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Radosc! Istotny czynnik w aktywnosci
fizycznej

Cztery wskazowki, aby mtodym ludziom dac przyjemnosc z

uprawiania sportu

Zabawa z ¢wiczeniami dla kazdego dziecka i nastolatka! Z zaznaczeniem, ze DLA KAZDEGO! Nie
trzeba nawet wiele wiedzie¢ na temat motywacji, by byto oczywiste, ze mtodzi ludzie, ktorzy razem
uprawiajg sport, prawdopodobnie bedg to robic. Nie ma wiekszego znaczenia zrodto tej motywac;ji;
czy wyptywa ona z wnetrza mtodego cztowieka, czy tez pochodzi ona z zewnatrz.

Jezeli mtodzi ludzie lubig uczestniczy¢ w zajeciach sportowych, motywacja do dalszego
przychodzenia do klubu bedzie wzrastac. Warto jednak wiedzie¢, ze trener ma prawdopodobnie

najwiekszy wptyw na ten “czynnik przyjemnosci z uprawiania sportu”

Co rozumiemy przez zabawe czy przyjemnosc? Mtodziez lubi sport i bedzie go kontynuowata,
kiedy pozwoli jej sie by¢ sobg, kiedy poczuije sie¢ kompetentna, kiedy bedzie miata dobry kontakt z
rowiesnikami i trenerem, kiedy bedzie miata wptyw na przebieg treningu, a tym bardziej, gdy

poprawi sie wyniki osiggane w wybranej dyscyplinie.

Czy zawsze sie dobrze bawisz?

Czy aktywnos¢ fizyczna zawsze powinna by¢ przyjemnoscia? Jesli mowimy o grupie dzieci i
miodziezy rekreacyjnie uprawiajacej sport, to oczywiscie TAK!!! By¢ moze nie zawsze sie to uda,

ale przyjemnosc¢ i dobra zabawa powinna byc¢ przynajmniej celem kazdego treningu. Ale czy
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rzeczywiscie powinna byc¢ tylko zabawa? Nie, to nie jest konieczne. Podczas treningu zawodnicy
muszg pracowac, czekac, stuchac, obserwowac, czy po prostu wypetniac polecenia trenera. Kazde
dziatanie trenera bedzie bardzo dobrze przyjmowane, gdy dominowac bedzie przyjemnosc. Trener

zas$ moze to osiggnac stosujac cztery ponizsze zasady:

1. Stwodrz takie srodowisko nauki, w ktérym jest najwieksza szansa na odniesienie sukcesu

2. Stworzenie duzego "obszaru aranzacji”, czyli miejsca w ktdrym mtody sportowiec moze
samodzielnie ksztattowac¢ przestrzed i przybory sportowe, dopasowujgc do swoich
mozliwosci sportowych

3. Okazuj zainteresowanie i wyrazaj pochwaty

4. Pracuj matymi krokami i dawaj madre wskazowki

Te wskazowki nie dotyczg tylko nauczania ruchu. Chodzi réwniez o uczenie sie behawioralne, czyli
»jak cos razem robimy w klubie”. Zabawa w aktywnosci fizycznej i budowanie poczucia

przynaleznosci klubowej dotyczg obu obszaréw nauki (nauczania ruchu i uczenia behawioralnego).
1. Kontekst uczenia sie

"Mozesz uczyc sie na btedach, ale przez sukces uczysz sie wiecej.” Sztuka wtasciwego doboru
odpowiednich ¢wiczen sprawia, ze mtodzi ludzie moga zdoby¢ wiele dobrych doswiadczen, gdy
towarzyszy im sukces podczas treningdw. Dzieki temu dzieci i mtodziez dziatajag w znacznym
stopniu samodzielnie, majagc w ten sposob wiele okazji do ¢wiczen. Gdy trener dobrze dobierze
¢wiczenia i mtodzi sportowcy beda w stanie je wykonac, wowczas zaczynaja sie czu¢ kompetentni i
ufni, ze dobrze poruszaja sie w wybranym przez siebie sporcie. To pomoze im chcie¢ i miec¢
odwage zrobic kolejny krok gdy pojawig sie trudniejsze lub bardziej ekscytujgce cwiczenia.

Czasami jakie$ cwiczenie nie udaje sie przez jakis czas, nie ma potrzeby nazywac tego od razu
btedem, jednak gdy mtody sportowiec ma dobre podstawy, nie jest problemem, gdyz z pewnoscia
szybko opanuije i trudniejsze cwiczenie. Jesli dobrze zastosuje sie wskazowke nr 4, mozna bedzie
(prawdopodobnie) szybko osiggnac sukces i zrealizowac cel. Sztuka dobrego wyboruwymaga

duzej wiedzy na temat metodologii nauczania i techniki poszczegolnych dyscyplin sportowych
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oraz zwrdcenia uwagi na poziom sprawnosci dzieci i mtodziezy, uczestniczacych w treningu.
Poziom sprawnosci moze by¢ problemem, poniewaz w jednej druzynie poziomy te moga byc

catkiem rozne. W takim przypadku pomoc moze zastosowanie sie do wskazowki nr 2.
2. Karty z nagrodami (tip cards)

Mtodzi ludzie nawet wspotczesnie mogq pracowac duzo bardziej niezaleznie, niz to sie czesto
wydaje dorostym. Wystarczy da¢ im miejsce do samodzielnego zorganizowania czesci treningu, a z
caty pewnoscig zaskoczg trenera swojg kreatywnoscia! Jesli trening bedzie madrze zorganizowany,
a mtodzi zawodnicy bedg mieli poczucie pewnosci, ze moga sie uczyc¢ pracujac ze sobg i od siebie
nawzajem, wowczas moga wejs¢ w role wspotprowadzacego trening. Dzieki temu mozna bedzie
wykorzysta¢ umiejetnosci kazdego uczestnika zaje¢, mimo nawet wiekszych roznic w poziomie ich
sprawnosci fizycznej. Wiekszos¢ mtodych zawodnikow pragnie autonomii i potrafig sobie z nig
dobrze poradzic, jesli jest ona dostosowana do ich mozliwosci. Oczywiscie jasne jest, ze nie sq w
stanie sami wszystkiego zorganizowac, ale jesli trener odpowiednio przygotuje takie zajecia (¢jp
cards), mtodzi sportowcy moga prowadzic trening skutecznie i z przyjemnoscia.

Kazda z tjp cards zawiera kilka roznych cwiczen lub zadan, kazde z nich ma r6zne odmiany lub
adaptacje do roznego poziomu sprawnosci. Mozna to zrobic na przyktad nastepujaco majac do
dyspozycji piec tip cards, przy czym kazda z nich jest na trzech poziomach: "bedziemy dzisiaj
biegac troche wolniej. Mozesz wybrac trzy z pieciu przeszkod. Ja wskaze pary, w ktérych bedziecie
pracowac przez pot godziny, mogac wybrac, czy chcecie biegac z przeszkoda na poziomie 1, 2 czy
3”. Do kart mozna dodac wskazowki dotyczace tego na co zwracac uwage, gdy zawodnicy
obserwujg sie nawzajem. Dzieki temu mtodzi ludzie bedg mogli udziela¢ sobie nawzajem
informacji zwrotnych. Pracy z tjp cards trzeba nauczyc¢ w praktyce. Nie jest to specjalnie trudne, ale

tez zapewne nie powiedzie sie catkowicie juz przy pierwszej probie. Kiedy wszyscy sie do tego

przyzwyczaja, stanie sie to o wiele bardziej efektywnym srodkiem niz trening moderowany
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catkowicie przez trenera. A przy tym najwazniejsze jest, ze taki trening bedzie wykorzystywat

mozliwosci mtodych ludzi.

3. Pochwaty

We poczatkowej czesci tego bloga napisane jest o duzym wptywie organizacji treningu na to jak
duzg przyjemnos¢ odczuwac bedg dzieci i mtodziez w nim uczestniczaca. Jezeli z punktu widzenia
klubu wazne jest budowanie dobrej relacji zawodnika z klubem, to koniecznie trzeba zadbac o
stworzenie takiej relacji miedzy trenerem a mtodymi sportowcami. Trzeba jednak pamietac, ze nie
kazdy, kto jest albo byt dobrym zawodnikiem, moze w tatwy i przystepny sposob przekazac to
mtodym ludziom. Trzeba mowic ich jezykiem i rozumie¢, dlaczego robig to, co robia i chca tego,
czego chca. Nieco wiecej na ten temat mozna znalez¢ w blogu zatytutowanym: Nadmiernie
podekscytowana mtodziez: Hej trenerze, gramy juz?

Jednak najwazniejsze dla mtodych ludzi jest to, aby zauwazy¢, ze trener jest nimi pozytywnie
zainteresowany. W praktyce oznacza to, ze trener wie, ze kazdy mtody cztowiek zachowuije sie i
uczy w inny sposob, i ze uwzglednia to w swoich instrukcjach podczas zajec. Jednak jeszcze
wazniejsze jest by zawodnicy czuli, ze dobre informacje zwrotne kierowane do nich od trenera s3
prawdziwe. Moze po prostu pogadajcie o czym innym niz sport; mtodzi sportowcy z pewnoscig
poczuja sie potraktowani powaznie!

Dlaczego stosowac pochwaty? Nie da sie tylko chwali¢, bo przeciez otaczajgca nas rzeczywistosc
nie daje tylko samych pochwat, jednak trener nie moze zapomnie¢ o pochwatach, jesli tylko jest ku
temu powod. To moga by¢ pochwaty zaréwno za dobre wyniki sportowe ale tez za prawidtowo
wykonane cwiczenie. Pozytywna informacja zwrotna buduje jednak atmosfere pracy, jesli zwraca
sie uwage na zaangazowanie, postep, wytrwatos¢, wspotprace, pomoc innym itd. Mtodzi ludzie po

prostu muszg by¢ dostrzezeni; czyz nie jest to logiczne? JesteSmy pewni, ze tak!
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3. Pochwaty

Zakonczeniem dobrego treningu z silnym zaznaczeniem dobrej zabawy podczas zajec jest
udzielenie wtasciwej pomocy. Oczywiscie zalezy to od sposobu, w jaki mtody sportowiec sie uczy,
dlatego wazne jest odpowiednie dopasowanie cwiczen do jego mozliwosci. Mozna tu zastosowac
ponizsze ztote zasady.

Mate kroki

Robienie matymi krokami tego, co jest trudniejszege lub bardziej wymagajace dziata duzo lepiej
niz wykonywanie duzych skokow. Poniewaz mtodzi ludzie gtoéwnie dopiero uczg sie doswiadczac
sukcesu, mate kroki do przodu sg najbardziej skuteczne.

Mniej myslenia

Mtodzi ludzie zazwyczaj nie uczg sie dziatajagc poznawczo, ale bardziej intuicyjnie, jak gdyby "bez
myslenia”, dlatego bardziej sensowne jest dawanie wskazowek wykorzystujacych kontekst
(prawdziwe Srodowisko). Jesli na przyktad trzeba zbyt wiele myslec¢ o tym, jak postawi¢ nogi lub
trzymac rece, to zwykle dane cwiczenie wykonuje sie zle. By¢ moze trener postrzega to jako
uczenie sie metodg prob i btedow, jako uczenie sie poprzez dziatanie zamiast myslenia. Lepszym
rozwigzaniem jest uczenie sie przez bycie sprowokowanym do dziatania przez sytuacje
zewnetrzna. Kto z nas nie zna tego z wtasnego doswiadczenia? To jest najlepsze rozwigzanie, jesli
trener organizuje uczenie sie w taki sposob, ze mtodziez czuje sie zaproszona do
eksperymentowania i samodzielnego dziatania. Jesli trener nie wprowadza sztywnej struktury
treningu, mtodzi sportowcy ucza sie bedac mniej zorientowanymi na cel.

A zatem: wskazowki, ktore ukierunkowane sg na dziatanie ,na zewnatrz” (,,zrob przewrot w przod'’),
dziatajg lepiej niz instrukcje skierowane do ciata (ufoz rece wzdtuz tutowia, prawa noga w przod,

lewa z tytu z boku”itp.).
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Analogie

Bardzo efektywnym sposobem uczenia jest podawanie wskazowek, ktore wykorzystujg znane
obrazy. Jesli chcesz uczy¢ mtodych sportowcow na przyktad jak wykonac przewrét w przod, lepiej
powiedziec "skul sie Zebys wygladat jak pitkd’, niz ” potoz brode na klatce piersiowej, chwyc sie za
kostki i wyprostuj w koricowej fazie tuz przed wzniesieniem gfowy’. By¢ moze () ta druga
instrukcja bedzie zrozumiata w przypadku sportowcow starszych niz 20letnich, ale zdecydowanie
nie jest to sposob, w jaki uczy sie ciato i mézg mtodych.

Radosc!

Dzieki posiadanej wiedzy na temat sportu i podanych wyzej czterech wskazéwek jak tez
cierpliwosci i wspodtczuciu, kazdy trener bedzie w stanie zafascynowac i pobudzi¢ wiekszosc
mtodych ludzi i utrzymac ich w kontakcie z klubem. Wiekszos¢ z nich, ale trzeba mie¢ swiadomosc,
ze nie wszystkich. Czasami wybrany sport po prostu nie jest odpowiedni dla jakiego$ dziecka czy
nastolatka. W takim przypadku dobrze bytoby, gdyby klub zaangazowat sie mocno i wraz z
mtodym sportowcem i jego rodzicami szukat innej dyscypliny sportowej albo klubu dla niego.
Dlatego tak wazne jest, by kluby wspotpracowaty w tym celu, aby zadne dzieci i mtodziez nie
porzucity catkowicie sportu. Istnieje wiele dobrych przyktadéw klubow sportowych, ktore maja
wspolng oferte dla dzieci i mtodziezy i wspotpracujg w ,przekazywaniu” mtodych sportowcow z
jednego klubu do drugiego.

Co jednak zrobi¢ gdy dziecko albo nastolatek nie chce juz uprawiac sportu, ale chca pozosta¢ w
kontakcie z klubem? Odpowiedz na to pytanie zawarte jest w blogu: Jak budowac¢ i utrzymywac
przywigzanie mtodziezy do klubu?

Projekt KidMove: Wazne jest, aby mtodzi sportowcy pozostali w klubie!
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Autorzy

Franceline van de Geer (Special Heroes, Holandia) jest koordynatorkay
programu Sport Heroes i ma duze doswiadczenie w utrzymywaniu mtodych

ludzi zaangazowanych w dziatalnos¢ klubow sportowych poprzez

wykorzystanie ich specyficznych talentow.

Paul Verschuur (Windesheim University of Applied Science, Holandia) jest
nauczycielem wychowania fizycznego, zajmuje sie badaniami
psychometrycznymi. Jako wyktadowca i opiekun w Windesheim University of

Applied Science uczy studentéw jak stuchac i mowi¢ do ludzi, ktorzy potrzebuja

wiecej uwagi.
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