Znaczenie przygotowania mentalnego w treningu dzieci

Przygotowanie mentalne mfodych zawodnikéw jest rownie wazne jak praca nad
poprawg motoryki, taktyki i techniki. Tylko dzieki prawidfowemu funkcjonowaniu tych
czterech elementow mozliwy jest efektywny i szybki rozwdj pitkarzy. Przeczytaj jakie
Znaczenie w treningu w treningu dzieci ma przygotowanie mentalne i dlaczego
réwniez na boisku sita tkwi w umysle!

Umyst w zyciu czlowieka odgrywa niezwykle wazng role. To mechanizm sterujgcy
wszystkimi naszymi dziataniami, ktéry odpowiada rowniez za ich jakos$¢. W szkole czy pracy,
mniej lub bardziej Swiadomie, uzywamy go do wykonywania konkretnych zadan. Mimo wielu
badan potencjat mézgu cztowieka wcigz pozostaje zagadka.

W sportowym sSwiecie takze pojawito sie zapotrzebowanie na tzw. przygotowanie
mentalne fgczace wiedze z roznych dziedzin m.in. psychologii sportu, psychologii pozytywnej
oraz coachingu. Czy dotyczy ono wszystkich? Czy mozna moéwic o przygotowaniu mentalnym
wsrdd dzieci?

Odpowiedz brzmi tak, poniewaz ksztattowanie umystu sportowca to proces, ktéry nigdy
sie nie konczy. Im lepiej mtody czlowiek nauczy sie zarzgdza¢ swoim umystem, tym lepiej i
szybciej rozwinie sie w sporcie oraz innych dziedzinach zyciowych.

Wpltyw treningu na mentalnos¢ dzieci
Praca nad przygotowaniem mentalnym wsréd dzieci to przede wszystkim ogdélny
rozwéj mtodego cziowieka, a nie tylko konkretne dziatania stuzgce poprawie jego formy
sportowej. Ksztattowanie osobowosci czy umiejetnosci wspotpracy sg réwnie wazne, co
rozwoj cech specyficznych dla danej dyscypliny sportowe;j.
Przygotowanie mentalne w kontekscie dtugoterminowym przyspiesza proces
szkolenia zawodnika oraz ma wptyw na ksztattowanie takich cech i aktywno$ci jak:
- postawa sportowa,
- pewnosc siebie,
- umiejetnosci spoteczne,
- wyznaczanie celdw,
- motywacja wewnetrzna,
- trening wyobrazeniowy,
- kontrola emociji,
- koncentracja.

Rola rodzicaw przygotowaniu mentalnym dziecka

Podstawowym zadaniem rodzicow mtodego sportowca jest jego wsparcie. Zdanie
“Uwielbiam patrzeé jak grasz.” lub ,Swietnie Ci idzie!” wyznacza kierunek, w ktérym powinni
oni podagzac¢. Uzycie takich komunikatéw swiadczy o duzej sSwiadomosci potrzeb dziecka.

Zawodnik po treningu lub meczu potrzebuje osoby, ktéra doda mu otuchy i pewnosci
siebie. Bardzo wazne jest, aby osoby otaczajgce dziecko nie wchodzity w role innych oséb.
Np. rodzice wchodzacy w role trenera mogg utrudniaC lub blokowac¢ rozwdj mentalny
u dziecka. Wspieranie wptywa na wzrost wzajemnego zaufania, ktére pozytywnie oddziatuje
na osobowo$¢ miodego sportowca.



Pozwolmy dzieciom doswiadczaé

To jak reagujemy na rézne sytuacje w duzej mierze zalezy od naszych doswiadczen.
Niektore rzeczy sg dla nas mniej, a dla innych bardziej komfortowe. Podobnie jest w sporcie.
Zawodnik musi pozna¢ smak porazki, smutku, gniewu, sukcesu, presji czy satysfakciji...
W przygotowaniu mentalnym chodzi o to, aby takie doznania rozwijaty osobowos¢ dziecka,
a nie jg hamowaty. Zapewnienie takiego srodowiska jest wspolnym celem rodzicow, trenerow
oraz najblizszych os6b. Neuronauka mowi wprost: “Nie obawiaj sie niepowodzen - traktuj je
Jako element wfasnego rozwoju!”

Swiadomosé ksztaltuje mentalnosé
“Trening jest po to, by sie doskonali¢.”
Franek 8 lat.

Swiadomo$¢ pozwala odpowiednio interpretowaé do$wiadczenia zwigzane
Z uprawianiem sportu. Zdawanie sobie sprawy, ze mam wptyw na to, co dzieje sie w mojej
gtowie jest podstawg do rozwoju mentalnego kazdego zawodnika. Celem jest trenowanie
z przekonaniem, ze:
- wiem co robie,
- wiem, po co to robie,
- wiem, jakie przyniesie mi to korzysci w czasie.

Bo sita tkwi w umysile!

Na zakonczenie chciatbym zauwazyé¢, ze sfera mentalna jest miejscem, w ktérym
zawodnik moze nie tylko uwolni¢ i rozwijac swoj wtasny potencjat, ale rowniez szukac
przewagi nad swoim rywalem. Z pewnoscig determinuje ona tempo z jakim bedzie sie on
rozwijat oraz wzbogaca jego osobowos¢. Przygotowanie mentalne ma réwniez ogromny
wptyw na to, jak zawodnik podchodzi do treningu i zycia. Dlatego tak wazne jest, aby proces
treningowy wptywat na ksztattowanie umystu. Pitka nozna to przeciez nie tylko technika,
taktyka oraz motoryka. Kluczowa role odgrywa to, co sie dzieje w naszej gtowie...

Zatem, tak czesto jak trenujemy nasze miesnie, technike i taktyke powinnismy
réwnolegle trenowac i rozwijaé nasz umyst!

Na przeciw wszechstronnemu rozwojowi sportowemu dzieci, wychodzi program
Indywidualne Fundamenty Gry, ktoéry zapewnia systematyczny trening kazdego =z
wymienionych elementéw. Dzieki nowoczesnej metodologii szkolenia grajgcy w strukturach
IFG pitkarze wykazujg m.in. lepszg skutecznos$¢ oraz trafniejszg ocene sytuacji na boisku.
Sprawdz w jakich lokalizacjach trenujemy i zapisz sie na otwarty trening pokazowy:
www.fundamentygry.pl
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