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\ System wzajemnych oddziatywan w sporcie

Stowarzyszenia, organizacje,
media (dzienni lecznosciowe)

Trener
Zawodnik
espot ekspertéw
aktycy i teoretycy) Bliscy

(Rodzina i przyjaciele)



Rozwiazywanie problemu poprzez
nabywanie umiejetnosci

!

4
&

RN AR AR T T



NOWE UMIEJETNOSCI

EXPERT

Wszystkie nowe umiejetnosciami T
mozna przyswoic, praktykowac | BIEGLY
dochodzi¢ do perfekcii. 0
KOMPETENTNY
|

POCZATKUJACY




/\
- Dyskusja

-

Nowym wyzwaniem dla trenerow jest pojawienie |
sie kolejnych, mtodszych generacji zawodnikow
(a powoli I miodych rodzicow), ktorzy sg ,,jacys
inni”.

. /

Jacy sg z Twojej perspektywy?




Co to jest komunikowanie sig!

Pojecie ,,komunikowanie si¢”” pochodzi od
tacinskiego stowa communico, czyli "czynic
wspolnym, cos z kims dzielic", "komus
czegos uzyczyc, udzielic, dopuscic do
udziatu”.



Co to jest komunikacja?

Komunikacja to proces, podczas ktorego
wiadomosc jest:

* wysylana,
e otrzymywana (przez osobe, do ktorej
kierujemy komunikat),

* intepretowana przez odbiorce.



Kto? Trenerzy

-~ Generacje

- 1946-64

v ,Pokolenie boom-u” (ok.
pokolenie powojenne, zimne] wojny |
ekonomii wzrostu

v ,,Pokolenie X”(ok. 1965-76/82) — uznaje
radio, TV, film, internet jako media ogolnie
dostepne, jako zrodto przesytu informacii

v ,Pokolenie Y” (ok. 1977-1997 ew. 1984-1999) —
pokolenie dorastajace w srodowisku nowych
technologii, ktéorych  wykorzystywanie  jest
powszechne | naturalne.




Z kim? Zawodnicy

okolenie Y” (ok. 1977-1997 / 1984-1999) — pokolenie
czynajace dorasta¢ w srodowisku nowych technologii,
orych wykorzystywanie jest powszechne i naturalne.

okolenie Z” (ok. 1999-2010) - czesto jedynacy, od
jmlodszych |at dorastajacy w czasie wzglednego
brobytu | wsrod najnowszych technologii.

okolenie Alfa” (po 2010) - wedle przewidywan
jzamozniejsze, najlepiej wyksztatcone pokolenie w
storii, w dodatku majace do dyspozycji zaawansowana
chnologie (ale...wptyw pandemii?).



Y (ur. 0k.1984-1999)

v ,,lgreki” sag dojrzali, ciggle mtodzi, sprytni i zuchwali -
. ludzie wychowani w zmienionej sytuacji spotecznej |
we wzrastajgcym kontakcie z najnowoczesniejszymi
technologiami.

v Dobrze czujg sie, gdy jest duzo bodzcow
v Lubig zmiany i wyzwania

v' Wszystko dzieje sie dla nich ,juz”

v' Sg odwazni i asertywni

v Chca sie rozwijac

v' Sg elastyczni

v' Szukajg motywaciji ,na zewnatrz”: pienigdze, nagrody



Vv’
(

\

N X

(B

»wZ' (ur.ok.1999-2010)

,Zetkl” czesto jedynacy, dorastajgcy w czasie

‘dobrobytu i wéréd najnowszych technologii, naturalnych

dla nich, jak oddychanie.

Nie znajg swiata bez Internetu, komputera, telefonu,
elektronicznych gadzetow i sg podtgczeni do sieci 24/7
Rownolegle funkcjonujg w Swiecie rzeczywistym |
wirtualnym

Chca osiggngc¢ oszatamiajgcy wynik/kariere natychmiast
Sport wybierajg po to, zeby realizowa¢ swoje wiasne
cele, nie wymagania | oczekiwania kogokolwiek (rola
trenera, rodzica?)

Motywacja/zachety — natychmiastowe wynagradzanie,
wolnos¢, brak zaangazowania

Zarzadzanie konfliktem — prowokujg konflikty, ale nie
trwajg w nich dtugo, nie reagujg agresywnie

ensick, Horvath-Csikos, Jukasz, 2016)



»Z' mocne strony

o

v' Deklarujg mocne strony
(Chomatowska, Zarczynska-Dobiesz, 2016):

- kreatywnosc, innowacyjnosc, nieszablonowe myslenie
(95%)

- zdolnos¢ wykonywania wielu czynnosci jednoczesnie
(87%)

- tatwosc nawigzywania kontaktow, otwartosc¢ (84,6%)



»Z' stabe strony

Uzaleznienie od nowoczesnych technologii

Niski poziom komunikacji werbalne] I umiejetnosci
nawigzywania kontaktow interpersonalnych

Problem 2z koncentracjg, ptytkie przetwarzanie
iInformacji

Deklarujg stabsze strony (Chomatowska i in., 2016)
Szybkie zniechecenie sie do pracy, brak cierpliwosci
(95,1%)

Niska motywacja wewnetrzna — lenistwo (89,4%)
Problem z organizacjg witasnego czasu (84,5%)

POKOLENIE PARADOKSOW - WEWNETRZNIE
ROZDARTE



Y, Z

//?-o Muszg mie¢ poczucie celu i mozliwos¢ rozwoju: jezeli
W swoim treningu beda widzieC sens, bedzie ich
. satysfakcjonowac, wykaza sie duzym zaangazowaniem
| wydajnoscia.

= Nie przywigzujg sie do miejsca pracy lub treningu:
odchodzg, jesli nie spetnia sie ich oczekiwan.

Przedstawiciele Generacji Y, Z sq znacznie mniej

lojalni wobec trenera i nie boja sie zrezygnowac,

poniewaz przekonani sg o swojej wartosci.




Alfa” (ur. po 2010r)

v. ,AlIfy” to najzamozniejsze, najlepiej wyksztatcone
= pokolenie w historii, w dodatku majgce do dyspozycj
£, zaawansowang technologie z ktorg majg zwigzek prawie
N organiczny
v | cho¢ sg wcigz jeszcze dzieémi sg juz konsumentami (i to

wymagajgcymi) cyfrowych tresci.

v | Szczegodlnie lubig miodych influenceréw z YouTube'a czy
TikToka.

v | RzeczywistoS¢ wirtualna czy rozszerzona jest dla Alf
rownie namacalna jak swiat fizyczny.

v | Prawie trzy czwarte (75 proc.) alf uwaza, ze wazne jest
poddawanie w watpliwosc¢ tego, co jest im prezentowane
w internecie, a 31 proc z nich wierzy, ze potrafi wskazac
,fake newsa”.



Cechy lidera/trenera wg Zetek

Pomocny (97,6%)
Kompetentny i doswiadczony (96,7%)
Motywujacy i podtrzymujacy zaangazowanie (95, 1%)
Zaangazowany takze w sprawy prywatne (91,7%)
Dzielacy sie wiedza (90,2%)
Stuchajacy (86,9%)
Empatyczny (79,7%)
Wyrozumiaty (70,7%)
(Chomatowska, Zarczynska-Dobiesz, 2016)



Komunikacja interpersonalna




Mowic trzeba prosto
a mysle¢ w sposdb skomplikowany

- nie na odwrot”

(Josef Franz Strauss).



Komunikacja pionowa trener-
zawodnik

1. Gdy trener cos powiedziat, nie znaczy to, ze zawodnik ustyszat.

v

2. Jezeli zawodnik ustyszal, nie znaczy to jeszcze, ze zrozumiat.

'

3. Jezeli zawodnik zrozumial, to nie znaczy, ze sie z tym zgadza.

v

4. Jezeli zawodnik sie z tym zgadza, co ustyszat, nie znaczy
to jeszcze, ze wykorzysta to w praktyce.

Zrodto: zmodyfikowano na podst. Dziedziczak-Folytn, 2010




Co wptywa na komunikacje?

Wiadomosc stworzona przez nadawce
moze byc catkiem inaczej zrozumiana przez
odbiorce. Na to, jak odbiorca zrozumie
wiadomosc wptywaja:

czynniki werbalne i niewerbalne,

emocje przezywane przez obie strony,

sposob jej przekazania,

kontekst w jakim znajduja sie obie osoby,

nasze osobiste przekonania.



Wszystko jest komunikacja

komunikatem jest wszelkie zachowanie
cztowieka, nie tylko werbalne.

a nawet jego brak:

np. milczenie i znieruchomienie bywa bardzo
wymowne; w zaleznosci od kontekstu moze

wyrazac zaskoczenie, zakfopotanie, lekcewazenie
itd.



Co stanowi komunikacje

* Wypowiedzi werbalne — co mowimy.

» Sygnaty para werbalne (tempo mowienia,
glosnosc, intonacja, pauzy)- jak mowimy.

» Sygnaty niewerbalne (mimika, gestykulacja,
pozycja ciafa, utrzymywanie dystansu w
przestrzeni, wyglad fizyczny) — tzw. mowa ciafa.



Mowienie

- Mow prostym jezykiem.

- Utrzymuj sSrednie tempo stow.

- Wyraznie akcentuj stowa.

- Podsumowu;j.

- Podchodz do rozmowy z entuzjazmem.



Stuchanie

Stuchaj uwaznie:
=« skup sie na rozmowcy,

« utrzymuj kontakt wzrokowy.

Stuchaj aktywnie:
= postawa ciata wyrazaj zainteresowanie,
= potakuj (werbalnie, para werbalnie lub nie werbalnie),

« parafrazuj (,,z tego, co zrozumiatem, to...”).



Zrozumienie

Mowiacy powinien upewnic sig, ze wie i rozumie wszystko
to, co chce powiedziec, zanim zacznie mowic.

Odbiorca powinien powtarzac tresc informacji w celu
upewnienia sig, ze dobrze zrozumiat.

Obaj powinni zadawac pytania w celu sprawdzenia i
Sprecyzowania zrozumienia.

»,Powtorz”,  pokaz’ — by upewnic sie o zrozumieniu



Gtowne zasady efektywne;

komunikacji w sporcie
|. Badz uczciwy / szczery / konsekwentny

Jesli trener ma byc skuteczny, powinien byc wiarygodny.
Sportowiec musi mu wierzyc. Brak szczerosci ze strony
trenera, czasami uzywanej celowo, aby sportowiec mogt
poczuc sie lepiej (np. ,,Nie martw sie tym btedem, to nie
byta twoja wina”), moze powodowac zachwianie
wiarygodnosci trenera.

Czasem trener, ktory obieca cos sportowcowi, na
skutek zmieniajacej sie sytuacji na torze, nie dotrzyma
obietnicy, a sportowiec zinterpretuje ten fakt, jako brak
konsekwencji, a w rezultacie poczuje sie oszukany. Brak
spojnosci w zachowaniu, czy decyzjach trenera moze
prowadzic utraty zaufania i poczucia bezpieczenstwa u
sportowca.



Gtowne zasady efektywne;

komunikacji w sporcie
2. Badz dobrym stuchaczem

Dobry trener to taki, ktory jest otwarty na nowe pomysty,
oraz uwaznie stucha informacji zwrotnych na temat wiasnego
wykonania.

Na bycie dobrym stuchaczem skfadaja sie nastepujace

czynniki:

a) bycie otwartym na pomysty innych- sportowcow,
asystentow, oraz osob wspotpracujacych;

b) angazowanie si¢ w aktywne stuchanie podczas dyskusji z
innymi osobami

c) uzyskiwanie informacji od sportowcow oraz innych
trenerow i cztonkow zespotu szkoleniowego. Sa oni
waznym zrodtem informacji na temat funkcjonowania
zespotu, strategii startu itp.



Aktywne stuchanie, czyli jakie?

podgzanie za tokiem

otwartosc na

poglady
rozmowcy

myslenia naszych

rozmowcow

pozwala
gromadzm
wiedze

V&

sprzyja
budowaniu
wartosciowych

relacji

otwartos¢ na
emocje
rozmoéwcy

pozwala osiggac
lepsze wyniki w

pracy



Gtowne zasady efektywne;
komunikacji w sporcie

3. Unikaj sarkazmu

Sarkazm niszczy u innych pewnosc i poczucie wilasnej
wartosci. Kazda ironiczna uwaga ma takie same konsekwencije:
eliminuje istniejacy szacunek miedzy autorem a celem uwagi,
trener — sportowiec. Trener powinien unikac komentarzy, ktore
wprowadzaja w zaktopotanie sportowca, sa nie na miejscu i
wysmiewaja postepowanie lub charakter sportowca - nawet jesli
wydaja sie byc zabarwione humorem, rzadko zawodnik je
odbierze w takiej formie.



Gtowne zasady efektywne;

komunikacji w sporcie

4. Chwal i krytykuj zachowanie a nie osobowosc
Konstruktywna krytyka

WV sporcie krytyka jest czesto stosowana jako forma
informacji zwrotnej na temat wynikow, czy tez forma wyrazenia
ztosci lub frustracji. Sama krytyka nie jest zta sama w sobie, ale
sposob jej przekazywania moze miec negatywne konsekwencje
w relacji trenera z zawodnikiem. Konstruktywna krytyka skupia
sie na tym, co nalezatoby zrobic w danej sytuacji, a nie na
atakowaniu osoby, i skfada sie z trzech nastepujacych krokow:

* Opisz sytuacje
* wyjasnij jaki ma wptyw na gre zespotu

* powiedz co nalezy zrobic w takiej sytuacji



Gtowne zasady efektywne;
komunikacji w sporcie

5. Stosuj niewerbalne, pozytywne wskazowki

Czesto jezyk ciata jest bardziej skuteczny w przekazaniu
wiadomosci, niz sama komunikacja werbalna. Usmiech,
poklepanie, otwarta postawa, spokojny, normalny ton gtosu,
wysylaja wskazowki zrozumienia, empatii, wsparcia, zrozumienia.

Zaliczaja sie do nich :
a)  ruchy ciafa: gesty, wzrok, ruchy gtowa

b) cechy fizyczne: wzrost, zapach, wiosy, postawa, np. trener
fitness nie powinien miec nadwagi

c) dotyk: poklepywanie zawodnikow po plecach,
d) glos: ton, barwa, sita gtosu
e) pozycja: w jakiej odlegtosci stoisz przekazujac informacje

f)  kontakt wzrokowy



Sktadowe procesu komunikacji
wg Mehrabian (1967)




Gtowne zasady efektywnej

komunikacji w sporcie
9. Ucz umiejetnosci

Naturalnie, trener jest nauczycielem umiejetnosci
sportowych. Do podstawowych wskazowek dotyczacych
skutecznych technik podnoszenia umiejetnosci u sportowcow
naleza:

a) Jasno wyznacz cel sesji treningowe;j

b) Pokaz umiejetnos¢ modelowo lub przekaz
odpowiednig instrukcje

c) Przecwicz umiejetnosc na treningu, przed zawodami,
aby sportowiec fatwo ja zapamietat i wycwiczyt

d) Dostarcz informacji zwrotnych na temat umiejetnosci
wykonywanych poprawnie i nieprawnie w
odpowiednim czasie, i we wiasciwy sposob

e) Zwroc uwage na efekt Pigmaliona (zasada
samosprawdzajace] sie przepowiedni).



Rozwiazywanie problemu
poprzez nabywanie umiejetnosci




Efektywna komunikacja — gtowne umiejetnosci

= Dostrajaj sie do rozmowcy poprzez gest, pozycje ciata
i tempo stow.

« Formutuj stowa i zwroty zgodnie z wiodacymi kanatami
odbioru informacji
wplywaj na wszystkie dostepne
kanaty odbioru informac;ji.

= Uzywaj krétkich, pozytywnych stwierdzen.



‘ ’ Cykl powodzenia

S

- PROBA

.

. BLAD/PORAZKA

.

= NAUKA

. ]

= SUKCES



Styl informowania o btedach
— konstruktywna krytyka

= Najpierw pokaz zawodnikowi, co zrobit dobrze.

= Niech btad oznacza dla zawodnika okazje do lekcji a
nie porazke.

= Wyjasnij zawodnikowi, jaki wptyw ma dany btad na
wynik sportowy

= Powiedz (lub zapytaj) co nalezy zrobic w takie;
sytuacji

= Wzmacniaj przejawy skutecznego dziatania (placebo
vs nocebo).

= Krytykuj (lub chwal) dane zachowanie a nie osobe
zawodnika.



Technika ,,kanapki”

|. Infformacja pozytywna (Co zawodnik zrobit
dobrze...)

2. Uwaga krytyczna (Jaki byt ,,btad”...)

3. Pozytywne podsumowanie (Co nalezy zrobic,

by byto dobrze... jak poprawic btad)



Putapki starych nawykow

Chwalac w sposob konstruktywny mozemy zupetnie
nieswiadomie wpadac w putapki starych nawykow.

- Docenianie i wytykanie btedow jednoczesnie np.: Bardzo
starannie wykonates to cwiczenie, tylko nie przenos ciezaru tak
bardzo na prawg noge...

- Docenianie przy jednoczesnym przypominaniu
wczesniejszych porazek np.:
Bardzo mi dzis pomogtes; szkoda, ze nie mogtem liczy¢ na
Ciebie
wczoraj.

- Uzycie wyrazu ,,ale” — co rujnuje najlepszg pochwate:
Dobrze wykonates to cwiczenie, ale bardzo wolno pracujesz.



Bariery komunikac;ji
~— interpersonalnej

\/ osadzanie
zachowania obronne réznice jezykowe
uciekanie $ K
od tematu \ﬂ

uprzedzenia

é‘a—

stereotypy

Sprzeczne przekazy werbalne T podejmowanie decyzji za innych

emocje



-2 rzeczy, ktore PRZESTANE robic:

-2 rzeczy, ktore robic:

-2 rzeczy, ktore robic:




Czas na refleksje i pytania

Dariusz Nowicki
tel. kom. +48 502 133 432

e-mail: dariusz.nowicki@interia.eu




