16. Psychologiczny poradnik dla nauczycieli i trenerdéw siatkowki
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16.1 Wstep

Siatkéwka jest sportem pieknym i jednoczesnie
trudnym. Jej piekno lezy w rdznorodnosci, w dynamice,
W jej zespotowym charakterze, w nieograniczonych
mozliwosciach rozwoju. W tych samych obszarach lezy
takze jej trudnosc: koniecznos¢ opanowania przez kazdego
zawodnika ogromnej ilosci roznych wariantéw zagran,
opanowanie umiejetnosci szybkiego reagowania w
zmieniajacych sie sytuacjach, dazenie do zgrania kilkunastu
rdznych osobowosci w jeden organizm stanowigcy druzyne.
Prowadzacy zajecia siatkarskie nauczyciel wychowania
fizycznego, instruktor czy trener stoi wiec przed trudnym i
odpowiedzialnym zadaniem uksztattowania zawodnika nie
tylko sprawnego fizycznie i technicznie, ale takze wtasciwie
funkcjonujacego pod wzgledem psychicznym. Kazdy trener
wywiera silny wptyw na zawodnikow, ktérych trenuje. Setki
i tysigce wspdlnie spedzonych godzin treningowych, wiele
wspdlnie pokonanych trudnosci, rozwigzanych problemdw,
zy przezytych konfliktow pozostawia niezatarte $lady
w psychice ucznidw i zawodnikéw, przyczyniajac sie
do ksztattowania ich podejscia do sportu i siebie jako
osoby ze sportem zwigzanej. Celem szkoleniowcow jest,
aby te slady miaty pozytywny charakter i budujaca site.
Autorzy podrecznika postawili sobie za cel dostarczenie
nauczycielom, instruktorom i trenerom, niezbednej dla
zrealizowania tego dazenia, wiedzy. Dlatego, oprdcz
tresci  rozwijajacych warsztat trenerski, znalazty tu
miejsce podstawowe informacje z zakresu psychologii
rozwojowej i wychowawczej, a takze elementy psychologii
komunikowania sie i spotecznej. Informacje i wskazowki
majg pomdc zainteresowanym  szkoleniowcom w

realizowaniu celéw szkoleniowych i przyczyniac sie do
osiggania satysfakji, jaka odczuwa kazdy nauczyciel,

obserwujac proces rozwoju swoich uczniow.

Siatkowka, jako dyscyplina sportu, stawia przed
zawodnikami okreslone wymagania w zakresie zaréwno
budowy fizycznej, jak cech motorycznych i mozliwosci
psychicznych. Okres szkolny, w ktorym dzieci najczesciej
zapoznaja sie z siatkdwka, to okres dynamicznych, zaréwno
ilo$ciowych jak i jakosciowych, zmian rozwojowych we
wszystkich obszarach. Poprzez wiasciwe, oparte narzetelnej
wiedzy, oddziatywanie, nauczyciel/trener moze dostarczac
mtodemu organizmowi pozytywne bodZce rozwojowe i
tym samym stymulowac korzystne, a zarazem pozadane
zmiany. (zes¢ psychologiczna zawiera wigc najwazniejsze,
a zarazem uzyteczne w pracy trenera informacje, dotyczace
danego etapu w rozwoju wiasciwosci psychicznych dziecka
(emogji, myslenia, procesow poznawczych, funkcjonowania
spotecznego, osobowosci) oraz wskazowki postepowania.
W celu uproszczenia przekazu, w opracowaniu zamiennie
stosowane s terminy: ,szkoleniowiec’, ,nauczyciel” i
Jrener’, ale jego tre$¢ skierowana jest do wszystkich
przedstawicieli kadry szkolacej przysztych aséw siatkowki
polskiej.

16.2 Okres poznego dziecinstwa - klasy 4-6

Okres pdznego dziecinstwa w psychologii rozwojowej
pokrywa sie z okresem uczeszczania przez dzieci do szkoty
podstawowej, a wiec obejmuje lata zycia 6/7 - 11/12.
Poniewaz zajecia siatkarskie zaczyna sie prowadzi¢ w IV
klasie szkoty podstawowej, dzieci wtedy maja juz 9/10 lat.
Wiek ten, od 9/10 rz. do rozpoczecia pokwitania, nosi miano
,dziecka doskonatego” ze wzgledu na szczegdlng fatwosc
uczenia sie ruchu przez dzieci, zdolnos¢ do trwalszego
i wydajniejszego skupienia uwagi na wykonywanej
czynnosci, zdolnos¢ do szybkiej regeneracji sit oraz ogromng
ciekawo$¢ roznych form aktywnosci ruchowej. Dzieci w




tym wieku s3 wiec - pod wzgledem psychofizycznym -
wdziecznym materiatem do ksztattowania. Pamietajmy
jednak, ze omawiane wiasciwosci psychiczne podlegaja
statym zmianom rozwojowym, a kazde dziecko rozwija
sie w indywidualnym tempie i rytmie, co skutkuje sporym
zroznicowaniem funkcgjonowania dzieci w danym wieku
kalendarzowym.

Procesy poznawcze. Dziewigciolatek dysponuje juz
sporymi - mozliwosciami poznawczymi, dzieki czemu
zdolny jest do przyswojenia w dos¢ krotkim czasie
wezedniej. Z jednej strony jest to mozliwe dzieki procesom
rozwojowym, z drugiej dzieki intensywnemu treningowi
poznawczemu, jakiemu dziecko byto poddawane przez
trzy lata nauki w szkole. W wyniku tych zmian, jest ono
zdolne do wykonania w zadanym czasie wiekszej ilosci
zadan w szybszym tempie, co sprzyja np. opanowywaniu
skomplikowanej techniki siatkarskiej. Wieksza sprawnos¢
mechanizméw kontroli umozliwia dziecku powstrzymanie
sie od natychmiastowej, impulsywnej reakdji, czy przyjecia
narzucajgcego  sie  rozwigzania danego problemu.
Szkoleniowiec moze wiec zachecac dziecko do przemyslenia
danego problemu. Uwaga - majaca do wypetnienia bardzo
rdznorodne zadania w sporcie siatkarskim (przypomnijmy,
Ze uwaga jest procesem towarzyszacym wszystkim innym
procesom poznawczym, a definiowania moze by¢ jako
proces redukgji nadmiaru informagji) - podlega juz w
duzym stopniu dowolnej kontroli dziecka, co oznacza, ze
potrafi ono, w sposéb zamierzony i planowy, skierowywac
uwage na okreslony cel. Nadal jednak czas utrzymywania
skupienia uwagi na wybranym dziataniu jest ograniczony,
dlatego najlepiej jest konstruowac zadania wymagajgce
okofo 20-25 minut skupienia i przedziela¢ je krétkimi
przerwami dla odpoczynku. Ponadto, dziecko zdolne jest juz
takze adaptowa¢ uwage do zmieniajacych sie warunkéw
zadania. Oznacza to, ze dziecko potrafi: skierowywac

swojg uwage - w zaleznosci od wymagan sytuacji - na
zewnatrz siebie (gdzie jest partner) lub do wewnatrz
(czy prawidtowo pracuje na nogach); rozszerzac jej zakres
(dostrzegac potozenie wszystkich wspétzawodnikow)
lub zwezac (dostrzegac tylko partnera, do ktorego chce
podac); selektywnie skierowywac uwage na wskazany
lub zamierzony obiekt badZ czynnos¢; dostosowywac site
koncentracji do wymagan sytuacji; wreszcie utrzymywac
skupienie tak dtugo, jak to jest konieczne w danym
zadaniu (oczywiscie w pewnym zakresie). Te zdobycze
rozwojowe nie s3 jednak ostatecznie uksztattowane, nie
majq jeszcze charakteru trwatego. Szkoleniowiec nie moze
wiec oczekiwag, ze dziecko bedzie codziennie i w kazdym
zadaniu zdolne do ich wykorzystania, natomiast powinien
umie¢ umiejetnie stymulowac utrwalanie pozyskanych
umiejetnosci i dalsze ich rozwijanie.

Inacznie sprawniej funkcjonuje takze pamie¢ dziecka
po dziewigtym roku Zzycia. Poniewaz zajecia w szkole
wymagajg od niego zamierzonego zapamietywania
wielu réznorodnych informacji, uczy sie ono stosowania
roznych strategii pamieciowych majacych mu utatwic,
a czasem wrecz umozliwi¢, wykonanie tego zadania.
Najczesciej stosowang strategia jest powtarzanie,
ktore mozna oczywiscie wykorzysta¢ podczas zajec
ruchowych, np. naklaniajac dziecko do stosowania
ustyszanych od nauczyciela nazw niektérych ruchéw i
zadan, podczas ich wykonywania. Taki zabieg pobudzi
Swiadome wykonywanie ruchu przez dziecko, a takze
bedzie stuzy¢ budowaniu jego wiedzy o siatkéwce. Inng
strategia zapamietywania stosowang przez dzieci, jest
tworzenie historyjek, czy dodawanie faktéw majacych
utatwi¢ zapamietanie danej tresci. W odniesieniu do zajec
siatkarskich technika ta moze by¢ wykorzystana w nauce
pierwszych ztozonych fragmentow gry: dzieki historyjce
kazde dziecko lepiej zapamieta gdzie i dlaczego ma sie
znalez¢ w danej akji. Kolejng, uzyteczng dla nauczyciela, a




naturalnie stosowang przez dziecko strategig pamieciow,
jest organizowanie materiatu do zapamietania w - majace
dla niego sens - catosci. Poniewaz strategii tej dzieci raczej
nie stosujg z wlasnej inicjatywy, chcacy ja wykorzystac
nauczyciel musi najpierw poznac - charakterystyczny dla
danego dziecka - styl tworzenia historyjek. Zamierzony cel
szkoleniowy trener zrealizuje, gdy zada dziecku pytania
0 zapamietane przez nie w czasie lekgi informacje, a
potem pomoze dziecku w organizowaniu tego materiatu
w fatwg do zapamietania historyjke. Poniewaz w okresie
szkolnym dziecko staje sie takze coraz bardziej Swiadome
swoich mozliwosci zapamietywania (czyli: co zapamietuje
lepiej, a co gorzej; jak dtugo musi sie uczy¢; co mu pomaga
a Co przeszkadza w zapamietywaniu i in.), nauczyciel
moze uzyskaC przydatne informacje na ten temat w
bezposredniej rozmowie z dzieckiem. Pamietajmy, Ze
pamie¢ (X) lepiej funkcjonuje w atmosferze zabawowej,
przyjaznej, bezpiecznej, a sport w ogdle nie powinien
by¢ skojarzony z lekiem, zagrozeniem, poczuciem gorszej
wartosci. Jesli dziecko zaczyna czuc sie zagrozone, gdy
ma trudnosci z zapamietaniem lub wykonaniem jakiego$
zadania, czy wskazéwki, wtedy jego trudnosci pogtebiaja
sie. W poczuciu zagrozenia nie pyta o nic nauczyciela, nie
przyznaje sie do trudnosci, skutkiem czego ponosi jeszcze
dotkliwszg porazke.

W zakresie rozwoju myslenia dziecko w omawianym
wieku osigga poziom operacji konkretnych. To znaczy,
ze zdolne jest do rozwigzywania - w oparciu o petne
informagje - takich zadan, ktore dotycza rzeczywistych,
obserwowanych i doswiadczanych przez nie bezposrednio
(wlacznie z tym, Ze moze o czym$ przeczytac, obejrzec
zdjecia lub film) przedmiotow i zdarzen. Zdolno$¢ do
myslenia abstrakcyjnego, hipotetycznego (niepewnego,
opartego na przypuszczeniu) w tym wieku jest jeszcze
raczej wyjatkiem a nie requfa. Nalezy wiec dawac dziecku
do rozwigzywania bardzo konkretne zadania, sktadajace sie

z dostepnych jego doswiadczeniu elementow. Nie nalezy
oczekiwa¢, ze dziecko bedzie prawidtowo rozwigzywato
problemy hipotetyczne, czyli takie, w ktorych nie bedzie
dysponowato rzeczywistymi danymi i doswiadczeniem. W
ktorych bedzie musiato wymysle¢ potencjalne zdarzenia,
a nie takie, ktore wynikatyby bezposrednio z konkretnych
dziatan jego lub kogos, czyj wptyw na sytuacje jest dla
dziecka zrozumiaty. Inng wazng zmiang rozwojowq w
sposobie myslenia, z punktu widzenia trenera siatkowki,
jest pojawienie sie decentracji, czyli umiejetnosci
wykorzystania réznych cech danego przedmiotu (np. ,Obie
pitki sg okragte, ale ta z prawej jest lepiej napompowana.’),
czy réznych aspektow sytuacji (,Kolega szybciej przebiegt
slalom, ale ja lepiej koztowatem pitk3.”). Ta umiejetnos¢
daje nauczycielowi mozliwos¢ bardziej kompleksowego
zaznajamiania uczacego sie z elementami otoczenia
siatkarskiego, a takze z technika i taktyka sportowa.

Dzieki uczeszczaniu do szkoty dziecko uczy sie dostrzegac
ztozone uwarunkowania zachowan innych ludzi. To
kolejny, wazny etap, w procesie jego uspotecznienia,
czyli przystosowania do zycia w grupie i w spofeczenistwie.
Dziecko zaczyna stopniowo rozumie¢, ze w danej sytuacji
druga osoba moze sie zachowac inaczej niz ono, poniewaz
Ljest inna” (np. Karol rozumie, ze - gdy trzeba poczekac
na trenera pie¢ minut - on potrafi siedzie¢ spokojnie na
taweczce, a kolega biega po sali, poniewaz kolega ma
taka ceche, ze nie potrafi usiedzie¢ na miejscu.). Potrafi
juz dostrzec perspektywe drugiej osoby, zrozumie¢ fakt
posiadania przez nig innej opinii, czy innego motywu
postepowania. Ale nie potrafi jeszcze dokonywac
jednoczesnie analizy i pordwnywania swojego i czyjego$
punktu widzenia. Dlatego oddziatywania wychowawcze
odwotujace sie do takiej analizy (,Krzysiek to zrobit,
bo zrozumiat, Ze musi, czy Ty tak nie mogtes?”) nie
prowadza u dziecka do przeprowadzenia gtebokiej,
samokrytycznej oceny, tylko do znalezienia konkretnego




uzasadnienia swojego zachowania w danej sytuacji. Tego
typu ttumaczenia nie powinny wiec by¢ interpretowane
przez nauczyciela jako ktamstwa, czy wymigiwanie sie od
odpowiedzialnosci (swoja droga, takze mozliwe), ale jako
sposob ttumaczenia naturalny dla tego wieku i wiasciwego
sposobu myslenia. Lepsze efekty wychowawcze i
szkoleniowe, niz za pomocg karania, uzyska sie prowadzac
dziecko poprzez rozmowe do zrozumienia popetnionego
btedu, a taka technika pobudzi dodatkowo jego
prawidtowy rozwoj spoteczny.

Pod koniec omawianego okresu dziecko staje sie takze
zdolne do zrozumienia punktu widzenia innej osoby
uwzgledniajac jej role spoteczng (,Trener musi tak robi,
bo jest trenerem”). Dzieki temu lepiej rozumie ono skutki
swych dziatan i fakt, ze trener moze - na przyktad - nie
akceptowac jego motywdw dziatania, czy przyjmowac
jego tlumaczen. Jednoczesnie jest to okres wzrastajacej
niezaleznosci od 0sob dorostych i zwiekszania sie znaczenia
grupy réwiesniczej. Prawidtowym postepowaniem jest
wiec budowanie trenerskiego autorytetu w oparciu o
dobrze wyjasnione i uzasadnione requty (a nie narzucone),
wtedy dziecko - nawet, jedli nie akceptuje requly - jest
Swiadome jej istnienia i przyczyn jej obowigzywania.
Bardzo wazne jest takze przyjazne i rzetelne odpowiadanie
na pytania zadawane przez dziecko, gdyz okazywane
mu w takich sytuacjach zbywanie, niecierpliwo$¢ czy
irytacja, zniechecajg je do kontaktu i sktaniajg do szukania

/////

Bardzo wazne dla funkcjonowania dziecka w druzynie jest
to czy i jak, rozumie ono normy moralne (moralnos¢
dotyczy wyznawanych, uniwersalnych wartosci i sposobéw
ich realizowania przez dang osobe). W wieku dziewieciu lat
dziecko nie uznaje juz jednostronnego podporzadkowania
sie autorytetowi osoby dorostej. Wyznacznikiem jego
kryteriow postepowania moralnego przestaje  byc¢

wytacznie autorytet rodzica, czy trenera. Spostrzega
ono requly moralne jako umowne w danej grupie (a
wiec mozliwe do zmiany) konwencje spoteczne stuzace
zapewnieniu jej cztonkom bezpieczeristwa i wzajemnej
pomocy, ale jednoczesnie uwaza, Ze wszyscy s3 wobec
prawa réwni i powinni ponosi¢ za takie same przewinienia
takg sama kare. Dlatego faworyzowanie przed trenera
kogo$ z druzyny, czyli ,,odpuszczanie mu” wykroczenia,
budzi w dziecku bunt i poczucie niesprawiedliwosci, a
w rezultacie niszczy szacunek i zaufanie do trenera. W
procesie wartosciowania zachowan dziecko uwzglednia
oczekiwania innych i liczy sie ze spoteczng aprobata.
Rozumie juz takze koniecznos¢ szukania porozumienia z
innymi i zaczyna przejawiac zachowania pomocne, kierujac
sie oczekiwaniami spotecznymi (tak, jak je rozumie) i
empatig, a czasem checig unikniecia poczucia winy w
przypadku zaniechania. Kieruje sie takze zasada harmonii
interpersonalnej wyrazajaca sie w stowach ,Nie czyn
drugiemu, co Tobie niemito.” Dostrzega, ze sposob, w
jaki postepuje wobec innych, wywotuje u nich podobne
reakcje w stosunku do niego. Jest to wiec sprzyjajacy
okres dla wprowadzenia nauki budowania prawidtowych
wiezi w druzynie w oparciu o0 wspdlnie uznawane normy i
przestrzeganie zasad wspétpracy.

W relacjach réwiesniczych pojawiaja sie przyjaznie oparte
na wspolnocie zainteresowan, wiec siatkéwka, jako gra
zespotowa, stanowi doskonata okazje do nawigzywania i
rozwijania przyjazni cementujacych druzyne. Dziecko - w
tym okresie rozwoju spofeczneqo - szczegdlnie intensywnie
zabiega o popularnos¢ w grupie, a stopien uzyskanej
popularnosci warunkuje w dalszych okresach poziom
psychicznego przystosowania dziecka. Dziecko izolowanie
przez grupe staje sie smutne, wycofane, pozbawione
energii, nie realizuje swoich mozliwosci. Odrzucone,
moze mie¢ natomiast, w dalszych okresach rozwoju,
powazne trudnosci przystosowawcze. Uwazny nauczyciel




bedzie wiec dbat o tworzenie dobrej atmosfery w czasie
treningdéw, bedzie reagowat w sytuacjach konfliktowych,
zy na sygnaly odrzucania lub ignorowania jakiegos
dziecka. Juz na tym etapie rozwoju spotecznego konieczne
jest takze angazowanie - przez szkoleniowca - dzieci, w
tworzenie prawidfowej atmosfery w grupie, gdyz uczy sie
ich w ten sposdb dostrzegania spotecznych skutkéw swoich
zachowan oraz buduje poczucie wspétodpowiedzialnosci
za druzyne i jej funkcjonowanie.

W zakresie rozwoju emocjonalnego, w péinym
dziecinstwie wzrasta $wiadomos¢ natury wiasnych
emogji, zdolno$¢ do przezywania emogji ztozonych a
takze do samoregulacji emogji. Dziewieciolatek odkrywa
mozliwos¢ jednoczesnego odczuwania rdznych emocji,
w tym sprzecznych (,Lubie Asie, ale teraz jestem na
nig ztal”’), a takze nabywa umiejetnos¢ nazywania
przezywanych emodji. Nauczyciel zyskuje wiec kolejng
mozliwos¢ budowania porozumienia z uczniami - poprzez
emocje. Niestety, w tym okresie, nie brak wsrdd dzieci
zachowan agresywnych, a ich repertuar jest dos¢ pokazny.
Najczestszymi formami agresji jest tyranizowanie,
dokuczanie i dreczenie kolezanek i kolegow w szkole.
Dzieci min. stosujq ataki stowne, fizyczne i psychiczne,
oczerniaja, ignoruja, zastraszaja, wykorzystuja swoja
fizyczng przewage nad mitodszymi i stabszymi oraz
potrafig wielokrotnie ponawia¢ ataki na t3 sama osobe.
Swoje dziatania czesto podejmujg z wyraznym zamiarem
uczynienia szkody lub wywotania strachu, zdajq sie tez
czerpa przyjemno$¢ z dokuczania i zastraszania. Obok
checi  szkodzenia, znaczacym motywem zachowan

agresywnych w tym wieku jest walka o lepsza pozycje
spoteczng i znaczenie w grupie. W tym okresie ma swéj
poczatek takze agresja proaktywna, czyli agresja
,Na zimno”: przemyslana i zaplanowana, wymierzona
przeciwko danej osobie bez zadnej prowokadji z jej strony.
Nauczyciel - podczas zaje, ale nie tylko - nie moze na

takie zachowania by¢ obojetny, a tym bardziej bezradny.
Powinien na przejawy agresji reagowac zdecydowanie i
konsekwentnie, a przede wszystkim w sposéb spokojny
i wywazony. Nie moze dac sie ponies¢ ztosci, stosowac
automatycznych kar, bo agresywna odpowiedZ na
agresje nie sttumi jej, tylko ja wzmacnia. Wiasciwym
postepowaniem trenera zapobiegajacym agresji na
zajeciach jest: wprowadzenie na samym poczatku kilku
(trzech - pieciu) wyraznych i mozliwych do egzekwowania,
zasad postepowania; nagradzanie kazdego, kto przestrzega
zasad; natychmiastowe i konsekwentne reagowanie na
kazdy przejaw agresji podczas zajeC i - przede wszystkim
- nie dopuszczanie do wtasnych agresywnych, zachowan.
Szczegblnie wazne jest zauwazanie przez nauczyciela i
nagradzanie - chocby wiasnie pokazaniem teqo, ze sie
je zauwazyto - zachowari prawidfowych, kolezeriskich,
przyjaznych. Dzieci traca bowiem motywacje do
dobrego zachowania, gdy pozostaje ono przez dorostego
niezauwazone lub przemilczane, a ich uwage przyciaga
wtedy zachowanie naganne, czy agresywne.

Osobowos¢ cztowieka rozumiana jest jako zespét
wzglednie statych cech, ktére odrézniajg cztowieka od
innych ludzi pod wzgledem sposobu zachowania sig i
wygladu zewnetrznego. W omawianym wieku, dziecko
zaczyna formutowal wilasny obraz samego siebie,
W oparciu o przyswojone na swéj temat opinie 0s6b
znaczacych (jak rodzice, nauczyciele, trenerzy). W jego
mysleniu o sobie samym pojawia sie tez tzw. ,ja idealne”
czyli obraz siebie takiego, jakim chciatoby by¢. Wiemy, ze
pewien stopien rozbieznosci miedzy ,ja idealnym” a ,ja
realnym” pozytywnie motywuje do wysitku, ale zbyt duza
rozbieznos¢ miedzy tymi dwoma stanami prowadzi do
zniechecenia. Tak wiec dziecko moze mysle¢ o sobie,, Jestem
dobry/a w siatkéwke”, jesli takie opinie - obok wskazéwek,
0 ma jeszcze poprawi¢ - styszato w odniesieniu do
siebie podczas treningdw. Jesli natomiast najczesciej




byto krytykowane, a zamiast pochwat styszato zawsze
,mogtes/tas lepiej’, wtedy bedzie ksztattowato negatywna
samoocene, ktora spowoduje utrate motywacji do pracy
(,Po co mam sie stara¢, skoro zawsze jest Zle!”). Dodatkowo,
jesli dziecko nie bedzie mogto podota¢ wymaganiom, jakie
stawia przed nim zardwno dorosty, jak i ono samo, wtedy
moze wyksztatci¢ sie w nim poczucie nizszodci, ktére
takze niszczy che¢ angazowania sit w osigganie celow. Tak
wiec - adekwatne do osiggnie¢ chwalenie i wskazywanie
mozliwosci bycia jeszcze lepszym - sprzyja ksztattowaniu
przez dziecko prawidtowego obrazu samego siebie.

16.3 Wczesny okres dorastania - gimnazjum

Okres gimnazjum to czas ztozonych, intensywnych zmian
pokwitaniowych. Cho¢ zmiany te dotycza wszystkich
obszaréw  funkcjonowania  dojrzewajacego  dziecka
(adolescenta), to dominuja (zwlaszcza w  okresie
gimnazjum) zmiany biologiczne wynikajace z intensywnej
aktywnosci  neurohormonalnej organizmu  dziecka.
Podkresli¢ tutaj nalezy, ze zmiany, o ktorych mowimy,
zachodzg stopniowo na przestrzeni kilku lat i maja wysoce
indywidualny przebieg. Wedtug badaczy okres dorastania
zaczyna sie w wieku 10-11 lat, trwa do wieku 20-23 lat
i dzieli sie na dwa podokresy: weczesne dorastanie
(10-16 rz) i pozne dorastanie (17-20/23 rz.) . Proces
dojrzewania ptciowego wyciska swe pietno na wszystkich
pozostatych sferach funkgjonowania mfodego cztowieka.
Dlatego nauczyciel, pracujacy z dzieémi w  okresie
wczesnej adolescengji, ktéra przypada w gimnazjum,
powinien zawsze mie¢ na uwadze fakt, ze - w jakims
sensie - hormony kieruja dzieckiem, a ono dopiero uczy sie
opanowywac swoje zachowanie. Tym, czego adolescenci
najbardziej w tym okresie potrzebuja od dorostego,
jest madre wsparcie, zrozumienie oraz udzielanie
wskazéwek, jak majq radzi¢ sobie z tym, co sie z nimi, w

nich i wokot nich dzieje. Najmniej oczekuja autorytarnego
narzucania requt i zmuszania do bezrefleksyjnego
podporzadkowywania sie dorostemu, majacemu formalng
wiadze.

W  zakresie rozwoju poznawczego najwazniejsze
s3 zmiany dotyczace myslenia. Wskazemy tutaj te
najwazniejsze z punktu widzenia treningu sportowego.
W okresie gimnazjalnym nadal dominuje myslenie
konkretne, czyli adolescent przede wszystkim bada i
poznaje swiat realny, czyli dostepny jego bezposredniemu
doswiadczeniu, i swoje z nim interakcje. Natomiast
stopniowo pojawiajq sie sygnaty przechodzenia na wyzszy
poziom rozwoju myslenia, czyli myslenie formalne.
Dorastajacy jest wiec niekiedy zdolny do uwolnienia sie
od ,tu i teraz’, do pomyslenia o hipotetycznej mozliwosci
zaistnienia jakiegos zdarzenia (co moze sie zdarzy¢, gdy. . .).
To oznacza, ze potrafi np. przewidzie¢ nie tylko oczywiste
skutki swojego zachowania, ale takze te potencjalnie
moZliwe, czyli nie wynikajace bezposrednio z jakiego$
dziatania. Zaczyna takze byc zdolny do jednoczesnego
uwzgledniania  wielu  zmiennych, czyli myslenia
kombinatorycznego. Np. rozwigzujac problem ,Co mozesz
zrobi¢, zeby przeciwnik nie odebrat zagrywki?” moze
wzig¢ pod uwage zardwno ustawienie przeciwnikow, jak
zachowanie wiasnej druzyny i wtasne wykonanie zagrywki.
Staje sie wiec zdolny do zaawansowanego rozwiazywania
problemow taktycznych, ale nie jest to jeszcze najczesciej
mozliwos¢ utrwalona. Trener nie powinien wiec oczekiwac,
ze gimnazjalista prawidtowo rozwigze kazdy problem
wymagajacy od niego wykroczenia mysleniem poza to, co
dostepne jest jego bezposredniemu doswiadczeniu. Raczej
powinien stymulowac proces rozwoju myslenia zawodnika
poprzez odpowiednio stawiane zadania i dostarczanie
potrzebnych wskazéwek. Kolejng wazng cechg myslenia
wczesnego adolescenta jest - w przypadku koniecznosci
rozstrzygniecia jakiej$ sprzecznosci - odrzucanie jednej




z alternatyw. Na przyktad, stojac wobec sprzecznych
wymagan ze strony rodzicow i trenera, dorastajacy - nie
mogac ich pogodzi¢ - odrzuci opcje jednej ze stron. To,
(zyje wymagania zostang odrzucone, zalezy natomiast
od réznych czynnikow, min. od jego wzajemnych relagji z
dorostym i zagrozenia konsekwencjami.

Dorastanie bardzo silnie zaznacza sie w funkcjonowaniu
emocjonalnym nastolatka. Znana rodzicom, pedagogom
i trenerom niestabilno$¢  (labilnos¢)  emocjonalna
wezesnych nastolatkow ma swoje Zrodto w intensywnych,
biologicznych zmianach tego okresu. Emocje nastolatkow
s jednak nie tylko zmienne, ale takze bardzo intensywne
i - niestety - majg gtéwnie negatywny charakter. W
gimnazjum zarysowuja juz takze wyrazne roznice pomiedzy
dziewczetami a chtopcami w zakresie emogji. Dziewczeta
przezywaja emocje negatywne czesciej, mocniej i trwalej
niz chtopcy, takze Zrodta ich emocji s3 inne niz u chtopcéw.
Gtowne przyczyny przezywania negatywnych emogji
przez dziewczeta zwigzane s z relacjami spofecznymi:
tatwiej niz chtopcy doznajg w nich uczucia wstydu,
smutku, winy czy wrogosci, s takze bardziej podatne na
zranienie. U chtopcow gtéwnym Zrodtem negatywnych
emocji s natomiast sytuacje zadaniowe zwigzane z ich
aktywnoscig. Moga w nich do$wiadczac - poza emocjami
juz wymienionymi - np. uczucia pogardy, skierowanej
zarbwno wobec innych, jak i na siebie. Przyktadowo:
nastoletnia siatkarka odczuje wrogo$¢ do kolezanki, ktéra
na forum innych dziewczat z druzyny wysmieje jakis jej
btad, natomiast w jej réwiesniku to samo uczucie wywota
wystawiajacy, z pitki ktérego nie bedzie on potrafit
prawidtowo zaatakowac.

Emocjg bardzo czesto wystepujacg we wczesnym okresie
dojrzewania jest lek. Jego Zrodtem s przede wszystkim
szybko zachodzace zmiany fizyczne, ktére powodujg rozne,
czesto niezrozumiate dla dorastajacego, dolegliwosci (jak

na przyktad zmiany rytmu bicia serca). Takie doznania
moga powodowac np. opuszczanie przez niego treningéw
bez podania prawdziwej przyczyny. Lek moze wynikac
takze z poczucia nizszosci i braku samowystarczalnosci,
ktérych nastolatek doswiadcza w relacjach z dorostymi,
w tym réwniez trenerami. Niestety, coraz czesciej,
negatywnym emocjom i obnizeniu nastroju u nastolatkéw
towarzyszg takze stany depresyjne. Mogg sie one ujawniac
w rézny sposdb, np. jako nieche¢ do aktywnosci, czy do
nauki; trudnosci z koncentracja; zaburzenia faknienia czy
snu; bdle brzucha czy gtowy. Dostrzegiszy niepokojace
objawy nauczyciel powinien powiadomic rodzicow lub sam
zainteresowac sie ich przyczynami.

Emocje s3 silnym motorem ludzkiego dziatania, a w
okresie dojrzewania szczegélnie wyraziScie  kierujg
zachowaniami dorastajacych, ktorzy majg trudnosci z
ich opanowywaniem. Oczywiscie, Zycia emocjonalnego
nastolatka nie wypetniaja wylacznie emocje negatywne,
ale one wiasnie sprawiajg najwiecej probleméw, dlatego
zostaty omowione. Trener powinien by¢ Swiadom ich
wplywu na biezace zachowania nastolatkéw i wnikliwie
obserwowac swoich podopiecznych, aby prawidtowo
interpretowac ich zachowania i dobiera¢ wtasciwe metody
reagowania.

W omawianym okresie w sferze rozwoju spotecznego
dominuje daZenie do uzyskania emocjonalnej niezaleznosci
od rodzicéw. Dlatego tez w potocznym jezyku, okres ten
nosi nazwe ,.buntu mfodzieniczeqo’, jest spostrzegany jako
(zas nawigzywania silniejszych wiezi z réwiesnikami, a
jednoczesnie zrywania wiezi z rodzicami i podwazania
wartosci przez nich wpajanych. Tak naprawde jednak wiezi
z rodzicami zostajg zachowane, a dorastajacy podziela
zdanie rodzicow w najwazniejszych kwestiach. Niemniej
jest to jednoczesnie trudny i burzliwy okres wyodrebniania
sie tozsamosci mfodego cztowieka. Najwigcej probleméw




powstaje w zwigzku z dazeniem adolescenta do
zmniejszenia kontroli dorostych w pewnych sferach jego
zycia. Dorastajacy chce mie¢ prawo sam decydowac o
codziennych, dotyczacych go bezposrednio sprawach,
np.. 0 sposobie ubierania sie, trybie wykonywania
obowigzkow domowych, sposobie uczenia sie, doborze
kolegéw. Natomiast nadal poszukuje u dorostego
wskazowek dziafania w obszarach, w ktérych potrzebne
jest doswiadczenie Zyciowe. Madry dorosty stopniowo
umozliwia dorastajgcemu przejmowanie kontroli w
poszczegolnych sferach zycia codziennego, pozwalajac mu
na btedy i wykorzystujac je do edukowania. W ten sposdb
zachowuje zaufanie dorastajacego i buduje u niego swoj
prawdziwy autorytet. Jesli chodzi o kontakty réwiesnicze,
to w poczatkowym okresie dorastania adolescent szuka
przede wszystkim przyjazni i sympatii w relacjach
dwajkowych, na zwigzki grupowe przychodzi czas pdzniej.
Pojawiaja sie wiec ,najlepsze przyjaciotki” i ,przyjaciele
na Smierc i zycie” oraz pierwsze mitosci, ktore s na tyle
wazne, ze wypieraja z jego myslenia codzienne obowigzki,
jak wyprowadzenie psa, czy przygotowanie sprzetu na
trening. Jako oddziatywanie wychowawcze nie sprawdza
sie zabranianie takich kontaktow, utrudnianie ich czy wrecz
karanie za spedzanie czasu z wybranymi rowiesnikami.
Niestety trenerzy, obawiajac sie negatywnych skutkow
zakochiwania sie, najczesciej stosujg te wiasnie sposoby.
Lepiej jednak bedzie, gdy delikwent odczuje negatywne
dla siebie konsekwencje popetnianych zaniedban i
dostanie wskazéwki, jak moze pogodzi¢ swoje potrzeby z
obowigzkami tak, aby btedow nie powtarzac.

L rozwojem spotecznym (czyli przestrzeganiem

ustalonych i przyjetych przez wszystkich norm
postepowania, to jest zachowaniem konwengji)
mylnie utozsamiany jest rozwéj moralny (czyli ocena
wiasnych dziatan ze wzgledu na konsekwencje dla
drugiego cztowieka). W omawianym okresie wczesny

adolescent wciaz jeszcze rozumie moralnos¢ jako dbatos¢
wiasne dobro i uwaza, Ze inni takze kierujg sie takim
dazeniem, dlatego nalezy postepowac tak, aby osiggac
wspdlne korzysci. Dba wiec o wiasne dobro i stosuje
prosta wymiane: ty dla mnie dobrze, ja dla ciebie tez.
Jest to zarazem takZe czas, gdy dla dorastajacego staje sie
wazne dobro drugiego cztowieka, kiedy zaczyna odczuwac
potrzebe troski o innych. Stad wynika swoiste pofaczenie
egoistycznego dbania o wiasny interes z zachowaniami
prospofecznymi.  Jednoczesnie  nastolatek  zaczyna
rewidowa¢ dotychczas bezkrytycznie przyjmowane od
dorostego reguty i szuka wiasnych uzasadnieri dla ich
dalszego przestrzegania. Stad zadawanie pytan typu
,Dlaczego trener nie pozwala mi pali¢, a sam pali?’,
,Dlaczego mnie karze za uderzenie kolegi, a sam nieraz
daje nam w ucho?”. Pamietajmy, ze wcigz podstawowym
trybem uczenia sie jest w tym wieku nasladownictwo
i modelowanie. Jezeli wiec trener w takich sytuacjach
bedzie stosowat podwdjne normy (mnie wolno, bo: ja
jestem trenerem, jestem starszy, jestem dorosty, mam
wiadze) spowoduje utrwalenie sie takiego niedojrzatego,
egoistycznego rozumienia moralnosci, jakie charakteryzuje
wczesnego adolescenta.

W omawianym okresie adolescent zaczyna by¢ Swiadomym
wiasnego Ja, czyli wszystkiego tego, co skfada sie na jego
przekonania, mocne i stabe strony, wartosci i obraz samego
siebie. Jest to wiec niezwykle wazny okres dla ostatecznego
uksztattowania w dalszych latach zycia spéjnej osobowosci,
prawidtowego poczucia Ja. Dorastajacy w tym okresie, w
procesie tworzenia wiasnego Ja, potrafi juz autonomicznie
ocenia¢ swoje cechy psychiczne, ale w duzym stopniu
opiera sie takze na przebiegu swoich relacji spotecznych,
przezywanych emocjach czy posiadanych przekonaniach.
Niestabilno$¢ emocjonalna charakterystyczna dla tego
wieku, Swiadomos¢ prezentowania réznych cech w rdznych
sytuacjach (na treningach jestem nieSmiafa, a w domu




jestem inna) powoduje, ze adolescent przezywa czeste
wahania w ocenie samego siebie: w jednym dniu mysli o
sobie dobrze, a w nastepnym juz jak najgorzej. Nauczyciel
powinien by¢ na to przygotowany i umiejetnie wspierac
stabilizowanie sie adekwatnej samooceny wychowanka.
Z kolei niepewnos¢ dorastajaceqo dotyczaca tego, jak ma
sie zachowad, a wynikajaca z checi sprostania sprzecznym
wymaganiom dotoczenia (jak by¢ fajnym kumplem i
jednoczesnie rzetelnie uczestniczy¢ w treningu) powoduje
ukrywanie przez niego prawdziwych uczu¢ i przekonan
i wkiadanie rodzaju ,maski’, czyli ujawnianie uczu¢ i
przekonan fatszywych, ale oczekiwanych przez otoczenie.
Dlatego nauczyciel moze by¢ $wiadkiem sprzecznych
zachowan (w tym werbalnych) swoich podopiecznych
w czasie zaje¢ i poza nimi. Niezwykle wazne jest wiec
umiejetne podkreslanie przez trenera - w bezposrednim
kontakcie, ale tez na forum grupy - ze dany uczen potrafi
zachowywac sie prawidtowo i ze ten rodzaj zachowania jest
jego prawdziwym zachowaniem. Takie sygnaty pomoga
adolescentowi w rozwigzywaniu dylematéw i umozliwig
mu zintegrowane poczucia wtasnego Ja poprzez okreslenie
dlaczego co$ robi (motywadji), do czego dazy (celow), co
jest dla niego wazne (wartosci) oraz tego, co i dlaczego
czuje (emodji).

16.4 Pozny okres dorastania - szkota srednia

W drugiej czesci okresu dorastania, czyli od 17-go
roku zycia, adolescent staje sie w petni Swiadomy, ze
W jego Zzyciu zachodza przetomowe zmiany. Innymi
stowy stwierdza, ze ,nic juz nie jest takie samo”. Tak
zaawansowana samo$wiadomos¢ nadaje zachowaniom
mfodego cztowieka nowa jakos¢, a dla rodzicow i
nauczycieli oznacza koniecznos¢ dokonania zmian w
relacjach z dorastajacym.

Na pewno dominujace w tym czasie zmiany wynikaj3 z
zakoniczenia dojrzewania ptciowego i wynikajacych stad
dazern do podejmowania rdl spotecznych zwigzanych
z ptcia. Wzajemne zainteresowanie sobg u obu pici
jest bardzo silne, a jednoczesnie niesie ze soba wiele
niepokojow i rozterek, ktdre dotycza przede wszystkim
kontaktéw seksualnych i ich konsekwengji. W stosunku do
okresu wczesniejszego, pary nastolatkow facza trwalsze
wiezi. Ponadto ich zwiazki majg charakter romantyczny,
oparte s3 czesto na idealizowaniu drugiej strony i sg
catkowicie odporne na wszelka krytyke czy ukazywanie
realnych faktéw. Poniewaz dazenie do bycia ze soba
jest bardzo silne, moze zaburzac proces trenowania, a
negatywne emocje przezywane w zwiazku z konfliktami i
zawodami mitosnymi moga rzutowac na funkcgjonowanie
w innych sferach, w tym sportowej. Podejmowane przez
trenera proby przeciwdziatania tym zjawiskom w postaci
zabraniania, czy blokowania tworzenia zwigzkow, albo
tworzenia negatywnego obrazu obiektu zakochania,
zamiast - wg zamierzen - otwiera¢ zakochanemu
oczy, skutkuja u niego poczuciem unieszczesliwienia,
stymulujg go do obrony swojej mitosci (efekt Romeo i
Julii) i powoduja, Ze spostrzega trenera jako osobe wrogg
i Zagrazajaca. Znacznie wiecej nauczyciel uzyska tworzac w
druzynie zachecajaca, przyjazng nastolatkowi atmosfere i
pomagajac mu w pogodzeniu jego potrzeb.

Myslenie pdinego nastolatka osiagga juz najwyzszy
poziom rozwoju: postuguje sie abstrakcja, potencjalng
mozliwoscia, dedukcjg, uwzglednia rdzne perspektywy
podejscia do probleméw. Nastolatek obejmuje mysl3 to,
zego nie mozna poznac bezposrednio, jego Swiadomos$¢
ma charakter refleksyjny, czyli jest swiadom samego
siebie i tego, tego jak mysli. Osiggniecie tego etapu
rozwoju myslenia oznacza nieograniczone mozliwosci
rozwigzywania wszelkich problemdéw, wiec nastolatek
zaczyna wspotdziataC w procesie treningowym w sposob




bardziej Swiadomy i twolrczy, a mniej receptywny i
podporzadkowany.

W zakresie emocji dorastajacy rozwija kompetencje
emocjonalne umoZliwiajgce mu radzenie sobie z
wyzwaniami, a takze prawidfowe funkcjonowanie w
relacjach spotecznych. Jest juz Swiadomy swego Zycia
emocjonalnego: Zrédet swoich emocji, rodzaju najczesciej
przezywanych emodji, skutkéw przezywanych przez
siebie emodji. Jego emocje sg bardziej stabilne, niz w
poczatkowym okresie dorastania. Potrafi tez dostosowywac
natezenie odczuwanych emocji do wagi zdarzenia, a wyraz
swoich emogji do sytuagji. Jest zdolny do emocjonalnego
dopasowywania sie do otoczenia spotecznego. Dysponuje
juz takze umiejetnoscig kontroli emocjonalnej, choc czesto
nie dotyczy ona sytuacji spostrzeganych przez niego jako
wysoce trudne, do ktorych nalezy bezposrednia rywalizacja
sportowa. Trzeba wiec pamietac, ze - chociaz méwimy juz
0 mtodziezy i to mtodziezy czesto o wygladzie cztowieka
dorostego - wciaz jest to mtodziez w okresie dynamicznych
przemian i stopniowego stabilizowania sie procesow
rozwojowych.

Inaczacy wplyw na zycie emocjonalne i spoteczne
dorastajacego wywiera jego wyglad zewnetrzny, a jesli
uprawia on sport wyczynowy, takze sprawnosci fizyczna.
Nastolatek wierzy, Ze atrakcyjny wyglad zewnetrzny
i wysoka sprawnos¢ fizyczna zapewnig mu sukces i
szczegolnie dziewczeta, ocenia swojg urode i sprawnos¢
z perspektywy obserwatora, co powoduje min. wzrost
poczucia wstydu, nadmierne kontrolowanie swojego
wygladu, czy zachwianie poczucia wiasnej wartosci.
To uprzedmiotowienie swojego ciata, w potaczeniu z
koniecznoscig utrzymywania przez trenujacego siatkarza
wiasciwej wagi ciata, skutkuje takze coraz czedciej
powaznymi zburzeniami odzywiania, jakimi sg bulimia

i anoreksja. Na anoreksje i bulimie zapadajg gtéwnie
dziewczeta. Anoreksja zaczyna sie wczesniej, to jest miedzy
14 a 16-tym rokiem Zycia, natomiast bulimia nieco pézniej,
bo miedzy 16 a 20-tym rokiem zycia. Niestety, w ostatnich
latach notuje sie przypadki pojawiania sie obu zaburzen
w coraz mtodszym wieku, a takze coraz czesciej wsrdd

n

chtopcow. Miodzi sportowcy s3 ,grupg wysokiego ryzyka
zapadniecia na anoreksje lub bulimie, poniewaz w sporcie
kult pieknego i sprawnego ciata jest bardzo wyrazny, a poza
tym uprawianie wiekszosci dyscyplin sportowych wymaga
wspotczesnie od zawodnika restrykcyjnej dbatosci o wage.
Siatkarz powinien by¢ wysoki i szczupty, a jednoczesnie
dobrze umigsniony. Dlatego trenerzy pracujacy z
mtodzieza dorastajacq coraz czedciej zmagajq sie z faktem,
ze zawodnicy- przede wszystkim jednak zawodniczki
- Za@zynajy coraz wiecej czasu i uwagi poswiecac na
dbatos¢ o swoj wyglad, czy drastycznie ograniczajg swojq
diete, nawet kosztem zaangazowania w trening. Trenerzy
reaguja na takie zmiany bardzo negatywnie, ale najczesciej
stosowane przez nich sposoby, czyli: czeste wyraZanie
pretensji, publiczne pigtnowanie, albo wrecz wySmiewane
tych zachowan raczej doprowadzajg nastolatka do
zniechecenia i odejscia z druzyny, niz do zmiany
zachowania. Do fatalnych skutkéw (w tym wpadniecia w
anoreksje, czy bulimie) moze takze doprowadzi¢, niewinne”
(zy ,Zartobliwe” - w rozumieniu trenera - zwracanie uwagi
zawodniczce na jej zbyt duza wage, czy nabieranie przez
nig zbyt obfitych ksztattow. Niezaleznie od tego, czy
nauczyciel ma ragje, czy nie, powinien skorzystac z porady
psychologa odnosnie sposobu wiasciwego rozmawiania
z konkretng zawodniczka na temat jej wagi i wygladu.
Sprawy ciafa, dla miodziezy w drugiej fazie wieku
pokwitania, sg sprawami tylez centralnymi, co niezwykle
delikatnymi, dlatego uwagi dorostego - wypowiedziane z
najlepszymi nawet intencjami - mogq zostac Zle odczytane
i wywofac katastrofalne konsekwencje.




