
KOMUNIKACJA NA LINII  

TRENER-RODZIC-ZAWODNIK 





PLAN SPOTKANIA 

TRENER 

RODZIC ZAWODNIK 

1. TRENER-RODZIC 

a) O CO PYTA RODZIC? 

b) PIERWSZE ZEBRANIE – FUNDAMENT 

c) KOMUNIKACJA,  A DOKUMENTACJA 

 

II. RODZIC –ZAWODNIK 

a) TRUDY BYCIA MAŁYM PIŁKARZEM 

b) PRZED, w TRAKCIE i PO MECZU 

 

III. ZAWODNIK-TRENER 

 

a) GŁÓWNE ZASADY 

b) PODEJŚCIE SYSTEMOWE 
 

 

 



RODZIC-ZAWODNIK 

TRENER 

RODZIC ZAWODNIK 



Pytania rodziców 

- Jakie są cele sportowe na 6 miesięcy,  tak aby była możliwość 

weryfikacji? 

- Czy rozgrzewka przed meczem jest ważna i ile powinna trwać? 

- Czy jest indywidualny plan rozwoju zawodnika oraz przejrzysty 

system ocen? 

-Czy koniecznie podczas meczów o punkty trener musi 

eksperymentować z ustawieniem? 

- Postulujemy zaplanowanie kliku sparingów w okresie 

zimowym. 

-Jaki jest cel uczestnictwa w turniejach halowych? Czy biorąc 

pod uwagę formę chłopców jadą tam wygrać by mieć 

zabawę, satysfakcję,  czy też jadą testować ustawienia 

rozegrania, przypadkowe pomysły trenera? 

- Czy chłopcy nie powinni się nauczyć schematów rzutów 

rożnych i wolnych, żeby zyskać przewagę w meczu? 

-Co jest przyczyną napięć i nerwowości w drużynie w 

przypadku niektórych przegranych meczów? 



PIERWSZE SPOTKANIE - FUNDAMENT 

1. TWOJA FILOZOFIA SZKOLENIA 

Priorytety w szkoleniu 

System motywacji 

Zasady selekcji 

2.  ZASADY KOMUNIKACJI MIĘDZY RODZICEM ,  A TRENEREM 

Godziny dostępności telefonicznej. 

Gdzie pojawiają się kluczowe informacje? 

Kiedy jest czas na rozmowę indywidualną? 

Z czym do kierownika, dyrektora, trenera? 

3. JASNE GRANICE  

Zwracamy się „trenerze”,  „proszę Pani”. 

Gdzie może przebywać podczas treningu,  meczu. 

4. EDUKACJA RODZICÓW 

 

RODZIC – SPECJALISTA OD DZIECKA 

TRENER – SPECJALISTA OD ZAWODNIKA 
 

   



CO JEŚLI RODZIC NADAL NIE 

WSPÓŁPRACUJE? 

PLUSY 

- Kolejny „składkowicz” 

- Dziecko o dużym potencjale 
motorycznym, technicznym 

 

MINUSY 

- Zła atmosfera wśród rodziców 

- Zła atmosfera w zespole 

 

SZANSE 

- Lepsze wyniki podczas turniejów, ligi 

- Jedna składka więcej w budżecie 

ZAGROŻENIA 

- Zawodnik „nie dotrwa” do etapu 
seniora 

- Trudności wychowawcze, 
komunikacyjne 

 



RODZIC-ZAWODNIK 

TRENER 

RODZIC ZAWODNIK 



TRUDY BYCIA MAŁYM SPORTOWCEM – EDUKACJA RODZICÓW 



BANERY EDUKACYJNE 



BANERY EDUKACYJNE 



BANERY EDUKACYJNE 



CO TRACĘ? 

• Jestem bardziej zmęczona podczas zajęć w 

szkole niż koledzy. 

• Czuję częściej presję i jestem narażona na 

stres. 

• Mam mniej czasu na zabawę niż pozostali 

rówieśnicy. 

• Czasami nie chce mi się wstać z łóżka, po 

trudnym treningu. 

• Niektórzy rówieśnicy mi zazdroszczą. 

• Opuszczam niektóre zajęcia ze względu na 

zawody i treningi. 

• Muszę częściej radzić sobie z trudnymi 

emocjami. 

TRUDY BYCIA MAŁYM SPORTOWCEM 

A CO JEŚLI MOJE 

DZIECKO NIE 

OSIĄGNIE SUKCESU 

W PIŁCE NOŻNEJ? 



CO TRACĘ? 

• Jestem bardziej zmęczona podczas zajęć w 

szkole niż koledzy. 

• Czuję częściej presję i jestem narażona na 

stres. 

• Mam mniej czasu na zabawę niż pozostali 

rówieśnicy. 

• Czasami nie chce mi się wstać z łóżka, po 

trudnym treningu. 

• Niektórzy rówieśnicy mi zazdroszczą. 

• Opuszczam niektóre zajęcia ze względu na 

zawody i treningi. 

• Muszę częściej radzić sobie z trudnymi 

emocjami. 

 

 

CO ZYSKUJĘ? 

• Jestem bardziej samodzielna. 

• Jestem zdeterminowana i odważna.  

• Potrafię radzić sobie z trudnościami lepiej 

niż moi rówieśnicy. 

• Jestem zdrowsza i sprawniejsza od 

pozostałych rówieśniczek.  

• Lepiej radzę sobie z krytyką niż moi 

koledzy i koleżanki. 

• Potrafię dążyć co ustalonych celów. 

• Jestem lepiej zorganizowana i lepiej planuję 

swój czas niż inni. 

 

TRUDY BYCIA MAŁYM SPORTOWCEM 

NASTAWIENIE NA ROZWÓJ vs NASTAWIENIE NA WYNIK 



KOMUNIKACJA PRZED, PO I  W TRAKCIE MECZU… 



PRZED… (CELE) 

• CEL TRENERA/TRENERKI: 

1. Wychowanie w duchu sportu 

2. Poprawa sprawności 

3. Podwyższanie umiejętności technicznych zawodników 

4. Wprowadzenie jak największej ilości zawodników do kadry I zespołu 

5. Zwycięstwo w turnieju 

• CELE ZAWODNIKÓW: 

1. Zwyciężanie w zawodach  

2. Zamiłowanie do sportu poprzez zabawę, integrację, poprawianie swoich 
umiejętności 

• CELE RODZICÓW: 

1. ?  

2. ? 

3. ? 

 



CELE  

 



MOTYWATORY 

 

• DASZ RADĘ 

• WIERZYMY W 

CIEBIE! 

• PORADZISZ SOBIE! 

• UDA CI SIĘ! 

• UMIESZ, POTRAFISZ! 

• GŁOWA DO GÓRY! 

 

STEROWNIKI 

 

• WYBIJ! 

• STRZELAJ!  

• BIEGNIJ! 

• KRYJ!  

• WSTAWAJ!  

• PODAJ! 

 

PODCZAS… (KOMUNIKACJA) 

AGRESORY 

 

• CO TY ROBISZ?! 

• JAK TY CHCESZ 

WYGRAĆ?! 

• PO CO TO BYŁO?! 

• NO I JAK ON PODAŁ?! 

• @#$%^&*! 



PO… (MOTYWACJA) 

O co najczęściej pytają rodzice?  

 

• KTÓRE MIEJSCE DZIŚ ZAJELIŚCIE? 

• I CO WYGRAŁEŚ DZISIAJ? 

• ZA CO TRENERKA DZIŚ CIĘ POCHWALIŁA? 

• BYŁEŚ LEPSZY DZISIAJ OD…? 

• ILE BRAMEK DZISIAJ STRZELIŁEŚ? 

 

 

 

 

(orientacja na wynik) 
 

 

 



PO… (MOTYWACJA) 

O co powinni pytać?  

 

• JAK CI SIĘ PODOBAŁ TRENING?  

• CZEGO SIĘ DZISIAJ UCZYLIŚCIE? 

• JAK OCENIASZ SWÓJ MECZ? 

• CO BYŚ POPRAWIŁ? CO FAJNEGO CI SIĘ UDAŁO? 

 

 

 

 

(orientacja na rozwój) 
 

 



MODELOWANIE – TRUDY BYCIA RODZICEM MAŁEGO SPORTOWCA 



DEKALOG SPORTOWEGO RODZICA 

1. SKUP SIĘ NA PROCESIE NIE NA WYNIKACH. 

2. UNIKAJ PRESJI ZWIĄZANEJ Z WYGRYWANIEM I PRZEGRYWANIEM. 

3. POMÓŻ DZIECKU W ODRÓŻNIANIU OSOBISTEJ PORAŻKI OD 
SPORTOWEJ. 

4. DAJ DZIECKU MOŻLIWOŚC PODEJMOWANIA DECYZJI I 
ROZWIĄZYWANIA PROBLEMÓW. 

5. WSPIERAJ! 

6. POZWALAJ DZIECKU NA ĆWICZENIA DLA SAMEGO SIEBIE. 

7. WSPIERAJ DZIECKO W BRANIU ODPOWIEDZIALNOŚCI ZA SWOJE 
DECYZJE. 

8. ZWRACAJ UWAGĘ NA SPOSÓB KOMUNIKACJI,  SZCEGÓLNIE GDY MA 
SŁABĄ FORMĘ. 

9. SZANUJ TRENERA I NIE SPRZECZAJ SIĘ Z NIM. 

10. NIE POUCZAJ I NIE DAWAJ WSKAZÓWEK PODCZAS ZAWODÓW. 



TRENER-ZAWODNIK 

TRENER 

RODZIC ZAWODNIK 



KOMUNIKACJA 



CO SKŁADA SIĘ NA TRENING MENTALNY  

i  

JAK REALIZUJESZ GO W PRECESIE SZKOLENIA? 



Materiał nie jest  przeznaczony do kopiowania czy przekazywania osobom trzecim. 
(c) Sowiński & Zawidzki 



Fundament SZKOLENIA MENTALNEGO 

 

Specjalizacja 

•Ćwiczenia mentalne wplecione w ćwiczenia specjalistyczne dla dyscypliny. 

•Zależnie od tego jakie założenia ma spełniać jednostka treningowa, a także jakie kompetencje 
mentalne chcemy budować, wybieramy ćwiczenie z przecięcia tych dwóch założeń. 

•Analiza ćw. specjalistycznych dla dyscypliny oraz dodanie do nich komponentów rozwoju 
mentalnego. 

 

Periodyzacja 

• Dopasowanie metod (psychoedukacja, warsztaty, trening mentalny) oraz poziomu zaawansowania 
umiejętności mentalnych do wieku rozwojowego. 

• Kumulatywne zdobywanie wiedzy i umiejętności mentalnych na przestrzeni kilku lat. 

 

Metodyczność 

• Płynne przejścia od form prostszych do trudniejszych i bardziej złożonych. 

• Dopasowanie do poziomu zarówno techniki specjalnej i motoryki jak i umiejętności mentalnych 
zawodników. 



PERIODYZACJA 

6-8 9-10 11-12 13-14 15-16 17-18 

WSPÓŁDZIAŁANIE 
Pozytywne 

nastawienie do 
działania 

Współpraca 
Działanie 

nakierowane na 
zespół 

Pełnienie ról 

w zespole 
Współdziałanie Rzeczywiste 

współdziałanie 

MOTYWACJA 
Motywowanie 
(wspieranie)  

Motywowanie 
zewnętrzne 

Uwewnętrznianie 

motywacji  

Wielo 
źródłowość 

motywacji 

Trening 
motywacyjny  

Działanie na 

optymalnym 
poziomie 
pobudzenia 

KONCENTRACJA 
Podtrzymywanie 
uwagi (przez 
trenera) 

Utrzymywanie 
koncentracji 
(na zadaniu) 

Kierowanie uwagą 
(przerzutność, 

szerokie pole 
percepcji) 

Kontrola 
dystraktorów 

Trening 
relaksacyjny 

Działanie na 

optymalnym 
poziomie 
pobudzenia 

BUDOWANIE RELACJI 
Przywiązanie do 

trenera 

Przywiązanie 
do kolegów 

Przywiązanie do 
zespołu 

Przywiązanie 

do klubu 

Wierność barwom 

klubowym 
Miłość do klubu 

INTELIGENCJA 
EMOCJONALNA 

Rozpoznawanie 
znaku emocji 

Rozpoznawanie 
emocji 

Kontrola emocji 
Zarządzanie 

emocjami 
Rozpoznawanie 
oznak stresu 

Odporność na stres 

WYOBRAŻANIE Pobudzanie 
wyobraźni 

Uważność 
(wrażliwość 
na bodźce) 

Ćwiczenie pamięci 
krótkotrwałej 

świadomość 
własnego 

ciała podczas 
ćwiczenia  

Analiza multi-
sensoryczna 

(wielozmysłowa) 

Trening 
wizualizacyjny 

PLANOWANIE 

Kreowanie i 
podsycanie 
marzeń 

(ambitnie) 

Kształtowanie 
samodzielności 

(konkretnie) 

Poczucie kontroli 
(realnie) 

Analiza SWOT 
  

(analitycznie
) 

Zapoznanie z 
modelem SMART 

Efektywne 
planowanie 
(SMARTER) 

PRZYWÓDZTWO 
Dyscyplina 
(słuchanie 

autorytetu) 

Pomaganie 
innym 

Odpowiedzialność 
za zespół 

Spajanie 
zespołu 

Kierowanie 
formacją  

Kierowanie 
zespołem 

(przywództwo) 

KOMUNIKACJA Pozytywny język 
Wysyłanie 

komunikatów 
Komunikacja 
niewerbalna 

Komunikacj
a w 

zespole 

Komunikacja 
wewnętrzna 

Efektywne 
komunikowanie 

(c) Sowiński & Zawidzki 



ROZWIĄZANIE? 

SYSTEM 



(c) Sowiński & Zawidzki 

Dochodzi kolejny 
element 

SPECJALIZACJI 



ABC KOMUNIKACJI 

1. SŁUCHAJ – ZAMIENIAJ MONOLOG W DIALOG 

2. ODPOWIADAJ, NIE REAGUJ 

3. KRYTYKUJ ZACHOWANIE, NIE ZAWODNIKA 

4. JEŚLI KRYTYKUJESZ TO NIE W OBECNOŚCI ZESPOŁU 

5. ZADAWAJ PYTANIA ZAMIAST DAWAĆ ODPOWIEDZI 

6. JEŚLI WYZNACZASZ KARĘ – ZAWODNIK MUSI ZNAĆ 

POWÓD,  LEPSZE ROZWIĄZANIE,  A TY BYĆ 

KONSEKWENTNYM 

7. UŻYWAJ JĘZYKA DOSTOSOWANEGO DO WIEKU I 

WIEDZY 

8. WZMACNIAJ POZYTYWNIE! 

9. KONKRETNE, JASNE KOMUNIKATY (WSPARTE POKAZEM) 

10. KOMUNIKACJA PODCZAS MECZU TAK JAK PODCZAS 

TRENINGU 

 



(c) Sowiński & Zawidzki 


