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

¢ Dlaczego kryzysy w druzynie sa potrzebne
e Jakie sa najczestsze powody powstawania kryzysow
e W jaki sposdob zadbac o konstruktywne rozwiazanie kryzysu

Skoro jest tak dobrze to czemu jest tak zle?

By¢ moze zastanawiasz sie, jak to jest mozliwe, ze atmosfera w druzynie zaczyna sie psuc, skoro poswiecites
tyle czasu i pracy na doprecyzowanie zasad i zintegrowanie zawodnikéw? Moze nawet czujesz sie oszukany
- przeciez byto tak fajnie, bylismy nawet na kreglach i ognisku! Niestety nawet najlepiej zintegrowany zespdt
nie uniknie nieporozumien i konfliktow, ale moze nie ma sie czego bac? Kryzysy sa naturalnym procesem,
ktéry jest wpisany w budowanie i funkcjonowanie druzyny. Nawet jesli zadbamy o jasnos¢ zasad i wartosci
panujace wdruzynie, nie unikniemy kryzysow. Konflikty sa nieunikniona czescia sportowej rywalizacji i moga
Swiadczy¢ o zaangazowaniu cztonkow zespotu. Nieporozumienia, ktére sie pojawiaja, moga przejawiac sie
atakiem na trenera albo atakiem zawodnikow na siebie nawzajem. Naszym celem nie jest niedopuszczenie do
konfliktu, lecz sprawienie by druzyna konstruktywnie go rozwiazata i wykorzystata go jako szanse na rozwoj.

Storming - druzyna w kryzysie

Na etapie stormingu zawodnicy zaczynaja pokazywac i odkrywac réznice miedzy soba. Celem tej fazy jest to,
zeby, po pierwsze, zobaczyli, ze sie od siebie rdznia i ze nie sa tacy sami, a z drugiej strony, zeby rozwineli
umiejetnosci komunikacyjne, ktére pozwola im mimo tych réznic wspotpracowac. Faza docierania sie jest
niezwykle istotna w konteks$cie budowania sity grupy. Bez przejscia tego etapu, trudno méwic o zgranym ze-
spole. W réznorodnosci tkwi prawdziwa sita zespotu, dlatego warto rozwijac i docenia¢ indywidualne cechy
zawodnikow, nie tylko te techniczne czy fizyczne, ale rowniez psychologiczne. Rola trenera jest réwniez dba-
nie o wtasciwa komunikacje w zespole. Wazne, aby byta ona bezposrednia, precyzyjna, pozbawiona sarka-
zmu. Po to, zeby wprost wyrazi¢ to, co nie pasuje lub to, czego brakuje. Akceptacja réoznorodnosci i wzajemny
szacunek sprawiaja, ze zawodnicy czuja sie bezpiecznie i moga w petni rozwinac swadj potencjat, co przektada

sie na rozwoj catej druzyny.




Przyczyny konfliktow w grupie

Konflikty w druzynie moga dotyczyc réznych obszardw zwiazanych np. z zatozeniami taktycznymi, sprawami
organizacyjnymi czy relacjami interpersonalnymi.

Najczestrze przyczyny konfliktow:

* niejasny podziat rol w zespole lub brak akceptacji tych rél,

e konfrontacja z porazka, potrzeba znalezienia winnych,

e rywalizacja o pozycje i minuty na boisku,

* poczucie niesprawiedliwosci i poczucie bycia gorzej traktowanym,
e wysokie oczekiwania trenera i zarzadu,

e brak spojnosci celéw indywidualnych i celow druzynowych,

e faworyzowanie zawodnikow,

e konflikty pozasportowe [np. o dziewczyne),

e brak akceptacji réznorodnosci,

e porownywanie sie z innymi zamiast koncentracji na sobie.

Wskazowki praktyczne

W celu rozwiazania konfliktu w druzynie warto jest zadba¢ o wtasciwa komunikacje, oparta o wzajemny sza-

cunek oraz o zasady, ktére moga zwiekszy¢ skutecznosc¢ komunikacji, przy jednoczesnym zadbaniu o relacje.
Sato uniwersalne zasady, ktdére mozesz wykorzystaé w swojej pracy trenera lub nauczy¢ swoich zawodnikow
wykorzystywac je podczas rozmédw miedzy soba.

KOMUNIKAT ,, JA” VS KOMUNIKAT ,TY”

Komunikat ..Ja” jest wypowiedzia oparta na naszych potrzebach, emocjach i odczuciach. Jego przeciwien-
stwem jest komunikat . Ty", ktéry opiera sie na ocenie zachowania drugiej osoby. Gdy méwimy o naszej per-
spektywie i naszych potrzebach, zwiekszamy szanse na wzajemne zrozumienie i znalezienie kompromisu.
Gdy jednak zaczynamy mowic¢ o perspektywie drugiej osoby, oceniajac ja i krytykujac — zaczynamy oddalac
sie od porozumienia i zaogniac konflikt.

Przyktady komunikatu , Ja”
## Wolatbym jakbys czesciej podawat pitke na skrzydto.
## Jestem zdenerwowany tym, ze spozniliscie sie na trening.

## Potrzebuje wskazowek, a nie wytykania btedow.

Przyktady komunikatu , Ty”
#¥F Zawsze sie obrazasz, jak zwracam Ci uwage.
## Patrzysz tylko na swoje statystyki, a druzyna Cie nie interesuje.

## W ogole sie nie starasz i rozwalasz mi caty trening.
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METODA FUO

Jedna z metod wykorzystywanych do przekazywania informacji zwrotnej jest metoda FUO. Dzieki niej trene-
rzy moga udzielac¢ konstruktywnej informacji zwrotnej, a zawodnicy moga zrozumiec¢ swoje btedy lub obsza-
ry, w ktorych moga dalej sie rozwijac.

Pod akronimem FUO kryja sie: F jak Fakty, U jak Uczucia, O jak Oczekiwania. Fakty stanowia pierwszy
i jednoczesnie niezbedny element informacji zwrotnej. Méwiac o faktach, mowimy o konkretach, w sposéb
jak najbardziej precyzyjny. Wyrazenie naszych uczu¢ ma za zadanie pokazanie, jak odbieramy dana sytuacje,
jakie emocje w nas wzbudza. Jezeli jestesmy w silnych emocjach, to warto poczekaé, aby emocje opadty
i przekazac informacje zwrotna w sposéb spokojny, tak by uniknac¢ zaatakowania naszego odbiorcy. Ocze-
kiwania to réwniez istotny element naszej informacji zwrotnej. Méwiac o oczekiwaniach, jestesmy w stanie
jasno i precyzyjnie wyrazi¢ to, na czym nam zalezy oraz zbudowac dialog z druga osoba. Warto pamietac,
aby oczekiwania konstruowaé w pozytywny sposéb, a nie negatywny, czyli méwic o tym, czego potrzebujemy,
a nie czego nie chcemy.

Przyktad informacji zwrotnej

## F: 0d dwoch tygodniu spozniasz sie na popotudniowe treningi, w trakcie odpraw
siedzisz na telefonie i patrzysz na zegarek.

## U: Martwie sie i zaczyna mnie to denerwowac, bo nie wiem, co sie dzieje.

## 0: Chciatbym, zebys mi powiedziat, jesli masz jakis problem. Zalezy mi tez na tym,
zebys dawat dobry przyktad mtodym zawodnikom.

m’a CWICZENIE DO WYKORZYSTANIA W PRAKTYCE

CWICZENIE } POMOCNA DLON

CEL

Wprowadzenie do druzyny pozytywnego dziatania, przeciwdziatanie konfliktom.

BEDZIESZ POTRZEBOWAL

Karteczki z imionami zawodnikdw.

OPIS CWICZENIA

Popros$ zawodnikéw, zeby wylosowali jedna osobe z druzyny i nie ujawniali swojego losu. Kazdy zawodnik
losuje jedna. Przez najblizszy czas (zalezy od Ciebie czy to bedzie dzien, trzy dni czy tydzien) zadaniem za-
wodnikéw bedzie pomaganie wylosowanej osobie w taki sposéb, zeby nie domyslita sie, kto i kiedy jej pomaga.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

Na koniec na spotkaniu popros uczestnikéw o odgadniecie, kto byt ich pomocna dtonia. Popros o zawodnikdw
o refleksje, wnioski i opis trudnosci, ktére napotkali w czasie tygodnia.



m’a CWICZENIE DO WYKORZYSTANIA W PRAKTYCE

CWICZENIE - DOBRE 0KO

CEL

Wprowadzenie do druzyny pozytywnego dziatania, przeciwdziatanie konfliktom.

BEDZIESZ POTRZEBOWAL

OPIS CWICZENIA

Popros druzyne o zajecie miejsc w okregu. Kazdy uczestnik ¢wiczenia ma chwile na zastanowienie sie i przy-
gotowanie o innych zawodnikach krétkiej odpowiedzi na temat ..za co Cie cenie”. Cwiczenie przebiega w ten
sposob, ze pierwsza osoba - np. trener lub kapitan, zgodnie z ruchem wskazdwek zegara, wymienia imie
kolejnego zawodnika/zawodniczki i méwi za co ja ceni. Kiedy wypowie sie o wszystkich zawodnikach, wypo-
wied? zaczyna kolejna osoba. Cwiczenie jest kontynuowane, do momentu az kazdy wypowie sie o wszystkich
innych osobach.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

Popro$ zawodnikdéw o nieuzywanie takich zwrotéw jak .bo jestes fajny/a; sympatyczny itd.” Popros o bardziej

spersonalizowane okreslenia.
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» Druzyna - maszyna *°

ZTEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

e Jak ksztattuja sie role w druzynie
e Jakajestrola lidera
e Jak budowac zaufanie i Swiadomie zarzadza¢ rywalizacja

ZWIAZEK PILKI RECZNEJ
W POLSCE

Norming czyli druzyna - maszyna

Kolejnym etapem, przez ktéry przechodzi Twoja druzyna, jest czas normalizacji, czyli korzystania z tego, co
zostato wypracowane w poprzednich etapach. Zesp6t przypomina sprawna, dobrze naoliwiong maszyne.
Zawodnicy sa $wiadomi swoich réznic, potrafia je doceniac i jednoczesnie komunikowac sie w konstruktyw-
ny sposdb, uwzgledniajacy zasady panujace w grupie. Etap ten sprzyja tez wiekszemu zaangazowaniu na
treningach i poza nimi. Twoim zadaniem jako trenera jest w dalszym ciagu dbanie o integracje zespotu przy
jednoczesnym wzmacnianiu autonomii zawodnikow i stopniowym oddawaniu odpowiedzialnosci. To moment,
w ktorym zawodnicy powinni brac¢ coraz wieksza odpowiedzialnosc za swoje decyzje nie tylko na boisku, ale
réowniez poza nim.

Wytonienie sie naturalnych rol w druzynie

Kazda druzyna jest jak organizm sktadajacy sie z wielu systemoéw i organow. Niektére, wspomagaja swoja
prace, inne w skrajnych sytuacjach, dostosowuja sie i przejmuja funkcje niesprawnych lub nieobecnych na-
rzadow. Kiedy grupa ludzi stoi przed jakims wyzwaniem, zaobserwujesz natychmiast, jak spontanicznie za-
czynaja dzieli¢ sie zadaniami, przyjmuja odpowiednie role. Jedna osoba weZmie na siebie odpowiedzialnos¢
za kierunek dziatania, inna bedzie sie bardzo dobrze czuta, wykonujac polecenia. Pewnie tez pojawi sie, ktos,
kto bedzie bardzo krytyczny wobec pomystow ..przywddcy” oraz ktos, kto zartami bedzie starat sie rozluznié
atmosfere. Mozliwe, ze w razie niepowodzenia znajdzie sie osoba, na ktéra spadnie cata wina. Naukowcy
i menadzerowie opisali setki réznych rél przyjmowanych przez cztonkéw grup, takich jak: naturalny lider,
cztowiek kontaktow, koziot ofiarny czy btazen. Zadaniem tego rozdziatu opis czy wyszczegdlnienie kazdej
z nich, jedynie zwrécenie Twojej uwagi na to, jak funkcjonuje grupa oraz na to, jak te role sie zmieniaja.
Czesto jeden zawodnik moze odgrywac kilka rél jednoczesnie: np. btazen przejmuje role kozta ofiarnego.
Warto podkreslic¢ takze, ze przy zmianie sktadu w bardzo szybkim tempie moze nastapi¢ tez przeformuto-
wanie rél grupowych. Nie raz mozna zauwazy¢, jak kontuzja lub nieobecnos¢ dotychczasowego lidera spra-
wiata, ze kto$, kto do tej pory byt niewidoczny, potrafi zjednoczy¢ druzyne wokét siebie | poprowadzié¢ ja do
zwyciestwa. Kluczowe w rozumieniu rél grupowych w Twojej druzynie jest obserwowanie ich pod tym katem
w réznych sytuacjach. Jak komunikuja sie w sytuacji zadaniowej, a jak np. w obliczu przegranej? Czy te same
osoby petnia te same role, kiedy wszystko idzie dobrze i kiedy druzyna przechodzi przez kryzys? Obserwa-
cja tych rol moze pomdc Ci w lepszym dotarciu do grupy i wykorzystaniu mocnych stron poszczegdlnych
jednostek.

Znaczenie lidera

Napoleon Bonaparte powiedziat, ze .Stado barandw prowadzone przez lwa jest grozniejsze niz stado lwdw
prowadzone przez barana”. By¢ moze jest to przesada, ale cytat ten pokazuje dobitnie, jak w sytuacjach za-
74 daniowych istotna jest rola lidera. Waznym dylematem jest to, czy zadaniem trenera jest wyznaczenie lidera,



czy pozostawienie przestrzeni w druzynie, az taki lider wytoni sie naturalnie. Zwykle w grupie po pewnym
czasie pojawia sie naturalny lider, ktéry potrafi utrzymacd skupienie na celu i nawet w trudnych sytuacjach ko-
munikowacd sie z reszta druzyny. Moze to jednak trwac dtugi czas, az druzyna sprawdzi sie w wielu sytuacjach
i zawodnicy przekonaja sie, na kim moga naprawde polegad. Z kolei, kiedy lider nadany jest z gdry, trwa to
znacznie szybciej, jednak moze stanowic przyczyne konfliktéw i oporu w grupie.

Warto zwrécic¢ uwage, ze takze rola lidera nie jest jednoznaczna - w sporcie od razu przychodzi nam na mysl
zawodnik lub zawodniczka o najwyzszym poziomie umiejetnosci. Jednak czy zawsze taka osoba potrafi tez
dobrze komunikowac sie z reszta druzyny i inspirowac ich do rozwoju i dbac¢ o sprawy organizacyjne? Nie-
stety tak by¢ nie musi i czesto lider sportowy zamiast by¢ naturalnym liderem druzyny jest zrédtem presji
i konfliktow dla reszty zawodnikdow.

DO PRZEMYSLENIA

l". Warto pamietac o tym, ze jako trener masz decydujacy wptyw na kreowanie i wyzna-

Im czanie lidera (niezaleznie czy to lider naturalny, czy ,z nadania”). Od tego wyboru
moze zalezec ksztatt i charakter druzyny. Zastanow sie jakie cechy powinien posia-
dac¢ taki lider?

Zaufanie i zdrowa rywalizacja

Zeby druzyna dziatata jak dobrze pracujaca maszyna, oprécz zrozumienia funkcji i rél w grupie, niezmiernie
wazne jest, zeby zawodnicy w dobry sposob podchodzili do rywalizacji. Oczywiste jest, ze koniec kohcow
o miejscu w sktadzie, bedzie decydowata wewnetrzna rywalizacja o gre na danej pozycji. Dla czesci zawod-
nikéw ta rywalizacja moze by¢ bardziej wymagajaca niz rywalizowanie z przeciwnikiem w meczu. W tym
rodzaju rywalizacji chcemy byc¢ lepsi od kolegi czy kolezanki z druzyny, z ktérymi czesto dzielimy pokdj, co-
dziennie sie widujemy i rozmawiamy. To sprawia, ze zawodnikom tatwiej poréwnywac sie z takimi osobami,

a poréwnania te bardziej wptywaja na samoocene. Szczegolnie w sytuacji, kiedy zawodnik przegrywa walke
0 gre w podstawowym sktadzie.

Dlatego niezmiernie istotna w takich sytuacjach jest rola komunikacji ze strony trenera. Wielu doswiadczo-
nych szkoleniowcow podkresla, ze to wtasnie zawodnikom rezerwowym potrzebna jest wieksza uwaga z ich
strony i rozmowa. Chociaz czesto wymaga to wielu zasobdw, dobrze jest porozmawiac z zawodnikiem rezer-
wowym, uzasadni¢ merytorycznie swojg decyzje i pokaza¢ mu droge do zdobycia miejsca w podstawowym
sktadzie. Bedzie to tez budowato zaufanie zawodnikéw do Ciebie i Twoich decyzji. Tak jak bardzo potrzebuje-
my ufac¢ swoim zawodnikom, tak oni potrzebuja ufa¢ swojemu trenerowi. Znane powiedzenie brzmi . zaufanie
jest jak drzewo, dtugo rosnie, a $cina sie je w chwile”. Dlatego wazne jest konsekwentne i otwarte komuniko-
wanie swoich wymagan i podkreslanie znaczenia zdrowej rywalizacji w druzynie.

Warto podkreslac, ze to wtasnie wewnetrzna rywalizacja sprawia, ze stajemy sie lepsi z dnia na dzien. Jak
na wszystko w zyciu, mozna patrzeé na to z dwoch perspektyw [szklanka do potowy petna czy do potowy
pusta?). Czesto ustyszysz od zawodnikéw .,nie mam szans na duzo minut na boisku, bo ten rozgrywajacy jest
za mocny”. Warto pomadc im zmieni¢ perspektywe na to, ze to wtasnie dzieki wspolnym treningom i probie
dogonienia takiego rozgrywajacego, z miesiaca na miesiac sami beda stawali sie coraz lepsi.
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m’a CWICZENIE DO WYKORZYSTANIA W PRAKTYCE

CWICZENIE - INNE ZASTOSOWANIA PRZEDMIOTOW

CEL

Pobudzanie kreatywnosci i integracja.

BEDZIESZ POTRZEBOWAL
Przyktadowe przedmioty spotykane na hali - pachotki, klej do pitek, pitki itd., kartki, dtugopisy.

OPIS CWICZENIA

Popros zawodnikdéw o wypisanie jak najwiekszej liczby nietypowych zastosowan dobrze znanych przedmiotow.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

Zachecaj do abstrakcyjnych, zabawnych odpowiedzi, wazne, zeby nie krytykowac¢ podawanych odpowiedzi,
zachecac jedynie do jak najwiekszej liczby wymyslonych zastosowan

m’a CWICZENIE DO WYKORZYSTANIA W PRAKTYCE

CWICZENIE - PARKIET PARZY

CEL

Integracja druzyny.

BEDZIESZ POTRZEBOWAL

Czterech materacy.

OPIS CWICZENIA

Podziel zawodnikéw na dwie druzyny. Od teraz beda rywalizowac¢ w dwdch rzedach. Kazda druzyna ma do
dyspozycji dwa materace. Za ich pomoca musi przetransportowac sie na drugi koniec boiska, nie dotykajac
zadna czescia ciata parkietu. Wygrywa zespot, ktory pierwszy przekroczy linie mety.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

Ustal z zawodnikami, co robicie w przypadku dotkniecia przez ktérego$ z nich parkietu.



m’a CWICZENIE DO WYKORZYSTANIA W PRAKTYCE

CWICZENIE - ZYWE OBRAZY

CEL

Zawiazywanie wiezi, stymulowanie kreatywnosci.

BEDZIESZ POTRZEBOWAL

Gotowe obrazy klasyki malarstwa, np. .,American Gothic”; .Lekcja anatomii doktora Tulpa”; Bibuta kolorowa,
nozyczki, kartki, reczniki.

OPIS CWICZENIA

Potacz zawodnikéw w 4-5 osobowe grupy. Kazda grupa losuje obraz do odwzorowania. Kazda grupa ma 30-
435 minut na jak najdoktadniejsze odwzorowanie swojego obrazu odgrywajac role postaci przedstawionych
oraz wykonanie fotografii w taki sposdb, aby przypominata oryginalny obraz.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

Na koniec ¢wiczenia zrob gtosowanie, ktéra grupa wygrywa.
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» Druzyna na arenie **

ZTEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

e Co warto wiedzie¢ o komunikacji werbalnej z druzyna
e Co warto wiedzie¢ o komunikacji niewerbalnej z druzyna
e Czym jest stan flow i jak pomadc druzynie wejs¢ w swaj rytm

Performing - druzyna na arenie

Na tym etapie Twoja druzyna jest w ciagtym ruchu i wykorzystuje w petni swéj potencjat. Dzieki Waszej ciez-
kiej pracy i uporzadkowanym procesom prawdopodobnie osiggacie swoje cele. Zawodnicy w zespole wiedza,

co, jak i po co maja robi¢. Sa odpowiedzialni za swoje zadania i samodzielnie rozwiazuja konflikty. Przektada
sie to na skutecznos¢ catej druzyny.

Komunikacja werbalna

Skuteczna komunikacja to podstawowa, a nawet fundamentalna, umiejetno$¢ w pracy trenera. Od tej umie-
jetnosci zalezy miedzy innymi skutecznos$c¢ dziatania zespotu, wzmacnianie autorytetu trenera czy rozwiazy-
wanie konfliktow w druzynie. Komunikacja na linii trener - druzyna moze stanowi¢ duze wyzwanie, zwtaszcza

wtedy, gdy pojawiaja sie emocje czy presja czasu. Dlatego warto zastanowi¢ czy w ogdle i jak rozmawiamy
z zawodnikiem?

DO PRZEMYSLENIA

e |le poswiecasz czasu na rozmowy ze swoimi zawodnikami?
l." ¢ Kiedy najczes'c'iej rozmawiacie?
[a ¢ 0 czym najczesciej rozmawiacie?

e Czy pytasz swoich zawodnikow o zdanie?

e Skad wiesz, ze zostates zrozumiany?

e Jak wyjasniasz zawodnikom trudne sytuacje?

Zanim przejdziemy do omowienia wskazéwek dotyczacych komunikacji z druzyna, warto wspomnied, ze nie-
odzowna czescia komunikacji jest umiejetnos¢ aktywnego stuchania. Zastanoéw sie, czy potrafisz stuchac
swoich zawodnikow lub cztonkdw sztabu bez narzucania swojego zdania? Czy stuchajac zawodnika, poswie-
casz cata uwage, temu co do Ciebie mowi?

Na co warto zwradci¢ uwage w komunikacji z druzyna

ROZMOWA BEZPOSREDNIA

Kazdy lubi i potrzebuje by¢ traktowany indywidualnie i z szacunkiem. Jesli chcesz zwréci¢ uwage zawodni-
kowi lub przeprowadzi¢ z nim powazna rozmowe, ktdra dotyczy tylko jego, nie réb tego przy catej druzynie.
Porozmawiaj bezposrednio z osoba, ktérej to dotyczy, nie angazujac przy okazji reszty zespotu.



Wskazowka praktyczna

Zadbaj o to, zeby osobiscie przekazywacd informacje zawodnikom, ktérzy nie zatapali sie do sktadu meczowe-
go. To wazne, zeby dowiedzieli sie od Ciebie a nie np. od innych zawodnikdw.

CHWAL NAWET ZA MALE RZECZY

Zawodnicy najczesciej doskonale wiedza, kiedy popetnia btad. Dlatego czasami zamiast wskazywac na po-
petnione btedy, warto dostrzec pozytywy. W miare mozliwosci staraj sie chwali¢ wszystkich zawodnikdéw po
rowno, tak aby nikt nie miat poczucia, ze jego praca nie jest doceniana.

Wskazoéwka praktyczna

Pamietaj, ze .ale” kasuje wszystko, co byto powiedziane w pierwszej czesci zdania. Dlatego jesli chwalisz
zawodnika, postaraj sie unika¢ dodawania .ale” i wymieniania rzeczy, ktdre musi jeszcze poprawic.

UNIKAJ GENERALIZACJI | UOGOLNIANIA

Warto wystrzegac sie uogdélniania i generalizacji. Np. .zawsze robicie wszystko po swojemu” lub Ty nigdy nie
trafiasz rzutow ze skrzydta”. Stosowanie takich komunikatéw wzbudza w zawodnikach poczucie niesprawie-
dliwosci i nie motywuje ich do zmiany zachowania.

ZADBAJ 0 ROZNORODNOSC KOMUNIKACJI

Druzyna sktada sie z réznych osobowosci, zawodnicy réznia sie tez pod wzgledem sposobdw przetwarzania
informacji. Skuteczna komunikacja to taka, ktéra angazuje wiele zmystéw. Jesli uczymy zawodnikdw nowych

zagrywek warto pamietac o réznych formach przekazywania informacji.
Wskazowka praktyczna

Zapytaj zawodnikow czy ma dla nich znaczenie to, jak trzymasz tablice podczas ttumaczenia im ¢wiczenia.
Mozesz by¢ zdziwiony, dla ilu zawodnikéw ma to kolosalne znaczenie, jesli chodzi o szybsze przetwarzanie

informacji.
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~NIE” W KOMUNIKACJI

Nasz mdzg w stresie nie styszy stowa .nie”, wiec, jesli zawodnik ustyszat .tylko nie fauluj” to jest duza szan-
sa, ze wyjdzie na boisko i popetni kolejny btad. Dlatego jesli w trakcie przerwy pomiedzy potowami skupiasz
sie na tym, czego zawodnicy maja nie robic¢, to najprawdopodobniej wtasnie to zrobia.

Wskazoéwka praktyczna

W trakcie czasu skup sie na tym, co konkretnie zawodnicy maja zrobi¢ na boisku. Na analize bteddw i tego,
co juz sie wydarzyto przyjdzie jeszcze czas po meczu.

KOMUNIKACJA POD WPLYWEM EMOCJI

Zaréwno zawodnicy, jak i trenerzy przezywaja silne emocje w trakcie meczu oraz po jego zakonczeniu. Anali-
za meczu bezposrednio po jego zakonczeniu, w szatni czy autokarze, nie jest najlepszym rozwiazaniem. Mo-
zemy powiedziec rzeczy, ktérych w rzeczywistosci nie chcielismy powiedzieé. Dodatkowo w silnych emocjach
trudno jest myslec logicznie i na chtodno wyciaga¢ wnioski. Daj czas druzynie i poczekaj az emocje opadna.

Komunikacja niewerbalna

Komunikacja niewerbalna jest czyms$ powszechnym, nieustajacym i mimowolnym. Nawet gdy nic nie mowi-
my, to nieustannie wysytamy komunikaty do naszego otoczenia. Komunikacja niewerbalna oznacza przeka-
zywanie informacji bez uzycia stéw.

Na przyktad:

* po niewykorzystanej akcji swojego dziecka, rodzic kiwa gtowa i zaciska usta

e zawodniczka rzuca bramke, unosi wysoko rece i biegnie przybic¢ piatke z innymi zawodniczkami

e zawodnik podczas udzielania wywiadu pomeczowego, unika kontaktu wzrokowego i $ciska butelke w rece
e pie¢ minut przed koncem meczu trener, ktdrego druzyna przegrywa, siada na tawke i zatamuje rece

Na komunikacje niewerbalna sktadaja sie rozne elementy, miedzy innymi:

e gestykulacja - ruchy rak, dtoni, stép, gtowy

e dotyk - podanie reki, poklepanie

* mimika - marszczenie brwi, grymas, usmiech

e kontakt wzrokowy - patrzenie prosto w oczy lub unikanie wzroku

e dystans fizyczny pomiedzy rozméwcami - wyrézniamy cztery rodzaje (intymny, osobisty, spoteczny,
publiczny)

e pozycja ciata - sposdb, w jaki siedzimy, stoimy lub chodzimy

e sposob mowienia - intonacja gtosu, tempo, sposéb wypowiadania sie

e dzwieki - chrzakniecia, posapywanie, mlaskanie, westchnienia

DLACZEGO KOMUNIKACJA NIEWERBALNA JEST WAZNA?

Komunikacja niewerbalna jest szczegolnie istotna podczas meczdéw, kiedy zawodnicy nie zawsze stysza ko-
munikaty trenera, ale za to widza jego reakcje i sposdb, w jaki udziela wskazdwek zza linii. Mowa ciata komu-
nikujemy np. niezadowolenie, zniecierpliwienie, ekscytacje czy satysfakcje. W ten sposdéb mozemy wzmacniac
lub korygowac zachowania zawodnikéw. Niezaleznie od tego czy jestesmy tego Swiadomi, czy nie - wysytane
przez nas komunikaty maja wptyw na zachowanie naszych zawodnikdw.



NA CO WARTO ZWROCIC UWAGE?

Dostosowanie komunikacji do odbiorcy

Warto zadbac o to, aby trescii sposob ich przekazu, byty dostosowane do wieku zawodnikéw. W zaleznosci od
sytuacji mozemy dostosowac sposdb naszego mdwienia, czas i miejsce. Postarajmy sie rowniez przyjac taka
pozycje ciata, ktéra utatwi odbiér innym osobom. Gdy obnizymy nasz ciezar ciata i zaczniemy méwic z tego
samego poziomu, sprawimy, ze nasi zawodnicy poczuja sie pewniej.

Brak spojnosci

Wyobraz sobie trenera, ktoéry przezywa silne emocje, jednoczeénie mowi, ze trzeba by¢ spokojnym. To, co
stysza zawodnicy, nie jest zgodne z tym, co widza. Fizjologiczne pobudzenie zwiazane z emocjami wptywa na
to, jak sie komunikujemy. Im bardziej walczymy z emocjami, tym one silniej na nas oddziatuja. Brak spojnosci
w komunikacji werbalnej i niewerbalnej trenera, moze podwazyc¢ jego autorytet oraz wywotac¢ zdezoriento-
wanie wsrdd zawodnikow.

Wyciaganie pochopnych wnioskow

Obserwujac innych, czesto wyciagamy pochopne wnioski i nie uwzgledniamy szerszego kontekstu. Koncen-
trujemy sie na mowie ciata i przypisujemy jej okreslone znaczenie. Mozemy w ten sposéb wpasc¢ w putapke

nadinterpretacji i ulec powszechnym btedom w mysleniu, zwanym znieksztatceniom poznawczym.

Komunikacja niewerbalna

Rytm w pitce recznej mozemy pordéwnac do rytmu w muzyce - trudno go jednoznacznie zdefiniowac, nato-
miast bez watpienia mozna go poczu¢. Zawodnicy w trakcie gry zaczynaja sie synchronizowac i wzajemnie
napedzac tworzac zgrana catos¢. To samo moze dotyczyc rowniez przezywanych emocji, ktére udzielaja sie
catej grupie. W psychologii sportu taki stan nazywany jest stanem flow (stan przeptywu), moze on dotyczyc
pojedynczych zawodnikow, jak réwniez catej druzyny. Stan flow oznacza przeptyw, zanurzenie sie w wyko-
nywana czynnosé tu i teraz. Zawodnicy czesto maja poczucie tatwosci wykonywanych zadan w trakcie stanu

flow, natomiast pdzniej moze by¢ im trudno odtworzy¢ przebieg zdarzen.

Rozpoznanie momentu, w ktérym druzyna zaczyna tapac¢ swdj rytm, moze by¢ duzym wyzwaniem dla trene-
ra. Dlatego warto by¢ uwaznym i obserwowac zespét tak, jak surfer obserwuje morze, czekajac na przyptyw
odpowiedniej fali. To, co moze Swiadczy¢ o zblizajacej sie .fali” na boisku to np. ptynnos¢ akcji, ptynnosc
zmian na pozycji czy ptynnos$c¢ podan.

Z PERSPEKTYWY BUDOWANIA MENTALNEJ PRZEWAGI CELEM DRUZYNY JEST

wejs¢ w swoj rytm —> nie dac¢ rywalowi wejs¢ w rytm —> narzuci¢ rywalowi swoéj rytm

DLACZEGO KOMUNIKACJA NIEWERBALNA JEST WAZNA?

e 7zbyt czeste przerywanie akcji przez trenera w trakcie treningu uniemozliwia wejscie w rytm
e zastanawianie sie i nadmierne analizowanie dobrze wykonanych akcji - . Jak to robie, ze mi wychodzi?”,
moze tatwo wybi¢ zawodnika ze stanu flow

e przerwy lub zmiany w momentach, w ktérych druzyna wyraznie tapie rytm.
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m’a CWICZENIE DO WYKORZYSTANIA W PRAKTYCE

CWICZENIE - PODYKTUJ RYSUNEK

CEL

Umiejetnos¢ doktadnego formutowania wypowiedzi, zilustrowanie, co oznacza blokowanie otwarte]
komunikacji.

BEDZIESZ POTRZEBOWAL

Gotowe obrazy klasyki malarstwa, np. .American Gothic”; . Lekcja anatomii doktora Tulpa”; Bibuta kolorowa,
nozyczki, kartki, reczniki.

OPIS CWICZENIA

Popro$ uczestnikdw, aby dobrali sie w pary i ztgczyli krzesta oparciami (w taki sposdb, zeby usiedli do siebie
plecami). Jeden z zawodnikdéw powinien widzie¢ rysunek do przerysowania [moze by¢ wyéwietlany na rzut-
niku, moze by¢ na kartce] i podyktowac¢ go bardzo doktadnie drugiemu zawodnikowi. Nie moze uzywaé nazw
wtasnych przedmiotéw przedstawionych (np. narysuj dach lub oczy) jedynie moze uzywaé nazw figur geo-
metrycznych - (np. tréjkat lub okrag). Mozesz wprowadzi¢ dodatkowa trudnos$¢, polegajaca na tym, ze osoba
rysujaca nie moze zadawac pytan. Po 10 minutach popros uczestnikdéw o prezentacje rysunkow.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

Zwréé uwage na btedy w komunikacji popetniane przez uczestnikow. Zapytaj, czy tatwiej by¢ rysujacym czy
dyktujacym.

p=n-3%



m’a CWICZENIE DO WYKORZYSTANIA W PRAKTYCE

CWICZENIE - KALAMBURY PLOTKA

CEL

Przedstawienie uczestnikom ¢wiczenia, jak dziata domyslanie sie informacji i wyciaganie na podstawie nie-

pewnych informacji wnioskow.

BEDZIESZ POTRZEBOWAL

OPIS CWICZENIA

Wybierz 6 uczestnikéw ¢wiczenia i popros$ pieciu z nich o opuszczenie pomieszczenia. Uczestnik, ktéry po-
zostat z reszta grupy w pomieszczeniu, dowiaduje sie, ze jego zadanie bedzie polegato na pantomimicznym
przedstawieniu zadanego hasta, kolejnej osobie spoza pomieszczenia. Przekaz mu na ucho hasto np. Mycie
stonia, budowanie budy dla psa itd. | zapro$ pierwsza osobe spoza pomieszczenia. Po przedstawieniu hasta,
pierwsza osoba ma za zadanie zapamietac jak najwiecej szczegdtéw i przedstawi¢ pantomimicznie hasto
kolejnej osobie, zaproszonej spoza pomieszczenia i tak do kofca. Na koniec, poczawszy od szdstej osoby,
popros uczestnikow o odgadniecie hasta. Zapytaj o wnioski i o podobne sytuacje na boisku.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

Zwro¢ uwage na btedy w komunikacji popetniane przez uczestnikow. Zapytaj, czy tatwiej by¢ rysujacym czy

dyktujacym.
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» ZAWODNIK
+ SRODOWISKO

1. Srodowisko jako system
2. Srodowisko rodzinne
3. Srodowisko szkolne

4. Srodowisko rowiesnicze




» Srodowisko jako system

ZTEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

e Czym jest podejscie systemowe
e Z jakimi wyzwaniami zmagaja sie zawodnicy
e Jak zbudowac spojny i konsekwentny system

Czym jest podejscie systemowe

Podejscie systemowe oznacza traktowanie rozwoju mtodego sportowca jako wypadkowa wspotpracy wielu
osob. Uwzgledniajac szerszy kontekst, zwiekszamy szanse na harmonijny rozwoj i pozytywny przebieg karie-
ry sportowej zawodnika. Mtody sportowiec funkcjonuje w réznych obszarach, ktére wzajemnie sie przenikaja
i uzupetniaja. Pitkarze reczni dziela swdj czas pomiedzy treningami, nauka w szkole oraz czasem spedzonym
zrodzina i przyjaciotmi. Istotne jest, by zwroéci¢ uwage nie tylko na wybrany obszar funkcjonowania zawodni-
ka, ale na cate spektrum, uwzgledniajac przy tym wzajemne interakcje poszczegélnych obszardw. Funkcjo-
nowanie w jednym obszarze bardzo czesto wptywa na to, jak sportowiec czuje sie i zachowuje w pozostatych
obszarach.

SZKOLA

Jakie trudnosci pojawiaja sie w poszczegdlnych obszarach

Mtody sportowiec codziennie mierzy sie z wyzwaniami dotyczacymi trzech istotnych obszaréw jego zycia.
Kazdy z nich jest wazny i ma wptyw na pozostate. Warto zwrdci¢ uwage, na to, z jakim trudnosciami zawodnik
zmaga sie na treningu, zajeciach szkolnych czy w domu.
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Ponizej opisane zostaty najczestsze wyzwania w poszczegoélnych obszarach:

TRUDNOSCI W DOMU

Nie wszyscy rodzice rozumieja emocje, jakie towarzysza mtodemu zawodnikowi. Moze sie to wigzac z bra-
kiem wsparcia i zrozumienia, a czasami nawet z bagatelizowaniem i uniewaznianiem emocji mtodego spor-
towca.

Rodzice, ktorzy inwestuja w sport swoich dzieci duzo czasu i pieniedzy, moga stanowi¢ zrédto dodatkowej
presji, zwtaszcza jesli tacza role rodzica i trenera. Zawodnik moze trenowac pitke reczna z przymusu, a nie
z motywacji wewnetrznej.

Konflikty pomiedzy rodzicami nie tylko powoduja obnizony nastréj i gorsza koncentracje na treningach, czy
w szkole, lecz takze moga wptywac na poczucie bezpieczenstwa dziecka i jego motywacje do uprawiania pitki

recznej.

Wysokie oczekiwania rodzicow, ktérzy chca spetnié¢ swoje wtasne marzenia, moga demotywowac mtodego
zawodnika oraz powodowac silny lek i presje.

Dzieci, ktére obserwuja problemy finansowe w domu, zaczynaja martwic¢ sie o mozliwos¢ trenowania pitki
recznejw przysztosci. Brak poczucia bezpieczenstwa finansowego moze wptywac na poziom zaangazowania

i motywacji do treningow.

TRUDNOSCI W PILCE RECZNEJ

Relacja z trenerem, ktora dla wielu zawodnikdow jest najwazniejsza, moze jednoczesnie by¢ zrodtem trudno-
$ci: poczucia niesprawiedliwosci, braku zrozumienia czy nierealistycznych oczekiwan.

Rywalizacja o pozycje w druzynie moze stanowi¢ wyzwanie i weryfikowac¢ determinacje zawodnikéw. Czeste

niepowodzenia moga prowadzi¢ do spadku motywacji i braku zaangazowania.

Kontuzje w pitce recznej moga powodowac nie tylko przerwe w treningach, ale rowniez stanowia zrodto trud-
nych emocji oraz poczucia bycia poza grupa rowiesnikdw.

Mtodzi zawodnicy dopiero ucza sie oswajac silne emocje towarzyszace wygranym i przegranym meczom.

/ tego powodu potrzebuja duzo wyrozumiatosci i cierpliwosci ze strony rodzicow, nauczycieli i trenerdw.




Podporzadkowanie wszystkiego treningom pitki recznej, bez dbania o harmonijny rozwdéj moze okazac sie byc
bardzo ryzykownym posunieciem, powodujacym silny stres i presje. Niepowodzenia na boisku moga znacza-
co wptywac na samoocene i poczucie wtasnej wartosci.

TRUDNOSCI W SZKOLE

Organizacja czasu | planowanie obowiazkdéw moga by¢ dla mtodego sportowca sporym wyzwaniem. Znale-
zienie czasu na nauke, zajecia dodatkowe i treningi, zazwyczaj odbywa sie kosztem czasu wolnego, odpo-
czynku i zabawy.

Czeste wyjazdy na mecze lub zgrupowania powoduja nawarstwiajace sie zalegtosci i liczne nieobecnosci.
/ kazda kolejna nieobecnoscia moze byc¢ trudniej nadrobi¢ zalegtosci. Nie kazdy zawodnik moze liczy¢ na
wyrozumiatos¢ ze strony nauczycieli i rodzicow.

Niskie oceny i trudnosci w nauce moga wptywac negatywnie na poczucie wtasnej wartosci - to moze prze-
ktadac sie na samopoczucie podczas treningéw i meczow.

Liczne konflikty i nieporozumienia z réwiesnikami oraz nauczycielami moga powodowac zwiekszona nerwo-
wos¢ i rozdraznienie podczas zajec sportowych.

Utrzymanie koncentracji uwagi przez 45 minut podczas siedzenia w tawce moze stanowi¢ nie lada wyzwanie
dla wielu zawodnikow. Mtodzi sportowcy moga miec trudnosé ze skupieniem, co moze byé postrzegane przez
nauczycieli jako przeszkadzanie podczas lekcji.

Wszyscy gramy do tej samej bramki

Kazda osoba z najblizszego otoczenia mtodego pitkarza recznego mainna role i inne zadania, jednak wszyst-
kich taczy ten sam cel - wszechstronny rozwdj dziecka. Od jakosci komunikacji i konsekwencji w dziataniu
bedzie zalezato to, czy system, ktéry tworzymy, jest sprawny i skuteczny oraz przede wszystkim czy stwa-
rzamy optymalne warunki dla rozwoju zawodnika.

RODZIC

wspieranie

TRENER ZAWODNIK NAUCZYCIEL

kierowanie rozwaj wspotpraca
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DOPRECYZUJ ROLE

Doktadnie tak samo jak w przypadku budowania zespotu, réwniez tutaj dobrze jest, gdy zadbamy o jasnos¢
zasad oraz klarownosc¢ rol. Nie wystarczy zatozy¢, ze kazdy wie, na czym polega jego rola. Dlatego warto jest
sie wspdlnie zastanowi¢ i doprecyzowac, co jest moja rola i gtownym zadaniem, jakie dziatania wpisuja sie
w te role, a jakie wykraczaja poza nia. Dzieki temu unikniemy nieporozumien oraz zwiekszymy skutecznos$c
naszych wspolnych dziatan. W trakcie takich rozmdéw warto pamietac o tym, ze wszyscy gramy w jednym
zespole i mamy ten sam cel. Pamietaj réwniez, ze proporcje zaangazowania poszczegdlnych oséb moga sie
zmienia¢ w zaleznosci od potrzeb zawodnika i etapéw jego rozwoju. Na kazdym etapie inne osoby moga by¢
najwazniejsze dla zawodnika - to jest zupetnie normalne.

ZAWODNIK + RODZIC ZAWODNIK + TRENER ZAWODNIK + ROWIESNICY

DZIECKO MLODY ZAWODNIK NASTOLATEK

ZADBAJ 0 SPOJNOSC

Wazne jest to, by budowad wokot zawodnika zyczliwa atmosfere, ktéra z jednej strony jest petna akcepta-
cji, a z drugiej precyzyjnie wytyczonych granic. W ten sposéb zwiekszamy jego szanse na pozytywny roz-
woj w sporcie. O skutecznosci najblizszego $rodowiska zawodnika decyduje jego spdjnosc, rozumiana jako
zgodnos$¢ w kluczowych sprawach dotyczacych wychowania mtodego sportowca. Spéjnosc lub jej brak moze
przejawia¢ sie w zasadach, komunikacji i zachowaniu. Zawodnicy bardzo szybko wytapuja najdrobniejszy
brak zgodnosci i skutecznie go wykorzystuja. Brak spdjnosci moze prowadzi¢ nie tylko do trudnosci w wy-
chowaniu, ale réwniez do podwazenia autorytetu poszczegdélnych osdb w systemie. Spojnosc nie jest dana raz
na zawsze, dlatego dobrze jest, gdy dbamy o nia przez caty czas.

Przyktady spdjnosci w réznych obszarach:

W przypadku konfliktu w druzynie, zawodnicy nie daja sie sprowokowa¢ dziennikarzom i zachowuja sp6jnosc¢
oraz konsekwencje w swoich wypowiedziach.

Asystent zapytany przez zawodnika o taktyke, potwierdza zatozenia taktyczne pierwszego trenera, nawet
jesli osobiscie zastosowatby inne rozwiazanie.

Trener nie dopuszcza zawodnikdéw do treningu, jesli nie poprawia swoich ocen i nie zalicza zalegtych spraw-
dziandw. Rodzice szanuja te decyzje i motywuja dzieci do nauki.



» Srodowisko rodzinne

ZTEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

e Jakarole w systemie ma sportowy rodzic
e Jakie sa najczestsze trudnosci we wspotpracy z rodzicami
e 0d czego rozpoczac wspotprace z rodzicami

Rola sportowego rodzica

W przypadku mtodych zawodnikéw kluczowa role odgrywaja rodzice. Na tym etapie rozwoju wiele aspektow
jest uzaleznionych wtasnie od ich decyzji. Do optymalnego rozwoju sportowego potrzebne sa odpowiednie
warunki emocjonalne, intelektualne, organizacyjne czy finansowe. Pracujac z mtodymi zawodnikami, w pe-
wien sposob pracujesz rowniez z ich rodzicami. Z tego powodu filozofia catego systemu - zawodnik, trener,
rodzic powinna by¢ spdjna. Bycie sportowym rodzicem nie jest tatwe, poniewaz wymaga duzej uwaznosci,
samodyscypliny oraz umiejetnosci wspotpracy. Rodzic zawsze powinien pozostac rodzicem, bez przejmowa-
nia roli trenera, nawet jesli ma doSwiadczenie i zna sie na pitce recznej. To wtasdnie trener jest autorytetem,
ktéry jest odpowiedzialny za rozwdj sportowy mtodego zawodnika. Sportowiec na przestrzeni swojej kariery
bedzie doswiadczat réznorodnych zmian - zmiana klubu czy zmiana sztabu trenerskiego. Jednak to wtasnie
rodzice beda towarzyszyé mu przez cata sportowa droge. Warto pamietac, ze rola rodzicéw w zaleznosci od
etapu rozwojowego zmienia sie, lecz rodzic zawsze pozostanie rodzicem.

JAK RODZIC MOZE MADRZE WSPIERAC DZIECKO W SPORCIE?

W sporcie zauwazalna jest zmiana roli sportowych rodzicéw - od rodzicéow, ktoérzy nie interesowali sie spor-
tem swoich dzieci i nie uczestniczyli w nim, do rodzicéw, ktérzy sa nadmiernie zaangazowani, ingeruja w tre-
ningi i podwazaja autorytet trenera. Takie nadmierne wsparcie, moze nies¢ ze soba negatywne konsekwencje
nie tylko dla rozwoju dziecka, ale réwniez dla jego relacji z rodzicami. Wspieranie ma dwa oblicza - pozy-
tywne i negatywne. Stosunkowo rzadko moéwi sie o niepozadanych skutkach wspierania. Wspieranie, ktére
.przeszkadza” zwiazane jest z nadopiekunczoscia, kiedy to rodzic .chce bardzie]” od swojego trenujacego
dziecka. Kiedy temat sportu zdominuje rodzinne zycie, a w swoim dziecku, rodzice widza przede wszystkim
zawodnika. Dlatego tak wazne jest to, aby wsparcie rodzicéw byto dostosowane do aktualnych potrzeb dziec-
ka i korzystnie wptywato na jego rozwdj. Wspieranie to wszelkie dziatania powodujace pozytywna zmiane
w samopoczuciu i zachowaniu Twojego dziecka. Wspieranie to pomoc dziecku w organizacji dnia codziennego,
chociazby transport do szkoty czy na trening. To przygotowanie zdrowych i pozywnych positkow. Wspieranie
to rowniez finansowanie obozdw, zajec z psychologiem sportu czy wizyt u fizjoterapeuty. Umiejetne wspiera-
nie to rowniez nauka samodzielnosci — niewyreczanie dziecka we wszystkich jego codziennych obowiazkach.

RODZAJE WSPARCIA OFEROWANEGO PRZEZ RODZICOW

Od jakosci relacji i rodzaju wsparcia zalezy samopoczucie zawodnika, jego gotowos$¢ do codziennej pracy
i konsekwencja w realizacji swoich celdw. W sytuacji, gdy mtody sportowiec otrzymuje wsparcie, ktére jest
dostosowane do jego potrzeb, jest w stanie przetrwac nawet najtrudniejsze sytuacje i zaakceptowac nie-

sprzyjajace warunki treningowe.
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Wsparcie emocjonalne - nazywanie i rozumienie emocji, z ktorymi zmaga sie zawodnik. Tworzenie bezpiecz-
nej przestrzeni, w ktérej moze wyrazic to, co czuje.

Wsparcie organizacyjne - pomoc w organizacji dnia codziennego, taczenia treningdw ze szkota czy wyjaz-
déw na zgrupowania.

Wsparcie finansowe - finansowanie wyjazdow oraz dodatkowych zajec, dzieki ktorym zawodnik moze sie

rozwijac.

Spostrzegane wsparcie - sama swiadomosc¢ tego, ze zawodnik moze przyjs¢ i podzieli¢ sie trudnoscia wie-
dzac, ze zostanie wystuchany. Ta forma wsparcia jest bardzo niedoceniania, a jednoczesnie niezwykle sku-
tecznie spetnia swoja funkcje.

Wspotpraca trenera z rodzicami

Tworzac zasady wspotpracy z rodzicami, warto zadbad, zeby z jednej strony czuli, ze maja swdj udziat w roz-
woju sportowym dziecka, a z drugiej strony postawié jasne granice, ktérych nie nalezy przekraczac. Taka
forme partnerstwa mozemy nazwac wspotpraca bez wtracania sie. Zanim zastanowimy sie, w jaki sposéb
mozna zbudowac dobra relacje z rodzicami, przyjrzyjmy sie najczestszym trudnosciom, jakie pojawiaja sie
w tym obszarze.

RopzicC

NAJCZESTSZE TRUDNOSCI WE WSPOLPRACY Z RODZICAMI

e brak swiadomosci i wiedzy rodzicow z zakresu pitki recznej

e utrata szerszej perspektywy i obiektywizmu rodzicéw

e poczucie bycia wykorzystanym i niedocenianym przez dziecko

e nadmierne zaangazowanie i wchodzenie w role trenera

e strach przed tym, ze trener ma lepsza relacje z dzieckiem niz rodzice
e brak komunikacji na linii trener - rodzice

e nierealistyczne oczekiwania zwiazane z wychowaniem dziecka



NA CO WARTO ZWROCIC UWAGE WE WSPOLPRACY Z RODZICAMI

JAKIE ZACHOWANIA WARTO WYKORZYSTYWAC JAKICH ZACHOWAN WARTO UNIKAC WE

WE WSPOLPRACY Z RODZICAMI? WSPOLPRACY Z RODZICAMI?

® Przedstawiac rodzicom w jasny sposob swoje oczekiwania ® Moéwienia rodzicom, ze ich dziecko zostanie mistrzem, jesli
wobec ich dziecka. nie ma takich predyspozycji.

® Rozpoznawad rézne postawy rodzicow: niezaangazowani, ® Brania petnej odpowiedzialnosci za wychowanie dziecka.
nadmiernie zaangazowani, pomocni. ® Uznawania wygrywania za jedyny cel.

® Unikac karania dzieci za zte zachowanie ich rodzicow. ® Wchodzenia w konflikt z rodzicami.

® Zwracac¢ uwage rodzicom, kiedy ich zachowanie jest ® Przejmowania roli rodzicow.
szkodliwe. ® Oczekiwania, ze zachowanie rodzicow zmieni sie

® Spotykad sie regularnie z rodzicami. natychmiast.

® Pomagac rodzicom w okresleniu ich celow. ® Unikania kontaktow i rozméw z rodzicami.

® Byc stanowczym i konsekwentnym w kontaktach z rodzicami. ® Zaniedbywania innych zawodnikéw i koncentrowania sie

® Kontrolowad¢ wtasne zachowanie, nie dac sie sprowokowac. tylko na wybranych ze wzgledu na presje rodzicow.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI DO WYKORZYSTANIA W PRACY Z RODZICAMI

Spotkania z rodzicami

Im wczesniej zaczniemy organizowad spotkania z rodzicami tym lepiej. Nawiazujac kontakt z rodzicami, je-
stesmy w stanie wystuchac ich potrzeb oraz przekazac nasza filozofie pracy. W ten sposéb budujemy i dbamy
o nasza relacje. Dzieki takim dziataniom jeste$my w stanie ograniczy¢ nieporozumienia i konflikty w trakcie
sezonu. W razie trudnosci organizacyjnych zwiazanych z zebraniem wszystkich rodzicéw, mozesz zapropo-
nowac spotkanie on-line.

Ustalenie zasad wspotpracy

Doktadnie tak samo jak z zawodnikami, réwniez z rodzicami warto wypracowac wspolne zasady postepowa-
nia. Zwroc uwage, aby rodzice brali czynny udziat w doprecyzowaniu zasad kontraktu. Pamietaj rowniez, aby
bardzo szczegdtowo omowic forme i okresli¢ godziny kontaktu z Toba. Warto tez porozmawiac o zachowaniu
rodzicow w trakcie treningéw oraz meczow.

Zaangazowanie rodzicow

Gotowos¢ i zaangazowanie rodzicow mozesz wykorzysta¢ do wspélnych celéw. Zaproponuj rodzicom pomoc
np. w organizacji turnieju. Majac okreslone zadania do wykonania, sprawisz, ze rodzice poczuja sie wazni
oraz skuteczni w swoich dziataniach. Jesli masz takie warunki, mozesz tez zorganizowac trening dla rodzi-
cow, w czasie, w ktérym ich dzieci rowniez trenuja. Dzieki temu tatwiej bedzie rodzicom zmienié¢ perspektywe
i uswiadomic sobie, ze zdobycie bramki jest trudniejsze, niz im sie wydawato.
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» Srodowisko szkolne

ZTEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

e Czym jest kariera dwutorowa
e Jakie potrzeby maja nauczyciele pracujacy ze sportowcami
e W jaki sposob zadbac o dobre relacje z nauczycielami i zwiekszyc¢ skutecznos¢ dziatan

Nauczyciel jako cztonek zespotu

taczenie nauki ze sportem moze stanowi¢ nie lada wyzwanie dla zawodnikéw, niezaleznie od wieku. Jest
to réwniez spore wyzwanie organizacyjne i logistyczne dla nauczycieli oraz trenerdw, ktérzy z jednej strony
wymagaja postepéw edukacyjnych, a z drugiej strony rozumieja specyfike sportu wyczynowego. Postawa
nauczyciela moze mie¢ wptyw nie tylko na zachowanie zawodnika w czasie lekcji, ale réwniez na jego prze-
konania dotyczace wtasnej wartosci, umiejetnosci radzenia sobie czy wiary w swoje umiejetnosci. Uczen,
ktéry jest jednoczesnie sportowcem, wymaga elastycznego podejscia. Nie chodzi tu jednak o obnizanie ocze-
kiwan, przymykanie oka czy po prostu odpuszczanie. Wrecz przeciwnie. Sportowcy bardzo czesto sa bardzo
dobrymi uczniami, ktérzy wykorzystuja umiejetnosci nabyte w sporcie rowniez w zyciu szkolnym. Radzenie
sobie z presja, wyznaczanie celdw czy utrzymywanie koncentracji uwagi nie tylko przydaja sie na boisku, ale
rowniez w szkolnej tawce. To, czego potrzebuja to wiekszego zrozumienia i elastycznego podejscia w zakre-
sie odrabiania nieobecnosci czy zdawania zalegtych sprawdzianéw. Dlatego tak wazne jest, aby nauczyciele
i wychowawecy, ktérzy nie sa trenerami, znali i rozumieli specyfike sportu. Dzieki temu tatwiej im bedzie za-
proponowac elastyczne formy uczenia sie i zaliczania przedmiotdéw. Nauczyciel, ktéry jest czescia zespotu,
rozumie czeste wyjazdy, liczne nieobecnosci czy zmeczenie pojawiajace sie w trakcie lekcji. Rozumie, ze takie
zachowanie nie jest wynikiem braku zaangazowania, lecz zwiazane jest ze specyfika sportu wyczynowego.

Nayezycrev



Czym jest kariera dwutorowa

Sportowcy najczesciej prowadza dwutorowa kariere, poniewaz przechodza przez caty system edukacji, jed-
noczesnie trenujac i rozgrywajac mecze pitki recznej. Warto zaznaczyc, ze niewiele dzieci, ktére rozpoczyna
swoja przygode z pitka reczna, zostanie zawodowym sportowcem. Wraz z wiekiem coraz wiecej zawodnikow
wypada ze sportu wyczynowego. Jednym z powoddw rezygnacji ze sportu sa trudnosci logistyczne zwiazane
z taczeniem szkoty z gra w pitke reczna. Z tego powodu tak wazne jest to, aby zawodnicy juz od najmtod-
szych lat byli wspierania w dwoch rownolegtych kierunkach rozwoju sportowego oraz rozwoju edukacyjnego.
Kariera dwutorowa w sporcie docelowo polega na taczeniu profesjonalnej kariery sportowej z edukacja lub
praca. Dobrze jest, jesli zawodnicy moga réwniez liczy¢ na wsparcie finansowe, psychologiczne czy organi-

zacyjne.

W JAKI SPOSOB ZACHECIC ZAWODNIKOW DO ANGAZOWANIA SIE W KARIERE DWUTOROWA

e Wskazywac¢ mtodym zawodnikom, ktérzy chca zostaé w sporcie zawodowym, znaczenie tzw. planu B,
czyli ukonczenia szkoty, uzyskania wyksztatcenia wyzszego i/lub kwalifikacji zawodowych, ktére moga
stanowi¢ przysztosé zawodowa.

e Uczyc¢ipomagac uczniom wyznaczac i doprecyzowywac cele edukacyjne, sportowe i zawodowe.

e Pokazywac¢ zawodnikom mozliwosci pracy w szeroko rozumiane] branzy sportowej np. dziennikarz
sportowy, dietetyk sportowy, psycholog sportowy, analityk sportowy, menadzer sportu, fizjoterapeuta.

e Pomagacrozwija¢ kompetencje przysztosci, ktére moga okazad sie kluczowe na rynku pracy: komunikacja,
kooperacja, krytyczne myslenie oraz kreatywnosc¢.

Wspotpraca trenera z nauczycielami

Podstawa wspotpracy z nauczycielami jest dobra komunikacja oraz spéjnosc dziatan. Wiekszosc¢ konfliktow
i nieporozumien na linii trener — nauczyciel wiaze sie z brakiem komunikacji oraz brakiem podstawowych

informacji.

NAJCZESTRZE TRUDNOSCI ZGLASZANE PRZEZ NAUCZYCIELI

e naktadanie sie godzin lekcji z godzinami treningdw,

e brak informacji odnosnie zgrupowan i meczéw wyjazdowych,

e brak kontaktu z trenerem, trudnosci ze znalezieniem czasu na spotkanie,

e nieobecnos$¢ trenera na zebraniach z rodzicami oraz podczas Rady Pedagogiczne;.

l DO PRZEMYSLENIA

Zastanow sie, jakie jeszcze trudnosci zgtaszaja nauczyciele Twoich zawodnikow?
W jaki sposdb mozna odpowiedzie¢ na te potrzeby i wspolnie znalez¢ rozwiazanie?
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PRAKTYCZNE WSKAZOWKI DO WYKORZYSTANIA W PRACY Z NAUCZYCIELAMI

Budowanie swiadomosci

Nauczyciele pracujacy w Szkotach Mistrzostwa Sportowego moja wieksza swiadomos¢ wyzwan zwigzanych
z trenowaniem pitki recznej oraz potrzeb uczniéw-sportowcow. Jednak nie wszyscy pedagodzy moga mieé
takie doswiadczenie. Niezaleznie od poziomu znajomosci specyfiki sportu, warto zorganizowa¢ spotkanie
z wychowawca oraz nauczycielami, na ktorym omowisz specyficzne wyzwania zwiazane z byciem mtodym
sportowcem. Na spotkaniu warto tez przedstawi¢ ramowy plan szkolenia, kalendarz imprez sportowych oraz
terminy obozdw sportowych.

Ustalenie zasad komunikacji

Twoja komunikacja z nauczycielami jest kluczowa w kontekscie skutecznosci Waszych dziatan. Z tego po-
wodu juz od samego poczatku warto ustali¢ jak, gdzie i kiedy bedziecie sie kontaktowa¢. Regularny kontakt
z nauczycielami umozliwia planowanie wspolnych dziatan oraz rozwiazywanie trudnosci na biezaco. Dzieki
temu unikniesz nawarstwiania sie problemdw i ograniczysz dziatanie interwencyjne.

Opracowanie planu dziatania

Na samym poczatku wspotpracy z nauczycielami warto jest wspodlnie opracowac plan dziatania, ujednolicic¢
zasady obowiazujace ucznidw-sportowcow oraz przemyslec sposoby nadrabiania zalegtosci. Mozecie tez wy-
korzystac swoje réznorodne doswiadczenie | zastosowac rozwiazania, ktére okazaty sie skuteczne w prze-
sztosci. Warto pamietac, ze wspoétpracujac macie wieksze szanse na stworzenie srodowiska, ktére bedzie
sprzyjato rozwijaniu kariery dwutorowej.

CAR T
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) Srodowisko rowiesnicze %

ZTEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

¢ Dlaczego relacje w zyciu zawodnika sa wazne
e Jak wspierac sportowcow, gdy doswiadczaja kryzysow w relacjach
e Czym jest wielowymiarowa tozsamos¢

Relacje w zyciu mtodego zawodnika

Rozwdj sportowy zawodnika stanowi niezwykle ztozone zjawisko. Niezliczona liczba czynnikdw wptywa na to,
czy kariera mtodego zawodnika rozwija sie pomyslnie, czy nie. Sposrdod wielu uwarunkowan sprzyjajacych
rozwojowi w sporcie, sa takie, ktérych rola moze by¢ kluczowa. Jednym z takich czynnikéw sa relacje zawod-
nika z bliskimi mu osobami takimi jak rodzice, trenerzy czy wtasnie rowiesnicy.

BUDOWANIE RELACJI Z ROWIESNIKAMI

Kiedy rozwazamy temat $rodowiska zawodnika, nie sposéb nie wspomnie¢ o $rodowisku réwiesniczym.
Szczegolnie dla nastoletnich zawodnikéw stanowi ono najwazniejszy punkt odniesienia i Zrédto samooceny.
Pamietajmy, ze funkcjonowanie na treningach, zgrupowaniach czy meczach stanowi bardzo wazna czesc
zycia sportowca, ale nie jedyna. Nastroj i emocje, ktére zawodnik przezywa na treningu, bardzo czesto sa
zwigzane z interakcjami z rowiesnikami. Biorac pod uwage opisane juz wczesniej trudnosci z regulacja emo-
cji w tej grupie wiekowej, musimy by¢ $wiadomi, ze nie unikniemy emocji przyniesionych na hale z zycia
codziennego. Szczegolnie bedzie to widoczne, kiedy nasi zawodnicy beda przechodzi¢ trudnosci w swoich

zwigzkach. Dla wielu z nich budowanie relacji jest przezyciem o niebywatej intensywnosci, do ktérego bardzo
trudno znalez¢ dystans i trzezwe myslenie.
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KRYZYSY W RELACJACH Z ROWIESNIKAMI

Pewnie nie raz zdarzyto Ci sie obserwowad zawodnika, ktéry z powodu rozstania czy kryzysu w zwiazku nie
byt w stanie funkcjonowad na treningu, czy turniejach. Z jednej strony mozna to potraktowac jako problem,
ktory obniza jako$¢ sportowa, z drugiej jednak strony moze to stanowi¢ okazje do pogtebienia Twojej relacji
z zawodnikiem i umiejetnego wsparcia go w takiej sytuacji. Czesto skuteczne wsparcie w takiej sytuacji my-
lone jest z pocieszaniem, proba rozbawienia badz umniejszenia problemu. Postarajmy sie, na tyle ile moze-
my, unikac takiego podejscia. Zdecydowanie lepszym pomystem jest nieporuszanie w ogéle tego tematu niz
umniejszenie go lub sprawienie, ze zawodnik poczuje, ze przesadza ze swoja reakcja. Zawsze w takiej sytuacji
postarajmy sie przypomniec, jak sami czulismy sie, bedac w takim momencie i jak na nas dziataty zdania
typu .nie przejmuj sie - tego kwiatu jest pot Swiatu”. Mimo iz to zdanie sugeruje nasze dobre intencje, zwykle
przynosi odwrotne skutki. Zawodnik czesto odbiera to jako stwierdzenie, ze to, co czuje, jest nieprawidtowe,

a do tego jeszcze szkodzi jego pozycji w druzynie.

W JAKI SPOSOB MOZESZ WESPRZEC SWOJEGO ZAWODNIKA?

Co zatem najlepiej w takich sytuacjach méwic? Kluczem i dobra praktyka jest nazwanie takich emocji oraz
ich normalizowanie np. .to normalne, ze sie tak czujesz”, .wiem, ze teraz trudno w to uwierzy¢, ale z dnia na
dzien bedzie troche tatwiej”. Warto tez podkreslac, ze zawodnik moze na nas liczy¢ w trudnych chwilach oraz
ze nie wykorzystamy tego momentu stabosci przeciw niemu. Jesli Twoja druzyna wspdtpracuje z psycho-
logiem sportowym warto tez delikatnie i z wyczuciem, zacheci¢ go do podzielenia sie tym doswiadczeniem
ze specjalista np. .widze, ze Ci trudno, pamietaj, ze od tego mamy tez psychologa w zespole, zeby wtasnie
w takich momentach z nim porozmawiac”.

BUDOWANIE WIELOWYMIAROWEJ TOZSAMOSCI | DOJRZALOSCI PSYCHOLOGICZNEJ

Trenerzy niekiedy zgtaszaja sie z prosbami ,odkochania” zawodnika. Twierdzac, ze stan zauroczenia czy
zakochania za bardzo szkodzi w utrzymaniu koncentracji na grze. Nawet gdyby psychologia dysponowata
narzedziami, dzieki ktérym zawodnicy mogliby sie .odkochac”, zastandwmy sie, czy na pewno bysmy tego
chcieli. Zdobywanie doswiadczen w relacjach interpersonalnych jest niezbedne do budowania dojrzatosci
psychologicznej. Zawodnicy, ktérzy decyduja sie na kariere profesjonalna i tak rezygnuja z bardzo wielkie]
czesci tzw. normalnego zycia. Duzo mniej czasu spedzaja na spotkaniach ze znajomymi, w zdecydowanie
bardziej restrykcyjny sposéb pilnuja diety, a w trakcie zgrupowan omija ich wiele wydarzen towarzyskich oraz
rodzinnych, w ktérych chcieliby uczestniczy¢. Jesli do tego zawodnik odczuje, Ze tak naprawde nie powinien
sie zakochiwad to moze poczud, ze sport, ktory przeciez tak bardzo kocha, zabiera mu za wiele, dajac w za-
mian tylko dyskomfort i presje. Bardzo czesto w takich sytuacjach dochodzi do rozwoju wypalenia. Jednym
z czynnikdw ryzyka rozwoju tego zjawiska jest jednowymiarowa tozsamosc¢ sportowca. Jesli mtody cztowiek,
mysli o sobie jedynie w kategorii zawodnik czy zawodniczka, moze to w efekcie by¢ Zzrédtem bardzo silnej pre-
sji. Gtowe moga zaprzatad pytania - a co, jesli doznam kontuzji? Czy mam co$ wiecej w zyciu niz pitka reczna?
Co, jesli okaze sie, ze sie do tego nie nadaje? Mogtoby sie wydawac, Zze pytania tego typu, zacheca zawodni-
ka do jeszcze wiekszego starania i jeszcze ciezszej pracy. Jednak jak pokazuja badania i doswiadczenie to
wtasdnie taka presja odbiera rados¢, kreatywnos$c¢ i motywacje do uprawiania sportu. Zatem to, ze zawodnik
buduje swoja tozsamos¢ oparta o funkcjonowanie w réznych obszarach, jest dla nas dobra informacja. Na-
wet jesli bedzie wigzato sie to z chwilowym obnizeniem poziomu sportowego, w perspektywie dtugofalowej
bedzie prowadzito do wszechstronnego rozwoju zawodnika jako cztowieka. A to jest warte kazdej ceny.
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DO PRZEMYSLENIA

Po czym poznajesz, ze Twoj zawodnik zmaga sie z jakims problemem? W jaki sposob
reagujesz w takiej sytuacji?

Czy potrafisz wystuchac bez osadzania i doradzania?
Czy potrafisz towarzyszy¢ drugiej osobie, ktéra doswiadcza silnych emoc;ji?

Czy potrafisz dostosowac rodzaj Twojego wsparcia do potrzeb zawodnika?
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) ZAKONCZENIE

Konczac nasza wspdlna podréz, chcemy podkreslic¢, ze droga ku doskonatosci nigdy sie nie
konczy. Mamy nadzieje, ze ta ksigazka moze stanowi¢ inspiracje do dalszych poszukiwah
tresci zwiazanych z psychologia sportu. By¢ moze zadajesz sobie pytanie, czy jeste$ gotowy
na wprowadzanie opisanych w tej ksigzce narzedzi i ¢wiczen. Warto pamietac, ze zwykle
gotowosci nabieramy, bedac wtasnie w drodze. Chcac czekad na idealny moment, tracimy
tylko cenny czas. Zachecamy wiec do odwaznego kroku i podejmowania proby pomimo leku.
Chcemy takze podkresli¢, ze nie jest naszym celem narzucenie konkretnego sposobu po-

stepowania. Wazne jest to, aby zaproponowane tresci, dostosowac do swojej osobowosci,
stylu i kontekstu pracy.

Wierzymy, ze potaczenie Twojego warsztatu trenerskiego z wiedza z zakresu psychologii
sportu bedzie stanowito nowa jakos¢ w polskiej pitce reczne;.
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