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Pasja

Frajda

Zabawa
Rozwoj
Zdrowie
Charakter
Samodoskonalenie
Samorealizacja
Dobrowolnosc
Wolnos¢

Dobro zespotu
Wartosci

Duma

Sport- Pozytywna Strona Medalu*

Wiara w siebie
Szacunek

Godne przyjmowanie porazki
Fair play

Uczciwosc

Szlachetna rywalizacja
Pracowitosc
Wytrwatosc

Lekcje zyciowe
Bohaterowie

Pomoc innym
Zadowolenie z zycia
Radosc

\ Poczwardowski- prezentacja podczas Sympozjum ,,Wyprawa na biegun Sportu Pozytywnego”, 2014




SPORT POZYTYWNY

(Poczwardowski, Nowak, Parzelski, Ktodecka-Rozalska, 2012)

System, w ktorym w
dazeniu do planowanego
wyniku sportowego
akcentowany jest rozwoj,
zdrowie, wzrost osobisty,
dobrostan psychiczny

jednostek i grup w niego

zaangazowanych. Negatywna




Dlaczego dzieci uczestniczg w sporcie? <!
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(Ewing i, Seefeldt, 1989)

Odczuwanie przyjemnosci, frajdy.

Robienie czegos w czym jestem dobry.
Rozwijanie swoich umiejetnosci.

Dla emocji z rywalizacji / startu w zawodach.
Bycie ,fit".

. Wyzwanie jakim sg zawody.

Bycie w ruchu.

Nauka nowych umiejetnosci.

Bycie czescig druzyny.

O. Poznawanie nowych przyjaciot.
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Dlaczego dzieci rezygnuja ze sportu? &S

Bardzo wysokie wtasne i innych oczekiwania
Wygrana za wszelk3 cene

Presja innych

Diugie monotonne treningi

Negatywne oddziatywanie trenera

Kontuzje ze wzgledu na zbyt duze obcigzenie
Mitosc innych uzalezniona od wygranej/przegrane;

Nieadaptacyjny perfekcjonizm
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StatYStYkl (NCAA- National Collegiate Athletic Association, 2016)

Hokej 0.4 % mniej niz 1 na 250

Pitka nozna 0.09 % mniej niz 1 na 1000
Ptywanie 0,08 % mniej niz 1 na 1000
Koszykowka (chtopcy)- 0,03% mniej niz 1 ma 3333

Koszykowka (dziewczeta) | 0.02% mniej niz 1 na 5000




Trzy wazne pytania!

" Co jest teraz najfajniejsze w twojej pracy ?
" Co sprawia teraz Tobie najwiekszg trudnosc¢ ?

" Jaki chciatbys zeby byt trener twojego dziecka ?
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Model i7w /\

(Poczwardowski, Serwotka, Radomski, Pogorzelska, Zienowicz i Krukowska, 2015)

TRENING

ZAWODY

SEZON

KARIERA SPORTOWA



INSPIRUJ
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Inspiruj /N

Stosuje inspirujacy jezyk: metafory, przyktady znanych osob ktore w czysty sposob
osiggnety sukces, inspirujgce historie.

Komunikuje sie zzawodnikami w sposob, ktory sprawia, ze wierzg w mozliwosc
odniesienia sukcesu.

Wskazuje rozne sposoby rozwigzywania problemow.

Staram sie byc dobrym przyktadem do nasladowania dla moich zawodnikow.

Pielegnuje w sobie pasje harmonijng do pracy trenerskiej.



Bernardo Rezende

Filozofia pracy:
- jasne cele i zadania

- zbiorowa swiadomos¢, ze kazdy jest wazny

- Swiadomosc¢ jakie ten zespot ma mozliwosci

- obrona wartosci jakie mamy poprzez prace

Each time an important tournament finishes,

| start to think about the future.

what we are going to do tomorrow




Stworz inspirujgca wizje !

® Okresl znaczaycy cel !

® Nakresl wizerunek przysztosci !

°® Doprecyzuj system wartosci !
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Pasja harmonijna vs. obsesyjna (vallerand, 2003)




Cytat Tygodnia

® Na kazdy tydzien treningowy wybieram jeden cytat i eksponuje go w
widocznym miejscu dla zawodnikow. Pamietam by zapytac swoich
podopiecznych, co ten cytat oznacza i jaka nauka z niego ptynie dla nas.

On jest niesamowity. Kiedy ma jakis stabszy moment, zepsuje jakgs pitke, to zachowuje
sie jak pies, ktory wychodzi z wody, szybko sie otrzgsnie i... dobra, gramy dalej, nic sie
nie stato!

- Castellani o Kurku



WYJASNIAJ




Wyjasniaj
Pomagam zawodnikom spojrzec na problemy jako wyzwania.

Ttumacze zawodnikowi dlaczego wykonuje dane cwiczenie.

Dostosowuje styl komunikacji i zadania treningowe do poziomu wyszkolenia
zawodnika.

Po btedzie, wyjasniam przyczyny pomytki i dyskutuje z zawodnikiem jak nalezy
wykonac dang technike.

Zachecam zawodnika do samodzielnego rozwigzania problemu (np. po przez
zadawanie otwartych pytan).




Komunikat z ,,nie”

Unikanie: paradoksalny efekt!

,,Nie denerwuj sie”
,,Nie zwracaj uwagi na publicznosc”

,,Nie cofaj sie”




,Przyjazna” krytyka

Niskie pobudzenie

W cztery oczy!




Analiza pomeczowa

® Na pierwszym treningu po zawodach, wprowadzam dyskusje po-meczowa. Pamietam o
zadaniu 3 waznych pytan do kazdego z zawodnikow niezaleznie od wyniku

® Co poszto mi dobrze w tych zawodach ? wymien minimum 2 elementy
® Co jest do poprawy ? wymien jeden element

® Jak moge to poprawic ?

® Jako trener, rowniez, daje informacje zwrotng zawodnikom w odniesieniu do tych 3 pytan
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Zasada ,, kanapki na tacce z satatka” AN

CZY CHCESZ UStYSZEC MOJ KOMENTARZ DO WYKONANEGO
PRZEZ CIEBIE ZADANIA? (tacka)

< Pozytywna szczegétowa informacja  (podkreslajaca
ZACHOWANIE)- (butka)

< Konstruktywna Krytyka - odniesienie sie do faktow (bez udziatu
emocji)- (serek)

< 0Ogélny pozytyw (butka)

CZY WSZYSTKO JEST DLA CIEBIE JASNE ?
(satatka)
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\!  DZIEKUJEMY ZA KULTURALNE ZACHOWANI

1. Te dzieci jeszcie nie graja jak Robert Lewandowski l

¢
5
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2. Ten sedzia to jeszcze nie jest Szymon Marciniak-
=t 5= bl k =
3. Ten trener to jeszcze nie jest Adam Nawatka

‘4. To jeszcze nie jest mecz o Mistrzostwo Swiata

5. Ta trybuna to jeszcze nie jest Zyleta



Info Zwrotne

83 %

Co takiego podoba sie Tobie w pracy
Trenera?

Ty powiedziates- my poprawilismy!

Podjete
dziatanie




WYMAGAJ




Wymagaj

Jasno okreslam zdrowe wartosci, ktorymi kieruje sie w sporcie i egzekwuje je u
zawodnika

Oczekuje od zawodnikow, aby charakteryzowali sie profesjonalizmem podczas
treningu | poza nim.

Stawiam zawodnikom wysokie realne cele.

Oczekuje od zawodnikow petnego zaangazowania w trening.




Zasady

Kontrakt klubowy np.:,,W tej druzynie pomagamy sobie nawzajem”

NO , GIMME SOME |
EXCUSESIL Q72 GREAT
L PERFORMANCEE

i 5
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Wartosci fundamentem 2N

(Szynkarewicz i Poczwardowski, 2015)

v/ Samodoskonalenie v" Pokora v Zadowolenie z siebie, z tego co sie
‘/Samorozwéj v' Bycie najlepszym robi
v/ Pracowitoéc ¥ Rados¢ 7 Weeng
Y i L v Zdrowie
‘/Zorganizowanie FrjRiiee ..
v v Nauka v’ Szczescie

Zaangazowanie . _ v RAq N
b i , v Doswiadczenie Bog iWiara
‘/Sta\./wanle I v Podmiotowoéé v' Ciekawos¢ swiata,

Pasja v’ Szacunek v Otwartos¢ na drugiego cztowieka
v/ Niezaleznoé¢ v Skromnosé v' Partnerstwo/kolezenstwo
‘/Systematycznoéc' v' Sukces v" Wiara w cztowieka
v/ Wiara w siebie v" Uczciwosc



Gdzie jestes ?

Orientacja Neutralne Orientacja
na na

Mistrzowskie Wygrywanie
wykonanie



CELE wynikowe vs. mistrzowskie

(Duda, 2000)

® Cel Otyli Jedrzejczak przed IO w Pekinie 2008:

To nie chodzi o miejsce, ale o satysfakcje z samego ptywania.

Jesli wyjde z wody i bede czuta, ze zrobitam wszystko, co mogtam, ze w
wodzie poruszatam sie perfekcyjnie, miatam swietnq reakcje na

stupku, to bede zadowolona

® Horngaher o sukcesie Stocha i Zyly (7.01.2017):
(...) Powiedziatem im, zeby pamietali o technice, ze muszg skupic sie na

swoich ruchach. Wyniki tak czy siak wydrukuje komputer.

kontrola

VW




STREFA CISZY

® Stosuje kiedy moi podopieczni przeszkadzajg w sposob werbalny podczas
wyjasniania elementu treningowego.

Komunikuje zawodnikom ze o tej chwili przez kolejne dwie minuty prosze o
totalng cisze , jezeli w tym czasie ktos sie odezwie przedtuzam czas ciszy o
kolejng minute. Warto bym podkreslit,ze w zwigzku z niepozgdanym
zachowaniem to zawodnicy tracg trening i mozliwosc nabycia nowych
umiejetnosci.



WSPIERAJ




Wspieraj

Traktuje kazdego z zawodnikow indywidualnie.

Wspieram zawodnika w rozwijaniu i podtrzymaniu wytrwatosci w sytuacjach kiedy
ma trudnosci z opanowaniem danej umiejetnosci.

Interesuje sie sprawami pozasportowymi moich zawodnikow

Poswiecam dodatkowy czas na rozmowy z zawodnikami.



Teoria samodeterminacji
(SDT- Ryan i Deci, 2000)

Odnosi sie do wrodzonych potrzeb ludzkich i tendencji wzrostu.
Szczegolne znaczenie ma tutaj motywacja kryjaca sie za
wyborami, ktorych ludzie dokonujg bez wptywu
zewnetrznego ani bez zadnej innej ingerencji. SDT skupia sie
na stopniu, do ktorego zachowanie cztowieka jest
samodzielnie motywowane i samodzielnie determinowane.




Kontinuum motywacyjne

(Ryan i Deci, 2000)



3 kluczowe potrzeby

SAMODETERMINACIJA AUTONOMIA

E

RELACYJNOSC



Kompetencja

® budowanie wizji i drogi rozwoju,

® ambitne irealne cele,

® branie za wyznaczone cele odpowiedzialnosci,
® otrzymywanie czestych informacji zwrotnych,

® uzasadnianie nagrod kompetencjami.

»Gram mocny serwis"




Autonomia

niezaleznosc,

poczucie wptywu na swojg droge w sporcie,
potrzeba i gotowosc do decydowania,

poczucie wptywu na funkcjonowanie druzyny/klubu,
dziatanie w zgodzie z wartosciami,

moja opinia ma znaczenie dla trenera.




Relacyjnosc

przynaleznosc do grupy,

doswiadczanie troski, zainteresowania ze strony innych,

potrzeba bycia lubianym, akceptowanym,

wspotdziatanie w zespole.

wic>



Emocjonalne baki

® Chwalenie:
- komunikaty werbalne i niewerbalne

® Dostrzeganie ,,matych sukcesow”

Jestem dumny ze sposob, w jaki radzites sobie z presjg podczas meczu.
Wiele 0sob jest tak zdenerwowanych pod presjqg, ze nie sq w stanie dac
z siebie wszystkiego. Ty, mimo, ze nie szto Ci najlepiej, wniostes do gry
opanowanie i spokoy.



Tworzenie ,, karty mocy”

® Zachec zawodnikow do przypomnienia sobie osmiu najlepszych
treningow lub meczow w ktorych zaprezentowali ich zdaniem
pozytywng ceche , umiejetnosc ect. Na podstawie tych
wspomnien zawodnik ma za zadanie stworzycC osiem
haset/sentencji do swojej KARTY MOCY



MOJA KARTA MOCY!

Jestem pewny siebie
Znam sie na tym

Oddycham gteboko

Wiem, co robie

Usmiecham sie
Czuje sie czesciag druzyny
Podejmuje wyzwania

Kazdy moj dzien jest na medal!




WYNAGRADZAJ




Wynagradzaj

Wynagradzam wysitek jaki zawodnicy wktadajg w trening

Wynagradzam wysitek jaki zawodnicy wktadajg w zawody

Doceniam wysitek ukierunkowany na dobro zespotu/grupy.

Stosuje rozne metody nagradzania przetamujgce schemat treningowy (np.,
ulubione gry badz zabawy).






Nagradzam

® Nawet mate postepy

® Werbalnie i niewerbalnie

® Odraczaj gratyfikacje — ucz samokontroli

Za zaangazowanie



Trening-niespodzianka

® Chcac wynagrodzic zaangazowanie zawodnikow, przetamuje rutyne treningows i
dzis proponuje zawodnikom kompletnie inng aktywnosc -> moze to byc inna
dyscyplina sportu, trening w wyjatkowym miejscu, spotkanie ze znanym
sportowcem etc.



WYROZNIAJ




Wyrozniaj

W rozmowach z zawodnikiem wskazuje na jego/jej unikalny wktad w zycie druzyny.
Podkreslam indywidualne umiejetnosci zawodnika.

Wyrozniam zawodnika, gdy w szczegolny sposob okazujg zaangazowanie w
trening.

Wykorzystuje kazdg okazje by wyrozniac zachowania pro-zespotowe

Wyrozniam zawodnika, gdy uzyskuje wysoki standard wykonania.




WYyrozniaj

* Jestem swiadomy 3 gtownych ludzkich potrzeb:

J Kompetencji

:I Autonomii

J Relacyjnosci

W zwigzku z tym:
» Podkreélam poprawe umiejetnosci u danego zawodnika;
> Wyrozniam zawodnikow/rodzicow za pozytywny wktad w dziatania zespoty;

> Pozwalam, aby zaréwno zawodnicy, jak i rodzice mieli prawo gtosu — i mozliwosc

zgtaszania swoich pomystow.
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Efekt Pigmaliona (Rosenthala)

odmiana samospetniajgcego sie proroctwa . Polega na spetnianiu
sie pozytywnego/negatywnego oczekiwania wobec kogos
dlatego, ze to pozytywne/negatywne oczekiwanie sobie
wytworzylismy lub ktos nam je wytworzyt.




Mistrzowska lista

® Prowadze dziennik obecnosci moich zawodnikow w trakcie sezonu. Kazdy za
obecnosc na treningu i zawodach zdobywa odpowiednio 1 punkt, dodatkowo
przekazuje wychowawcy w szkole jezeli mam taka mozliwosc liste moich
zawodnikow gdzie w okreslonym okresie czasu (np. potrocze) nauczyciel dokonuje
oceny zaangazowania ucznia w dziatalnosc szkolng na 4 stopniowej skali (gdzie 1
oznacza bardzo mate zaangazowanie, a 4 oznacza bardzo wysokie zaangazowanie).
Zawodnik w ten sposob moze otrzymac od 1 do 4 pkt. dodatkowych. Ponadto za
obecnosc rodzica podczas zebrania w klubie moze stanowic dodatkowe 2pkt. w
rankingu. Na koniec danego etapu podliczam pkt. i wreczam zawodnikom upominki
- odpowiedznio najlepsi z listy otrzymuja lepsze upominki. Wazne by nawet
zawodnik o najmniejszej ilosci pkt. otrzymat jakis maty upominek.



‘/Etykiet

\/Poro'wnarﬁ

‘/Koncentracji na wyniku

‘/Krytyki na forum

Unikaj!
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Badanie skutecznosci Modelu i7W

® 43TRENEROW oraz 435 ZAWODNIKOW

Whnioski:

® Wieksza efektywnosc oddziatywania trenera

® Poprawa relacji trener — zawodnik

® Spojnosc zadaniowa

® Wzmacnianie motywacji wewnetrznej (autonomicznej

® Orientacja na rozwoj

DYNIA
sport



Dziekuje!

606635519 Fun, ofme ioh o
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kradomski@o02.pl <

Pozytywnego




