METODOLOGIA, TENIS ZAWODNICZY

Stres dziecka na treningu i zawodach

maciej - 20 kwietnia, 2022

Ola weszta na kort i poczuta sie, jak sama to nazwata, dziwnie. Serce bito szybciej, nogi i rece
zrobity sie sztywne. Oddech przyspieszytl. Wyjeta rakiete z torby i miata wrazenie, jakby trzymata
ja pierwszy raz od miesiaca. Przez gtowe gonity mysli, zwiazane z nadchodzacym meczem:
»Ostatnio z nia przegratam... Ale to byt wyrownany mecz... Moze dzisiaj wygram... Wczoraj trener
na treningu powiedziat, Zze mam problem z forhendem... Bedzie ciezko... Nie umiem forhendu...
Znowu sie stresuje, a tata powiedziat, Zze mam sie uspokoic¢”. Wyszta na kort moja przeciwniczka,
powinny zaczac rozgrzewke, a Ola czuje, ze musi pobiec do toalety. Zaczyna gra¢, a pierwsze trzy
pitki trafiaja w siatke... Co sie dzieje? Jak pokonac stres dziecka na treningu i zawodach wyjasnia

dr Karolina Wilinska.

Powyzej zaprezentowatam odczucia i mysli mtodej zawodniczki, ktére pojawity sie u niej tuz przed meczem.
Stres jest nieodtagcznym elementem rywalizacji w kazdej dyscyplinie sportu, na kazdym poziomie rozgrywek.
Doswiadczajg go zaréwno dzieci, jak i profesjonalisci, walczgcy o zwyciestwo w turniejach wielkiego szlema.
Pojawia sie w odpowiedzi na sytuacje trudng i charakteryzuje sie szeregiem niespecyficznych zmian
przystosowawczych. Takie reakcje dotycza kazdego z nas i pojawiajg sie niemalze nieustajgco w wyniku
interakcji cztowieka z otoczeniem. W sytuacji, kiedy stoi przed nami bardzo wymagajgce zadanie, w organizmie

zachodzi reakcja nazywana ogélnym syndromem adaptacyjnym, ktéry sktada sie z trzech faz:
1. stadium reakcji alarmowej,
2. stadium odpornosci,

3. stadium wyczerpania.



W stadium reakcji alarmowej dochodzi do mobilizacji organizmu, ktéry przygotowuje sie do pokonania trudnosci.
Po jakims$ czasie organizm wytwarza odpornosc¢ na ten specyficzny rodzaj czynnika, ktéry wywotuje stres, dzieki
czemu coraz lepiej radzimy sobie w trudnej sytuacji. Zdarza sie jednak, ze na skutek przedtuzajgcego sie
przebywania w sytuacji przekraczajacej nasze zasoby, dochodzi do stadium wyczerpania i zaktécenia

funkcjonowania organizmu. Tego typu reakcja na stres jest opisywana jako reakcja typu ,walcz lub ucieka;j”.

Podczas reakcji alarmowej umyst staje sie czujny, a caty organizm przygotowuje sie do podjecia wysitku. Ten typ
reakcji na pojawiajgce sie wyzwanie albo niebezpieczehstwo ma za zadanie nas chroni¢ i sprawia¢, ze bedziemy
zdolni do walki albo ucieczki. Aspekt walki sprawia, ze bardzo czesto pojawia sie tzw. sportowa ztos¢ i chec

do podjecia rywalizacji. Aspekt ucieczki z kolei powoduje pojawienie sie leku i prowadzi do dziatah majacych

na celu unikniecie bezposredniej konfrontacji. Paradoks polega na tym, ze wszystko to, co dzieje sie

z zawodnikiem i wzbudza niepokdj, jest dla niego korzystne. Jednak interpretacja sportowca dotyczgca tego,

co sie z nim dzieje, sugeruje mu brak gotowosci do startu, a tym samym wzmaga napiecie, ktére w

konsekwencji zaczyna zaburza¢ prawidiowe wykonanie uderzenia.

Wiekszos¢ dzieci i mtodziezy, uczestniczacych w rozgrywkach sportowych, przezywa stres i lek zaréwno

w warunkach treningu, jak i startu. To normalne. Pracujac z dzie¢mi warto pamietad, ze wiek dziecka jest
czynnikiem warunkujagcym jego efektywng rywalizacje. Badania wykazaty, ze proces adaptacji dziecka do stresu
startowego jest mozliwy dopiero od 11. roku zycia. Nadmierne pobudzenie uktadu nerwowego ponizej tego
wieku moze zaburzad procesy uczenia sie i prowadzi¢ do pdzniejszych schorzeh. Dysponujgc wiedzg na temat
stresu oraz majgc Swiadomos¢ istniejgcych metod radzenia sobie z nadmiernym pobudzeniem, nalezatoby

stworzy¢ mtodym tenisistom warunki do szczesliwego i efektywnego funkcjonowania w sporcie, jak i w zyciu.

Zaréwno zabawa, jak i rywalizacja w warunkach treningu, pozwalajg mtodemu zawodnikowi realizowac stawiane
przed nim zadania z radoscig i - co najwazniejsze - sg czyms niezbednym dla jego rozwoju. Dodatkowo poprzez
aktywnos¢ fizyczng dzieci roztadowujg napiecie, nagromadzone w ciggu dnia. Problem pojawia sie wtedy,

gdy stawiane wyzwania zaczynajg przekraczac aktualne mozliwosci dziecka. Do tego typu wyzwah mozemy
zaliczy¢ nieprawidtowo zaplanowany i realizowany proces szkolenia, zawyzone cele, zbyt duze oczekiwania
stawiane dziecku, wczesng specjalizacje, a takze start w zawodach, w ktérych poziom przeciwnikéw znacznie
przekracza mozliwosci dziecka i jednoczesnie odczuwa ono presje zwigzang z wynikiem, naktadang

np. przez rodzicéw albo trenera.

Dzieci bardzo szybko nauczg sie nowych umiejetnosci, jesli tylko beda miaty stworzone ku temu odpowiednie
warunki. To my, dorosli powinnismy zadbac o to, by dziecko czuto sie bezpiecznie w grupie rowiesnikéw,
zaréwno na treningu, jak i podczas turnieju. PowinniSmy zacheca¢ dzieci do samodzielnego rozwigzywania
probleméw, okazywac im wiare i zaufanie dotyczgce ich umiejetnosci oraz pokazywad, ze w razie
niebezpieczehstwa jestesmy blisko i stuzymy pomoca. Tego typu zachowania powoduja, ze dzieci stajg sie coraz
bardziej aktywne, a tym samym lepiej sobie radzg w stresujgcych sytuacjach. Zaczynajg pozytywnie postrzegad

réznego rodzaju wyzwania i podchodza do nich z odwaga i wiarg we witasne umiejetnosci.

Istniejg metody, ktére poprzez systematyczne stosowanie przygotowujg mtodych zawodnikéw do podejmowania

coraz wiekszych wyzwan. Ponizej zaprezentowano kilka z nich.



Sen. Stwarza okazje do regeneracji organizmu i pozwala odzyska¢ utracong energie. Daje mozliwos¢
zapamietywania informacji zdobytych na treningu, przywraca rbwnowage umystowg i czujnos¢.
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Tenis. Ludzie. Pasja.

Cwiczenia relaksacyjne. W przypadku 8-10-latkéw ¢wiczenia podstawowe, starsze dzieci - nauka treningu

relaksacji.

Odpowiedni plan startéw. Stopniowe oswajanie dziecka z rywalizacjg sportowg. Wazne jest, aby maty

sportowiec miat poczucie, ze jest w stanie sprosta¢ stawianym wyzwaniom.

Pozytywny dialog wewnetrzny. Praktycznie w kazdej chwili prowadzimy rozmowe z samym sobg. Warto
zwréci¢ uwage na to, jak dziecko reaguje na sytuacje, ktéra jest dla niego wymagajaca i co do siebie méwi

w trakcie meczéw.

Samoutrudnianie. W obliczu niepowodzen dzieci staraja sie za wszelkg cene utrzymacd dobre mniemanie

0 sobie i najczesciej wskazujg zewnetrzne przyczyny porazek - np. ,wiatr”, ,niesprawiedliwy sedzia”. Zawodnik,
bojac sie porazki, zaczyna dziatac przeciwko sobie, wprowadzajgc swego rodzaju ,utrudnienia”, na ktére bedzie
magt zrzuci¢ ,,odpowiedzialno$¢” za ewentualng porazke. Dla odmiany - sukces w takich okolicznosciach
smakuje jeszcze lepiej. Zdaniem badaczy proces ten moze wystgpi¢ ze szczegdlnym nasileniem u zawodnikéw,
ktérzy swoj pierwszy powazny sukces odniesli nieoczekiwanie szybko. Sportowiec, chcac potwierdzi¢ swdj
wysoki poziom, czuje potrzebe udowodnienia zaréwno sobie, jak i innym, ze zwyciestwo nie byto przypadkowe.
U zawodnikdéw, stosujgcych tego typu strategie, bardzo czesto przed startem mogg sie pojawic skargi na liczne
dolegliwosci, np. bél gtowy, brzucha, katar, narzekanie na drobne urazy, brak rozgrzewki przed startem, drobne
zmiany w sprzecie, unikanie treningdéw. Tego typu zawodnicy podejmujg wszelkie dziatania, majace na celu

doprowadzenie do powstania rzeczywistych zmian, ktére majg utrudnic realizacje zadania.

Humor. Moze by¢ uzyty zaréwno przez trenera, jak i przez zawodnika. Wesota atmosfera sprzyja nabywaniu
nowych umiejetnosci, utatwia nawigzywanie kontaktéw, zmniejsza dystans pomiedzy trenerem i zawodnikami,
zwieksza wzajemne zaufanie i szacunek, poprawia komunikacje i tym samym moze zwiekszaé efektywnos¢

funkcjonowania grupy treningowe;j.

Uwaznosc¢. Dobrze jest zacza¢ od trwajacej kilka sekund sesji, polegajacej na spokojnym siedzeniu
i oddychaniu, a p6zniej stopniowo wydtuzac jej czas do kilku minut. Zrédtem sity mézgu nie jest ilo$¢ czasu
poswiecanego na ¢wiczenie, lecz czestotliwos¢, z jakg ¢wiczymy w ciggu dnia. Lepiej ¢wiczy¢ 3 razy dziennie

po 3 minuty niz jednorazowo 20 minut.

Uwazne odczuwanie. Czesto powtarzamy dzieciom, ze majg na co$ zwracac¢ uwage. Kiedy zaczynamy
praktykowad skupianie sie poprzez rozwéj uwaznej Swiadomosci, mozemy w konsekwencji uzyska¢ wieksza
kontrole nad tym, na co zwracamy uwage. Niezmiernie korzystne w radzeniu sobie ze stresem podczas startéw

moze by¢ utrzymanie koncentracji na tym, co dziecko ma robié, a nie na tym, jaki ma by¢ efekt startu.


https://bukowa-ostoja-nakielno.pl

Optymizm. To sktonnos¢ do interpretowania zdarzen i dziatan w najlepszym mozliwym sSwietle. Jezeli
pozwolimy dziecku moéwi¢, ze jest ,,stabe” i ze ,na pewno przegra”, prawdopodobnie bedziemy swiadkami jego
porazek i coraz gorszego nastawienia do rywalizacji. Optymizm to swego rodzaju szczepionka, zwiekszajgca

odpornos¢ psychiczna i utatwiajaca radzenie sobie z problemami natury emocjonalnej i fizjologicznej.

Niezmiernie korzystne w radzeniu sobie ze stresem podczas startéw moze by¢ utrzymanie koncentracji na tym, co dziecko ma robi¢,

a nie na tym, jaki ma by¢ efekt startu.

Podsumowujac, dzieci bedg coraz lepiej odnajdowaty sie w stresujgcych sytuacjach, jezeli beda czuty wsparcie
ze strony rodzicéw, trenera, przyjaciot, szkoty. Rodzic mtodego sportowca musi pamietac, ze nie uchroni dziecka
przed stresujgcymi czynnikami w sporcie. Zawodnik, sam badz tez z pomocg specjalisty, powinien nauczy¢ sie
radzi¢ z presjg i wszelkimi oczekiwaniami dotyczgacymi wynikéw. Gdy na treningu jest fajnie - dziecko

Z przyjemnoscig w nim uczestniczy i nie moze doczekac sie kolejnego. Sytuacje sportowe, trening i start

w zawodach to najbardziej naturalne warunki do roztadowywania stanu napiecia poprzez wysitek fizyczny

i emocje zwigzane z pozytywnie rozumiang rywalizacjg. Cytujgc Haima Ginott'a: ,Dzieci sg jak mokry cement -

wszystko, z czym sie zetkng, zostawia na nich swéj Slad”.

Karolina Wilinska
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dr Karolina Wilinska. Psycholog. Akredytowany wyktadowca Polskiego Zwigzku Tenisowego, pracownik

dydaktyczny AWF Poznah, trener tenisa AZS Poznan.
Tel.: 601 994 337, e-mail: karolinawilinska@mental-balance.pl, Facebook: Mental Balance - dr Karolina Wilinska
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