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Przyzwyczajanie się do rywalizacji
Każde zawody, każdy egzamin to dla nas wielka chwila. Mu-
simy teraz poddać próbie to, nad czym tak ciężko pracowali-
śmy przez ostatnie tygodnie i miesiące. Dodatkową niewygo-
dą są nieznane warunki: turniej na ogół odbywa się w innym 
miejscu, w innym czasie i przed inną publicznością niż zwy-
kle. Również tutaj obowiązuje jednak zasada: nieznane sta-
nie się znane, jeśli będzie wystarczająco często powtarzane. 
Z czasem po wielu turniejach gromadzi się doświadczenie 
i można coraz lepiej radzić sobie z sytuacją. Niestety, rzad-
ko zdarza się okazja, by wykorzystać zawody jako „tre-
ning”. Co powiecie więc na małą symulację zawo-
dów podczas następnego treningu?

Podczas symulacji dzieci powinny zachowywać 
się jak na prawdziwych zawodach. Zaczyna 
się już podczas przygotowań: żeby poczuć się 
jak na prawdziwym turnieju, niezbędne są od-
powiedni strój, fryzura i wyposażenie. Zadbajcie 
o typowe odstępstwa od normy, na przykład o kon-
trowersyjne decyzje sędziego i  dopingującą lub na-
wet przeszkadzającą publiczność. Głośna muzyka wpływa na 
zdolność koncentracji. To samo dotyczy miejsca i czasu. Zor-
ganizujcie trening w innej sali i w innym czasie. W ten sposób 
będzie można zastosować i  przetestować wyuczone plany 
działania. Szybko przekonacie się, że ta metoda przygotowu-
je dziecko na różne możliwe sytuacje i nawet daje mu szansę 
odkrycia w sobie nowych cech. Jeśli podczas „prawdziwego” 
turnieju wystąpią sytuacje krytyczne, dziecko szybciej znaj-
dzie odpowiedni plan działania.

Poddawanie się 
próbie

„Symulacje  
optymalnie  

przygotowują  
na zawody”.

Wypracowanie 
planów działania
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Siedem czynników 
wpływających na sukces
Czy wszyscy, dorośli i  dzieci, nie dążymy do najlepszych 
osiągnięć osobistych? Jakże często jednak nie dochodzimy 
do wymarzonego wyniku, mimo że zadaliśmy sobie wszel-
ki możliwy trud. Zwłaszcza dzieci źle reagują na takie sytu-
acje. Wyjaśnijcie im, że dobre wyniki zależą od wielu czynni-
ków. Jeśli mimo pilności i  pracy nie możemy osiągnąć suk-
cesu, przyczyną może być po prostu to, że wszystkie czynni-
ki nie zostały optymalnie skoordynowane. Możliwe, że któryś 
zlekceważyliśmy.

Istnieje siedem czynników decydujących o sukcesie bądź po-
rażce, które są zupełnie niezależne od wyćwiczonej czynności:

Najlepszy 
wynik osobisty
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Dopiero współgranie wszystkich czynników sprawia, że osią-
gamy najlepsze wyniki. Braki mogą występować w  różnych 
obszarach, ostatecznie każdy z nas ma różne mocne i słabe 
strony. Razem z  dzieckiem spróbujcie wybadać, nad czym 
szczególnie musicie w przyszłości pracować, i dopasujcie do 
tego treningi. Dałam Wam w  poprzednich rozdziałach wie-
le cennych wskazówek dotyczących takich czynników wpły-
wających na sukces, jak środowisko, siła psychiczna, technika 
i odżywianie. Przy innych czynnikach sukcesu, czyli przy ma-
teriale, taktyce i kondycji, chodzi przede wszystkim o:

Sprawdzanie 
czynników 
wpływających 
na sukces
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 y Materiał: zastosowany materiał musi odpowiadać wyma-
ganiom, tylko wtedy można osiągnąć optymalne wyniki.

 y Taktyka: jak poradzę sobie w danej sytuacji?

 y Planowanie wieloletnie: stawianie celów sezonowych 
i pracowanie nad wcieleniem ich w życie (na przykład 
miejsce w klasyfi kacji, które chcemy osiągnąć, postępy 
w technice).

 y Związane z treningiem: odszukanie słabości przeciwni-
ka, obserwacja konkurentów.

 y Związane z zawodami: wykorzystanie słabości przeciw-
nika, wykorzystanie własnych mocnych stron niezależ-
nie od przeciwnika.

 y Kondycja: trenowanie kondycji zawsze powinno obejmo-
wać trening siłowy i wytrzymałościowy. Szczególnie waż-
ne jest przeznaczanie wystarczającego czasu na przerwy, 
tylko wtedy ciało może się zregenerować.

Czynniki sukcesu działają jak koło z siedmioma szpry-
chami. Jeśli nie zachowujecie równowagi po-

między czynnikami, szprychy mają różną 
długość. Koło nie może jechać prawi-

dłowo i zaczyna jechać zygzakiem. 
Ten obraz przemówi do Waszych 

dzieci. Na następnych stronach 
pokażę Wam, jak wspólnie 

z dzieckiem wziąć pod lupę 
czynniki sukcesu.

Czynniki sukcesu działają jak koło z siedmioma szpry-
chami. Jeśli nie zachowujecie równowagi po-

między czynnikami, szprychy mają różną 
długość. Koło nie może jechać prawi-

dłowo i zaczyna jechać zygzakiem. 
Ten obraz przemówi do Waszych 

dzieci. Na następnych stronach 
pokażę Wam, jak wspólnie 
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Moje czynniki sukcesu

Polecane dla dzieci od 10 lat

Najpierw dziecko musi napisać swoje imię na środku kartki. Za-
czynając od niego, rysuje promienie dla siedmiu czynników, 
na których znajduje się skala od 0 (bardzo źle) do 10 (po pro-
stu świetnie). Nanosi na nią własną ocenę poszczególnych ob-
szarów. Ważne: 10 zawsze przedstawia najwyższą wartość, któ-
ra jest możliwa do osiągnięcia dla Waszego dziecka, a nie dla 
innych, mających lepsze wyniki dzieci. Teraz trzeba połączyć 
wszystkie punkty ze sobą. Czy koło jedzie równo, czy może jest 
krzywe?

Ćwiczenie

36
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Postrzeganie i przewidywanie 
własnego sukcesu
Dzieci źle radzą sobie z ocenianiem samych siebie. By właści-
wie ocenić własne wyniki, potrzebują pomocy trenera, na-
uczyciela lub rodziców. Postępy możliwe są tylko przy reali-
stycznym postrzeganiu siebie, zaś przecenianie lub niedo-
cenianie siebie mają negatywne skutki. Pomóżcie dziecku 
bardziej realistycznie postrzegać własne umiejętności. Jeśli 
zna ono swoje osiągnięcia, nie tylko lepiej pojmie postępy, 
lecz również postawi sobie bardziej realistyczne cele na przy-
szłość. To motywuje, daje wiarę w siebie i wzmacnia osobo-
wość. Właściwe postrzeganie własnych osiągnięć jest zatem 
kamieniem węgielnym pozytywnego rozwoju.

Ocenianie 
samego siebie

Postrzeganie wyników
Pomóżcie dziecku rozwinąć wyczucie własnych 
osiągnięć. Regularnie sprawdzajcie razem:

 y Postrzeganie ciała (Czy mogę precyzyjnie 
wczuć się w moje ciało? Czy moje mięśnie są 
napięte czy rozluźnione?).

 y Postrzeganie odczuć (Jak się teraz czuję? 
Jestem zdenerwowany czy zrelaksowany?).

 y Czynniki sukcesu.

Specjalne ćwiczenia na postrzeganie i wyczucie 
ciała znajdziecie w rozdziale o sile psychicznej.In

fo
rm

ac
ja
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Ćwiczenie 
umiejętności przewidywania

Spróbujcie wyćwiczyć zdolność przewidywania. Taki trening 
daje wspaniałą okazję do wzmocnienia umiejętności przewi-
dywania, a  tym samym dalszej poprawy wyników. Schemat 
jest tu zawsze ten sam: przedstawiacie dziecku zadanie. Te-
raz dziecko prognozuje swój wynik. Po wykonaniu zadania 
wspólnie porównujecie prognozę i wynik. Jeśli dziecko oceni-
ło się zbyt optymistycznie lub zbyt pesymistycznie, poszukaj-
cie wyjaśnienia.

A oto kilka przykładów konkretnych zadań:

 y Na jak długo potrafi sz wstrzymać powietrze?

 y Ile razy na 10 strzałów trafi sz piłką w prawy górny róg bramki?

 y Jak wiele z 10 rzutów rożnych umieścisz w określonej stre-
fi e celowania?

 y Zbudujcie mały tor koordynacji: najpierw trzeba dryblować 
piłką, biegnąc przez tor ze słupków, a na końcu strzelić do 
bramki. Zapytajcie przedtem: „Jak wiele trafi eń osiągniesz 
przy 10 próbach?”.

Ćwiczenie

37
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Prognoza i reakcja
Chciałabym przedstawić Wam szczególnie efektywną meto-
dę, pozwalającą wytrenować umiejętność prognozowania, 
tak zwany program Pro-reakcja. Nadaje się on dla dzieci od 
około dziewiątego roku życia i  składa się, jak sama nazwa 
wskazuje, z dwóch części: prognozy i reakcji. Krzywą progno-
zy należy narysować wieczorem przed zawodami. Najpierw 
dziecko powinno nanieść informację, jak aktualnie ocenia 
swoje czynniki sukcesu. Następnie prognozuje, jaki cel zo-
stanie przypuszczalnie osiągnięty. Po zawodach wypełnia się 

krzywą reakcji, inaczej zwaną krzywą wyników: tu dziec-
ko nanosi informacje, jak postrzegało swoje czynni-

ki sukcesu w wielkim dniu. Następnie odnotowu-
je swój rzeczywisty wynik, a  więc na przykład 
miejsce w  klasyfikacji. Teraz najlepsze: porów-
nanie prognozy i wyniku. Jeżeli wystąpią znacz-
ne różnice, wspólnie poszukajcie możliwego 
wyjaśnienia.

Aby Wasze dziecko nie myślało wyłącznie o meda-
lach i  pucharach albo nie traciło całkowicie zapału, 

ponieważ nigdy nie stanęło na podium, następuje naj-
ważniejszy punkt programu: Wasze dziecko powinno nanieść 
dwie lub trzy rzeczy, które podczas turnieju zrobiło dobrze, 
niezależnie od zajętego miejsca. Może to być na przykład: 
„Tylko trochę się denerwowałem” albo „Przyjmowałem wy-
starczająco dużo napojów”. To oczywiste, dlaczego ten punkt 
programu jest ważny: po turniejach i  podobnych wydarze-
niach zwykle zajmujemy się analizą błędów, nie myśląc o po-
zytywach. Uświadomcie dziecku jego sukcesy i pozwólcie być 
mu z nich dumnym. Zachęcajcie je do utrwalania i wykorzy-
stywania w przyszłości tych dobrych stron.

Program Pro-reakcja

„Porównanie  
prognozy i wyniku  

jest emocjonujące”.

Zwracanie uwagi  
na pozytywy
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Program Pro-reakcja wymaga dużego nakładu czasu. Jeśli zde-
cydujecie się prowadzić go wraz z dzieckiem, przede wszyst-
kim na początku powinniście poświęcać na to wiele czasu i ra-
zem wypełniać skalę. Upewnijcie się, że Wasze dziecko przy 
wszystkich punktach rozumie, o co chodzi. Pojęcia takie, jak 
„taktyka” lub „siła psychiczna” na pierwszy rzut oka brzmią tro-
chę abstrakcyjnie. Udzielcie koniecznych wyjaśnień. Może-
cie na przykład opowiedzieć o grze w szachy, w której przede 
wszystkim chodzi o właściwą strategię. Jednocześnie podajcie 
konkretne przykłady z  dyscypliny sportu, którą uprawia Wa-
sze dziecko. W ten sposób szybciej zrozumie ono, o co chodzi.
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Krzywa prognozy

Polecane dla dzieci od 9 lat (z pomocą dorosłych). Ta kartka ma 
być wypełniona dzień przed zawodami.

Tak oceniam się w tej chwili:

Ćwiczenie

38

bardzo 
dobrze

dobrze średnio źle bardzo 
źle

Kondycja

Odżywianie

Siła psychiczna

Technika
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bardzo 
dobrze

dobrze średnio źle bardzo 
źle

Taktyka

Materiał

Środowisko

Mój wynik:
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Krzywa wyników

Polecane dla dzieci od 9 lat (z pomocą dorosłych). Ta kartka ma 
być wypełniona dzień po zawodach lub turnieju.

Rzeczywisty wynik:

Ćwiczenie

39

bardzo 
dobrze

dobrze średnio źle bardzo 
źle

Kondycja

Odżywianie

Siła psychiczna

Technika
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bardzo 
dobrze

dobrze średnio źle bardzo 
źle

Taktyka

Materiał

Środowisko

Mój wynik:

To w tym turnieju zrobiłem dobrze:

To wykorzystam podczas następnego turnieju:
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