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Pitka reczna to sport druzynowy, w ktorym efekt skutecznego dziatania zalezy
nie od jednego zawodnika, lecz od wspotdziatania catego zespotu.
Na to, jak druzyna zaprezentuje sie¢ w rywalizacji wptyw maja nie tylko
zawodnicy bedacy aktualnie na boisku, ale takze ci poza nim oraz caty sztab
trenerski.

Efekty tych dziatan mogg by¢ zaréwno pozytywne, jak i negatywne - ostabiajac
skutecznos¢ poszczegolnych ogniw druzyny. Bardzo czesto jednak okazuje
sie, Ze wzmacniajac danych zawodnikow, tworzymy jednoczesnie silny zespét.

Popularnym stato sie stwierdzenie, ze sport moze istnie¢ bez psychologa
sportu, ale raczej trudno wyobrazi¢ sobie sport ,czysto fizyczny” bez udziatu sfery
psychologicznej. Zawodnik bowiem buduje swojg forme w oparciu o 4 strefy:

fizyczna, taktyczng, techniczng i psychologiczng wtasnie.
Obecnie, gdy poziom wytrenowania zawodnikow staje sie coraz bardziej wyréwnany,
aby byc¢ lepszym, nalezy siega¢ do rezerw, przede wszystkim do przygotowania

mentalnego sportowca, ktdre moze okazal sie jego najskuteczniejsza bronig,
umozliwiajac efektywne wykorzystanie umiejetnosci zawodnika.
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W zwiazku z tym wzrasta tez liczba zawodnikdw czy druzyn korzystajgcych z pomocy
psychologow sportu, a wspotpraca z nimi traktowana jest jako istotny element procesu
treningowego. Stabilna psychika to wazny czynnik w osigganiu mistrzostwa
sportowego. Warto zaznaczy¢, ze psycholog sportu - jako cztonek sztabu
szkoleniowego w pitce recznej - nie jest zjawiskiem nowym.

Mozna chocby przypomnie¢ Marcina Kochanowskiego, wspotpracujacego z kadra
Bogdana Wenty w latach 2006-2008 (Il miejsce na MS w 2007r.), czy Bojane Jelici¢,
pochodzacga z Serbii, ktéra wspotpracowata jako psycholog i trener mentalny z kobieca
reprezentacjq Serbii w latach 2012 - 2013 (IV miejsce na ME w 2012 r., Il miejsce na
MS w 2013 r.), biorac czynny udziat w najwiekszych sukcesach serbskiej pitki reczne;.
Wtasnie Bojna Jelici¢ czesto podkresla, iz wsparcie psychologiczne, ktére opiera sie
na korzystaniu z potencjatu zawodnika oraz z jego doswiadczenia, jest niezmiernie
wazne w realizacji celow, zarowno samych zawodnikdw, jak i catej druzyny, a co za tym
idzie, spotkania z psychologiem sportu powinny odbywac sie nie tylko w kontakcie
indywidualnym, ale - w przypadku pracy z zespotami - takze w grupie. Wtedy oprocz
zawodnikow czesto uczestniczy w nich rowniez caty sztab szkoleniowy. Celem tej
wspoétpracy jest poprawa funkcjonowania kazdego zawodnika oraz wykorzystanie
przez niego do maksimum wtasnych mozliwosci w odniesieniu do druzyny. Zawodnik
pracujgc nad sferg mentalng buduje Swiadomos¢ i efektywnos$¢ pracy, ktora jest
uzalezniona od motywacji oraz jego zaangazowania.

Unlock your

potential today.

[Zdj. Oficjalny portal Bojna Jelicic]

Jednym z podstawowych =zadan psychologa sportu jest przede wszystkim
psychoedukacja zawodnikéw, trenera, a takze s$rodowiska sportowego, czyli
pokazywanie pewnych zaleznosci i proceséw, ktére s obecne i moga pomoéc w
pokonaniu potencjalnych trudnosci. Dzis sport profesjonalny wymaga podziatu
kompetencji pomiedzy wielu fachowcdéw. Nikogo nie dziwi fakt, ze wspotczesnie w
sztabach znajduja sie specjalisci od przygotowania motorycznego, taktyki czy techniki
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indywidualnej, a wiec nikogo rowniez nie powinno dziwi¢, ze pojawiaja sie takze osoby
odpowiedzialne za przygotowanie mentalne. Zadaniem psychologa jest bowiem
pomagac trenerom, a nie ich zastepowac.

Warto podkreslic, ze to przede wszystkim trener, przy Scistej wspotpracy z
psychologiem, powinien dbac o strefe mentalng zawodnikéw i catego zespotu.

ETAPY PRACY

Priorytetem w pracy z zespotem sportowym jest ustalenie z trenerem wspélnego celu
I planu dziatania. Pierwszym waznym etapem jest DIAGNOZA, czyli stworzenie profilu
druzyny, poszczegolnych zawodnikdw oraz trenera, aby zgromadzi¢ jak najwiecej
informacji na ich temat, zrozumie¢, jak funkcjonuja oraz gdzie sg ich mocne strony i
ewentualne rezerwy.

Nastepnie przychodzi czas na ANALIZE, jak zawodnicy pracujg, trenujg, prezentujg sie
w rywalizacji, nie zapominajac o rozmowach z zawodnikami i trenerem. Kolejny etap
to przede wszystkim INFORMACJA ZWROTNA zwigzana z elementami, nad ktérymi
trzeba bedzie pracowac. Kiedy podstawowe informacje zostaty juz zebrane, zbudowany
zostat profil i wybrano elementy do poprawy, nalezy przejs¢ do REALIZACJI ZADAN,
CZYLI TRENINGU.

Trening mentalny wykonujemy gtoéwnie na poziomie indywidualnym, ale wazny jest tez
element psychoedukacji, a wigc przekazywania druzynie informacji, dlaczego zdarza
sie, ze zespot funkcjonuje niewtasciwie oraz co zrobi¢, by funkcjonowat lepiej. Tutaj
takze wazna jest praca z trenerem, ktory podtrzymuje caty proces, dlatego musi go
rozumie¢ i doktadnie wiedzie¢, jak pracowac z zawodnikiem czy druzyna, kiedy
psychologa nie ma. Ostatnim etapem jest OBSERWACJA, czyli czas, kiedy praktycznej
weryfikacji czy praca psychologa przynost rezultaty i jakie one sa.

Dzi$ duzo czesciej mowimy o jednostkach w zespole, nie zas o samych zespotach.
Nawet w sportach, w ktérych wydawatoby sie, ze to zespdt jest najwazniejszy, bardzo
czesto pojawiajg sie indywidualnosci. Z mediéw czesto ptynie przekaz, iz to dany
zawodnik (np. pitkarz reczny) wygrat mecz, a nie jego druzyna. Istotne jest wiec to, zeby
potrafi¢ umiejetnie ktas¢ akcenty na to, co jest celem nadrzednym.

W sporcie jakim jest pitka reczna, praca psychologa wigze sie z pracg w grupie, dlatego
warto mowic o tym, jak cele zespotowe maja sie do celéw indywidualnych.

Jednostka tak naprawde mato znaczy,
kiedy nie ma dookota 0sob, ktore beda jej pomagaly i ja wspieraty.
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Z drugiej strony jednak wynik zespotu czesto zalezy od sportowych indywidualnosci,
dlatego nalezy podkresla¢ istote wzajemnego zrozumienia oraz wypracowania
pozytywnej relacji zawodnik - druzyna.

Mowi sie wowczas o funkcjonowaniu zespotu w kontekscie wystepowania w nim tak
zwanych artystow i zotnierzy. Zdarza sie, ze w zespole mamy jednego artyste,
natomiast pozostali pracuja nad skutecznoscia tej jednej osoby, bo wynik druzyny musi
by¢ zawsze sprawg nadrzedna.

Kluczem do skutecznego dziatania jest wigc wiasciwe okreslenie celu zespotowego
I potencjatu zespotu. Do takiej oceny oczywiscie nie wystarczy tylko psycholog, musi
byc tu uwzgledniony trener oraz jego wiedza o druzynie i jef mozliwosciach.

Jak juz zostato wspomniane wczesniej, zespdt sportowy to grupa ludzi grajacych razem
i silnie na siebie oddziatujgcych. Kazdy sportowiec ma swojg osobowos$¢, a takze swoj
charakter, dlatego kluczowg umiejetnoscia jest wspotpraca w druzynie. Ta bowiem
przektada sie na skutecznosc oraz na klimat sprzyjajacy finalnemu wynikowi.

Od jednostek zalezy, w jaki sposob funkcjonuje grupa, a od trenera w duzym stopniu
to, jak dziatajg wewnatrz druzyny jednostki.

Budowa skutecznego zespotu zaktada zwrdcenie uwagi na kilka czynnikow i
uwzglednienie ich przez trenera w procesie treningowym.

Do czynnikow tych naleze¢ beda: atmosfera, rywalizacja, komunikacja, wspolny cel
oraz lider.

Wszystkie zostang omdwione w kolejnych artykutach zawierajacych praktyczne uwagi,
a takze wskazowki przydatne dla trenerdw pracujacych w pitce recznej, aby efektem
ich pracy byt skuteczny zesp6t stworzony z dobrze funkcjonujacych jednostek.

PAWEL HABRAT - Psycholog reprezentacji Polski pitkarzy recznych

Psycholog sportu z nominacjg Psychologa Olimpijskiego przy Polskim Komitecie Olimpijskim, cztonek Sekcji Psychologii Sportu Polskiego Towarzystwa
Psychologicznego, podkomisji psychologicznej w Komisji Medycznej Polskiego Komitetu Olimpijskiego.

Obecnie wspoétpracuje z klubem Lechia Gdansk i Reprezentacja Polski pitkarzy recznych, w przesztosci: psycholog reprezentacji Polski w pitce noznej podczas
Mistrzostw Europy EURO 2012. Wspétpracowat m.in.: druzyna Polonii Warszawa (Ekstraklasa), Jagiellonia Biatystok (Ekstraklasa), czy KGHM Zagtebie Lubin
(Ekstraklasa).

Wspétautor narzedzi diagnostyczno-treningowych dla sportowcéw oraz publikacji i ksigzek z zakresu psychologii sportu miedzy innymi: ..,Pod Presjq” z Jerzym
Dudkiem, .Uwierzy¢ w wygrang”.
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