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13 krokow dla rodzicow oraz trenerow i sportowcow

Jesli chcesz, by Twoje dziecko do$wiadczato zwycigstwa ( dobrze funkcjonowato
1 mialo zdrowe nastawienie do sportu), musisz ofiarowa¢ mu swoja pomoc! Zespot to nie
Ltrener-sportowiec”, ale ,trener - sportowiec - rodzic”. Jesli bedziesz wykonywal swoja role
prawidtowo, wtedy Twoje dziecko bedzie uczy¢ sig szybciej, grac lepiej, naprawde bawié sig
i mie¢ poczucie wiasnej godnosci. Doswiadczenie sportowe bedzie ksztattowato jego
pozytywny model w stosunku do zblizajacych si¢ innych wyzwan i przeszkdod w zyciu. Jesli
"opuscisz pitk¢" albo bedziesz zle postgpowal, Twoje dziecko przestanie si¢ uczyc,
doswiadczane trudno$ci spowoduja blokadg i zaczng naprawdg nienawidzi¢ sport. I to jest
wazna wiadomos$¢!

Dalej, twoja relacja z nim prawdopodobnie ucierpi znaczaco. Wyniknie to z tych
doswiadczen w ktérych zostaniesz obarczony uczuciami niepowodzenia, nieodpowiednio$ci
1 niskiego poczucia wiasnej godnosci. Uczucia, ktore przejda z innych obszaréw w wasze
zycie. Twoje dziecko i jego trener potrzebuja Ciebie w zespole. Oni nie moga wygraé¢ bez
Ciebie! Dalej znajduje sig lista przydatnych faktow, wytycznych 1 strategii, by stworzy¢
odpowiednie warunki w sporcie miodziezy. Zapamictaj, nikt nie wygra dopdki kazdy nie
wygra. Potrzebujemy Ciebie w zespole!

Krok pierwszy

Sport mtodziezy odpowiednio poprowadzony jest zarowno dobry jak 1 zdrowy, uczy
takze dzieci rozmaitych waznych umiejetnosci przydatnych w  zyciu. Stowo
"wspotzawodnicza" pochodzi z taciny, dzieli si¢ na stowa "wspot" i "zawodniczy¢", ktore
oznaczaja ,,razem” i ,,szukajac kolejno”. Prawdziwa definicja konkurencji to szuka¢ razem,
gdzie przeciwnik jest partnerem, nie wrogiem! Im lepszy przeciwnik, tym wigksza szansa,
lepszego wystgpu. Sport uczy radzenia sobie z wyzwaniami i przeszkodami. Bez godnego
przeciwnika, bez sportowych wyzwan nie ma tyle zabawy. Im wigksze wyzwanie tym
lepsza okazja by wyjs¢ poza swoje ograniczenia. Swiatowe rekordy konsekwentnie sa bite i
ustawiane na Olimpiadach, poniewaz najlepsi atleci w §wiecie "szukaja razem", wyzywajac
siebie do jak najlepszego wystgpu. Twoje dziecko nigdy nie powinno zosta¢ nauczone tego,
by oglada¢ swego przeciwnika jako "ztego cztowieka", wroga albo kogo$, kto powinien
zosta¢ znienawidzony. Nie powinno probowac go "zniszczy¢". Nie modeluj tego nastawienia!
Przeciwnie, powiedz, by zaprzyjaznit si¢ - sam zaprzyjaznij si¢ z rodzicami przeciwnika
Twojego dziecka. Trzymaj keiuki za wielkie wystepy, dobra gre, nie tylko za zwycigstwo!
Krok drugi: Zache¢c¢ swe dziecko do walki z samym soba.

Ostateczna bramka dos$wiadczenia sportu ma prowadzi¢ do zmian samego siebie
1 nieustannej poprawy. Niestety, poprzez docenianie zwycigstwa a pomijanie porazki i tego co
bylo nie fair, w ogoélnej ocenie jest nieadekwatng miara. Wygrywanie w sporcie jest oprocz
tego co potrafisz robi¢ najlepiej, pewnym rodzajem separacji od gry i Twojego przeciwnika.
Dzieci powinny zosta¢ zachgcone, by wspotzawodniczy¢ z wlasnym potencjatem. Chlopcy
powinni skupi¢ si¢ na pokonywaniu swych stabosci 1 brakow, wspotzawodniczy¢ z samym
soba, a dziewczynki powinny si¢ zmienia¢. Kiedy twoje dziecko skupi si¢ na tym i gra
starajac si¢ by¢ lepszym zamiast ,,bi¢” kogo$ innego, to begdzie odprezone, bedzie si¢ lepiej
czulo i dlatego bedzie lepiej grac.
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Krok trzeci: Nie Definiuj Sukceséw i Niepowodzen Jako Zwycigstwa i Porazki
Jednym z gléwnych celéw doswiadczenia w sporcie miodziezy jest nabywanie
umiejetnosci 1 mistrzostwa. Kiedy dziecko wykorzystuje caty swoj potencjat i przegrywa
mecz to jest zbrodnia, by skupia¢ si¢ na rezultacie i stawac si¢ krytycznym wobec takiego
wystepu. Jesli dziecko zagra bardzo dobrze i przegra, potrzebuje bys pomdgt mu czué si¢ jak
zwycigzca! Podobnie, kiedy dziecko albo zespot gra gorzej niz potrafi ale wygrywa, to nalezy
spowodowac¢, by nie czul si¢ jak zwycigzca. Pom6éz Twojemu dziecku poczué rdznice
pomigdzy fartem 1 pechem, oraz zwycigstwem 1 porazka. Zapamigtaj, jesli definiujesz sukces
i niepowodzenie, i mOwisz przy tym ze chodzi o wygrywanie i przegrywanie, przegrywasz
gre wraz z twoim dzieckiem!
Krok Czwarty: Badz Podpora, nie trenerem!
Twoja rola w ,rodzic - trener — sportowiec” zespole jest bycie Podpora przez duze P!
Powiniene$ by¢ najwigkszym fanem swojego dziecka. Bezwarunkowo! Zostaw trenowanie
1 instrukcje trenerowi. Dostarcz zachgty, poparcia, empatii, transportu, pienigdzy, etc., ale...
nie trenuj! Wigkszo$¢ rodzicow, ktorzy wchodza do problemdéw swych dzieci robi tak,
poniewaz zapomina o swej waznej pozycji, ze to nie oni graja. Trenowanie przeszkadza
w Twojej roli kibica i fana. Ostatnia rzecza jaka twoje dziecko potrzebuje i chce ustysze¢ od
Ciebie po rozczarowujacym wystepie lub porazce to, to co zrobito Zle technicznie albo
taktycznie. Odrdzniaj swoja rol¢ rodzica w zespole od roli trenera, sprobuj utrzymac to
rozdzielanie roli (w domu powiedz, " mowig do Ciebie jako rodzic"). Jako rodzic wychowuj
1 ucz, ale nie trenuj.

Krok Piaty: Poméz bawi¢ si¢ sportem swojemu dziecku.

To jest udowodnienie zasady wystepdw szczytowych, ze im wigcej sportowiec ma
zabawy, tym wigcej si¢ nauczy i lepiej zagra. Zabawa musi by¢ obecna w najlepszym
wystepie, ma miejsce na kazdym poziomie sportowym - od dziecigcego do uczestnika klasy
swiatowej! Kiedy dziecko przestaje si¢ bawi¢ i zaczyna bac si¢ treningdéw albo rywalizacji, to
jest czas dla Ciebie jako rodzica, by sta¢ si¢ zaniepokojonym! Kiedy sport albo gra staje sig
zbyt powazny, sportowcy maja tendencjg, by wypali¢ si¢ i sta¢ si¢ podatnym do
powtarzajacych si¢ takich samych wystepow. Latwa praktyczna reguta: Jesli Twoje dziecko
nie cieszy si¢ z tego co robi, ani tez nie kocha tego, zainteresuj si¢ tym! Co takiego
powstrzymuje ich od bawienia si¢? Czy to jest trenowanie? Presja? To Ty?! Miej na uwadze
czy bycie w wysoce wyczynowym programie nie oznacza, ze nie ma zadnego miejsca dla
przyjemnosci. Dziecko, ktore kontynuuje gre¢ bez zabawy wkrotce stanie sig liczba w danych.

Krok szosty: Czyj gol zostal zdobyty?

Dochodzimy do bardzo waznego pytania! Dlaczego Twoje dziecko uczestniczy
w sporcie? Robi to, poniewaz chce tego dla siebie, albo z powodu Ciebie. Kiedy maja
problemy w swej dyscyplinie, mowia do Ciebie o nich jako ,,nasze problemy ", np. ,,nasze
strzaly nie sa wystarczajaco doktadne", " mamy klopot z naszym podaniem" , etc. Graja,
poniewaz nie chea Cig rozczarowac, poniewaz wiedza jak wazne to jest dla Ciebie? Czy graja
dla nagrod i1 "premii" ktére rozdajesz? Czy ich bramki i pragnienia sa Twoje czy ich? Jeste$
otoczony ich szczg$ciem 1 niepowodzeniem? Jesli oni wspotzawodnicza, by spodobac sig
Tobie albo dla Twojej ,,zastepczej stawy” robia to z niewlasciwych powoddéw! Jesli nadal
graja dla Ciebie, ostatecznie oboje przegracie. To jest catkiem normalne i zdrowe, by$ chcial,
by Twe dziecko trafilo najlepiej jak to mozliwe. Ale nie mozesz motywowac ich przez
zmuszanie by spelniali Twoje oczekiwaniami przez uzywanie winy albo przekupstwa, by
starali si¢ lepiej. Jesli bedzie mie¢ swoje wlasne powody 1 bedzie strzela¢ bramki dla siebie,
dla gry, to daleko wigcej bgdzie umotywowane, aby trafi¢ i dlatego duzo bardziej sig¢ skupi i
pomysli.
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Krok siodmy: Twoje dziecko to nie osiagniecie! — kochaj go bez
zastrzezen!

Nie zréwnuj wartosci swojego dziecka i sympatii z jego wystgpem. Najtragiczniejsza
1 najszkodliwsza pomytka jaka widzg, to gdy rodzice nieustannie karza swe dziecko za zte
osiagi poprzez wycofywanie emocjonalne. Dziecko przegrywa wys$cig, nie trafia albo nie
strzela z tatwej pozycji na bramke i rodzic reaguje ze wstrgtem, gniewem i1 wycofaniem
mitosci i aprobaty. OSTROZNIE: uzywajac tej strategii, uszkodzisz swe dziecko
emocjonalnie 1 zrujnujesz swoja relacj¢ migdzy wami. W 1988 na Olimpiadzie, kiedy Grek
Louganis potrzebowat dosta¢ doskonata note 10 w jego ostatnim nurkowaniu, by dogonié¢
chinskiego nurka i zdoby¢ ztoty medal, jego ostatnia mys$la zanim skoczyt byto, "Jesli nie
zrobig¢ tego, moja matka nadal bedzie mnie kochata".

Krok oOsmy: Zapamigtaj znaczenie Osobowo$¢ — Szacunek, we wszystkich
wspoldzialaniach z Twym Dzieckiem - Sportowcem.

Poziom sportowca od wiekéw wystepuje w bezposredniej relacji z tym co mysli
o sobie samym. Kiedy Twoje dziecko jest w sportowym srodowisku, ktore podwyzsza jego
poczucie wlasnej godnosci, to uczy si¢ szybciej, dobrze si¢ bawi, gra lepiej pod wyczynowa
presja. Jedna rzecz, ktorej my wszyscy chcemy tak jak i nasze dzieci, to mie¢ swiadomos¢, ze
nasi rodzice sa zadowoleni z tego co robimy i ze nas kochaja. To jest jak poczucie wtasnej
godnosci. Kiedy Twoje wspotdziatania z Twoim dzieckiem dobrze funkcjonuja, to czuje sig
ono dobrze, uczy si¢ traktowa¢ innych w ten sam sposob. To nie znaczy, Zze masz
komplementowaé swe dziecko za duzy wysilek, gdy wilasnie zagrat marnie. W tej sytuacji
badZ empatyczny i1 wrazliwy do jego uczu¢. Buduj Szacunek do tego co robicie oboje. Niech
Twe dziecko ma $wiadomo$¢ ze dates mu prezent, ktory trwa cate zycie. Nie oddziatuj na
dziecko Swoim przyktadem, nie méw ,, ja to robitlem lepiej”, w pewnym sensie to atakuje
jego poczucie wiasnej godno$ci przez zwyrodnienie, zaktopotanie albo upokarzanie. Jesli
nieustannie ponizale§ swe dziecko albo pomniejszate§ jego osiagnigcia nie tylko uczy si¢
robic to od Ciebie, ale powtorzy tez Twoja pomylke ze swym dzieckiem!

Krok dziewiaty: Daj swemu dziecku przegrywac.

Madrzy ludzie kiedy przegrywaja z innymi, robia dwie rézne rzeczy. Pierwsza — zdaja
sobie sprawg z tego ze ,sa bardziej sklonni, by wzia¢ ryzyko i dlatego moga zawies¢
czesciej”. Druga - ,juzywaja ewentualnych porazek w pozytywnej drodze jako zrodio
motywacji i reakcji, by si¢ poprawi¢”. Nasze spoleczenstwo jest ogdlnie smutne i uczy nas, ze
przegrana jest czyms$ ztym, przyczyna dla upokorzenia i zaktopotania i ze nalezy unikac jej za
wszelka ceng. Strach przed porazka albo upokorzeniem powoduje, ,,wstrzymanie”, obnizenie
aktywnosci. Faktycznie, wigkszo$¢ ,,blokad” w wystepach i dziatan niezadowalajacych jest
bezposrednim skutkiem sportowca uprzednio zajgtego tym ze zawiodt lub moze zawie$¢. Nie
mozesz nauczy¢ si¢ i$¢ bez wielu upadkow. Kazdy raz, gdy co$ Ci nie wychodzi Twoje ciato
dostaje mozliwe do oszacowania informacje jak zrobi¢ to lepiej. Nie mozesz wygrywac albo
mie¢ szczytowych wystepow, jesli jestes zaniepokojony przegrywaniem albo zawodzeniem.
Naucz swe dziecko jak czyta¢ wlasne zahamowania, pomytki i zaryzykowa¢ — odbierajac to
dodatnio dasz mu klucz do szczgs§liwego zycia. Bankructwo jest doskonata odskocznia do
szcze$ciarza.

Krok dziesiaty: Wyzwanie, nie Zagrozenie.

Wielu rodzicow bezposrednio albo posrednio uzywaja winy i grozby jako drogi
"umotywowujacej" ich dziecko, by zagrato lepiej. Studia tego tematu wyraznie wskazuja, ze
grozby moga dostarczy¢ efektow na krotki okres, koszty dlugiego okresu, jezeli chodzi
o psychologiczne zdrowie i osiagi - sa niszczace. Uzywajac strachu jako motywatora jest
prawdopodobnie jednym z najgorszych rzeczy, ktore mozesz przekaza¢ swemu dziecku.




6 smorym  ShaT-igick G

Grozby odbieraja zabawg¢ z osiagnie¢ 1 bezposrednio powoduja gorsza grg. W grozbie
implikowany (zréb to bo inaczej!) jest twdj wlasny niepokoj, ze nie wierzysz w zdolnos$ci
swego dziecka. Komunikujac ten brak wiary, nawet posrednio dalej dewastuje to osiagi
dziecka. Wyzwanie nie powoduje straty. Lepiej jest rzuci¢ wyzwanie zawierajace wiar¢ w
swe dziecko: "Mysle, Zze mozesz to zrobic".

Krok jedenasty: Proces nacisku. Tak ale Nie na rezultat!

Kiedy sportowcy dusza si¢ pod presja i graja daleko od swego potencjatu, czgsto
wspolna przyczyna tego jest skupienie na rezultacie wystepu ( wygrywacé / przegrywac,
zamiast zadania ). W swym szczytowym wystgpie, sportowiec calkowicie zapomina
o rezultacie i zupehie jest wchloniety w to co jest tu i teraz. Srodowisko chce zwycigstw
1 prawie zawsze naciska sportowca majacego zte osiagi. Ponadto skupiajac si¢ na rezultacie,
ktory jest zupelnie poza kontrola sportowca, bedzie on podnosit swoéj niepokdj
z zahamowania poziomu. Je$li naprawdg chcesz, by Twoje dziecko wygrato, pomagaj
osiagna¢ mu skupienie dalekie od tego jak wazny jest konkurs a bliskie wykonania zadania.
Rodzice powinni podkresla¢ ze nie liczy si¢ wygrana ale pokazanie swych umiejetnosci
iuczciwa gra.

Krok dwunasty: Unikaj porownan.

Rodzice uzywaja innych sportowcow, takze tych z ktorymi ich dziecko
wspotzawodniczy, by pordwna¢ i w ten sposob oceni¢ swe dziecko. Poréwnania sa
bezuzyteczne, niedoktadne i niszczace. Kazde dziecko dojrzewa réznie 1 indywidualnie. Na
przyktad dwoch dwunastoletnich chtopcoéw moze tylko mie¢ wspolny wiek! Jeden moze mie¢
wzrost lub umiejgtnosci szesnastolatka, a drugi by¢ na poziomie dziewigciolatka. Pordwnania
wydajno$ci moga przedwczesnie wytaczy¢ utalentowanych sportowcoOw w ich sporcie. Jedyna
warto$¢ poréwnan to okreslenie postgpu w nauce. Jesli jeden dzieciak demonstruje wtasciwa
technike, to moze tylko zosta¢ uzyty jako model dla Twojego dziecka. Aby dazyt do jak
najlepszego, ale pozostat soba. Martwienie si¢ tym ze inni sa lepsi przeszkadza w dazeniu do

tego.

Krok trzynasty: Naucz swe dziecko mie¢ perspektywe przezy¢ sportowych.

Sportowe media w tym kraju chcialyby, by$ sadzil, ze sport i wygrywanie/
przegrywanie jest wazniejsze niz zycie. Fakt, Zze to jest tylko gra czgsto zostaje gdzie$
zgubiony. Ten brak perspektywy czg¢sto kapie w dot do sportu mtodziezy. Dochodzi do tego,
ze miodzi sportowcy czesto odpadaja ze znieksztalconym widokiem siebie i swojej gry.
Rodzice musza pomoe, by ich dziecko rozwijato realistyczne oczekiwania wzgledem siebie,
swych zdolnoSci i tego jak zagrali, bez rabowania dziecinnych snow. Przegranie mistrzostwa
ligi nie znaczy, ze stonce nie podniesie si¢ jutro.

Karol Habrzyk



