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„Wiecie co sprawia, że robi mi się niedobrze? Kiedy dorośli ludzie mówią, że dzieci się zmieniły.

Dzieci się nie zmieniły. Dzieci nie mają o takich sprawach pojęcia. To MY się zmieniliśmy, my

dorośli. Wymagamy mniej od dzieci. Ułatwiamy im życie zamiast przygotowywać ich na to, co

rzeczywiście się w życiu liczy. To my się zmieniliśmy.”

-Frank Martin
trener koszykówki akademickiej



Kiedy taktykę?

Kiedy trenujemy szybkość, 

wydolność, siłę?

PERIODYZACJA

Kiedy pracujemy nad techniką?

Kiedy nad mentalnością?



PERIODYZACJA wg JAMES E. LOEHR

przetrenowania. niedotrenowania. odniesienia kontuzji.

PERIODYZACJA POZWALA NA ZMNIEJSZENIE RYZYKA

przegapienia optimum.



PERIODYZACJA

Periodyzacja jest długoterminowym planem treningowym, który ma na celu

optymalizację szans na osiąganie maksimum możliwości, w najbardziej pożądanym

momencie.

Periodyzacja naprawdę odnosi się do zrównoważenie epizodów stresu fizycznego,

psychicznego i emocjonalnego z epizodami regeneracji fizycznej, psychicznej i

emocjonalnej.

Pojęcie periodyzacji zostało po raz pierwszy wprowadzone przez radzieckiego fizjologa

ponad dwadzieścia lat temu. Wiele sukcesów radzieckich i wschodnioeuropejskich

sportowców w międzynarodowych zawodach olimpijskich przyczyniło się do

zrozumienia przez tych sportowców zasad periodyzacji i wysnucia odpowiednich

wniosków.

Dzisiaj trening periodyzacyjny stał się najbardziej akceptowaną formą treningu wśród

fizjologów wysiłku fizycznego i trenerów na całym świecie.



Adaptacja MON

JAKIE SĄ ZASADY OKRESOWE? Periodyzacja to zorganizowany plan wdrażania następujących zasad treningowych: 

Częstotliwość Odnosi się do tego, jak często należy stosować stres związany z treningiem. Czy powinieneś zwiększyć lub zmniejszyć 
częstotliwość różnych działań szkoleniowych, aby osiągnąć swoje cele związane z radzeniem sobie z presją? Ile dni z rzędu powinieneś trenować 
i ile razy dziennie, a przede wszystkim jak często stosować zadania obciążające stresem?

Intensywność Odnosi się do tego, jak mocno należy zastosować stres treningowy. Innymi słowy, jak ciężko powinieneś pracować na tym etapie 
programu treningowego? Ile ciężaru powinieneś podnosić, jak szybko biegać, jaki procent maksymalnego wysiłku powinieneś wywierać?

Specyficzność Odnosi się to do tego, jak podobny powinien być stres treningowy do rzeczywistych wymagań konkurencji. W tym momencie 
roku, jak dokładny powinien być twój trening w zakresie odzwierciedlenia rzeczywistego stresu w meczu? Zasadą jest, że im bardziej zbliżasz się 
do zawodów, tym bardziej wymagana jest zbieżność treningu do meczu.

Różnorodność Odnosi się do tego, ile różnorodności należy zastosować w przypadku stresu podczas treningu. W tym momencie roku, jak 
ważne jest, aby wprowadzić zmiany i różnorodność do swoich treningów? Większa różnorodność oznacza na ogół więcej czasu na regenerację i 
pomaga zapobiegać znużeniu i znudzeniu.

Regeneracja Odnosi się to do tego, ile czasu należy poświęcić na adaptację i rozwój. Np. w tym momencie roku, biorąc pod uwagę częstotliwość, 
intensywność i czas trwania treningu, ile czasu regeneracji należy wpleść w swój program?

Bodźcem do adaptacji jest stres



PERIODYZACJA TAKTYCZNA
Niezależnie od czterech faz gry, każda akcja wiąże się z:

1) DECYZJĄ (wymiar taktyczny). Odnosząc się do 
sytuacji taktycznej reagujemy:
2) DZIAŁANIEM (poprzez wykonanie – wymiar 
techniczny).
3) RUCHEM (wymiar motoryczny)
Tymi trzema czynnikami kierują:
4) STANEM EMOCJONALNYM I WOLINCJONALNYM
(wymiar psychologicznym).

W związku z Tym WYMIAR TAKTYCZNY 
powinien być dominującym elementem szkolenia!

Wszystkie działania (akcje) zawsze są uzależnione o 
od kontekstu taktycznego!

ŹRÓDŁO: RADOSŁAW BELLA 



PERIODYZACJA TECHNICZNA



Trening o niższym obciążeniu psychicznym
Motywacja, entuzjazm 

Pewność siebie 
Rywalizacja 

Cele 

Niski stres 
Ustalanie celów

Analiza
Pewność siebie

Konfontacja z lękami, strachem 
Cele, autoanaliza, planowanie

Rytuały, rutyny
Koncentracja i przerzutność uwagi
Szybkość reakcji i reakcja złożona
Rywalizacja 
Urealnianie

Traumy po kontuzjach 
Redukcja lęku
Pewność siebie 
Mowa wewnętrzna 
Samowiedza
Wizualizacja

Integralność

Odpoczynek i stres 

Indywidualizacja procesu 

Zmienność FLOW, PEAK

PERIODYZACJA M&M



STYCZEŃ LUTY MARZEC KWIECIEŃ MAJ CZERWIEC LIPIEC SIERPIEŃ WRZESIEŃ PAŹDZIE-
RNIK

LISTOPAD GRUDZIEŃ

ZAW. OKOLICZNOŚCI WYNIK TB CZAS ZAW.

3 tyg. –
okresu 
przygot. 

Start Koniec 3 tyg. –
okresu 
przygot. 

Start Koniec

OL OL OL OL OL UL UL UL/OL OL OL OL UL

W OKRESIE STARTOWYM 1 x OL!

UL – underload (zadanie o niskim obciążeniu, presji)
OL – overload (zadanie na obciążeniu, presji)

Okres przygotowawczy: 
1 tydzień – 1x team building, UL
2 tydzień – 2 x team building UL
3 tydzień – 3 x team building UL

4 tydzień – 1 x gra z OL
5 tydzień – 2x gra z OL
6 tydzień – 3 x gra z OL
X tydzień – jedna gra z OL itd.

„DAWKOWANIE STRESU”



ZAWODNIK

PERIODYZACJA POPRZEZ GRY

WYNIK

OKOLICZNOŚCI

CZAS



PRZYKŁADY

STRESORY ZWIĄZANE Z WYNIKIEM: 

LOSOWY ZESPÓŁ ZACZYNA Z WYNIKIEM 3:0 (motywacja – 30 vs 10 pompek)

KAŻDA BRAMKA LICZY SIĘ x2 dla OKREŚLONEGO ZESPOŁU

„KTO STRZELI TEN WYGRAŁ”

ZESPÓŁ MUSI WYGRAĆ PRZEWAGĄ 2/3 bramek



PRZYKŁADY

STRESORY ZWIĄZANE Z CZASEM:

- PRZY 5 minutach do końca Bramka x2

- ZESPÓŁ KTÓRY ZDOBĘDZIE 2 bramki w pierwszych 5 minutach + 1 
bramka

- Zespół gra 1 mniej, odzyskuje go jeśli nie straci bramki przez 5 minut

- OKREŚLONY CZAS NA ZAKOŃCZENIE AKCJI



PRZYKŁADY

STRESORY ZWIĄZANE Z ZAWODNIKIEM:

- GRA Z „CZARNĄ OWCĄ” W ZESPOLE

- TYLKO JEDEN ZAWODNIK MOŻE SIĘ ODZYWAĆ PODCZAS GRY W KAŻDYM Z 
ZESPOŁÓW

- TYLKO JEDEN ZAWODNIK MA WIĘCEJ NIŻ 2 KONTAKTY (DOWOLNĄ ILOŚĆ)

- OKREŚLENI ZAWODNICY MOGĄ POSŁUGIWAĆ SIĘ TYLKO SŁABSZĄ NOGĄ 



PRZYKŁADY

STRESORY ZWIĄZANE Z OKOLICZNOŚCIAMI: 

- TRENER DOGRYWA PIŁKI Z BOKU W SPOSÓB LOSOWY

- NAGŁA ZMIANA MIEJSCA TRENINGU

- ZESPÓŁ KTÓRY TRACI/ZDOBYWA BRAMKĘ TRACI/ZYSKUJE 
ZAWODNIKA

- TRENER LOSOWO/STRONNICZO DYKTUJE SFG



#CZĘŚĆ GŁÓWNA
PRZYJĘCIE KIERUNKOWE – ZACHODNIE MODELE TRENINGOWE



1. Komórki w dłoń!

2. Włączamy przeglądarkę.

3. Wchodzimy na stronę www.menti.com

4. Wpisujemy kod: 949459

5. Które 2 elementy treningu mentalnego 
uważasz, za najtrudniejsze do 
wykształcenia? (zaznacz dwa)

6. Kliknij w przycisk „SUBMIT”

ĆWICZENIE:

http://www.menti.com/




MANCHESTER UNITED 

Psychologia w Akademii



MANCHESTER UNITED 

Psychologia w Akademii



MANCHESTER UNITED 

Psychologia w Akademii



MANCHESTER UNITED 

Psychologia w Akademii



ZAWIDNIK

TRENERZY

RODZICESZTAB

TRENERZY

RODZICESZTAB

ZAWODNICY

PRACA Z RODZICEM 
ZAMIAST

„RADZENIA SOBIE” Z RODZICEM



The 6 Week Journey
„6 tygodniowa podróż”

Trener, zawodnik i 

rodzic przygotowują 

cele na następne 6 
tygodni

Identyfikacja 
celów

Spotkanie trener-

rodzic-zawodnik 

podsumowujące 6 
tygodniowy cykl

Podsumowanie 
6WJ

Trener-rodzic-

zawodnik spotykają 

się aby 

przeanalizować 
trening

Analiza treningu

Formalny i 

nieformalny kontakt 
monitorujący cele

Podtrzymywanie

Sesja treningowa 

zaplanowana pod 

kątem konkretnego 
zawodnika

Początek 6WJ

↑ Relacja trener/rodzic

↑ Przygotowanie trenera

↑ Niezależność zawodnika

↑ Spójność komunikacji

↑ Zaangażowanie rodzica/zawodnika



TEMAT GRUPA WIEKOWA

STAWIANIE CELÓW YDP, PDP

PEWNOŚĆ SIEBIE YDP, PDP

KOMUNIKACJA YDP

REFLEKSYJNOŚĆ YDP, PDP

TRENING WYOBRAŻENIOWY YDP, PDP

STYL ŻYCIA/ZARZĄDZANIE CZASEM YDP, PDP

PROFESJONALIZACJA PDP

ZDROWIE PSYCHICZNE YDP, PDP

WYPOŻYCZENIA PDP

KONTROLA EMOCJONALNA YDP, PDP

RELACJA TRENER-ZAWODNIK YDP, PDP

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM YDP, PDP

ODPOWIEDZIALNOŚĆ I ROLE W ZESPOLE PDP

ZARZĄDZANIE OCZEKIWANIAMI YDP, PDP







SKALA RPE





Wskaźnik dostępności zawodnika

Wskaźnik dostępności > 85 %



Wskaźnik dostępności 
zawodnika

ZAUFANIEKONTROLA

SYSTEM NARZĘDZIA



PSYCHOLOGIA & FILOZOFIA KLUBU



FILOZOFIA WSPÓŁDZIAŁANIA



FI
LO

ZO
FI

A 
PR

AC
Y 

M
EN

TA
LN

EJ

P
sy

ch
o

lo
go

w
ie

 n
ie

 m
o

gą
p

ra
co

w
ać

 
SA

M
In

ad
 

m
e

n
ta

ln
o

śc
ią

 z
aw

o
d

n
ik

ó
w

.



DIAGNOSTYKA



PSYCHOEDUKACJA

Jak sprawić by świat emocji stał się mniej straszny i bardziej 
bezpieczny?

















TWORZENIE ŚRODOWISKA DO ROZWOJU







SYSTEM

PERIODYZACJA
SZKOLENIE MENTALNE JAKO PROCES

EDUKACJA
TRENERZY ZAWODNICY  RODZICE

METODYCZNOŚĆ
MOTODYKA PRACY MENTALNEJ

SPECJALIZACJA
TRENING MENTALNY „SZYTY 

NA MIARĘ” POTRZEB



PRACA SYSTEMOWA PRACA DORAŹNA

Monitorowanie rozwoju zawodnika Krótkoterminowa obserwacja zawodnika

Metodyczne nauczanie od żaka do juniora 
starszego

Tematyka wybiórcza (praca nad jednym 
zagadnieniem)

Kompleksowe przygotowanie mentalne
Skupienie na temacie, a nie na 

potrzebach.

Ciekawe, atrakcyjne formy ćw.
Monotonia zajęć (ograniczenie się do 

jednej formy)

Ćw. poza salą wykładową → boisko
Zamknięcie w salach wykładowo-

ćwiczeniowych

Krótkie, ale systematyczne zajęcia 
warsztatowe

Jednorazowe spotkanie z dużą ilością 
materiału

Łączenie różnorodnych form zajęć w bloki 
tematyczne

Jedna forma = jeden temat

Dobór specjalistycznych metod do 
potrzeb dyscypliny

Metody ogólne



6-8 9-12 13-16 17-18

Faza wstępna Faza rozwijania Faza budowania Faza wykonania

Rozwój 
osobowości

Uczenie dyscypliny 
treningowej

Budowanie pewności siebie Wspieranie niezależności

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

Doświadczanie 
sukcesu poprzez 
doświadczanie

rozwoju 
motorycznego

Gra oraz 
trening w 
reżimie 

treningowy
m

Gra i trening z 
podzielnością 

uwagi oraz 
kontrolowania 

się

Gra i trening z
pewnością 
siebie oraz 

zdolnością do 
adaptowania 
się do sytuacji

Gra i trening z 
tworzeniem 

strategii 
pojęciowych oraz 
własnej inicjatywy

Gra z 
odpowiedzialnością 
za swoje decyzje i 

działania

Gra



JAK NAUCZYĆ MOTYWOWANIA?
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wewnętrzna

Efektywne komunikowanie

CECHY WOLICJONALNE: odwaga, nieustępliwość, zaangażowanie, poświęcenie, pracowitość(c) Sowiński & Zawidzki

STWARZANIE 
ŚRODOWISKA



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)

ETAP I 

Uwewnętrznianie 
motywacji 
ETAP II + III

Odraczanie gratyfikacji
ETAP IV + V

Wielo źródłowość 
motywacji

ETAP VI + VII

Trening motywacyjny
ETAP VIII

Działanie na optymalnym 
poziomie pobudzenia

KONCENTRACJA
Podtrzymywanie 

uwagi (przez trenera)

Utrzymywanie 
koncentracji
(na zadaniu)

Kierowanie uwagą
(przerzutność, szerokie 

pole percepcji)
Kontrola dystraktorów Trening relaksacyjny

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
Kształtowanie 

samodzielności
Poczucie kontroli Analiza SWOT

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

Komunikacja w 
zespole

Komunikacja 
wewnętrzna

Efektywne komunikowanie

CECHY WOLICJONALNE: odwaga, nieustępliwość, zaangażowanie, poświęcenie, pracowitość(c) Sowiński & Zawidzki

ŚRODOWISKO/ WSPARCIE



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)

ETAP I 

Uwewnętrznianie 
motywacji 
ETAP II + III

Odraczanie gratyfikacji
ETAP IV + V

Wielo źródłowość 
motywacji

ETAP VI + VII

Trening motywacyjny
ETAP VIII

Działanie na optymalnym 
poziomie pobudzenia

KONCENTRACJA
Podtrzymywanie 

uwagi (przez trenera)

Utrzymywanie 
koncentracji
(na zadaniu)

Kierowanie uwagą
(przerzutność, szerokie 

pole percepcji)
Kontrola dystraktorów Trening relaksacyjny

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
Kształtowanie 

samodzielności
Poczucie kontroli Analiza SWOT

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

Komunikacja w 
zespole

Komunikacja 
wewnętrzna

Efektywne komunikowanie

CECHY WOLICJONALNE: odwaga, nieustępliwość, zaangażowanie, poświęcenie, pracowitość(c) Sowiński & Zawidzki

ODDAWANIE INICJATYWY



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)

ETAP I 

Uwewnętrznianie 
motywacji 
ETAP II + III

Odraczanie gratyfikacji
ETAP IV + V

Wielo źródłowość 
motywacji

ETAP VI + VII

Trening motywacyjny
ETAP VIII

Działanie na optymalnym 
poziomie pobudzenia

KONCENTRACJA
Podtrzymywanie 

uwagi (przez trenera)

Utrzymywanie 
koncentracji
(na zadaniu)

Kierowanie uwagą
(przerzutność, szerokie 

pole percepcji)
Kontrola dystraktorów Trening relaksacyjny

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
Kształtowanie 

samodzielności
Poczucie kontroli Analiza SWOT

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

Komunikacja w 
zespole

Komunikacja 
wewnętrzna

Efektywne komunikowanie

CECHY WOLICJONALNE: odwaga, nieustępliwość, zaangażowanie, poświęcenie, pracowitość(c) Sowiński & Zawidzki

PRZEKAZANIE 
ODPOWIEDZIALNOŚCI



DZIAŁANIE NA OPTYMALNYM POZIOMIE POBUDZENIA



CO MA STRES DO MOTYWACJI?

Relaksacja

Motywowanie się



PON WT ŚR CZW PT SOB NDZ

Analiza Wizualizacja Konsultacje 
indywidualne

Psychoanaliza Dynamika grupy MECZ Komunikacja

Regeneracja System 
nerwowy

Fragmenty gry Motywacja Wizualizacja Hipnoza Dysonans 
Poznawczy

Rozwój 
moralny

Siła 
dynamiczna

Postrzeganie Taktyka SFG Relaksacja Aktywna 
regeneracja

PRZYKŁADOWY ROZKŁAD GŁÓWNYCH AKCENTÓW 
TRENINGU MENTALNEGO W MIKROCYKLU TYGODNIOWYM

„FuBballpsychoogie” – Cramer & Jackschatch, Germany 1995



PON WT ŚR CZW PT SOB NDZ

Relaksacja Koncentracja EQ Komunikacja Współdziałanie MECZ Planowanie

Regeneracja Szybkość 
reakcji

Budowanie 
relacji

Przywództwo Wizualizacja Analiza

Technika 
specjalna

Siła dynamiczna/
Szybkość

Motywacja Trening 
formacyjny

SFG

PRZYKŁADOWY ROZKŁAD GŁÓWNYCH AKCENTÓW 
TRENINGU MENTALNEGO W MIKROCYKLU TYGODNIOWYM

Mikrocykl na przykładzie grup młodzieżowych SSA Arka Gdynia 



Z KIM PRACUJE 

MENTALNIE TWÓJ 
ZAWODNIK/ZAWODNICZKA?



TRENER MENTALNY

psycholog

coach

psychoterapeuta

trener UEFA

psycholog sportowy

TRENER 

MENTALNY





SSA ARKA GDYNIA
TRENING MENTALNY



CELE I ZADANIA

DIAGOZA 
PSYCHOLOGICZNA

KONSULTACJE 
INDYWIDUALNE

WARSZTATY Z 
ZESPOLEM 

ĆWICZENIA 
PODCZAS 

TRENINGU

OBSERWACJA 
MECZOWA



CELE I ZADANIA

DIAGOZA 
PSYCHOLOGICZNA

KONSULTACJE 
INDYWIDUALNE

WARSZTATY Z 
ZESPOLEM 

CWICZENIA 
PODCZAS 

TRENINGU

OBSERWACJA 
MECZOWA



DIAGNOZA INDYWIDUALNA 
(STYL RADZENIA SOBIE ZE STRESEM)



DIAGNOZA INDYWIDUALNA 
(PSYCHOMOTORYKA)



ARKA GDYNIA SSA

X 10

Y 7

Y 1

Y 1

X 13

Y 1

X 15 

Y 5

Y 1

X 14 

Y 1
X 18 

Y 1

X 17 

Y 4

X 13 

Y  7

X 17 

Y 3 

X 14
X 14 

Y 2

X 15 

Y 3

Y 1

DIAGNOZA ZESPOŁOWA



Słabe strony w samoocenie 
zawodników



ROLA W ZESPOLE
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CELE I ZADANIA

DIAGOZA 
PSYCHOLOGICZNA

KONSULTACJE 
INDYWIDUALNE

WARSZTATY Z 
ZESPOLEM 

CWICZENIA 
PODCZAS 

TRENINGU

OBSERWACJA 
MECZOWA



KONSULTACJE INDYWIDUALNE
Ważną cechą przygotowania wytrzymałościowego jest adaptacja psychiczna oraz

wieloźródłowość motywacji. Zawodnicy wspierani treningiem mentalnym oraz metodą

biofeedback są w stanie w lepszy sposób znosić obciążenie treningowe mniej ulegając znużeniu

oraz wahaniom motywacji. Podczas treningu wytrzymałościowego CSN adaptuje się stopniowo

do stawianych mu wymogów; przejawia się to podwyższoną percepcją na bodźce stosowane w

treningu i podczas zawodów. Zmęczenie wpływa hamująco na funkcjonowanie CSN . Twierdzi się,

że zmniejszanie się wydajności CSN jest głównym powodem zmęczenia. Walka ze zmęczeniem o

zachowanie sprawnego funkcjonowania CSN rozgrywa się w centrach nerwowych zawodnika.

Trening metodą 
biofeedback



CELE I ZADANIA

DIAGOZA 
PSYCHOLOGICZNA

KONSULTACJE 
INDYWIDUALNE

WARSZTATY Z 
ZESPOŁEM 

ĆWICZENIA 
PODCZAS 

TRENINGU

OBSERWACJA 
MECZOWA



WARSZTATY



CELE I ZADANIA

DIAGOZA 
PSYCHOLOGICZNA

KONSULTACJE 
INDYWIDUALNE

WARSZTATY Z 
ZESPOŁEM 

ĆWICZENIA 
PODCZAS 

TRENINGU

OBSERWACJA 
MECZOWA



TEAM BUILDING



CELE I ZADANIA

DIAGOZA 
PSYCHOLOGICZNA

KONSULTACJE 
INDYWIDUALNE

WARSZTATY Z 
ZESPOŁEM 

ĆWICZENIA 
PODCZAS 

TRENINGU

OBSERWACJA 
MECZOWA



SAMOOBSERWACJA

(SAMOOCENA POMECZOWA)



SAMOOBSERWACJA POMECZOWA 

ANALIZA ZESPOŁOWA



SAMOOBSERWACJA POMECZOWA 

ANALIZA ZESPOŁOWA



SAMOOBSERWACJA POMECZOWA 

ANALIZA ZESPOŁOWA



SAMOOBSERWACJA POMECZOWA 
(ZESPOŁOWA)

Obszary o dobrym wskaźniku:

+ Kontrola emocjonalna

+ Koncentracja na meczu

+ Atmosfera przed meczem

+ Ocena determinacji w defensywie

+ Wsparcie kolegów po meczu

Obszary do poprawy:

-Zbyt wysokie pobudzenie przed meczem i w trakcie

- Obniżone poczucie odpowiedzialności za wynik

-Komunikacja podczas meczu

-Średnia ocena gry ofensywnej (brak pewności)

-Motywacja i komunikacja z kolegami po meczu na 

poziomie indywidualnym

- Ocena postawy zespołu przed meczem







MODEL KADROWY

K.O.P.

S.M.A.R.T.



#CZĘŚĆ KOŃCOWA
GRA W PRETEKSTY



ĆWICZENIE… KONCENTRACJI?



LaczyNasPilka.pl

LICZENIE Z PRZESTĘPOWANIEM:

1 2 3 4…

2 3 4 1…

3 4 1 2… 

4 1 2 3



ĆWICZENIE… KONCENTRACJI?
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PRETEKSTY

(c) Sowiński & Zawidzki



PRETEKSTY



PRETEKSTY

(c) Sowiński & Zawidzki



(c) Sowiński & Zawidzki

PRETEKSTY

Przebieg: Zawodnicy ustawieni w okręgu
trzymają za górny koniec tyczki gimnastycznej
postawionej w pionie. Na określony sygnał
puszczają swoją tyczkę i jak najszybciej łapią
tyczkę po prawej stronie. Następuje przekazanie i
powtórzenie ćwiczenia.

Progresje ćwiczenia:
- Tyczki trzymane prawą ręką i na sygnał puszczane i łapane z
prawej strony
- Tyczki trzymane oburącz i zależnie od sygnału („Prawo!” lub
„Lewo!”) puszczane i łapane z prawej lub lewej strony
- Tyczki trzymane w powietrzu (bez dotykania ziemi)
- Wydawanie sygnału przejmuje na siebie zawodnik trzymający
tyczkę w innym kolorze.
- Tyczki są zastępowane przez piłki. Sygnał „idzie” od trenera



PRETEKSTY

Przebieg: zawodnicy ustawieni na obwodzie
koła przy pachołkach. Jedna osoba podbija
piłkę w górę wywołując po imieniu kolejną,
która ma piłkę odbić. Piłka nie może spaść.

Uwagi: trener kontroluje, aby zawodnicy
wywoływali kolejną osobę /w trakcie/przed
podbiciem piłki, tak aby wymusić
świadomość do kogo chce zawodnik podać
piłkę jeszcze przed jej przyjęciem. Zwracamy
uwagę na odpowiednią głośność i czytelność
komunikatów.

(c) Sowiński & Zawidzki



PRETEKSTY

Przebieg:
Zawodnicy dobierają się parami. Osoba z piłką
ma zasłonięte oczy. Osoba bez piłki za pomocą
trafnych komunikatów wyłącznie werbalnych
kieruje prowadzącym.



PRETEKSTY

(c) Sowiński & Zawidzki

Przebieg:
Zawodnik prowadzi piłkę do linii środkowej.
Po jej przekroczeniu oddaje uderzenie na
bramkę. W tym momencie rusza drugi
zawodnik. Zadaniem pierwszego jest transfer
A/O i próba odbioru piłki. Zadanie
wykonywane jest naprzemiennie przez obie
strony.



PRETEKSTY

(c) Sowiński & Zawidzki



MÓWIĆ, A ROZMAWIAĆ…

ROZMOWA KONFORNTACJA

Skupienie się na powodach dla których zawodnik 
może chcieć wprowadzić zmiany. Dowiedzenie się 
jak wygląda jego wizja i pomoc we wprowadzeniu 
takich zmian na jakie się zdecyduje.

GŁÓWNIE CZYNNIKI WEWNĘTRZNE

Presja zewnętrzna polegająca na stawianiu 
wymagań. Koncentrowanie się na udzieleniu 

wskazówek i rad co trzeba zrobić.  

GŁOWNIE CZYNNIKI ZEWNĘTRZNE



PRETEKSTY



PRETEKSTY



PRETEKSTY



S Specyficzny

M Mierzalny

A Ambitny

R Realistyczny

T Terminowy

PRETEKSTY



#ANALIZA
GRA PSYCHOLOGIA GRA



Preteksty



Akcenty



Mikro-, Mezo-, Makro-



PERIODYZACJA

SYSTEM



CELE PRZED NAMI… 

Duża wiedza, 
mała praktyka i 

realizm.

TEORETYCY

Edukacja 
emocjonalna i 
warsztatowa

BRAKI W WIEDZY



PROCES MOTYWACJI ZACHODZI GDY…

MUSZĘ TEGO CHCIEĆ!

MUSZĘ MIEĆ SUBIEKTYWNIE 
REALNE SZANSE!

MUSI MI TEGO BRAKOWAĆ!



PODSUMOWANIE

- Przede wszystkim ludzie, nie ćwiczenia

- Zostaw swoje EGO poza boiskiem

- Ludzie muszą Cię nie tylko znać ale i 
rozumieć

- Nie możesz oczekiwać rezultatów jeśli nie 
inspirujesz do pracy, nie możesz oczekiwać 
odpowiedzi jeśli nie zadajesz pytań

- To jak zbudujesz relacje z zawodnikami i 
sztabem wpłynie na to czy osiągniesz cel 
czy nie

- Najważniejsza nie jest wiedza, a 
umiejętność jej przekazania (kompetencje 
miękkie)



Cramer D. i Jackschath B. -Psychologia piłki nożnej, Marshal, 1998 

Gagajewa G.M. – Psychologia Gry w piłkę nożną, Sport i Turystyka, 1973

Nugent R. i Brown S. – Football – Rise your mental game, Londyn, 2008

Loehr J.E – The new toughness training for sports, New York, 1994

Schulte-Markwort – Wypalone dzieci - o presji osiągnięć i pogoni za 
sukcesem, 2017

Porter K. – The mental athlete, Human Kinetics, 2003

Blank D. – Soccer IQ, New York, 2012

Panfil R. – Pragmatyka współdziałania w grach sportowych, Wrocław, 2012

ŹRÓDŁA:



KOMUNIKACJA

▶️O co pyta rodzic?
▶️Pierwsze zebranie z 
rodzicami - na co zwrócić 
uwagę?
▶️Trudy bycia małym 
piłkarzem - jak wspierać 
podopiecznych.
▶️Komunikacja przed, w 
trakcie i po meczu.
▶️Trener - zawodnik: 
układ zamknięty.

E-book 1.0



KOMUNIKACJA MOTYWACJA

▶️Jak motywować, a nie 
wyręczać?
▶️Skuteczna w pracy trenera.
▶️Metodologia oparta o 
odkrycia psychologii 
rozwojowej oraz pedagogiki.
▶️Ćwiczenia, zadania oraz 
arkusze pracy dla zawodników 
i trenerów do pracy 
indywidualnej oraz 
zespołowej.
▶️Czytelna i przejrzysta forma.

▶️O co pyta rodzic?
▶️Pierwsze zebranie z 
rodzicami - na co zwrócić 
uwagę?
▶️Trudy bycia małym 
piłkarzem - jak wspierać 
podopiecznych.
▶️Komunikacja przed, w 
trakcie i po meczu.
▶️Trener - zawodnik: 
układ zamknięty.

E-book 2.0



DZIĘKUJĘ ZA UWAGĘ


