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SZKOLENIE SPORTOWE 

PSYCHOLOGIA SPORTU W PIŁCE RĘCZNEJ 
„ROLA JEDNOSTKI W FUNKCJONOWANIU DRUŻYNY” 

 

 
Piłka ręczna to sport drużynowy, w którym efekt skutecznego działania zależy 
nie od jednego zawodnika, lecz od współdziałania całego zespołu.  
Na to, jak drużyna zaprezentuje się w rywalizacji wpływ mają nie tylko 
zawodnicy będący aktualnie na boisku, ale także ci poza nim oraz cały sztab 
trenerski.  
Efekty tych działań mogą być zarówno pozytywne, jak i negatywne – osłabiając 
skuteczność poszczególnych ogniw drużyny. Bardzo często jednak okazuje 
się, że wzmacniając danych zawodników, tworzymy jednocześnie silny zespół. 
 

Popularnym stało się stwierdzenie, że sport może istnieć bez psychologa 
sportu, ale raczej trudno wyobrazić sobie sport „czysto fizyczny” bez udziału sfery 
psychologicznej. Zawodnik bowiem buduje swoją formę w oparciu o 4 strefy:  

 
fizyczną, taktyczną, techniczną i psychologiczną właśnie. 

 
Obecnie, gdy poziom wytrenowania zawodników staje się coraz bardziej wyrównany, 
aby być lepszym, należy sięgać do rezerw, przede wszystkim do przygotowania 
mentalnego sportowca, które może okazać się jego najskuteczniejszą bronią, 
umożliwiając efektywne wykorzystanie umiejętności zawodnika.  
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W związku z tym wzrasta też liczba zawodników czy drużyn korzystających z pomocy 
psychologów sportu, a współpraca z nimi traktowana jest jako istotny element procesu 
treningowego. Stabilna psychika to ważny czynnik w osiąganiu mistrzostwa 
sportowego. Warto zaznaczyć, że psycholog sportu - jako członek sztabu 
szkoleniowego w piłce ręcznej - nie jest zjawiskiem nowym.  
Można choćby przypomnieć Marcina Kochanowskiego, współpracującego z kadrą 
Bogdana Wenty w latach 2006-2008 (II miejsce na MŚ w 2007r.), czy Bojanę Jelicić, 
pochodzącą z Serbii, która współpracowała jako psycholog i trener mentalny z kobiecą 
reprezentacją Serbii w latach 2012 – 2013 (IV miejsce na ME w 2012 r., II miejsce na 
MŚ w 2013 r.), biorąc czynny udział w największych sukcesach serbskiej piłki ręcznej.  
Właśnie Bojna Jelicić często podkreśla, iż wsparcie psychologiczne, które opiera się 
na korzystaniu z potencjału zawodnika oraz z jego doświadczenia, jest niezmiernie 
ważne w realizacji celów, zarówno samych zawodników, jak i całej drużyny, a co za tym 
idzie, spotkania z psychologiem sportu powinny odbywać się nie tylko w kontakcie 
indywidualnym, ale - w przypadku pracy z zespołami – także w grupie. Wtedy oprócz 
zawodników często uczestniczy w nich również cały sztab szkoleniowy. Celem tej 
współpracy jest poprawa funkcjonowania każdego zawodnika oraz wykorzystanie 
przez niego do maksimum własnych możliwości w odniesieniu do drużyny. Zawodnik 
pracując nad sferą mentalną buduje świadomość i efektywność pracy, która jest 
uzależniona od motywacji oraz jego zaangażowania.  
 

 
[Zdj. Oficjalny portal Bojna Jelicić] 
 
Jednym z podstawowych zadań psychologa sportu jest przede wszystkim 
psychoedukacja zawodników, trenera, a także środowiska sportowego, czyli 
pokazywanie pewnych zależności i procesów, które są obecne i mogą pomóc w 
pokonaniu potencjalnych trudności. Dziś sport profesjonalny wymaga podziału 
kompetencji pomiędzy wielu fachowców. Nikogo nie dziwi fakt, że współcześnie w 
sztabach znajdują się specjaliści od przygotowania motorycznego, taktyki czy techniki 
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indywidualnej, a więc nikogo również nie powinno dziwić, że pojawiają się także osoby 
odpowiedzialne za przygotowanie mentalne. Zadaniem psychologa jest bowiem 
pomagać trenerom, a nie ich zastępować.  
Warto podkreślić, że to przede wszystkim trener, przy ścisłej współpracy z 
psychologiem, powinien dbać o strefę mentalną zawodników i całego zespołu.  
 

ETAPY PRACY 
 

Priorytetem w pracy z zespołem sportowym jest ustalenie z trenerem wspólnego celu 
i planu działania. Pierwszym ważnym etapem jest DIAGNOZA, czyli stworzenie profilu 
drużyny, poszczególnych zawodników oraz trenera, aby zgromadzić jak najwięcej 
informacji na ich temat, zrozumieć, jak funkcjonują oraz gdzie są ich mocne strony i 
ewentualne rezerwy.  
Następnie przychodzi czas na ANALIZĘ, jak zawodnicy pracują, trenują, prezentują się 
w rywalizacji, nie zapominając o rozmowach z zawodnikami i trenerem. Kolejny etap 
to przede wszystkim INFORMACJA ZWROTNA związana z elementami, nad którymi 
trzeba będzie pracować. Kiedy podstawowe informacje zostały już zebrane, zbudowany 
został profil i wybrano elementy do poprawy, należy przejść do REALIZACJI ZADAŃ, 
CZYLI TRENINGU.  
Trening mentalny wykonujemy głównie na poziomie indywidualnym, ale ważny jest też 
element psychoedukacji, a więc przekazywania drużynie informacji, dlaczego zdarza 
się, że zespół funkcjonuje niewłaściwie oraz co zrobić, by funkcjonował lepiej. Tutaj 
także ważna jest praca z trenerem, który podtrzymuje cały proces, dlatego musi go 
rozumieć i dokładnie wiedzieć, jak pracować z zawodnikiem czy drużyną, kiedy 
psychologa nie ma. Ostatnim etapem jest OBSERWACJA, czyli czas, kiedy praktycznej 
weryfikacji czy praca psychologa przynosi rezultaty i jakie one są.  
 
Dziś dużo częściej mówimy o jednostkach w zespole, nie zaś o samych zespołach. 
Nawet w sportach, w których wydawałoby się, że to zespół jest najważniejszy, bardzo 
często pojawiają się indywidualności. Z mediów często płynie przekaz, iż to dany 
zawodnik (np. piłkarz ręczny) wygrał mecz, a nie jego drużyna. Istotne jest więc to, żeby 
potrafić umiejętnie kłaść akcenty na to, co jest celem nadrzędnym.  
W sporcie jakim jest piłka ręczna, praca psychologa wiąże się z pracą w grupie, dlatego 
warto mówić o tym, jak cele zespołowe mają się do celów indywidualnych.  
 

Jednostka tak naprawdę mało znaczy,  
kiedy nie ma dookoła osób, które będą jej pomagały i ją wspierały. 
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Z drugiej strony jednak wynik zespołu często zależy od sportowych indywidualności, 
dlatego należy podkreślać istotę wzajemnego zrozumienia oraz wypracowania 
pozytywnej relacji zawodnik – drużyna.  
Mówi się wówczas o funkcjonowaniu zespołu w kontekście występowania w nim tak 
zwanych artystów i żołnierzy. Zdarza się, że w zespole mamy jednego artystę, 
natomiast pozostali pracują nad skutecznością tej jednej osoby, bo wynik drużyny musi 
być zawsze sprawą nadrzędną.  
 

Kluczem do skutecznego działania jest więc właściwe określenie celu zespołowego  
i potencjału zespołu. Do takiej oceny oczywiście nie wystarczy tylko psycholog, musi 

być tu uwzględniony trener oraz jego wiedza o drużynie i jej możliwościach. 
 
 
Jak już zostało wspomniane wcześniej, zespół sportowy to grupa ludzi grających razem 
i silnie na siebie oddziałujących. Każdy sportowiec ma swoją osobowość, a także swój 
charakter, dlatego kluczową umiejętnością jest współpraca w drużynie. Ta bowiem 
przekłada się na skuteczność oraz na klimat sprzyjający finalnemu wynikowi.  
Od jednostek zależy, w jaki sposób funkcjonuje grupa, a od trenera w dużym stopniu 
to, jak działają wewnątrz drużyny jednostki.  
 
Budowa skutecznego zespołu zakłada zwrócenie uwagi na kilka czynników i 
uwzględnienie ich przez trenera w procesie treningowym.  
 
Do czynników tych należeć będą: atmosfera, rywalizacja, komunikacja, wspólny cel 
oraz lider.  
 
Wszystkie zostaną omówione w kolejnych artykułach zawierających praktyczne uwagi, 
a także wskazówki przydatne dla trenerów pracujących w piłce ręcznej, aby efektem 
ich pracy był skuteczny zespół stworzony z dobrze funkcjonujących jednostek.  
 
 
 

 
 
PAWEŁ HABRAT – Psycholog reprezentacji Polski piłkarzy ręcznych 
Psycholog sportu z nominacją Psychologa Olimpijskiego przy Polskim Komitecie Olimpijskim, członek Sekcji Psychologii Sportu Polskiego Towarzystwa 
Psychologicznego, podkomisji psychologicznej w Komisji Medycznej Polskiego Komitetu Olimpijskiego.  
Obecnie współpracuje z klubem Lechia Gdańsk i Reprezentacją Polski piłkarzy ręcznych, w przeszłości: psycholog reprezentacji Polski w piłce nożnej podczas 
Mistrzostw Europy EURO 2012. Współpracował m.in.: drużyną Polonii Warszawa (Ekstraklasa), Jagiellonią Białystok (Ekstraklasa), czy KGHM Zagłębie Lubin 
(Ekstraklasa).  
Współautor narzędzi diagnostyczno-treningowych dla sportowców oraz publikacji i książek z zakresu psychologii sportu między innymi: „Pod Presją” z Jerzym 
Dudkiem, „Uwierzyć w wygraną”. 


