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Cel wyktadu

Zainspi -~ do pracy
nad kompetenqaml
miekkimi.

" istote oraz
srodia | sposoby pracy
nad skuteczna
komunikacjg.
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KIm jestem

v" Rocznik 1992
v Maz Oli i tata Bruna

v" Trener mentalny
(niebawem psycholog)

v’ Byty pitkarz
(mtodziezowy mistrz Polski)

v Firma ,EduSport”
v' Seria ksigzek ,Mentalny Kop”
v' Stal Rzeszow
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PLAN WYKtLADU

c w zawodzie trenera

9 Elementy decydujace o jej skutecznosci

Prosty model dawanie /
zawodnikowi w trudnych momentach
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KOMPETENCJE
TRENERA




MENTALNY

“KOP
‘rzyaladanie sie innym,
stuchanieichrad i czytanie o
ludziach to trzy najlepsze rzeczy,
jakie kiedykolwiek zrobitem

@SPO& Sir Alex Ferguson



KOMPETENCJE a sukces zawodowy

Kompetencje twarde

Ktore
wazniejsze
[

Kompetencjermiekkie



Rola kompetencji miekkich

Kto z Was uwaza, ze

Sg wazniejsze od
@ twaraych?
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Rola kompetencji miekkich

74% trenerow twierdzi, ze

sg wazniejsze od twardych”



KOMPETENCJE TWARDE VS MIEKKIE

The Coaching
O% | Trtverow ‘Habit

PZPN - Ao ol | vAA

Ktére kompetencje sq wazniejsze w pracy trenera?

Kompetencje migkkie

Wal Sireet jJowmad Bevtaaider

Kompetencje twarde witer
Over hall a million copies sold

or

_Kazdy konflikt rozpoczyna sig od tego, e ludzie przestujg ze sobg rozmawiac™




Wejdz na strone www.menti.com i uzyj kodu 7609 3991

Ktére kompetencje sq wazniejsze w pracy trenera? ===

Kompet

Kompetencje twarde

or




Kompetencje miekkie
stanowig 70% pracy trenera,

@SPO& Julian Nagelsmann



Rola kompetencji miekkich

Jednak nie mozna byc
trenerem bez
, a ,bez"
miekkich... owszem



Kompetencje twarde

Kompetencje miekkie



Rola kompetencji miekkich

Kto dzisiaj ptaci trenerowi za
|ego ?

,Dyrektorze, poprawitem swoje kompetencje miekkie
i wzwigzku z tym prosze o podwyzke...”



Rola kompetencji miekkich

,Zatrudniamy trenera przez pryzmat
kompetencji twardych, a przewaznie
zwalniamy przez niski poziom



Rola kompetencji miekkich

Jak mierzyc€ i certyfikowac
pOzIiom
trenera?

D —



Kluczowe cele w pitce noznej

Pitka mtodziezowa Pitka seniorska

® wygrywa¢  ®rozwija¢ ® utrzymacd radosc z gry ® wygrywac ® rozwijac = utrzymacé radosé z gry




Rola kompetencji miekkich w pitce mtodziezowej

Lepsze
wieksza skutecznosSC rozwijania =

lepsze zarobki trenera



Rola kompetencji miekkich w pitce seniorskiej

Lepsze
wieksza skutecznosC wygrywania =

lepsze zarobki trenera



Czym sg kompetencje miekkie?

W moim rozumieniu kompetencje miekkie trenera

pitki noznej - to umiejetnosci i wiedza trenera o tym,

jak Swiadomie zarzgdzac sobg, zadaniami i relacjami
z ludzmi, by skutecznie realizowac zatozone cele.

Obejmujg one przede wszystkim takie obszary jak
kompetencje osobiste (np. samoswiadomos(),
kompetencje psychologiczne (np. opanowanie
emocji), kompetencje spoteczne (np. skuteczna
komunikacja) i kompetencje menadzerskie (np.
przywodztwo czy budowanie spOjnosci zespotu).



Jakich

potrzebuje trener?
Do .



@sporﬁ

MODEL 5C’s

Coaching Psychological Skills
in Youth Football

Developing The 5Cs

Chris Harwood
Richard Anderson ey
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@sport

NMG
Przygotowanie
Psychologiczne

MENTALNY
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UEFA
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@sport

MODEL
SZKOLENIA
TRENEROW DFB
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PORADNIK
POZYTYWNEGO

TRENERA

MODEL i7W
W SPORCIE

@Sport

MODEL I7W
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@sport

LITERATURA

MENTALNY
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TODAN ISSUE FRESENTS:

BADANIA

Research NAUKOWE

Among  other A

- major changes on Earth. We
will visit severl places of  also discus
iategic interest and will on gl

wsible collabor-
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@sport

'WLASNE
DOSWIADCZENIA

. .‘;‘F
Pitkarskie
ngggy . Treneréw mentalnych

Menadzerskie (biznes)

Y

MENTALNY
~ KOP™



@spor’c

DOSWIADCZENIA
TRENEROW

Grupa na Facebooku
Warsztaty dla treneréw
Konsultacje indywidualne



y 4

Zrodta researchu do Atlasu Trenera

DFB

5C's

I7W =

Literatura

Doswiadczenia wtasne

Atlas Trenera

NMG - psychologia =

Doswiadczenia trenerow

UEFA

Badania naukowe

Prace dyplomowe



i

& ATLAS KOMPETENCJI
MIEKKICH TRENERA

//
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® . KOMUNIKACJA
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Komunikacja - potgczenie
ludzi - jest kluczem do

Poul J. Meyer



Dlaczego pitkarze nie wykonuja
moich polecen?

MENTALNY

~KOP



I

|jest wazna...”

D —



Komunikacja to sztuka, ktorej mozesz
sie nauczyc. To jak jazda na rowerze, czy
pisanie nha maszynie.

@SPO& Brian Tracy



Komunikacja jest dla mnie bardzo wazna.

Jesli docenisz
prace swojego sztabu i poswiecisz swoj3
uwage na prace, ktorg wykonuja sztab Ci

wszystko zwroci

@SPO& Sir Alex Ferguson



Czym jest komunikacja?

Wymiana werbalnych
i niewerbalnych sygnatow
w celu osiggniecia porozumienia
| wspotdziatania”

@SPO& Zbigniew Necki (1996)



Najwieksze osiggniecia ludzkosci
powstaty dzieki rozmowom.

Wszytko co musimy zrobic, to
upewnic sie, ze wcigz
rozmawiamy

@SPO& Stephen Hawking



Model 442 — K. Spoteczne = Komunikacja

NIEWERBALNA

I I I I I I
GESTY .

@
MENTALNY
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elementy MOMY ciola

Na (0 ZNYf)(iL' uwagg7 (zccjo umkai?

Autorka: Dr Anna Ussorowska, psychologa sportu
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BADANIA PRZEPROWADZONE PRZEZ CARNEGIE INSTITUTE OF TECHNOLOGY (HARVARD
UNIVERSITY) WYKAZALY, ZE 85% SUKCESU ZAWODOWEGO POCHODZI Z DOBRZE
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NMG
Przygotowanie
Psychologiczne




NMG - rozdziat o komunikacji

e Od strony 91 do strony 111

* 2806 wyrazow = 14 min czytania

* Drugie tyle na refleksje, czyli +15 min = 30 min
* Opcjonalnie notatki, czyli +30 min = 1h

* Dobre praktyki w komunikacji trenera
* 7 najczestszych btedow w komunikacji
* Wszystko podane w prosty i przystepy sposob



Model 442 — K. Spoteczne
— Komunikacja = Werbalna — Zasady

8 kluczowych aspektow
W na linii
trener-zawodnik
et —




TRENER ,,NIEOMYLNY"

« Wymaga szacunku, ale na niego
nie zapracowuje

* Nigdy nie przyznaje sie do btedow
« Mowi do innych ,z gory” z

przekonaniem, ze wie wszystko
najlepie;




W KOMUNIKAC)I

Checklista kluczowych zachowan:
» Dziel sie wiedzg z zawodnikami i otwarcie informuj, kiedy Ci jej brak
e Pytaj zawodnikow o ich zdanie w wytoczonych przez Ciebie ramach

* Konsekwentnie dotrzymuj swoich obietnic (obiecuj mniej)

Przykiady:
» ,Nie wiem teraz jak to rozwigzac, potrzebuje czasu, wréce z tym do Ciebie jutro”
* Na ktory z wariantdw rozegrania tego STG sie decydujecie?

* Tak jak obiecatem w poniedziatek dostajecie jeden dzien wolnego”




EEEEEEE

wiesz,

Rainer Martens



TRENER ,,NIE"

* Praktycznie kazda wypowiedz jest
negatywna

* Ciggle krytykuje zawodnikow
| negatywnie ich ocenia

 Unika chwalenia




W KOMUNIKAC]I

Checklista kluczowych zachowan:
* Przytapuj” i doceniaj zawodnikow za pozadane zachowanie
* Unikaj sarkazmu i fatszywego chwalenia

 Komunikuj o rozwigzaniach, a nie o problemach

Przykiady:
« ZAMIAST: ,Znowu jeste$ spdzniony!” TO: ,Swietny powrét do obrony!”
« ZAMIAST: ,,Co, za krotka ndzka...” TO: ,Ustaw sie blizej rywala”

 ZAMIAST: ,Nie wychodzisz na pozycje” TO: ,Wbiegaj za plecy obrony”







Trener ,Prokurator”

* Ciggle ocenia, zamiast udzielac
wskazowek

« Szuka winnych, zamiast korygowac
btedy

« Obniza pewnosc siebie pitkarzy




W KOMUNIKAC)I

Checklista kluczowych zachowan:
* Wskazuj rozwigzania, zawodnik najczesciej wie, ze popetnit btad
* Dawaj wiecej instrukcji, niz pochwat

e Odwotuj sie do zachowania, nie do osobowosci

Przykiady:

 ZAMIAST: ,,Znowu zareagowates za pozno!” TO: ,,0dbuduj od razu po stracie”
* ,Trzymaj linie!”, ,Rozejrzyj sie przed przyjeciem”

 ZAMIAST: ,Ruszasz sie jak ston”! TO: ,,Zbyt wolno wracasz do obrony!”




Nie wycisniesz z ludzi tego, co najlepsze, jesli
bedziesz ich walit zelaznym pretem. Uda ci
sie to natomiast, gdy zdobedziesz ich
szacunek, przyzwyczaisz ich do zwyciestw i

przekonasz, ze potrafig grac lepiej.

@SPO& sir Alex Ferguson



Probowatem krytyke i
wsparcie. Mowitem na
przykiad: «Wiesz, ze stac cie
na wiecej. Co ty sobie
myslisz?»".

sir Alex Ferguson



Trener ,Chorggewka”

 DziSs mowi jedno, a jutro drugie

* Nigdy nie wiadomo, o co mu
chodzi

 Ciggle zmienia zdanie




W KOMUNIKAC)I

Checklista kluczowych zachowan:
* Dotrzymuj obietnic
* Pilnuj spdjnosci tego co moéwisz z tym jak mowisz (ciato)

* Unikaj obgadywania i zwracaj uwage innym, gdy to robig

Przykiady:

 ,Tak jak zapowiadatem, teraz ustawiamy dziadka”

e ,ZAMIAST: ,Janek zawsze za duzo gada”! TO: ,Porozmawiam o tym z Jankiem, jak

go zobacze”




Trener , Gaduta”

* Ciggle komentuje kazde
zachowanie

« MOwi tak duzo, ze nie ma czasu
stuchac




W KOMUNIKAC]!

Checklista kluczowych zachowan:

* Stuchaj, zeby zrozumie¢ zawodnika

e Szanuj prawo do wtasnego zdania zawodnika
* Dopytuj, czy dobrze zrozumiates

Przykiady:

* ,Co masz na mysli, mowigc ,nie wiem jak”?

* ,Rozumiem, ze czujesz obawe, to normalne w takiej sytuacji.”
* ,,Chodzi Ci o to, zebysmy wychodzili wyzej?” e
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,Styszec nie znaczy
stuchac, bo stuch jest
zmystem, a stuchanie
sztukq.”




Trener , Kamien”

* Nigdy nie pokazuje swoich emogji

* Nie usmiecha sie, nie poklepuije,
nic nie pokazuje gestem




W KOMUNIKAC]I

Checklista kluczowych zachowan:

e Kontroluj swoj ton gtosu
* Obserwuj i analizuj mowe ciata zawodnikow
* USmiechaj sie (po prostu)




To w przekazie i sposobie
komunikacji kryje sie najwieksza
sita perswazji.

@SPO& sir Alex Ferguson



Trener ,Profesor”

« MOwi tak, ze nikt go nie rozumie

* Nie umie dopasowac sie do jezyka
zawodnikow




W KOMUNIKAC]I

Checklista kluczowych zachowan:
e Dziel komunikat na czesci i sprawdzaj czy rozumiejg (CCC)

* Pytaj zawodnikdéw o ich perspektywe i pokazuj opcje (Wydobadz Dostarcz
Wydobadz)

* Oddawaj odpowiedzialnosc za wybor opcji

Przykiady:

* ,Wychodzimy do wysokiego pressingu, czyli?...”; ,Swietnie i potem ustawiamy ....”
» ,Jak oceniasz to zagranie?, Jakie tu byty opcje? Inni robig to tak. Jak to czujesz?”

» ,Na co sie ostatecznie decydujesz?”




Zadziwia mnie czasem obsesja ludzi na
punkcie informacji. Przypomina to
sytuacje, gdy stoisz w sali szpitalnej i

@SPO& sir Alex Ferguson



Trener ,Gamon”

* Nie umie trafnie pochwalic
 Nie wie kiedy zareagowac zachetg

* Nie wie kiedy zwrdcic uwage




W KOMUNIKAC]

Checklista kluczowych zachowan:

* Doceniaj wysitek i postep w pozadanych zachowaniach zawodnikow
* Doceniaj czesciej na poczatku nauki, potem rzadziej

* Doceniaj mozliwie szybko po zachowaniu

Przyktady:
* ,Jak to zrobites, ze tak dobrze zapamietates$ to zagranie?”
* ,Jestem dumny z tego, ile wysitku dzis wtozytes w trening”

 ,Doskonate wyjsciel!” e
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STOSUNEK POCHWAL DO KRYTYKI

ZESPOLY NIEEFEKTYWNE ZESPOLY SREDNIO ZESPOLY
EEFEKTYWNE EFEKTYWNE

0,36



FEEDBACK W 4 SMAKACH

St ODKI
Pozytywny Konstruktywny
ZDROWY (szrizcig?a(}gcy) (riefvfﬁ}iivky)
Pochlebstwa, Krytyka
NIEZDROWY Gag‘kirc"zgté'yc‘*ggo) (udeEzGag)a)ca w

@
MENTALNY
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REAKCJA OBRONNA GADZIEGO MOZGU

Kora mozgowa

Procesy nieswiadome

1
m B



FEEDBACK — PETLA REAKCJI WALCZ/UCIEKAJ

NEGATYWNY CYKL ODDZIAtYWANIA OCEN

1. KTOS MNIE OCENIA

3. URUCHAMIAM SWOJE
MECHANIZMY OCHRONNE

4. ATAKUJE LUB
WYCOFUJE SIE

5. NIE STARAM SIE,
NIE StUCHAM

6. WZMACNIAM SWOJE
NEGATYWNE NASTAWIENIE

MENTALNY

~KOP™



ZL OTE WSKAZOWKI FEEDBACKU

v' Zanim udzielisz feedbacku zbuduj relacje i sprawdz gotowos¢
odbiorcy.

v Skup sie na zachowaniach, ktére mozna zmienic, a nie na
cechach osobowosci.

v’ Czestszy feedback pomaga szybciej korygowad btedy

v Przy wielu btedach, koryguj pojedynczo

v' Pozwalaj i zachecaj do konstruktywnego feedbacku od kolegow
v MOw co jest nie tak i konkretnie jak to poprawic

v' Dawaj krotkie i proste instrukcje

v Demonstruj kiedy to mozliwe

v" Instrukcje sg bardziej potrzebne niz pochwaty




FEEDBACK, KIEDY TRUDNO JEST DOTRZEC DO ZAWODNIKA (MODEL FUKO)

UCZUCIA OCZEKIWANIA

Jakieemocje iuczucia Jakiezachowanie ma sie
wzbudzita dana sytuacja pojawi¢ w przysziosci

N\
N

FAKTY KONSEKWENCJE
Opisz precyzyjniedang Jakie byty konsekwencje
sytuacije. danegozachowania,

Co? Gdzie?Kiedy? dziatania.

MENTALNY

~KOP™




FEEDBACK, KIEDY TRUDNO JEST DOTRZEC DO ZAWODNIKA (MODEL FUKO)

UCZUCIA OCZEKIWANIA
Jestem zaniepokojonyi Oczekuje, ze w zblizajgcym
zirytowany, ze po raz sie miesigcubedzieszsig

pojawiat punktualnie na
zbiorkach

kolejny robiszto samo

N\
/. A
______ — N\ —_—_——_—,——>
N N s
N /
AN
A AN N
e v

FAKTY KONSEKWENCJE
Trzeciraz w tym miesigcu Nie mozemy zaczqgc
spoznites sig na zbidrke na treninguzgodnie z planem
trening nieinformujgco
tym wczesniej. MENTALNY

~KOP™



sOOrt
FUKO - PRZYKLADY D+

* F — Po raz kolejny nie realizujesz zatozen,

U= Wkurza mnie to,

* K= Bo druzyna na tym traci,

* O — Oczekuje, ze bedziesz trzymat sie planu na mecz.

* F = Popchnates kolege po gwizdku,

* U — Martwi mnie to,

K = Bo na meczu dostatbys za to czerwong,

* O = Oczekuje od Ciebie wiekszej kontroli emocji.

MENTALNY

~KOP



Kluczowy czynnik skutecznosci

Prawie wszystko w
przywddztwie sprowadza
sie do (...)

@Sport Mike Krzyzewski



RELACJA Z SAMYM SOBA

MENTALNY

~KOP

Bez | pracy ze
swoimi barierami, nie rozwiniesz
wysoko umiejetnosci komunikagji
| Z iInnymi. Nie
bedziesz skutecznym trenerem.

Atlas Trenera



g

"8 ATLAS KOMPETENCJI
MIEKKICH TRENERA

//

Zapraszam do gru

soot na facebooku ©

MENTALNY
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https://www.facebook.com/groups/673236323891893

DZIEKUJE

DO ZOBACZENIA! EduSport

Konrad Czapeczka Mentalny Kop

Do

~KOP


https://edusport.com.pl/
http://mentalnykop.pl/
https://www.facebook.com/groups/673236323891893

