Wyznaczanie celów

Rodzaj celów, jakie stawiamy przed sobą, jest głównym czynnikiem określającym relację pomiędzy sukcesem, a niepowodzeniem. Jest bardziej prawdopodobne, że gracze, którzy stawiają sobie za cel nauczenie się czegoś i w ostateczności dojście do mistrzostwa, doznają uczucia sukcesu, poczują większą kontrolę nad sobą i mniejszą bezradność, niż ci, którzy przyjęli cele wynikowe. Osiągnięcie mistrzostwa wiąże się z uczeniem się, wysiłkiem, fachowością i postępem, cele wynikowe zaś z końcowym rezultatami /cele ostateczne/. Przykłady celów mistrzowskich to np.: nauczenie się dawania z siebie 100% podczas treningu i meczu; nauczenie się długiego i granego z dużą rotacją drugiego serwisu; bycie bardziej pozytywnym i agresywnym podczas gry; atakowanie krótkich piłek z półkortu. Przykładowe cele wynikowe to: wygranie gema, meczu lub turnieju, osiągnięcie określonego miejsca na lokalnej lub narodowej liście rankingowej, pokonanie określonego zawodnika.


Cel w postaci osiągnięcia mistrzostwa, daje możliwość zachowania poczucia sukcesu nawet w przypadku przegranej, tym samym chroni przed uczuciem bezradności. Nie możemy bezpośrednio kontrolować wygrywania, ale możemy kontrolować wysiłek, postawę, chęć walki i zaangażowanie. Stawiając sobie cele związane z działaniem, zaczynamy czuć, że każdy mecz, który gramy ma dla nas określoną wartość.

a. Definicje i znaczenie
Cel jest powodem działania. Cel wskazuje punkt, do którego chcemy dojść oraz drogę, którą musimy przejść, aby się tam dostać. Wyznaczenie celu oznacza zarówno dla zawodnika jak i trenera wskazanie kierunku pracy. To cel sprawia, że staje się on jasny, stymuluje zawodników do sprostania i przezwyciężania koniecznych wyzwań.

Dane z badań pokazują, że ustalanie określonych celów poprawia parametry gry zawodnika. Cele pomagają w ustaleniu tego co dla niego ważne, w utrzymaniu i wzmacnianiu motywacji, w zwiększenia uporu i wysiłku, ukierunkowaniu uwagi na aspekty, które są ważne dla poprawy gry, w zapewnieniu lepszego wykorzystania czasu treningowego i w umocnieniu pewności siebie.

Ustalanie celów powinno być zindywidualizowane. Program ustalania celów powinien być ukierunkowany na konkretnego zawodnika. Nigdy nie należy wykorzystywać czyjegoś programu dla innych zawodników.

Na początku procesu ustalania celów trener powinien poinformować zawodnika o płynących z tego korzyściach. Ważne jest, aby zawodnik zrozumiał jak duże znaczenie dla jego rozwoju zarówno jako tenisisty jak i osoby ma ustalenie odpowiednich celów.
Przed rozpoczęciem ustalania celów trener powinien określić:

· Jakie są słabe i silne strony zawodnika?
· Które aspekty tenisa są dla niego najbardziej atrakcyjne?
· Ile czasu może zawodnik poświecić na trening?
· Czy zawodnik potrafi ciężko pracować?
· Do jakiego poziomu sportowego dąży zawodnik?
Wyniki badań pokazują, że zawodnicy z konkretnymi i ambitnymi celami uzyskują lepsze wyniki niż ci, którzy nie mają żadnych celów, lub stawiają przed sobą cele łatwe do osiągnięcia, typu ”staraj się jak najlepiej”. Zawodnicy z odpowiednio postawionymi celami mają wyższą motywację i w konsekwencji uzyskują lepsze wyniki.

Rodzaje celów preferowanych przez trenerów i zawodników są następujące: poprawa poziomu gry (36%), zwyciężanie (24%), radość z gry (20%). Stopień trudności celów jest następujący: średnio trudne - 60%, bardzo trudne - 20%, średnie - 20%.

Na podstawie badań stwierdzono, że wykorzystanie techniki stawiania celów jest efektywne w 70% do 90% sytuacji. Stawianie celów nie jest lekarstwem na wszystko. Może ono poprawić wyniki do ok. 5%, ale na najwyższym poziomie może oznaczać to pokonanie granicy pomiędzy sukcesem, a porażką. Efekt programu wyznaczania celów zależy też od ogólnej motywacji i nastawienia zawodnika, i niestety nie przezwycięży negatywnego nastawienia wobec tenisa.

b. Rodzaje celów
W poniższej tabeli pokazane są różne typy celów, ich charakterystyki z odniesieniem do praktyki tenisowej.

	Rodzaj celu
	Charakterystyka
	Przykłady

	obiektywny /

subiektywny
	O: Zajmują się zewnętrznymi aspektami gry zawodnika i są łatwe do obserwacji i oceny
S: Zajmują się wewnętrznymi aspektami gry zawodnika i są trudne w obserwacji i ocenie
	O: „Zaserwować 70% pierwszych serwisów w meczu.

S: Poprawić koordynację ruchową”

	ogólny/ 

szczegółowy
	O: Nieokreślone cele dotyczące niemierzalnych cech
S: Odnoszą się do kwestii mierzalnych
	O: „Poprawić poziom gry”

S: Poprawić głębokość i siłę rotacji drugiego serwisu na stronę przewag do 20 kwietnia.

	wynikowy/

nastawiony na jakość wykonania
	W: Skupiają się na wyniku. Niebezpieczne bo wywierają presję na zawodnika.
N: Skupiają się na poprawie własnych parametrów gry.
	W: „ Zostać mistrzem kraju w kategorii do 18 lat”

N: Trafiać returny z bekhendu

	krótkoterminowy/

średnioterminowy/
długoterminowy
	K: Trening, dzień, tydzień lub miesiąc. Pomagają osiągnąć średnio- i długoterminowe cele.

Ś: kilka miesięcy

D: 1-2 lata lub dłużej
	K: „Dziś popracujemy nad passing-shotem po linii”

Ś: „Poprawić wytrzymałość w okresie przygotowawczym”

D: „Znaleźć się w pierwszej 10-ce kraju do końca przyszłego roku”


c. Zasady ustalania celów
Poniżej główne zasady ustalania celów:
	Zasada
	Charakterystyka
	Przykłady

	Specyfiki
	· Ustal cele tak konkretne jak to możliwe. 

· Unikaj celów niejednoznacznych.
· Ściśle określone cele pomagają zawodnikom skupić się i zaplanować drogę do ich osiągnięcia.
	TAK: Chcę przebiec 1.5 mili w 8 minut.

NIE: „Chcę mieć lepszą bazę aerobową”.

	Mierzalności
	· Cel mierzalny jest możliwy do skontrolowania. 
· Mierzalne cele pomagają zawodnikom ocenić, czy je osiągnęli czy nie.
	TAK: „Chcę trafiać 8 na 10 topspinowych serwisów”
NIE: „Chcę poprawić mój drugi topspinowy serwis”.

	Uzgodnienia
	· Cele powinny być ustalane w uzgodnieniu z trenerem.

· Uzgodnione lub wspólne cele powodują, że zawodnik jest bardziej zaangażowany  i zmotywowany. 
	“Zgadam się, że muszę trafiać returny z drugiego serwisu”.

	Realności
	· Cele powinny być wyzywające, ekscytujące, trudne, ale realne.
·  Łatwe cele dają mało satysfakcji i brak motywacji.

· Bardzo trudne cele kreują frustracje i sprawiają, że zawodnicy tracą pewność siebie.

· Realistyczne cele pozwalają zawodnikom  nabierać pewności siebie.
	TAK: „Mam 14 lat i chcę być mistrzem kraju do lat 14”
NIE: „Chcę wygrać Wimbledon w tym roku”

	określoności w czasie
	· Cel powinien mieć ustaloną datę jego realizacji. Powinien zawierać termin graniczny.

· Zaplanuj postęp małymi krokami (średnio – długoterminowe cele). Cele z planem czasowym pomagają zawodnikom dokładnie oceniać stopień ich realizacji.
	TAK: „Chcę poprawić skróta ze środka kortu do końca tygodnia”

NIE:  „Chcę poprawić skróta”.

	kontroli
	· Zaplanuj okresowe spotkania oceniające.

· Ustanawiaj nowe cele jeśli stare już zostały osiągnięte lub jeśli nie da się ich osiągnąć w określonym czasie.
	„Ocena tego celu nastąpi 22 marca, 20 kwietnia i 21 czerwca”.

	potwierdzenia na piśmie
	· Zapisuj cele. Zrób rodzaj kontraktu. Zapisane cele pomagają zwiększyć zaangażowanie.
	„Spisuję swoje cele” zamiast „bla bla bla”


Inne ważne aspekty programu ustalania celów
	Aspekt
	Charakterystyka

	Jak ustalać cele?
	· Używaj pytań, aby pomóc zawodnikowi zidentyfikować sfery ustalania celów.
· Ustalaj cele w obszarach, nad którymi zawodnik ma kontrolę.
· Cele nie mogą wiązać się z kwestiami, nad którymi kontrolę ma ktoś inny.

· Cele powinny być dynamiczne. Powinny się zmieniać, gdy postęp jest inny niż zaplanowany.

· Trener powinien zwracać szczególną uwagę na pojawiające się problemy psychologiczne (np. brak pewności siebie, strach itp.).

· W miarę potrzeb należy monitorować postępy i jeśli jest taka potrzeba stawianie nowych celów. Poświęć 5-10 minut na koniec każdego treningu, aby ocenić postępy i podjąć decyzję o kierunku dalszych działań.

	Kombinacje celów
	· Ustalaj kombinacje celów krótkoterminowych (codziennych) i długoterminowych jako etapy działań, które należy śledzić w celu zapewnienia odpowiedniego zaangażowania i motywacji.
· Ustalaj cele indywidualne (zawodnik) i grupowe (drużyna) w celach kontrolnych.
· Ustalaj priorytety celów: Decyduj, które cele należy osiągnąć najpierw. Uwzględnij obszary, które będą miały największy wpływ na grę zawodnika i strukturę treningów.

	Ustalanie celów treningowych i meczowych
	· Ważne jest posiadanie szczegółowego celu na każdy trening. Nadaje to sensu każdemu treningowi, szczególnie w okresie przed zawodami lub w okresie przejściowym.

· Zawodnicy powinni ustalać jasne cele na zawody. Głównym celem nie zawsze jest zwycięstwo, może to być także dobry występ (np. będę atakować wszystkie krótkie piłki ze środka kortu). 

	Strategie osiągania celów
	· Trener i zawodnik powinni określić strategię dochodzenia do celu:  codzienne treningi, mecze, plany sezonowe, cele pośrednie w celach długoterminowych.

	Zaangażowanie i wsparcie
	· Zaangażowanie zawodnika i wsparcie od innych osób (rodziców, trenera, przyjaciół, znajomych) jest ważne w osiąganiu celów.

· Nakłada to na zawodnika odpowiedzialność.

· Uzmysławia to trenerowi i zawodnikowi, że pracują jako drużyna.

· Zapewnia odpowiednie otoczenie do osiągania celów.

· Ocenia jak bardzo zawodnik jest zaangażowany w osiągnięcie celu.

	Jakie rodzaje celów należy ustalać?
	· Ustalaj cele krótkoterminowe. Zapewniają one informacje zwrotne o postępach w  realizacji celów długoterminowych. Osiąganie celów krótkoterminowych motywuje zawodnika ponieważ od razu może zauważyć poprawę wyników.

· Ustalaj cele nastawione na działanie zamiast celów wynikowych ponieważ są one łatwiejsze do skontrolowania. Cele wynikowe nie podlegają 100% kontroli i nie są tak elastyczne.

· Ustalaj cele pozytywne a nie negatywne: Pozytywne cele poprawiają motywację i pomagają rozwinąć u zawodnika  orientację na sukces. Cele negatywne podkreślają wysiłek zawodnika w celu uniknięcia porażki.

· Ustalaj cele efektywne i zrozumiałe dla zawodnika i trenera.

· Ustalaj cele zorientowane na samego siebie (osobista i indywidualna poprawa) zamiast celów zorientowanych przeciw innym (pokonać przeciwnika, wygrać turniej lub mecz tenisowy).

· Ustalaj cele konkretnie dla danego zawodnika: nacisk na jakość a nie na ilość celów.


	Treść
	Ustalanie celów technicznych
	Ustalanie celów taktycznych
	Ustalanie celów fizycznych
	Ustalanie celów mentalnych

	Proces
	Trener:

Czy jesteś zadowolony z drugiego serwisu?

Zawodnik:

Nie. Czuję, że potrzebuję czegoś innego.

T: Co masz na myśli?

Z: Hmm, mam problemy z serwowaniem w niektórych sytuacjach.

T: Kiedy?

Z: Zazwyczaj w chwilach presji lub gdy serwuję na stronę przewag.

T: Jak wtedy serwujesz?

Z: Zazwyczaj mam słaby drugi serwis.

T: Dlaczego jest słaby?

Z: Jest zbyt krótki..

T: Jaka może być przyczyna?

Z: Może nie uderzam przez piłkę, potrzebuję więcej topspinu.
	Zawodnik:

Mam problemy z grą przeciw atakującym do siatki
Trener:

Naprawdę? Dlaczego tak myślisz?

Z: Nie czuję się komfortowo, gdy ktoś wywiera na mnie dużą presję, czuje się tak jakby ktoś mnie poganiał.

T: Kiedy ma to miejsce?

Z: W różnych sytuacjach, gdy przeciwnik ciągle gra serwis-wolej lub gdy gra „chip and charge”.

T: Jak możesz przeciwstawić się takiej sytuacji?

Z: Może powinienem częściej grać z takim typem przeciwnika lub poprawić passing-shota lub loba.
	Zawodnik:
Czuje, że jestem zbyt wolny gdy biegnę do skróta.

Trener:

Czy to problem z jego przewidywaniem ?

Z: Nie, odczytuję dobrze intencje przeciwnika, ale nigdy nie udaje mi się dobiec do piłki na czas.

T: Myślisz że twój start mógłby się poprawić?

Z: Chyba problem w tym że powinienem być szybszy.
	Trener:

Jak czujesz się na początku meczu?

Z: Gram nie najlepiej, potrzebuje bardziej skupić się na tym co się dzieje.

T: Co się dzieje?

Z: Czuje się zagubiony.

T: Jakie są tego konsekwencje?

Z: Zazwyczaj przegrywam szybko pierwsze gemy i musze nadrabiać straty.

	Cel długoterminowy
	Umieć zagrać mocny, agresywny i głęboki topspinowy drugi serwis w niektórych punktach (np. sytuacjach napięcia) na stronę przewag.
	Być w stanie grać z kontry (passing-shoty, loby, wyprzedzanie ataku) przeciwko niektórym przeciwnikom.
	Szybciej dobiegać do piłki (lepsza praca stóp, technika biegania).
	Dopracować przed meczową procedurę, która pozwoli na uzyskanie lepszej koncentracji.

	Cele krótkoterminowe
	· lepiej skoordynować ruch poszczególnych części ciała

· używaj słów wyzwalaczy takich jak: „góra”, „przez” „łuk” itd.
· większa prędkość główki rakiety
	· poprawić uderzenia kontratakujące: loby i passing-shoty
· ćwiczyć atak do siatki (serwis i wolej / appoach i wolej)
	· nauczyć się biegać z rakietą

· mieć odpowiednią pozycję przy uderzeniu.
	· techniki koncentracji poza kortem

· techniki koncentracji na korcie.

	Ćwiczenia
	· serwis topspinowy z linką zawieszoną 2m ponad siatką
· rozgrywanie punktów tylko po drugim serwisie
	· gra na punkty: wygrywający passing-shot liczy się jako 2 punkty.
· gra na punkty: atak do siatki przynajmniej 2 razy w gemie.
	· ćwiczenia na pracę nóg

· ćwiczenia plyometryczne
	· rutynowy sposób zachowania się podczas meczu (na papierze)
· ćwiczenia na koncentrację na korcie

· formuła 16 sekundowego lekarstwa Jemesa Loehra pomiędzy punktami


d. Obszary pracy w ustalaniu celów specyficznych dla tenisa.

	Obszary
	Specyficzne aspekty

	Umiejętności techniczne
	Chwyty, uderzenia, technika uderzenia, korekta techniki, praca nóg, analiza biomechaniczna itd.

	Umiejętności taktyczne
	Fazy gry, style gry, wzorce taktyczne, plany gry, analiza taktyczna i ocena sytuacji podczas gry. Regularność, precyzja, szybkość piłki, rotacja, tempo, różnorodność, gra pod presją, ukrycie zamiarów, krycie kortu, antycypacja itd.

	Zdolności fizyczne
	Wytrzymałość, szybkość, moc, siła, koordynacja, zręczność, sprawność, gibkość itd.

	Wartości mentalne
	Motywacja, koncentracja, kontrola nad emocjami, techniki relaksacyjne przed meczem, dyscyplina, komunikacja, nastawienie do walki itd.


e. System ustalania celów dla trenerów i zawodników (Weinberg,1988)
	Faza
	Kroki do sukcesu

	Faza planowania
	- pomyśl o nadchodzącym sezonie

- określ potrzeby zawodnika we wszystkich obszarach

- przekształć potrzeby w określone cele

- określ priorytety celów

- określ możliwe strategie realizacji tych celów

- zainwestuj zaangażowanie i wysiłek

	Faza spotkań
	pierwsze spotkanie: 
· przedstawienie formuły ustalania celów wszystkim zawodnikom

· poproś zawodników, aby ustalili cele (daj im na to kilka dni)
drugie spotkanie:

· przedyskutuj cele z zawodnikami
inne spotkania:

· indywidualne z każdym osobno w celu przedyskutowania ich osobistych celów
· podpisz kontrakt między zawodnikiem a trenerem dotyczący określonych celów

	Faza oceny
	- zaplanuj okresowe spotkania w celu oceny stopnia realizacji celów
- stale przypominaj zawodnikom o ich celach
- zapewnij opinie zwrotne w formie pisemnej

- pokaż zawodnikowi statystyki meczowe, omów z nimi wnioski wynikające z tzw. druku oceny realizacji celów


Tenisiści maja także cele osobiste, które mają wpływ na ich zachowania w stosunku do tenisa. Niezależnie od tego czy trenują czy grają w turniejach, są związani z procedurą ustalania celów ustaloną przez ich trenera, rodziców, rówieśników itd. Motywacyjne zachowania tenisisty pokazują, jaki typ nastawienia wobec celów przyjmują w życiu i w tenisie.
	Typ zawodnika
	Charakterystyka
	Cele

	Zorientowany na działanie
	· chce się uczyć, poprawiać, być lepszym
· lubi grać w tenisa ponieważ sprawia mu to radość

· akceptuje wyzwanie do walki.
	· ustala własny punkt odniesienia.
· preferuje wyzywające, mierzalne, indywidualne i długoterminowe cele

	Zorientowany na sukces
	· chce wygrywać, pokonywać innych lub być mistrzem.
· lubi grac w tenisa tylko, gdy wygrywa.
	· jego punktem odniesienia są inni zawodnicy
· preferuje raczej trudne, ogólne, indywidualne i krótkoterminowe cele

	Zorientowany na porażki
	· boi się przegrywać, nie lubi być porównywany z innymi.

· nie lubi grać w tenisa ponieważ brak mu pewności siebie.
	· jego punktem odniesienia są inni zawodnicy
· preferuje łatwe lub bardzo trudne, nieokreślone, drużynowe i krótkoterminowe cele.


Dobry system ustalania celów dla zawodników powinien wyglądać jak poniżej:

· Ustalenie celów długoterminowych:

· Gdzie chcę być?

· Gdzie jestem teraz?

· Co muszę zrobić aby się tam dostać?

· Określenie ram czasowych. Ile realnie czasu może to zająć?

· Określenie obszarów, w których trzeba popracować.
· Ocena obecnego i przyszłego poziomu umiejętności.

· Określenie celów średnio- i krótkoterminowych. Ustal kilku terminów, w których dokonywana będzie ocena postępów.

· Obserwacja i ocena postępów.

f.  Problemy i przeszkody w ustalaniu celów (Harwood,1996; Weinberg,1988)
· Zbyt wiele celów w tym samym czasie.

· Nieudana ponowna ocena celów: zawodnik często boi się ponownej oceny.

· Przyjęcie niemierzalnych lub zbyt ogólnych celów.

· Brak celów lub cele typu „zrób najlepiej jak możesz”.

· Brak określonej strategii realizacji celu.

· Brak celów dla poszczególnych sesji treningowych.

· Brak strategii, gdy zdarzają się nieprzewidziane wydarzenia np. kontuzja.

· Zainteresowanie tylko celami wynikowymi.

· Wzajemne powiązania celów: „Jeśli gram dobrze, wygram. Jeśli wygram będę zadowolony z gry”. 

· Usprawiedliwianie się za brak celów:


- „to zabiera zbyt dużo czasu”

- „to za dużo papierkowej roboty”
· Zawodnik i trener nie wierzą w stawianie celów ponieważ myślą, że:

· ograniczają one wyniki zawodnika

· cele nastawione na działanie powodują że jest mniej nastawiony na współzawodnictwo
· cele wynikowe wywierają za dużą presję na zawodnika
· cele mają charakter wrodzony. Jeśli zawodnik dotąd nie miał celów, ich ustalanie jest stratą czasu.

· Zawodnicy często podają problemy ze szkołą - nie są w stanie realizować jednocześnie celów szkolnych i tenisowych.







