ﬂﬁ KLUB  TENISOWY
Z= BYONIA KRAKOW

RODZICE I TENIS JAKO SPORT

Materialy informacyjne ITF dla rodzicéw 1 miodych tenisistow.

Rodzicu mlodego tenisisty! Pamietaj:

Skup sie¢ gldéwnie na sposobie wykonania, a nie na wynikach osigganych przez dziecko.
Nagradzaj ciezkg pracg. UNIKAJ nagradzania jedynie wynikow.

Podkreslaj punkt widzenia, ze tenis jest jedynie sportem, ktadac nacisk na jego wartos¢ jako
przygotowanie do zycia. UNIKAJ robienia z tenisa czego$ wazniejszego np. poprzez
akcentowanie jego nadrzgdnosci nad nauka.

Jako rodzic mlodego tenisisty staraj si¢ zrozumie¢ presj¢ psychiczng i ztozonos¢ samego
sportu. UNIKAJ bagatelizowania stresOw jakich dostarcza sport indywidualny, taki jak tenis.

Powierzaj swoim dzieciom zadania i obowiazki, ktére w swoim czasie wplyng na ich pewnos¢
siebie 1 niezaleznos¢. UNIKAJ wychowywania dzieci, tak aby byty catkowicie od Ciebie
zalezne.

Zapewni]j takie warunki, aby doswiadczenia w zawodniczym tenisie byty zdecydowanie
pozytywne, przede wszystkim z punktu widzenia rozwoju osoby. Podkreslaj istotne elementy
sportowego wspolzawodnictwa, etyki, rozwoju osobistego, odpowiedzialnosci 1 pozytywnego
nastawienia do innych. UNIKAJ dopuszczania do tego, aby trening i wspétzawodnictwo staty
si¢ negatywnym doswiadczeniem dla Ciebie lub twojego dziecka.

Uswiadom sobie, ze Twoje dziecko ma prawo gra¢ w tenisa, ale ma tez prawo z niego
zrezygnowac.

Niech Twoje dziecko wie, ze Ci zalezy 1 ze jeste$ obok, w razie gdyby potrzebowato Twoje;j
pomocy. UNIKAJ nadmiernego mieszania si¢ do tenisa Twojego dziecka.

Przygotuj si¢ na stuchanie 1 nauke. UNIKAJ myslenia, ze wiesz wszystko o tenisie.
Badz gotéw wspomagac psychicznie 1 wspiera¢ swoje dziecko, przede wszystkim, gdy

nadejda dla Niego trudne czasy. UNIKAJ karania i1 braku okazywania mitosci, uczuc i ciepta
po to tylko, aby Twoje dziecko starto si¢ bardziej czy lepiej grato.



Spraw aby Twoje dziecko czulo si¢ dowartosciowane 1 wzmacniaj jego poczucie wlasnej
wartosci, szczegOlnie gdy przegrywa. UNIKAJ krytykowania wynikéw Twojego dziecka.

Jasno stwierdz, ze to Twoje dziecko gra, a Ty bedzie je jedynie wspierac jezeli tego bedzie
chciato. UNIKAJ moéwienia ,,dzis gramy”, ,,wygraliSmy”, ,,mamy kontuzj¢” jakbys Ty tez byt
na korcie.

Zauwazaj osiggniecia tenisowe dziecka, ale podchodz do nich z dystansem. UNIKAJ
stawiania ich na piedestale.

Podkreslaj 1 przypominaj dziecku, ze ,,czy wygrasz, czy przegrasz, ja kocham Cig¢ tak samo”.
UNIKAJ wpadania w z1os$¢ lub traktowania dziecka inaczej jesli przegra.

Zostan na meczu, nie reagujac przesadnie w dobrych lub ztych momentach gry. Pokazesz
Swojemu dziecku, ze Ci zalezy 1 doceniasz Jego wysitek. UNIKAJ wychodzenia w trakcie
meczu, kiedy Twojemu dziecku si¢ nie wiedzie.

Zadawaj pytania w stylu ,,Jak poszedl mecz?”, ,JJak grates?”, ,,Podobato Ci si¢?”, ktére
pokazuja, ze zalezy Ci na dziecku i jego samopoczuciu. UNIKAJ pytan ,,Wygrates?” kiedy
dziecko wraca z meczu.

UNIKAJ przetrenowania 1 wypalenia. Nie zapominaj, ze Twoje dziecko wcigz dorasta.

Wspieraj 1 stuz pomocg (finansowo lub w inny sposob) podkreslajac, ze sprawia Ci to
przyjemnos¢. UNIKAJ wzbudzania poczucia winy u dziecka, dajac do zrozumienia, ze jest Ci
cos$ winne za to, ze poswieciles czas, pienigdze czy inne rzeczy.

Staraj si¢ naktania¢ dziecko, aby byto niezalezne i myslato samodzielnie. UNIKAJ trenowania
dziecka zza kortu.

Jesli Twoje dziecko przegra, podejs¢ do porazki z dystansem, podkreslajac, ze to tylko mecz.
Jakkolwiek zty bytby wynik swiat si¢ nie skonczyt 1 stonce znOw wstanie naste¢pnego dnia.
UNIKAJ stownego lub czynnego zlorzeczenia Swojemu dziecku, szczegdlnie po przegrane;.

Staraj si¢ by¢ uczciwy 1 konsekwentny w rozmowach z dzieckiem na temat jego gry. UNIKAJ
ktamstw.

Zachecaj dziecko by brato na siebie odpowiedzialnos¢, zaréwno za swoje sukcesy jak 1
porazki i aby potrafilo stawi¢ czolo rzeczywistosci meczowej 1 swojego postepowania (np.
,,oboje mieliscie te same warunki”). Podstawowym celem powinno byc¢ to, aby bez wzgledu na
warunki, pomdéc dziecku w skupieniu si¢ na maksymalnym zaangazowaniu w gre. Wtedy
dziecko zawsze bedzie ,,prawdziwym” zwyciezcg. UNIKAJ usprawiedliwiania dziecka (,,kort
byt za wolny”, ,,przeciwnik miat szczescie”, czy ,,winny byl sedzia”).

Okazuj zainteresowanie gra dziecka poprzez uczestniczenie w jego tenisowym zyciu od czasu
do czasu. UNIKAJ uczestniczenia w kazdym treningu 1 meczu.



Pozwdl trenerowi decydowac o tym, ile powinno ¢wiczy¢ Twoje dziecko. UNIKAJ
krytykowania dziecka, za to, ze za mato trenuje lub zmuszania go do czgstszych treningow.
Pamigtaj, ze jezeli chodzi o trening to jakos¢ jest wazniejsza niz ilosc.

Zrozum niebezpieczenstwa i obserwuj sygnaty stresu (bezsennos¢, nadmierny krytycyzm,
oszukiwanie, itp.). UNIKAJ bycia nieczulym na oznaki braku poczucia bezpieczenstwa,
obawy wynikajace z uczestniczenia we wspotzawodnictwie.

Jedyne oczekiwanie jakie powinienes mie¢ wobec uczestnictwa Twojego dziecka w tenisie
powinny byc¢ takie, ze tenis pozwoli sta¢ si¢ Twojemu dziecku lepszym cztowiekiem 1
sportowcem. Wszystko inne bedzie juz dodatkiem/premig. UNIKAJ zaktadania czy
oczekiwania, ze Twoje dziecko zostanie odnoszacym sukcesy zawodowe tenisistg.

Zachecaj dziecko do uprawiania réznych sportow, aby poznawato innych ludzi i inne
czynnosci. UNIKAJ zmuszania dziecka, aby skupialo si¢ wytacznie na tenisie.

Poréwnuj postepy dziecka z jego zdolnosciami. UNIKAJ poré6wnywania postepow Twojego
dziecka z postgpami innych.

Staraj si¢ motywowac dziecko w sposob pozytywny. Stosunek 3:1 pozytywnych komentarzy
do negatywnych jest dobry dla efektywnej reakcji Twojego dziecka. UNIKAJ
nekania/dokuczania czy uzywania sarkazmu do zmotywowania dziecka.

Dopilnuj, aby Twoje dziecko przestrzegato zasad sportowego wspotzawodnictwa, dobrego
zachowania 1 etyki. UNIKAJ ignorowania ztego zachowania Twojego dziecka (oszukiwanie,
uzywanie obrazliwego jezyka czy brak szacunku dla innych) lub nie zwracania uwagi na
niekorzystne zjawiska w rozwoju Twojego dziecka na koszt tenisa. Jesli taki rodzaj zachowan
pojawi si¢, zareaguj szybko 1 przygotuj si¢ do dziatania jesli jego zachowanie stanie si¢ nie do
przyjecia.

Nagradzaj dziecko za to, jakim jest cztowiekiem, a nie jakim jest tenisistg. UNIKAJ k16tni lub
spedzania zbyt duzo czasu na dyskusjach o tenisie ze swoim dzieckiem.

Szczescie 1 dobro Twojego dziecka sg najwazniejsze. UNIKAJ sytuacji, gdy gra Twojego
dziecka stanie si¢ dla Ciebie wazniejsza niz ono.

Zrozum, ze tenisisci na 0got potrzebujg przestrzeni po tym, jak przegrajg. Poklepanie po
plecach czy stowo wsparcia wystarczg kiedy gracz schodzi z kortu. Mozesz zacza¢ rozmowe
o meczu, gdy emocje juz troche opadng. UNIKAJ zmuszania dziecka do rozmowy z Tobg
zaraz po tym jak przegralo.

Traktuj wszystkie urazy powaznie i jesli masz jakie$ watpliwosci, skonsultuj si¢ z lekarzem.
Nie ignoruj bélu 1 nigdy nie zmuszaj dziecka do gry, jesli ma jakas kontuzje.

Daj dziecku do zrozumienia, ze kiedy to tylko mozliwe, jestes gotowy zapewni¢ mu transport
na turniej czy trening. UNIKAJ nalegania, aby by¢ na kazdych zaje¢ciach 1 meczu dziecka.



Staraj si¢ wygladac pozytywnie, stanowczo, spokojnie, mie¢ zadowolony 1 odpr¢zony wyraz
twarzy w czasie meczu. UNIKAJ pokazywania negatywnych emocji wygladajac na
zdenerwowanego czy zdegustowanego np. gdy Twoje dziecko popetni prosty btad.

Nie tra¢ poczucia humoru i staraj si¢ bawic¢ tenisem Twojego dziecka. UNIKAJ negatywnego
zachowania albo bycia zbyt krytycznym. Musisz wiedzie¢, ze bycie dobrym ,,tenisowym”
rodzicem wymaga kontrolowania emocji.

Zostan przy roli rodzica. UNIKAJ préb bycia trenerem Swojego dziecka (np. wtrgcania si¢ do
strategii taktycznych, techniki itp.).

Zyj wlasnym zyciem poza tenisem. Pamietaj, Ze masz réwniez osobiste potrzeby. Nie
zaniedbuj ich catkowicie. UNIKAJ prob zrealizowania swoich niespetnionych marzen poprzez
tenis Twojego dziecka.

Zauwazaj 1 nagradzaj hojnie wysitek 1 gre przeciwnikow Twojego dziecka. UNIKAJ
ignorowania czy krytykowania przeciwnikow Twojego dziecka.

Szanuj fachowos¢ trenera. UNIKAJ krytykowania metod nauczania stosowanych przez
trenera Twojego dziecka.

Upewnij sig, ze trener utrzymuje wlasciwg perspektywe. Jest pozytywnie nastawiony,
zachecajacy 1 promuje dobre wartosci w zyciu. UNIKAJ dopuszczania do tego, aby trener
wywierat zbyt duzy nacisk na dziecko, by byt zbyt negatywnie nastawiony albo zbyt
nastawiony na wyniki czy zmuszat dziecko do nadmiernego treningu.

Ustal jasne zasady komunikowania si¢ 1 staraj si¢ regularnie widywac z trenerem dziecka, po
to aby dowiedziec¢ si¢ o jego postepach i1 aby ustali¢ wspdlne cele 1 rozw6j emocjonalny
dziecka. NIE UNIKAJ spotkan i rozméw z trenerem.

Zanim zaangazujesz nowego trenera dla Twojego dziecka, upewnij si¢, ze wspolpraca z
poprzednim trenerem zakonczona zostata w profesjonalny 1 etyczny sposob.

Zrozum, ze trener Twojego dziecka jest wykwalifikowanym zawodowcem, ktéry moze pomoc
Twojemu dziecku na wielu ptaszczyznach, zaréwno tej tenisowej jak 1 innych. Moze tez
pomoc Tobie lepiej zrozumiec 1 wigcej si¢ dowiedzie€ o tenisie. Pomodz trenerowi dzigki
swojemu doswiadczeniu lepiej zrozumie¢ osobowos¢ 1 uczucia Twojego dziecka. UNIKAJ
traktowania trenera jedynie jako pracownika czy ,,podawacza” pitek, ktéry ma jedynie
zawodowe cele.

Badz hojny w docenianiu dobrej gry przeciwnika Twojego dziecka. Jako, ze mozecie sobie
pomdc staraj si¢ nawigza¢ pozytywne kontakty z innymi rodzicami. UNIKAJ nieprzyjaznych
stosunkow czy robienia sobie wrogéw wsrod innych rodzicow.

Staraj si¢ zachowac¢ rownowage miedzy tenisem a zainteresowaniami pozostatych cztonkow
rodziny. UNIKAJ niezauwazania innych dzieci w rodzinie.



ZNACZENIE ROZWOJU NIEZALEZNOSCI I
PROFESJONALNEGO PODEJSCIA TWOJEGO DZIECKA

Wszyscy trenerzy 1 rodzice powinni sobie zdac sprawe, ze wyksztatcenie u mtodych graczy
profesjonalnego podejscia jest dtugotrwatym procesem zajmujacym wiele lat. Z tg
swiadomoscig powinnismy na bardzo wczesnym etapie zacza¢ wptywac na mtodych graczy —
w zasadzie, od samego poczatku ich tenisowej kariery.

Co oczywiste, obowigzki zadania, ktére dajemy dzieciom, powinny by¢ odpowiednie dla ich
wieku.

Ponizej prezentujemy kilka przyktadow zobowigzan, ktore rozsgdnie mozna wymagac¢ od
zawodnikow

w roznym wieku. Poprzez zwigkszanie ich obowigzkow 1 w nastgpstwie ich pewnosci siebie i
niezaleznos¢ tworzy si¢ rodzaj ,,zarodka” dla prawdziwie profesjonalnego podejscia.

ZAWODNICY:
do 12 lat
W tym wieku powinni:

samodzielnie przygotowywac rozne rzeczy

samodzielnie pakowac torbe na trening (rakiety, pitki, dodatkowe koszuli, napoje, itp.)
by¢ zawsze punktualnie na treningu

nauczy¢ si¢ podstawowych przepisow tenisowych (np. jak liczy si¢ punkty)

do 14 lat
W tym wieku powinni:

wlasciwie przeprowadzi¢ rozgrzewke przed treningiem lub meczem, bez bycia proszonym czy
nadzorowanym przez trenera

rozwija¢ wlasciwe nawyki odnos$nie picia (trzymanie si¢ ich nawet w czasie treningu)
wysyta¢ wlasne zgtoszenia na turnieje

samodzielnie znajdywac sobie partneréw do gry podwojne;j

samodzielnie odnosi¢ do naciggnigcia rakiet, pamigtajac by nacigg byt wlasciwie napigty, itd.
do 16-18 lat

Na treningu.

Bez wzgledu na to czy trener jest obecny czy tez nie, zawodnik w tym wieku powinien:
¢wiczy¢ zawsze z petng intensywnoscig 1 wysokg jakoscig (pelna koncentracja 1 wysilek)



zachowywac kontrolg emocjonalng (zarbwno w czasie treningow jak i meczow)

Podczas turniejow.
Zawodnicy powinni:

samodzielnie rezerwowac korty na treningi 1 zadbac¢ o pitki
organizowac sobie budzenie (np. telefoniczne)
samodzielnie zdobywac¢ informacje na temat przeciwnikow

utrzymywac wlasciwe nawyki zywieniowe (wybiera¢ wlasciwe rodzaje pozywienia — duzo
owocOw 1 warzyw, makaron, ryby, biate mi¢so; jesli to konieczne p6js¢ kupi¢ wiasciwe rzeczy
zamiast jes¢ bezwartosciowe positki)

znalez¢ wlasny, najbardziej skuteczny sposob przygotowywania si¢ do meczow

spakowac torbe na mecz (plastry na pecherze, zapasowe sznurowadta, czekolade lub
banany, zapasowy ubidr, recznik itp.)

samodzielnie naciggac rakiety ( w domu)

zna¢ gradacje turniejow tenisowych (junior, satellites, futures, itd.), systemy rankingowe,
zasady turniejowe (kiedy wpisywac si¢ na list¢ lucky-loser lub deblowa, itd.) a takze
szczegOtowe przepisy gry w tenis dowiadywac si¢ kiedy gra nastgpny mecz oceni¢ wlasny
wystep po meczu.

Czesto powyzsze zadania sg wykonywane przez rodzicOw lub trenera, ktérzy mysla, ze w ten
sposOb pomagaja mtodemu zawodnikowi. Rodzice/trener powinni jedynie towarzyszy¢
mtodemu zawodnikowi w wykonywaniu tych zadan, gdyz ich celem powinna by¢ jak
najwigksza niezaleznos$¢ zawodnika.

Pamigtajcie Rodzice, ze nie zawsze bedziecie obok.

Poprzez stopniowe naktadanie odpowiedzialnosci na mtodych zawodnikéw, zwiekszamy ich
niezaleznos¢ 1 pewnosc¢ siebie, co w konsekwencji prowadzi ich do profesjonalnego podejscia
do tenisa. Podstawowym celem trenera i rodzicow powinno by¢ do tego, aby mlody zawodnik
nie byt od nich zalezny.



