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SZKOLENIE SPORTOWE 

PSYCHOLOGIA SPORTU W PIŁCE RĘCZNEJ 
 

 

„NOWE ROZDANIE” 
 

CZYLI NA CO WARTO ZWRÓCIĆ UWAGĘ ROZPOCZYNAJĄC PRACĘ Z DRUŻYNĄ 
 

 
 
Często rozpoczęcie nowego sezonu pozwala zapomnieć o wszelkich trudnościach i 
problemach występujących w poprzednich latach i rozgrywkach.  
To szansa na odbudowanie wizerunku zarówno całej drużyny, jak i poszczególnych 
zawodników czy trenerów. Jednym z atutów, a zarazem wyzwań stojących przed 
szkoleniowcem jest fakt, że nowy sezon daje i otwiera nowe spojrzenie na zespół.  
Zawodnicy często mają świadomość, że tak zwane „nowe otwarcie” daje wiele 
możliwości i motywacje do starań i wywalczenia lub utrzymania się w pierwszym 
składzie walcząc jednocześnie o cele sportowe.  
 
 

NA CO WARTO ZWRÓCIĆ UWAGĘ –  
O CO ZADBAĆ ROZPOCZYNAJĄC PRACĘ  

Z DRUŻYNĄ W NOWYM SEZONIE? 
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POZNAJ DOBRZE ZAWODNIKÓW 
 
Pamiętaj, że istotnymi elementami pracy trenera jest WIEDZA, 
OBSERWACJA oraz INTUICJA. Uwzględnienie tych trzech 
elementów daje możliwość szerszego spojrzenia na każdego 
zawodnika. Czasem – podpierając się innymi opiniami – możemy 
ulec pokusie szybkiego i łatwego zaszufladkowania poszczególnych 
zawodników. Przysłowiowa „łata” może spowodować, że będziemy 
dopasowywali naszą obserwację do opinii, którą usłyszeliśmy o 
zawodniku. Postarajmy się wyjść poza schematy, dajmy sobie i 
innym czas by zaobserwować, jak prezentuje się sportowiec właśnie 
w momencie „nowego otwarcia”. 
 
 
POZNAJ SWÓJ ZESPÓŁ 
 
Zespół to grupa ludzi wzajemnie się wspierających, czasem ze sobą 
rywalizujących i zawsze oddziałujących na siebie. Obserwując 
zachowania zawodników możemy zauważyć jakie pełnią                    
ROLE W DRUŻYNIE. Niektórzy zawodnicy lubią ryzykować i brać na 
siebie odpowiedzialność w decydujących momentach meczu. Inni 
czują się lepiej realizując konkretne zadania i pracując dla dobra 
zespołu. W skutecznym zespole potrzebne są jednostki, które będą 
nim dobrze kierowały. Często mówimy w takim przypadku o 
liderach, czyli o osobach biorących odpowiedzialność za 
funkcjonowanie grupy. 
 
 
 
SAM TRENING TO ZA MAŁO 
 
Pamiętaj, że mecze o punkty to nie to samo, co gra na punkty 
podczas treningów. Presja wyniku często powoduje, że zarówno 
zespół, jak i zawodnicy, DZIAŁAJĄ W ODMIENNY SPOSÓB. 
Niektórzy poddają się presji, inni sięgają do pokładów energii, z 
których nie korzystali podczas treningów. Dlatego postaraj się 
obserwować zachowanie swoich zawodników nie tylko podczas 
treningów, ale również gier kontrolnych oraz meczów. 
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ZADBAJ O KLIMAT 
 
Coraz częściej mówimy o pewnym klimacie, który sprzyja 
budowaniu wyniku sportowego. Mówiąc o klimacie nie mamy na 
myśli tylko i wyłącznie atmosfery, która panuje w szatni, a raczej 
wszystkie procesy, które dzieją się nie tylko podczas treningów, ale 
również pomiędzy nimi. Klimat panujący w drużynie wpływa na 
samopoczucie zawodników i ich motywację do pracy.  
Dlatego należy popracować nad DOBRĄ ATMOSFERĄ W ZESPOLE. W tym celu można 
zaplanować wspólne wyjście lub zaproponować ćwiczenia integracyjne. Czasem z 
pozoru proste zajęcia umożliwiają lepsze poznanie się zawodników oraz stwarzają 
okazję do spędzenia ze sobą czasu poza boiskiem. 
 
 
 
ZADBAJ O ZDROWĄ RYWALIZACJĘ 
 
Kolejnym elementem, na który warto zwrócić uwagę jest – 
SPORTOWA RYWALIZACJA – która stymuluje zawodników i zespół 
do rozwoju. Sportowcy oprócz bezpośredniej rywalizacji w tracie 
meczu rywalizują również o pozycję w drużynie, czas spędzony na 
boisku czy po prostu – uwagę trenera.  
Często ZDROWA RYWALIZACJA jest fundamentem zwiększającym zaangażowanie w 
trening i postawę w trakcie meczu. Dlatego ważne jest, aby w drużynie panowały 
konkretne i przejrzyste zasady, które będą stanowiły drogowskazy dla rywalizujących 
zawodników. 
 
 
 
ZADBAJ O PRAWIDŁOWĄ KOMUNIKACJĘ 
 
Warto również wspomnieć o komunikacji, która jest 
PODSTAWOWYM NARZĘDZIEM pracy każdego trenera. To element 
często pomijany i nie doceniany, jednak mający duży wpływ na 
postawę zawodnika. Jeśli chcemy zwiększyć skuteczność naszej 
komunikacji, postarajmy się używać bardzo precyzyjnych 
komunikatów.  
 
Unikajmy uogólnień i generalizacji typu: „Ty zawsze w najważniejszym momencie 
dostajesz dwuminutową karę” lub „Wy nigdy nie dogrywacie piłki do obrotowego”. 
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WYZNACZ ODPOWIEDNI CEL 
 
Ostatnim elementem, na który chcielibyśmy zwrócić uwagę to CEL, 
do którego dąży drużyna. Jeśli odpowiednio wyznaczymy cel 
drużynowy oraz CELE INDYWIDUALNE, to działanie zespołu będzie 
skoncentrowane na realizacji tych założeń. Również każdy z 
zawodników będzie dodatkowo zmotywowany do osiągnięcia celu.  
Wyznaczające cele pamiętajmy, aby były osiągalne oraz ambitne.  
Stawianie nierealistycznych celów prowadzi do wzbudzania 
nieuzasadnionych oczekiwań, a w konsekwencji rozczarowania. 
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