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Jednym z najwiekszych wyzwan w pracy
kazdego trenera jest umiejetnosc przeka-
zania wiedzy, pomystéw i rozwigzan swo-
im podopiecznym. Sama rozmowa szko-
leniowca z zawodnikiem zalezna jest od
wielu czynnikéw, poczawszy od kategorii
wiekowej, poziomu, az po m.in. charakter
czy swiadomos¢. Tym bardziej ten obszar
pracy szkoleniowej wymagat uporzad-
kowania, unifikacji nazewnictwa, ktére
znajduja sie w kolejnym suplemencie Na-
rodowego Modelu Gry dotyczacym Przy-
gotowania Psychologicznego.

Sposéb komunikacji to oczywiscie tylko
cze$¢ tego obszaru, a jego zakres oraz
zZnaczenie W procesie treningowym sg
przedstawione przez autoréw. Dla od-
biorcéw tej publikacji wazng informacja
jest to, ze przygotowali jg praktycy, ktérzy na réznych poziomach, w tym na tym naj-
wyzszym — mistrzowskim, pracowali nad swiadomoscig swoich zawodnikéw, ksztat-
tujac ich charaktery oraz postawe. Istotna jest forma przedstawienia zagadnienia,
ktéra prowokuje czytelnikow do zastanowienia sie nad swoim warsztatem, sposo-
bem przekazywania informacji, komunikowania sie z grupa i jednostkami. Jednocze-
Snie lektura poszerza spojrzenie trenera na zawodnika jako cztowieka.

Zarzadzanie druzyng to nie tylko przygotowanie od strony merytorycznej treningu
i przeprowadzenie go, opracowanie taktyki na mecz i weryfikacja pracy w okresie
90 minut. Trener jest odpowiedzialny za rozwdj kazdego zawodnika, zaréwno pod
wzgledem techniki, taktyki, motoryki, jak i przygotowania psychologicznego do me-
czu. W futbolu, podobnie jak w kazdej innej dziedzinie zycia, sposob komunikacji
7 grupg i wewnatrz niej zmienia sie wraz z kolejnymi pokoleniami. Znam to z per-
spektywy zawodnika, trenera i prezesa. Jest to zadanie dotyczace nie tylko dostoso-
wywania swojego przekazu, ale tez zrozumienia drugiej strony.

Wraz z rozwojem tej dyscypliny sportu dyskusja odnoszaca sie do psychologii pitki
noznej staje sie konieczna, co tylko podkresla znaczenie kolejnej publikacji Polskiego
Zwigzku Pitki Noznej. Wierze, ze poruszone zagadnienia m.in. motywacji, wspotpracy
czy liderowania pozwolg rozwing¢ sie kazdemu trenerowi w dynamicznie zmienia-
jacym sie swiecie.

Zbigniew Boniek
Prezes Polskiego Zwigzku Pitki Noznej
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WSTEP

Jednym z podstawowych celéw Narodowego Model Gry (NMG) jest uporzad-
kowanie zagadnien dotyczacych procesu szkoleniowego oraz zwrdcenie uwagdi na
to, w ktdrg strone podaza albo bedzie sie rozwijata pitka nozna. Wsrdd kluczowych
zagadnien wystepujacych w rozwoju zawodnikdw wspomniane s3 takie hasta, jak
kompetencje decyzyjne, poznawcze oraz kreatywnosc. Wszystkie z nich sg elemen-
tami mentalnymi.

W NMG czytamy o profilach zawodnikow; dowiadujemy sie z nich o oczeki-
waniach wobec nich oraz zadaniach obowigzujacych na kazdej pozycji na boisku.
Obok profilu techniczno-taktycznego i somatyczno-motorycznego znajdowat
sie profil mentalny wskazujacy, ze zawodnik trenowany przez nas powinien by¢
m.in. odpowiedzialny, pewny siebie, skoncentrowany czy opanowany. Powyzszymi
zagadnieniami bedziemy sie zajmowali w niniejszym suplemencie. Jednak jest jed-
na cecha stojaca ponad wymienionymi. Kazdy trener powinien przytozy¢ reke do
jej rozwoju u swoich zawodnikdéw bez wzgledu na boiskowe pozycje. Chcemy, aby
nasz podopieczny byt zawodnikiem swiadomym. Taki zawodnik charakteryzuje
sie duzg wiedza o sobie, o grze, jej zasadach, celach, trudnych momentach, a tak-
7e rozumie informacje i potrafi by¢ partnerem w dyskusji odnosnie do podstawo-
wych zagadnien dotyczacych procesu treningowego. Potrafi czesto samodzielnie
rozwigzywac problemy, ktére moze napotkac¢ na boisku, przed meczem badZ po
jego zakonczeniu. Do rozwigzywania ich w mniejszym stopniu bezposrednio po-
trzebuje trenera, dlatego ze zostat uprzednio przez niego przygotowany do tego,
aby stac sie samodzielnym. Zawodnik swiadomy w dtuzszej perspektywie czasowej
jest skuteczniejszy niz posiadacz mniejszej wiedzy o sobie. Swiadomos¢ to takze
wiedza o wartosci uwagi i skupienia. Rozréznienie, co zaprzata gtowe zawodnika
albo trenera bezuzytecznie, a co z punktu widzenia gry jest istotne. Takie refleksje
powinien oczywiscie takze mie¢ trener, bo tylko sSwiadomy trener przygotu-
je Swiadomego zawodnika. Przed trenerem, jak przed nauczycielem, stoi wiec
miedzy innymi wyzwanie komunikacyjne: jak przekazywac wiedze, kiedy, jak duzo.
Kazdy trener sprawdzi to sam.

Narodowy Model Gry wskazuje cztery obszary pracy trenerskiej, zarowno z druzy-
ng, jak i indywidualnie z zawodnikiem - sfere techniczng, taktyczng, fizyczng i men-
talna. Niniejsza publikacja dotyczy tego ostatniego aspektu, jednak zawsze scisle
powigzanego z trzema poprzednimi. Interesujg nas na przykiad procesy zachodzace
w ,gtowie” zawodnika, pojawiajgce sie mysli pobudzajgce do dziatania, miedzy in-
nymi w odniesieniu do nabywania umiejetnosci pitkarskich (technika), rozumienia
zasad gry (taktyka) lub wysitku nieodfgcznie zwigzanego ze sportem (fizycznosc).
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PRZYGOTOWANIE PSYCHOLOGICZNE

Naukg zajmujgca sie sferg mentalng w zyciu cztowieka jest psychologia. W kontek-
$cie sportu mamy do czynienia z relatywnie mtoda i preznie rozwijajaca sie dyscypling
naukowg — psychologig sportu; jednak nawet gdy jeszcze nie funkcjonowata na uni-
wersytetach i akademiach wychowania fizycznego, trudno byto sobie wyobrazic ist-
nienie sportu bez proceséw myslowych, emocdji, rywalizacji. Dlatego kazdy uczestnik
procesu treningowego spotkat sie z elementami psychologicznymi, nie s3 one mu
obce, by¢ moze jedynie nie do konca uswiadomione lub niesprecyzowane.

Podstawowym celem tej publikacji jest przede wszystkim zdefiniowanie, a na-
stepnie uporzadkowanie zagadnien psychologicznych i sprawienie, by staty sie zro-
zumiate i proste w uzyciu. Zagadnien, ktérymi sie zajmujemy, jest czternascie. S one
spojne ze wspodtczesnym stanem wiedzy o zagadnieniach psychologii sportu. Wy-
bor ten ma jednak takze wymiar praktyczny, poniewaz kazde z zagadnien zostato
sprawdzone przez autoréw w pracy z druzyna. U podstaw opracowania tej publika-
cji znajduje sie zachowanie stosownej proporcji miedzy teoretycznymi podstawami
psychologii a jej praktycznym zastosowaniem. Aby zapewni¢ sprawne przyswajanie
tematu, ksigzka ma odpowiednig konstrukcje, o ktérej nalezy tu wspomnie¢, by uta-
twi¢ Czytelnikowi odbidr i zapewnic przyjemnos¢ obcowania z tematem.

Pierwszy rozdziat jest wprowadzeniem do psychologii sportu w pitce noznej. De-
finiujemy w nim, czym jest psychika i czym charakteryzuje sie zawodnik silny men-
talnie. Zadajemy pytania, m.in. czy psychika pomaga czy przeszkadza w grze? Chcie-
libysmy, by Czytelnik zapamietat z tego rozdziatu, ze elementy psychiki jak techniki
lub przygotowania motorycznego podlegajg procesowi treningowemu; nie s dane
raz na zawsze, jak moze gtosi¢ obiegowa opinia, lecz s3 zmienne.

Poczatkowe fragmenty niniejszego wstepu sugerowaty skupienie sie psychologii
jedynie na zawodniku, jednak nauka ta zajmuje sie zdecydowanie szerszym tematem
- zachowaniem cztowieka w sporcie, z naciskiem nie tylko na proces treningowy,
lecz takze na interakcje miedzyludzkie. Psychologia sportu dotyczy wiec w réwnym
stopniu i zawodnika, i trenera, a takze specyficznych procesdw i relacji nawigzujacych
sie w czasie wspdlnego uprawiania sportu w druzynie.

Kolejnym z celdw tej ksigzki jest zobrazowanie Czytelnikowi, ze psychologia spor-
tu dotyczy wszystkich uczestnikdw zycia sportowego. Zajmiemy sie tym w rozdziale
drugim. Méwigc o zawodniku, druzynie i trenerze rozpoczniemy prezentacje trzech
z naszych czternastu zagadnien psychologicznych. O zawodniku bedziemy maéwili
w odniesieniu do motywacji koniecznej do podjecia decyzji o uprawianiu sportu,
a takze wytrzymania w rezimie treningowym przez czas szkolenia oraz dorostej karie-
ry. W odniesieniu do druzyny skupimy sie na temacie wspoétpracy, nie ma przeciez
dziatan druzynowych bez interakgji. Piszac o trenerze, bedziemy odwotywali sie do
pojecia liderowania, pociggania za sobg innych, bycia przyktadem lub inspiracja.
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O ile w rozdziale drugim skupiamy sie na osobach i interakcjach pomiedzy nimi,
o tyle w rozdziale trzecim kluczowy bedzie czas. Zjawiska psychiczne wystepuja
w kazdym momencie procesu szkoleniowego. Zmieniajg sie jedynie zagadnienia, na
ktére nalezy w wiekszym stopniu zwraca¢ uwage podczas jednostki treningowej,
podczas meczu albo pomeczowej regeneracji. By, w uproszczeniu, zaznaczy¢ uptyw
czasu odczuwalny dla sportowca oraz podkresli¢ powtarzalnos¢ i cyklicznos¢ nieod-
tacznie zwiagzane z pitkg nozna, bedziemy postugiwali sie tymi trzema kategoriami:
Jprzed meczem’, ,mecz’, ,po meczu”. Zawodnik albo trener zawsze jest w ktdéryms
7 tych momentéw, bez wzgledu na to, czy méwigc ,przed meczem’, mamy na mysli
np. dwa dni przed meczem czy dwie godziny. Celowo tez nie rozwijamy w kontek-
$cie uptywu czasu zagadnien mikrocyklu czy mezocyklu. To w tym momencie nie
jest najbardziej istotne. Raz jeszcze — psychika jest obecna w kazdym etapie procesu
szkoleniowego. Obrazujac to stwierdzenie, postuzymy sie kolejnym z naszych czter-
nastu zagadnieri — stawianiem celéw, z ich podstawowym rozréznieniem — celami
zadaniowymi oraz celami wynikowymi.

Do tego momentu czytajacy suplement chronologicznie pozna cztery zagad-
nienia psychologiczne (motywacja, wspotpraca, liderowanie, cele), ktorych definicje
przytoczymy. Pozostatych dziesie¢ zostanie zaprezentowanych w rozdziale czwar-
tym w ramach spojnego, tatwego do zapamietania modelu. Zanim jednak wskaze-
my, na co zwraca¢ uwage, zasygnalizujemy, co tej uwagi nie jest warte. Po co zaj-
mowac sie tym, co nieistotne, a zaprzatajagce mysli zawodnika lub trenera. Tak jak
w kazdej druzynie wystepuje zjawisko selekcji, tak i my dokonalismy wyboru; odrzu-
cilismy elementy, ktorymi nie bedziemy sie zajmowac. Moze mie¢ to podstawowe
i czesto przetomowe znaczenie dla zawodnika lub trenera w jego mysleniu o sobie
jako uczestniku zycia sportowego.

Zagadnienia uporzadkowalismy w grupy; do kazdej z nich przynalezy skrotowiec.
Koncentracja, Opanowanie, Pewnosc¢ siebie — pierwsze litery tych trzech haset
to akronim KOP nawiazujacy do podstawowych zagadnier dobrze znanych psycho-
logii sportu'. Praca nad kazdym z nich nie jest fatwa i wymaga czasu w procesie tre-
ningowym. Wprowadzajgc powyzsze tematy, liczymy na trwate zmiany zachowania
zawodnikdw, co nie przychodzi z dnia na dzierl. Edukacja i praca nad swiadomoscia
roztozone sg wiec w czasie, podobnie jak oczekiwane efekty.

Nastawienie, Odpowiedz, sto procent Zaangazowania to stworzony na po-
trzeby modelu NOS. Funkcjonowanie zagadniert umiejscowionych w skrétowcu
NOS fatwo wyobrazi¢ sobie na boisku podczas meczu. Nastawienie (czesto zmien-

[1] Blecharz J,, Nowicki D. (2000). Psychologiczne aspekty adaptacji sportowcow do zmiennych warunkow
klimatycznych. Sport Wyczynowy, 7(8), s. 427-428.
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ne) to sposdb myslenia o sytuacji. Odpowied? to reakcja na boiskowe wydarzenia,
a zaangazowanie to wybdr dziatania. Podczas meczu, gdy wszystko dzieje sie szyb-
ko, to nastawienie pomaga by¢ zaangazowanym, caty czas trzeba tez reagowac na
pomysline lub niepomysine wydarzenia boiskowe. Kolejnymi dwoma zagadnieniami
sq Odpowiedzialnos¢ i Kreatywnos¢ oznaczone skrotowcem OK. Jak na poziomie
duzej ogdlnosci majg gra¢ nasi zawodnicy? Bez wzgledu na poziom rozgrywkowy
lub taktyke niech bedzie to zawsze, zapewniajaca pewnga réwnowage, mieszanka
odpowiedzialnosci i kreatywnosci. Co warte podkreslenia, czesto jedno z tych zagad-
nien bedzie dominujace, w zaleznosci od wieku zawodnikdw, pozycji na boisku albo
miejsca, gdzie posiada sie pitke. Zawodnik odpowiedzialny w defensywie na wtasnej
potowie boiska i kreatywny w ofensywie na potowie przeciwnika sprawdzi sie w kaz-
dym z systemow. Ostatnimi dwoma, zamykajacymi cykl (niczym w boksie nokaut
konczy walke), s3 zagadnienia KOmunikacja i KOnsekwencja. Obydwa terminy
rozpoczynaja sie tymi samymi literami, stad KO. Komunikacje, jako jedno z podsta-
wowych zagadnien psychologicznych, postaramy sie omowi¢, wskazujac przy okazji
na czeste btedy pojawiajace sie gtéwnie na linii trener — zawodnik. Warto sobie zada¢
czasami pytanie, dlaczego zawodnik nie wykonuje tego, czego od niego oczekuje
trener. Na poczatku wypada jednak dokonac¢ autorefleksji — czy ja, jako trener, wy-
powiadam sie precyzyjnie, czy zawodnik odbiera moje komunikaty w sposob, jaki
to zaktadam. Zagadnienie konsekwencji wigze sie z powtarzalnoscig czynnosci, na
ktore sie zdecydowalismy. Wyznaczenia ram, w ktérych porusza sie trener, zawodnik,
druzyna, i realizowania przyjetego planu. Oczywiscie obserwacja nabywania umie-
jetnosci przez zawodnikéw albo wyniki meczéw sg informacjami wptywajacymi na
dokonywanie korekt w pracy trenerskiej, jednak zmiany te nie wywracajg do goéry
nogami catego procesu szkoleniowego. Konsekwencja to takze przekonanie o wy-
braniu wtasciwej drogi pracy z zawodnikiem i druzyna przez trenera. Oparta jest na
wiedzy, doswiadczeniu i pewnosci siebie.

UZzywajac skrétowcdw, mozna w szybki sposob przywotac wszystkie dziesiec pre-
zentowanych zagadnienr — KOP, NOS, OK, KO trenerzy powinni wiedzie¢, do czego
daza w swojej pracy, jakie umiejetnosci ma posiadac ich zawodnik. Tworzymy wiec
model mentalny idealnego zawodnika (dodajac cztery zagadnienia, o ktorych pisze-
my wczesniej); chcemy, by byt zmotywowany, potrafit wspdtpracowac, byt liderem,
stawiat sobie cele, umiat sie skoncentrowac, byt opanowany, pewny siebie, nastawio-
ny na rozwoj, potrafit odpowiedzie¢ na sytuacje boiskowe, byt zaangazowany, od-
powiedzialny, kreatywny, skutecznie sie komunikowat i byt konsekwentny. Podobne
oczekiwania mozna mie¢ wobec trenerow.

Informacje zawarte w suplemencie trzeba odpowiednio dostosowac do pracy
7 wiasng druzyna.

*



KATEGORIE

KATEGORIE

Osoby

Wszystkie wprowadzone przez nas na uzytek tego suplementu kategorie doty-
czace 0s6b — zawodnik, druzyna, trener, maja charakter umowny i uniwersalny. Sto-
wo zawodnik moze oznaczac réwnoczesnie zawodniczke, pitkarke, dziecko, juniora
lub seniora. Pojecie trener okresla kazdego trenera, trenerke zaréwno pracujacych
z dzie¢mi, mtodziezg, jak i druzyng seniorska, asystenta trenera czy trenera przygoto-
wania motorycznego. W zwigzku z tym opieramy sie na pewnego rodzaju uogolnie-
niach, ewentualnie zaznaczajac specyfike pracy z najmtodszymi uczestnikami szko-
lenia czy zawodnikami profesjonalnymi. O ile w tekscie zachowujemy forme meska
- zawodnik, trener, o tyle rysunki umieszczone w publikacji prezentuja rézne postaci:
dzieci, pitkarzy, pitkarki, treneréw, trenerki itd.

Czas

Kategorie czasu przed meczem, mecz, po meczu majg stuzy¢ przede wszystkim
tatwiejszemu przyswojeniu zagadniert mentalnych i rozpoznaniu stanéw, w ktorych
moze znajdowac sie zawodnik lub trener w okreslonym czasie, a nie by¢ precyzyjnym
wyznaczeniem dni lub godzin.

Zagadnienia

Czternascie omawianych przez nas zagadnien psychologicznych dotyczy zarow-
no wszystkich os6b wymienianych przez nas (zawodnik, trener, druzyna), jak i wszyst-
kich kategorii czasu (przed meczem, mecz, po meczu).

Liderem nie musi by¢ tylko i wytgcznie trener, ale w innym kontekscie i sytuadji
takze zawodnik. Lider jest potrzebny zawsze; przed meczem, w trakcie meczu i po
meczu. Cho¢ nie zawsze jest to ta sama osoba. Podobnie jak cecha trenera (a nie
wytacznie zawodnika) bedzie wysoka motywacja. Wspdtpraca natomiast nie dotyczy
jedynie zachowan w druzynie pomiedzy zawodnikami, lecz konieczna jest takze na
linii zawodnik — trener oraz w innych konfiguracjach.

Komunikacja, pewnos¢ siebie lub zaangazowanie sg réwnie istotne przed me-
czem, W jego trakcie, jak i po nim.

Rysunki

Rysunki umieszczone w publikacji odnosza sie do tresci rozdziatéw i maja za za-
danie utatwi¢ Czytelnikowi odbidr, zrozumienie i zapamietanie prezentowanych za-
gadnien. W skrotowy sposéb prezentuja bardziej skomplikowane procesy psycholo-
giczne, odwotujac sie do boiskowych czy treningowych sytuadiji.

*
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WPROWADZENIE DO PSYCHOLOGII SPORTU

WPROWADZENIE DO PSYCHOLOGII SPORTU

Psychologia sportu jest dziedzing nauki zajmujaca sie badaniem zachowan
zwigzanych z uprawianiem sportu, zarbwno w sposéb amatorski, jak i wyczynowy.
W tym pierwszym przypadku skupia sie raczej na rozwoju osobistym ¢wiczacego,
w tym drugim zajmuje sie dazeniem do poprawy wynikéw (oraz rozwojem 0so-
bistym). Mowiagc o psychologii sportu jako o dyscyplinie nauki, nalezy podkresli¢,
7e opiera sie ona na badaniach dotyczacych funkcjonowania mozgu cztowieka,
osobowosci, procesdw poznawczych (mysli i przekonan). Ponadto przedmiotem
badan tej dziedziny beda czynniki wptywajgce na proces treningowy, np. srodowi-
sko, w ktérym dorasta sportowiec. Jesli w naszych uproszczonych wizjach psycho-
logii sportu powiedzielismy, ze zajmuje sie ona m.in. zachowaniem zawodnika, to
kolejnym stopniem dociekania powinno by¢ zadanie pytania, co na to zachowa-
nie wptywa. S3 to przede wszystkim mysli. Dlatego warto, aby zawodnik (a takze
trener) zadat sobie pytanie, czy potrafi rozpoznawac swoje mysli i dostrzegac ich
wplyw na swoje zachowanie.

Psychika

Wyobrazmy sobie trzy sytuacje.

W pierwszej trojka dzieci, na trzech réznych boiskach samotnie zongluje pitka, stara
sie jg podbi¢ jak najwiecej razy. Dwojka dzieci uderza pitke godzinami, nie zraza sie
niepowodzeniami. Podejmuje kolejne préby. Obserwujac takich zawodnikéw, mozna
powiedzie¢, ze s3 zmotywowani do tego, by byc lepszymi, pobic¢ wiasne rekordy. Trze-
Cie dziecko rowniez podjeto kilka prob, jednak po wykonaniu 30 uderzer zadowolone
z wyniku wrocito do domu. Przyktad ten pokazuje, ze kazde z opisanych dzieci cha-
rakteryzuje sie odmiennym poziomem motywacji wewnetrznej do uprawiania sportu.

W drugiej sytuacji dwdch zmotywowanych zawodnikéw spotyka sie na boisku
i rywalizujg o to, kto podbije pitke wiecej razy. W momencie pojawienia sie wspotza-
wodnictwa moze sie okazac, ze na jedno z tych dzieci taka sytuacja podziatata w spo-
sOb mobilizujacy; osigga ono lepsze rezultaty niz samotnie, a u drugiego pojawity sie
gorsze wyniki. Ten, ktory samodzielnie potrafit podbic¢ pite 100 razy, teraz podczas
kilku prob uzyskuje tylko 20. Sytuacja rywalizacji mogta wptyna¢ na mysli dziecka
i zacza¢ dziata¢ destrukcyjnie na jego umiejetnosci. Pojawita sie np. obawa przed
przegrana: co, jesli okaze sie, ze podbije pitke mniej razy niz moj kolega? Z kolei na
drugie dziecko sytuacja podziatata mobilizujgco, chciato pokazac, ze jest lepsze, byto
bardziej skoncentrowane niz przy samodzielnym podbijaniu pitki i wtasnie teraz po-
bito swoj rekord. Przyktad ten pokazuje, ze kazde z opisanych dzieci inaczej reaguje
na sytuacje, w ktorej pojawia sie rywalizacja.
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W trzeciej sytuacji znowu widzimy rywalizacje dwajki dzieci, ale teraz dodatkowo
przyglada sie jej trener. Pojawia sie dodatkowy czynnik oceny. Ponownie mozemy
sobie wyobrazi¢ kilka rozwigzan. U jednego dziecka moze to oznaczac pojawienie sie
presji. U drugiego sytuacja ta wzbudzi optymalne pobudzenie i wykona wiasnie teraz
najwieksza liczbe powtdrzen.

Grajac w pitke nozna, trzeba by¢ przygotowanym do pokazywania swo-
ich umiejetnosci widzom - rodzicom, kibicom. Do takich sytuacji musi za-
wodnika przygotowac trener.

Czy psychika pomaga, czy przeszkadza w grze? Znacznie czesciej spotyka-
my sie z odpowiedzig, ze przeszkadza. Znaczytoby to, ze jeden z naszych wspomnia-
nych zawodnikow potrafi samodzielnie podbija¢ pitke godzinami, podczas gdy w sy-
tuacji rywalizacji oraz dodatkowo obserwowania tej rywalizacji osigga gorsze wyniki.
Wigze sie to z pojawieniem sie napiecia i obawg przed negatywng ocena. Rdwnie do-
brze sytuacja mogtaby wyglada¢ odwrotnie. Zawodnik sam podbijajacy pitke nie jest
odpowiednio nastawiony, by przekracza¢ swoje mozliwosci. U niego pobudzenie
Zwigzane z rozwijaniem sie pojawia sie dopiero w momencie wspdfzawodnictwa,
a najlepsze wyniki osigga juz, gdy moze swoje umiejetnosci pokazac osobie trzeciej.
Mozemy o takim zawodniku mysle¢ jako o silnym mentalnie.

Czym zatem jest sama psychika? To procesy zachodzace w mdzgu, ktérych
gtéwnym przejawem sg procesy poznawcze (mysli i przekonania), emocjonalne
i motywacyjne — mozliwe do zaobserwowania w zachowaniu cztowieka.

Pamietajmy, ze na procesy psychiczne mamy wptyw i mozemy je kontrolowac.
Sposdb myslenia decyduje o sposobie zachowania, czesto wprowadza nas rowniez
w stany emocjonalne. Trener, przygladajac sie zawodnikowi podbijajgcemu pitke,
mogtby np. zobaczy¢, ze jest on spiety, podbija pitke tylko ,lepsza noga” (przez co
np. szybciej sie meczy) czy tez w emocjach znosi niepowodzenia i nie podejmuje
kolejnych prob. Podczas rozmowy z zawodnikiem mozna sprébowac dowiedziec sie,
gdzie leza przyczyny takiego zachowania. Moze by¢ to zawodnik niezwykle ambitny
myslacy jedynie o byciu najlepszym. Spiecie moze tez na przyktad wynikac z obawy
przed przegrang i osadem najblizszych.

Zwracajac uwage na mysli, uczymy zawodnika rozpoznawad, ktére z nich tacza
sie z emocjami. Zazwyczaj tresci wywotujgce emocje dotyczg negatywnej oceny sie-
bie, swojej szansy na wygrang przed meczem i w trakcie meczu, oceny mozliwosci
przeciwnika, spodziewanych konsekwencji, kar. Trener (lub psycholog sportu) moze
uczy¢ zawodnika strategii rozpoznawania i modyfikacji tresci mysli, ktore wptywa-
ja na jego postawe. Przedstawione przez nas w duzym uproszczeniu trzy sytuacje
umozliwiajg spojrzenie na gre w pitke nozng z roznych perspektyw oraz podkreslajg
role psychiki w sporcie.
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Zawodnik w czasie swojej kariery doswiadcza roznych sytuacji, ktére wymagaja
umiejetnosci dostosowywania sie do zmieniajacych sie okolicznosci.

Dziecko — przychodzi na pierwszy trening, gra pierwszy mecz, strzela dwie bram-
ki, nie strzela karnego, zmienia druzyne, doznaje urazu, wraca do zdrowia, wygrywa
turniej, zmienia otoczenie — wyjezdza do innego miasta, jest rezerwowym, trenuje,
ale nie gra w meczach, zmienia pozycje na boisku, uczy sie nowych zachowan, dosta-
je powotanie do reprezentacji regionu. Na takie sytuacje, chcac gra¢ w pitke nozng,
trzeba by¢ przygotowanym. Dlatego na kazda z tych sytuacji zawodnika powinien
przygotowac trener — pomoc mu zrozumied, co akurat sie dzieje i da¢ wsparcie.

Czesto pojawiajacym sie przekonaniem jest przeswiadczenie, ze wszyscy funkcjo-
nujemy tak samo. Kazda z wyzej wymienionych sytuacji moze wptyng¢ na zawodnika
inaczej i kazda niesie ze sobg okreslony wiekszy lub mniejszy wysitek emocjonalny.
Po niewykorzystaniu rzutu karnego zawodnik moze zarowno chciec ¢wiczy¢ to ude-
rzenie jeszcze czesciej, jak i zrezygnowac z wykonywania kolejnych préb. Rolg trenera
jest zmniejszanie kosztow emocjonalnych, pomoc w przystosowaniu sie zawodni-
ka do nowych warunkéw na boisku albo poza nim i przede wszystkim utrzymanie
dziecka jak najdtuzej w sporcie, w procesie treningowym (podtrzymanie motywadcji).

Jedng z podstawowych mozliwosci oddziatywania trenera na zawodnika jest
edukacja sportowca. Istotne jest nauczenie zawodnika rozpoznawania mysli po-
jawiajgcych sie w kontekscie rywalizacji sportowej, tych, ktore wptywajg na jakosc¢
wykonania zadania, oraz wykorzystanie potencjatu i jego umiejetnosci. Uzywajac
przystepnego jezyka, trener moze dostarczy¢ zawodnikowi wiedze psychologicz-
ng z zakresu wptywu czynnikéw biologicznych, psychicznych, srodowiskowych. Juz
uswiadomienie zawodnikowi, jak wyglada sytuacja, jest psychoedukacja. Dopiero
opis wydarzenia, wyjasnienie zjawisk i stanéw psychicznych wystepujacych w roz-
nych momentach rywalizacji sportowej jest punktem wyjscia do zmiany.

Osobowos¢

Podobnie jak jest to w sferze technicznej, taktycznej, motorycznej — gdzie oce-
nia sie zawodnika, testuje, profiluje, trener powinien takze zada¢ sobie podstawowe
pytania dotyczace sfery psychicznej — co wiem o osobie, z ktdérg pracuje, z jakim za-
wodnikiem mam do czynienia? Tak postawione pytania i odpowiedzi na nie umozli-
wig m.in. dobranie odpowiedniego sposobu komunikacji na linii trener — zawodnik.
Mdoéwigc o psychice zawodnika, utozsamiamy to z jego osobowoscig. Na osobowos¢
skfadajg sie temperament i charakter.

Temperament jest uwarunkowany biologicznie (dziedziczony) i zwigzany z ce-
chami uktadu nerwowego. Cechy temperamentu sg zauwazalne od wczesnego eta-
pu rozwoju dziecka i sg wzglednie state. Istnieje wiele definicji typow temperamentu
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— 7 punktu widzenia komunikacji trenera z zawodnikiem istotne jest rozréznienie
prowadzenia dialogu z introwertykiem (wymaga wiekszej dociekliwosci ze strony
trenera) i ekstrawertykiem (stosunkowa tatwo$¢ uzyskania informacji). Temperament
bedzie ponadto definiowany przez szybkos¢ reagowania na bodZce, poszukiwanie
bodZcéw, aktywnos¢, odpornose na czynniki stresujace.

Charakter cztowieka ksztattuje sie od dziecinstwa poprzez cate zycie. Jest nabyty
w drodze wychowania, zbierania doswiadczen i socjalizacji. Sport ksztattuje charak-
ter. Rolg trenera jest m.in. nauczenie swoich zawodnikow wytrwatosci w dazeniu do
celu, walecznosci.

Osobowos¢ to poza cechami wrodzonymi rowniez zbidr cech psychologicznych,
ktére zawodnik moze swobodnie rozwija¢ podczas procesu treningowego i pracy ze
specjalistg (psychologiem sportu).

Psycholog sportu

Kazdy trener powinien miec¢ wiedze z zakresu psychologii sportu i wykorzystywac
ja w codziennej pracy. Moze takze wspomagac sie wspotpraca z osoba posiadajaca
wyksztatcenie specjalistyczne w zakresie psychologii sportu.

Psycholog sportu w swojej pracy skupia sie na dziataniu zwiekszajgcym efektyw-
nos¢ sportowca podczas meczu, sprawiajacym, ze zawodnik w sposéb optymalny
bedzie wykorzystywat swoje umiejetnosci techniczne, taktyczne i motoryczne.
Inne obszary jego pracy to przede wszystkim: reagowanie na btedy, koncentra-
Cja uwagi, kontrola emocji. Trening kazdej z tych wybranych umiejetnosci psy-
chologicznych okreélany jest jako trening mentalny. Praca psychologa sportu
czesto wymaga nie tylko indywidualnych konsultacji z zawodnikiem, ale takze
zaktada wspotprace z catg druzyng oraz sztabem szkoleniowym, a w przypadku
dzieci z osobami z jego $rodowiska (rodzic, nauczyciel). Do podstawowych obsza-
row pracy psychologa mozna zaliczy¢ takze zmniejszenie kosztow emocjonalnych
zwigzanych z kontuzja lub przegrana.

Psycholog sportu jest zobowigzany do przestrzegania zawodowego kodeksu etycz-
nego i ochrony dobra osobistego zawodnikow, zwiaszcza 0séb niepetnoletnich.

Warto podkresli¢, ze bez wzgledu na to, czy trener skorzysta z profesjonalnej
pomocy psychologa sportu, czy samodzielnie bedzie pracowat nad obszarem psy-
chologicznym zawodnika lub druzyny, to sama obecno$¢ psychologii w sporcie jest
niepodwazalna.
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MOTYWACJA (ZAWDDNIK)

Dlaczego dzieci lubig gra¢ w pitke nozna? Kazde dziecko wykazuje sktonnosc
do ruchu, spozytkowania energii, roztadowywania emocji. Aktywnos¢ jest dla dzie-
ci czyms instynktownym i naturalnym. Zabawa z pitka jest prosta i trudna zarazem:
prosta, bo nie wymaga specjalistycznych sprzetdw, przestrzeni i warunkéw pogo-
dowych, dlatego praktycznie kazde dziecko na jakim$ etapie rozwoju wykazuje za-
interesowanie pitka. Trudna, bo opanowanie pitki nogami jest trudniejsze od grania
rekoma i troche nienaturalne. Stad tez nauka kontroli pitki to godziny specjalistycz-
nych technicznych ¢wiczen. Niektére z dzieci znudza sie nimi szybciej inne wolniej,
a jeszcze inne poswieca podczas swojego zycia bardzo duzo czasu, zeby sie w tej
zabawie rozwijac i doskonali¢. Czes¢ z nich w sporcie widzi co$ wiecej niz realizacje
naturalnych potrzeb dziecka — zabawy, ruchu, poznania $wiata lub uznania. Beda
sie doskonality przez lata, powtarzaty w nieskoriczonos¢ podania, zwody i strzaty.

Tych, ktérzy pitce noznej poswiecq lata szkolenia, mozemy nazwac zmotywowa-
nymi. Z pewnoscig sg to dzieci, ktére lubig to, co robig i chcg sie rozwijac. Cechuje
je ambicja. Mowigc o motywacji, mamy na mysli tak naprawde powéd, dla ktérego
dziecko gra w pitke. Moze byc¢ nim przyjemnos¢ doskonalenia sie, zdobywanie no-
wych umiejetnosci w tej dziedzinie lub chec¢ doswiadczenia czego$ niezwyktego.

Sport umozliwia przezywanie wzniostych chwil, mozna go uprawiac¢ tyl-
ko po to, by doznawac specyficznego odczucia, uniesienia” (ang. flow) rado-
Sci, satysfakcji oraz poczucia wltasnej wartosci, ktore towarzyszy zdobyciu
bramki, obronieniu strzatu albo wygraniu meczu.

Innym powodem zainteresowania aktywnoscig fizyczng mogga by¢ marzenia o by-
ciu profesjonalnym pitkarzem, kims stawnym, docenianym. Moga to by¢ takze pra-
gnienia zdobywania nagrdd, korzysci materialnych i zmiany statusu swojego zycia,
na ktérg czesto pozwala sport. Uprawianie sportu moze by¢ zwigzane z dazeniem
rodzica do tego, zeby dziecko byto zdrowe, odpowiednio sie rozwijato lub, co tez na-
lezy wspomnie¢, zeby dziecko realizowato nie wtasne ambicje, ale wiasnie rodzinne.

Motywacja wewnetrzna mozemy nazwac proces, w ktorym zawodnik rozwija
sie w sporcie z wtasnej woli, powodowany checig doskonalenia sie, wykonywania
z dnia na dzien ¢wiczen lepiej. Sprawia mu to satysfakcje, daje zadowolenie z siebie.

Z motywacja zewnetrzng bedziemy mieli do czynienia, gdy powdd uprawiania
sportu bedzie sie znajdowat w otoczeniu zawodnika. To znaczy bedzie miat swoje
Zrodto w ambicji rodzicow, pochwatach, szacunku kolegdw, w nagrodach i korzy-
$ciach materialnych.

*



PRZYGOTOWANIE PSYCHOLOGICZNE

(MOTYWACA)

To motor napsdowy naszych dziatad w danej dziedzinie
i dzieli sig na

(WEWNETRINALTHZEWNETRZNA)
l N

Uwielbiam
bawi sig
i lavad po

boisky!

Dzieki pitce mam g
poczvcie whasne|[T  F &
wartoécl,

@cg byc stawny i docenian

A

Prace domowg zrobisz
pé2niej. ChodZ z nami
N2 boisko. Bgdzie
faynie!

bedziesz
zarabia¥
wigcej!

Ten motor
Najlepie|
duata,qdy-

Waga migdzy molywaqa
Weunetrznd i zewnetrang.

-ZachoWana jest réwno- J




MOTYWACJA (ZAWODNIK)

Motywacia moze spadac, chociazby w takich wypadkach:

( S‘rab;FZUI'I’alyJ (Przecies |

bytem taki
dobry. A
teraz co?
Nie moge
Zacz3é
sezonuv
| wiakim |
stanje!

Nie jestem ju2
c2¢scig drzyny!

Moim celem Jako frenera jest znaé przyczyny
utrafy mofywdcji i reagowanie na to.
Powinienem tei odrdiniac

; od
(\.nglgdme S‘faj'_a) (NASTAWIEN lfg
mofywaqji. Musze unikad tyeh 2eczy: 591'°aciil¥‘9:

Ograniczanie
samodzielnosci
Zawodnikom

Chyba sig
Praepisz€.
JA jestem
ym od myslenia!
(/

graczy fizyczne
G R | =D
i § bl

Nie dogaduje 516 2
Antkiem.Zle m) si¢
przez to gra.

Ten przeciwnik jest
Yatwy-Totalnie ich
fozwalimy !




PRZYGOTOWANIE PSYCHOLOGICZNE

Btedem bytoby wskazanie, ze jeden rodzaj motywacji jest bezwzglednie dobry,
a inny zty. Pozadang sytuacja jest korzystanie przez zawodnika zardwno z motywacji
wewnetrznej, jak i zewnetrznej. Opieranie sie jedynie na tej pierwszej bytoby pro-
cesem nierealnym; zawodnik cieszytby sie np. uprawianiem sportu i bagatelizowat
przegrane, zapominajac o istocie rywalizacji. Z kolei oparcie tylko i wytgcznie na
motywacji zewnetrznej mogtoby powodowac porzucenie sportu, gdy zabrakfo-
by odpowiednich gratyfikacji (sukceséw, nagréd lub wynagrodzenia pienieznego).
7 psychologicznego punktu widzenia, optymalng sytuacja dla trenera bedzie praca
z zawodnikiem, ktory bedzie zmotywowany wewnetrznie i zewnetrznie. Nie zapomi-
najmy jednak, ze w motywacji istotne jest tez dziatanie, sam powad (jakkolwiek bytby
dobry) nie wystarcza, gdy nie jest poparty codzienng aktywnoscia. Trener moze tez
spotka¢ na swojej drodze jednostki wybitne charakteryzujgce sie nieustanng, nie-
zmienng checig bycia lepszym i dazenia do doskonatosci. Tacy zawodnicy, gdy tyl-
ko opanuja okre$long umiejetnos¢, wyznaczaja sobie nowe cele. Charakteryzuje ich
etyka pracy, ktéra nie jest odczuwana przez nich jako wysitek. W takim przypadku
mowimy o wysokiej motywacji osiagniec.

Obnizenie motywac;ji

Czestym btedem jest zrzucenie odpowiedzialnosci za motywacje zawodnika
na trenera lub przekonanie, ze to trener ma za zadanie motywowac zawodnikow.
Tak nie jest. Rolg trenera jest sprawienie, by motywacja zawodnika sie nie obnizy-
ta. W skomplikowanym procesie treningowym naturalne staje sie zaobserwowanie
u zawodnikdw zmian motywacji. Moze to wynikac z réznych czynnikéw: kontuzji, ru-
tyny treningowej, sytuacji rodzinnej albo wyboréw zyciowych. Trener powinien byc¢
na to przygotowany i reagowac. Powinien pomaoc zawodnikowi zrozumiec sytuacje,
w ktorej sie znajduje, i wskazac mozliwosci dziatania.

Moze sie okaza¢, ze trener pracuje z zawodnikami, ktérzy po pewnym czasie znu-
dza sie pitkg nozng i porzucg ja dla innego sportu lub aktywnosci. Pitka nozna jest
dla niech jednga z wielu dziedzin zainteresowania, jednak nie ta, ktérej sg w stanie sie
poswieci¢. Na takie sytuacje trener ma ograniczony wptyw i powinien potrafi¢
sie z tym pogodzi¢. Kluczowe wiec wydaje sie rozpoznanie motywacji zawodnika.
Czy przypadkiem nie mamy do czynienia z dominujagcg motywacja zewnetrzna,
np. gdy dzieci przychodzg na treningi tylko dlatego, ze s tam tez ich koledzy. Trzeba
pamietac, ze zwtaszcza na pdZniejszym etapie juniora lub seniora uprawianie sportu
wymaga duzego poswiecenia. Wigze sie z duzg liczbg wyrzeczen, ograniczen czasu
wolnego, czasu dla rodziny albo poswieconego na edukacje.

Jednymi z powszechniejszych powoddéw spadku motywacji do uprawiania
sportu sg kontuzje i osigganie stabych rezultatéw. Dlatego zawodnik kontuzjowany
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wymaga specjalnej uwagi trenera. Warto w takiej sytuacji utrzymac wiez zawodni-
ka z druzyna, wyznaczy¢ mu zadania, ktére moze realizowac na rzecz catej grupy.
Z kolei pasmo niepowodzen wptywa na spadek pewnosci siebie, pogorszenie po-
Czucia wiasnej skutecznosci. Zawodnik zaczyna w siebie watpi¢ lub podwazac¢ wage
wiasnego uczestnictwa w sporcie. Moze straci¢ zapat do pokonywania przeciwnosci.

Motywacja zawodnika mogtaby obnizy¢ sie takze w innych przypadkach, tym
razem jak najbardziej zaleznych od trenera. Powodem zniechecenia sie do sportu
mogga by¢ mato atrakcyjne — z punktu widzenia ¢wiczacych - zajecia, brak przy-
jaznej atmosfery ksztatcenia sie i zabawy podczas treningu. Gdy wkrada sie nuda,
¢wiczacy przestaje byc¢ aktywny. Demotywujgco dziata ograniczenie samodzielnosci
zawodnika, zabieranie radosci z podejmowania decyzji przez niego i poszukiwania
rozwigzan. Trener jest odpowiedzialny za utrzymanie zdrowej rywalizacji, unikanie
faworyzowania zawodnikéw albo niesprawiedliwego osadu. A takze, idac w strone
profesjonalnego uprawiania sportu, zbytnie przecigzenia fizyczne. Trener powinien
zwraca¢ uwage, jak na zajecia reagujg jego podopieczni. Czy przychodzg na nie
z checiag i ciekawoscia. Z pewnoscia takie pozytywne sygnaty beda wskazowka do jak
najdtuzszego utrzymania sie dzieci i mtodziezy w sporcie, co powinno by¢ jednym
7 celéw trenera. Urozmaicone, ciekawe zajecia zawsze beda rozwijaty zawodnikow
i zapobiegaty obnizeniu motywacji. Swiadomy trener spojrzy na siebie krytycznie
i bedzie potrafit oceni¢, czy przygotowane treningi sprawiaja, ze zawodnicy sg sty-
mulowani do rozwoju.

W podtrzymywaniu motywacji zawodnikéw sojusznikami trenera powinni by¢
rodzice wspierajgcy zawodnikéw, rozumiejgcy sport i wynikajace z niego obcigzenia
psychiczne. To przede wszystkim rodzice odpowiedzialni sg za wychowanie dziecka.
Trener powinien zadbac, by najblizsi zawodnikéw znali swoja role w procesie szkole-
nia i nie dziatali sprzecznie z wychowawca. Rodzic zawsze bedzie miat okazje do wy-
kazania swojego zainteresowania rozwojem dziecka, zwtaszcza jesli chodzi o aspekty
pozaboiskowe, zwalniajac np. z takiego dodatkowego obowigzku trenera.

Pozytywne rezultaty daje wspdlne (trenera i rodzicéw) przekazanie dziecku wi-
zZji sportu jako rywalizacji z samym sobg, jako zajecia umozliwiajagcego przezwycie-
zanie wiasnych stabosci. Uzyteczne w tym kontekscie bedzie takze wpojenie pod-
opiecznym zasad i wypracowanie nawykoéw, ktére przygotuja ich do trudniejszych
momentow napotkanych w sporcie lub nawet w dorostym zyciu. Osoby uprawia-
jace sport druzynowy powinna np. zawsze cechowac¢ punktualnosc i umiejetnosc¢
wspotpracy lub poswiecania sie dla grupy. To bardzo uniwersalne zasady. Istotnym
nawykiem z punktu widzenia utrzymania motywacji moze by¢ zaangazowanie, ktore
zawodnik prezentuje bez wzgledu na okolicznosci.
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Przekonanie zawodnika, ze decyduje o swojej sytuacji, budowanie poczucia
sprawczosci i odpowiedzialnosci za swoje losy jest jednym z wazniejszych ele-
mentow wspierania motywacji. Tak zwane umiejscowienie kontroli moze by¢
wewnetrzne, gdy uwazamy, ze to my sami kierujemy witasnym zyciem i odpowia-
damy za nasza motywacje, albo zewnetrzne, gdy dominuje przekonanie, ze zyciem
zawodnika kierujg czynniki niezalezne, jak los czy przeznaczenie. Ukierunkowanie
zawodnika na poczucie wiasnej skutecznosci bedzie przynosito w dtuzszej perspek-
tywie pozytywne wyniki. Poprzez edukacje zawodnika trener moze wptywac na jego
motywacje wewnetrzng i pomagac¢ mu przezwyciezy¢ trudniejsze momenty. Upew-
nia w ten sposdb zawodnika, ze to od jego zaangazowania zalezg jego umiejetnosci
lub kondycja fizyczna.

Motywacja a nastawienie

Motywacja jest wzglednie stata i nie zmienia sie z dnia na dzien. Jak wspomnie-
lismy moze sie obniza¢ na przestrzeni czasu. Odpowiednio podsycana moze jednak
takze sie zwiekszac. Przedmeczowe odprawy, opierajace sie na wskazywaniu boisko-
wych zadan, czesto btednie taczone s3 z zagadnieniem motywacji. A przeciez nie
maja wptywu na motywacje do uprawiania sportu — one budujg chwilowe i zmienne
nastawienie. Trener czesto stymuluje zawodnikow, zwraca uwage na sprawy biezace
(mecz), koniecznos¢ skoncentrowania sie, poswiecenia i walecznosci. Sg to elementy,
ktére w wartosciowym procesie ksztattowania zawodnikdw (odpowiednio wczesniej
zasygnalizowane) powinny by¢ nawykiem. Jesli mamy do rozegrania mecz, to za-
wodnik ma by¢ skoncentrowany i zaangazowany. Taki powinien by¢ punkt wyjscia.
Jesli jest to podstawa, trener moze skupi¢ sie na taktyce i wyznaczy¢ zawodnikom
zadania.
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,Pitka nozna to sport zespotowy” to stwierdzenie — bez wzgledu na to, czy gra sie
11X 11,9%9,7X7czy5x5 - ktdre zmusza nas do zwrdcenia uwagi na zagadnienia
w duzo mniejszym stopniu funkcjonujgce w sportach indywidualnych, a charaktery-
styczne dla wszelkich grup — umiejetnosc wspdtpracy i codziennej interakgji.

Druzyna musi by¢ zorganizowana na boisku, bez wzgledu na to, czy bro-
ni, czy atakuje, a takze poza nim, gdy trenuje, przemieszcza sie na mecze,
spedza ze sobg czas. Wszystko to opiera sie na wspoétpracy.

Zawodnicy sg doceniani indywidualnie, moga zdobywac nagrody i wyrdznienia,
ale zaden pitkarz nie wygrat meczu samodzielnie. Dopiero suma dziatan indywidu-
alnych bedzie miata wptyw na wynik koricowy. Takze zaden zawodnik nie przygoto-
wuje sie do meczéw sam, co najwyzej po wiasciwym treningu z druzyng jest czas
na indywidualne doskonalenie. W zwiazku z tym warto blizej przyjrzec sie procesom
zachodzacym w grupie, jaka jest druzyna pitkarska funkcjonujaca w permanentnej
zmianie, przezywajgca wspolnie silne emocje.

Ludzie tacza sie w grupy w ramach podobnych zainteresowan, realizujg w ten
sposdb wiasng potrzebe identyfikacji, bycia czescig wiekszej catosci, z ktérg moga
sie utozsamia¢. Mozna wiec powiedzie¢, ze zawodnicy grajacy w pitke nozna s w ja-
kims stopniu do siebie podobni — bardzo lubig ¢wiczyc, doskonalic sie, majg podob-
ne cele i marzenia. Trzeba jednak pamietac, ze mimo podobienstw kazdy zawodnik
jestinny. Pitka nozna to gra dla wysokich i niskich, szybszych i wolniejszych, lewonoz-
nych i prawonoznych, tych o wiekszych i mniejszych umiejetnosciach technicznych.
Zwracajac uwage na roznice pomiedzy zawodnikami, najtatwiej jest spostrzec od-
mienng posture i umiejetnosci.

Druzyna to jednak przede wszystkim zbior roznych osobowosci. W kazdej druzy-
nie spotkamy osoby bardziej i mniej emocjonalne, optymistéw i pesymistéw, eks-
trawertykow i introwertykéw. Jeden zawodnik bedzie szukat w druzynie rywalizacj,
inny wieksza wage bedzie przyktadat do wspotpracy. Kazdy z wymienionych typow
moze by¢ bardzo dobrym pitkarzem. Poza tym druzyny tworzy zaréwno mtodziez
w tym samym wieku, jak i tacy zawodnicy, ktérych dzieli kilkanascie lat doswiad-
czenia zyciowego. W druzynie spotkamy chtopcow i dziewczeta, osoby pochodzace
7 roznych srodowisk (robotniczych lub inteligenckich), wsi i duzych miast, roznych
narodowosci, ateistow i osoby, dla ktérych wazna w zyciu (i wptywajaca na uczest-
nictwo w sporcie) jest religia.

Wspolne spedzanie czasu wolnego na grze w pitke nozng jest zjawiskiem po-
wszechnym. To jednak za mato, zeby powiedzie¢, Zze grajacy tworzg druzyne. Ele-
mentem spajajacym grupe, sprawiajagcym, ze wspomniane roznice schodzg na
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dalszy plan, jest przede wszystkim wspdlny cel. Druzyna musi podazac¢ w jednym
kierunku, musi wiedzie¢, po co wykonuje okreslone aktywnosci. Cel powinien byc
atrakcyjny dla kazdego z cztonkdw grupy, sprawiac rados¢ i dawac satysfakcje. Wy-
znaczenie druzynie realnego celu, ktérym moze by¢ wygranie najblizszego turnieju
albo strzelenie okreslonej liczby bramek w sezonie, wptywa na podporzadkowanie
sie cztonkow grupy.

Po pierwsze — wiedzg teraz, do czego daza, co jest istotne. Chocby po to, zeby
potrafi¢ pogodzi¢ wiasne cele, potrzeby, ambicje, z tymi wskazanymi przez trenera.
Poswiecenie sie dla dobra zespotu to przedktadanie ,my”nad,ja’ przy czym,my” za-
wsze musi by¢ atrakcyjne dla,ja’ musi zaspokajac jego potrzeby.

Po drugie - zawodnicy powinni znac i rozumie¢ swoje role w drodze do realizacji
zatozen. Kolejnym krokiem po wyznaczeniu celu jest wiec z pewnoscig wprowadze-
nie zasad funkcjonowania i podzial obowigzkow. Czesto praktykowanym zwy-
czajem jest wspdlne stworzenie przez druzyne i trenera wiasnych regut istotnych dla
grupy. Warto przygotowac dokument, ktory podpiszg wszyscy cztonkowie zespotu.
Beda zobligowani do przestrzegania tego, co sami stworzyli i co ma zapewni¢ im
komfortowg sytuacje w nabywaniu nowych umiejetnosci lub osigganiu celu. W ze-
spotach profesjonalnych regulamin tworzy klub, co i tak nie wyklucza stworzenia
osobnych zasad druzyny.

Kazdy cztonek grupy powinien znac i rozumie¢ swojg role. Jedni sa postaciami
pierwszoplanowymi - liderami, inni postaciami drugoplanowymi. Idac dalej — takze
przypisanie zawodnikdw do pozycji to wyznaczanie im rol. Jeden jest obrorica i ma
sie skupi¢ na dziataniach defensywnych i poruszaniu sie we wskazanej strefie bo-
iska, inny jest napastnikiem i przy dosrodkowaniu ma za zadanie by¢ w polu karnym
przeciwnika. Role potrafig sie szybko zmieniac. Lider na boisku moze dozna¢ kontuzji
i jego miejsce zajmuje rezerwowy. Teraz on moze zdecydowac o wygraniu meczu,
dlatego wazne jest, by kazdy czut sie czescig grupy, czut sie odpowiedzialny za nia.
Do trenera nalezy podkreslanie wagi kazdej osoby, ktéra funkcjonuje w obrebie gru-
py, i wskazanie, w jaki sposéb kazdy z zawodnikow ma wptyw na funkcjonowanie
zespotu. Zeby strzeli¢ bramke, najpierw trzeba odebra¢ pitke i czesto na boisku tych
dwach dziatan nie wykonuje ta sama osoba.

W psychologii méwimy o terminie spéjnosci grupy, jesli wirdd jej cztonkdw nie
widac podziatow, podgrup. Zespot jest ziednoczony w dazeniu do celu. W jezyku
pitkarskim mozemy maéwic, ze w druzynie panuje dobra atmosfera, ,chemia” miedzy
zawodnikami. Nie jest to zjawisko, ktére pojawia sie samoistnie lub przez przypadek.
Grupe mozemy okresli¢ jako spdjna, gdy jest efektem swiadomych dziatan, jest zarza-
dzana w sposéb przejrzysty i zrozumiaty dla wszystkich cztonkéw. Relacje w zespole
powinny by¢ oparte na wzajemnym szacunku i akceptacji, co z pewnoscig wymaga
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od trenera zmystu obserwacji, przygladania sie druzynie, nie tylko na boisku, oraz
reagowania na sytuacje powodujgce ostabienie grupy. Pracy nad spojnoscia grupy
trzeba systematycznie poswiecac czas, choc¢by w ten sposob, by umozliwia¢ zawod-
nikom wspolne aktywnosci poza zajeciami pitkarskimi. Bedg mieli oni okazje poznac
sie nawzajem, spedzi¢ czas w innych okolicznosciach niz trening pitkarski. Przyktadem
takiej aktywnosci mogg by¢ gry integracyjne, sprawiajgce zazwyczaj sporo radosci,
ale i tworzace zasob wiedzy o relacjach w druzynie. Przygladajac sie grom, mozemy
stwierdzi¢, kto moze byc¢ liderem grupy, a kto sprawdza sie jako sumienny wyko-
nawca polecen. Innego rodzaju aktywnoscia, oderwang od (taczacego wszystkich)
tematu sportu, moze by¢ wspolne wyjscie do kina, wobec ktérego trener nie bedzie
miat konkretnych oczekiwan. Druzyna po prostu spedzi czas ze sobg i bedzie miafa
okazje do rozmowy na inne tematy niz te skupione wokét procesu treningowego.

Rywalizacja

Druzyna opiera sie na wspotpracy, wsparciu w dazeniu do celu. Jednak innego
rodzaju interakcjg konieczng do podnoszenia przez zawodnikdw umiejetnosci jest
rywalizacja. Funkcjonuje wiele teorii psychologicznych przekonujacych, ze kazda
osoba w grupie, choc¢by swojg obecnoscig, oddziatuje na inne. Moze to by¢ wptyw
korzystny lub niekorzystny, przy czym w kontekscie zdobywania umiejetnosci mowi-
my tylko o tym pierwszym.

Prezentowanie swoich umiejetnosci (np. zonglerka, zwody) wymaga obecnosci
widza, a doskonatym widzem moze by¢ kolega z druzyny. Zawodnicy podpatruja
innych podczas treningu i w ten sposdb wymieniajg sie umiejetnosciami. Nowy
zawodnik w druzynie wnosi do niej nowe umiejetnosci, z czego skorzysta¢ moga
wszyscy. Stad tez pozadanym zjawiskiem jest doptyw nowych zawodnikow do dru-
zyny.Wzmaga to rywalizacje, odswieza relacje miedzy zawodnikami. Jeden chce by¢
lepszy od drugiego, stanowi to impuls do rozwoju, wiekszego zaangazowania dla
wszystkich. Zespot tworzy zawsze wieksza liczba zawodnikdw niz ta, ktdra moze sie
znalez¢ na boisku. To naturalne, ze zawodnicy rywalizujg o to, kto zagra w pierwszym
sktadzie, ponadto moga rywalizowac o to, by znalez¢ sie na tawce rezerwowych. Mo-
wimy, ze w druzynie funkcjonuje rywalizacja, jesli ci, ktorzy nie znaleZli sie na tawce
rezerwowych w danym tygodniu, w kolejnym staraja sie bardziej, wywierajgc wptyw
w ten sposob na innych zawodnikow. Z kolei ci z tawki maja za zadanie udowadniac,
7e sg lepsi od tych, ktérzy grali w meczu dtuzej. Kazdy powinien by¢ zaangazowany,
by odgrywac jak najwieksza rolg w funkcjonowaniu druzyny, wtedy druzyna bedzie
mogta sie rozwijac. Do trenera bedzie nalezato podtrzymanie rywalizacji w zespole,
pilnowanie, by byta ona poparta sprawiedliwg ocene wysitkdw i umiejetnosci za-
wodnikdw.
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Konflikty

Nieodzownym elementem funkcjonowania druzyny pitkarskiej s sytuacje kon-
fliktowe. Interakcje pomiedzy zawodnikami albo zawodnikami a trenerem nie za-
wsze przeciez beda miaty charakter doktadnie zaplanowanej wspoétpracy. Zwiaszcza
gdy moéwimy o grze opartej na codziennej rywalizacji, emocjach i ambicji.

Z punktu widzenia trenera nie warto unikac reakgji i bagatelizowac zdarzen nie-
pokojacych, lecz podejs¢ do tematu w sposob jak najbardziej zwyczajny. Samo po-
jawienie sie konfliktu nie musi od razu byc¢ wartosciowane negatywnie. Moze by¢
wyrazem zbytniego zaangazowania lub przejawem troski o dobro zespotu. Trener
nie przebywa bez przerwy z zespotem, nie widzi wszystkiego, dlatego zawsze warto
doktadnie wystuchac racji obu stron. Konflikty czesto taczone sg z emocjami, sponta-
nicznymi reakcjami, dlatego przy ich tagodzeniu dobrze jest zadbac o odpowiednig
spokojng atmosfere rozmowy. Rozwigzanie konfliktu wzmacnia druzyne, poprawia
atmosfere, wprowadza zmiany w funkcjonowaniu zespotu. Takze z tego powodu nie
warto obawiac sie sytuacji konfliktowych.

Zarzadzajac grupa zawodnikéw i skupiajac sie na umiejetnosci wspodtpracy za-
wodnikéw, trener powinien jednak pamietac, Zze tylko nieliczni z jego druzyny by¢
moze kiedy$ beda profesjonalnymi zawodnikami. Prowadzac druzyne, nalezy wiec
takze myslec o perspektywie indywidualnego rozwoju kazdego zawodnika i dostrze-
gania innego podejscia w stosunku do wybitnych jednostek.
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Miedzy jedng a drugg lekcjg w szkole dzieci zajmuja sie roznymi aktywnosciami.
Kto$ zawsze zaproponuje, zeby podczas przerwy bawic sie, gra¢ w kapsle lub w pitke.
Jesli przekona do tego grupe i faktycznie zagrajg wedle jego pomystu, mozna powie-
dzie¢ o nim, ze ma pewnego rodzaju zdolnosci przywaodcze:, Jest ciepto, chodZzmy na
dwor pograc w pitke, mamy 10 minut, bedzie fajnie”. Lider powinien mie¢ wiec idee
oraz jakis plan, jak nalezy ten pomyst zrealizowac. Zaréwno ideg, jak i plan musi wy-
razi¢ jasno oraz przekonujaco, tak by brzmiaty zachecajgco dla innych. Lidera cechuje
odwaga potrzebna do podzielenia sie swoimi przemysleniami. Ten, kto probuje za-
proponowac cos$ grupie, wystawia sie na jej osad. ,Gralismy ostatnio i byto nudno”
- moze kto$ odpowiedzie¢ liderowi. Lider musi potrafi¢ obroni¢ swojg idee i plan
—,Grafem wczoraj z bratem, mam pomyst na nowe zasady, idziemy”. W takiej prostej
sytuacji moglibysmy zauwazy¢ kilka podstawowych cech lidera — aktywny, pomysto-
wy, majacy wptyw na grupe, odwazny, byto tu takze odwotanie sie do doswiadczenia.
Umiejetnos¢ liderowania to takze przede wszystkim umiejetnos¢ wspodtpracy.

Najczesciej o liderze méwi sie, ze ma charyzme i autorytet. Moze to oznaczac, ze
jest to osoba pod jakimis wzgledem wyjatkowa, wyrazista, majaca silng osobowos¢,
przyciggajgca uwage w grupie i wprowadzajaca w niej swoje zasady. Nawet jesli brak
komus wyraznej charyzmy (s to przeciez rzadkie przymioty), osoba, ktéra ma autory-
tet, jest szanowana np. za swojg wiedze, doswiadczenie, obycie, znajomos¢ tematu.
Pozycja lidera zyskuje znaczenie zwifaszcza w sytuacjach trudnych lub kryzysowych.
Wtedy pojawia sie ewidentne zapotrzebowanie na wyfonienie sie lidera. Grupa ocze-
kuje jakiegos planu, wskazania dziatarh umoZliwiajacych powrdt do rownowagi. Jesli
wskazowki te zyskujg aprobate, grupa sie podporzadkowuje i przystepuje do dziatania.

Lider nieformalny/lider formalny

Wszystkie cechy, ktorymi opisywalismy lidera do tej pory, odnosity nas do sytuadji
nieformalnych. Lider nieformalny to osoba wyrézniajaca sie w gronie oséb podob-
nych do siebie, ktorych nie tacza jakies konkretne zaleznosci, relacje wiadzy. Moze
by¢ to osoba najbardziej lubiana, do ktérej pozostali majg zaufanie. Liderem niefor-
malnym dla zawodnikow druzyny bedzie jeden z nich. Widzimy, ze ma spory postuch
wsroéd innych, inicjuje sytuacje przed treningiem, po nim lub w jego trakcie, jest bar-
dzo aktywny. Moze sie jednak tak zdarzy¢, ze to innego zawodnika trener wybrat
kapitanem druzyny — liderem formalnym. Ten bedzie stawiany za wzor — by¢ moze
wzdr zaangazowania, pracowitosci, postawy kolezerskiej. Lider formalny ma prawo
i obowigzek reakcji w sytuacji tego wymagajacej. Jest wskazany jako odpowiedzialny
za grupe, Co wspiera jego autorytet.
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Kazda druzyna moze miec¢ wielu lideréw i kazdy z nich powinien w grupie zna-
leZ¢ swoje miejsce. Nie jest to sytuacja nietypowa. Zaktadamy, ze ludzie uprawiajacy
sport majg czesto cechy liderow, sg w pewien sposob wyjatkowi lub po prostu sg
silnymi osobowosciami. To zjawisko pozadane, druzyna nie moze sie opierac tylko
i wylacznie na jednej osobie, co najmniej z dwdch powoddw; po pierwsze, wigze sie
to z bardzo duzg presjg skumulowang na jednym zawodniku, po drugie, uniemozli-
wia to odpowiednie funkcjonowanie druzyny w przypadku kontuzji lidera. Z punktu
widzenia trenera korzystne jest budowanie druzyny na bazie zawodnikéw, ktorzy
maja wplyw na jej funkcjonowanie, odciskajg swoje pietno, czujg sie odpowiedzialni
za grupe, po prostu chca by¢ liderami.

Liderzy oczywiscie moga charakteryzowac sie réznymi cechami. Jedni beda bar-
dziej spaja¢ grupe, dbac o dobre relacje, inni pchac jg wprost do sukceséw. Sg tacy,
ktorzy pociagaja grupe na boisku, a poza nim wycofujg sie w cier. Ci przemawiaja
czynami i postawa. Inni bedg opierali sie na dobrej komunikacji, wypowiedzg jedno
zdanie i bedzie ono uznane w grupie za obowigzujgce. Druzyna przejdzie do realiza-
¢ji wskazowek. Mozemy sobie fatwo wyobrazi¢, Zze kazda formacja — obrona, pomoc,
atak, ma swoich lideréw, zawodnikéw odpowiedzialnych nie tylko za siebie, ale za
kolegdw znajdujacych sie tuz obok. A dzieki temu takze za catg druzyne.

Warto, zeby trener pozwolit zawodnikom na bycie liderami, gdy beda chcieli miec¢
wptyw na grupe, nie traktowat ich jako konkurentéw, osoby podwazajgce jego au-
torytet. Lider uczy liderowania innych. Zadaniem trenera powinno by¢ stworzenie
mozliwosci, by liderzy mogli sie ujawni¢ (mozna pomysle¢ o czasie wolnym, ktory
druzyna spedza razem). By sprawdzi¢, czy potrafig czasami poradzi¢ sobie sami, tre-
ner powinien od czasu do czasu zajac¢ pozycje bardziej zdystansowana, nie musi in-
gerowac we wszystkie aktywnosci grupy, ktérej przewodzi, nie musi jej nadmiernie
dominowac i wyrecza¢ w kazdej sprawie. Nadaktywnos¢ trenera (lub rodzica wzgle-
dem dziecka) prowadzi w dtuzszej perspektywie do wzmacniania postawy biernosci,
ograniczenia mozliwosci rozwoju i zaniku korzystnych proceséw grupowych. Stwo-
rzenie druzyny samodzielnej i myslacej, ktéra w sytuadcji trudnej bedzie potrafita pora-
dzi¢ sobie bez trenera, mozna odczytywac jako osiggniecie sukcesu szkoleniowego.

Trener-lider

Formalnym liderem druzyny jest trener, to jemu klub powierza opieke nad za-
wodnikami. Na nim spoczywa odpowiedzialnos¢ za grupe. W pitce mtodziezowej
trener odpowiada przede wszystkim za proces rozwijania zawodnikéw, w pitce pro-
fesjonalnej za rozwdj zawodnikow oraz za wynik sportowy. Mozna powiedzie¢, ze
celem krotkoterminowym stawianym przed trenerem jest dazenie do wygrania me-
czu (dazenie, a nie wygranie), celem dtugoterminowym rozwdj. Wszystkie dziatania
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trenera-lidera, o ktorych bedziemy ponizej wspomina¢, powinny przybliza¢ go do
realizacji tych dwdch celow. Trener zgodnie ze swoimi przekonaniami i wiedzg wpro-
wadza wiec w druzynie zasady (dyscypline), ktdére powinny ufatwia¢ mu te prace
i 0sigganie zaktadanych rezultatow.

Jakie to bedg zasady, zalezy od trenera. Kazdy trener jest przeciez innym cztowie-
kiem, inne bedzie podejmowat decyzje, inaczej reagowat na sytuacje.

Dobrze, gdy trener zna siebie, potrafi refleksyjnie spojrze¢ na to, kim
jest. Potrafi zada¢ sobie podstawowe pytanie - dlaczego jestem trenerem?
Co jest dla mnie najwazniejsze w prowadzeniu druzyny? Jakimi wartosciami
bede sie kierowal w swojej pracy? Dobrze, gdy trener bedzie potrafit kry-
tycznie spojrzec na swoje mocne i stabe strony, te pierwsze wykorzystywag,
eksponowacé (mam duza wiedze, jestem pewny siebie), nad tymi drugimi
nieustannie pracowac (zle znosze krytyke, wiec musze podchodzi¢ do tego
tematu z bardziej otwartym umystem).

Warto, by trener rozpoznat u siebie predyspozycje do pracy z mtodziezg lub se-
niorami i ksztafcit sie pod wzgledem specjalizacji. By¢ moze tez inny trener podda mu
pomyst, ze dzieki dobrej umiejetnosci komunikacji z dzie¢mi np. swietnie sprawdzit-
by sie jako trener 8-10-latkdw.

Trener powinien potrafi¢ zaobserwowad, jakie zachowania sg dla niego typowe
(czesto wypowiadam sie w sposdb skomplikowany). Jakie ma obawy co do sytuacji,
w ktérych jako trener moze sie znalez¢ (trudno mi podjac szybko decyzje). Czy jest
osobg odporng na stres, czy moze tfatwo traci panowanie nad sobg? Czy dazy do
konfliktow, czy woliich unikac? Wszystko to pozwoli wybrac styl zarzgdzania druzyng
jak najbardziej zblizony do cech i umiejetnosci wtasciwych dla trenera. Wszystko to
skfada sie na, jak najbardziej wskazany, indywidualny sposéb prowadzenia zespotu.

Sytuacje, ktére moze napotkac trener podczas swojej pracy szkoleniowej, sg jed-
nak czesto podobne (np. niezadowolenie zawodnika rezerwowego z braku wystar-
czajacych okazji do wykazania sie), mozna je przewidzie¢ i warto wczesniej o nich
pomysle¢, i przygotowac sie na nie.

Czego wymaga bycie trenerem-liderem?

Bycie trenerem-liderem wymaga w pierwszej kolejnosci podejmowania bardzo
duzej liczby decyzji. Trzeba zdecydowad w imieniu grupy o kwestiach organizacyj-
nych (planie pracy, podrézach, positkach), kwestiach planowania oraz realizacji szko-
lenia (jaka bedzie zawartos¢ jednostki treningowej, jaki temat bedzie realizowany
oraz w jaki sposob). Praca trenera to nieustanne podejmowanie decyzji szkolenio-
wych — cotygodniowy wybor zawodnikéw biorgcych udziat w meczu, przeprowa-
dzanie zmian w trakcie spotkania, podziat zadarn podczas treningu. Reagowanie na
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choroby, zmiany planu, sytuacje losowe to takze spada na trenera jako osobe decy-
zyjna. Czesto reaguje on w sposéb (pozornie) intuicyjny.

Bywajg tez decyzje, na podjecie ktorych jest wiecej czasu, te jednak obarczone
sg innego rodzaju odpowiedzialnoscia i dylematami — trener decyduje, kto bedzie
w druzynie w przysztym sezonie, a kto jg bedzie musiat opusci¢ (selekcja zawodni-
koéw), trener rozsadza sytuacje konfliktowe oraz zabiera gtos w sytuacjach nadzwy-
czajnych. Niektére sytuacje beda od niego wymagaty potozenia na szali dobra jed-
nostki i dobra ogotu albo oceny sytuacji pod wzgledem etycznym. Trzeba podjac
decyzje dotyczaca charakteru kary lub nagrody, wszystko to stwarza mozliwosci ma-
drego oddziatywania na zespot.

By¢ moze kiedys trener bedzie sie wahat lub zastanawiat na zmiang decyzji wcze-
$niej podjetej. To wszystko wydarza sie w pracy szkoleniowej. Trener musi by¢ przy-
gotowany na koniecznos¢ podejmowania decyzji pod presjg otoczenia (rodzice,
prezes, media), presjg czasu (5 minut do zakonczenia meczu), podejmowanie decy-
zji niepopularnych (ukaranie druzyny, wstawienie sie za nia) lub poczatkowo niezro-
zumiatych (odsuniecie/wsparcie zawodnika). Z pewnoscig zawodnicy nie zwracaja
uwagi na trud, ktéry moze wigzac sie z podjeciem decyzji, oczekujg tylko, Zze trener
bedzie sprawiedliwy.

Zajmowanie pozydji lidera umozliwia kreowanie wizji rzeczywistosci. To lider,
przemawiajac do zespotu, nadaje znaczenie wydarzeniom, interpretuje rzeczywistosc.
Po rozgraniu meczu lider moze go zaréwno okresli¢ jako dobry, jak i zty w jakim$ kon-
tekscie. Na przykfad w zaleznosci od checi osiggniecia okreslonego efektu. Jesli lider na
co$ zwrdcit uwage, jest to istotne. Jesli nie, jest to mniej wazne. Lider wie, co mowi, by
oddziatywac¢ w zamierzony sposéb. Selekcjonuje informacje do grupy i przewiduje ich
konsekwencje. Moze na przyktad zmniejsza¢ zmartwienie czy niepotrzebne denerwo-
wanie sie swoich podopiecznych. To lider bedzie zarzadzat emocjami druzyny, widziat
rozwigzania tam, gdzie mozna by dopatrze¢ sie trudnosci. Mecz z ostatnig druzyng
w tabeli mozna zdefiniowac jako trudny (zeby wzbudzi¢ w druzynie mobilizacje), mecz
7 pierwsza druzyna w tabeli moze by¢ (wedtug lidera) tatwy, gdy druzyna skupi sie tylko
na wykonywaniu zadan (co z kolei by¢ moze zniesie obawy przed przegrang).

Bycie liderem wymaga pracowitosci. Od siebie nalezy wymaga¢ co najmniej
tego samego, czego od innych. Trener jest wzorem do nasladowania i jest to przede
wszystkim osoba, ktéra oddziatuje najmocniej nie mowa, lecz swoim zachowaniem.
Zadna przemowa dotyczgca roli pracy w rozwoju talentu sportowego nie dotrze do
zawodnika tak jak widoczna postawa poswiecenia czasu, uwagi i wysitku na to, by
druzyna funkcjonowata jak najlepie;j.

Zdecydowanie, poczucie wtasnej wartosci oraz sprecyzowanie, czego doktadnie
sie chce, zawsze bedzie sprzyjato liderowi. Jest bardziej prawdopodobne, Ze trafng
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decyzje wynikajaca z wiasciwej oceny sytuacji podejmie osoba wyksztatcona, inte-
ligentna, wyrdzniajaca sie wiedzg o $wiecie, obyta i doswiadczona. Stad tez nalezy
zwrdci¢ uwage, Ze praca trenera nie opiera sie tylko i wytgcznie na znajomosci pitki
noznej, lecz wymaga juz zdecydowanie wiekszych kompetencji.

Od trenera oczekuje sie, 7e bedzie na czasie, mimo roznicy wieku pomiedzy nim
a zawodnikami bedzie potrafit znalez¢ z nimi wspdlny jezyk. Trener nie powinien tyl-
ko opierac sie na wtasnych doswiadczeniach zawodniczych w kontakcie z mtodzieza.
Uptyw czasu sprawit, ze swiat mtodosci trenera i teraZniejszo$¢ trudno ze sobg zesta-
wic. Trener powinien starac sie by¢ na czasie, rozumiec¢ Swiat swoich podopiecznych.
Nie mozna przewodzi¢ czemus, czego sie nie zna lub nie rozumie.

Lider powinien widzie¢ wiecej i patrzec szerzej. Spostrzegac nowe trendy, umiec
wigczac je w sposob zarzgdzania przez siebie druzyna. Lider nie tylko ma wiasciwie,
odpowiedzialnie zarzadza¢ grupa, ale tez jg pobudzac i inspirowac. Wydaje sie, ze
kierowanie oparte tylko na delegowaniu zadan i pilnowaniu ich wykonania powoli
odchodzi do lamusa. Istotng kwestig staje sie wytworzenie relacji z zawodnikiem,
w ktorej ten drugi bedzie odczuwat chec rozwoju oraz wsparcie i zaufanie trenera.
Jesli trener jest otwarty i autentyczny, i faktycznie przekona druzyne do dazenia do
wspolnego celu, to nie powinien mie¢ problemow dyscyplinarnych.

W takim przypadku wprowadzenie dyscypliny w druzynie nie powinno koja-
rzy¢ sie jedynie z dziataniami opresyjnymi, lecz z zadbaniem o wspdlny rozwaj.
Dyscyplina to jedynie zbiodr zasad, ktorych nalezy przestrzegac, by druzyna mogta
osiggac cele i by mogta sie rozwijac. To nie tylko trenerowi powinno zaleze¢ na
przestrzeganiu dyscypliny, lecz takze sami zawodnicy powinni widzie¢ wynikajace
Z niej korzysci.

Wybér stylu zarzadzania

Wspomnielismy wczesnigj, ze trener powinien znac siebie, swoj charakter i na ba-
zie tej wiedzy zachowywac swoj autentyczny wizerunek. To prawda. Nalezy jednak
zwrdci¢ uwage, ze praca trenera moze wykreowac sytuacje, w ktorych bedzie mu-
siat sie zachowac inaczej niz zwykle. Trener musi pamietac, ze ma wiele mozliwosci
w wyborze stylu zarzadzania. Moze swobodnie tym zonglowac. Ta sama osoba moze
zachowywac sie inaczej przede wszystkim, gdy chce osiggnac okreslony efekt.

Wyobrazmy sobie sytuacje, w ktorej kapitan druzyny przychodzi do trenera z py-
taniem o mozliwos¢ pojawienia sie w grafiku dnia wolnego od treningu w nastep-
nym tygodniu. Trener ma co najmniej trzy mozliwosci zareagowania na te sytuacje.
Kazda bedzie reprezentowata inny styl zarzadzania.

Pierwsza — trener przekaze kapitanowi, ze nie ma takiej mozliwosci, bo trening
zostat juz precyzyjnie zaplanowany i jest on niezbedny.
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Druga — trener zapyta kapitana, skad takie pytanie sie wzieto, skad taka potrzeba
dnia wolnego i na podstawie dialogu wypracuje rozwigzanie satysfakcjonujace obie
strony.

Trzecia — trener powie kapitanowi, zeby zawodnicy porozmawiali we witasnym
gronie i sami zdecydowali.

W pierwszej odpowiedzi trener dat zna¢ zawodnikowi, ze trzyma zespdt silng
reka, sam podejmuje decyzje w kluczowych sprawach. W drugiej odpowiedzi trener
najpierw chce sie dowiedzie¢, na czym polega sprawa, z ktérg zwraca sie do niego
zawodnik, dopiero potem wspdlnie ustalajg dziatanie. W ten sposéb trener dzieli sie
odpowiedzialnoscia, pozwala wspoétdecydowad, a takze tworzy wiez z zawodnika-
mi oparta na wspodtpracy. W trzeciej odpowiedzi trener ewidentnie zrzuca z siebie
odpowiedzialnos¢ za podjecie decyzji i pozwala zadecydowac zespotowi. Wydaje
sie, ze druga odpowied? jest znakiem zaréwno zainteresowania trenera, jak i jego
elastycznosci przy podejmowaniu decyzji oraz jest postawa, ktérg z perspektywy tej
publikacji mozna bytoby pochwali¢. Zwré¢my jednak uwage, ze kazda z tych postaw
moze miec¢ swoje uzasadnienie w okreslonej sytuacji (ktérej tu do korica nie zdefi-
niowalismy). A druzyne i sytuacje, w ktérej sie znajduje, najlepiej zna zawsze trener
i swobodnie zgodnie ze swoim wyczuciem powinien jej przewodzic.
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Meczu nie wygrywa sie wylgcznie w dniu jego rozgrywania. Mecz wygrywa sie
codziennym zaangazowaniem. To stwierdzenie zwraca uwage na role przygotowa-
nia do meczu, najczesciej fizycznej czy taktycznej pracy na treningach, ktérej efek-
ty wida¢ dopiero pod koniec tygodnia. Na odpowiednim przygotowaniu powinna
opierac sie pewnos¢ siebie zawodnika. Kazdego dnia jednostka treningowa moze
wygladac inaczej. Inny jest trening dzien po meczu, inny dzien przed meczem.

Podobnie jest z przygotowaniem mentalnym, zeby by¢ w optymalnej dyspozy-
ji psychicznej podczas meczu (by¢ pewnym siebie, opanowanym, odpowiednio
nastawionym), trzeba wykonac okreslone aktywnosci przez caty tydzien — ¢wiczyc
koncentracje, budowac pewnos¢ siebie, pobudzac kreatywnos¢. Na kazdym etapie
przygotowania do meczu inne zagadnienie moze by¢ najbardziej istotne. Uktad ner-
wowy wymaga réznego rodzaju stymulagji, zarébwno wyciszenia, jak i pobudzenia.
Wazne jest zachowanie réwnowagi psychicznej, balansu. Stanom wysokiego po-
budzenia czy stresu powinny towarzyszy¢ dziatania regeneracyjne po to, by ukfad
nerwowy znowu byt gotowy do dziatania. W gtowie zawodnika przed meczem,
w trakcie meczu i po meczu duzo sie dzieje. Odczuwanie emocji moze byc silne lub
stabe, dtugotrwate lub krétkotrwate. Emocje moga tez nastepowac tuz po sobie —
rado$¢ moze zastepowac strach, a ztos¢ — smutek. Zawodnik ma wptyw na swoje
emocje. Jest opanowany lub ma trudnosci z poradzeniem sobie z napieciami wyni-
kajacymi z uprawiania sportu. Potrafi podporzadkowac sie rezimowi treningowemu
lub przychodzi mu to ciezko, silnie reaguje na zwyciestwa lub przegrane.

Trener moze wptywac na zawodnika na wielu ptaszczyznach i za pomoca réznych
dziatan: poprzez réznorodne formy treningu, pochwaty lub krytyke, wskazéwki, zarza-
dzenie dnia wolnego, jak tez mowe ciata i dawanie przyktadu swoim zachowaniem.
Innymi srodkami sg takze rozmowy indywidualne, rozmowy na tematy pozaspor-
towe, zarty. Obrazuje to bardzo duze mozliwosci oddziatywania na stan psychiczny
zawodnika. Szeroko komentowanym zjawiskiem w sporcie jest presja. Najwazniejsza
informacja zwigzana z presjg jest taka, ze trener moze nig w zaleznosci od potrzeb
zarzadzac, zwiekszac¢ lub zmniejszac. Moze tez wptywac na nastawienie zawodnika
do wysitku, oddziatywac na niego mobilizujaco lub zniechecajaco.

W kontekscie swoistej higieny psychicznej zdecydowanie zwieksza sie znaczenie
czasu spedzanego przez sportowca poza obiektami sportowymi. Wazna staje
sie umiejetnos¢ pogodzenia kariery w sporcie z zyciem rodzinnym, towarzyskim, ze
szkofa. Na postawe na treningu wptyw bedg miaty zarowno relacje rodzinne, przyja-
cielskie, jak i oceny w szkole. Istotne jest spozytkowanie czasu wolnego, ktory moz-
na poswieci¢ na aktywnosci zmniejszajgce napiecie zwigzane z uprawianiem sportu

*



PRZYGOTOWANIE PSYCHOLOGICZNE

(sen, ¢wiczenia relaksacyjne) lub pobudzajace (muzyka, filmy), przygotowujace
ma&zg do przysztego wysitku. Zaréwno trener, jak i zawodnik powinni zwraca¢ uwage
na to, czym zawodnik zajmuje sie poza treningami i w jakie stany to go wprowadza.
Spedzanie czasu przed komputerem moze zarébwno wycisza¢, jak i znacznie pobu-
dzac, w zaleznosci od osoby i wykonywanych czynnosci.

Rolg trenera jest wiec Swiadome oddziatywanie psychologiczne na zawodnikow,
a takze zwrdcenie uwagi na to, jak zawodnik wykorzystuje czas poza boiskiem. Dba-
nie przez sportowca o wiasne zdrowie psychiczne mozna poréwnac do przestrzega-
nia odpowiedniej diety jako podstawowego czynnika wptywajgcego na przygoto-
wanie fizyczne.

Cele

Istotng kwestig z perspektywy zachowania rownowagi psychicznej powinno byc
umiejetne stawianie sobie (lub komus) celéw. Dlatego tak wazne jest, aby trener
umiat je odpowiednio wyznaczac. To wiasnie poprzez stawianie celdow bedzie on za-
rzadzat sposobem myslenia i dziatania zawodnikéw oraz emocjami i innymi stanami
psychicznymi, w ktérych sie znajduja.

Umiejetne stawianie celéw oznacza méwienie o przysztosci w sposéb przemy-
slany, realistyczny, odpowiedzialny. Jesli trener mowi, ze cos jest celem, to podkresla
tego wage. Jesli trener mowi,musimy wygrac¢ najblizszy mecz” - to formutuje komu-
nikat, miejmy nadzieje swiadomy, narzucajagcy motywujaca presje na swoich zawod-
nikow. Trener poinformowat o swoich oczekiwaniach - i o tym, jakich wynikéw pracy
oczekuje. Taki rodzaj komunikatu mozna nazwac¢ celem wynikowym. Jest prawie
pewne, ze zawodnik podobne komunikaty ustyszy, rozmawiajac z rodzicem, kolegga,
lub przeczyta je w prasie przed meczem. Prawdopodobnie sam tez wie, ze najblizszy
mecz nalezy wygra¢. Dlatego nie wystarczy powiedzie¢ ,trzeba wygra¢ ten mecz” -
sformutowanie celu wynikowego, to dopiero poczatek, a nie koniec mentalnej pracy
trenera. Mecz mozna wygrac, przegrac lub zremisowac — zadnego z tych wynikow
ani trener, ani zawodnik nie powinien sie obawiac. Strach przed trudnosciami, prze-
ciwnosciami, takze przegrang jest zjawiskiem naturalnym. Aby zmniejszy¢ napiecie
powstajace z niewiadomego rezultatu gry, mozna po prostu wynik traktowac jako
wskazowke do dalszej pracy. Poza tym wygrana w dtuzszej perspektywie moze oka-
zac sie zgubna, a przegrana zbawienna.

Jesli trener mowi ,musimy wygrac¢ najblizszy mecz’, to po chwili powinien po-
wiedzie¢, jak tego dokonac. Przygotowanie wskazowek, planu dziatania i istotnych
zagadnien bedzie okresleniem celéw zadaniowych. Realizacja celow zadaniowych
prowadzi do osiggniecia celow wynikowych. Trener, na bazie analizy, obserwacji,
doswiadczenia moze sformutowac cel —,chce, zebysmy atakowali dzisiaj bocznymi
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sektorami i skupili sie na dosrodkowaniach. Przy kazdym dosrodkowaniu czterech
naszych zawodnikdw musi wbiega¢ w pole karne przeciwnika i wykorzystywac
sytuacje strzeleckie” Jest prawdopodobne, Ze realizacja tak postawionych celéw za-
daniowych moze sprawi¢, ze osiagniety zostanie gtéwny cel wynikowy — zwyciestwo
W meczu.

Cele mozemy klasyfikowac takze w inny sposob. Rozegranie meczu lub jego wy-
granie s jednymi z tych najczesciej spotykanych. Innym celem moze by¢ nauczenie
zawodnika okreslonego zwodu. W tym wypadku nie wiadomo na przyktad, kiedy
zawodnik sie takiego zwodu nauczy albo kiedy nauczy sie w taki sposéb, zeby to
konkretne dziatanie méc wykorzystywac podczas meczow.

Cel, ktérego realizacja nastapi w najblizszej przysztosci, ktory jest bardzo konkret-
ny i mozna go fatwo zweryfikowac (w sobote gramy mecz i chcemy go wygrac), mo-
zemy nazwac celem krotkoterminowym. W tym przypadku, aby zrealizowac ten
cel, wszelkie aktywnosci wykonywane przez trenera i zawodnika w tygodniu podpo-
rzgdkowane sg najblizszemu spotkaniu. Treningi, np. swojg intensywnoscig i objeto-
$Cig, Maja sprawic, by zawodnik w dniu meczu czut sie optymalnie. Trener i zawodnik
nie wybiega myslami poza ten czas.

Innego rodzaju sposobem myslenia bedzie stawianie sobie lub druzynie celow
dlugoterminowych. Teraz to nie najblizszy mecz bedzie najwazniejszy, ale np. opa-
nowanie konkretnych umiejetnosci technicznych. W zwiagzku z tym zawodnicy wy-
konujg ¢wiczenia w mniejszym stopniu zwigzane z biezaca sytuacja, lecz w gtownej
mierze podporzadkowane przysztosci bardziej odlegtej.

Innym przyktadem celéw dtugoterminowych bedzie strzelenie piecdziesieciu
bramek w sezonie (a przyblizeniem sie do niego jest strzelenie trzech bramek w naj-
blizszym meczu), zajecie w tabeli jednego z pierwszych trzech miejsc lub wyrazne
poprawienie gry w obronie. Wida¢, ze weryfikacja tych celdw nastgpi po dtuzszym
czasie. W przypadku celow diugoterminowych wazna staje sie umiejetnosc ich traf-
nego, realnego formutowania opartego na bardziej odlegtym przewidywaniu (choc
przy formutowaniu celéw krétkoterminowych obowiazujg podobne zasady). Cel
powinien byc¢ trudny, ale realny do osiggniecia. Trudno wymagac od druzyny, kto-
ra rok wczesniej przez caty sezon zdobyta dwadziescia bramek, by teraz strzelita ich
dwa razy wiecej, podobnie jak druzyna z konca tabeli nie powinna stawia¢ sobie
celu bycia na podium, nie majgc ku temu jakich$ nowych przestanek. Zle dobrany
cel moze dziata¢ demotywujaco na zawodnikdw i moga oni tatwo zrezygnowac
7 podjecia proby jego realizacji. Oczywiscie, cel moze ulegac¢ zmianie, jesli zmienig
sie okolicznosci. Cel musi tez pobudza¢ ambicje i wspierac postep. Trener nie powie
przeciez napastnikowi, ktory strzelit dziesie¢ bramek, by w nastepnym sezonie dazyt
do tego samego. Mato ambitny cel traci przede wszystkim na swojej atrakcyjnosci.
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PRZYGOTOWANIE PSYCHOLOGICZNE

Dobrze, gdy cel jest formutowany w sposéb pozytywny i zaktada osiggniecie czegos,
a nie unikniecie. Druzyna nie powinna gra¢ o unikniecie spadku z ligi, lecz o zajecie
np. dwunastego miejsca.

Cel powinien by¢ konkretny i mierzalny.,Poprawianie gry w obronie” brzmi zbyt
ogodlnie i jego rozliczenie bytoby dyskusyjne. Mozna je jednak zastapic¢ stwierdze-
niem, ktore zweryfikujg statystyki, a nie subiektywna opinia trenera — ,druzyna ma
straci¢ mniej niz np. pietnascie bramek z sezonie”.

Cele mogg dotyczy¢ ambitnych wyzwan, lecz takze nieduzych zmian zachowa-
nia, ktére w konsekwencji prowadza do rozwoju. Zawodnik moze postanowic, ze po
kazdym treningu bedzie zostawat i przez pie¢ minut doskonalit technike. Tak po pro-
stu bedzie brzmiat jego z pozoru maty cel. W kontekscie sezonu, po przeliczeniu tych
zwielokrotnionych pieciu minut okaze sie, ze zawodnik uczestniczyt przez ten czas
w kilkunastu treningach techniki wiecej niz jego koledzy. Cel ma wspiera¢ (nawet
drobng) zmiane i pojawianie sie konkretnych nawykow.

Zaréwno zawodnik, druzyna, jak i trener powinni wyznaczac i stawiac sobie cele
krétko- i dtugoterminowe oraz zadaniowe i wynikowe. Nie moze jednak byc tez ich
zbyt wiele - zatraca sie wtedy poczucie tego, co jest naprawde wazne. Cele te po-
winny by¢ spojne, uzupetniac sie. Zawodnik czesto bedzie realizowat swoje wiasne
indywidualne cele (poprawa gry 1 x 1 w obronie), zeby pomdc w realizacji celow
druzynowych (straci¢ mniej niz np. pietnascie bramek w sezonie). Trener jest osoba,
ktéra powinna zainspirowac zawodnika i druzyne do stawiania celow, przypilnowac
przebiegu tego procesu. Jednak warto, by przy formutowaniu celu braty udziat dwie
strony (trener i zawodnik, a takze trener i druzyna). Cel nie musi by¢ narzucony z gory,
moze by¢ efektem dialogu, rozmowy. Im wiecej uczestnictwa w wyborze celu bedg
mieli zawodnicy, tym bardziej beda dazyli do jego realizacji. Wtedy cel bedzie im bliz-
szy i bedg sie z nim utozsamiali. Trener powinien jednak bezwarunkowo pamietac,
by po okreslonym czasie rozliczy¢ cel. Sprawdzi¢, czy zostat on zrealizowany, zrobi¢
podsumowanie i wspdlnie z zawodnikiem zastanowic sie, czemu udato sie lub dla-
czego nie udato sie go zrealizowad. Rozliczenie celu powinno sie odby¢ bez wzgledu
na fakt, czy zostat on osiggniety czy nie, bez wzgledu, czy mecz byt wygrany czy prze-
grany. Wynik meczu, na ktory mogga wptywac czynniki niezalezne od poczynan dru-
zyny (pomytka sedziego, samobdjcza bramka przeciwnika), czesto moze by¢ btedna
informacjg o postepie lub braku postepu druzyny. Nie nalezy wiec patrze¢ jedynie na
wynik w kontekscie obserwacji rozwoju druzyny. Duzo pewniejszym Zrodtem oceny
bedzie sprawdzenie realizacji konkretnych zadar meczowych.

Istota formutowania celéw polega na tym, Zze wyznaczaja one kierunek dziata-
nia i wspierajg motywacje. Umozliwiajg skupienie sie na zadaniu, podkreslajac to
co istotne. Cel stanowi punkt odniesienia, wskazéwke dotyczacg podejmowanych
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wysitkéw, ktore, gdy sg skuteczne — przyblizaja, gdy nieskuteczne — oddalajg od
niego. Warto pamietac, ze stawianie celdw ma prowadzi¢ do dziatania. Nawet
najlepiej sprecyzowany cel, ale niepoparty aktywnoscia, checig jego realizacji, nie
spetni swojej roli.

Przed meczem, Mecz, Po meczu

W trzech podrozdziatach: Przed meczem, Mecz, Po meczu podkreslimy réznorod-
nos¢ dziatan trenera i zawodnika. W kazdym z tych umownych momentéw co inne-
go bedzie istotne. Mimo ze wiemy, iz to mecz odgrywa najwazniejsza role, to wbrew
pozorom niewskazane jest ciggte myslenie o nim. Do meczu trzeba sie przygotowac
(i skupi¢ na przygotowaniu) i od meczu trzeba tez odpoczac (oraz skupic¢ na tym od-
poczynku w kontekscie nastepnego spotkania). Dziatania w kategorii przed meczem
moga sie rozpoczynac rownie dobrze w poniedziatek lub wtorek, z zaleznosci od
decyzji trenera, kiedy zamknie juz temat poprzedniego spotkania. W czesci Przed
meczem przyblizymy réwniez procesy zachodzace w gtowie zawodnika (zwtaszcza
Zjawisko presji) podczas przygotowan do spotkania (zarowno kilka dni, jak i kilka
godzin przed) oraz zwrécimy uwage na mozliwe dziatania oparte na zadaniach tre-
ningowych. Czas przed meczem koriczy sie rowno z gwizdkiem sedziego rozpo-
czynajacym spotkanie. Ten fragment pracy jest najbardziej analizowany, wszyscy
uwaznie przygladaja sie meczom. W kategorii Mecz opiszemy, co dzieje sie w gtowie
zawodnika (i trenera) juz na boisku (z potozeniem nacisku na emocje). Po meczu to
z kolei czas od ostatniego gwizdka sedziego, do momentu, gdy rozegrany juz mecz
przestanie by¢ gtownym elementem mysli zawodnika lub trenera. Czesto jest to czas
duzego pobudzenia lub zmeczenia psychicznego.

Jesli wiemy, ze przygotowaniom do meczu moze towarzyszy¢ presja, meczowi
emocje, a po Meczu nastepuje np. zmeczenie psychiczne, to zarysowuje sie tu pod-
stawowa wskazowka dla trenera: w kazdym z tych momentéow nalezy wesprzec za-
wodnika w inny sposob, bo zawodnik w trakcie kazdego z tych etapow znajduje sie
w innym stanie emocjonalnym. Nie bez przyczyny do tego rozdziatu wigczylismy
wyznaczanie celdw zadaniowych jako przyktady pozgdanego dziatania. Po prostu na
kazdym etapie cel dziatania powinien byc¢ inny.

Przed meczem

Kazdy trening musi miec cel. Zaréwno mikrocykl treningowy, jak i ¢wiczenie takze
muszg miec swoje cele. Celem treningu moze by¢ nabywanie nowych umiejetnosci
(np. nauka zwodu), doskonalenie umiejetnosci nabytych (np. uderzenie z dystansu).
Cel treningowy moze by¢ powigzany z wyciggnieciem wnioskéw z poprzedniego
meczu lub nawigzywac do najblizszego meczu.
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Jesli trener uzna, ze drogg do wygrania meczu (cel wynikowy) bedzie dtuzsze od
przeciwnika utrzymanie sie przy pitce (cel zadaniowy), to zeby zrealizowac to zato-
zenie, musi zdecydowac o wyborze adekwatnych srodkéw treningowych. Moze sie
zdecydowac np. na wykorzystanie gry z utrzymaniem pitki 5 X 5 z dwoma dodatko-
wymi zawodnikami neutralnymi. Celem (wynikowym) gry bedzie wymiana np. dzie-
sieciu podan przez zespot, ktory ma pitke. Zawodnicy, grajac, nie muszg jednak ciggle
mysle¢ o wykonaniu okreslonej liczby podan. Moga skupi¢ sie na realizowaniu wska-
z6wek (cele zadaniowe) prowadzacych do osiggniecia oczekiwanego wyniku. Takimi
wskazowkami mogg by¢ np. odpowiednie wykorzystanie przestrzeni, rozstawienie
sie na boisku utatwiajgce wymiane podan, gra na jeden, dwa kontakty, podanie do
najlepiej ustawionego zawodnika, unikanie ataku przeciwnika poprzez zmiane sek-
toréw dziatania itp. Przed grg trener moze przedstawi¢ zawodnikom zaréwno cele
wynikowe, jak i zadaniowe. Moze jednak powiedzie¢ tylko o wynikowych i przygla-
dac sie, czy zawodnicy sami beda w stanie wyznaczy¢ droge do celu.

Rolg trenera bedzie takze w tym wypadku stworzenie warunkéw, aby cel — wy-
miana np. dziesieciu podan — byt mozliwy do zrealizowania, nie byt zbyt tatwym lub
zbyt trudnym zadaniem do osiggniecia. Bedzie decydowat o tym np. wybor wielkosci
pola, wybor sktadow, liczby kontaktéw lub wprowadzenia dodatkowych modyfikacji.

Jednym z czesciej poruszanych tematow w kontekscie przygotowart do meczu
jest radzenie sobie z presja. Trener i zawodnicy wiedzg, ze w weekend majg do ro-
zegrania mecz. Z psychologicznego punktu widzenia, mozna do tej sytuacji podejsc¢
w sposob zréznicowany. Trener moze np. codziennie przed treningiem podkreslac
wage najblizszego meczu, mowi¢ o konsekwencjach wygranej i przegranej. Moze
takze codziennie przed treningiem mowic tylko i wytacznie, jakie ¢wiczenie bedzie
istotne podczas biezacego treningu. S to dwa bardzo réznigce sie komunikaty i dwa
inne sposoby zarzadzania druzyna.

W pierwszym przypadku trener narzuca presje na zawodnikéw, uwazajac ja za
czynnik wptywajacy na nich korzystnie (przy zatozeniu, ze dziata Swiadomie). Presja
moze sprawic, ze zawodnicy przez caty tydzien bedg zmobilizowani do dziatania.

W drugim przypadku trener uznaje presje za czynnik niepozadany i przekierowuje
uwage swoich zawodnikéw na wykonywanie ¢wiczen.

Podobnie zawodnik — codziennie kilka godzin moze spedzac¢ na rozmyslaniu o so-
botnim meczy, a takze w innym wariancie moze skupiac sie na innych sprawach (po-
prawnym, rzetelnym wykonywaniu ¢wiczen) i o meczu pomysle¢ dopiero w pigtek.
Dla przypomnienia — nasze mysli to element jak najbardziej kontrolowalny. Mamy
wplyw na to, o czym myslimy.

Presja moze mie¢ dwa Zrodta pochodzenia. Moze by¢ wewnetrzna, gdy za-
wodnik lub trener sam od siebie bardzo duzo oczekuje, chce by¢ postrzegany jako
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cztowiek sukcesu i nadmiernie mysli nad konsekwencjami zwtaszcza niezrealizowa-
nych celéw. Presje wewnetrzng wzmaga gtéwnie skupianie sie na tym, co sie stanie,
gdy nie wygramy meczu. A przeciez w pitce noznej zardwno zawodnik, jak i trener ani
nawet cata druzyna nie maja stuprocentowej kontroli nad wynikiem meczu. Wszyscy
majg za to wplyw na swoje wiasne dziatania. Swiadomos¢ tego faktu powinna w du-
zym stopniu zmniejszac presje, jesli staje sie ona czynnikiem negatywnym.

Presje zewnetrzng beda natomiast tworzyty oczekiwania rodzicow, kibicow
i 0s6b odpowiedzialnych za klub, a takze mediéw. Jesli sg one duze, u zawodnika
lub trenera pojawia sie naturalne pytanie: czy podotam tym oczekiwaniom. Moze to
sprawi¢ zmniejszenie pewnosci siebie lub pojawienie sie obaw co do wtasnej sku-
tecznosci.

Oddziatywanie presji wewnetrznej i zewnetrznej jest podobne. Wspomnielismy,
ze presja moze dziata¢ mobilizujgco. Jest to prawda, jednak rownie czesto mamy do
czynienia z wywotanymi przez presje negatywnymi skutkami. Presja moze powodo-
wac pojawienie sie u zawodnika standw niepozadanych takich jak: lek, strach, roz-
draznienie, stres. Te z kolei silnie oddziatujg na ciafo, ktore staje sie spiete, ograniczaja
sie jego mozliwosci. A przeciez zawodnik wychodzgcy na boisko powinien czuc sie
swobodnie.

Mecz

Mecz to emocje przeplatajace sie ze sobg uczucia ztosci, smutku, radosci i stra-
chu. Nie ma emocji pozytywnych i negatywnych - rados¢ po strzeleniu bramki
moze spowodowac obnizenie koncentracji i w konsekwencji szybkg strate przewagi.
Zto$¢ moze wptynac na wieksze zaangazowanie i podjecie odwazniejszych dziatan.
Emocje zawsze beda wystepowaty w meczu, trzeba sie z tym pogodzi¢. Warto jed-
nak, by zawodnik zbyt dtugo nie znajdowat sie pod wptywem ktérejs z wymienio-
nych emocji, bo to zaburza skutecznos¢ jego funkcjonowania w grze. Zawodnik nie
powinien ulega¢ emocjom. Wazny jest szybki powrot do rownowagi, najlepiej przej-
$cie do dziafania.

Mecz to czas dziatania. Z perspektywy trenera obnizenie napiecia wynikajacego
np. ze stresu zawodnika nastgpi poprzez przekierowanie jego uwagi na dziatanie. Nie
bez przyczyny zawodnicy czesto mdwig o tym, ze stres znika, gdy tylko wejda na boisko.
Gdy zawodnik gra, to poswieca swojg uwage na dobroczynng dla jego gtowy aktyw-
nosc. Jest w psychologii takie zjawisko jak stan,przeptywu’, ,uniesienia” (ang. flow), gdy
cztowiek w konstruktywny sposob zatraca sie w dziataniu, gdy wszystko przychodzi mu
z tatwoscig i przynosi satysfakcje. Skupienie wptywa na celng antycypacje. Zawodnik
szybko podejmuje trafne decyzje, wpada na pomysty, przewiduje, bardzo dobrze rozu-
mie sie z partnerami. Rowniez dlatego, Ze jest odpowiednio przygotowany.
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Zawodnikowi w opanowaniu emocji pomagaja konkretne wskazowki odnoszace
sie do zachowania na boisku, precyzyjne wyznaczenie, co ma robic, bedzie wptywa-
to na niego korzystnie. Przygotowanie celéw zadaniowych jest dobrym przyktadem
dziatan obnizajacych napiecie meczowe. Kazdy zawodnik — bramkarz, obronca, po-
mocnik, napastnik — powinien mie¢ wyznaczone takie zadania. Aby unikna¢ sytu-
acji zagubienia, nie moze by¢ ich wiele. Rolg bramkarza jest obrona bramki, tego nie
trzeba powtarzac. Ale dodatkowo mozna sformutowac dla niego zadania, mowiace
o tym, w jaki sposéb ma on uczestniczy¢ w grze ofensywnej. Na przyktad bramkarz
ma wykonywac otwarcie gry krétkim podaniem i uczestniczy¢ w budowaniu akcji.
W kazdej z potéw meczu bramkarz powinien, po wytapaniu pitki, uruchomic¢ atak
szybki wyrzutem lub wykopem. Jest on odpowiedzialny za korygowanie ustawienia
druzyny w defensywie przy statych fragmentach gry.

Ponadto bramkarz otrzymuje zadania wspomagajace realizacje celow druzyno-
wych. Jesli trener nakresli przed meczem gre w wysokim ustawieniu agresywnym
pressingiem, to bramkarz bedzie odpowiedzialny za zajecie pozycji odpowiednio
wyzej (np. na 16. metrze boiska) i reagowanie na podania za linie obrony.

Uwaga bramkarza powinna by¢ zawezona do wyznaczonych dziatar, dzieki cze-
mu nie musi nadmiernie sie zastanawiac¢ i wymyslac, jaki powinien mie¢ wptyw na
gre, lecz realizuje przygotowany plan. Wptywa to na oszczednosc¢ energii i zwieksza
koncentracje. Realizacja zadar meczowych powinna by¢ gtéwnym tematem rozmo-
wy trenera z bramkarzem po meczu.

Mecz okreslilismy jako czas emodji i czas dziatania. Emocje dotycza nie tylko za-
wodnika, ale takze trenera. Dla niego czasem dziatania bedzie przerwa w meczu -
15 minut oddzielajace potowy to stosunkowo duzo czasu. Aby odrzuci¢ wkradanie
sie emocji w poczynania trenera, co mogtoby sprawic, ze czas nie zostanie optymal-
nie wykorzystany, warto podczas przerwy stosowac rutyne. Bez wzgledu na wynik
trener moze dziata¢ w schemacie: czas na zastanowienie, czas przekazania uwag, czas
do wykorzystania indywidualnego. Kazda z tych czesci powinna zaja¢ ok. 5 minut.
Pierwsze pie¢ minut to analiza, przemyslenie, a na wyzszym poziomie konsultacja ze
sztabem i wglad do statystyk, a takze selekcja informacji — co jest w tym momencie
najistotniejsze. W tym czasie zawodnicy mogg wymienia¢ uwagi miedzy sobga, uzu-
petniac ptyny lub korzysta¢ ze wsparcia stuzby medycznej. Drugie pie¢ minut to czas
przekazania najpotrzebniejszych informacji zawodnikom, czas pobudzajacego lub
tonujacego nastroje komunikatu. Przekaz werbalny warto wspierac w sposéb wizual-
ny. Wykorzystanie tylko pieciu minut na przemowe z pietnastu dostepnych podczas
przerwy zdecydowanie zawezi liczbe podejmowanych tematow i sprecyzuje prze-
kaz. Trzecie pie¢ minut to czas, ktéry mozna spozytkowac dowolnie, np. na rozmowe
indywidualng, odpowiedzi na pytania zawodnikéw lub pozostawic¢ im czas dla siebie.

*



CELE (CZAS)

Po meczu

Wiasciwe jest, gdy po meczu nastepuje podsumowanie tego, co sie wydarzyfo.
Mato tego, moze ono dotyczy¢ catego mikrocyklu treningowego zakoriczonego me-
czem.Warto podkreslac relacje pomiedzy konkretnymizadaniami treningowymi a ich
efektami - (,zwracalismy uwage w treningu na pojedynki i po takich indywidualnych
akcjach zdobylismy w ostatnim meczu bramki”). W ten sposéb wspiera sie poczucie
sprawczosci u zawodnikéw i nadaje sens ¢wiczeniom treningowym.

Podsumowanie meczu moze mie¢ zarowno charakter kilku zdart wypowiedzia-
nych przez trenera, jak i wnikliwej analizy opartej na materiale wizualnym. Moze
dotyczyc jednej sytuacji boiskowej (ale najczesciej powtarzajacej sie) albo wiekszo-
$ci dziatan w obronie. Tematem moze by¢ realizacja taktyki (,nie wyprowadzilismy
nawet jednego ataku szybkiego, po odbiorze pitki za kazdym razem podawalismy
do tytu”), ale rownie dobrze umiejetnosci techniczne (,celnos$¢ podan umozliwiata
nam utrzymanie sie przy pitce”), albo zachowania z zakresu psychologii (,bardzo
dobrze komunikowaliscie sie na boisku po otrzymaniu czerwonej kartki”). Podsu-
mowanie moze przedstawia¢ pochwaty, uwagi krytyczne. Moze by¢ monologiem
lub dialogiem. Wazne, by podsumowanie nie byto jedynie ciggtym wytykaniem
przez trenera btedow. Wsparcie jest wazniejsze niz ocena, zawodnicy i tak czesto
podlegaja osadowi réwiesnikow, rodzicéw czy kibicow ze strony trenera czescie]
oczekuja pomocy.

Jesli zawodnik zostat poinstruowany przed meczem, jakie sg jego zadania na
boisku (wykona¢ piec¢ celnych podan prostopadtych), to naturalne jest powigzanie
podsumowania meczu z przypomnieniem i rozliczeniem tych zadan. Podobnie, we-
ryfikacji podlegaja cele druzynowe (oddac np. dwadziescia celnych uderzen).

Czesto tuz po meczu wszyscy uczestnicy spotkania przezywaja jeszcze minio-
ne wydarzenia. S w emocjach. Cho¢by z tego wzgledu nie jest to dobry czas na
podsumowanie, przedstawienie wiasciwej analizy przez trenera. Do tego potrzeba
zaréwno dystansu czasowego, jak i psychicznego: przemyslenia i zbudowania prze-
kazu, ktéry powinien trafi¢ do zawodnikow. Istotne jest, by trener dokonat selekdji
informacji i przedstawit zespotowi to, co uznaje za najistotniejsze (,najwazniejsze trzy
rzeczy to:..."). Warto pamietac, ze odbyty mecz nie jest wydarzeniem jednorazowym
i po nim nastepuja kolejne mecze i turnieje. Uwagi sg wiec rozliczeniem minionego
czasu, ale tez ich celem powinno by¢ wprowadzenie zmiany w przysztosci.

Odprawa pomeczowa stwarza mozliwos¢ powrotu do rownowagi mentalnej bez
wzgledu na wynik. Jest okazjg do podniesienia na duchu lub krytycznego rozliczenia
zaangazowania. Trener moze wykorzysta¢ wygrang lub przegrang do oddziatywania
na zespdt, przekazania informacji o zblizaniu sie lub oddaleniu sie do osiggniecia celu
dtugoterminowego.
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Wazne, by zachowaniom przed meczem, podczas meczu oraz po meczu towa-
rzyszyta powtarzalnosc¢ i elementy state. Taka role moga spetniac rozgrzewka przed-
meczowa wykonywana w ten sam sposob, uwagi trenera w przerwie, np. w kregu
zawodnikdéw, oraz positek regeneracyjny po meczu. Zwracajagc uwage na powta-
rzalng organizacje, trener moze w prostu sposob wypracowac odpowiednie nawyki
u swoich podopiecznych. Z kolei dla zawodnika to okazja do przygotowania wiasnej
rutyny startowej.
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KONCENTRACJA

KONCENTRACJA

Koncentracja to stowo czesto uzywane w pitce noznej. Pojawia sie np. w kontek-
$cie umiejetnosci potrzebnej do precyzyjnego wykonania rzutu karnego. Podczas
strzatu z jedenastu metréw mozna patrze¢ na pitke, na bramkarza, na wolna prze-
strzert bramki lub na kibicow za bramka. Mozna stysze¢ kibicow, kolegdw z zespotu
lub przeciwnikow. Mozna tez mysle¢ o wielu tematach — konsekwencjach skutecz-
nego albo nieskutecznego wykonania. Koncentracja to wybor tego, co w tym mo-
mencie jest najwazniejsze. Brakiem koncentracji mozna prébowac ttumaczyc strate
bramki, gdy przeciwnik zaskoczyt druzyne, np. sprytnym rozegraniem rzutu wolnego
lub roznego. Zawodnicy skupili uwage nie na najistotniejszym zawodniku. Pitkarz do-
konuje wyboru, moze zmienia¢ obiekt, na ktérym sie koncentruje, na ktory patrzy,
albo wybra¢ osobe, ktorg styszy. Koncentracja bedzie wiec umiejetnoscig wyboru
tego, co w danym momencie najwazniejsze, ale niekoniecznie najatrakcyjniejsze dla
percepcji zawodnika. Gra w pitke nozng jest tak ztozona, ze wiele elementéw zaprza-
ta uwage zawodnika i trzeba nauczyc sie je selekcjonowac.

Trener moze zwrdécic sie do zawodnika ,skoncentruj sie’, gdy ten wydaje mu sie
rozkojarzony i na przyktad nie stucha albo moze do niego powiedzie¢,na meczu nie
bytes skoncentrowany i miates problemy z przyjeciem pitki”. Pierwsze z tych stwier-
dzen jest niepetne, drugie (paradoksalnie) nieprawdziwe. Jesli trener méwi,skoncen-
truj sie’, powinien te prosbe dopetic i doda¢, na czym powinna by¢ skupiona uwaga
(skoncentruj sie na czystym uderzeniu pitki). Z kolei jesli trener sadzi, ze zawodnik nie
jest skoncentrowany, to taki stan trudno sobie wyobrazi¢. Tak naprawde nie jest on
skoncentrowany na odpowiedniej rzeczy (np. podczas kilkuminutowego opowiada-
nia trenera o treningu zaczyna myslec¢ o tym, co bedzie robit po zajeciach).

Koncentracja to skupienie uwagi najczesciej na odebraniu jakiego$ komunikatu
lub wykonaniu jakiejs czynnosci i jednoczesnym odrzuceniu elementdw zaburzaja-
cych proces percepcji. O koncentracji potrzebnej do uprawiania pitki noznej mozna
pomyslec jako o zawezaniu uwagi do ,tu i teraz”. By¢ ,tu i teraz” to by¢ skoncen-
trowanym.,Tu”to znaczy w miejscu, w ktorym jest trening, mecz lub odprawa, a nie
przygladac sie temu, co dzieje sie na boisku obok, ani np. by¢ myslami szkole.,Teraz”
z kolei odnosi sie do czasu, zawodnik/trener wie, co wydarzyto sie w danym momen-
cie, czyli nie mysli ani o przesztosci (gratem na tym stadionie rok temu i zrobitem
podobny btad albo: rano poktdcitem sie z zong), ani nie skupia sie na przysztosci (po
treningu trzeba odrobic lekcje/za tydziert wazny mecz).

Z punktu widzenia edukacji zawodnika, ktorg trener powinien realizowac, istotne
jest wskazanie elementéw oddziatujgcych na koncentracje uwagi, ale nieprzynosza-
cych zawodnikowi korzysci. Jest ich catkiem duzo, a mozna prébowac przewidzie¢, ze
wraz z rozwojem sportu bedzie jeszcze wiecej. Zawodnik podczas gry nie powinien
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zwracac¢ uwagi na zachowanie kibicéw, rodzicow, nie narzekac na boisko lub pogo-
de oraz uptyw czasu. S3 to elementy widowiska sportowego, ktérych zawodnik nie
moze kontrolowac (elementy niekontrolowalne), wiec nie powinien nimi zaprza-
tac¢ sobie gtowy. Elementy kontrolowalne to myjli, zachowanie zawodnika i to na
nich powinno sie skupi¢ uwage. Wskazanie zawodnikowi przez trenera zjawisk, na
ktére zawodnik nie ma wptywu, sprawi, ze nie bedzie on trwonit energii w sposéb
niepotrzebny, nie bedzie przejmowat sie tym, co od niego nie zalezy. Jesli zawod-
nik uswiadomi sobie ten podziat, powinien z wieksza tatwoscig potrafi¢ skupic sie
na swojej grze, zawezi¢ obszar swojego zainteresowania do tego co konieczne. Taka
selekcja bodzcow sprawi, ze to, co istotne (to, na co cztowiek ma wptyw, lecz nie ma
petnej kontroli) zostanie dodatkowo podkreslone i moze podlegac bardziej wnikliwej
analizie. Popularnym przyktadem jest odwotanie sie do pogody — na ktérg nie ma co
narzekac¢, bo zawodnik nie ma nad nig kontroli (element niekontrolowalny), ale to,
co mozna zrobi¢ podczas deszczu, to ubrac sie na trening w kurtke przeciwdesz-
czowg (element kontrolowalny); podczas wielkiego upatu (element niekontrolowal-
ny) z kolei mozna na trening przyjs¢ odpowiednio nawodnionym (element kontro-
lowalny) oraz z dodatkowa porcjg napoju izotonicznego (element kontrolowalny).
Informujgc zawodnikéw, na co majg wptyw, a czego nie majg pod kontrolg, trener
w bardziej dobitny sposéb moze egzekwowac wiasciwe zachowania.

Nalezy pamieta¢, ze koncentracja uwagi jest umiejetnoscia, ktdra mozna rozwijac
i doskonali¢ praktycznie podczas kazdego treningu. Wystarczy do tego wprowadze-
nie niespodziewanej zasady podczas gry (,dzisiaj druzyna, ktéra strzeli ostatnig bram-
ke wygrywa"). Takie modyfikacje powinny uruchomi¢ u zawodnikéw dodatkowe
skupienie na zasadach. Innym przykfadem srodkéw treningowych s zabawy orien-
tacyjne na boisku, podczas ktérych zawodnik musi reagowac na wiasciwy bodziec
wzrokowy (kolor) lub stuchowy (np. liczba ,gwizdkdw").

Umiejetnos¢ utrzymania koncentracji zazwyczaj zwieksza sie wraz z wiekiem,
dlatego wazne, by wzig¢ to pod uwage podczas przekazywania wskazéwek zawod-
nikom i liczbe komunikatéw dopasowywac do rozwoju dziecka. Przy zbyt dtugim
ttumaczeniu, ale i zbyt dlugim ¢wiczeniu lub grze moze wkras¢ sie monotonia. Na
koncentracje uwagi wptyw beda takze miaty pora dnia albo zmeczenie. Warto wzigc
to pod uwage przy przeprowadzaniu treningdw w péznych godzinach popotudnio-
wych i wieczornych.
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OPANOWANIE

OPANDWANIE

Z pewnoscig uczucie radosci, ktérego doznaje sie po strzeleniu bramki lub wy-
graniu meczu jest jednym z czynnikdw majacych duzy wptyw na uzasadnienie checi
uczestnictwa w grze w pitke nozng. Cztowiek czuje sie wtedy wyjatkowo, przezywa
uniesienie, podekscytowanie lub co najmniej zadowolenie z siebie. W pitke nozna
gra sie po to, by przezywac emocje. Rados¢ po meczu rekompensuje podjety wy-
sitek oraz wyrzeczenia. Oczywiscie mecz moze byc takze przegrany lub zremisowany.
Emocje po remisie zawsze uzaleznione beda od wiekszej liczby czynnikéw, chocby
przebiegu spotkania. W procesie treningowym zawodnik czy trener doznajg roznych
emodji — smutku, ztosci, strachu, s one stale obecne w sytuacjach rywalizacji (takze
rywalizacji z samym soba), podziatu na wygranych i przegranych. Nie da sie i nie na-
lezy prébowac ich wyeliminowac ze sportu, nie mozna sie im jednak bezwzglednie
poddac. Emocje moga by¢ dodatkowym zastrzykiem energii wspierajagcym zawod-
nika lub moga zawtadnac¢ uczestnikiem meczu i sprawic, Ze to nie dazenie do wygra-
nej bedzie czyms najwazniejszym, lecz rozpamietywanie straconej strzeleckiej okazji
badz poréwnywanie sie z przeciwnikiem. Moze to doprowadzi¢ do zaniechania préb
zmiany sytuacji na boisku. Emocje wptywaja na dziatanie, wykonanie czynnosci. Pro-
stym krokiem w kierunku kontroli emocji jest zdanie sobie sprawy z tego,
ze im sie ulega. Opanowanie emocji umozliwia pokazanie w pelni swoich
umiejetnosci.

W procesie edukacji zawodnikodw warto podkresli¢, ze nie ma emocji jednoznacz-
nie pozytywnych i negatywnych (z punktu widzenia koncowego wyniku meczu).
Rados¢ moze byc¢ tak samo zgubna jak strach i mie¢ wptyw na realizowanie taktyki
na boisku. Strzelenie bramki na 1:0 w 90. minucie (rados¢) nie gwarantuje wygrania
meczu. Mato tego, doskonale wiemy, ze taki mecz mozna jeszcze przegrac 1:2. Prze-
ciwnikéw w 90. minucie moze opanowac ztos¢, ktdrg mozna zamieni¢ na konstruk-
tywne dziafania i dzieki temu wygrac¢. Gdyby na strate bramki zareagowali smutkiem,
prawdopodobnie nie prowadzitoby to do dziatania, tylko do pogodzenia sie z prze-
grana. Emocjom nalezy przygladac sie w kontekscie nastepujgcego po nich dziatania
lub braku tego dziatania.

Jesli chodzi o emocje podczas meczy, to trener z pewnoscig powinien zwrocic za-
wodnikom uwage, ze nie nalezy zbyt dtugo pozostawac w okreslonym stanie emo-
cjonalnym wywotanym przez sytuacje (otrzymatem zottg kartke — odczuwam ztosg),
lecz wzglednie szybko wracac¢ do dziatania i realizacji zadan (bede czysto odbierat
pitke). Odnosi sie to zaréwno do popetnienia btedu (strach), jak i wykonania btysko-
tliwego zagrania (rado$¢), na ktére zawodnik moze zareagowac emocjonalnie i zapo-
mnie¢, jaki jest nadrzedny cel gry — wygranie meczu. Uleganie emocjom wigze sie ze
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skupieniem uwagi na czyms nieistotnym z punktu widzenia rezultatu gry. Atmosfera
meczu moze sprzyjac zapomnieniu sie lub zatraceniu, dlatego tez wtasciwym jest,
by trener ttumaczyt zawodnikom procesy emocjonalne zachodzace podczas meczu
i zachecat do refleksyjnego postrzegania swoich reakcji na sytuacje boiskowe (opa-
nowata mnie zto$¢ — sedzia nie zauwazyt faulu, przeciwnik mnie kopnat), nauczenie
sie podchodzenia do mniej istotnych wydarzen boiskowych z lekkim dystansem,
albo po prostu nazywania emocdji, ktore towarzyszg grze.

Innego rodzaju sytuacjg bedzie sposdb radzenia sobie ze stresem przed meczem.
Czas oczekiwania na spotkanie bywa momentem rozmyslania o meczu, o jego wyni-
ku, o swojej postawie, takze o mozliwych negatywnych konsekwencjach. Aby zatrzy-
mac te gonitwe mysli, mozna zacheci¢ zawodnika do wykonywania czynnosci, ktére
powinny chroni¢ go przed zbednym emocjonowaniem sie. Trener musi zdawac so-
bie sprawe, ze po pierwsze, to jego postawa (emocjonalna lub spokojna) udziela sie
zawodnikom. To on zachowujac sie przed druzyng spokojnie i pewnie, bedzie wpty-
wat na opanowanie emocji zawodnikéw.

Prostym sposobem roztadowania napiecia przedmeczowego jest rozmowa za-
wodnika z trenerem. Trener powinien potraktowac¢ oznaki zdenerwowania zawod-
nika z powagg i nie umniejsza¢ ich znaczenia. Krétka rozmowa o emocjach, préba
ich nazwania i zastanowienia sie, skad sie wziety, jakie jest ich Zrédto, jest elementem
roztadowujgcym napiecie.

Innym z takich dziatan jest rutyna przedstartowa, wykonywanie okreslonych
czynnosci zawsze przed meczem najczesciej w tej samej kolejnosci. Rutyna porzad-
kuje dziert meczowy, a wedle potrzeby takze dzier wczesniejszy. Zawodnik skupia sie
na dziataniu (a nie mysleniu), jednak na dziataniu powtarzalnym, ktére nie wigze sie ze
zbednym wydatkowaniem energetycznym potrzebnym do podejmowania decyzji.
Do dziatan rutynowych moze naleze¢ pieczotowite przygotowanie sprzetu (umycie
butdw, ochraniaczy), spacer albo przygotowanie odpowiedniego przedmeczowego
$niadania. Opanowaniu emocji mogg stuzy¢ ¢wiczenia oddechowe obnizajace tetno
albo trening wyobrazeniowy opierajacy sie na wizualizacji bezposredniego przygo-
towania sie do meczu badZ samego przebiegu spotkania. Przed meczem zawod-
nik moze stuchac¢ odpowiedniej muzyki, w ten sposéb prébowac sie izolowac od
otoczenia. Powinno to takze wptynac na niego pozytywnie w kontekscie uzyskania
optymalnego pobudzenia - stanu, w ktérym zawodnik jest zmobilizowany i od-
powiednio nastawiony do gry, cieszy sie, ze podczas meczu bedzie mdgt sie spraw-
dzi¢ i zaprezentowac swoje umiejetnosci.
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PEWNOSC SIEBIE

PEWNOSC SIEBIE

Pewnosc¢ siebie to sposob myslenia zaktadajacy wysoka samoocene i przekona-
nie o wiasnej skutecznosci. Zawodnik pewny siebie uwaza, ze posiada odpowiednie
umiejetnosci, by dobrze grac w pitke (niezaleznie od tego, czy faktycznie te umiejet-
nosci posiada). Pewnos¢ siebie moze byc¢ adekwatna lub nieadekwatna do rzeczy-
wistych zdolnosci i umiejetnosci jednostki. Mozna sie wiec spotkac z sytuacja, gdy
zawodnik nie bedzie pewny siebie, mimo ze w opinii trenera posiada wysokie umie-
jetnosci, a takze odwrotnie, gdy poziom pewnosci siebie jest na wysokim poziomie,
a umiejetnosci na niskim.

Wptyw na sposéb myslenia o sobie moze ma wiele czynnikéw (kultura,
srodowisko, rodzina, wychowanie), jednym z kluczowych, zwtaszcza dla
dziecka, jest oparcie sie na opinii innych (rodzica, trenera, réwiesnikow).
Stad tez pewnosc¢ siebie dziecka jako pierwsi budujg czy wspierajg rodzice. Cze-
sto stosuja pochwaty niezalezne od rzeczywistej oceny czy od efektu wykony-
wanej czynnosci (ale ty szybko biegasz i Swietnie kopiesz pitke — moze ustyszec
dziecko bawiace sie w parku). Weryfikacja takich stéw (czy faktycznie swietnie
kopie) nastepuje zdecydowanie pdzniej, ale pozytywne komunikaty sprawiaja,
7e dziecko jest zachecone do dalszego biegania i kopania.

Wazne w zyciu dziecka osoby, w tym rodzice i trener, poprzez pochwaty beda
wzmacniali che¢ podejmowania kolejnych prob, przyczyniajac sie do rozwoju mto-
dego zawodnika. Nie chodzi tu tylko i wytgcznie o bezrefleksyjne chwalenie, ale pod-
kreslenie trudu, wysitku czy pomystu. Nawet samo zwrdcenie uwagi na czynnosci
wykonywane przez dziecko jest przez nie odebrane jako wzmocnienie, zaintereso-
wanie i wsparcie poczucia bycia waznym. Wspieranie wysokiej samnooceny jest istot-
ne zwtaszcza u najmtodszych zawodnikdw.

W procesie budowania pewnosci siebie dziecka/zawodnika dziatania rodzica oraz
trenera powinni by¢ spodjne. Czesto z biegiem czasu to opinia tego drugiego staje sie
dla dziecka bardziej istotna niz zdanie rodzica. Trener powinien zdawac sobie sprawe ze
swojej roli i w odpowiedzialny sposdb wykorzystac wiasng pozycje — wptynaé w pozy-
tywny sposdb na myslenie dziecka o sobie. Samoocena zawodnika wzrasta, gdy czuje
sie dostrzezony, gdy otrzyma od trenera informacje, Zze ten widziat bardzo dobry zwod
wykonany przez siebie (a przy tym pamieta, ze tydzier temu ten sam zwdd nie wyszedt
—wzmocniony jest postep dziecka). Zwiaszcza u najmtodszych dzieci istotne jest zache-
canie ich do uczestnictwa, wytrwania w procesie treningowym, a mozna tego dokonac
poprzez pozytywny przekaz. Wytykanie btedéw u najmtodszych moze wigzac sie ze
zniecheceniem do uprawiania sportu. Takze nadmierne podkreslanie wad czy ocenia-
nie zawodnika, a nie jego zachowania bedzie wptywato na obnizenie samooceny.

*



PRZYGOTOWANIE PSYCHOLOGICZNE

To naturalne, ze wraz z rozwojem zawodnikdw trener stosuje wiecej uwag kry-
tycznych (one moge stanowic o postepie i rozwoju), jednak nie powinien zapominac
0 pozytywnym wspieraniu swoich zawodnikéw, zwracaniu im uwagi na udane akdje,
skuteczne interwencje, zaangazowanie. Wzmacniac¢ takze podjecie trudnej decyzji
na boisku, zachecajac w ten sposéb do podejmowania ryzyka. Starajac sie wptywac
na pewnosc¢ siebie zawodnikow trener, powinien zdefiniowa¢ mocne strony kaz-
dego z nich. Warto przypomnie¢ zawodnikowi o jego umiejetnosciach w chwilach
obnizonej samooceny (bramkarz popetnit btedy przy interwencjach, ale dwa tygo-
dnie wczesniej obronit rzut karny i nie puscit zadnej bramki). Trener moze docenic tez
nie tylko umiejetnosci techniczno-taktyczne zawodnika, lecz takze fizyczne (,w grze
w powietrzu nie masz sobie rownych”) czy mentalne.

7 czasem trener powinien dazy¢ do wsparcia witasnej, niezaleznej opinii zawodni-
ka na temat poczucia wiasnej skutecznosci. Dobrze, gdy podczas treningu regularnie
stwarza warunki, w ktérych zawodnik moze sprawdzi¢, czy potrafi samodzielnie wy-
konac zadanie. Poczucie zaleznosci od kogos (,trener zawsze podpowiada, jak mamy
rozgrywac akcje”) moze wigzac sie z watpliwosciami odnosnie do wiasnej samodziel-
nosci (,czy potrafimy sami na boisku rozgrywac akcje?”).

Trener moze odwotywac sie do wysitku wtozonego w trening, do sumiennej
obecnosci na treningach, by zwraca¢ uwage zawodnikom, ze pewnosc siebie opiera
sie na odpowiednim przygotowaniu. Gdy zawodnik wie, ze zawsze byt zaangazowa-
ny podczas treningdw, zachowywat sie profesjonalnie poza nimi, to nie powinien
miec wiec obaw ze sprawdzeniem sie w rywalizacji sportowej. Pewnosc siebie moze
tez opierac sie na doswiadczeniu i sukcesach. Do nich takze mozna sie odwotywac
w momentach watpliwosci.

Zawodnik pewny siebie nie musi by¢ przekonany, ze potrafi juz wykonywac kazda
czynnos¢ (precyzyjnie uderza z lewej nogi), lecz powinien mysle¢ w ten sposob, ze te
umiejetnos¢, gdy bedzie jg doskonalit, po jakims czasie nabedzie. Teraz nie potrafie,
ale sie naucze”- to takze jest przekonanie o wiasnej skutecznosci. Na pewnosc siebie
wptyw ma optymizm zyciowy. Myslenie o tym, ze poradze sobie (,wyjdzie mizwdd,
akcja, mecz”), niesie za sobga dazenie do dziatania (,chce sprébowa, to da sie zrobic”).
Podczas gdy pesymizm (,i tak sie nie uda") czesto koreluje z brakiem podejmowania
prob (,po co, i tak sie nie uda”).

Dobrze, gdy to przede wszystkim trener prezentuje postawe pewna sie-
bie i przy tym optymistyczna. Tym sposobem bycia wplywa na swoich za-
wodnikow, przeciez oni bardzo czesto przygladaja sie trenerowi i nasladuja
jego zachowanie. Jest to tzw. mechanizm modelowania.

Pewnosc siebie taczona jest zmowag ciata; patrzac na zachowanie cztowieka, stara-
my sie odgadnac jego mysli. Trener, zastanawiajac sie nad wtasnym sposobem pracy,

*



PEWNOSC SIEBIE

poza doswiadczeniem, sukcesami czy przekonaniem o skutecznosci, bedacych pod-
stawg pewnosci siebie, powinien zwrdci¢ uwage na swoje zachowanie. | zastano-
wic sie, czy komunikuje to, na czym mu zalezy, czy wspiera swoim zachowaniem
zawodnikéw. Mowa ciata kojarzona z pewnoscia siebie to postawa wyprostowana,
zdecydowane ruchy czy wyrazna komunikacja.
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NASTAWIENIE

NASTAWIENIE

Przygladajac sie doswiadczeniu profesjonalnego np. 25-letniego zawodnika upra-
wiajacego pitke nozng, nalezy stwierdzi¢, Ze to bez watpienia osoba zmotywowana.
Jest wytrwaty, przez wiele lat potrafi konsekwentnie uczestniczy¢ w procesie trenin-
gowym. Mozna sobie wyobrazi¢, ze podczas tych kilkunastu lat zawodnik ten spo-
tkat sie z niezliczong liczba codziennych sytuacji oddziatujgcych na jego nastawienie
do gry w pitke nozna. Byty to ulotne chwile, ktére nie wptynety negatywnie na jego
motywacje do uprawiania sportu. Niektére wydarzenia (tytut krola strzelcodw turnie-
ju) sprawiaty, ze przez jakis czas starat sie najbardziej jak potrafit, byt zaangazowany,
inne (kontuzja i brak treningdw przez trzy miesigce) sprawiaty, ze odczuwat chwilo-
we zniechecenie. Kazdy wygrany (przyptyw energii) czy przegrany mecz (frustracja)
wptywa na nastawienie, kazdy trening, na ktérym zawodnik gra skutecznie (zwiek-
szone zaangazowanie) lub nieskutecznie (niepewnosc), wptywa na jego nastawienie
— rolg trenera jest jego ukierunkowanie.

Nastawienie to wybdr sposobu widzenia czy myslenia o sytuacji. Korzystajac
z przykfadu 25-letniego pitkarza, mozna powiedzie¢, ze spotkaty go podczas kariery
rézne wydarzenia. | za kazdym razem trzeba byto dokona¢ interpretacji, jaki sposéb
widzenia sytuacji wybra¢. Zawodnik reagowat konstruktywnie poprzez dziatanie,
dzieki temu nadal gra w pitke. Nie zadowolit sie tytutem krola strzelcow (i nie pomy-
slat, Zze nie musi tak duzo trenowac) ani nie poddat sie po kontuzji (pomimo chwilo-
wego smutku skupit sie na rehabilitacji i tym, co konieczne do powrotu na boisko).

Mysleniu konstruktywnemu mozemy przeciwstawi¢ widzenie sytuacji niekon-
struktywne. To najczesciej nadmierne skupianie sie na problemach, przeszkodach
i nieszukanie rozwigzan sytuacji oraz w konsekwencji zaprzestanie staran. Diugotrwa-
ty niekonstruktywny sposéb widzenia sytuacji powoduje spadek motywacji. Prze-
dtuzajaca sie kontuzja, zwigzana z brakiem odpowiedniej diagnozy czy trudnoscig
z dostepem do rehabilitacji, bedzie wptywata na zniechecenie zawodnika. Do trenera
nalezy state zainteresowanie stanem mentalnym zawodnika i podtrzymywanie jego
konstruktywnego sposobu myslenia o sytuacji. Nastawienie jest zmienne i nalezy
stale oddziatywac¢ na zawodnikow, by nie ustawali w rozwoju i podejmowaniu wy-
zwan. Zawodnikdéw mozna pobudza¢ poprzez stosowanie réznych form treningo-
wych, przemow, ciekawych analiz, filmow motywacyjnych, wskazywanie wzoréw do
nasladowania. Niezwykle istotne jest, by zawodnik rozumiat sens swojej aktywnosci
i nie zaczat skupiac sie na tym, co dla jego czy druzyny rozwoju nieistotne. Tym bar-
dziej Zze uczestnictwo w procesie szkolenia zawsze moze by¢ powodem do narzekan
- na kolegéw z druzyny, na trenera, na sedziego, na warunki do treningu czy sam
przebieg zaje¢. Zawodnik o dtugotrwatym niekonstruktywnym sposobie widzenia
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rzeczywisto$ci mocno wptywa na otoczenie i z punktu widzenia zarzgdzania druzyng
takie zachowanie jest niepozadane. Moze psuc¢ on atmosfere pracy w zespole i wpty-
wac na obnizenie zaangazowania kolegdw.

Nastawienie mozna tez przyblizy¢ na innym przykfadzie. Druzyna remisuje w me-
czu do przerwy 0:0. Nie wykorzystata w pierwszej potowie kilku dogodnych szans do
strzelenia bramki, ale tez grata pewnie w obronie. Zawodnicy byli zaangazowani, lecz
doswiadczali frustracji i ztosci, pod koniec potowy zaczeli otrzymywac Zotte kartki za
faule. Trener w przerwie bedzie kreowat nastawienie zawodnikow na drugg potowe
i definiowat sytuacje, w ktérej sie znajdujg (np. jako trudng, dobrg czy przewidywa-
na). Pierwsza potowe moze widzie¢ jako cigg nieudanych akcji ofensywnych i wokét
ztosci z dotychczasowego niepowodzenia zbudowad swojg narracje. Moze tez wes-
prze¢ zawodnikow i nakazac cierpliwie konstruowanie dalszych atakéw w oparciu
0 wiasne spostrzezenia. Innym sposobem widzenia bedzie pochwata dziatan defen-
sywnych i mimo dazenia do zwyciestwa zwrocenie uwagi na czujnos¢ zawodnikow
bronigcych. Tak jak patrzac na szklanke wody, mozna jg widzie¢ jako do potowy pet-
na lub do potowy pusta. Niezwykle rzadko zdarza sie, by zwrdci¢ uwage na to, co
w szklance jest, i to, czego nie ma. Konieczne staje sie, by tak starat sie widzie¢ sytu-
acje trener. Ewentualnie samodzielnie decydujac, na ktére elementy (zalety/wady, to,
Co jest/to, czego nie ma) w tym momencie zwrdci¢ uwage. Bez wzgledu na obrang
strategie celem trenera powinno by¢ wsparcie (konstruktywnego) dazenia do podej-
mowania kolejnych préb (czesto mimo niesprzyjajgcych okolicznosci). Taka postawa
jest podstawg rozwoju i to jest najwazniejsze, lecz nie mozna by¢ oczywiscie pew-
nym, ze zagwarantuje wygranie meczu.
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0DPOWIEDZ

Dobrze, gdy trener stara sie zadbac, by sytuacja, ktéra moze wydarzy¢ sie podczas
meczu, nie zaskoczyta zawodnika, by byt do niej mozliwie jak najlepiej przygotowany.
Po to uczy sie zawodnika przede wszystkim wszechstronnej techniki (moze akurat
trzeba bedzie oddac strzat z woleja), réznorodnej taktyki (przeciwnik stosuje wysoki
pressing, co wtedy robi¢?) czy przygotowuje mentalnie na mozliwe sytuacje (druzy-
na w pierwszej minucie traci bramke). Do trenera, jako osoby zarzadzajacej druzyng,
nalezy w gtdwnej mierze przewidywanie i przygotowanie planu lub plandw, a takze
minimalizowanie dyskomfortu zawodnika zwigzanego z pojawieniem sie niespo-
dziewanych okolicznosci. W zwigzku z tym najmtodsi zawodnicy powinni by¢ wia-
$ciwie poinstruowani o zasadach gry w pitke (by nie zastanawiac sie, dlaczego sedzia
podjat takg decyzje), a na poziomie profesjonalnym nalezatoby zadba¢ o wnikliwg
analize gry przeciwnika (druzyna przeciwna stosuje dosrodkowania na dwoch wyso-
kich napastnikow/w tygodniu ¢wiczylismy obrone przed dosrodkowaniami).

Przygotowanie na okreslong sytuacje wigze sie czesto z przewidywaniem, co
moze sie wydarzy¢ podczas meczu i jak w takiej sytuacji sie zachowac. Zawodnicy
powinni zosta¢ poinstruowani, zwtaszcza jak reagowac na zmieniajaca sie sytuacje
na boisku. Instrukcje nabiorg szczegdlnego znaczenia podczas wydarzert majacych
negatywny wydzwiek dla zespotu czy zawodnika, ale jednak powszechnie wyste-
pujacych — strata bramki, czerwona kartka dla jednego z zawodnikdw, niestrzelony
rzut karny, prosty btad bramkarza, btad sedziego. Na wszystkie te sytuacje zawodnicy
powinni mie¢ przygotowana odpowiedz (reakcje).

Przygotowanie sposobu reakgcji zawodnika czy druzyny pozwala w szybki sposéb
przej$¢ do dziatania, a nie rozliczac i analizowac wydarzenia na boisku. Nie méwigc
juz o tym, ze sytuacja moze wymknac sie spod kontroli, a na boisku zapanowac cha-
0s. Na utrate bramki mozna przeciez zareagowac ktétnia. Jesli druzyna przegrywa juz
w pierwszej minucie przez ewidentny btad jednego z zawodnikdw, nie ma co tracic
czasu na dyskusje o tym btedzie. Warto podkresli¢, ze przed druzyna do rozegrania
pozostat praktycznie caty mecz. Zawodnikowi mozna da¢ wsparcie i szybko ustawic
pitke na srodku boiska, by jak najpredzej wréci¢ do gry (takze mentalnie). Przyglada-
jac sie takiej sytuacji, w fatwy sposéb mozna spostrzec, czy zespot reaguje w sposéb
konstruktywny (wsparcie, szybkie przejscie do dziatania) czy niekonstruktywny
(przedtuzajaca sie ktétnia).

Odpowied? jest dziataniem, tgczy sie jednak ze sposobem myslenia, ktéry poprze-
dza zachowanie. Jesli zawodnik wykonat niecelne podanie, dobrze, by pomyslat, ze
skupia sie teraz na tym, by kolejne dwa podania przede wszystkim byty celne. Warto,
by o takim sposobie radzenia sobie z btedem wczesniej wspomniat mu trener.
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Zadaniem trenera jest uprzednie przygotowanie odpowiedzi, reakcji na boiskowe
sytuacje. Najlepiej dokonac tego podczas treningdw, odpraw, spotkan z zespotem.
Wazne jest, by zawodnikom nie tylko wskazywac btedy i stwierdzac fakty (,stracilismy
bramke w pierwszej minucie/podates niecelnie”), lecz by zwrdci¢ uwage, co w takiej
sytuacji mozna zrobi¢ nastepnym razem (,jesli tracimy bramke na poczatku meczu,
to zachowujemy spokdj i realizujemy plan przedmeczowy/podates niecelnie — kolej-
ne dwa podania niech bede przede wszystkim pewne, a nie ryzykowne”).

OdpowiedZ oczywiscie dotyczy takze pracy trenera i jego witasnej reakcji na napo-
tkane sytuacje. Od trenera (zwtaszcza na poziomie profesjonalnym) oczekuje sie re-
agowania pod wzgledem taktycznym na boiskowe zdarzenia. Dokonywania zmiany
planéw zawartosci treningdw na podstawie nowych danych. Ale przede wszystkim
istotna bedzie odpowiedz w relacjach miedzy trenerem a zawodnikami i sytuacjach
wymagajacych szybkiego zajecia stanowiska.

Niektore sposoby reakgcji trenera (np. wydarzyta sie ktétnia zawodnikow
w czasie treningu) mozna wczesniej przemyslec i przygotowac, chocby po
to, by w danym momencie nie dziatac¢ jedynie pod wptywem emocgji.

W pracy z dzie¢mi szczegdlnie istotne jest wyczulanie trenera na zmienne i nie-
spodziewane reakcje emocjonalne zawodnikow (ptacz, zejscie z boiska). Nieprze-
widywalnos¢ tych zachowan nie powinna jednak zaskakiwac przygotowanego do
pracy trenera.
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ZAANGAZDWANIE

Zaangazowanie to dziafanie, staranie sie, wysitek wtozony w trening czy mecz.
Decyzja nalezy do samego zawodnika. Gdy trener méwi do zawodnika ,daj z siebie
wszystko'’, ,daj z siebie 100%", to ma na mysli wiasnie to zagadnienie. Zawodnik za-
angazowany swoim poswieceniem moze niwelowac braki techniczne czy taktyczne.
Czesto podobny mechanizm dotyczy tez druzyny potencjalnie stabszej, ktéra pod-
Czas meczu waleczno$¢ przeciwstawia umiejetnosciom przeciwnika. Okazuje sie, ze
sama chec i aktywne dziatanie moze by¢ czynnikiem zmniejszajagcym réznice pomie-
dzy zawodnikami czy druzynami. Podobnie jest nie tylko w meczu, ale takze catym
procesie treningowym. Dlatego z punktu widzenia trenera warto docenia¢ zaanga-
zowanie.

Czesto wsrdd trenerdow mowi sie, ze aby gra¢ w pitke nozng na wysokim pozio-
mie, potrzebne sg co najmniej dwie sktadowe: talent i pracowitos¢. Dyskusje do-
tycza odpowiednich proporcji jednego i drugiego elementu w procesie szkolenia,
ale przede wszystkim tego, czym jest talent i jak go rozpoznad. Taka koniecznos¢ za-
stanowienia pojawia sie czesto w momentach selekcji zawodnikéw i podejmowania
decyzji odnosnie do ich przysztosci. Talentem moze by¢ nadzwyczajna koordynacja
ruchowa, potencjat motoryczny, rozumienie gry. Z kolei pracowitos¢ mozna sprébo-
wac nazwac jako talent do pracy.

Zawodnik zaangazowany jest obecny na kazdym treningu (mimo ze moze sta-
wac przed wyborem czy czasem, np. nie jechac z rodzicami na wycieczke), podczas
kazdej gry na treningu stara sie, nie zniecheca sie przeciwnosciami czy sytuacjami,
gdy jego druzyna przegrywa kilkoma bramkami. Nie spdZnia sie na zajecia, realizu-
je polecania trenera takze odnoénie do zachowania poza treningami (dieta, dbanie
o sprzet). Trener powinien zwraca¢ uwage na zaangazowanie swoich podopiecznych
podczas okreslania ich potencjatu na przysztos¢. Wysitek, ktory zawodnik ponosi, by
uczestniczy¢ w procesie treningowym, moze $wiadczy¢ o jego zorientowaniu na cel.
Warto to dostrzec. Zadac pytanie, jak dtugo trenuje zawodnik i jak czesto. Mozna tez
poréwnac warunki treningowe, np. dwoch podobnych do siebie 15-latkdw (pierw-
szy w matym klubie na piaszczystym boisku, treningi prowadzi jeden trener, drugi
w duzym klubie z petnym zapleczem treningowym, gdzie treningi prowadzi sztab
trenerski), by oszacowac, ze ten pierwszy musi wtozy¢ wiecej wysitku w trening, by
posiadac¢ podobne umiejetnosci jak ten drugi. Przed pierwszym sg wiec jeszcze po-
tencjalnie wieksze mozliwosci rozwoju.

Idealng sytuacja jest ta, gdy zawodnik posiada duzy talent i do tego jest pra-
cowity. Dla trenera to z pewnoscia nie lada wyzwanie, by takiego zawodnika od-
powiednio prowadzi¢, by wykorzysta¢ w petni jego duzy potencjat. Takich wtasnie
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zawodnikéw powinno sie szuka¢, poniewaz istnieje duze prawdopodobienstwo, ze
0siggna bardzo wysoki poziom. Co nie znaczy, ze sytuacja nie moze potoczy¢ sie
inaczej. Moze sie zdarzyc, ze talent zawodnika nie jest czyms nadzwyczajnym, ale ten
jest bardzo pracowity. Zawodnik powinien szybko robi¢ postepy i - jesli dystans do
wysokiego poziomu nie jest zbyt duzy — nadrobic¢ braki. Najtrudniej z perspektywy
trenera i rozwoju jest w trzecim przypadku, gdy mamy do czynienia z duzym talen-
tem, lecz 0sobg nieangazujaca sie w petni w trening. Co nie znaczy, ze jest to sytuacja
beznadziejna, chodzi jednak gtéwnie o zmiane, ktdéra musi nastgpi¢ w zawodniku,
uswiadomienie mu roli zaangazowania w procesie rozwoju. Przed trenerem wiec
w tym wypadku wiecej pracy pozaboiskowej.

W perspektywie czasu to umiejetnos$¢ poswiecenia sie nawet przy posiadaniu
mniejszych umiejetnosci wydaje sie czynnikiem istotniejszym w dazeniu do osia-
gniecia wysokiego poziomu sportowego. Trener powinien tez pamietac, ze czesto
zaangazowanie zawodnikéw bedzie zalezato od niego i sposobu przygotowania za-
jec treningowych. Atrakcyjne ¢wiczenia, cele mozliwe do zrealizowania, wyréwnane
skfady druzyn, zasady gry utrzymujace zawodnikdw w niepewnosci, czy beda wygra-
nymi, czy przegranymi, zawsze wptyna na ich zaangazowanie.

Trener powinien wiec stosowac¢ dwie metody: dostrzegac i wzmacnia¢ zaanga-
zowanie swoich zawodnikéw, wskazywac pozytywny wptyw na rozwdj czy rezultat
gry lub po prostu stwarza¢ warunki do tego, by jego podopieczni za kazdym razem
dawali z siebie wszystko.
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Z punktu widzenia s$wiadomego trenera wnikliwie zastanawiajgcego sie, jaki efekt
przynosi jego wizja sposobu szkolenia, proces treningowy powinien nieustannie ba-
lansowac pomiedzy nauczaniem odpowiedzialnosci a stymulowaniem kreatywnosci.
Pozadane jest, by zawodnicy mieli obie te cechy. Aby potrafili zaréwno podporzad-
kowac sie zasadom, regutom, schematom, jak i poza nie wykracza¢, mie¢ wizje gry
i by¢ odwaznymi. W zaleznosci od etapdw szkolenia trener moze w odpowiednich
proporcjach ksztattowac jedng badzZ druga ceche. U najmtodszych zawodnikéw zde-
cydowanie wazniejsza bedzie kreatywnos¢, wraz z nieskrepowang naukg dryblingu,
prébowaniem nowych rozwigzan, nawet gdy wydaja sie szalone i nieprzewidywal-
ne. Wraz z rozwojem zawodnika trener zacznie zwracac wiekszg uwage na rozwage
w grze, konsekwencje podejmowanych na boisku decyzji czy przewidywanie.

Odpowiedzialnos¢ to zachowanie czesciej oczekiwane wobec zawodnikéw de-
fensywnych, w pierwszej kolejnosci powinni by¢ oni przewidywalni i stabilni. Co nie
Znaczy, ze pozbawieni szeroko rozumianej kreatywnosci. Kreatywnos¢ to jednak do-
mena zawodnikdéw ofensywnych, zwtaszcza srodkowego ofensywnego pomocnika,
napastnika lub skrzydfowych. O odpowiedzialnoscii kreatywno$ci mozna tez myslec
w kontekscie przestrzeni boiska. Blizej wtasnej bramki (bez wzgledu, kto tam sie znaj-
dzie) oczekuje sie zachowan rozwaznych, odpowiedzialnych, pod bramka przeciw-
nika nalezy z kolei szuka¢ zaskoczenia i podejmowania nieszablonowych decyzji, ale
tez brania za nie odpowiedzialnosci, ze Swiadomoscia, ze wptywajg na wynik meczu
czy postrzeganie druzyny.

Czesto zwraca sie uwage, ze zawodnik nie prezentuje podobnych umiejetnosci
podczas meczu co na treningu. Ma duze mozliwosci, ale ich nie wykorzystuje pod-
czas gry o stawke. Wing za taki stan obarcza sie jego psychike. Zawodnik podczas
treningu jest zdecydowanie bardziej kreatywny (ryzykuje), a w czasie meczu jedynie
odpowiedzialny (zachowawczy) w swoim sposobie gry. Na ten fakt wptyw ma jego
pewnos¢ siebie, przewidywanie konsekwencji decyzji podjetych podczas meczu,
obawa przed krytyka czy przegrang. Jest to dosy¢ typowa i powtarzalna sytuacja. Za-
wodnik podczas treningu wykonuje zwody i podania prostopadte, a podczas meczu
podaje do najblizszego kolegi.

Warto sprobowac odwrdcic¢ te tendencje. Trener moze zwréci¢ uwage, ze to po-
czucie odpowiedzialnosci powinno byc¢ typowe dla czasu treningu. A zwtaszcza sto-
sunku zawodnika do uczestnictwa w zajeciach. Tak rozumiana odpowiedzialnos¢ to
obecno$¢ na kazdym treningu, przyktadanie sie do ¢wiczen, dawanie z siebie wszyst-
kiego, nieustanna praca nad sobg, dzielenie sie z trenerem swoimi spostrzezeniami
czy zadawanie pytan. Trener powinien stworzy¢ zawodnikowi przestrzen do takiego
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zachowania, choc¢by poprzez wzbudzenie u niego zaufania i dawanie przykfadu
swojg (takze odpowiedzialng i zaangazowang) postawa. Udzielanie porad i dawanie
wskazowek takze sprawia, ze miedzy trenerem a zawodnikiem pojawia sie wiez opar-
ta na odpowiedzialnosci.

Czas meczy, 7 tej perspektywy, niech bedzie sprawdzianem kreatywnosci, radze-
niem sobie z napotkanymi przeszkodami i podejmowaniem decyzji. Zawodnicy na
boisku znajduja sie sami. Trener jest od nich oddzielony linig i nie powinien zbytnio
ingerowac¢ w poszukiwanie najlepszych rozwiazan, nie przeszkadza¢ swoimi pod-
powiedziami, nie obarcza¢ duzg liczbg boiskowych obowigzkéw, lecz pozwoli¢ za-
wodnikom na swobode i sprawdzenie sie. Zawodnicy, zamiast podpowiedzi, czesto
oczekuja wsparcia i docenienia chocby prob sktadnych akcji, a nie tylko efektow, czyli
bramek. Kreatywno$¢ zawodnikow warto wesprzec zdystansowaniem sie i zajeciem
pozycji obserwatora. Trener czuwa i reaguje w momencie, gdy uzna to juz za ko-
nieczne, gdy jego zawodnicy nie poradzg sobie, nie znajdg rozwigzania sami.

Mozna tez pomyslec¢ o relacji tych dwadch zagadnien, w ten sposéb, ze do trenera
nalezy ksztattowanie zawodnikéw odpowiedzialnych poza boiskiem (profesjonali-
stow przez caty czas) i kreatywnych na boisku. Jednak bez wzgledu na konkretny spo-
sob myslenia o wspomnianych dwodch zagadnieniach bezsprzeczne jest, Ze refleksja
na temat, jak sprawi¢, by zawodnik byt kreatywny i odpowiedzialny i w jakich pro-
porcjach, powinna towarzyszy¢ trenerowi. Warto podkresli¢, niezaleznie od sposobu
myslenia o odpowiedzialnosci i kreatywnosci, ze tylko odpowiedzialni i kreatywni
trenerzy bedg potrafili ksztattowa¢ odpowiedzialnych i kreatywnych zawodnikow.
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Interakcje zachodzace pomiedzy trenerem a zawodnikiem, poszczegdlnymi za-
wodnikami, trenerem a sztabem szkoleniowym sg codziennoscig funkcjonowania
kazdej druzyny. Nalezy jednak spojrze¢ troche szerzej. Trener, wykonujac swoja pra-
ce, nie kontaktuje sie wyfgcznie z zawodnikami lub najblizszymi wspdtpracownikami,
lecz pracuje w obrebie klubu sportowego czy srodowiska, na ktére sktadaja sie osoby
spoza druzyny: rodzice, kibice, inni trenerzy, pracownicy klubu, media, sponsorzy czy
wiadze klubu. Narzedziem interakcji pomiedzy tymi wszystkimi osobami jest komu-
nikacja opierajaca sie w swojej podstawowej funkcji na przekazywaniu informacji.
Informacje te stanowig fundament wiedzy o drugim cztowieku i umozliwiajg budo-
wanie relacji miedzy ludZmi. Trener powinien by¢ osobg kontaktowa, fatwo nawigzu-
jaca relacje. Trudno sobie wyobrazi¢ nowoczesnego trenera, ktéry nie jest swiadomy
roli komunikacji w swojej pracy.

Podczas kazdej jednostki treningowej trener musi w przystepny sposob (najle-
piej szybko i sprawnie) wyttumaczy¢ ¢wiczenia czy gry zaplanowane dla zawod-
nikéw. Mozemy zafozy¢, ze w ciggu kazdego tygodnia przemawia co najmniej
trzykrotnie do druzyny (przed meczem, w przerwie meczu i po meczu). Dodajmy
jeszcze rozmowy indywidualne z zawodnikami, gdy komunikaty podczas odpraw
nie s3 wystarczajace lub po prostu dotycza spraw zatatwianych w cztery oczy.
O mecze czy treningi trenera bede pytali rodzice, trener koordynator czy czasami
prezes klubu. Swiadomos¢ tych wszystkich interakcji zmusza zawsze trenera do
spojrzenia na siebie z boku i zadania sobie pytania jak sie komunikuje? Swiado-
my trener wie, ze to komunikacja buduje jego wizerunek, dlatego bedzie starat sie
swobodnie zapanowac¢ nad tym elementem i dbac o jego jakos¢. Mato tego, da
rade wybrac¢ okreslony sposéb komunikacji oraz modyfikowac go w zaleznosci od
potrzeb.

Wykonywanie zawodu trenera obliguje do wielowymiarowej refleksji na temat
komunikacji; zwrocenia uwagi na istotne czynniki pomagajace lub przeszkadzajace
w sprawnej wymianie informacji. Pamietajmy, ze jezyk i komunikacja jest sprawg in-
dywidualng i nie ma jednego wzorca, do ktorego nalezy dazy¢. W tym rozdziale nie
dajemy gotowych odpowiedzi, lecz podpowiadamy, czasami zadajac pytania. Kazdy
trener bedzie potrafit odpowiedzie¢ na nie samemu, co przyblizy go do wyciggania
whnioskow na temat wiasnej pracy.

Skuteczny komunikat

Komunikat trenera musi przede wszystkim by¢ skuteczny, czyli mie¢ moc spraw-
cz3. Po przekazaniu komunikatu zawodnik, kilku zawodnikéw lub cata druzyna
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powinni potrafi¢ wykonywac okreslong czynno$¢ na boisku czy zastosowac zmiany
w stosunku do poprzednich dziatan. Czasami zastanawiamy sie, dlaczego zawodnicy
tego nie robig. MoZliwosci sg trzy: nie rozumiejg, nie potrafig wykonac lub nie chca.
Jesli nie zrozumieli polecenia, moze by¢ to wing zaréwno odbiorcy, jak i nadawcy
komunikatu. Dobrze jest zadawac pytania, takze sobie.

Podstawowe pytanie moze brzmiec: z kim pracuje? OdpowiedZ na nie powinna
pomdc w nakresleniu prostej sciezki komunikacyjnej, bo informacja powinna by¢
dostosowana do odbiorcy. Inaczej bedziemy rozmawiali z dzieckiem, inaczej z do-
rostym. Zawodnicy w tym samym wieku takze cechujg sie réznymi zdolnosciami
poznawczymi, szybciej badz wolniej przyswajaja wiedze. W wiekszosci przypadkow
typowych dla pracy trenera (i pitki noznej) sam gtos nie jest wystarczajacy i stwarza
mozliwosci niezrozumienia; dobrze wspomagac sie pomocami wizualnymi czy po
prostu pokazem na boisku. Ponadto zawodnicy w indywidualny sposéb przyswajaja
informacje. Jedni wolg sie uczu¢ na wzorcach wizualnych czy stuchowo wizualnych,
inni ruchowych.

Dobrze jest zbiera¢ informacje o swoich zawodnikach, na podstawie obserwa-
cji boiskowych i pozaboiskowych zachowan, badan; konfrontowac swoje spojrzenie
dotyczace podopiecznego z nauczycielami ze szkoty czy rodzicami. Wszystko po to,
aby mie¢ mozliwos¢ lepszego dotarcia do zawodnika i zbudowania relacji.

Rozmowa

Wazna jest precyzja wypowiedzi. Czy trener méwi zrozumiale? Sprowokowac
do takiej refleksji moze niewtasciwe wykonanie ¢wiczenia czy brak realizacji zadan
podczas meczu przez zawodnika. Pytanie tylko, gdzie powstato komunikacyjne
nieporozumienie. Czesto nie sposob sie o tym przekonac bez zadawania pytan.
Wykorzystanie dialogu, a nie monologu, upewni trenera, ze komunikat zostat wia-
$ciwie odebrany.

Zadajac pytania, trener daje znac, ze traktuje zawodnika po partnersku, a przy
tym buduje jego zdolnosci komunikacyjne. Kazdg, nawet najmniej przewidywalng
czy nietrafng odpowiedz, warto doceni¢. Z kolei brak odpowiedzi nie musi oznaczac
tylko i wylgcznie niewiedzy odbiorcy, lecz moze wynikac z nieumiejetnosci zadawa-
nia precyzyjnych pytan, czasami zbyt prostych lub zbyt trudnych. Trener powinien
umiec stuchac, a nie zadawac pytania tylko po to, by samemu na nie odpowiedzie¢;
a takze dopuszcza¢ do gtosu swoich zawodnikéw. Wazne przeciez, by jak najwiecej
0s6b (a nie tylko trener) byto w stanie bra¢ odpowiedzialnos¢ za funkcjonowanie
druzyny i utozsamiac sie z nig. Zawodnicy powinni mie¢ mozliwo$¢ wypowiedzenia
swoich spostrzezen dotyczacych meczu czy ¢wiczenia. Swiadomy trener bedzie po-
trafit z takich informacji skorzystac.
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Waga stow trenera

Rola trenera wigze sie z posiadaniem autorytetu, co w kontekscie komunika-
cji przybliza nas do zagadnienia odpowiedzialnosci za stowa. Dziecko, zawodnik
moze dtugo pamieta¢ wypowiedziane przez trenera stowa i przyktada¢ do nich
duzg wage. Dlatego trener powinien zdawac sobie sprawe z odpowiedzialnosci,
ktéra wigze sie z wypowiadanymi przez niego stowami. Zwrdcenie uwagi odnosnie
do konkretnego zagrania na boisku moze by¢ odbierane jako krytyka nie tylko wy-
konania ¢wiczenia w danym momencie, lecz osoby. To, jakich komunikatéw uzywa
trener, w znaczacy sposob wptywa takze na proces usamodzielniania sie zawod-
nika i jest dla niego podstawa w ksztattowaniu wtasnego dialogu wewnetrznego.
Mysli przechodzace przez gtowe zawodnika to na ogdt nic innego jak zapamietane
komunikaty trenera.

Czas i miejsce wypowiedzi

Rozwazania na temat komunikacji w kontekscie czasu powinny dotyczy¢ dwdch
kwestil.

Pierwsza jest refleksja na temat czasu trwania wypowiedzi trenera (czy mowi krot-
ko i zwieZle, czy dtugo i rozwlekle). Zaréwno na boisku, jak i w sali odpraw ze wzgle-
du na przystepnosc przekazu preferowany jest ten pierwszy wariant. Zawodnicy nie
chcg przede wszystkim stuchac o pitce, lecz w nig grac. Zastanawiajac sie, jak wyglada
obecnie nasze codzienne zycie, na ktére wptywa Internet, media spotecznosciowe
czy oczekiwanie wykonywania kilku czynnosci naraz, nie sposéb nie zapyta¢ — jak
dtugo jestesmy w stanie utrzymac uwage dziecka, zawodnika. Trudnos¢ w utrzyma-
niu koncentracji bedzie problemem nie tylko dzieci (chcacych przeciez wyrwac sie
podczas treningu z wymagajacej bezwzglednie koncentracji szkoty), lecz takze do-
rostych zawodnikéw. Do zadan trenera, jako dobrego obserwatora, bedzie nalezata
kontrola i ciggte dbanie o utrzymanie uwagi zawodnikow.

Druga, jest wybor odpowiedniego czasu (momentu) i miejsca na rozmowe z dru-
7yng w zaleznosci od tresci, ktére chce przekazac trener. Zdarza sie, ze trener na-
tychmiastowo po meczu chce oceni¢ swoja druzyne lub tuz po akcji zwrdci¢ uwa-
ge na niedociggniecia. Brak dystansu czasowego, odczekania moze spowodowac,
7e komunikat nie bedzie przemyslany i odpowiednio przygotowany. Kiedy i gdzie
mowie do druzyny? Czy przed meczem lub w jego trakcie jest miejsce na wykfady?
Tutaj warto podkredli¢, ze przemyslany komunikat ma swdj czas i miejsce. Na boisku
komunikaty sg zdecydowanie krotsze, w sali odpraw (jesli jest taka potrzeba) mozna
spokojnie wyjasniac elementy taktyki. Istotne sg warunki zapewniajace styszalnos¢
trenera i jego widocznosc.
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Zawsze komunikujemy

W tym miejscu warto zwrdcic uwage, ze wyrézniamy dwa podstawowe rodza-
je komunikacji. Komunikacja werbalna (na ktérej do tej pory sie skupialismy) to
wszystkie informacje przekazywane za pomoca stéw. Réwnie istotna w sporcie jest
komunikacja niewerbalna, wiele informacji przekazujemy bowiem swoimi gestami
oraz mowa ciata, mimika. To komunikacja niewerbalna podczas kontaktu z innymi
osobami ma gtéwny wptyw na ,pierwsze wrazenie’, co warunkuje dalszy przebieg
interakcji. Zanim trener przemowi do druzyny, zawodnicy juz odbiorg informacje, jak
jest ubrany lub jaki ma poziom energii. Zawodnicy potrafig bardzo dobrze wyczu-
wac nastroje i oceniac stan emocjonalny, w jakim znajduje sie trener. Nalezy takze
podkresli¢, ze trudno sobie wyobrazi¢ sytuacje, w ktdrej trener stojacy naprzeciwko
zawodnika nie komunikuje sie z nim, pozadane jest jednak, aby robit to w sposéb
kontrolowany.

Waznga kwestig dla trenera jest selekcja komunikatow, umiejetnosc rezygnadji
z tre$ci mniej istotnych. O kazdym meczu czy treningu mozna by mowi¢ dtugo,
w nieskonczonos¢ wytykac btedy, radzi¢. Zawsze nalezy jednak wybrac to, do cze-
go warto sie odnies¢, co podkresli¢. Wyzwaniem komunikacyjnym jest wiec wybor
tego co najwazniejsze w danym momencie; ograniczenie przekazu jest takze jego
wzmocnieniem.

Pamietajmy, ze milczenie tez jest komunikatem i nie oznacza, ze trener nie potrafi
udzieli¢ wskazowek zawodnikom, moze po prostu uznac, ze to nie jest odpowiedni
moment na ich przekazanie. Istotne jest spokojne, planowane zarzadzanie informa-
cjami wraz z rozwojem druzyny i zawodnikow.

Podsumowujac, aby zapanowac nad witasng komunikacja, nalezy zwréci¢ uwage
na sposéb mdéwienia (cicho, gtosno), czas (krotko, dtugo), miejsce (boisko, szatnia)
wiasnej wypowiedzi oraz przede wszystkim dostosowanie zawartosci komunikatu
(prosty jezyk, jezyk oficjalny) do odbiorcy i okolicznosci.

Kwestia najczestszych bteddw w komunikacji na linii trener — zawodnik omowio-
na zostata w dalszej czesci publikacji.

Zwracajac uwage na aspekt komunikacji w pitce noznej, nie mozna pomina¢ fak-
tu, ze przeptyw informacji bedzie nastepowat nie tylko na linii trener — zawodnik, ale
takze pomiedzy samymi zawodnikami. Trener, jako lider zespotu, powinien ze szcze-
golng dbatoscig tworzy¢ pozytywny klimat do wymiany informacji na boisku
oraz poza nim. Dobrze komunikujaca sie druzyna moze podstawowe problemy bo-
iskowe rozwigzywac bez udziatu trenera. Jednak rolg trenera bedzie przygotowanie
do takich sytuacji zespotu poprzez pozwolenia na wymiane mysli i podejmowanie
samodzielnych (druzynowych) decyzji na boisku. Druzyna (czesto wraz z trenerem)
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wypracowuje specyficzny dla niej jezyk opierajacy sie na prostych hastach ufatwia-
jacych zachowania grupowe na boisku. Nie jest rolg trenera, by ciggle kierowac kaz-
dym ruchem zespotu na boisku, lecz do niego nalezy (podczas pracy na treningach)
sprawienie, by wiasciwa komunikacja mogfa odby¢ sie na boisku bez jego perma-
nentnego udziatu.

BLEDY W KOMUNIKACIJI

Doskonate opanowanie umiejetnosci komunikacji stwarza pole do swiadomego
zarzagdzania druzyng, a takze wdrazania przez trenera wtasnego modelu pracy. Po-
myst na sposéb gry zespotu czy odpowiedni zasob ¢wiczen jest jedynie wstepnym
etapem pracy. Chwile potem pojawia sie pytanie: jak to wszystko przekaza¢? Dowo-
dem, Ze nie jest to proste, moga by¢ btedy w komunikacji, na ktére chcemy w szcze-
golnosci zwroci¢ uwage. Zidentyfikowanie ich oraz pdzniejsza modyfikacja moze
przyczynic¢ sie do znaczacej poprawy efektywnosci przede wszystkim pracy trenera,
poszczegolnych zawodnikow, a w konsekwencji rowniez catej druzyny. Zamieszczo-
ne przyktady warto potraktowac jako inspiracje do samorozwoju.
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NEGATYWNA KOMUNIKACJA

Czesto pojawiajacym sie btedem zardwno podczas treningdw, jak i w trakcie me-
Czu sg wypowiadane przez trenera komunikaty o negatywnym charakterze. Nie cho-
dzi tutaj jednak o krytyke zachowania kierowang do zawodnika, ale przede wszyst-
kim o komunikaty zawierajace negacje; informujace, czego nie nalezy robi¢: ,nie
kiwaj’,,nie strac pitki’,,nie mysl o btedzie” Pamietajmy, ze zawodnik znajduje sie w sy-
tuacji rywalizacji sportowej czy tez czesto gry pod presjg i jego percepcja moze by¢
ograniczona. Styszac taki komunikat w warunkach gry, skupia sie na tym, czego nie
nalezy wykonywac. Negatywny komunikat pomija to, co rzeczywiscie wazne i para-
doksalnie kieruje uwage wtasnie na btedy, ktérych zawodnik powinien unikac. Row-
noczesny brak wskazéwek dotyczacych poprawnego wykonania powoduje, ze jego
skutecznos¢ znaczaco sie obniza. Zawodnik znajduje sie w sytuadji, w ktérej musi
domyslac sie, co nalezy zrobi¢, by poprawnie wykonac dane ¢wiczenie lub wiasciwie
zaprezentowac sie w czasie gry. Ponadto otrzymywanie negatywnych komunikatéw
obniza pewnos¢ siebie zawodnika i moze utwierdzi¢ go w przekonaniu o wtasnej
niekompetencji.
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NADMIERNA ILOSC POCHWAL/KRYTYKI

Kolejnym btedem pojawiajacym sie w komunikacji trenera z zawodnikiem jest
nadmierna liczba pochwat lub krytyki kierowanej do zawodnikéw.

Po pierwsze, zwré¢my uwage, ze pochwata lub krytyka powinny by¢ adekwatne
do rzeczywistego zachowania zawodnikéw. Mecz to na ogoét przeplatajace sie za-
grania udane i nieudane. Dobrze, gdy trener zwraca uwage zarowno na jedne, jak
i drugie. W zaleznosci od potrzeb zarzadzania druzyng moze tez swobodnie zmie-
nia¢ proporcje komunikatéw, zwiekszac krytyke lub pochwaty. Nie nalezy ciagle ani
tylko chwali¢, ani tylko krytykowac¢. Nadmierne chwalenie zawodnika prowadzi do
wzmocnienia i utwierdzenia go w przekonaniu, ze jego zachowanie i gra sg dobre,
bez wzgledu na popetniane btedy. Zbyt duza ilos¢ krytyki moze powodowac z kolei
pojawienie sie mysli, ze wszystkie aktywnosci podejmowane przez zawodnika sg zte,
a tak przeciez nigdy nie jest.

Po drugie, powtarzane wielokrotnie komunikaty w stylu ,bardzo dobrze” czy ,Zle
nie sg wskazowkami dla zawodnika, jedynie wstepem do dalszej analizy. Czesto sg
wypowiadane bezrefleksyjnie czy automatycznie, ich tres¢ nie jest istotna. Trener ma
PO prostu poczucie, ze jego zadaniem jest chwali¢ lub gani¢ zawodnika, nie zwaza-
jac, czy jest to adekwatne do jego dziatania.

Po trzecie, Swiadomos¢, ze w sytuacji popetnienia przez zawodnika btedu, trener
i tak oceni, iz wszystko jest w porzadku, moze by¢ dla zawodnika nie tylko niezrozu-
miata, ale takze frustrujgca. Podobnie ktopotliwa bedzie odwrotna sytuacja dotycza-
ca permanentnej krytyki bez wzgledu na okolicznosci, np. wyrazng chec¢ do nauki
widoczng u zawodnika. Zbyt duza ilos¢ wzmocnien czy krytyki moze z czasem spo-
wodowac, ze stracg one swojg wartosc i nie beda stanowity impulsu do dalszego
rozwoju.

Po czwarte, ciggte wykorzystywanie jednego sposobu widzenia sytuacji, kierowa-
nie pochwat/krytyki przy jednoczesnym niedostrzeganiu btedéw/pozytywdw moze
takze znaczaco wptynac na postrzeganie kompetendji trenera i mie¢ wptyw na rela-
Cje trenera z zawodnikami.

"
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KOMUNIKACJA

OGOLNIKI

Btedem w komunikacji jest takze postugiwanie sie ogdlnikami i sloganami. Za-
wodnikowi, ktory podczas wykonywania ¢wiczenia styszy na przykfad: ,dobrze ci
idzie’, ,grajmy swoje” czy ,dajesz rade’, a po rozegranym spotkaniu otrzyma komu-
nikat, ze byt to jego ,0gdinie dobry mecz’, trudno bedzie skorzysta¢ z tej informa-
cji. Brak konkretnych wskazéwek dotyczacych wykonania ¢wiczenia, zachowania na
boisku, uniemozliwia prace nad danym elementem gry czy nabywaniem nowych
umiejetnosci. A przeciez w pitce noznej poza ogoélng wizjg gry istotng role odgrywa-
ja detale i trener powinien by¢ szczegdlnie wyczulony na zwracanie na nie uwagi.
To konkretne, precyzyjne informacje wigza sie z rozwojem zawodnikéw. Ogolniki
i slogany sprawiajg wrazenia, ze trener ma niewiele do powiedzenia, nie posiada fa-
chowej wiedzy, nie zaobserwowat zachowan czy zagran, na ktére chciatby zwréci¢
uwage, a mimo to stara sie przekazywac zespotowi informacje.
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KOMUNIKACJA

NADMIERNE KONTROLOWANIE

Nadmierne kontrolowanie i przerywanie przez trenera wykonywania ¢wiczen
jest kolejnym btedem w komunikadcji, o ktorym nalezy wspomniec. Ciggte zwraca-
nie uwagi uniemozliwia zawodnikowi samodzielne wykonanie zadania; pozbawia go
mozliwosci wiasnej oceny sytuacji i wprowadza napiecie utrudniajgce mu wiasci-
we dziatanie. Podczas treningu trener moze pozwoli¢ zawodnikom na popetnianie
btedow i stworzy¢ warunki do poszukiwania rozwigzan sytuacji boiskowych. Zbyt
skrupulatne kontrolowanie uzaleznia druzyne od trenera, ogranicza kreatywnosc.
Pamietajmy, ze zawodnicy na boisku zmuszeni s3 do podejmowania samodzielnych
decyzji. Permanentne przerywanie moze by¢ odbierane przez zawodnikéw jako brak
zaufania i nie sprzyja¢ budowaniu pewnosci siebie. Ciggte zatrzymywanie ¢wiczen
i tlumaczenie btedow zniecheca do treningu, moze takze swiadczy¢ o wyborze zbyt
trudnego zadania dla zawodnikow. Dlatego warto zaplanowa¢ sprawng komunika-
cje zdruzyna przed ¢wiczeniem (wyttumaczenie) oraz po ¢wiczeniu (krotkie podsu-
mowanie), natomiast w czasie wykonywania zadar reagowac (przerywajac wykony-
wanie zadanie) tylko w sytuacjach koniecznych.
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KOMUNIKACJA

ZBYT DUZA LICZBA KOMUNIKATOW

Zdecydowanym btedem w komunikagji jest zbyt duza ilo$¢ informacji przekazy-
wanych zawodnikom jednoczesnie. Przyktadem takiego dziatania moze by¢ omowie-
nie ze szczegdtami wszystkich ¢wiczen obecnych na treningu. Prawdopodobnie i tak
kazde z tych zadan bedzie wymagato osobnego wyttumaczenia juz przed samym
wykonaniem, wiec omdwienie staje sie stratg czasu. Innym przyktadem moze by¢
polecenie zawodnikowi wykonania wielu dziatar nastepujgcych po sobie:,biegniesz,
skaczesz, zamieniasz sie miejscami, obracasz sie, podajesz, zawracasz, dosrodkowu-
jesz" Duza liczba komunikatow powoduje trudnosci w zapamietaniu catosci wy-
powiedzi czy ciggu zaplanowanych po sobie wydarzen. Trudnosci w zapamietaniu
przyczyniaja sie do sytuacji, w ktérej zawodnik bardziej skupia sie na sprawdzeniu,
czy udato mu sie przyswoic catg tres¢ polecenia niz na poprawnym jego wykonaniu.
Zawodnik obarczony takg liczbg informacji ma prawo czu¢ sie zagubiony i moze to
wptywac na jego niska samoocene.
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KOMUNIKACJA

SPOJNY KOMUNIKAT

Komunikacja to zarowno przekazy werbalne, jak i niewerbalne — czesto niedoce-
niane gesty, mimika czy mowa ciata. Nieuswiadomionym btedem w komunikadji jest
brak spojnosci (lub sprzecznosci) tresci komunikatu z prezentowang przez trenera
postawa. Przyktadem takiego zachowania moze by¢ apelowanie do zawodnikéw
o spokojng gre przez trenera, ktéry pokazuje swoim zachowaniem, ze jest zdenerwo-
wany. Podobnie, tylko pewny siebie trener moze zwraca¢ uwage na pewnosc siebie
swoich zawodnikéw, by taki przekaz brzmiat autentycznie. Sprzecznos¢ mowy ciata
i komunikatu werbalnego komplikuje i rozmywa przekaz, a sama niespdjna postawa
nie wzbudza zaufania zawodnikow. Zwitaszcza u mtodych zawodnikow komunikat
niewerbalny moze zosta¢ odebrany jako ten bardziej istotny od komunikatu werbal-
nego. Sens wypowiedzi ustepuje miejsca towarzyszacemu sposobowi zachowania.

Gesty majg miec charakter uzyteczny, wzmacniac przekaz werbalny, czego przy-
ktadem moze by¢ wskazywanie podczas treningu reka kierunkow biegu czy akgji.
Komunikat werbalny w takich sytuacjach z pewnoscig jest niewystarczajacy.

Trener powinien potrafi¢ zapanowac nad wtasng mowag ciata, co bywa wiekszym
problemem podczas meczéw; tapiac sie za gtowe, rozktadajac rece nie komunikuje,
ze mecz toczy sie po jego mysli. Takie gesty moga obnizy¢ pewnosc siebie zawodni-
kéw i wprowadzi¢ chaos w poczynania druzyny.
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KOMUNIKACJA

BRAK SKUPIENIA NA ROZMOWCY

Btedem zwigzanym z komunikacjg niewerbalng trenera jest brak skupienia uwagi
na rozmowcy. Komunikat dobrze jest faczy¢ ze spojrzeniem na adresata. Patrzac na za-
wodnika jestesmy w stanie stwierdzi¢, czy stucha (lub raczej bezwzglednie stwierdzic,
czy nie stucha), czy stara sie odbierac kierowany do niego komunikat. Spojrzenie na
zawodnikdéw wzmacnia przekaz, zwieksza zaangazowanie zawodnika i uwiarygadnia
trenera. Jest tez wyrazem zaangazowania trenera i szacunku do odbiorcy. Komunikat,
ktoremu towarzyszy rozgladanie sie po okolicy, rozmowy z rodzicami, zajjnowanie sie
innymi sprawami i brak skupienia na rozmowcy wptywa na postawe samego zawodni-
ka, obnizajac jego poziom nastawienia, zaangazowania do treningdw.
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KONSEKWENCJA

Powiedzie¢, ze pitka nozna sie ciagle zmienia, to jak nic nie powiedziec. Tak wy-
glada rzeczywistos¢, kazdy rok przynosi co$ nowego. Pitka nozna rozwija sie bardzo
dynamicznie, co stanowi wyzwanie dla nowoczesnego trenera. Pojawiaja sie nowe
przepisy stwarzajgce nowe mozliwosci na boisku, liczne dane statystyczne czy moto-
ryczne, ktére trener musi brac pod uwage, by w nowoczesny sposdb podchodzi¢ do
swojej pracy. Do gry wkracza coraz czesciej technologia. Kazde mistrzostwa $wiata
czy Europy wprowadzajg do dyskusji trenerskich nowe trendy taktyczne. Trzeba je
znac, by by¢ na biezgco. Dostepne s3 ttumaczenia ksigzek wybitnych treneréw, a tak-
Ze coraz czestsze jest sieganie do literatury obcojezycznej. Warto zrobi¢ taki uzytek
ze znajomosci jezykdw obcych. Trenerzy podrozujg w rozne zakatki Europy, ale tez
Swiata, by przygladac sie sposobom prowadzenia treningdw, notowac spostrzezenia
organizacyjne. Wreszcie zmieniaja sie zawodnicy, bo dorastajg juz w innym Swiecie,
opartym w wiekszym stopniu na technologii, wizualnosci czy relacjach zaposred-
niczonych przez Internet. Trener takze powinien ten $wiat znac i potrafi¢ sie w nim
odnalez¢.

Umiejetnos¢ funkcjonowania w ciggtej zmianie, unowoczesniania wiasnego
warsztatu nie powinna jednak wptywac na wartosci (np. fair play) czy przekonania do
wiasnego sposobu pracy. Dobrze, gdy trener jest pracowity, cierpliwy, wytrwaty
i wierzy, ze oparcie na tych cechach przynosi efekty. Jest pracowity zaréwno po prze-
granym meczu, jak i wygranym. Ma zaufanie do wiasnej strategii, zarébwno gdy cos$
wychodzi na boisku, jak i gdy widzi btedy. Swiadomy trener jest na biezgco z nowin-
kami, ale nie ulega modom. Potrafi broni¢ wiasnego zdania, wiasnej wizji czy modelu
gry. Co tak naprawde jest koniecznoscig w rozmowach z druzyna, rodzicami, kibi-
cami czy zarzadem klubu. Zaktadajgc nawet, ze za takimi pytaniami nie stoi krytyka
poczynan trenera, lecz ciekawosc. Trener musi by¢ przygotowany na pytania o to, jak
postrzega pitke nozng, co jest dla niego najwazniejsze, do czego dazy. Te podstawy
nie moga zmieniac sie kazdego tygodnia. Musza by¢ efektem gtebszego, dtugotrwa-
tego zastanowienia nad wiasng praca. Gdy tak jest, tatwiej by¢ odpornym na naciski
czy nieuleganie wptywom 0séb postronnych. Wiele oséb wewnatrz czy wokot klu-
bu czesto chce porozmawiac o pitce noznej z trenerem i zawsze warto takich zdan
wystuchac, jednak nie musi to w znaczacy sposéb wptywac na przekonania trenera.
Dotyczy to zaréwno pochwat, jak i krytyki, jedne i drugie warto przyjmowac z dystan-
sem. Konsekwencja bliska jest wiec asertywnosci. Swiadomos¢ siebie, posiadania
wyraznego zdania, stanowczos¢ sg jak najbardziej przydatne w pracy szkoleniowej.

Konsekwencja w pracy trenera jest istotna w kontekscie realizacji celow dtu-
goterminowych. Trener wyznacza cel i trzyma sie tego postanowienia. Zna tez

*
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poszczegodlne etapy drogi, ktdéra do niego wiedzie. Jest przekonany, ze wytyczona
zostata w sposob wiasciwy. | teraz nalezy, krok po kroku, realizowac kolejne punkty
planu. Konsekwencja to podazanie wtasng $ciezka i niezawracanie z niej pod wpty-
wem chwilowego impulsu. Co nie znaczy, ze trener nie moze z niej zboczy<, reagujac
na biezaca sytuacje, ale zdajac sobie sprawe, w ktérym kierunku sie przemieszcza.
W konsekwencji nie chodzi o brak zmiany (srodki treningowe, skfad), gdy druzyna
przegrywa kolejny mecz, lecz by nie wywracac¢ sposobu funkcjonowania druzyny
do gdry nogami bez istotnego powodu. Jest wiele sposobdw oddziatywania na za-
wodnikéw, kreatywny trener z pewnoscig bedzie potrafit zareagowac w sposéb inny
niz dotychczas, ale jednak typowy dla jego sposobu pracy (mozna np. zastosowac
bardzo krotka odprawe pomeczowa, a nie w catosci rezygnowac z takiej odprawy —
dajac znak, Ze nie jest ona wazna).

Konsekwencja to takze przejrzysty sposdb budowania relacji z zespotem, wyma-
ganie od zawodnikéw okre$lonej postawy na treningu czy poza nim i reagowanie,
gdy zachowanie odbiega od przyjetych przez trenera zasad. Stad tez w byciu konse-
kwentnym sprzyja przygotowanie regulaminu druzyny czy tez napisanie wtasnego
modelu gry, do ktérych zawsze mozna sie odwofac.

Praca trenera nieodtacznie wigze sie z podejmowaniem samodzielnych decyzji.
Wielokrotnie staje on w obliczu sytuacji — czy wybrac,to samo” (odnosnie zawodnika,
¢wiczenia, ustawienia druzyny), czy ,inne” (czyli dokonac jakiejs zmiany). Bez wzgledu
na decyzje, do jednego czy drugiego, nalezy mie¢ przekonanie.
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Suplement ten z pewnoscig nie wyczerpuje tematu przygotowania psychologicz-
nego w pitce noznej. Dla niektérych moze stanowi¢ zupetng nowos¢ i wstep do dal-
szego rozwoju, dla innych bedzie elementem porzadkujacym ich wiedze i punktem
odniesienia. Z kolei dla doswiadczonych treneréw moze by¢ ciekawa, konkretng pro-
pozycja taczenia teorii z praktyka, z ktérg mozna skonfrontowac wiasne przemyslenia.

Jesli chodzi o podejmowane w tej publikacji tematy, to nalezy wspomnie¢, ze
istnieje bogata, psychologiczna literatura fachowa dotyczaca kazdego z zagadnien.
Osoby chcace wiedzie¢ wiecej, zainspirowane do zgtebiania konkretnego tematu
bez problemu znajda ksigzki poswiecone motywacji w sporcie czy umiejetnosci sta-
wiania celéw. Publikacje te, co byto przedstawione we wstepie, nalezy traktowac jako
przystepne Zrédto wiedzy z pogranicza teorii i praktyki psychologii sportu.
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RECENZJA:

,Psychologia w pitce noznej odgrywa obecnie wiodqcq role w drodze do sukcesu. Trening mentalny jako jej element
jest w tym procesie kluczowy. Dlatego uwazam, ze opracowanie w ramach Narodowego Modelu Gry jest niebywale
wazne i bardzo potrzebne. Autorzy opisujq i unifikujq ten trudny element szkolenia w sposéb bardzo przystepny oraz
pomocny na kazdym etapie szkolenia.”

JACEK GMOCH
Selekcjoner Reprezentacji Polski
w latach 19761978

POLSKI ZWIAZEK PIEKI NOZNE)
ul. Bitwy Warszawskiej 1920 r. 7, 02-366 Warszawa

www.pzpn.pl
Tel. +48 (22) 5512 300
Fax +48 (22) 5512 240



