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’1 Yrenowanie zawodnikow to duza odpowiedzialnos¢. Zdajemy sobie sprawe, zZe

z jednej strony, wymaga sie od treneréw zrozumienia i indywidualnego podejscia

do pitkarzy, z drugiej, wazne sq takze wyniki rywalizacji (miejsca, punkty, medale itd.).

W naszej wspotpracy z trenerami
dostrzegamy, ze czesto pogodze-
nie pozytywnej, harmonijnej relacji
z prowadzeniem pitkarza oraz osig-
ganiem przez niego ponadprzeciet-
nych wynikéw stanowi nie lada wy-
zwanie. Uwazamy jednak, ze dazenie
do pogodzenia tych elementéw to
wilasciwa droga, ktéra z powodze-
niem wspiera rozw6j zawodnika na
kazdym poziomie profesjonalizacji
- réwniez dbajac o wynik sportowy.

Jako jeden ze sposobdw praktycz-
nego podejscia do edukowania mto-
dych pitkarzy chcemy w tym wydaniu

specjalnym zaproponowaé Panstwu
nasz autorski Model i7W. Narzedzia
psychologii sportu w pracy trener-
skiej sg najczesciej kojarzone z mo-
tywowaniem podopiecznych lub
sposobami pomagania im w radze-
niu sobie ze stresem. Wspomniany
model wychodzi kilka krokéw dalej
- poszerzajac obraz wplywu trenera
na zawodnika/druzyne. Mianowicie
daje trenerom nie tylko praktyczne
pomysty do zarzadzania trudnymi
sytuacjami, ale takze poczucie re-
alnego ksztattowania rozwoju za-
wodnika/druzyny w odniesieniu do

asystent trenera | wydanie specjalne

konkretnych zadan treningowych po
perspektywe dalszej przysztosci.

MODEL i7W, CZYLI...?

Model i7W wywodzi sie z Psy-
chologii w Sporcie Pozytywnym
(Poczwardowski, Nowak, Parzelski,
Ktodecka-Rézalska, 2012),
zbiér stow ,athletes first - win-

gdzie

ning second” (najpierw zawodnicy,
potem zwyciestwa) stanowi kwin-
tesencje tego podej$cia. Model ten
zaktada kreowanie u trenera posta-
wy inspirujgcej mtodego cztowieka
(inspiruj) do bycia w sporcie, a co za



IWYGIESTINA
TRENERSKIE)

tym idzie - dziatanie w pracy z mto-
dymi zawodnikami na bazie 5 istot-

nych haset:
« WYJASNIR)
* WYMAGA) zwigzane z negatywnym wplywem
* WSPIERA) trenera i koncentracjg na wyniku. Te
* WYNAGRADZAJ dane potwierdzaja, jak istotng role
« WYROZNIA) w ksztattowaniu cztowieka w spor-

Wprowadzenie zasad w prak-
tycznej pracy trenerskiej wspiera
w miodym zawodniku nie tylko
osiggniecie sportowej wygranej
(Wygrywam), ale réwniez wspiera
jego rozwdj w kazdym z obszaréw
funkcjonowania - réwniez poza
sportowgq areng (Wzrastam). Celem
dodatkowym zastosowania Modelu
i7W jest wzrost satysfakcji i zaan-
gazowania trenera w wykonywang

prace z dzie¢mi i mtodzieza.

CZY WIEM, CO MOTYWUJE

MLEODYCH PILKARZY?

Dzieki wspotpracy Fundacji Spor-
tu Pozytywnego z Gdynskim Osrod-
kiem Sportu i Rekreacji w projekcie
PYDOS (Preventing of Youth Drop-
-Out In Sport - Zapobiegajqc Wypa-
daniu Mtodych Zawodnikéw ze Spor-
tu) w 2013 r. wykazano czynniki,
ktore motywuja dzieci i mlodziez
do uprawiania sportu oraz wzmac-
niajg ich zaangazowanie. W najwiek-
szym stopniu naleza do nich:

) potrzeba osiggnie¢ - 30%,

P emocje pozytywne i uczucia zwia-
zane z uprawianiem aktywnoSci
fizycznej - 27,4%,

P motywacja wewnetrzna - 20,2%
(np. chec¢ stawania sie lepszym, po-
prawiania swoich umiejetnosci) oraz

p aspekty i odczucia fizyczne (m.in.
roztadowywanie emocji, adrenali-
na) - 8%.

WYKRES 1. Czynniki motywujace dzieci

i mtodziez do uprawiania sportu

Natomiast do grupy czynnikow
demotywujacych i zmniejszajacych
zaangazowanie naleza najczesciej -
czynniki mentalne, np.:

) spadek motywacji, brak widoczne-

go progresu, znudzenie - 28,22%,
» wptywy otoczenia - 19,32% oraz
) obcigzenia fizyczne i mentalne -

14,52%.

14,52%
28,22%

19,32%

WYKRES 2. Czynniki demotywujace
i zmniejszajace zaangazowanie dzieci

oraz mtodziezy do uprawiania sportu

Warto zauwazy¢, ze czesto wy-
mienianym czynnikiem majacym
demotywujacy wplyw na zaangazo-
wanie dzieci i mlodziezy w sport/
sa aspekty

aktywno$¢ fizyczng

cie i w zyciu maja oddzialywania
trenera - jako$¢ relacji z zawodni-
kiem i jego (trenera) definicja lub
rozumienie sukcesu.

,CZesto wymienianym
czynnikiem majqcym
demotywujgcy wptyw na
zaangazowanie dzieci

i mtodziezy w sport/
aktywnos¢ fizyczng

sq aspekty zwiqzane

Z negatywnym wptywem
trenera i koncentracjq na
wyniku”

WSZYSCY CHCA
WYGRYWAC...

Pochylmy sie nad dyskusyjng kwe-
stig wazno$ci wyniku. W naszej pra-
cy z trenerami czesto spotykamy sie
ze stwierdzeniem, ze ,0 wyniku po
prostu nie da sie zapomnie¢” oraz ze
»tego wymaga od nas, trenerdéw, sys-
tem rozgrywek, klub, sponsor”.

PROPONUJAC PANSTWU MODEL
i7W, PRZYPOMINAMY, ZE JESTE-
SCIE PANSTWO WSPOLODPOWIE-
DZIALNI ZA ROZWO] (NIE TYLKO
SPORTOWY) MLODYCH PILKARZY
- SWIADOMIE ZACHECAMY DO
,POJSCIA POD PRAD” TYM OPINIOM
I POTRAKTOWANIA HASEA ,WYNIK
ZATROSZCZY SIE O SIEBIE SAM”

BARDZO POWAZNIE.

Asyslenlrenera DZIECI@®
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Uwazamy, ze Wzrost zawodnika
oraz jego Wygrana (rowniez defi-
niowana poprzez obiektywny wynik
sportowy) beda naturalng konse-
kwencjg innych dziatan - co jednak
istotne, w petni pozostajacych pod
Panstwa wptywem. Pamietajmy, ze
w pitce noznej kazdy chce wygry-
wac - zeby osiagnaé to w dluzszej
perspektywie, warto pomysle¢ o in-
nych rozwigzaniach, zapominajac
o wyniku na pewien czas. Jesli beda
spelnione odpowiednie warunki -
wynik ,przyjdzie sam”.

WSZYSTKO ZACZYNA SIE
OD INSPIRAC]I

Kazdy z nas zapewne miat okazje
pozna¢ w swoim zyciu inspirujaca
osobe - cztowieka, ktory potrafit
zafascynowac wizja celu, do jakiego
zmierza, lub chciatby, bySmy razem
z nim do niego dazyli. Mozliwe, Ze
to byl trener, ktory inspirowat row-
niez swoja pasjg do zycia, do wyko-
nywanego zadania, profesji. Takich
ludzi pamietamy do konca zycia -
niejednokrotnie tez wspominamy
ich podczas spotkan najblizszych,
dawnej druzyny, mozliwe, ze co ja-
ki$ czas organizujemy spotkanie

po latach z naszym ,,inspiratorem”,
wizjonerem. Na pewno taka osoba
moze mie¢ mocny wplyw na na-
sze zycie - czesto budowac¢ badz
wzmacnia¢ pasje do sportu. Stad
tez uznali$my, Ze inspirowanie in-
nych warto wspiera¢, by stanowito
ono nieodzowny element w pracy
kazdego trenera, a szczegdlnie pra-
cujacego z najmtodszymi adeptami

Sportu Pozytywnego, istotnymi ele-
mentami wizji s3: odczuwanie rado-
$ci z uprawiania sportu, budowanie
druzyny i bycie jej czeScia, a takze
nastawienie na rozwoj-nauke (!) -
wynik na etapie sportu dzieci i mto-
dziezy powinien odgrywaé zdecy-
dowanie drugorzedna sprawe!

Z pewnoscia trudno jest inspiro-
wac kogos, kto w sobie samym nie

sportu. Zatem wtedy, gdy buduje sie [ Iznajduje inspiracji - nie czekajmy

wizja sportu, tego co jest w danej
dyscyplinie (pilce noznej) wazne.
Aby inspirowac, warto, by trener juz
na pierwszym treningu w sezonie
nakreslit swojg wizje pracy i cele,
do jakich chciatby dazy¢ wspélnie
z catg druzyna. Wazne, by w tej wizji
okresli¢, jak ta druzyna czy zawod-
nik bedzie funkcjonowa¢, kiedy juz
osiaggnie zamierzony cel i co za tym
idzie, zrealizuje wizje. Idac za idea

TROCHE PRAKTYKI

podopiecznych:

dyscypliny sportu?

zatem na jej ,przyjscie” - aktywnie
jej poszukujmy. Oprdcz czytania spe-
cjalistycznej prasy jak ta, polecamy
Panstwu lekture biografii znanych
sportowcdw, jak rowniez sieganie po
cytaty mistrzow sportu, ktérzy pod-
kreslaja wazne dla Panstwa warto-
$ci. To istotne, aby tymi wartoSciami
dla mtodego zawodnika byty tylko
te pozytywne aspekty, ktoére sport
wnosi w zycie cztowieka.

CYTAT TYGODNIA - na kazdy tydzien tygodnia zawieszam w widocznym
miejscu w klubie ciekawy cytat sportowca, trenera, waznej osobistosci.
Wazne, bym na poczatku tygodnia odnidst sie do cytatu i zapytat swoich

» Co miat na mysli autor, méwiac te stowa?
P Co oznacza dla Was ten cytat i jak moZe nam pomdc w trenowaniu naszej

\

INSPIRUJ

FILM MIESIACA - kazdego miesigca daje zawodnikom zadanie w postaci
obejrzenia ciekawego filmu (lub krétszych filmikow, np. w serwisie You-
Tube) dotyczacego sportu - ktory jednoczesnie porusza takie zagadnienia,
jak: zaangazowanie w trening, ciezka prace w dazeniu do realizacji marzen,
radzenie sobie ze stresem, wychodzenie z kontuzji, harmonijny rozwdj,
wiare w siebie, pewnos¢ siebie, zasady fair play itp.

)"
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WY]ASNIAM... WIEC JESTEM

Wydaje sie, ze wyjasnianie jest
najbardziej podstawowa umiejet-
nos$cia trenerska, bez ktérej trudno
o zbudowanie dobrej relacji pomie-
dzy trenerem a zawodnikiem i ja-
kakolwiek skuteczno$¢ treningowa.
Jest to zarazem jedna z najtrudniej-
szych umiejetnosci. Efektywne wy-
jasnianie nalezy do umiejetnosci
komunikacyjnych, czyli zwigzanych
Z porozumiewaniem sie (,dogada-
niem sie”) ze swoim zawodnikiem.
Umiejetno$¢, ktérg mozna ¢wiczyé
i rozwijac!

Wyjasnianie dotyczy zaréwno sfe-
ry mentalnej, jak i fizycznej w funk-
cjonowaniu sportowca. Trenerzy
najczesciej pamietaja o wyjasnianiu
tego co namacalne, wymierne - czy-
li zadan treningowych, zapominajac
jednoczes$nie o wyjasnianiu tego co
psychologiczne i czesto - duzo trud-
niejsze do zrozumienia przez za-
wodnika, szczegdlnie mtodego.

Wyjasnia¢ nalezy technike wy-
konania, przyczyne btedéw tech-

nicznych, nowe ¢wiczenia, taktyke
na zawody, jak réwniez przyczyny
porazek, zrédto emocji, ktére aktu-
alnie odczuwa zawodnik, czynniki
determinujace sukces, brak poste-
pu, sytuacje konfliktowe itd. Chcie-
libySmy podkresli¢, ze zawodnicy
oczekuja i bardzo czesto czekaja na
wyjasnienie planéw treningowych,
czyli celéw, ktére sg przed nimi,

| okreséw i obcigzen, z ktérymi maja

sie zmierzy¢, oraz zmian, ktdre chce

wprowadzi¢ trener (dot. to m.in. |

zmiany sktadu na mecz, miejsc tre-
nowania, obciazen, sprzetu itd.). Po-
nizej przedstawiamy Panstwu kilka
najwazniejszych kierunkéw w wyja-
$nianiu:

Nie ma spraw oczywistych -

nawet najdrobniejsze sprawy
dobrze jest wyjasnia¢, gdy zauwaza-
my, Ze istnieje taka potrzeba.

Upraszczaj wszystko, co pro-
bujesz wyjasnia¢ i sprowadzaj
do konkretnych przyktadow.
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Réwniez jezyk, ktérym sie po-
3 stugujesz, ma wielkie znacze-
nie - dostosuj go do wieku swoich
zawodnikéw, daz do konkretow
w komunikacji - nie przeciagaj roz-
moéw w czasie, poniewaz koncentra-
cja mtodego sportowca trwa krotko
ijest to zupeinie normalne.

4 Reaguj w odpowiedzi na sytu-

acje - nie odraczaj wyjasnia-
nia w czasie - zazwyczaj najbardziej
skuteczny jest komunikat przekaza-
ny w chwili, gdy co$ sie dzieje. Wy-
jatkiem jest sytuacja, gdy zawodnik
badz trener odczuwa akurat bardzo
silne pobudzenie psychofizyczne
m.in. po przegranych zawodach, cat-
kowicie nieudanym treningu (jest
np. przygnebiony, wkurzony na sie-
bie, przezywa ekscytacje z jakiego$
powodu badz jest w euforii itd.).
Poczekaj do momentu, az opadna
najsilniejsze emocje, bo wtedy za-
wodnik bedzie dopiero gotowy do
stuchania.

5 Ttumaczac - wspieraj sie roz-
nymi pomocami: tablicami,
po ktérych mozesz pisaé, filmami
i rysunkami, na podstawie ktorych
mozesz co$ wyttumaczy¢, zaprosze-
niem gos$cia (eksperta w danej dzie-
dzinie, m.in. psychologa sportu, die-
tetyka, fizjologa), ktéry w fachowy
spos6éb wyjasni zawodnikom naj-
wazniejsze problemy w danym ob-

szarze, z ktorymi sam sie zmagasz.

6 Zadawaj pytania zawodnikom.
Pytaj o ich zdanie. Sktaniaj

zawodnikéw do przemyslen. To tez
jest sposdéb na wyjasnianie.

Zamiast oceniania - udzielaj
informacji zwrotnych. ,Stabo
to zrobite$” - jest nic nie wnoszaca
ocena. ,Byte$ tym razem dynamicz-
ny, ale nadal niedoktadny” - to kon-
kretna informacja, tzw. informacja

Zwrotna.

Dzieki temu, Ze bedziesz na bie-
zgco wyjasnial swoim zawodnikom
rézne sprawy — utrwalisz w nich do-
bre nawyki, wzmocnisz umiejetno-
$ci, ktore juz posiadaja, zbudujesz
zaufanie do siebie i pozytywny kli-

mat do wspélnego trenowania.

TROCHE PRAKTYKI

Autorefleksja - zaczynam od sporzadzenia listy wszystkich spraw,
ktore warto aktualnie wyjasni¢ (np. cel przeprowadzania konkretnych
¢wiczen, zagran) oraz jakie tematy warto podja¢ w przysztosci w grupie
zawodnikoéw, ktoérymi sie opiekuje. Nastepnie zastanawiam sie i zapisuje,
jak i kiedy zamierzam to wyjasni¢. Mys$le o tym, jakim jezykiem trafi¢ do
swoich zawodnikéw, jakich przyktadow uzyc¢, jakie pomoce zastosowac.

Wspdlna analiza - zastanawiam sie, czy analizuje ze swoimi zawodni-
kami treningi i mecze, w jaki sposob to robie i czy mam jakis zwyczaj -
schemat, ktory moze mi w tym pomoc - wedtug ktérego przeprowadzam
potreningowe i pomeczowe analizy. Sportowcy, szczegdlnie mtodzi, lubia
jasno$¢ i powtarzalno$¢ w analizowaniu r6znych spraw. Gdy przyzwyczaja
sie do konkretnego sposobu analizowania np. pomeczowego, beda robili
to chetniej i szybciej. Bedzie to dla nich tatwiejsze zadanie niz spontanicz-
na rozmowa na temat wykonanego zadania. W kontakcie z zawodnikami
moge zastosowac ponizszy schemat pytan:

1. Co poszto Ci dobrze w tym meczu/sparingu?

2. Co jest do poprawy na kolejng rozgrywke?

3. Jak mozesz to poprawic¢?




MADRZE WYMAGAM

Bezspornie, pozytywna relacja
na linii trener - zawodnik ma zna-
czenie dla zaangazowania w danag
dyscypline. Jednak, jak przekonuje
Bill Beswick (w ksiazce Focused for
Soccer), bez solidnej pracy, wyzna-
czonego kierunku rozwoju - dobra
relacja z trenerem nie wystarczy do
osiggania szczytowego wykonania
sportowego. Koniecznym zatem za-
tozeniem w pracy trenera, a jedno-
cze$nie sktadowa modelu i7W, jest
»Wymagaj”, rozszerzajac: postepuj
zgodnie z ustalonymi regutami,
dazenia do wysokich, ale realnych
celow, az wreszcie - wymagaj od
zawodnikéw zaangazowania w swoj
rozwoj.

Zachecamy Panstwa do autore-
fleksji i odpowiedzenia na istotne
pytania w pracy trenera: ,Czego wy-
magam od swoich zawodnikow?”,
,Wjakisposéb wymagam?” oraz,Jak
weryfikuje realizacje wymagan?”.
Warto zastanowi¢ sie, rowniez, ,ja-
kie warto$ci wyznaje w sporcie, we
wspotpracy z zawodnikami?” oraz
»Co jest dla mnie wazne?”

Chodzi o to, aby to wtasnie warto-
$ci (takie jak: fair play, profesjona-
lizm, szczero$¢) byly zrédtem zasad
pomiedzy trenerem a zawodnikami.
Zdarza sie, ze dane wartosci (a co za
tym idzie zasady) byly przypisane
do filozofii funkcjonowania danego
klubu - przyktadami moga tu byc¢:
Borussia Dortmund, gdzie duzy na-
cisk ktadzie sie na rozwo6j zawodni-
ka (jego ,szlifowanie”), FC Barcelo-
na z ich hastem ,Mes que un club”

(z hiszp. ,Wiecej niz klub”), gdzie
wyjatkowo wazne jest utoZsamia-
nie sie z klubem oraz duma z barw
- w polskiej Ekstraklasie za przy-
ktad moze stuzy¢ KS Cracovia - klub
zZ mocnymi tradycjami. Jednakze
budowanie rozpoznawalnej filozofii
klubu wymaga wielu lat spoéjnych
dziatan sztabu i zarzadu. Szczesli-
wie, niezaleznie od wspétpracy z da-
nym klubem, trener moze i powinien
ksztattowaé¢ wtasng filozofie pracy
i w polaczeniu z cztonkami danej
druzyny okresla¢ poszczegélne za-
sady (propozycja: narzedzie ,Nasz
kontrakt”). Obowigzkowo, aby tre-
ner roOwniez pamietat o przestrzega-
niu tych wspoélnych zasad (np. zdro-

we odzywianie badz punktualnos¢).

Opro6cz zasad, wazne w wyma-
ganiu jest okreslanie i weryfiko-
wanie celéw: zaréwno tych dtu-
go-, jak i krotkoterminowych, tych
druzynowych i zindywidualizowa-
nych. Na rozgrywki meczowe za-
checamy do zastosowania ,,Celow
zadaniowych” - a wiec przekaza-
nie zawodnikom konkretnych wy-
magan co do ich gry (np. ,na tym
meczu skupiamy sie na precyzji
podan i powrocie na pozycje”).
Dodatkowo - warto zachecaé za-
wodnikéw do wyznaczania swoich
zindywidualizowanych celé6w na
mecz - zaréwno taktycznych, tech-
nicznych, jak i mentalnych (np.
skoncentruje sie na dobrej komu-
nikacji podczas meczu”).

TROCHE PRAKTYKI

w widocznym miejscu.

Nasz Kontrakt - poswiecam pierwszy trening sezonu na ustalenie podstawowych zasad, wg jakich bedziemy funk-
cjonowali podczas treningdw/meczow. Zachecam réwniez zawodnikow do podania swoich propozycji - zapisuje te ele-
menty. Na koniec zaje¢ kazdy z zawodnikéw wraz ze mng podpisuje kontrakt. Kartka (najlepiej zalaminowana) wisi

Dodatkowym pomystem jest zbudowanie kontraktu na bazie tzw. lepkiego hasta, np. na inicjatach klubu (przy-
ktadowo: Klub , Kruczek” - K-komunikacja - dbamy o szczero$¢ i przeptyw informacji pomiedzy nami; R-respekt
- dla siebie wzajemnie, dla rywali, U-umiejetnosci - nacisk ktadziemy na rozwoj itd.).

Cele zadaniowe - przed kazdym meczem prosze podopiecznych o przypomnienie 3 celéw, ktore chca osiagnac.
Zwracam przy tym uwage, aby cele te nie byly wynikowe - lecz nastawione na wykonanie. Nastepnie, w ramach
analizy pomeczowej, zawodnicy okreslaja, w jakim stopniu ich cele zostaty zrealizowane.

Asyslenlrenera DZIECI@®

105



m ZESPOL FUNDACJI SPORTU POZYTYWNEGO

WSPARCIE PRZEDE
WSZYSTKIM

Na wstepie warto podkresli¢, ze
nie ma jednej ,poprawnej” definicji
wsparcia. Czesto zawodnicy opisuja
je jako ,bycie obok”, ,gotowos$¢ do
pomocy” lub po prostu ,pomaganie
w trudnych momentach”. Zapewne
takze Panstwo maja wlasne unikalne
wyttumaczenie tego, czym moze by¢
wspieranie swoich podopiecznych.
Cho¢ definicja ,wsparcia” moze by¢
bardzo subiektywna, to konkretne
»,wspierajace” dziatania s3 juz na-
szym zdaniem zdecydowanie bar-
dziej zobiektywizowane i konkretne.

Wedtug proponowanego modelu
trener wspierajgcy to taki, ktory m.in.:
P Traktuje kazdego z zawodnikéw

indywidualnie - zawsze stara sie

dostrzega¢ w podopiecznych uni-
kalne cechy i umiejetnosci.
» Wspiera zawodnika w rozwijaniu
i podtrzymaniu wytrwatosci w sy-
tuacjach, kiedy np. ma trudnosci
w opanowaniu danej umiejetnosci.

-

P Interesuje sie sprawami pozaspor-
towymi swoich zawodnikéw - tre-
ner wspierajacy buduje relacje
z podopiecznymi, ktoéra oparta jest
nie tylko na kwestiach zwigzanych
z pitka nozna.

P Poswieca dodatkowy czas na roz-
mowy z zawodnikami - mimo na-
pietego grafiku i wielu spraw do
zalatwienia planuje zajecia w taki
sposob, aby znalez¢ cho¢ kilka do-
datkowych chwil na pogawedke
z mtodymi pitkarzami.

P Podkre$la swojg dostepnos$¢ -
w jasny sposéb komunikuje, ze
zawsze jest gotOw pomoéc swoim
podopiecznym (bez wzgledu na to,
czy sprawa dotyczy kwestii spor-
towych, czy pozasportowych).

Zwracamy Panstwa uwage, ze
wspierajacy trener codziennie swo-
im zachowaniem i stowami daje
pitkarzom do zrozumienia, ze bez
wzgledu na osiggane przez nich wy-
niki bedzie darzyt kazdego z zawod-

| menty zostaty zapisane i przeczy-

nikéw/zawodniczek bezwarunko-
wym szacunkiem i akceptacja.

Co istotne, wspierajacy trener za-
czyna analize treningu i meczu od
pozytywow. Pamietajmy, Ze nierzad-
ko pitkarze dobrze wiedzg, jaki btad
popelnili. Z naszego do$wiadczenia
wynika jednak, Ze zdecydowanie
trudniej przychodzi im znalezienie
tego, z czego s3 zadowoleni. War-
to przekonac¢ pitkarzy, aby starali
sie docenia¢ u siebie kazde dobre
zagranie - przeciez jedng z najbar-
dziej warto$ciowych cech w sporcie
jest powtarzalnos¢!

TROCHE PRAKTYKI

Lista sily - polecam moim za-
wodnikom, aby po kazdym tre-
ningu w ciggu tygodnia, a takze po
meczu zapisali na kartce 3 rzeczy,
z ktorych sa zadowoleni pod ka-
tem swojego wystepu. Nastepnie,
co tydzien siadamy cata druzyna
i kazdy z pitkarzy ma mozliwosc¢
przeczytania swojej tygodniowej
analizy (podsumowania) na fo-
rum zespotu. Co wazne, pozosta-
li (stuchajacy) zawodnicy majg
mozliwo$s¢ komentowania (kon-
struktywnego!) tego, jakie ele-

tane przez ich kolegéw.

Pozytywne baki - podczas
treningu dziele zawodnikéw na
pary. Pitkarze z pary maja za za-
danie przez caty trening dawac
sobie wsparcie na rézne sposoby
(werbalnie i niewerbalnie), a wiec
np. przybijajac piatke po dobrym
wykonaniu, méwigc dobre stowo
wtedy, gdy koledze/kolezance nie
idzie.
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DOCENIAM, WIEC
WYNAGRADZAM

Sport to wychowanie, a w przy-
padku mtodych sportowcéw - moze
przede wszystkim  wychowanie.
W dobrym wychowaniu potrzebne sg
zaréwno nagrody, jak i kary. Stosowa-
ne jednak przemyslanie, Swiadomie
i celowo. Zadne dziatania trenerskie
nie beda skuteczne w dtuzszej per-
spektywie czasu, gdy beda opieraty
sie jedynie na karaniu niepozadanych
zachowan. Kara zawsze bedzie koja-
rzyta sie zawodnikom z przykrymi
konsekwencjami, a w zwigzku z tym
ze strachem, niepokojem, zniechece-
niem. A przeciez chodzi nam o wzbu-
dzenie pozytywnej, radosnej moty-
wacji do pracy, a nie unikanie trenera,
zespotu czy tez przychodzenia na tre-
ningi. Z cala pewnos$cig wynagradza-
nie to madre motywowanie zawodni-
kow. Trenerzy mowig, ze tatwiej jest
stosowac kary niz nagrody i Ze kara-
nie jest czym$ bardziej oczywistym,
wiadomo, czego dotyczy i co trzeba
zrobi¢ w danej chwili. Wynagradza-
nie rdwniez moze stac sie oczywiste
i proste w stosowaniu. Wymaga jed-
nak przemyslenia i przeanalizowania,
czego ma dotyczy¢. Kazdy zawodnik
lubi nagrody. Czuje sie wtedy wy-
rozniony, doceniony, zachecony do
dalszego dziatania. Nagrody wzbu-
dzaja pozytywne myslenie i pozytyw-
ne emocje, tj. rados¢, spokoj, zadowo-
lenie, btogos¢.

Nagradzanie w sporcie kojarzy sie
gtownie z medalami, dyplomami,
miejscami na podium, pucharami

,wynagradzanie to

maqdre motywowanie
zawodnikow”

i nagrodami finansowymi i rzeczo-
wymi, np. akcesoriami i sprzetem
sportowym. Kojarzone jest rowniez
z galami sportowymi i imprezami
wienczacymi sezon startowy. Stusz-
nie - to tez jest nagradzanie. Jednak
w Modelu i7w chodzi jeszcze o inny
rodzaj nagradzania.

Zachecamy Panstwa do rozsze-
rzenia perspektywy patrzenia na
nagradzanie sportowca.

Chodzi o codzienne nagradzanie,
a przynajmniej regularne i konse-
kwentne, bedace czescig codziennosci

zawodnika, a nie tylko od ,$wieta”. Na-
gradzajaca jest pochwata trenera, roz-
mowa z trenerem, zauwazenie przez
trenera zmiany/postepu. Wazny jest
przyjazny ton glosu i ciepte zyczliwe
spojrzenie. Nagrodg moze by¢ skré-
cenie treningu, zmiana treningu na
inny rodzaj aktywnosci (np. w co dru-
gi czwartek zamiast treningu pitkar-
skiego s3 zajecia na lodowisku, basen,
judo). Nagradzanie to réwniez wspol-
ne wyjscia z trenerem, niepowigzane
bezposrednio z samym tre-
nowaniem (np. wspoélne Kibi-
cowanie ulubionej druzynie
i wyjscie na jej mecz, wyjscie
do kina, do aquaparku itd.).

Ponizej przedstawiamy kilka naj-

wazniejszych zasad wynagradzania.

Stwoérz wilasny system nagra-

dzania i karania. Dostosowany

do wieku i etapu rozwoju Twoich
zawodnikéw.

2 Zasady udzielania kar i nagréd
powinny by¢ sprawiedliwe,
jasne, zrozumiate i zaakceptowane

przez caly zespot.

Badz konsekwentny. Jezeli po-
3 stanowisz wprowadzi¢ dany
system kar i nagréd - stosuj go
przez caty rok, a nie tylko wtedy, gdy
bedziesz o nim pamietat.

4

nieprzesadzone, wywazone. Skraj-

Réwnowaz kary i nagrody.
Niech Twoje dziatania beda

nosci, jak w innych zyciowych aspek-
tach, sa niepozadane w skutecznym
i pozytywnym wychowaniu.

TROCHE PRAKTYKI

Zachetki i Motywce - staram sie przemysle¢, a nastepnie zapisuje, za co
mogtbym/chciatbym nagradzac swoich zawodnikéw, np.: za zaangazowa-
nie w wykonywanie treningéw, zmiane/postep, po przepracowaniu wy-
jatkowo ciezkiego sezonu przygotowawczego, za uczciwg i rzetelng prace.

razem niespodzianka?

Ustalona Niespodzianka - rozmawiam ze swoimi zawodnikami o tym,
co bytoby dla nich najlepsza nagroda po rzetelnym przepracowaniu da-
nego okresu. Bede miat wtedy pewnos¢, ze nagroda sprawi przyjemnos¢
i rado$¢. By¢ moze zawodnicy beda chcieli wyj$¢ wspélnie na kregle albo
zrobi¢ wycieczke rowerowa. A moze beda chcieli, zeby byta to za kazdym
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PO PROSTU - WYROZNIAM
Przypominamy, ze wyrdzniajac
mtodych pitkarzy, akcentujemy tym
samym indywidualno$¢ zawodni-
ka, podkreslamy jego umiejetnosci,
jego wktad w dobre funkcjonowanie
druzyny. Zaréwno mtody zawodnik,
jak i Panstwo (jako trenerzy) po-
trzebujecie wyrédznienia.

Jedna z psychologicznych teorii
motywacji (teoria samoukierun-
kowania - ,self-determination the-
ory”) odnosi sie do wrodzonych po-
trzeb ludzkich i tendencji wzrostu.
Okre$la ona, co wptywa na samo-
ukierunkowanie cztowieka do wy-
konywania zadan - zwraca tez uwa-
ge na 3 potrzeby, ktére kazdy z nas
ma. Sg to potrzeby kompetencji,
autonomii oraz relacyjnos$ci. Pan-
stwo, jako trenerzy pielegnujacy
te potrzeby w mtodym zawodniku,
mozecie by¢ spokojni o jego mo-
tywacje wewnetrzng (samoukie-
runkowanie) do trenowania danej

dyscypliny. Tak wiec, wychodzac
naprzeciw potrzebie kompeten-
cji, pamietajmy, by podkresla¢ po-
prawe umiejetnosci danego zawod-
nika, jak réwniez wyznacza¢ mu
kolejne cele zadaniowe nastawione
na poprawe konkretnego elementu
technicznego.

Mozemy wspiera¢ potrzebe au-
tonomii, wybierajac danego zawod-
nika do poprowadzenia dzisiejszej
rozgrzewki lub podjecia decyzji
przez cala druzyne, gdzie chciataby
pojecha¢ na obdz sportowy. Piele-
gnujac w zawodniku potrzebe rela-
cyjnosci (poczucia przynaleznoéci
do grupy itp.), warto, by$my od cza-
su do czasu wyrdznili zawodnika na
forum klubu lub zespotu za zacho-
wania fair play podczas ostatniego
meczu - lub tez za pozytywny wktad
w rozwdj ducha zespotu.

Pamietajmy - szczegolnie na eta-
pie ksztattowania mtodego zawod-
nika - warto, aby naszym celem

" | kreatywne rozwiazanie). Nastep-

byto wspieranie i wyrdznianie wy-
sokiego zaangazowania zawodnika
zaréwno w treningu, jak i w meczu.

TROCHE PRAKTYKI

Koszulka Walczaka - wprowa-
dzam koszulke ,Walczaka” (jakis
atrakcyjny wzoér graficzny itp.)
- po kazdym tygodniu/miesigcu
treningowym wybieram zawodni-
ka, ktéry wykazat sie najwiekszym
zaangazowaniem i przekazuje mu
koszulke (w ktoérej trenuje do wy-
réznienia kolejnej osoby).

Uwaga:

Podkreslam zasady przyznawa-
nia koszulki ,,Walczaka”

Umiejetnos¢ Dnia - przed da-
nym treningiem okreslam, na jaka
ceche/umiejetnos¢ bede zwracac
w dniu dzisiejszym najwieksza
uwage (np. szybkos$¢, zwinnosc,

nie, na koniec treningu wskazuje
na podopiecznego, ktéry wyka-
zal sie szczegolnie pod wzgledem
wskazanej przed treningiem ce-
chy/umiejetnosci.
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A W KONSEKWEN(C(]I...
WZRASTA I WYGRYWA

Zalezy nam, aby model i7W sku-
tecznie wspomagat Panstwa codzien-
ng prace. Wierzymy, ze zapropono-
wane wskazowki i éwiczenia stana sie
inspiracja do dalszych dziatan i mody-
fikacji. Pamietajmy, Ze nasza propozy-
cja nie jest ,systemem zamknietym”
- wrecz przeciwnie. Majac na uwadze
wzrost oraz wygrang swoich mtodych
pitkarzy, jesteSmy przekonani, zZe
znajdg Panstwo sposoby na wprowa-
dzenie swoich autorskich pomystow.

Tak jak zaznaczyliSmy na poczat-
ku, opisywany model ma w konse-
kwencji prowadzi¢ do catosciowego
rozwoju mtodych zawodnikéw/za-
wodniczek, a takze do systematycz-
nego poprawiania przez nich swoich
wynikéw na boisku. Swiadomie nie
staramy sie szczegdtowo opisywaé
dwoch ostatnich ,w” - to elementy,
ktore w kazdym przypadku okreslo-
nych zawodnikéw beda zapewne wy-
gladac bardzo rdznie. Po czym jednak
pozna¢ wiasciwy wzrost i wystarcza-
jaca ,wygrang”? Miedzy innymi po
okazywanej rados$ci pitkarzy z cza-
su spedzanego na treningach i me-
czach. Po pozytywnym nastawieniu
w obliczu trudnosci i zaufaniu, jakie
Panstwa obdarzaja. Po fakcie, ze po
zakonczeniu kariery chetnie upra-
wiaja sport i pamietajg, jak wiele na-
uczyli sie dzieki Panstwa treningom
i wspélnym doswiadczeniom...

IACHECAMY TAKZE

DO ODWIEDZENIA STRONY

http://gdyniasport.nl/kategoria/
projekty/wspieraj-i-wygrywaj-
sport-pozytywny-w-gdyni/

gdzie znajda Pan-
stwo opis zastoso-
wania modelu i7W
w Gdyni oraz do-

datkowe materiaty

filmowe (wywiady z trenerami dzia-
fajacymi zgodnie z zasadami modelu
i7W), ktére mogg pomdc Panstwu
w potaczeniu zatozen modelu ze swo-
im planem treningowym.

I7TN:

Model ma swoje zZrédto w pracy prof. Artura Poczwardowskiego z Denver

University, ktory zebrat praktyczne wnioski na potrzeby trenerow w tzw.
lepkie hasta: Wyjasniaj, Wymagaj, Wispieraj, Wynagradzaj i Wygrywaj
(a w skrécie 4W; ,Wygrywaj” byto bowiem traktowane jako naturalna
konsekwencja wdrazania 4W). Opisywane wnioski prof. Poczwardowski
po raz pierwszy przedstawil w czasie wyktadu dla treneré6w w Polskim
Komitecie Olimpijskim w Warszawie 28 maja 2008 r. Skrét tego wydarzenia
opisano w Magazynie Olimpijskim w lipcu tego samego roku.

Nastepnie tresci te zostaty wtaczone w przedmiot, Psychologia w Sporcie
Pozytywnym” prowadzonego w ramach Studiéw Podyplomowych
z Psychologii Sportu Pozytywnego na Uniwersytecie SWPS w Sopocie
(od roku 2010 do chwili obecnej) oraz poddane dalszym przemysleniom
i informacjom zwrotnym od studentéw studium, sposréd ktorych wielu
byta trenerami, psychologami i rodzicami.

Przedstawiciele Fundacji Sportu Pozytywnego wdrozyli w tym samym
czasie Model 4W do wtasnej pracy, rozwijajac jego praktyczne rysy
i przystepnos$c¢ na potrzeby odbiorcy przez kilka kolejnych lat.

W miedzyczasie model zostal wzmocniony o kolejne ,W” (Wyrdzniaj)
i zostat zaprezentowany jako Model 5W w Las Vegas (USA) na konferencji
Praktycznej Psychologii Sportu (Association for Applied Sport Psychology)
16 pazdziernika 2014 r. Okazja ta byta kolejnym merytorycznym testem
jego teoretycznej i koncepcyjnej zasadnosci.

Obecnie Model zostat uzupetniony o hasto ,inspiruj” oraz 2 kolejne
JW” -  Wzrastaj” i ,Wygrywaj”. Na jego podstawie Fundacja Sportu
Pozytywnego wraz z Gdynskim Centrum Sportu (GCS) zrealizowata
w Gdyni roczny projekt badawczo-wdrozeniowy.

Asyslenlrenera DZIECI@®

109



