HASLA DLA ZAWODNIKOW DO SZATNI

Jesli Ci sie nie uda - nie poddawaj sie.
Bo porazka to po prostu pierwsza lekcja. Btad to informacja, jak zrobic
cos lepiej nastepnym razem. A sukces zaczyna sie od odwagi, zeby
sprobowac jeszcze raz.

P.0.R.A.Z.K.A. to pierwsza lekcja.

P - prébuj dalej

O - okazja do nauki

R - rozwijaj sie kazdego dnia

A - analizuj swoje dziatania

Z - zadna porazka Cie nie definiuje

K - kazdy trening przybliza Cie do celu
A - a wytrwatos¢ prowadzi do sukcesu

B.L.A.D. to wskazowka do rozwoju.

B - bez prob nie ma postepu
L - tap z kazdej sytuacji lekcje
A - az do skutku prébuj dalej
D - dziataj odwaznie

0.D.W.A.G.A. to decyzja, zeby sprobowac jeszcze raz.

O - odwaz sie probowac

D - dziataj mimo trudnosci

W - wierz w swoje mozliwosci
A - akceptuj btedy

G - graj do konca

A - a rozwdj przyjdzie z czasem

S.U.K.C.E.S. to efekt pracy i wytrwatosci.

S - systematyczna praca

U - ucz sie z doswiadczen

K - konsekwencja kazdego dnia
C - cierpliwo$¢ w drodze do celu
E - energia i zaangazowanie

S - satysfakcja z rozwoju
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RODzIC MLODEGO SPORTOWCA W
10 ZDANIACH:

1 SLOWO: CZESC!
Najpierw przywitaj sie z dzieckiem, zanim zaczniesz pytac o trening, mecz czy
zadania szkolne.

2 StOWA: DOBREJ ZABAWY!
Zachecaj i przypominaj dziecku, ze sport ma przede wszystkim sprawiaé
radosc.

3 StOWA: POWIEDZ MI WIECEJ]!
Zanim wygtosisz swojg opinie lub udzielisz rady, zacheé dziecko aby
opowiedziato Ci o danej sytuacji co$ wiecej, i to jak ono je widzi.

4 SEOWA: DOBRA ROBOTA. PRACUJ DALEJ!
Zamiast analizowac¢ w szczegdtach caty wystep dziecka, docen jego wysitek.

5 StOW: CO NOWEGO U CIEBIE SLYCHAC?
Daj dziecku szanse, zeby podzielito sie tym co u niego. Daj dziecku przestrzen,
aby opowiedziato, co jest dla niego wazne - nie tylko w sporcie.

6 StOW: BARDZO LUBIE OBSERWOWAC JAK TY GRASZ
Powiedz dziecku, Zze najwiekszg radoscig jest dla Ciebie samo ogladanie, jak
rozwija swojq pasje i jakg rados¢ sprawia mu sama gra.

7 StOW: A TY CO SAM O TYM SADZISZ?

Swojgq opinie znasz, wiec zanim jg wygtosisz, popros o opinie Twojego dziecka.
Dowiadujesz sie wiecej o swoim dziecku i uczysz go krytycznego myslenia. To
rozwija jego samodzielnosc i refleksje.

8 StOW: CZY JEST COS W CZYM MOGLBYM CI POMOC?
Dowiedz sie, czego tak na prawde potrzebuje Twoje dziecko, zanim przekazesz
mMu swoje rozwigzanie.

9 StOW: JESTES DLA MNIE ZDECYDOWANIE WAZNIEJISZY NIZ TWOJE
OSIAGNIECIA SPORTOWE

Przypominaj dziecku, ze Twoja mito$¢ nie zalezy od wynikdw jakie osiggajg w
sporcie.

10 StOW: NIE WAZNE CO, BARDZO SIE CIESZE, ZE JESTEM TWOIM
RODZICEM

tekst opracowany na podstawie materiatow Positive Coaching Alliance
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RODZICU, TWOJE PIERWSZE SLOWA PO MECZU
MAJA ZNACZENIE

4 KROKI DOBREJ ROZMOWY PO MECZU

1. KROK ZACZNIJ OD WSPARCIA
Najpierw pokaz dziecku, ze jestes z nim - niezaleznie od wyniku.
Mozesz powiedziec:

v ,Bardzo lubie ogladac jak grasz.”

2. KROK ZAPYTAJ O DOSWIADCZENIE

Pozwdl dziecku opowiedzie¢ o meczu ze swojej perspektywy.

Mozesz zapytac:

v ,Z czego jestes dzis najbardziej zadowolony?”

3. KROK ZACHEC DO REFLEKSJI

Pomdz dziecku zobaczyé, czego sie nauczyto w tym meczu.

Mozesz zapytac:

v ,Czego cie nauczyt dzisiejszy mecz?”

4. KROK DOCEN WYSILEK

Podkres| wysitek i zaangazowanie Twojego dziecka.
Mozesz powiedziec:

v ,Podobato mi sie, jak bardzo sie starates.”
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RODZICU, TWOIJE PIERWSZE StOWA PO MECZU
MAJA ZNACZENIE

POZNAJ 5 ZDAN, KTORE WSPIERAJA ROZWOJ MLODEGO SPORTOWCA

Zamiast rozlicza¢ wynik — zauwaz wysitek dziecka

Zamiast instruowac¢, krytykowac czy wypominac btedy, doceniaj
wysitek, zaangazowanie oraz odwage podejmowania prob i ryzyka.
To witasnie takie komunikaty budujg pewnosc¢ siebie, motywacje i
odpornos¢ psychiczng mtodego sportowca.

Mozesz powiedziec:

v ,Podobato mi sie, jak bardzo sie dzi$ starates.”

v ,Widziatem, ile wysitku i energii wiozytes w gre.”

v ,,Co byto dzis dla Ciebie najwiekszym wyzwaniem?”
v ,Jestem z Ciebie dumny - dates z siebie wszystko.”
v ,Fajnie byto patrze¢, jak odwaznie prébujesz i grasz.”
Czego warto unikac:

x Instruowania dziecka z trybun:
~Strzelaj!”

x Krytykowania decyzji dziecka:
~Powinienes byt podac.”

x Wywierania presji na wynik:
~Musisz wiecej strzela¢ bramek.”
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KONTRAKT POZYTYWNEGO RODZICA MLODEGO
SPORTOWCA

PROGRAM ,,GRAMY BEZ PRESJI”

Wierze, ze sport jest przestrzenig rozwoju mtodego cztowieka - nie tylko jako
zawodnika, ale przede wszystkim jako cztowieka. Dlatego zobowigzuje sie
wspiera¢ moje dziecko zgodnie z ponizszymi zasadami:

Moja postawa jako rodzica

v Bede wspiera¢ moje dziecko niezaleznie od wyniku meczu.

v Bede doceniaé wysitek, zaangazowanie i proces uczenia sie — nie tylko wynik
sportowy.

v Bede pomaga¢ mojemu dziecku uczy¢ sie na btedach i wracac do gry po
niepowodzeniach.

v Bede wzmacnia¢ pewnosc¢ siebie mojego dziecka poprzez pozytywne stowa i
zachete.

v Nie bede wywierac presji wyniku ani poréwnywac mojego dziecka z innymi
zawodnikami.

v Bede wspodtpracowac z trenerem i szanowac jego decyzje dotyczace treningu
oraz gry.

v Bede pamietal, ze sport dzieci i mtodziezy jest przede wszystkim
przestrzenig rozwoju, nauki i radosci z gry.

v Bede pamietal, ze moje dziecko ma prawo popetniac btedy i rozwijac sie we

wiasnym tempie.

Podczas meczu

v Pozwole trenerowi trenowac. Nie bede instruowac¢ mojego dziecka ani innych
zawodnikdéw z trybun.

v Bede dopingowac i wspiera¢ wszystkich zawodnikdw.
v Bede okazywad szacunek przeciwnikom, sedziom i zasadom gry.

v Jesli nie zgodze sie z decyzjq sedziego - zachowam spokdj i powstrzymam
sie od komentarzy.
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v Bede dawac przyktad spokojnego i odpowiedzialnego kibicowania.

v Zanim zareaguje pod wptywem emocji, zadam sobie pytanie: ,Czego swoim
zachowaniem ucze teraz moje dziecko?”

Po meczu

v Najpierw okaze dziecku wsparcie, a dopiero pdzniej porozmawiam o grze.

v Bede czesciej pytac i stuchac niz wygtaszaé swojg opinie.

v Bede doceniac wysitek i zaangazowanie mojego dziecka.

v Powiem mojemu dziecku, ze jestem z niego dumny - niezaleznie od wyniku.

v Bede pamieta¢, ze kazde doswiadczenie sportowe jest okazjg do nauki i
rozwoju.

Moje zobowigzanie

Moim celem jako rodzica jest wspiera¢ rozwdj mojego dziecka - nie tylko
jako sportowca, ale przede wszystkim jako cztiowieka. Wierze, ze sport jest
przestrzenig do nauki waznych umiejetnosci zyciowych, takich jak
wytrwatosé, wspotpraca, odpowiedzialnos¢ i radzenie sobie z btedami i
porazkami, dlatego chce szczegdlnie je dostrzega¢ w moim dziecku i
pozytywnie wzmacniac.
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STREFA POZYTYWNEGO RODZICA

PROGRAM ,,GRAMY BEZ PRESJI"”

Oddychaj. To tylko mecz dzieci — Twoje zycie od tego nie zalezy.

To Twoje dziecko gra, nie Ty. Pozwol mu podejmowac wiasne decyzje.
Pozwodl trenerowi trenowac. Jedna tawka trenerska wystarczy.

Twoje stowa majg znaczenie. Krzyk z trybun nie strzela bramek.
Dopinguj wysitek, nie tylko wynik. Rozwdj zaczyna sie od prob.

Szanuj sedziego. Bez niego nikt by dzi$ nie grat.

S X X X X | «

Pamietaj: Dzieci patrza na Ciebie. Badz przyktadem.
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