Psychologiczne aspekty tenisa

a. Psychologiczna charakterystyka tenisa.

Rywalizacja w tenisie angażuje mentalnie zawodnika w grę przeciwko drugiemu zawodnikowi, ale czasem działa też przeciwko niemu samemu. Stan psychiczny, czyli forma mentalna zawodnika ma znaczący wpływ na jego formę fizyczną. Psychologiczne cechy gry w tenisa są następujące:

	· Jest to sport indywidualny, a tego typu sporty generują więcej stresu niż sporty zespołowe.

· Jest trudną dyscypliną sportu ponieważ wymaga wysokiego stopnia koordynacji i dlatego może być bardzo frustrujący.

· Gracz musi podejmować wiele decyzji w bardzo krótkim okresie czasu.

·  W trakcie gry jest dużo momentów „martwych” (pomiędzy punktami oraz podczas przerw).

· Zawodnik nie ma możliwości opuszczenia kortu na dłużej oraz nie ma możliwości wprowadzenia zastępcy.

· Przy pewnych uderzeniach (serwis i smecz) gracz ” ma czas na myślenie ”  przed uderzeniem.

· Na pewnym poziomie rozgrywek nie ma „ oficjalnego ” sędziowania. Jest się zależnym od oceny przeciwnika, jeśli chodzi o ocenę piłki.

· System punktowania powoduje, że gracz w żadnym momencie meczu nie może czuć się bezpieczny.

· Na większości turniejów nie ma możliwości podpowiadania przez trenera.

· Specyficzny system gry turniejowej, przegrywający odpada, zwykle nie ma turnieju pocieszenia.

· Na poziomie profesjonalnym turnieje rozgrywane są tydzień po tygodniu. Wymaga to częstej zmiany miejsc nawet pomiędzy kontynentami.

· Zmienne warunki są wyczerpujące, gry odbywają się na różnego rodzaju nawierzchniach, na różnych obiektach, różnymi rodzajami piłek.

· Nigdy nie wiadomo, kiedy mecz się zakończy – nie ma wyznaczonych ram czasowych.

· Nie ma z góry wyznaczonych godzin rozpoczęcia gry. Mecze są rozgrywane systemem jeden po drugim.

· Profesjonalni gracze muszą poświęcać znaczą część życia uprawianej dyscyplinie (4 do 6 godz. dziennie treningom, meczom, podróżom itp.).

· Rodzice często są nadmiernie zaangażowani w karierę zawodnika.


Topowi zawodnicy oraz ich trenerzy uważają, że przygotowanie mentalne ma szczególne znaczenie, kiedy fizyczne możliwości zawodników są na podobnym poziomie (przygotowanie fizyczne jest porównywalne). Podczas długich godzin gry jest to jedna z niewielu umiejętności, która może być poprawiana w trakcie trwania meczu. Trudno jest w trakcie meczu poprawić formę techniczną czy fizyczną, natomiast w sferze mentalnej bardzo wiele aspektów podlega doskonaleniu.

Zwraca uwagę fakt, że treningowi mentalnemu w tenisie nie poświęca się tak wiele czasu jak treningowi techniki, taktyki i przygotowania fizycznego.

Powody tego są następujące :

· Błędne mniemanie, że umiejętności mentalne są wrodzone. Jeśli gracz jest „słaby”, wiele osób uważa, że nie jest możliwa poprawa jego gry”.

· Trudności w znalezieniu psychologa sportu specjalizującego się w tenisie.

· Przekonanie, że skoro umiejętności mentalne nie były potrzebne w przeszłości to dlaczego mają być niezbędne teraz? W rzeczywistości wielu mistrzów tenisa w przeszłości (Tilden, Laver) używało strategii mentalnych nie będąc świadomymi tego i nie nazywając ich tak.

· Trenerzy nie posiadają odpowiedniej wiedzy, aby prowadzić trening mentalny.

b. Cechy  mentalne  mistrzów tenisa (Weinberg. 1998;Loehr, 1990)
Poniżej znajduje się lista zdolności psychologicznych, które wybitni tenisiści uznają za ważne, kiedy grają swój najlepszy tenis:

· Posiadanie pełnej kontroli nad emocjami; gra w stanie optymalnego pobudzenia (playing in the zone).

· Mentalne poczucie siły i determinacji.

· Pozytywne i realistyczne nastawienie.

· Wysokie zaufanie do siebie, energia i gotowość do akcji.

· Koncentracja i psychiczna gotowość.

· Fizycznie odprężenie i spokój mimo bycia pod presją.

· Gra bez wysiłku (na luzie), automatyzacja gry.

· Brak lęku i przyjemność wynikająca z pojedynku z drugim zawodnikiem.

· Panowanie nad sytuacją i poczucie pełniej odpowiedzialności.

· Zadowolenie, zabawa, przyjemność.

· Wysoka potrzeba osiągnięć i chęć wygrywania.

· Maksymalne nastawienie na rywalizację i gra z dużą intensywnością.

Podsumowanie mentalnych kompetencji wymaganych do skutecznej gry:

1. Kontrola myśli

2. Kontrolna emocji

3. Motywacja

4. Koncentracja

c. Psychologiczne typy zawodników


Zachowanie na korcie może być różne, czasami dziwne lub zabawne, czasami niemożliwe do przewidzenia, ale zawsze ma ono charakter wyjątkowo indywidualny. Dlaczego? Ponieważ wszyscy od czasu do czasu denerwujemy się i każdy robi na swój sposób wszystko, aby tego uczucia uniknąć czując, że może ono zaszkodzić jego grze. Krańcowe przykłady postaw na korcie często ukazują nam personalną niepewność i słabości, oraz odkrywają najbardziej wrażliwe miejsca.


Oto kilka najbardziej charakterystycznych dla tenisa postaw:

Muszla

Co  robisz: Nie pokazujesz na korcie absolutnie żadnych emocji. Ani widzowie, ani przeciwnicy nie potrafią znaleźć klucza do twej osobowości. Wydaje się, że nic nie może cię poruszyć. Nie widać u ciebie żadnych emocji, niezależnie od tego czy wygrywasz, czy przegrywasz. Tenis nie wydaje ci się zbyt zabawną grą, jest czymś, z czym po prostu musisz żyć. Kiedy rośnie napięcie meczowe, masz tendencję do mocniejszego zamykania się w swojej skorupie. 

Co  myślisz: "Nie lubię pokazywać swojej osobowości na korcie, ponieważ czuję się wtedy zakłopotany i brak mi odpowiedniego komfortu w grze. Czasami zazdroszczę graczom, którzy potrafią być całkowicie sobą, ale sam nie mógłbym zachowywać się w ten sposób".

Ulubieni  przeciwnicy: Gracze, którzy także nie pokazują emocji na korcie. Muszle nie lubią grać z tymi, którzy reagują wyjątkowo żywiołowo i emocjonalnie, gdyż czują się wtedy zastraszeni.

Słabe strony: Emocje dają energię, wolę walki, pobudzenie i determinację. Zamknięcie naszych emocji wewnątrz, szczególnie emocji pozytywnych, przeważnie prowadzi do pozbawionej natchnienia, nisko-intensywnej gry. Pokazując swoją osobowość na korcie, szczególnie w pozytywny sposób, wprowadzasz do gry życie, zabawę i spontaniczność.

Psychiczny

Co robisz: Pokazujesz wszystkie uczucia i emocje, których doświadczasz. Cała twoja osobowość uwidacznia się podczas gry, a ponieważ w tym czasie emocje mogą zmieniać się radykalnie, przeskakujesz z szaleństwa do radości lub z nudy do strachu. Wszyscy dookoła mogą zobaczyć, że jesteś na emocjonalnej huśtawce.

Co myślisz: "To ważne, abym był sobą. Jestem osobą poddającą się emocjom i dla mnie bycie choć trochę innym byłoby nienaturalne i udawane. Próbowałem kontrolować swoje uczucia, ale nigdy nie udało mi się tego dokonać".

Ulubieni przeciwnicy: Psychiczni lubią grać z Muszlami, ponieważ mogą zastraszyć ich całkowicie swoją "dziką huśtawką emocji". Zachowanie Psychicznych bardzo denerwuje Muszle, ale one nigdy tego nie okazują.

Słabe strony: Huśtawka emocjonalna zwykle oznacza niemożność utrzymania gry na stałym poziomie. Zewnętrzne wyrazy emocji, szczególnie negatywnych, wzmacniają efekty psychologiczne, ułatwiając ich nawroty. W połączeniu z dramatycznymi zmianami emocji, solidność oraz pewność gry są prawie niemożliwe.

Nadworny Błazen

Co robisz: Jesteś miły, słodki, przyjacielski, usłużny i sympatyczny. Lubisz rozmawiać z wszystkimi dookoła, śmiać się i przebywać stale w otoczeniu innych ludzi. Rzadko można zauważyć u ciebie chęć do walki, a twoje zachowanie można odczytać w ten sposób, że raczej wolałbyś przegrać, niż stracić przyjaciela. Zawsze skarżysz się, że nie możesz się skoncentrować.

Co myślisz: "Myślę, że to niemożliwe, aby być dobrym przyjacielem i jednocześnie walczyć do upadłego na korcie. Oczywiście, lubię wygrywać, ale nie mam zamiaru poświęcać dla tego przyjaźni. Lubię ludzi i kontakty międzyludzkie są dla mnie ważniejsze niż współzawodnictwo. Sądzę, że to ostatnie nie jest w życiu wcale takie ważne.

Ulubieni przeciwnicy: Błazny kochają grę z innymi Błaznami. Jest to dla nich największa frajda.

Słabe strony: Dla Błaznów jest prawie niemożliwym wytwarzanie jakiejkolwiek intensywności, nie widać w ich zachowaniu woli walki i agresji. Konsekwencją tego jest to, że rzadko są dobrymi

zawodnikami. Tak naprawdę przeżywają oni dużą frustrację, ponieważ chcą wygrać, a nie mogą.

Zastraszacz

Co robisz: Traktujesz swojego przeciwnika jak wroga. Uporczywie patrzysz, wskazujesz palcem, straszysz i szukasz każdej sposobności do rozpoczęcia psychologicznej bitwy. Znakomitym hasłem wywoławczym do tego mogą być krytyczne komentarze pod twoim adresem ze strony widzów, nawet jeśli grasz z przyjaciółmi.

Co myślisz: Aby grać dobrze, muszę nienawidzić mojego przeciwnika. To niemożliwe, abym był jednocześnie miłym facetem i wygrywał. Kiedy jestem miły, gram jak ostatni patałach. Wolę wygrać, niż zaprzyjaźnić się. Wszyscy moi znajomi wiedzą, że jestem "dziką bestią" na korcie, ale fajnym facetem poza nim. Jeśli mogę znaleźć powód, aby nienawidzić przeciwnika, gram lepiej". 

Ulubieni przeciwnicy: Zastraszacz nie troszczy się właściwie o to z kim gra, ponieważ każdy jest dla niego wrogiem. Jedynym typem gracza, w stosunku do którego reaguje trochę inaczej jest Błazen. Taki przeciwnik doprowadza go do szaleństwa.

Słabe strony: Gniew podnosi poziom pobudzenia, ale także jest bardzo trudny do kontrolowania. Zbyt wielki, powoduje nadmierne napięcie mięśniowe, słabą koncentrację i dużą agresję. Wielu graczy wpada w tę pułapkę, dopiero z czasem rozumiejąc, że to nie nienawiść do przeciwnika jest kluczem do dobrej gry, a raczej fakt pobudzenia organizmu do walki, i że pobudzenie wynikające z pozytywnych emocji jest tak samo silne, ale przyczynia się do większej solidności, daje lepszą kontrolę i więcej przyjemności z gry. Stare przekonanie, że musisz nienawidzić przeciwnika aby grać dobrze, jest oczywistym mitem.

Bezmózgowiec

Co  robisz: Grając całkowicie instynktownie, walisz dosłownie z każdej piłki. Najlepiej określają twoją grę stwierdzenia: automatyczna, pozbawiona inteligencji. Twoi przeciwnicy uważają cię za nieobliczalnego i mają rację. Grając, nigdy nie wiesz co zrobisz za chwilę. Twoją dewizą jest: „Co ma się stać, niech się stanie”.

Co myślisz: „Nie lubię myśleć na korcie. To tylko przeszkadza mi i wprawia mnie w zakłopotanie. Im więcej myślę tym gorzej gram. Lubię "zostawić swoją głowę w szatni" gram wtedy lepiej”.

Ulubieni przeciwnicy: Dla Bezmózgowca nie ma zupełnie znaczenia z kim gra, ponieważ jego stylu gry nie można w żaden logiczny sposób połączyć ze stylem gry przeciwnika. To, jak zagra mecz jest niespodzianką zarówno dla niego, jak i dla innych.

Słabe strony: Bezmózgowiec gra tenis pozbawiony zupełnie inteligencji. Słabo rozwiązuje problemy na korcie i często stosuje w meczu najgorszą z możliwych  strategii. Kiedy nie wychodzi mu jakieś uderzenie często jest zupełnie bezradny i nie potrafi wybrnąć z tej sytuacji.

Analityk

Co robisz: Wszystko jest czymś spowodowane i ty masz zamiar znaleźć tego przyczynę. Twoja gra jest w pełni kontrolowana, przekalkulowana i wymierzona, przez co wydaje się zbyt mechaniczna i mało twórcza. Rzadko robisz coś głupiego. Działasz jak robot. Każdy błąd wywołuje proces analizy jego przyczyn, za którym podąża dokładna recepta co robić dalej.

Co myślisz: "Inteligencja i logika zawsze są górą. Tenis ma w sobie dużo z szachów - lepsze myślenie, lepsza gra". Wielu analityków ma takie odczucie, że gdyby ich gra pozbawiona została racjonalnego myślenia, miałaby wtedy charakter samo-destrukcyjny.

Ulubieni przeciwnicy: Analitycy uwielbiają grać z Bezmózgowcami. Ich inteligentny styl gry zdecydowanie częściej góruje, niż przegrywa w zetknięciu z brutalną siłą.

Słabe strony: Ceną bycia przesadnie analitycznym jest utrata możliwości pełnego wykorzystania naturalnej siły uderzeń. Płynność ruchów i rytm są na krótko zahamowane na skutek zbyt długiego procesu analizy. Chociaż styl gry Analityka jest wysoce inteligentny, to jednak jego zagrania są bezwzględne, czasami nienaturalne, ale mimo wszystko w wysokim stopniu możliwe do przewidzenia. Kiedy rośnie napięcie meczowe, często pojawiają się problemy z nadmiernym napięciem mięśniowym.
Niszczyciel

Co robisz: Kiedy sytuacja robi się coraz trudniejsza, stajesz się dziko agresywny i zaczynasz uderzać piłkę coraz mocniej. Wygląda to tak, jakbyś chciał ją za coś ukarać. Dążysz do odniesienia WIELKIEGO ZWYCIĘSTWA. Nie dopuszczasz do siebie myśli, że ktoś mógłby o tobie powiedzieć, że byłeś kiepski. Ty musisz czuć się "Wielkim" niezależnie od tego czy wygrałeś, czy przegrałeś mecz (częściej przegrywasz). Twoją odpowiedzią na każdy problem jest atak.

Co myślisz: "Jestem zawodnikiem, który uderza piłki. Raczej zagram mocno i przegram, niż popchnę i wygram punkt. Nienawidzę cykaczy. Oni są po prostu tchórzami. Nie mam dla nich szacunku. Oni powinni grać w oddzielnych turniejach.

Ulubieni przeciwnicy: Wszyscy ci, którzy grają podobnie. Niszczyciele uwielbiają grać z tymi, którzy uderzają piłkę mocno, ponieważ przeciwko nim zawsze grają dobrze.

Słabe strony: Niszczyciele prawie zawsze przegrywają z Cykaczami. Mają duże kłopoty z przeciwnikami grającymi konsekwentnie i często zmieniającymi rytm gry. Wszyscy wiedzą, że najlepszą  drogą do zwycięstwa z Niszczycielem jest długie utrzymywanie piłki w grze, a on sam przegra mecz.

Cykacz

Co robisz: Oddajesz każdą piłkę zagraną przez przeciwnika z powrotem na drugą stronę kortu. Ganiasz za piłkami jak pies myśliwski. Twoje piłki są wolne, grane wysoko nad siatką i lądują przeważnie w okolicach środka kortu. Jesteś mistrzem loba. Uwielbiasz bieganie i prawie nigdy nie opuszcza cię dobry nastrój.

Co myślisz: "Jeśli będę musiał zagrać tysiąc piłek, aby wygrać punkt, zrobię to. Nie martwi mnie to, że nie uderzam piłki mocno. Nie dbam o to jak wyglądam na korcie i czy robię na kimś wrażenie. Wolę wygrywać, niż dobrze wyglądać. Lubię rwać na części grę innych".

Ulubieni przeciwnicy: Cykacze lubią takich graczy, którzy grają mocno, ale którym brak jest  cierpliwości (Niszczyciele). Uwielbiają wytrącać im ich podstawową broń i dyktować swoje warunki  gry. Nie lubią grać z innymi Cykaczami. Nawet jeśli wtedy wygrają 6/0 6/0, mecz trwa na pewno trzy godziny.

Słabe strony: Cykacze mają duże kłopoty z zawodnikami grającymi sprytny urozmaicony tenis. Spotykając się z przeciwnikiem dysponującym dobrym smeczem są zmuszeni do mijania. Nie jest to dla nich łatwe, gdyż minięcie powinno być szybkie, a oni są przyzwyczajeni do grania piłek wolnych i wysokich. Sposób gry Cykacza na pewno pozwala mu na wygrywane wielu meczów, ale tylko do pewnego poziomu, potem osiągnięcie sukcesu będzie możliwe tylko poprzez wprowadzenie do gry bardziej agresywnej taktyki.

Samokrytykant

Jest to gracz, który po każdym  przegranym punkcie mówi do siebie: "Ty bałwanie". Zdarza się też, że ocenia sam siebie negatywnie nawet wtedy, kiedy gra dobrze i wygrywa. Jak to się dzieje, że gra Samo-krytykanta zależy od jego krytycznego i negatywnego nastawienia do samego siebie? Fundamentalną zasadą psychologii jest to, że każde zachowanie jest celowe. W tym przypadku negatywizm jest sposobem na wzmocnienie samego siebie. Gdyby tak nie było, czy byłyby jakieś racjonalne powody do bycia negatywnym. Samo-krytykant gra lepiej, kiedy pobudza się krytyką, gdyż jest to dla niego najlepszy sposób na poradzenie sobie z napięciem meczowym. Kiedy stara się myśleć pozytywnie, jest wtedy bardziej zdenerwowany. Kiedy zawodnicy rozpoczynają mecz, świadomie lub podświadomie zaczynają szukać takiej strategii postępowania, która uchroniłaby  ich przed nadmiernym zdenerwowaniem. Większość graczy szybko odkrywa, że negatywizm zmniejsza napięcie. Ci, którzy są bardzo negatywnie nastawieni do wszystkiego co dzieje się na korcie, rzadko się denerwują, ale gdy tylko próbują znaleźć w grze coś pozytywnego, doznają często uczucia dyskomfortu i w rezultacie zaczynają grać słabo. 


Bycie pozytywnym, co może się objawiać poprzez zwyczajne wmawianie sobie: "Mogę to zrobić", często prowadzi do wzrostu napięcia nerwowego. Odwrotny efekt daje przekonywanie samego siebie, że nic nie jesteś wart i na pewno nie uda ci się niczego osiągnąć. Nie czujesz zdenerwowania, kiedy przygotowujesz się do serwisu lub returnu, ponieważ nie oczekujesz, że uda ci się dobrze zagrać, więc kiedy naprawdę psujesz piłkę, traktujesz to jak coś najnormalniejszego w świecie. 


Po pewnym czasie powielania negatywnych wzorów, zawodnik szczególnie dużo grający w turniejach, staje się krańcowo odporny na zmiany. Pomimo próśb, nalegań, a nawet gróźb trenerów i rodziców, negatywny samokrytycyzm pozostaje. 

Oto kilka rad dla Samo-krytykantów:

· Zrozum, że negatywizm pomaga ci zredukować napięcie nerwowe, jednak tak długo dopóki będziesz stosował tą strategię, twój rozwój jako zawodnika będzie  zahamowany i nigdy nie osiągniesz maksimum swoich możliwości. Nie odczujesz też nigdy pełni radości z gry.

· Przejście z reakcji negatywnych na pozytywne nie będzie łatwe i na pewno długotrwałe. Musisz przekonać sam siebie, że w fazie reedukacyjnej samo przejście jest ważniejsze od wygrywania. W tym czasie prawdopodobnie nie będziesz grał najlepiej, a na pewno nie będziesz odczuwał komfortu. Staraj się planować swoje negatywne reakcje, a po pewnym czasie stwierdzisz  zmiany. W końcu nauczysz się walczyć używając jedynie pozytywnych emocji.

· Zanotuj wszystkie spostrzeżenia związane z twoimi negatywnymi reakcjami na korcie. Zrób to możliwie jak najdokładniej. Przykład: kiedy popełniam błąd przewracam oczami i potrząsam  głową. Dla każdej z reakcji negatywnych znajdź pozytywny odpowiednik. Przykład: będę patrzył prosto i trzymał głowę nieruchomo. Upewnij się, że zanotowałeś wszystkie przykłady negatywnych rozmów z samym sobą. Zapisz następnie to co powinieneś mówić np. "Nieważne" -po błędzie, "Spokojnie, nie śpiesz się!"- kiedy jesteś zdenerwowany, lub "Naprzód" - kiedy czujesz że tracisz chęć do walki.

· Po każdym meczu i treningu dokonaj samooceny swojego postępowania. Jeśli nie reagowałeś pozytywnie miej odwagę przyznać się do tego. Możesz być pewien, że wygrywanie powróci, kiedy nowy pozytywny sposób reagowania stanie się twoim przyzwyczajeniem.


Czy zawodnik może się zmienić? Pierwszym krokiem jest dokładne określenie własnej postawy, typu osobowości i zrozumienie, że jest taki, ponieważ jest to dla niego najlepsze rozwiązanie w danym momencie. Następny krok to określenie barier, które w jego mniemaniu hamują rozwój. Trzeci krok to podjęcie zobowiązania, że będzie dążył do zmiany swojej postawy w kierunku większego jej zrównoważenia. Aby zauważyć postęp, musi dać sobie sześć miesięcy czasu. Stwierdzenie zmian jest możliwe poprzez obserwację własnych zachowań w specyficznych sytuacjach meczowych, w różnych okresach. Oto kilka przykładów: Muszla może przełamać się i głośniej wywoływać auty, mówić czasami "tak" po dobrze zagranej piłce, może stać z podniesioną głową i przeciwnie, Błazen mógłby zdecydować się, aby nic nie mówić, z wyjątkiem wyniku pomiędzy punktami lub gemami.

d. Cele mentalne na poszczególnych etapach kariery zawodnika

Psychologia znajduje się w centrum rozwoju i wzrostu każdego z nas. Psychologia rozwojowa opisuje mentalne cechy człowieka na różnych etapach rozwoju od dziecka do dorosłego. Badania przeprowadzane na tenisistach miały na celu zidentyfikowanie tych cech psychologicznych, nad którymi powinno się pracować w różnych fazach kariery zawodnika. Bazując w dużej mierze na obserwacjach rozwoju najlepszych tenisistów, można zorientować się jakie oddziaływanie jest aktualnie najkorzystniejsze dla danego zawodnika. 

W tym opracowaniu, trenerzy i rodzice znajdą wskazówki niezbędne do właściwego rozwijania tenisisty, najpierw jako szczęśliwej i pewnej siebie osoby, potem zdrowego sportowca i w końcu jako przyszłego mistrza.   Opisane również zostały etapy (związane z wiekiem), przez które zawodnicy przechodzą, oraz ogólne wskazówki dla lepszego zrozumienia i porozumiewania się z zawodnikami na poszczególnych etapach rozwoju. 

Pracując z dziećmi i nastolatkami, warto jest znać parę podstawowych prawd dotyczących rozwoju człowieka:

· Dzieci nie powinny być traktowane jak miniaturki dorosłych.

· Fizyczne cechy wpływają na rozwój społeczny i obie te składowe mogą wpływać na rozwój mentalny lub emocjonalny. 

· Fazy wzrostu i rozwoju są związane z płcią i wiekiem, nie są jednak determinowane przez wiek chronologiczny.

· Dzieci przechodzą poprzez poszczególne etapy w swoim własnym tempie rozwojowym. 

· Najważniejsi w życiu dziecka dorośli, mają na nie ogromny wpływ jako wzór postępowania. 

Zawodnicy w wieku 10 lat i młodsi

Na tym etapie zabawa ma decydujące znaczenie a trening polega na próbowaniu nowych rzeczy. Dzieci w tym wieku uczą się szybko. Instrukcja werbalna jest mało skuteczna, w związku z czym pokaz odgrywa najważniejszą rolę. 

Dzieci powinny ćwiczyć mentalne umiejętności podczas treningu. Częścią tego będzie duży wysiłek mentalny związany z niewielką zdolnością dziecka do koncentracji (dzieci są w stanie skupić uwagę przez krótki okres czasu), oraz maksymalnym wykorzystaniem przyspieszonego rozwoju zdolności mentalnych i technicznych. Zawodnicy, którzy rozwiną w sobie głęboką miłość do sportu i nie będą wypychani w poważną i ostrą rywalizację zbyt wcześnie, mają najlepsze podstawy do budowania przyszłego mistrzostwa. 

Jeśli na treningu panuje atmosfera zabawy opartej na realizacji zadań, to dzieci mogą mieć okazję nauczenia się podstawowych umiejętności mentalnych, takich jak: motywacja, podstawowe umiejętność koncentracji, podstawowe techniki relaksacyjne, podstawy wizualizacji, kontrola emocjonalna w trudnych sytuacjach, wykorzystanie rytuałów, i znajomość koncepcji optymalnego stanu pobudzenia. Aby tego dokonać, należy dopasować sposoby nauczania do poszczególnych zawodników tak bardzo, jak to tylko możliwe, wykorzystując proste gry o dużej aktywności z niewielką ilością reguł. Inne zdolności, takie jak właściwe zachowanie na korcie oraz unikanie nieczystych zagrywek również powinny być wprowadzane we tym wieku. 

W swoim dążeniu do zrozumienia otaczającej rzeczywistości, dzieci w tej fazie rozwoju są wiecznie ciekawe świata i ciągle zadają pytania. Stawiając je w sytuacji wymagającej rozwiązania określonego problemu, można pomóc im we właściwym rozwijaniu zdolności intelektualnych. Dyscyplina powinna być również wprowadzona, poprzez wyznaczenie limitów, określenie zasad i stosowanie kar i nagród za zachowanie. 

Dodatkowo należy pamiętać, że na tym etapie dzieci uczą się radzić sobie ze związkami w grupie i społeczeństwie, czując się najlepiej w towarzystwie kolegów tej samej płci i biorąc udział w różnorodnych zajęciach, dających dużo satysfakcji. Poza tym, dzieci w tym wieku są emocjonalnie bardzo lojalne swoim wzorom – rodzicom, starszemu rodzeństwu a nawet trenerowi – bądźmy więc wspaniali!

Zawodnicy w wieku 11 – 14 lat. 

Wiek ten jest często punktem zwrotnym w karierze większości zawodników. Mentalnie, będą pojawiały się momenty olśnienia, gdzie połączenie konkretnych idei i abstrakcyjnego myślenia będzie prowadziło do znakomitych zdolności rozwiązywania problemów. Zawodnicy w tym wieku lubią kolekcjonować, klasyfikować, łączyć i manipulować różnymi rzeczami, jak również wydają się posiadać niekończącą się energię, entuzjazm i ogromny potencjał do nauki. Emocjonalnie, będzie trochę zamieszania w związku z początkami poszukiwań niezależności. Społecznie, grupa rówieśnicza zajmuje centralne miejsce w życiu tenisisty. 

Z punktu widzenia motywacji, zawodnicy w tym wieku często rezygnują z trenowaniem dla samej zabawy, i zaczynają trenować z chęci rywalizacji z innymi oraz z chęci stawania się coraz lepszym. Treningi i turnieje zaczynają odgrywać kluczową rolę w rozwoju gry, a zawodnicy uczą się dalszych zastosowań dla fundamentalnych zdolności mentalnych takich jak kontrola emocjonalna, pozytywne myślenie i kontrola uwagi, zwykle przez zastosowanie rutyn. Jeśli taka przemiana w sposobie myślenie nie nastąpi to zawodnicy zwykle rezygnują z gry w  tenisa i realizują się w innych zajęciach. 

Rozwój społeczny jest kluczem na tym etapie, gdyż zawodnicy zaczynają przestrzegać zasad i zyskują uznanie najważniejszych dla nich osób. Formuje się również koncepcja postrzegania samego siebie, ważne jest więc aby młodzi tenisiści mieli pozytywne doświadczenia z nauki nowych rzeczy oraz cieszyli się uczuciem osiągania sukcesów i zdobywania nowych kompetencji. 

Zawodnicy w wieku 14 – 16 lat

Psychologiczne zdolności mają coraz większego znaczenie wśród zawodników z tej grupy wiekowej, głównie z powodu różnego wpływu procesu dojrzewania na poszczególnych zawodników. Zawodnicy rozwijają zdolność do myślenia abstrakcyjnego i działań opartych na logice. Rozwój moralny również osiąga nowy poziom, gdyż tenisiści już nie tylko przestrzegają określonych zasad ale również zaczynają rozumieć wagę właściwego postępowania. 

Rozwój społeczny na tym etapie jest kształtowany przez kulturę grupy, w której zawodnik się znajduje, i decyduje o tym, jak sportowiec postrzega samego siebie. Emocje są zawsze na wysokim poziomie z powodu konfliktów osobowościowych doświadczanych przez młodzież. Towarzyszą temu ciągłe zmiany nastroju, zachowań i postaw. W związku z tym, rozwijanie samego siebie, które jest jedną z podstaw sukcesu w życiu, sporcie i tenisie, odgrywa coraz większą rolę i powinno stać się centralnym punktem treningu mentalnego.   

Zawodnicy w wieku 16 – 18 lat oraz zawodowcy.

Intelektualnie, zawodnicy w tej grupie wiekowej są w stanie stosować dojrzałe procesy rozumowania i przyswajać nowe fakty w systematyczny sposób. Przeważnie, ich procesy myślowe są bardziej zaawansowane niż zdolności społeczne i rozwój emocjonalny. 

Tenisiści na tym etapie rozwoju dążą do niezależności i podejmowania odpowiedzialności za swoje działania. W pewnym momencie, ich dążeniu do znalezienia własnego miejsca w życiu i społeczeństwie towarzyszą fundamentalne życiowe wybory i decyzje (profesjonalna gra w tenisa czy studia lub grać dalej w tenisa czy zająć się czymś innym). 

Z chwilą gdy zawodnicy grają coraz więcej profesjonalnych turniejów, wcześniej wspomniana odpowiedzialność i niezależność stają się niezbędną cechą charakteru, gdyż profesjonalna kariera wymaga samotnych podróży, organizowania indywidualnych treningów, zgłaszania się do turniejów, radzenia sobie z menedżerami, mediami, fanami a nawet zatrudniania trenerów. W tych okolicznościach, gdy zawodnicy muszą działać na optymalnych obrotach zarówno na korcie jak i poza nim, motywacja i kontrola emocjonalna (radzenie sobie ze stresem) mogą być wystawione na poważną próbę. Jest to moment w którym zawodnicy zaczynają naprawdę doceniać potrzebę stosowania specyficznych rutyn przedmeczowych, śródmeczowych i pomeczowych. 

Tabele 1 – 5 przedstawiają psychologiczne zdolności jakie zawodnicy powinni rozwijać w czasie swojej tenisowej kariery. Warto pamiętać, że nie jest to uniwersalna recepta na rozwój zawodnika i każdy tenisista będzie przechodził przez poszczególne etapy rozwoju w swoim własnym tempie. 

	
	Początkujący/ 10 lat i młodsi

	Główne cechy psychiczne
	· Domaga się natychmiastowej nagrody

· Posiada słabą zdolność koncentracji natomiast ogromną wyobraźnię

· Egocentryczny: chce doświadczać rzeczy indywidualnie i być w centrum uwagi

· Słaba zdolność do społecznej interakcji: początkowo zorientowany na dorosłych

· Ogromna zdolność do uczenia się, zbierania informacji, bycia pożytecznym i dobrego wykonywania zadań.

· Myśli intuicyjnie

· Powoli zaczyna akceptować narzucane zasady. Uparty i nieustępliwy

· Traci zainteresowanie przy braku różnorodności i niewłaściwym stymulowaniu

· Potrzebuje ciągłych pochwał, osiągnięć i sukcesów

· Zaczyna porównywać się z innymi, ma tendencję do dawania z siebie wszystkiego podczas rywalizacji

· Uczy się poprzez powtarzanie i zdobywanie doświadczeń

· Zaczyna rozwijać świadomość samego siebie

	Główny nacisk na tym etapie
	· Dobra zabawa

	Poziom zewnętrznej presji (rodzice, trener itd.)
	· Nie istnieje

	Wysiłek/ miłość do gry
	· Nacisk na 100% wysiłek i miłość do gry (w każdej sytuacji)

· Promowanie dawanie z siebie tego co najlepsze

· Stosowanie filozofii „walcz o każdą piłkę”

	Preferowane sposoby komunikacji
	· Wizualna, oparta na emocjach

· Ograniczony zakres uwagi: orientacja na działanie



	Zasady wyznaczania celów
	· Cele powinny być łatwe i w większości natychmiastowe (ćwiczenie, trening i mecz), dające radość z gry i uczenia się nowych rzeczy.

	Główne umiejętności mentalne
	· Zdobycie mentalnych fundamentów: motywacja, pewność siebie, poczucie własnej wartości, pozytywne odczucia, działanie i reagowanie, itd.

· Trener powinien unikać sytuacji których efektem może być utrata wiary w siebie i niepokój

· Wygrywanie/przegrywanie: pozytywna postawa do wygrywania, przegrywania i rozwoju umiejętności.

	Kontakty z mediami
	· Nie dotyczy

	Fair play i postępowanie na korcie
	· Znajomość zasad, uczciwość i tenisowa etykieta

· Liczenie w tenisie

· Szacunek dla i zdolność do pracy z innymi

	Rywalizacja
	· Sukces powinien być doświadczany w następujących sytuacjach:

· Rywalizacja z samym sobą

· Kooperacja/free play

· Różnorodne sporty

· Rozgrywki drużynowe

	Otrzymywane nagrody
	· Wszyscy uczestnicy otrzymują takie same nagrody



	Rola trenera
	· Pozytywne wzmacnianie (pochwały, zachęta)/ instruowanie poprzez bycie przykładem

· Organizować różnorodne i ciekawe treningi z systemem natychmiastowych nagród

· Koncentracja na zawodniku i jego grze, nie na wynikach i rezultatach


	
	Średnio zaawansowani/  11 – 14 lat

	Główne cechy psychiczne
	· Potrafi wyznaczać średnio i długoterminowe cele

· Poprawa  zdolności racjonalnego i abstrakcyjnego myślenia

· Okazuje większy entuzjazm do uczestnictwa w różnego rodzaju zajęciach

· Bardziej tolerancyjny, wykształca bardziej ustabilizowane poczucie humoru

· Społecznie zorientowany na kontakty z rówieśnikami, współpracę i akceptację

· W mniejszym stopniu akceptuje to co mówią do niego dorośli

· Zainteresowany bardziej aktywnym uczestnictwem w treningu w celu poprawy umiejętności i przejęcia większej odpowiedzialności za to co robi

· Większe zrozumienie tego co jest wymagane od osoby pragnącej dobrze grać w tenisa

	Główny nacisk na tym etapie
	· Uczenie się i wysoka jakość gry

	Poziom zewnętrznej presji (rodzice, trener itd.)
	· Praktycznie nie istnieje

	Wysiłek/ miłość do gry
	· Nacisk na 100% zaangażowania i miłość do gry w każdej sytuacji na treningu i meczu

	Preferowane sposoby komunikacji
	· Werbalna i konkretna



	Zasady wyznaczania celów
	· Nieformalne i w większości krótkoterminowe cele (3-6 miesięcy), przeplatane celami pośrednimi (6 miesięcy – 1 rok) i długoterminowymi (kariera).

· Wyznaczaj konkretne, mierzalne, uzgodnione, realistyczne, czasowe, oceniane zapisane i indywidualne cele.

· Cele mają sprawiać, że nauka nowych rzeczy będzie sprawiała przyjemność

	Główne umiejętności mentalne
	· Strategie przygotowania mentalnego: rytuały przed serwisem i returnem, przygotowanie do meczu itd. 

· Rozwój pewności siebie i poczucia własnej wartości: pewny chód, język ciała, mowa wewnętrzna.

· Podstawowe zdolności do koncentracji: umiejętność skupienia się na najważniejszych rzeczach

· Wprowadzenie do podstawowych strategii reagowania na stres i niepowodzenie: poprawienie naciągu, oddech, pozytywne myślenie itd.

· Trening na dużej intensywności

· Radzenie sobie z frustracją, wygrywaniem i przegrywaniem

·  Zwycięstwo/porażka: ważne jest zachowanie zdrowej perspektywy

	Kontakty z mediami
	· Nie dotyczy

· Wybitni tenisiści powinni radzić sobie z mediami podobnie jak koledzy z kategorii wiekowej 14 – 16 lat

	Fair play i postępowanie na korcie
	· Zdaje sobie sprawę z wagi uczciwości i zgodności ze swoimi przekonaniami na korcie

· Rozwija poczucie odpowiedzialności  i niezależności

· Dobre zachowanie na korcie i poza nim.

	Rywalizacja
	· Zachęcanie zawodników do kochania walki

· Zastosowanie w treningu optymalnych wyzwań

· Stosunek wygranych do porażek – 2:1

· Mecze drużynowe

	Otrzymywane nagrody
	· Zawodnicy zaczynają rozumieć jaka jest rola nagród.



	Rola trenera
	· Współpraca podczas ćwiczeń na korcie w celu rozwijania celowości i intensywności podczas treningu

· Stworzenie klimatu sprzyjającego optymalnej realizacji zadań na treningach

· Stworzenie możliwości otwartej komunikacji zawodnik – trener. 

· Trening mentalny powinien mieć miejsce również na korcie. 


	
	Zaawansowany / 14 – 16 lat

	Główne cechy psychiczne
	· Społecznie zorientowany na rozwijanie własnej indywidualności

· Skupiony na ustalaniu własnej tożsamości

· Pytający i analizujący: zdolny do rozumienia kompleksowych problemów i koncepcji

· Myślący krytycznie i abstrakcyjnie

· Może wykazywać obojętność i grubiaństwo ale również idealizm i poświęcenie w realizacji celów

· Musi radzić sobie z konfliktem miedzy emocjami i racjonalnym myśleniem

· Chwilowe kryzysy tożsamości w poszukiwaniu stałego obrazu samego siebie.

	Główny nacisk na tym etapie
	· Najlepsza możliwa gra i wygrywanie

	Poziom zewnętrznej presji (rodzice, trener itd.)
	· umiarkowany

	Wysiłek/ miłość do gry
	· Nacisk na 100% zaangażowania i miłość do gry w każdej sytuacji na treningu i meczu

	Preferowane sposoby komunikacji
	· Racjonalna i konkretna



	Zasady wyznaczania celów
	· Kombinacja celów dotyczących jakości gry (technika, taktyka, ogólna sprawność i mental) oraz celów wynikowych (ranking i tytuły) wydaje się być najskuteczniejsza.

· Rozwija wewnętrzną motywację

· Stosuje pisemne planowanie realizacji celów

· Ma pewną niezależność w wyznaczaniu celów

	Główne umiejętności mentalne
	· Rozpoznaje swój własny idealny stan gry.

· Wykorzystuje specyficzne techniki oddechowe

· Rozumie, że błędy są częścią nauki

· Uczy się zdolności koncentracji, strategii zwiększających pewność siebie i technik kontroli pobudzenia na korcie i poza nim.

· Uczy się na błędach i coraz szybciej znajduje wyjście z trudnych sytuacji

· Wygrywanie/przegrywanie: rozwija zdolność do zrównoważonej reakcji na zwycięstwo i porażkę oraz umiejętność rozróżniania wysiłku od zdolności.

 

	Kontakty z mediami
	· Jest przygotowany na wygłaszanie przemówień po rozegranych meczach, ukazujących wdzięczność sponsorom, publiczności i przeciwnikowi, nacechowanych skromnością w obliczu zwycięstwa i gracją po porażce. 

· Wyraża się pozytywnie o przeciwnikach

· Zdaje sobie sprawę ze swojej prezencji i nawiązuje kontakt wzrokowy z fanami i personelem na korcie.

	Fair play i postępowanie na korcie
	· Zawodnik jest w 100% odpowiedzialny za swoje czyny

· Potrafi pogratulować i podziękować przeciwnikom, sędziom oraz obsłudze turnieju.

	Rywalizacja
	· Rozwija w sobie duch walki

· Uczy się panowania nad momentum podczas meczów i w całym sezonie

· Rozwija plan gry i analizuje rezultaty

	Otrzymywane nagrody
	· Nagrody dla zwycięzców, finalistów oraz za indywidualne postawy i wysiłek

	Rola trenera
	·  Stworzenie optymalnego klimatu do rywalizacji i podejmowania decyzji na korcie

· Zapewnienie opieki na turniejach

· Trening mentalny na korcie i poza nim jest regularną częścią całego programu treningowego


	
	Aspirujący do zawodowstwa / 16 – 18 lat

	Główne cechy psychiczne
	· Odpowiedzialny za swoje cele

· Kontroluje własną osobowość

· Skoncentrowany na „wielkiej decyzji” bycia profesjonalistą

· Zaczyna rozwijać stałe, jasne i głębokie związki z innymi

· Interesuje się otaczającą go rzeczywistością

· Myśli więcej o przyszłości

· Wykazuje mniejszą wrażliwość na zewnętrzne bodźce 

· Zwiększa się rola samodzielnego kierowania swoim życiem, oceniania samego siebie oraz wyrażania siebie poprzez sport

	Główny nacisk na tym etapie
	· Wygrywanie

	Poziom zewnętrznej presji (rodzice, trener itd.)
	· wysoki

	Wysiłek/ miłość do gry
	· Nacisk na 100% zaangażowania i miłość do gry w każdej sytuacji na treningu i meczu

	Preferowane sposoby komunikacji
	· Abstrakcyjna



	Zasady wyznaczania celów
	· Cele są konkretne, mierzalne, uzgodnione, realistyczne, czasowe, oceniane zapisane i indywidualne zarówno dla jakości gry jak i dla wyniku.

· Wysoki poziom wewnętrznej motywacji: wysoka intensywność na treningu, pełna mobilizacja na treningu ogólnorozwojowym, wykazuje niezależność jako zawodnik i jako osoba.

· Znajduje sposoby na ciągłe zaangażowanie i motywację w stawianiu czoła wyzwaniom, gdyż postępy w jakości gry będą zachodziły wolniej niż dotychczas. 

	Główne umiejętności mentalne
	· Wykorzystuje wizualizację oddychanie i inne znane mu techniki w celu kontrolowania stopnia pobudzenia.

· Pracuje nad zdolnością koncentracji podczas treningu i meczu

· Wykorzystuje zaawansowane strategie kontroli emocjonalnej na korcie i poza nim

· W pełni rozwija świadomość i kontrolę stanu idealnej gry

· Automatyzuje najważniejsze umiejętności mentalne na korcie

· Zwycięstwa/porażki: uczy się zarówno ze zwycięstw jak i z porażek

 

	Kontakty z mediami
	· Wykazuje przyjazne nastawienie do reporterów

· Rozmawia patrząc na swojego rozmówcę

· Ukazuje swoją osobowość podczas wywiadów

	Fair play i postępowanie na korcie
	· Docenia to co gra dała jemu i pragnie oddać grze to co w nim najlepsze (poprzez szacunek do gry z każdym przeciwnikiem)

· Poleganie na sobie, niezależność i odpowiedzialność za trening i mecz są intensywnie rozwijane

	Rywalizacja
	· Utrzymuje zdrową perspektywę dla rywalizacji

· Wykazuje cechy „twardego” rywala

	Otrzymywane nagrody
	· Zwycięstwa i bycie finalistą

· Szacunek innych dla postawy i wysiłku zawodnika



	Rola trenera
	· Kompleksowy i zintegrowany trening

· Treningi powinny wymagać wysokiej etyki pracy u zawodników

· Wprowadzenie możliwości grania i trenowania umożliwiającego rozwijanie niezależności, zdolności szybkiego podejmowania decyzji, planowania, wyznaczania celów i odpowiedzialności. 

· Bycie otwartym na wskazywanie drogi dalszego rozwoju.  


	
	Profesjonaliści / 18+

	Główne cechy psychiczne
	· W pełni odpowiedzialny za swoje cele

· Oddany swojej tenisowej karierze

· Nie krytykujący innych i mało impulsywny

· Myśli analitycznie

· Wie jak uczyć się na podstawie swoich doświadczeń

· Zrównoważona osobowość

· Okresy braku wiary w siebie są prawie kompletnie zniwelowane

· Tożsamość wciąż się kształtuje choć proces ten jest niemal zakończony.

	Główny nacisk na tym etapie
	· Wygrywanie

	Poziom zewnętrznej presji (rodzice, trener itd.)
	· Maksymalny

	Wysiłek/ miłość do gry
	· Nacisk na 100% zaangażowania i miłość do gry w każdej sytuacji na treningu i meczu

	Preferowane sposoby komunikacji
	· Egzystencjalna



	Zasady wyznaczania celów
	· Pełny, osobisty i realizowany przez samego zawodnika program stawiania celów

· Krytycznie podchodzi do oceny celów i własnej gry 

	Główne umiejętności mentalne
	· Używa wizualizacji do doskonalenia zdolności motorycznych (technika, praca nóg) i taktyki

· Używa strategii kontroli emocjonalnej na korcie i poza nim

· Używa wielu technik zwiększających koncentrację przygotowując się do meczów oraz w czasie gry i treningu

· Wszystkie strategie powinny być przystosowane do indywidualnych potrzeb i cech zawodnika

· Pod presją i w obliczu przeciwności utrzymuje ambicję i nieustępliwość 

	Kontakty z mediami
	· Nie trzeba odpowiadać na pytania natury osobistej

· Nic nie jest mówione „nieoficjalnie”

· Zrozumienie wagi osobistego wizerunku, loga sponsorów wyraźnie widoczne

	Fair play i postępowanie na korcie
	· Rozwija zdolności panowania nad sobą (uczy się postępowania w zgodzie z podjętymi decyzjami oraz  rozwija swoją zdolność do skutecznej interakcji z otaczającymi go osobami)

· Coraz lepiej radzi sobie z kontuzjami i ich konsekwencjami

	Rywalizacja
	· Rozwija zainteresowania nie związane z tenisem (przyjaciele, wolny czas, hobby itd.) aby zapewnić życiową równowagę

· Wygrywanie/przegrywanie: Ustalenie priorytetów w zakresie celów zadaniowych i wynikowych



	Otrzymywane nagrody
	· Cieszy się ze zwycięstw ale uczy się z nich tak samo jak z porażek

	Rola trenera
	·  Trener jest głównie doradcą zawodnika. 


Opracował Krystian Pfeiffer

Na podstawie „Tennis Psychology: 200 + practical drills and the latest research” Miguel Crespo, Machar Reid i Ann Quinn

