JAK RODZI SIE PEWNOSC
SIEBIE MLODEGO SPORTOWCA?
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Jak si¢ rodzi pewnos¢ siebie u mlodych zawodnikow

W dorosltej pilce noznej, gdzie toczy si¢ juz walka o trofea, gdzie na dwudziestu dwéch
pitkarzy grajacych na boisku patrza z trybun dziesiatki tysiecy osob, gdy nad zawodnikami cigza
ogromne oczekiwania, trzeba mie¢ nieztomng wiar¢ w swoje sportowe mozliwosci, szczegolnie,
gdy trzeba si¢ zmierzy¢ z wyzej notowang druzyng. Ta wiara oraz poczucie wlasnych mozliwosci
cechuje najwiekszych pitkarzy, mozna tu wymieni¢ calg plejade pitkarskich gwiazd aktualnie
grajacych lub tych, ktore zakonczyly kariery pitkarskie, to cecha zwycigzcéw. Pamigtajmy takze, ze
druzyna to organizm i jesli, pomimo braku gwiazd ten organizm funkcjonuje sprawnie, a zawodnicy
maja poczucie, ze druzyna jest w stanie przenosi¢ gory, to wygranie z lepszym zespotem jest w
zasiggu re¢ki. Takim, sentymentalnym dla mnie, przyktadem jest zwycigstwo reprezentacji Polski
nad Portugalia w 2006r, w ramach eliminacji do EURO 2008, kiedy to przed samym meczem
zastanawiano si¢ iloma bramkami wygra Portugalia. Nasza reprezentacja wyszla jednak
zmotywowana, zdeterminowana i co rdéwnie wazna, pewna, ze jest w stanie skutecznie
przeciwstawi¢ si¢ doskonatym technicznie Portugalczykom. Wynik wszyscy znamy.
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Sprawa jest do$¢ ztozona i bardzo czesto wymaga
ogromu pracy zawodnika, niejednokrotnie w
oparciu o wspolprace z psychologiem sportu, w ramach ustalonej strategii. Ta ztozono$¢ wynika z
faktu, Zze cechy, o ktérych mowi artykul, wynikaja wprost z obrazu samego siebie, z przebytych
doswiadczen, szczegodlnie skutecznych dziatan. Bardzo istotne jest rowniez to, ze rozwoj pewnosci
siebie to kwestia nie tylko sportu i dokonah na ptycie boiska, ale przede wszystkim kwestia
mtodego zawodnika, jako osoby funkcjonujacej w wielu obszarach: dom, szkota, rowiesnicy, klub
pitkarski oraz druzyna.
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na Drodzy Rodzice, pamigtajcie réwniez, ze pewnos¢

siebie to przede wszystkim zagadnienie nierozerwalnie
zwigzane z rozwojem waszych pociech i tutaj szalenie
istotna jest wasza rola, cierpliwo$¢ oraz wsparcie. Nie
wchodzac zbytnio w szczeg6ly, rodzenie si¢ pewnosci
siecbie zwigzane jest ze zmianami neurologicznymi,
ktore dotycza obszarow moézgu, odpowiadajacych za te
ceche i przyjmujacych dynamiczne tempo W wieku
nastoletnim. W okresie dziecigcym sposob widzenia
samego siebie wyplywa z wewnatrz, natomiast gdy nasz
maly pitkarz staje si¢ nastolatkiem ten sposdéb widzenia
samego siebie zaczyna si¢ ksztaltowa¢ pod wplywem
czynnikow  zewngtrznych. Tu  decydujacg  role
odgrywaja informacje, ktore ptyna od rodzicow,
rodzenstwa, trenerdw, przyjaciol, rowiesnikow oraz
 kolegow z druzyny. To jak bedziemy si¢ zachowywac i
jakie postawy rodzicielskie, bedziemy generowac,
bedzie miato znaczenie w kolejnych etapach rozwoju,
juz nastolatka. Zdarzaja si¢ sytuacje, gdy
dziewiecioletni pitkarz ma niczym niezmgcong pewnos$¢ siebie, gdy osigga wiek jedenastu lub
dwunastu lat zaczyna watpi¢ we wlasne mozliwosci, w tym czasie, jako rodzice, powinni$my by¢
czujni i zachecac juniora do rozmowy, tylko w taki sposob jeste§my w stanie wychwyci¢, co buduje
to zwatpienie.
Bytem rowniez $§wiadkiem sytuacji zgota odwrotnych, kiedy to o$Smioletni pitkarz, po przegranym
meczu lub po kilku nieudanych zagraniach schodzit z boiska zaptakany, a gdy wszedt w wiek
nastoletni, byt fajterem, dla ktoérego nie byto straconych pitek. Czasem rodzice sa zaklopotani
Izami, bo jak to, chlopak placze, trzeba przeciez by¢ twardym, ale prosba by daé sobie i dziecku
troche czasu. To ze maty pitkarz placze, to znak, ze przezywa mocno i sg emocje, ktore wynikajg z
tego, ze gra na boisku jest dla niego bardzo wazna. To, w moim odczuciu, pokazuje rowniez, ze
nasze zawozenie o§miolatka na treningi ma sens.

Gdy wptyw z zewnatrz zaczyna budowac obraz
wlasnego ,,ja”, rowniez bardzo mocno zwracajmy
uwage na to co méwimy po meczu, nie mniej
wazne jest to, w jakim czasie po meczu moéwimy,
czy emocje juz opadly, czy jeszcze w mlodym
pitkarzu od nich si¢ gotuje. Przygladajmy sie,
czy w sytuacjach codziennych nasz przekaz do
dziecka ma zabarwienie budujace pewnos¢ siebie,
bowiem to rzutuje na wiar¢ we wlasne mozliwosci
na boisku.
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Wplyw czynnikéw zewngetrznych (ludzie z otoczenia) oraz osobiste, skuteczne dziatania oddziatuja
na istotny element pewnos$ci siebie, mianowicie mowe¢ wewnetrzng zawodnika, jesli rodzi¢
pochwali fakt nauczenia si¢ umiej¢tnosci jednej z technik dryblingu i jej potem skuteczne
zastosowanie w meczu, nasz pitkarz bedzie si¢ utwierdza¢ w stusznym przekonamu Ze jest to jego
zashuga, ze warto by¢ zaangazowanym w trening. Z takiego
przekonania rodzi si¢ pdzniej wewnetrzny, pozytywny przekaz,
ktéry dziata wspierajaco oraz tzw. atrybucja, ze sukces
przypisuj¢ sobie, a nie czynnikom zewng¢trznym. Skupienie si¢
na sobie, a nie na rywalach, pogodzie, czy decyzjach sedziego,
to cecha zwyciezcow 1 bardzo dobrych dorostych pitkarzy,
ktérzy nie angazujg uwagi na rzeczach, ktoére sa poza ich
kontrolg. Warto wigc rozwija¢ takie ukierunkowanie od
najmtodszych pitkarskich lat. Latwo bowiem wyobrazi¢ sobie
sytuacje odwrotng, gdy my jako rodzice znajdziemy element,
ktéry nie wyszedt dziecku lub nastolatkowi i zaczniemy oceniac
w drodze do domu, wtedy przekaz wewngtrzny bedzie podobny
do ,,nie daje rady”, ,,jestem do niczego”, ,,nie mam wsparcia”.
Tu zalecenie dla rodzicow, by trenowali wylapywanie
elementow, ktore zawodnik wykonuje pozytywnie i wspieranie
tych dokonan, omowienie elementow do poprawy to rola tylko i wylgcznie trenera I Jest zazwyczaj
realizowane na pierwszym pomeczowym treningu, kiedy to emocje wygasng. To trenerzy maja
najlepsze do tego kompetencjg.

Pewnos$¢ siebie rosnie 1 rozwija si¢ tylko z pozytywna mowa wewnetrzna, to jest spdjne, dlatego
rozmawiajmy z dzie¢mi i mtodzieza, o czym do siebie mowia przed meczem, w trakcie i po meczu.
Pracujac z mlodzieza, czesto wytapujemy elementy negatywnego przekazu i szukamy ich przyczyn,
niejednokrotnie istnieje potrzeba rozmowy z rodzicami. OczywiScie istnieje ogromna ilo$¢
czynnikow zewnetrznych majacych wplyw na wewngtrzny przekaz, starajmy si¢ je obserwowac i
probujmy reagowac, by mlodziez nie wpadlta w niewlasciwe przekonania i nawyki mowy
wewnetrzne;j.

Wazna regulg jest fakt, ze pewnos¢ siebie budujg sukcesy i osiagniecia, tylko rodzice powinni zadaé
sobie pytanie, czy dzieciecym i mlodziezowym graniu w pitke sukces i osiagniecie to pojecia
réwnoznaczne z poj¢ciem wyniku. Z cala stanowczo$ciag odpowiem, ze nie. W poprzednim artykule
nadmienitem, iz rodzi to niepotrzebne oczekiwania i presj¢, bardzo mocnym sygnalem ze strony
réznych akademii pitkarskich jest organizowanie turniejow w formule gdzie nie ma zaj¢tych miejsc,
nagrdd 1 puchardw, liczy si¢ tylko gra. Pokazuje to, Ze wynik nie jest az tak istotny, a sukces to
osiggniecia w zakresie rozwoju pitkarskiego,
nauczenie si¢ nowej techniki, adaptacja do zalozen
taktycznych trenera, lepsza decyzyjno$¢ podczas
gry. Systemy szkolenia w akademiach sag tak
zaplanowane, by element po elemencie rozwijac¢
umiejetnosci pitkarskie 1 kazdy maty krok, kazda
nabyta umiej¢tnosc¢ to tzw. ,,mate ja”, ktore buduje z
czasem ,duze ja”, ktére jest oparte wtedy na
mocnych podstawach 1 znacznie trwalsze niz
budowanie pewnosci siebie w oparciu o ulotng
kategori¢ wyniku. Dzieci 1 mlodziez maja ogromna
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satysfakcje, gdy realizujg wlasnie te mate kroki, realizujg cele zaplanowane przez klub dla danej
kategorii wiekowej. W moim odczuciu warto zapytac trenera o zatozenia takiego planu, tak bySmy
byli §wiadomi tych matych krokow, bysmy mogli wspiera¢ naszych mtodych pitkarzy w realizacji
tych celow.

Im wigcej wsparcia, tym wigkszy rozwija si¢ zasob strategii u mtodego pitkarza, ktére pozwalajg na
radzenie sobie z trudnos$ciami, a jednoczesnie buduje si¢ bardzo solidna wiara we wlasne
mozliwo$ci. To wsparcie 1 wlasciwa postawa rodzicow ma ogromne znaczenie, ze wzgledu na fakt,
ze odwrdcenie negatywnych nawykow myslowych, zbudowanie od nowa pewnosci siebie juz u
starszych zawodnikéw jest trudne, czasochtonne i wymaga dobrej strategii psychologa sportu.

Rodzice mogg wspiera¢ zawodnikéw w rdézny sposob, oczywiscie w powinien by¢ on dostosowany
do wieku pitkarza. I tak tych najmtodszych, zanim przejda w wiek nastoletni mozemy wspierac¢
nastepujaco:

— rozbudzajmy $wiadomo$¢ zawodnika w zakresie mowy wewngetrznej, by §ledzit jakie jest jej
zabarwienie, gdy przychodzi mu si¢ zmierzy¢ z trudnym zadaniem, réwniez nie
podgrzewajmy atmosfery

— zachgcajmy do skupiania si¢ na tzw ,,tu i teraz”, w najmniejszej czynnosci, choc¢by jedzeniu
czy byciu wsrod znajomych, to z czasem pozwoli na lepsza kontrole nad mowa wewnetrzng
i bycie ,,glowa w meczu” podczas gry,

— zachecajmy do obiektywnego wlasnego podsumowania pitkarskich dokonan po meczu, na
chlodno oraz wspomagajmy w poczuciu, ze kazdy krok naprzod to wlasna zastuga pitkarza,

— podtrzymujmy przygotowanie do meczu, treningu wg takich samych za kazdym razem
regut,

— ustalmy cele zadaniowe, najlepiej z trenerem, by zawodnik mogl realizowa¢ swoj pitkarski
rozwoj, cieszac si¢ z ich osiggania, wiek nastoletni pozwala juz na orientacje na cel, a pitka
juz traktowana jest w sposob podmiotowy,

— zachecajmy rowniez do wewnetrznego porownywania si¢ z samym sobg, jaki dalismy krok
naprzod, tak by unika¢ poroéwnan z innymi,

— zwracajmy uwag¢ na mowe ciata, w przypadku niepowodzenia jest ona zamknigta, a to
katalizator do zachowawczej gry, niepowodzenia w sporcie to jeden z elementow, ale ciato
ma by¢ otwarte i pomagaé w przezwyci¢zaniu trudnosci.

Branie udziatlu w rozwoju mentalnym mtodego pitkarza to fantastyczne zaj¢cie dla rodzica, ktéremu
zalezy na rozwoju zawodnika, o tym jak ¢wiczy¢ poza boiskiem podpowiem w kolejnym artykule.

Lukasz Gruszczynski
https://www.facebook.com/mentalnytreningsportowy/
mental-line.pl
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