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Nauczanie tenisa metodą Tu i Teraz. 
Kiedy nauczasz tenisa bardzo często wydajesz instrukcje. Ugnij nogi przed uderzeniem, 

główka rakiety niżej, wyprostuj rękę itp. Co wtedy myśli Twój podopieczny? Najczęściej 

skupia się na danym elemencie o którym mu wspominasz i próbuje go poprawić.  

 

Niestety poprzesz skupianie swojej uwagi na korygowanym 

uderzeniu, bardzo często uczeń usztywnia rękę i czasem 

jeszcze gorzej uderza piłkę niż wcześniej.  

 

 

Więc jak nauczać tenisa? Najlepiej poprzez obraz, należy pokazać dokładnie technikę 

uderzenia w zwolnionym tempie, powiedzieć zawodnikowi, aby uważnie obserwował gdzie 

znajduje się główka rakiety przy zamachu, jak pracują nogi itp. Następnie uderz około 10 

piłek pokazowych najpierw w wolnym tempie, następnie szybciej. W zależności od poziomu 

gracza możesz pokazywać uderzenia z pełną prędkością lub wolno przy amatorach. 

Podczas nagrywania piłek bądź wymian daj komendy: 

-bądź uważny; 

-patrz na piłkę; 

-patrz na szwy na piłce;  

-gdzie znajduje się główka rakiety podczas uderzeń; 

-skoncentruj się; 

-na której nodze znajduje się większy ciężar Twojego Ciała. 

-jakie mięśnie pracują podczas uderzania 

Dzięki tym komendom twój podopieczny będzie skupiony na uderzeniu na danym momencie 

a nie myślał o poprawianiu techniki bądź o czymś innym. Świadomość jego ciała wzrośnie 

dzięki czemu będzie Tu i Teraz w grze. 

 

Tim Gallwey, obserwując własne zachowanie podczas gry w tenisa, zauważył, że część jego 
organizmu po prostu gra, a inna część myśli o graniu, krytykuje grę i zamartwia się tym. Część 
myślącą i krytykującą nazwał Ja-1 - Świadomość. Natomiast tę grającą, odpowiedzialną za 
działanie określił jako Ja-2 Podświadomość.  
Tenis Tu i Teraz to gra tocząca się w organizmie człowieka pomiędzy Ja-1 i Ja-2. Jeśli wygrywa 
Ja-1, nad organizmem bierze górę myślenie, krytyka, gdybanie, ocenianie się, nerwy, stres, 
błędy w działaniu. Jeśli wygrywa Ja-2, organizm po prostu działa odruchowo, płynnie, 
dynamicznie i efektywnie. 
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Ja-1 Świadomość Ja-2 Podświadomość 
 

- myślenie, 
- krytyczne ocenianie się, 
- gdybanie, 
- zamartwianie się, 
- nerwy, 
- rozpraszanie się gracza, 
- utrudnianie gry, 
- błędy w działaniu. 

- granie, 
- ruch ciała, 
- intuicyjne działanie, 
- płynność, 
- dynamizm, 
- brak zakłóceń, 
- efekty. 
 

 

Tenis Tu i Teraz „Wycisz swój umysł i wygraj wewnętrzną grę” pokazuje w jaki sposób 
poprzez wyciszenie umysłu możemy poznać swoje myśli. Wewnętrzna gra to sposoby na 
pokonanie takich przeciwników, jak: nerwowość, dekoncentracja zwątpienie i brak wiary. 
 
Najpierw trzeba poznać wroga aby go pokonać. 
Jeśli nie wiemy co tak naprawdę nam w głowie siedzi to jak 
mamy sobie z tym poradzić. Dzięki umiejętności wyciszenia 
umysłu i skupienia się na danym momencie znajdujemy czas na 
poznanie siebie i swoich mocnych i słabych stron. To pierwszy 
krok do rozwoju i postępu w grze.  
 

 

Jak poprawiać technikę ucznia tak aby nie włączało się Ja 1 - 

świadomość?  

Większość trenerów chcąc poprawić technikę podopiecznego powie np.: niżej zamach. Co 

wtedy robi uczeń. Podczas grania myśli o tym aby zamach wykonać w te miejsce już nie 

uderza piłki intuicyjnie nie wykonuje naturalnych ruchów i nie skupia swojej uwagi na piłce 

tylko myśli o zamach.  Więc jaki jest najlepszy sposób aby poprawić technikę ucznia?  

Najlepszym sposobem jest pokazanie mu prawidłowego uderzenia i tylko zwrócenie uwagi 

np. zobacz jak ja wykonuję zamach gdzie mam rakietę. Teraz spróbuj ty taki zamach 

wykonać. I kilka razy bez piłki następnie z piłką. Następnie możesz mu powiedzieć zwróć 

uwagę gdzie znajduje się główka rakiety przy zamachu. Przy takim poprawianiu techniki nic 

mu nie mówisz na temat jego błędnego grania. Nie zmuszasz go do korekty, często zawodnik 

nie zdaje sobie nawet sprawy, że jakiś ruch wykonuje nieprawidłowo. Dzięki takiej korekcie 

zawodnik zamiast skupiać się na danym poprawianym elemencie, uderza dalej skupiając się 

na piłce i ufając swemu ciału. 
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Co zrobić jeśli zły nawyk zawodnika jest bardzo utrwalony? 

Kiedy nagrywamy piłki  podopiecznego i chcemy poprawić jego technikę poprzez wydawanie 

komend oraz żeby siłą woli zmieniał swój utrwalony zły nawyk to jest to pierwszy krok do 

zniechęcenia go do tego sportu.  

Najlepszym rozwiązaniem jest wizualizacja, aby zawodnik już przed 

uderzaniem piłki zobaczył w swojej głowie poprawny ruch. Może 

też on  po treningu lub w trakcie, kiedy  znajdzie chwilę, aby 

zamknąć oczy i zwizualizować sobie swoje najpierw błędne 

uderzenie, następnie niech powie do siebie, że nie chce tak już grać, 

niech odrzuci ten zły nawyk. Następnie niech zwizualizuje sobie jak 

chce uderzać jak jego poprawna technika pomaga mu wygrywać 

punkty. Idealnie będzie jeśli połączy daną wizualizacje z 

pozytywnymi emocjami jak szczęście, wdzięczność wtedy z pewnością jego umysł zapamięta 

dane uderzenie.   

 

Obserwacja rezultatów bez oceniania i presji: 

 
- Co zrobiłeś? 

- Co chciałeś zrobić? 

- Zrobiłeś to, co chciałeś? 

- Jak się wtedy czułeś? 

- Co zauważyłeś podczas uderzenia? 

- Jaki to ma wpływ na efektywność twojego uderzenia? 

 

Zadaj pytania prowokujące opis zachowania skoncentrowany na samych faktach 

i rezultatach. Bez ocen. Kiedy uczeń zapyta Cię o ocenę, NIE oceniaj. Powiedz: 

„Z twoimi umiejętnościami jest wszystko w porządku. Ewoluują, rozwijają się, dlatego 

raz jest lepiej a raz gorzej. Chcesz uzyskać maksimum, dlaczego więc im się nie 

przyjrzeć dokładniej?”. Zachęcaj klienta do refleksji, do szukania wskazówek 

pochodzących z jego naturalnego zachowania i tworzenia własnych rozwiązań. 

Zapewnij uczniowi również atmosferę bez presji i usilnego osiągnięcia wyniku za 

wszelką cenę. 

 

 

 

Jesteś zainteresowany wprowadzeniem treningu mentalnego podczas twoich zajęć 

tenisowych, aby twoi podopieczni byli zmotywowani podczas treningów oraz pewni siebie 

podczas turniejów? Zapraszam na konsultacje indywidualne, gdzie poznasz tajniki tzw. 

Mocnej głowy.  

https://tenistuiteraz.com.pl/produkt/konsultacje-indywidualne-dla-trenerow-tenisa-dotyczace-

treningu-mentalnego-dla-zawodnikow/ 
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