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ZASTANAWIASZ SIE, JAK PRACOWAC Z MEODYMI ZAWODNIKAMI, ABY GRALI DO
KONCA | Z ZAANGAZOWANIEM PODCHODZILI DO TRENINGU? CO ZROBIC, ABY
PRZEGRANA NIE POWODOWALA WIELKIEGO PLACZU | NAPADU Zt0SCI? JAKIE
DZIALANIA PODJAC, ZEBY ZAWODNICY W ZESPOLE MOGLI NA SOBIE POLEGAC

| FAKTYCZNIE MOZNA BYLO ZAUWAZYC ,,DUCHA ZESPOLU”? A MOZE MASZ
WRAZENIE, ZE MOWISZ DO ZAWODNIKOW 100 RAZ TO SAMO, A ONI NADAL NIE
ROZUMIEJA LUB NIE SA W STANIE ZAPAMIETAC PROSTEJ RZECZY?

tym artykule poznasz 5 obszaréw, na

ktore warto zwroci¢ uwage, aby te sy-
tuacje zdarzaty sie jak najrzadziej. W koncu
mowi sie, ze dobry trener to ten, ktdry pra-
cuje nad najwiekszg mozliwg liczbg aspektdw
SWOjego zespotu. ..

JASNE ZASADY

Czemu warto budowac?

Stabilne i jasne zasady dajg poczucie bez-
pieczenstwa mtodym zawodnikom — jest to
dla nich ,instrukcja obstugi” danej sytuacii,
(a w naszym przypadku) zespotu sportowego,
treningdw i meczdéw. Dodatkowo dobrze zna-
ne i zbudowane reguty stanowig fundament
do ktérego mozna sie odwota¢ w przypadku
sytuacji trudnej, np. przeszkadzania, braku
zaangazowania lub konfliktu.

Jesli poswiecisz chwile na zbudowanie
porzadnego ,kontraktu”, minimalizujesz za-
wodnikom pole do zachowarn, ktére moga by¢
niepozadane. Dzieki zbudowanym zasadom nie
potrzeba krzyku, straszenia ani kar w postaci
pompek do zdyscyplinowania grupy. Whrew po-
zorom dzieci bardzo lubig cisze i znacznie lepiej
im sie pracuje w spokoju, a hatas i chaos meczy
je tak samo, jak dorostych, wiec warto zadbac¢
0 budowanie jasno funkcjonujgcego srodowiska.
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Jak budowaé?

Kontrakt, regulamin czy zhidér zasad warto
budowac na poczatku kazdego sezonu, po du-
Z€j zmianie w zespole lub waznym wydarzeniu
— np. po zmianie trenera. Moment budowania
zasad jest dobrg chwilg, aby zastanowic sig
nad tym co wiasciwie chcesz przekazac za-
wodnikom, jak chcesz, zeby zespot funkcjono-
wat, jakie sg Twoje wartosci i jakich zachowarn
oczekujesz.

Gdy zasady beda jasno zbudowane, eg-
zekwowanie ich bedzie juz gtownie for-
malnoscig. Warto poswieci¢ na poczatku
sezonu nieco wigcej czasu na ich ustale-
nie, co spowoduje duzg jego 0szczednosc
w perspektywie jednego roku czy dwoch
lat. Aby dzieci przestrzegaty ustalonych
regut, warto odej$¢ od postawy narzuca-
jacej zasady i zaangazowac je w proces
tworzenia, oczywiscie naprowadzajac dzieci
na zasady wazne dla Ciebie. W kontrakcie
warto zawrze¢ réwniez konsekwencje (nie
kary!) tamania ustalonych zasad — dzigki
temu dziecko uczy sie bra¢ odpowiedzial-
no$¢ za swoje zachowania. Uczenie zwigzku
przyczynowo-skutkowego w odpowiedniej
formie mozna (trzeba) wprowadza¢ nawet
u najmtodszych.

nr 4/2019 (35)



KONSEKWENCJA

Dlaczego warto o nig dbaé?

Mozna jg rozpatrywaC przez pryzmat
kilku obszaréw. Pierwszym z nich jest
konsekwencja w zachowaniu trenera —
spojne i przewidywalne reakcje powodujg
wzmocnienie autorytetu, wzrost poziomu
zaufania do danej osoby, wieksze men-
talne ,bezpieczenstwo” bycia na trenin-
gu, dzieki czemu buduje sie bezpieczna
relacja miedzy trenerem a zawodnikiem
— przektada sie to na funkcjonowanie ze-
spotu, budowane sg spokojne i kolezen-
skie relacje wsrdd podopiecznych.

Kolejnym aspektem konsekwencji jest
przestrzeganie ustalonych zasad. Dla dzieci
wyjatkowo wazna jest sprawiedliwos¢, we-
dtug badan dgza do niej samoczynnie (No-
wocien, 2016). Nastepng wazng okoliczno-
Scig jest dokonywanie zmian i budowanie
oczekiwanych zachowan. Tylko dzieki kon-
sekwencji i cierpliwosci mozna wprowadzi¢
realng rdznice — warto dac sobie czas, np.
3—-4 tygodnie na zweryfikowanie dziatan
i zatozen oraz ich ewentualng zmiane.

Sytuacja trudna

W tym artykule podstawg jest przekona-
nie, Ze zasady sa dla wszystkich takie same
i wszystkich obowigzuja. Czesto zdarza sie,
ze trener nie wcieli w zycie konsekwencji
(np. zakaz wystgpienia w pierwszym skifa-
dzie w dniu zawoddw) dla najlepszego
zawodnika z powodu checi wygrania spo-
tkania. Czasami tez osoby bardziej lubiane
przez trenera moga liczy¢ na taryfe ulgo-
wa. Tego typu zachowania moga wzmagac
poczucie niesprawiedliwosci, nieréwnosci

w zespole, co daje konsekwencje w posta-
ci konfliktdw, braku zaangazowania czesci
zespotu, niezdrowej (zawyzonej lub zanizo-
nej) samooceny czesci zawodnikow. Pa-
migtajmy o tym! Jest to mata rzecz, a moze
zburzy¢ atmosfere w zespole na dtugi czas.

ODPOWIEDNIE

MOTYWOWANIE

Dlaczego warto?

Odpowiednia, zdrowo zbudowana mo-
tywacja pozwala zawodnikowi na petne,
stabilne zaangazowanie w trening i me-
cze, trwajace dugi czas. Motywacje mozna
podzieli¢ na dwie kategorie — wewnetrzng
oraz zewnetrzng.

Motywacja zewnetrzna dotyczy nagro-
dy, ktora spotka zawodnika po wykonaniu
dziatania — pochwata, prezent, pokona-
nie przeciwnika. Motywacja wewnetrzna
Z kolei dotyczy radosci z wykonywanego
dziatania, rozwijania siebie i realizacji
kolejnych celdw. Motywacja zewnetrzna
jest krotkotrwata, potrzeba coraz wigkszej
nagrody, aby utrzymaé che¢ dziatania,
dodatkowo moze powodowac przemoty-
wowanie (gdy zawodnik chce tak bardzo,
ze az mu nie wychodzi). Zdecydowanie
zdrowsza, silniejsza i bardziej dtugotrwata
jest motywacja wewnetrzna. Obie moty-
wacje najlepiej dziatajg wspdlnie, jednak
warto zaczg¢ od budowania motywacji
wewnetrznej — dzigki temu chec dziatania
bedzie trwalsza i silnigjsza.

Warto réwniez zwréci¢ uwage na to, czy
Twoi zawodnicy funkcjonujg z mysIg o unik-
nieciu Twojego gniewu lub nieprzyjemnego
komentarza (motywacja negatywna), czy

funkcjonujg z radoscia, uczac sie nowych
rZeczy i zauwazajac zmiany w Swojej grze
(motywacja pozytywna). Motywacja nega-
tywna jest bardzo wypalajgca i zawodnik
moze sig szybko zniechecic lub przezywac
silny stres oraz strach, co zdecydowanie
nie sprzyja jego rozwojowi.

Jak to robié?

Buduj w swoich zawodnikach czerpanie
radosci z tego, co robig, dawaj im prze-
strzen do zabawy, pokazuj im postep, kto-
ry zrobili, a takze wyznaczaj kolejne kroki.
Badania wskazujg, ze pochwata stowna,
w przeciwienstwie do nagrody, nie wpty-
wa negatywnie na motywacje wewnetrzng,
Wrecz przeciwnie — sprawia, ze motywacja
rosnie (Deci, 1971, za: Maruszewski, Do-
linski, tukaszewska, Marszat-Wisniewska,
2011). Jesli chcesz wzmocni¢ jakas po-
stawe (np. fair play), zauwazaj i doceniaj,
kiedy sie ona pojawia. Zadawaj duzo pytan
—to one angazujg i aktywizujg uczestnikow,
a rozmowy o pitce powodujg wigksze zain-
teresowanie sportem. Mozesz rowniez raz
na jaki$ czas pozwoli¢ zawodnikom wybrac
¢wiczenie lub zbudowa¢ fragment trenin-
gu opartego na Twoich zasadach (np. na-
rzucasz tematyke Cwiczenia, pokazujesz,
co mogg wybra¢ z puli éwiczen) — takie
zachowania naprawde mocno zwiekszaja
zaangazowanie zawodnikow.

PRAWIDEOWA

KOMUNIKACJA

Dlaczego warto?

Jest to gtéwne narzedzie do pracy z ze-
spotem — zaréwno komunikacja werbalna,
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jak i niewerbalna przekazuja tresci mtodym
zawodnikom. Wazne jest, aby dopasowac
tresci do wieku zawodnikow. To dzigki ko-
munikacji sg budowane relacje, jest ona
elementem efektywnej wspotpracy, sposob
komunikacji trenera z zawodnikiem jest
wzorem dla reszty uczestnikow, jak maja
sie do siebie odnosi¢. Dodatkowo komuni-
kacja jest niezwykle wazna w samej grze
— jeslijest ona dobra poza boiskiem, bedzie
dobra réwniez na nim. Pamietajmy tez, ze
wiasciwa komunikacja to nie tylko stowal!

Jak to robicé?

e Informacje ogdine

Wazne jest, aby komunikacja byta spojna
— jesli Twoje ciato moéwi co$ innego niz stowa
(np. chwalisz zawodnika, ale jestes$ spiety,
na twarzy masz duzy grymas), to zawodnik
nie bedzie wiedziat, co mysle¢ o Twoich
stowach. Poza tym zwrd¢ uwage na swojg
postawe w czasie meczu — zawodnicy moga
nieSwiadomie zerka¢ na Ciebie i szukac¢
wsparcia lub oceny ich gry w Twojej po-
stawie i twarzy. Jesli oprzesz swojg komu-
nikacje na wskazywaniu rozwigzan (szukaj
miejsca do gry w srodkowej strefie), za-
miast wskazywac jedynie to, co jest btedne
(za tatwo oddajesz pitke), Twoi zawodnicy
beda znacznie lepiej grali.

e Drobne putapki

Dodatkowo warto zwrécic uwage na
stynne stowo NIE. W sytuacji stresowej
mozg czesto nie rejestruje NIE i aby mdc
czemu$ zaprzeczy¢, najpierw musi to so-
bie wyobrazi¢. JeSli chcesz by¢ bardzie]
efektywny w komunikacji, zamiast mowic¢
np. nie denerwuj sie, zacznij mowi¢ spokoj-
nie, uspokaj sie.

Jedng z sytuacji trudnych jest brak reak-
cji na polecenie — jesli komunikat wielokrot-
nie przez Ciebie powtarzany nie przynosi

zadnego efektu (nie przeszkadzaj), zmien
jego tres¢ (uwazaj, wazna rzecz) — mozg
skonstruowany jest w taki sposdb, aby po-
mija¢ znane informacje i wytapywac nowe,
majace dla niego znaczenie.

Komunikacja w trakcie zawoddw jest
kolejnym obszarem wartym pracy — jesli
chcesz przekazac jakie$ wskazowki zespo-
towi w czasie meczu, to pamietaj, ze mogq
to by¢ maksymalnie 1-2 rzeczy. W prze-
ciwnym razie jest spora szansa, ze zawod-
nicy tego nie wykorzystajg — mdzg w cza-
sie emocji wynikajgcych z meczu bardzo
czesto nie jest biologicznie w stanie prze-
tworzy¢ tresci, ktére do niego docieraja.
Zdecydowanie lepszym rozwigzaniem be-
dzie analiza pomeczowa, w momencie gdy
emocje juz opadng. Warto réwniez zwrdcic¢
uwage na stowa, ktdérych uzywasz — unikaj
stow: porazka, problem, lepszy przeciwnik
— programujesz zawodnikow na nieradze-
nie sobie z sytuacjg, zamiast na szukanie
rozwigzan.

WYZNACZAJ CELE

Czemu warto?

Pierwszym aspektem, ktory warto za-
uwazyc, jest fakt, ze dobrze wyznaczone
cele dla zespotu wspierajg harmonijny
rozw6j zawodnikow. Istniejg dwa rodzaje
celow — wynikowe oraz rozwojowe. Cele
wynikowe dotyczg efektu dziatania — wy-
granej, punktdw, miejsca w tabeli, cele
rozwojowe za$ — konkretnych dziatan
i umiejetnosci, np. poprawy szybkosci czy
celnosci. Dla kazdego sportowca wygrana
jest wazna, jednak aby wygrac, trzeba wy-
kona¢ pewna prace.

Zawodnik jadgcy na zawody z celem
wygranej, jedzie bez instrukcji obstugi me-
czu, co moze powodowac poczucie presji,
stres oraz nadmierne reakcje w momencie
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przegranej emocjonalne (ptacz, krzyk, ob-
winianie kolegdw, sedziego, rodzicow).
Cele rozwojowe powoduja, ze zawodnik
wie, co ma robi¢ na boisku, a swoje me-
cze ocenia nie tylko pod kgtem wyniku, ale
przede wszystkim pod kgtem realizacji zadan
— zmniejsza to presje, pozwala skupic sie na
swoich zadaniach oraz znacznie zmniejsza
reakcje emocjonalne. Dodatkowo, cele roz-
wojowe wspierajg motywacje wewnetrzna.

Jak to robié?

Warto zaczg¢ wprowadzaC rozwojowy
sposob myslenia od prostych dziatan, np.
mowienia na treningu, jaki jest plan, co sig
bedzie dziato, oraz podsumowywania, pyta-
jac ,co dzis robilismy” lub ,czego sie dzi$
nauczyliscie” — takie pytania dodatkowo
angazujg zawodnikow, ucza Swiadomej gry
oraz poszerzajg wiedze o technice i taktyce.
W kontekscie meczowym warto wyznaczac
zespotowe lub indywidualne cele taktyczne/
techniczne dopasowane do danej pozycji na
boisku i indywidualnych mozliwosci zawod-
nika. Po kazdym meczu, niezaleznie, czy byt
wygrany, czy przegrany, podsumowywac to,
Co Sie na nim dziato, i ,rozlicza¢” zawodni-
kow poprzez realizacje celéw oraz przeka-
zujgc feedback zawsze w ten sam sposdb
— rzeczy, z ktdrych jeste$ zadowolony, oraz
te, nad ktorymi trzeba popracowac.

PODSUMOWUJAC..

Praca z mtodymi zawodnikami ma swojg
specyfike — bardzo zrdznicowane potrzeby
rozwojowe, roézne poziomy umiejetnosci
koncentracji lub panowania nad emocjami,
czesto nieadekwatna samoocena lub prze-
rysowany obraz swoich umiejetnosci. Do-
datkowo, trener jest nie tylko trenerem, ale
czesto réwniez wychowawcg (czasami jest
to gtéwna rola) i wzorem do nasladowa-
nia, ktdry ksztattuje swoich podopiecznych
poprzez sport. Dlatego wiasnie tak wazne
jest, aby zbudowac zawodnikom optymalne
warunki rozwoju — dobrze funkcjonujacy
zespdt — poniewaz dzigki temu zawodnik
bedzie sig nie tylko efektywniej rozwijat, ale
takze zdobedzie wazne umiejgtnodei i za-
chowania przydatne w codziennym zyciu,
Co jak sami zobaczycie, przetozy sig pozy-
tywnie na wyniki sportowe.
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