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Przygotowanie
mentalne staje sig
jednym z detali,
ktéry oddziela
dobrych od
najlepszych.

Czym jest przygotowa-
nie mentalne i dlaczego
warto o nie zadbaé juz
od najmtodszych lat?

rogi nauczycielu czy zastanawiates sie kiedys jokq role od-
grywa psychika w sporcie? Dlaczego niektdrzy uczniowie
osiggajg sukces, a inni pomimo talentu nie sq w stanie wy-
korzystaé swoich umiejetnosci? Czesto to wtasnie gtowa
zawodnika decyduje o wygranej lub przegranej. Dlatego
przygotowanie mentalne staje sig jednym z detali, ktéry oddziela do-
brych od najlepszych. Trenowanie gtowy $wiadczy o powaznym po-
dejéciu do uprawiania pitki noznej i jest wyrazem profesjonalizmu.

Psychologia sportu jest dziedzing nauki, ktdra zajmuje sig wy-
korzystaniem teorii, zasad i technik zaczerpnietych z psy-
chologii po to, aby umozliwi¢ rozwdj oraz poprawi¢ osiggnie-
cia sportowe. Zagadnienia psychologiczne dotyczg nie tylko
samych zawodnikdéw, ale réwniez trenerdw, rodzicéw oraz nauczycieli.

Coraz czescie] mowi sig 0 podejsciu systemowym, ktére oznacza trak-
towanie rozwoju zawadnika joko wypadkowg wspdtpracy wielu osdb.
Rodzice, trenerzy, jak i nauczyciele majq wspdlny cel, a ich dziatania
oraz sposab komunikacji sg spojne. Takie dziatania przynoszq najwie-
cej korzyscei, poniewaz stwarzajq warunki, w ktérych mtodzi zawodnicy
mogq sig rozwijac.

Celem nawigatora psychologicznego jest:

zwigkszenie $Swiadomosci nauczycieli, lepsze zrozumienie swo-
ich uczniéw i ich funkcjonowania w sporcie oraz pokazanie tego,
w jaki sposéb nauczyciele mogq wykorzystaé psychologig sportu
do wspierania mtodych pitkarzy.
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Nauczyciele odgrywajqg bardzo wazng
role w rozwoju dzieci. Czesto posredni-
czg pomigdzy rodzicami a trenerami. To
migdzy innymi nauczyciele wychowujq
miodego sportowca, uczg go jak ufaé,
szanowaé i byé otwartym wobec innych.
Nauczyciele sg cze$cig sztabu sporto-
wego opiekujgcego sig zawodnikami.
Dlatego, aby skutecznie wspétpraco-
waé z pozostatymi cztonkami i mgdrze
wspieraé dzieci warto zadbaé o odpo-
wiednie przygotowanie merytoryczne.
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SPORT DZIECI
| MEODZIEZY
NARODZINY

pitce noznej dzieci czgsto koncentrujemy sie na najbliz-

szym meczu czy turnieju. Martwimy sie, ze mtody pit-

karz nie radzi sobie ze ztosciq czy stresem w trakeie ry-

walizacji. Warto jednak spojrze¢ na rozwoj dziecka joko

proces. Pamietajmy o tym, ze wypracowanie pewnych
nawykdéw czy wytrenowanie okreslonych umiejetnosci wymaga czasu
i cierpliwosci. Dlatego wazne jest to, abysmy juz na poziomie skrzatéw,
zakdw czy orlikéw dqzyli do tego, aby mtodzi pitkarze wyrosli na samo-
dzielnych i odpowiedzialnych ludzi. Wychowujmy zawodnikéw, ktérzy
nawet po zakoriczeniu kariery sportowej bedq prowadzi¢ aktywny tryb
zycia, inspirujgc do tego inne osoby. Nauczyciele majq bardzo odpo-
wiedzialne zadanie, poniewaz przekazujq dzieciom wartosci i postawy,
ktdre bedq im towarzyszyé w dorostym zyciu.
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‘ ZAWODNIK ’

tody zawodnik funkcjonuje w réznych obszarach, ktére
wzajemnie sig przenikajq. Pitkarze dzielg swoj czas pomigdzy
treningi, zajecia w szkolg oraz rodzine. Funkcjonowanie dziec-
ka w jednym obszarze wptywa na to, jok bedzie sie zachowy-
wato w pozostatych.

ZAWODNIK

TRENER
NAUCZYCIEL

RODZIC

azda osoba z najblizszego otoczenia mtodego pitkarza ma

inne zadanie oraz rolg, jednak wszyscy mamy ten sam cel

- rozwdj dziecka. Dlatego wazne jest to, aby nasze dziatania

oraz sposob komunikacji byty spdjne. Podejscie systemowe

oznacza traktowanie rozwoju sportowca jako wypadkowgq
wspotpracy wielu os6b. W ten sposcb zwigkszamy szanse na pozytyw-
ny i harmonijny przebieg kariery sportowej zawodnika.
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ZAWODNIK - ROZWOJ
TRENER - KIEROWANIE

RODZIC - WSPIERANIE

NAUCZYCIEL - WSPOtPRACA

PlEKA DL
Ws2ZYsTKICH



PZPN
* ) & 4
wytrwatosc
d li
yscyplina
* = mm N‘
A opanowanie emocji Py
° ] ] I ) &4
odpowiedzialnosé o
g ” y
) wspétpraca (1))
L}
zasady fair play
L}
koncentracja
d
o
=
O~
L 1]
©
o
O
q
N S B .
D amigtajmy, ze wychowujemy nie tylko mfodego pitkarza, ale
N przede wszystkim cztowieka. Wszystko to, czego nauczy sie
padczas grania w pitke nozng, zaprocentuje w jego dorostym
(2] zyciu. Niezaleznie od tego, jok bedzie wygladata przysztosé
O mtodego sportowca, umiejetnosci nabyte w pitce noznej be-
(@) dzie mogt wykorzystaé w zyciu prywatnym oraz zawodowym.
q
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PROFESJONALIZM

g

a forme pitkarza sktadajg sig 4 strefy: motoryezna, taktycz-
na, techniczna i psychologiczna. Zawodnik moze miec talent
ruchowy oraz solidne przygotowanie techniczne, jednak to
czesto czynnik psychologiczny decyduje o tym, czy wyko-
rzysta swoj potencjat.

Aby w petni wykorzystac wszystkie cztery sfery przygotowania pitka-
rza, warto pamietac o jeszcze jednym elemencie - profesjonalizmie.
Poprzez profesjonalizm rozumiemy nie tylko zdrowe nawyki zywienio-
we, ale réwniez wszystko to, co zawodnik robi pomigdzy treningami.
Profesjonalizm przejawia sie réwniez w zwracaniu uwagi na szczegoty
oraz dbaniu o joko$é wykanywanej pracy.

pyjlupomnz obauyajdwod] l[omzoy

Nawyki, jakie wypracujg najmtodsi, prztozg sig
na ich funkcjonowanie w dorostym zyciu.

PIEKA s
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Drogi nauczycielu,

odgrywasz niezwykle waznq rolg, ktéra bedzie miata wptyw, nie tylko
na postawe dziecka podczas treningdw pitkarskich, ale réwniez na catg
jego kariere sportowq oraz doroste zycie. Przekazujesz dzieciom wie-
dze i przygotowujesz ich do zycia w spoteczeristwie. Warto pamigtad,
ze uczen, z ktérym pracujesz, jest jednoczesnie sportowcem. Jego
funkcjonowanie w szkole bedzie zalezato od tego, jok funkcjonuje na
treningach, meczach oraz w domu. Dlatego wazne jest, abys byt wypo-
sazony w narzedzia z psychologii sportu, ktére mogq zwigkszyc sku-
tecznos¢ Twojej codziennej pracy.

Czesto méwi sie o byciu
swiadomym rodzicem, na-
uczycielem czy trenerem.
Zastanéwmy sie jednak, co
to tak naprawde oznacza.

N\

wiadomy nauczyciel rozumie i respektuje potrzeby swo-

ich uczniow. Dba o rozwaj nie tylko sportowca, ale przede

wszystkim cztowieka. Dba o wychowanie zgodne z war-

tosciami, uczy przestrzegania zasad. Potrafi odréznic

cele rodzicéw od motywacji dziecka. Wie, ze dla najmtod-
szych najwigkszg motywacjqg jest zabawa i czerpanie radosci z gry.
Swiadomy nauczyciel moze byé prawdziwym autorytetem dla swoich
ucznidéw. Toki nauczyciel caty czas sie ksztatei i poszukuje nowych
rozwiqzan. Jest kreatywny, czerpig rado$¢ z pracy i inspiruje swoich
uczniow.
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Pracujgc z dzieémi, trener powinien byé dla nich wzorem, na boisku i poza nim.
Zobowiqzuje sig tym samym:
Szanowaé godnosé i wartosci wszystkich osoéb biorgeych udziat w rozgrywkach, bez wzgledu
na ich wiek, rase, kolor skéry, pochodzenie etniczne, ptec, niepetnosprawnosc, jezyk, religie, po-
glady polityczne lub inne, status majqtkowy, orientacje seksualng, poziom umiejetnasei.
Stosowad regute fair play.
Reagowac na kazde obrazliwe, niewtasciwe, dyskryminacyjne zachowanie lub stowa.
Docenia¢ wysitek i uczestnictwo, zamiast koncentrowac sie na wydajnosci i wynikach.
Przestrzegac¢ postanowiert Rekamendacji PZPN dotyczgeych Bezpieczeristwa Dzieci i stawiad
dobro i bezpieczenstwo dzieci ponad wszystko.
Reagowac na wszelkie formy zastraszania i nietolerancji wéréd dzieci.
Nie umniejszad wysitkéw dzieci podczas meczdw lub treningdw i nie obwinia¢ za przegrang.
Nie angazowaé dzieci do celdw osobistych lub finansowych.
Nie angazowad sig w zadne stosunki seksualne z zadng zawodniczka/zawodnikiem.
Nie prowokowa¢ nieodpowiednich kontaktéw z dzieémi.
Prowadzi¢ zajecia dostosowane do umiejetnosei i wieku dzieci;
Wspdtpracowac z lekarzami, fizjoterapeutomi dla dobra kazdego zawodnika.
Wspdtpracowac z innymi trenerami, opiekunami i nauczycielami dla dobra kazdego zawodnika.
Nie stosowa¢ w zadnym wypadku przemocy fizycznej i psychicznej, w tym kar cielesnych.
Stale nadzorowac dzieci, kazdorazowo upewniad sig, ze warunki rozgrywek i meczéw wyjazdo-
wych sg bezpieczne.
Szanowad prywatnosé dzieci, nie otaczac¢ dzieci osobistq opiekg, ktdrej dzieci nie potrzebuja.
Upewnic sie, ze wszelkie zabiegi fizjoterapeutyczne itd. odbywajq sie w obecnosei drugiej osoby
dorostej oraz przy otwartych drzwiach.
Przy kazdej rozmowie o charakterze indywidualnym, niezaleznie od tematu, zapewnié obec-
nosc¢ innej osoby dorostej lub na zyczenie dziecka innego dziecka, a rozmowy takie przeprowa-
dza¢ w otwartych pomieszczeniach.
Nie angazowaé sie w niewfasciwe korzystanie z medidw spofecznosciowych, w tym nie wdawac
sie w prywatne rozmowy dzieci i nigdy nie zamieszczac komentarzy ani nie udostepniac zdjec,
ktére mogtyby zagrozi¢ ich dobru lub wyrzgdzié im krzywde.
Nie publikowa¢ zdjeé ani innych informacji o dzieciach i ich rodzinach w mediach spoteczno-
$ciowych lub stronach internetowych bez zgody zainteresowanych dzieci i ich rodzicéw.
Dzieli¢ sig swoimi obawami dotyczgeymi bezpieczenstwa i dobrego samopoczucia dzieci z
punktem kontaktowym zajmujgcym sie ochrong dzieci lub z kierownictwem.
Réwnowazyé potrzebe nadzoru z prawem dzieci do prywatnosci.
Byc¢ wyczulonym na wszelkie formy zastraszania lub zagrozenia wynikajgce z uzywania telefo-
néw komarkowych przez dzieci do robienia zdjeé.
Zrédto: Rel dacje Polskiego Zwigzku Pitki Noznej dotyczqce Bezpieczeristwa Dzieci
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fody zawodnik spotyka sie codziennie z trudnosciami i wy-

zwaniami dotyczqeymi trzech waznych dziedzin jego zy-

cia. Kazda z nich jest dla niego istotna i moze wptywaé na

pozostate. Warto zwrdci¢ uwage, na to z jakim ,bagazem”

dziecko przychodzi na trening, zajecia szkolne czy wraca
do domu. Przyjrzyjmy sie zatem trudnosciom, z jakimi moze zmagad
sie mtody zawodnik w poszczegdlnych obszarach:

UL A

Mtodzi zawadnicy czesto majq trudnosci z koncentracjq na lek-
cjach - usiedzenie w tawce przez 45 minut moze byé dla sportowca
prawdziwym wyzwaniem.

Niskie oceny magag wptywac negatywnie na pewnosé siebie - prze-
ktada sig to na samopoczucie podczas treningdw i meczow.

Konflikty z réwiesnikami i nauczycielami mogq wigza¢ sie z roz-
draznieniem i matq kontrolg swoich emocii.

Organizacja czasu moze by¢ dla mtodego zawodnika nie lada wy-
zwaniem - czesto musi znalez¢ czas na nauke, korepetycje, odra-
bianie lekeji i trening. Niestety, zwykle dzieje sie to kosztem czasu
wolnego, odpoczynku i zabawy.

Czeste wyjazdy sportowe czy rozgrywki w czasie zajec¢ szkolnych
powodujg nawarstwiajqce sig zalegtosei - niestety nie zawsze spoty-
ka sig to ze zrozumieniem ze strony nauczycieli i rodzicow.



DUV

Rodzice czgsto nie rozumiejq emocji dziecka zwigzanych ze spor-
tem - wiqze sig to z brakiem wsparcia, bagatelizowaniem i unie-
waznianiem emocji mtodego pitkarza (,To tylko mecz, co Ty sie tak
przejmujesz’).

Konflikty rodzinne nie tylko powodujg gorsze samopoczucie i kon-
centracje na treningach, czy w szkole, lecz takze mogg wptywac na
to, co dziecko o sobie mygsli.

Czeste trudnosci wynikajg z podwdjnej roli: roli rodzico-trenera oraz
z przelewania swoich niezrealizowanych ambicji na dziecko - moze
to wptywac na poczucie samadzielnosci oraz wiare w siebie.

Dzieci obserwujqc problemy finansowe w domu, czesto martwig sie
0 mozliwo$é trenowania w przysztosci. Moze to wptywaé na poziom
zaoangazowania i motywacji.

Rodzice, ktdrzy inwestujg w sport swoich dzieci duzo czasu i pienie-
dzy, czesto mogq byc zrédtem dodatkowe] presji, odbierajac w ten
sposdb mtodym zawodnikom radosc¢ z grania w pitke nozna.

Relacja z trenerem, cha¢ bardzo istotna, moze byé zrédtem wielu
trudnosci u dziecka: poczucia niesprawiedliwosci, braku zrozumie-
nia czy faworyzowania innych zawodnikdw.

Selekcja i rywalizacja w druzynie moze przektfada¢ sig na samo-
ocene i motywacje do dalszych treningdw - czeste niepowodzenia
w tych dziedzinach prowadzq czesto do braku zaangazowania.

Kontuzje i urazy nie tylko wptywajg na utrate mozliwosci trenowa-
nia, lecz takze mocno wptywajg na emocje dziecka i jego kontakty
z réwiesnikami.

Mtodzi zawodnicy uczq sie dopiero radzi¢ z przegrang i zwigzanymi
z nig emacjami potrzebujq w tej dziedzinie duzo zrozumienia od ro-
dzicéw, nauczycieli i trenerdw.

Stawianie wszystkiego na sport, brak dtugofalowego planu przy jed-
noczesnym braku wynikéw sportowych moga by¢ Zrédtem powazne-
go zniechgcenia dotykajgcego takze innych dziedzin zycia.
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Motywacja
wewnetrzna

otywacja stanowi motor napgdowy ucznidw, dlatego szcze-
gdlnie warto zadbac o ten aspekt. U dzieci dominujq po-
trzeby: zabawy, rozrywki, aktywnosci, radosci z uprawiania
sportu oraz przynaleznosci i poczucia wiasnej wartosci.

Nauczycielu, buduj motywacje
wewnegtrznqg:

pozwalaj rozwija¢ pasje i marzenia dziecka,

wzmacniaj za dobre zachowanie i przestrzeganie zasad fair play,
wuyjasniaj dziecku przyczyny wygranych i przegranych,

ucz czerpania satysfakeji z osiggania celdw,

wytwarzaj atmosferg opartg o pozytywne emocje,

skupiaj uwage ucznidw na elementach, ktére mozna kontrolowac
(np. jego przygotowanie i zachowanie),

nagradzaj i chwal za wysitek i podejmowanie proby.



Samodzielnoéé

zieci poprzez sport uczg sie samodzielnosci, podejmowania
wtasnych decyzji, popetniania btedéw oraz wyciggania wnio-
skéw. Swiadomy nauczyciel wspiera swoich podopiecznych,
nagradza za wysitek, a nie wynik, wzmacniajqe tym samym sa-
modzielno$¢ najmtodszych.

Nauczycielu, rozwijaj samodzielnos$é:

pozwal dzieciom na popetnianie bteddw,
stwarzaj zawodnikom sytuacje wyboru na zajeciach,
wyjasniaj konsekwencje ich decyzji,

pokazuj profesjonalizm w zachowaniu i postawie idoli mtodych pit-
karzy,

stopniuj rozwijanie kolejnych umiejgtnoscei fizycznych i psycholo-
gicznych,

wzmacniaj za dokonywane zmiany w zachowaniu,

ucz dzieci samoobserwacji i buduj ich $wiadomosé.

Dimozodsm auzofipipid
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Pewnos$é siebie

zieci budujg swojg pewnosé siebie w szkole i na treningach.
Twoje zachowanie w duzym stopniu wptywa na samopoczu-
cie ucznidw. Poprzez mqdre wspieranie mozesz budowac ich
pewnosc siebie.

Nauczycielu, buduj pewnosé siebie:

rozmawiaj o ich marzeniach,

stawiaj cele zadaniowe (konkretne zadania np. precyzyjne poda-
nia),

traktuj trudnodci jak wyzwania, a nie przeszkody i tego samego ucz
dzieci,

rozwijaj $wiadomos$é zawodnika (np. znajomosé swoich mocnych
stron),

poznawaj i ksztattuj sposdb myslenia w trudnych sytuacjach,

Dimozodsm auzofipipid

staraj sie unikaé poréwnywania ucznidw,

chwal dzieci nawet za mate rzeczy.

PIEKA DL
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Wsparcie

ukces w pitce noznej osiagajq zazwyczaj zawodnicy, ktdrzy
majq silne i profesjonalne wsparcie. Mozesz wspiera¢ mto-
dych sportowcdéw na wiele sposobdw. Czasami jest to wy-
stuchanie problemu dzieci i poszukanie rozwigzania. Wspar-
ciem jest réwniez przybicie pigtki, dobre stowo, czy po prostu

usmiech.

Nauczycielu, wspieraj swoich
podopiecznych:
oferuj wsparcie emocjonalne, organizacyjne i che¢ pomocy,

pamietaj, ze czasem wystuchanie czyjegos problemu stanowi
pierwszy krak do jego rozwigzania,

rozmawiaj o emocjach, ktdére pojawity sie w ciggu dnia,
akceptuj emacje dziecka (unikaj uniewazniania emaciji),

zachecaj do podejmowania samodzielnego dziatania,

kontroluj wiasne emocje, badz przyktadem do nasladowania.

Dimozodsm auzofipipid
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Trening mentalny

Polega na nauce i doskonaleniu umiejetnosci takich jok regulacja
emocji podczas meczu, wizualizacja meczowa, budowanie poczu-
cia wiasnej skutecznosci i odpowiedniego nastawienia.

Koncentracja uwagi

To umiejetnosé skupienia sig na okreslonym zadaniu w sytuaciji
trudnej. Umiejetnosc¢ koncentracji uwagi przejawia sie w odrzuce-
niu na czas treningu/meczu spraw nie zwigzanych bezposrednio
z rywalizacjq (m.in. osobistych) oraz skoncentrowaniu sig na teraz-
niejszosci (tu i teraz), a nie na przysztosci lub przesztosci.

Opanowanie emocji

To umiejetnosé kontrolowania swoich emocji. Opanowany za-
wodnik odczuwa stan, w ktérym jest jednoczesnie zrelaksowany
i skoncentrowany, a emocje sq pod kontrolg. Potrafi zachowac
odpowiednig réwnowage migdzy stresem a zbytnim rozluznie-
niem, tak, aby wykorzystac swoj potencjat w trakcie meczu.

Pewno$é siebie

To spos6b myslenia o sobie. Pewny siebie zawodnik zna swoje
mocne strony, wierzy w swoje umiejgtnosci i w to, ze moze osiq-
gnac¢ zamierzone cele. Pewnosc siebie przejawia sig w nastawie-
niu i zachowaniu.



Reagowanie na bigdy

To umiejetnosé wyciggania wnioskéw z popetnionychbteddw. Za-
wodnik, ktory posiada te ceche potrafi wyciggac wiasciwe wnioski,
mysle¢ racjonalnie pod presja i reagowac w sposéb konstruktyw-
ny na wiasne btedy.

Pozytywne nastawienie

To wiara w powodzenie i koricowy sukces. Zawodnik z dobrze wy-
pracowanym nastawieniem (postawq) walczy do korica. Potrafi
odpowiednio zinterpretowad sytuacje wystepujgce w trakcie me-
czu i wybraé konstruktywne rozwigzania mogaqce przyniesé za-
mierzony efekt.

Motywacja zewnetrzna

Zwiqzana jest z angazowaniem sie w sport z powodu checi za-
imponowania kamus, otrzymywaniem konkretnych nagrad finan-
sowych czy rzeczowych. niestety czesto wraz ze zniknigciem
zewnetrznych motywatoréw, znika tez cheé do ciezkiej pracy
i rozwoju.

Motywacja wewngtrzna

To che¢ podejmowania treningdw dla wtasnej satysfakeji i samo-
rozwoju. Jest ona swietnym paliwem napedzajgecym zawodnika do
zaangazowania w treningu i samodzielnego rozwijania pitkarskich
umiejetnosai.
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