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PSYCHSPORTICA

Przemyslany ruch

Oferta Kompleksowego Systemu Szkolenia Men-
talnego
Jedyna taka w Polsce!

Jest to jedyna tego rodzaju oferta skierowana do klubow oraz instytucji
zajmujacych sie szkoleniem miodziezy w Polsce. To pewne. Pomimo istnienia
wielu programoéw edukacyjnych oraz indywidualnych dziatan psychologéw spor-
tu, jak do tej pory, nikt nie podjat sie stworzenia systemu, ktéry uwzgledniatby
prace z zakresu treningu mentalnego uwzgledniajgc wszystkie etapy rozwojowe
oraz przygotowujgc miodziez w obrebie wszystkich kompetencji mentalnych
potrzebnych zawodowym sportowcom. Zdolnos¢é koncentracji, umiejetnos¢ mo-
tywowania siebie i innych, czy cechy przywddcze nie biorg sie znikad. W proce-
sie treningu dzieci nabywaijg je za posrednictwem kolejnych meczdéw, zwyciestw,
porazek, jednak czesto dzieje sie w sposéb nieswiadomy, czy przypadkowy.

Skoro pierwsza, czy skuteczna?

Po licznych konsultacjach z trenerami oraz psychologami lig zachodnich
(Ajax Amsterdam, Bayer Levercusen, Football Association) otrzymaliSmy po-
chlebne rekomendacje, zarazem dowiadujac sie, ze podobne systemy funkcjonu-
jg tam... od pieciu lat. Majgc to na uwadze, pytanie postawione przez kluby oraz
stowarzyszenia zajmujgce sie szkoleniem mtodziezy nie powinno brzmieé ,Czy
wprowadzac system?’”, a raczej , Kiedy mozemy zaczynac?”. Oprocz konsultan-
téw zachodnich, o rekomendacje od strony merytorycznej (konferencja nauko-
wa psychologii sportu Uniwersytet Gdanski 2014) jak i praktycznej (wspodtpraca z
Sl oraz SA Arka Gdynia) naukowcow oraz treneréw polskich, tak aby nie ulec
oderwaniu od rzeczywistosci , ktérej przyjdzie nam pracowac. Tu réwniez spo-
tkaliSmy wytgcznie z pozytywnym odbiorem.
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Triada sukcesu

Czym rdzni sie nasza ofer-
ta od innych? Przygotowa-
ny przez nas autorski pro-
gram charakteryzujg trzy
fundamentalne aspek-

ty: systemowo$¢, atrakey
jna forma szkolenia oraz
$cista wspétpraca. Triada
sukcesu.

SYSTEM OZNACZA:

e Specjalizacje
o Metodycznos¢ pracy
e Periodyzacje nauczania

e Psychoedukacje w ciekawej
formie
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Metodyka szkolenia mentalnego?

Kazdy podrecznik metodyczny, kazdy system
szkolenia, niezaleznie od potozenia geogra-

mentalnego. Nie trenujemy, uczymy JAK
cwiczy¢ swoj umyst .

ficznego uwzglednia w procesie ksztattowania
mtodych sportowcéw takie elementy jak:
technika pitkarska, sprawnos$¢ fizyczna, cechy
mentalne, zdolnosci taktyczne. Nazewnictwo
okreslajace poszczegdlne sfery moze byé
rézne, badz hierarchicznie uporzadkowane w
odmienny sposdb, jednak nigdy czynnik psy-
chologiczny w szkoleniu pitkarskim nie jest
pomijany. Sprzyja to w sposéb naturalny
specjalizacji treneréw (np. przygotowania
fizycznego) oraz systemow wspomagajacych
trening o wspomniane elementy. Dlaczego
ten sam mechanizm miatby nie dotyczy¢ sfery
mentalnej? Metodycznos$¢ oznacza przejscia
od form prostych do bardziej ztozonych. Przy-
gotowujemy do profesjonalnego treningu

DYSCYPLINY
|

METODYKA SZKOLENIA

,Podobne systemy funkcjonujq na zachodzie... od pieciu lat”.

Nie tylko zawodnicy...

Program  PSYCHOSPORTICA  swoimi
dziataniami obejmuje nie tylko zawodni-
kéw i zawodniczki ale takze z ludZmi
tworzacymi klub czy stowarzyszenie.
Rodzice zostaja w ramach niego objeci
cyklem warsztatéow edukacyjnych doty-
czacych wspierania swoich matych
sportowcéw, odpowiedniego motywo-
wania, wartosciowania czy higieny
psychicznej. Wielu treneréw coraz
czesciej skarzy sie na problemy zwigza-
ne z komunikacjg z rodzicami, ich zacho-
waniem w trakcie meczéw. Winny
temu jest brak odpowiedniej edukacji
oraz uwrazliwienia rodzicbw na po-
wstrzymanie sie od niektérych zacho-
wan, ktdre sg szkodliwe. Pokazujemy w
jaki sposob trenerzy moga skutecznie
porozumiewac sie z rodzicami ale takze
dbamy o to, aby to rodzic stat sie wspét-
partnerem w ksztattowaniu mtodego
sportowca , a nie organem kontrolnym i

krytycznym. Edukujemy.
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Specjalizacja - co jest grane?

Mankamentem czesto dotykajacym wspétprace pomiedzy psychologiem sportowym, trene-
rem przygotowania motorycznego, a trenerem czy zawodnikiem pitki noznej jest czesto brak zrozumie-
nia potrzeb dyscypliny i niedostosowanie do niej posiadanych narzedzi, czy metod. Trener motoryczny,
ktory prébuje nauczy¢ pitkarza biegu lekkoatletycznego, byé moze faktycznie zwiekszy szybkosé jego
lokomocji ale w zupetnosci nie przetozy sie to na warunki meczowe. To samo niejednokrotnie dotyczy
psychologoéw, ktdrzy nie znajac wymagan dyscypliny czesto podejmuja dziatania na oslep, badz podcho-
dzac do tematu bardzo ogdlnikowo.

Program PSYCHOSPORICA, jest dedykowany do pracy w druzynach gier zespotowych, spe-
cjalizujacy sie w pitce noznej. Sami bedac trenerami pitkarskimi , szkolac sie zaréwno w Polsce (UEFA<
PZPN) jak i za granica (FA) posiadamy wyspecjalizowang wiedze na temat potrzeb naszej dyscypliny, a
takze majac doswiadczenie zawodowe wiemy z jakimi problemami trenerzy i kluby borykaja sie na co
dzien. Nie tylko przygotowujemy nasze ¢wiczenia, warsztaty oraz  wyktady odnoszac sie do sytuacji
boiskowych, treningowych, prowadzac je za pomoca sprzetu i nomenklatury wykorzystywanej w pitce
noznej ale dgzymy do petnej specjalizacji psychologicznej. Wiemy dobrze co jest grane.
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Radzenia sobie w sytuacjach porazki mali zawodnicy nie nauczq sie na jednorazowym
spotkaniu. To proces, ktory trwa latami. Dobrze wiec, aby byt odpowiednio zaplanowany.

Periodyzacja

Coraz wiecej klubow i zespotéw na
réznych szczeblach rozgrywek decyduje sie na
prace z psychologiem sportowym, badzZ trene-
rem mentalnym. Najczesciej jednak jest to
spowodowane brakiem oczekiwanych wynikéw
pomimo Swietnego przygotowania fizycznego,
technicznego i taktycznego. Przyczyn porazek
trenerzy i wtadze zaczynajg dopatrywaé¢ w
umystach swoich zawodnikéw. Wtedy doraznie
zatrudniany jest psycholog od ktérego zwykle
wymaga sie aby w przeciggu kilku spotkan
"przeprogramowat" sposéb myslenia catej
kadry... Niestety efekty sa zazwyczaj niewspot-
mierne do oczekiwan. Wychodzac naprzeciw
tym wtasnie oczekiwaniom pragniemy zapropo-
nowac system, ktéry pozwala na wdrazanie u
zawodnikéw nawyku pracy z wtasnym umystem
od najmtodszych lat. Na poszczegdlnych eta-
pach bedzie on zdobywat umiejetnosci za za-
kresu motywacji, radzenia sobie ze stresem,
regulacji pobudzenia swojego organizmu, ko-
munikacji oraz przewodzenia grupie, wspot-
dziata tak, aby wchodzac w wiek seniora byt
przygotowany treningu mentalnego na pozio-
mie profesjonalnych. Nie tylko unikniemy w ten
sposdb problemu braku przyzwyczajenia doro-
stych juz zawodnikéw i zawodniczek do pracy
ze swoim umystem, a czesto i przekonaniem co
do skutecznosci takiej wtasnie pracy! Ponadto
na poszczegdlnych etapach, od zaka poczyna-

jac, wspomagamy poprzez rozwéj cech wolicjo-
nalnych caty proces szkoleniowy. Praca syste-
mowa na to wtasnie pozwala. Obszary ksztatto-
wania psychologicznego , ktére sg rozwijane w
ramach periodyzacji to:

— Wspotdziatanie

— Koncentracja

U

Komunikacja

Budowanie relacji
Inteligencja emocjonalna
Wyobrazanie

Planowanie

Przywodztwo

Cechy wolicjonalne

L

Motywacja

Na poszczegélnych etapach wieku rozwojowego
przyszli zawodnicy bedg przechodzi¢ kolejne etapy
ksztattowania poszczegdlnych kompetencji. | tak
motywacja rozwijana jest od wsparcia trenera (6-
8l.), przez motywowanie zewnetrzne (9-10 1.),
uwewnetrznianie motywacji (11-12 1.), jej wielo-
zrodtowos¢ (13-14 1.) do treningu motywacyjnego.

System motywacyjny

Zadne ze zrédet motywacji nie jest z
natury "zte" czy tez niekorzystne. Tak
jak w latach dziecigcych pomimo
tego, iz najwazniejszym czynnikiem
gratyfikujgcym sg bodice z zewnatrz
to mimo wszystko dzieci chca treno-
waé, bo trening sam w sobie réwniez
sprawia im ogromng przyjemnosé¢ (o
ile trener potrafi uczyni¢ z niego
fantastyczna zabawe). W przeciwnym
wypadku szybko dochodzi do znie-
checenia i stopniowego wytgczania
sie z zaje¢, a ostatecznie rezygnaciji.
Tym samym w latach pdzniejszych nie
jest niczym ztym (a wrecz koniecz-
nym) aby trener pochwalit dobry
wystep zawodnika, klub wyptacit mu
ekstra stypendium lub premie, a
kibice pisali pozytywne opinie. Jed-
nak musi zaj$¢ pewna prawidtowos¢.
Nagroda (ptynaca z zewnatrz) musi
by¢ efektem staran wyptywajacych z
wewnatrz. Nauczenie zawodnika tej
zaleznosci, ze predzej czy pdiniej
nagroda za trud i prace na treningach
przyjdzie, interioryzacja
(uwewnetrznianie), jest istotg trenin-
gu motywacyjnego. Zaproponowany
ponizej system wiasnie do takiej
postawy dazy. Nagroda zewnetrzna
zawsze sig pojawi, czy to w postaci
korzysci finansowej, czy oddania
fanéw, pochlebnych recenzji w pra-
sie, pochwat trenera, wtadz klubu,
podziwu kolegéw z boiska i respektu
rywali. Jesli tylko bedzie efektem

motywacji wewnetrzne;j.
Planowane motywowanie

Program PSYCHOSPORTICA wprowa-
dza system motywacyjny obejmujacy
mtodziez na wszystkich etapach
szkolenia. Nie tylko dostosuje sposéb
motywacji do wieku rozwojowego ale
pozostawia trenerowi pewna swobo-
de w modyfikowaniu go zgodnie ze

swoj3 filozofig.
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Ciekawa forma

Poprzez program  Psychosportica
pragniemy réwniez wyjs¢ z psycholo-
gig z dusznych sali wyktadowych i
wprowadzi¢ jg na boisko. Przygoto-
wane przez nas ¢wiczenia praktyczne
sg stosowane jako integralna czes¢
jednostki treningowej, gdyz oprécz
wdrazania danego aspektu mentalne-
go pozwalajg na ksztattowanie np.
umiejetnosci technicznych, sity dyna-
micznej czy koordynacji ruchowe;j.
Dbamy o to aby nauczane przez nas
umiejetnosci  byty jak najbardziej
sprzezone z tym co dzieje sie na
kazdym treningu. Zajecia teoretyczne
prowadzone s3 wyfacznie w grupach
najstarszych przy czym ich czas nie
pozwala na znudzenie i dekoncentra-
cje (max 20 - 30 minut!) i s3 meryto-
rycznie zwigzane z ¢wiczeniami prak-
tycznymi oraz zadaniami domowymi.
Jest to kolejny aspekt systemowosci
Psychospotica! Wszelkie prezentowa-
ne powyzej formy pracy majg jedng
wspdlng ceche... S3 ciekawe dla
odbiorcy, ktérym sa dzieci. A o to
przeciez w sporcie miodziezowym

chodzi!

Trening—systematycznosé

Aby wyj$¢ naprzeciw potrzebom
sportowcow oraz treneréw prowa-
dzi¢ bedziemy takze konsultacje
indywidualne oraz zespotowe za
potrzebg klubéw sportowych. Jed-
nakze w kazdym ze swych dziatan
staramy sie dazy¢ do wytworzenia
atmosfery systematycznej pracy oraz
uzmystowienia  rdéznicy pomiedzy
treningiem (jako PROCESEM szkole-

nia), a dziataniem doraznym.
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Z potrzeby i dla potrzeby

Do stworzenia kompleksowego systemu szkole-
nia mentalnego sktonit nas brak podobnej oferty
na rynku polskim oraz stosunkowo ograniczony
dostep do tego typu rozwigzan na rynku zagra-
nicznym. Pomimo rosnacej popularnosci treningu
mentalnego jako uzupetnienia treningu sporto-
wego, a takze coraz wiekszej aktywnosci psycho-
logéw sportowych oraz treneréw mentalnych nie
podjeto préby stworzenia i wdrozenia programu

Psycholog na ratunek!

ksztatcenia mentalnego od najmtodszych lat. Jest
to proces niezwykle trudny, gdyz wymaga on
wytworzenia nawykow nie tylko z zakresie umie-
jetnosci technicznych, ale sposobu myslenia,
postrzegania i analizowania. Tak daleko idace
zmiany w psychice sportowcéw, sa niekiedy
nieosiggalne i niemozliwe juz w wieku senior-
skim. gdyz wtedy (nawet przy intensywnej pracy
z psychologiem) moze by¢ juz zwyczajnie za
pdzno. Woczesne
wdrozenie treningu
mentalnego pozwoli
nie tylko na prawi-
dtowe stymulowanie
i kontrole nad rozwo-
jem mentalnych
matych sportowcdw
ale takze wytworze-
nie w nich konieczno-
Sci pracy nie tylko
nad swym ciatem ale
i umystem, ktory tym
ciatem steruje.

W wielu przypadkach kluby pitkarskie zatrudniaja psychologéw sportowych w sytuacji, kiedy
zespotowi grozi spadek do nizszej kategorii rozgrywkowej, badz dotyka go inny kryzys, ktérego przyczyn

doszukuje sie w sferze mentalnej. Wtedy ,na ratunek” wzywany jest psycholog, ktéry za pomoca kilku

,magicznych sztuczek” ma odmieni¢ los zespotu. Niestety, zazwyczaj spotyka sie ze $ciana, ktérg nie jest

wyfgcznie nieched ale bedacy jej podtozem brak zrozumienia metod, narzedzi psychologicznych przez

treneréw i zawodnikéw. Kolejnym czynnikiem przeciwdziatajgcym skutecznosci jest zwyczajnie brak

czasu potrzebnego na przepracowanie problemu. Krazg wiec niestuszne opinie wynikajgce z nieznajo-
mosci zaleznosci przyczynowo skutkowej, a moéwiace ze ,jesli psycholog jest obecny w zespole to ozna-
cza koniec zespotu”. Praca doraina nigdy nie przynosi dtugofalowych efektow. Zaznajomienie mto-
dych zawodnikéw z metodami treningu mentalnego nie tylko utatwia interwencje psychologowi ale
zarazem sprawia, ze moze ona w przysztosci by¢ zwyczajnie niepotrzebna.




Atlas ¢wiczen - psychologia w dziataniu

Celem ¢wiczen zgromadzonych w atlasie jest ksztattowanie cech osobowosci, wolicjonalnych, a takze
zachowan, ktére w ogdlnym rozrachunku wpisujg sie w zakres treningu mentalnego. Jednakze, aby
przeprowadzone zajecia wydawaty sie blizsze i bardziej zrozumiate dla oséb do ktdrych sa skierowane (a
wiec mtodych pitkarzy) zostaty przeniesione na boisko pitkarskie. Ponadto, aby ¢wiczenia te nie odbiega-
ty znacznie od zatozen danej jednostki treningowej zostaty tak zaprojektowane, aby oprécz cech men-
talnych, ksztattowac réwniez szybkos¢, site, technike specjalng czy koordynacje ruchowg zawodnikéw.
Niektdre z ¢wiczen sa powszechnie stosowane w treningu przez treneréw inne za$ sg ¢wiczeniami au-
torskimi, trzeba jednak pamietaé, ze w trakcie ich realizacji gtéwny nacisk (oméwienie i korygowanie)
musi by¢ potozony na jego aspekt psychologiczne.

CELEM GLOWNYM ¢wiczen jest ksztattowanie cech mentalnych! Na ich poprawno$¢ ktadziemy NAJ-
WIEKSZY AKCENT!

CELEM POSREDNIM jest ksztattowanie umiejetnosci technicznych, motorycznych, koordynacyjnych.
Koncentrowanie sie na nich kosztem aspektéw mentalnych jest btedem.

KAZDE ¢wiczenie badz jego odmiane koriczymy oméwieniem i ewaluacjg: co byto jego celem? jakich
cech wymagato? co pomagato, a co przeszkadzato w trakcie jego wykonania?

Wiekszos¢ ¢wiczen zorganizowana jest w formie zabaw, aby budowac pozytywng atmosfere i ducha
zespotowosci. Pozwalajmy na kreatywnos¢! Cwiczenia mozna wykorzystaé réwniez trakcie obozu, jako
osobng forme zajec poza treningowych czy w treningu indywidualnym.

,Aby przykuc¢ uwage czytelnikow, umiesc tutaj interesujgce zdanie lub ciekawy

cytat z artykutu”.

Trener najlepszym psychologiem? Oczywiscie!

... ale wytacznie dobrze wyszkolony. Wielu trene-
réw zarzuca psychologom, ze nadmiernie ingeru-
ja w dziatania, ktére powinien podejmowacd sam
trener. Powszechnie styszy sie opinie, ze to
trener powinien by¢ jednoczesnie psychologiem.
Zgadza sie. Podobnie jak masazysta, kierowni-
kiem, lekarzem czy trenerem motorycznym,
bramkarskim ale czy wtedy potrzebny bytby
sztab szkoleniowy? Nalezy odrdini¢ potrzebe
wiedzy ogdlnej wymaganej od trenera z zakresu
swojej pracy (im szersza tym lepszal) jednakze
popadanie w poczucie wszechwiedzy, wydaje sie
by¢ juz arogancja.

Program PSYCHOSPORTICA zaktada zaréwno
przekazanie petni dziatarn psychologicznych w
rece trenera (poprzez odpowiednie przeszkolenie
kadry), a zarazem specjalistyczng opieke psycho-
loga, ktéry bedzie petnit funkcje superwizora.

Jak wiec wyglada to w praktyce?

Instytucja objeta programem PSYCHOSPORTICA
otrzymuje kompleksowe szkolenia dla treneréw
dotyczgce tego w jaki sposéb motywowac, komu-
nikowac sie oraz dbac o rozwdj psychiki mtodych
zawodnikéw. Otrzymuje takze wiedze jaki sposob
wdraza¢ w swoim zespole system motywacyjny,
postugiwac sie atlasem ¢wiczerr, monitorowac
procesy psychologiczne zachodzace w zespole i
na nie reagowac. Zdajac sobie sprawe jednak z

ogromu pracy jaka spoczywa na barkach trenera
nie chcemy pozostawia¢ go wytacznie z dodatko-
wymi zadaniami oraz materiatami bez odpowied-
niego wsparcia.

Koordynator

System przewiduje kompleksowe przeszkolenie
psychologa zatrudnionego przez klub, badz dele-
gata z ramienia PSYCHOSPORTICA do koordyno-
wania wdrazanego projektu. Bedzie on trzymat
piecze catoscia zadan wspierajac treneréow i
dziataczy. Dlaczego koordynator? Pragniemy, aby
wiedza ktérg przekazemy na rece klubu byta
przez niego wykorzystywana na przestrzeni lat.
Tylko wtedy system spetni swoja role jako pro-
ces. Koordynator jest na pdézniejszych etapach,
po gruntownym przeszkoleniu przez nas kadry i
dziataczy, osobg, ktéra posredniczy w kontakcie z
nami. Klub nie pozostaje sam. W przypadku
watpliwosci pozostajemy do dyspozycji jako
superwizorzy oraz mentorzy.
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Ksawery Sowinski Kim ]estesmy? Bartosz Zawidzki

Naszym gtéwnym Zrédtem motywacji do pracy jest
pasja i nieustannie uzupetniana wiedza w zakresie
psychologii, treningu sportowego i szkolenia. Mamy
za sobg nie tylko studia na kierunkach Psychologia
(Uniwersytet Gdariski) oraz Wychowanie Fizyczne
(AWFiS Gdansk) ale i praktyke naukowg oraz trener-
ska (PZPN , UEFA oraz THE FA - Football Associa-
tion). Prowadzone przez nas badania w zakresie
psychologii sportu zostaty niejednokrotnie docenio-
ne w trakcie konferencji naukowych, a praca trener-
ska z mtodzieza (pitka nozna, zajecia ogdlnorozwojo-
we) pozwala na realne spojrzenie na problemy z
ktérymi w zakresie szkolenia nalezy sie zmierzyé.
Jestesmy bytymi zawodnikami, a takze obecnie in-
struktorami i trenerami licencji polskich i angiel-
skich, na biezaco aktualizujemy wiedze biorgc udziat
w konferencjach trenerskich oraz psychologicznych.
W swoich dziataniach tagczymy w sposéb komplekso-
wy praktyke oparta o teorie oraz teorie budowang
na dziataniach praktycznych.
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PSYCHOSPORTICA
www.psychosportica.com

ZWIAZKOWY KLUB
Telefon: (+48) 605-201-106

Telefon 2: (+48) 697-068-795
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