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Rola Odpornosci
Psychicznej w Péftfinale
Siatkarzy na Olimpiadzie
w Paryzu

Wojciech Grad

Warszawa, 08.2024



Wstep

Olimpiada w Paryzu byta jednym z najbardziej
oczekiwanych wydarzen sportowych na
sSwiecie. Wsrod wielu dyscyplin, ktore
przyciggnety uwage  kibicow, siatkowka
mezczyzn stata sie arenq niezwyktych zmagan.
Jednak  poza  technikqg,  taktykq i
umiejetnosciami  fizycznymi, to odpornosc
psychiczna okazata sie kluczowym elementem
sukcesu w podtfinale.
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Gdy Igrzyska Olimpijskie zblizajq sie ku koncowi, swietujemy chwile
sukcesu i przyglgdamy sie znaczeniu odpornosci psychicznej w
siatkowce. Nasz kolega Wojtek Grad przedstawia niezwyktq
historie zespotu, ktory dzieki determinacji i wierze w siebie
pokonuje nieuchronnqg porazke.

Lekcja majgca zastosowanie nie tylko w sporcie, ale we wszystkich
aspektach zycia.

(..) Wojtku,

To wspaniaty artykut Wzigtes wydarzenie i bardzo dobrze je
przeanalizowates, aby przedstawic¢ kilka naprawde trafnych
punktow.

Swietna robota. Jestem bardzo dumny, ze na $wiecie sq teraz tacy
ludzie jak Ty, ktorzy majg tak gtebokq swiadomosc¢ koncepcji
odpornosci psychicznej.
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https://www.linkedin.com/in/dougstrycharczyk/
https://aqrinternational.co.uk/

Co to jest
odpornosc¢ psychiczna?

Odpornosé psychiczna, zgodnie z definicjqg prof. Petera Clougha, jest
cechqg osobowosci, ktéra w znacznym stopniu determinuje, jak ludzie
reagujg na wyzwania, stres i presje, niezaleznie od okolicznosci. Jest to
zdolnos¢ do efektywnego radzenia sobie z trudnymi sytuacjami,
osiggania celdbw mimo przeciwnosci i zachowywania wysokiej
wydajnosci nawet w najbardziej wymagajgcych momentach.

Jak odpornos¢ psychiczna
wptywa na wyniki sportowe?

W sporcie, zwtaszcza na poziomie olimpijskim, rdznice w
umiejetnosciach technicznych miedzy druzynami sq minimalne. To, co
decyduje o wyniku, to czesto czynniki mentalne, wtym odpornosc¢
psychiczna. Siatkarze, ktorzy potrafig utrzymac¢ koncentracje,
zapanowac¢ nad stresem i nie ulegajq presji, majg znacznie wieksze
szanse na sukces. Odpornos¢ psychiczna pozwala zawodnikom na
szybkie &quot;odbijanie sie&quot; po btedach, utrzymanie wysokiego
poziomu mMotywacji i zaangazowania oraz na podejmowanie ryzyka w
kluczowych momentach gry.
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Przyktad z potfinatu:
Siatkarze w akcji

Poziom umiejetnosci technicznych obu druzyn byt wyrdwnany. Tak to juz
jest na etapie olimpijskich potfinatdw. Moglismy obejrze¢ jak wtasnie
psychika odegrata w tym poétfinale decydujgcqg role.. Jednym z
momentoéw, ktory szczegdlnie zwrdcit uwage komentatorow, byta
sytuacja w czwartym secie, kiedy druzyna polska przegrywata.

To, co stato sie podzniej, mozna opisac¢ jako prawdziwy pokaz sity
mentalnej.

Bartosz Kurek, kapitan druzyny, powiedziat po meczu: ,Nie wiem, kiedy
to sie stato, ale w czwartym secie, gdy przegrywalismy, wyglgdato to
jakby kazdy z nas podjqgt decyzje: to nie dzisiaj, dzisiaj nie przegramy.”
Jego stowa doskonale oddajg moment, w ktorym zespodt jako catosce
dokonat mentalnego przetomu. To nie byta tylko kwestia techniki czy
strategii, ale gteboko zakorzenionej determinaciji i wiary w sukces. Taka
postawa jest kwintesencjg odpornosci psychicznej - zdolnosci do
podjecia decyzji o zwyciestwie nawet w obliczu niekorzystnych
okolicznosci.

Grzegorz tomacz, rozgrywajgcy druzyny, podkreslit, jak wielkg role
odegrata koncentracja na kazdym kolejnym zagraniu: ,,Bytem w amoku,
koncentrowatem sie na kolejnym zagraniu, zeby wygra¢ mecz. Wynik
doszedt do mnie po ostatnim gwizdku.” Jego wypowiedz wskazuje

na petne zaangazowanie i skupienie, ktére sq kluczowe w sytuacjach
stresowych. tomacz nie myslat o wyniku, nie analizowat mozliwych
scenariuszy porazki czy zwyciestwa - skupit sie wytgcznie na swojej roli
w danym momencie. To podejscie jest istotnym elementem odpornosci
psychicznej, gdzie zawodnik potrafi odizolowac¢ sie od presji i skupic¢ na
zadaniu tu i teraz.

&\)

BONA FIDE



Mowa motywacyjna
Tomasza Fornala:
Znaczenie mentalnego wsparcia

o

Warto réwniez podkreslic role, jakg w tych kluczowych momentach
odegrata mowa motywacyjna Tomasza Fornala. W czasie, gdy druzyna
byta na krawedzi przegranej, to wiasnie Tomasz Fornal podjat
inicjatywe, aby przemowi¢ do zespotu. Jego stowa nie tylko podniosty
na duchu kolegow, ale takze skupity ich uwage na wspolnym celu -
zwyciestwie. Tego rodzaju interwencje sg niezwykle istotne w
sytuacjach, gdzie presja moze ostabi¢ koncentracje i wiare we wtasne
mozliwosci.
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Tomasz Fornal swojg mowq zmobilizowat druzyne, przypominajgc o ich
sile i umiejetnosciach, a takze o wspdolnej odpowiedzialnosci za wynik.
Tego typu motywacja od wewngtrz, pochodzgca od kolegi z zespotu,
czesto ma wiekszy wptyw niz stowa trenera. Dziata bowiem na poziomie
relacji miedzy zawodnikami, wzmacniajgc wiezi i poczucie jednosci.
Mowa Tomasz Fornala byta katalizatorem, ktéry pomogt druzynie w
trudnym momencie zebrac sity i walczy¢ do konca. Jego przemowienie
mozna postrzegac¢ jako manifestacje odpornosci psychicznej catego
zespotu, gdzie wsparcie emocjonalne i mentalne okazato sie rownie
wazne, co umiejetnosci techniczne na boisku.
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Komponenty
odpornosci psychicznej
w kontekscie siatkowki

Odpornos¢ psychiczna, jak pokazujg badania, sktada sie z czterech
gtbwnych komponentow:

kontrola, zaangazowanie, wyzwanie i pewnosc¢ siebie. Kazdy z tych
elementow odegrat istotng role w potfinale siatkarzy.

1.Kontrola

Zawodnicy, ktoérzy wierzqg, ze majg kontrole nad swoim zyciem i
wynikami, lepiej radzg sobie z presjg. W trakcie meczu, kiedy sytuacja
byta napieta, ci, ktdérzy potrafili zapanowa¢ nad swoimi emocjami i
utrzymac¢ koncentracje, mieli przewage. Kontrola emociji jest kluczowa,
aby nie dac sie ponies¢ negatywnym myslom, ktére mogq zaburzy¢
precyzje i skutecznos¢ gry. Wypowiedzi Pandw Kurka i tomacza
pokazujq, ze druzyna potrafita przejgc¢ kontrole nad swoimi emocjami i
skoncentrowac¢ sie na wygrane;.

2. Zaangazowanie

Siatkarze muszqg by¢ w petni zaangazowani w realizacje celow druzyny.
To oznacza gotowos¢ do maksymalnego wysitku, nawet gdy sytuacja
wydaje sie beznadziejna. W potfinale, kiedy wynik byt niepewny, ci
zawodnicy, ktdérzy zachowali zaangazowanie i determinacje, przyczynili
sie do zmiany przebiegu gry. Zaangazowanie tomacza, ktéry skupit sie
wytgcznie na kazdym kolejnym zagraniu, jest przyktadem na to, jak
wazne jest petne oddanie sie zadaniu.
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Komponenty
odpornosci psychicznej
w kontekscie siatkowki

3. Wyzwanie

W sporcie wyzwanie jest nieodtgcznym elementem. Dla zawodnikow,
ktorzy postrzegajq trudne sytuacje jako szanse, a nie zagrozenia, kazdy
mecz jest okazjg do rozwoju. Taka postawa pomaga w utrzymaniu
motywacji i koncentracji, nawet gdy wynik jest niepewny. Wyzwanie
zZzwigzane z grqg na najwyzszym poziomie, z duzq liczbg widzow i
ogromnym stresem, stato sie motorem napedowym dla tych, ktorzy
potrafili przeksztatcic je w pozytywnq energie.

4. Pewnos¢ siebie

Wiara we wtasne umiejetnosci i pewnosc siebie sq niezbedne, aby
podejmowac¢ odwazne decyzje. W potfinale, w momentach krytycznych,
pewnosc¢ siebie pozwalata zawodnikom na podejmowanie ryzyka, ktore
czesto decydowato o wyniku poszczegdlnych akcji. Zawodnicy, ktorzy
nie watpili w swoje umiejetnosci, byli w stanie skutecznie realizowac
zatozenia taktyczne i wywiera¢ presje na przeciwnikach. Decyzja
zespotu, ze “dzisiaj nie przegramy” jest wyrazem zbiorowej pewnosci
siebie, ktéra zadecydowata o ostatecznym wyniku.
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Whnioski z wypowiedzi zawodnikow

Wypowiedzi Bartosza Kurka, Grzegorza tomacza oraz mowa
motywacyjna Tomasza Fornala pozwalajg na sformutowanie kilku
kluczowych wnioskdw dotyczgcych roli odpornosci psychicznej w
osigganiu sukceséw sportowych.

1. Decyzja o zwyciestwie jako akt mentalny: Jak pokazat Bartosz Kurek,
moment, w ktorym druzyna “podjeta decyzje” o zwyciestwie, byt
kluczowy. To pokazuje, ze czesto sukces jest wynikiem mentalnego
nastawienia, a nie tylko umiejetnosci fizycznych. Mentalna decyzja o
wygranej moze zmieni¢ dynamike catego meczu, wptywajgc na
motywacje i zachowanie wszystkich cztonkdow zespotu.

2. Skupienie na teraziniejszosci: Grzegorz tomacz podkreslit, jak wazne
jest skupienie na kazdym kolejnym zagraniu, a nie na ostatecznym
wyniku. Ta postawa, koncentrujgca sie na &tu i teraz, jest jednym z
fundamentow skutecznego radzenia sobie z presjq. Zawodnicy, ktorzy
potrafig odizolowa¢ sie od rozpraszajgcych mysli i skupi¢ na
wykonywaniu zadan krok po kroku, majg wieksze szanse na sukces.

3. Zbiorowa odpowiedzialnos¢ i wsparcie: Decyzja, o ktdrej wspomina
Kurek, byta wynikiem wspdlnej mentalnej postawy catego zespotu. To
pokazuje, jak wazne jest wsparcie w zespole i poczucie zbiorowej
odpowiedzialnosci. W sporcie druzynowym, sukces nie zalezy tylko od
jednego gracza, ale od wspdlnej decyzji i wsparcia, jakie zawodnicy
dajqg sobie nawzajem.

4. Znaczenie motywacji wewnetrznej: Mowa motywacyjna Tomasza
Fornala byta kluczowym momentem, ktory wptyngt na postawe druzyny.
Jego stowa przypomniaty zawodnikom o ich potencjale i
umiejetnosciach, a takze o wspodlnej odpowiedzialnosci za wynik. Tego
typu motywacja, pochodzgca od kolegi z zespotu, wzmachia wiezi

miedzy zawodnikami i buduje ich odpornos$¢ psychiczng.
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Rola trenera i zespotu

Odpornos¢ psychiczna to cecha, ktérg mozna rozwijac, ale jej
utrzymanie i wzmocnienie w kluczowych momentach zalezy rowniez od
wsparcia trenera i zespotu. Trenerzy odgrywajg kluczowq role w
budowaniu odpornosci psychicznej swoich zawodnikéw poprzez
odpowiednie przygotowanie mentalne, motywowanie oraz wsparcie
emocjonalne. W poffinale Olimpiady w Paryzu trener druzyny, ktoéra
ostatecznie wygrata, zastosowat techniki motywacyjne, ktére pomogty
zawodnikom utrzymac¢ koncentracje i wiare w zwyciestwo nawet w
obliczu niekorzystnego wyniku.

Zespot rowniez odgrywa wazng role. Wzajemne wsparcie i motywacja
miedzy zawodnikami mogqg znaczgco wptyng¢ na poziom odpornosci
psychicznej poszczegdlnych cztonkdw druzyny. W momentach
kryzysowych, kiedy pojedynczy zawodnik mogt czuc sie przyttoczony
presjq, wsparcie kolegdw z zespotu pomagato mu przetrwac trudnosci i
skupi¢ sie na realizacji zadan.
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Zakonczenie

Poffinat siatkarzy na Olimpiadzie w Paryzu pokazat, jak kluczowq role
odgrywa odpornos¢ psychiczna w sporcie na najwyzZszym poziomie.
Zawodnicy, ktéorzy potrafili zapanowa¢ nad emocjami, utrzymac
koncentracje i zachowac¢ pewnosc siebie, byli w stanie przetamad
trudnosci i osiggngc¢ sukces. To nie tylko umiejetnosci techniczne, ale
takze sita mentalna decyduje o wynikach w kluczowych momentach
rywalizacji. Siatkdwka, jak i inne dyscypliny sportowe, staje sie arenq,
gdzie odpornos¢ psychiczna moze przewazy¢ szale zwyciestwa na
jedng ze stron. Wtasnie dlatego rozwijanie tej cechy powinno byc¢
priorytetem dla kazdego sportowca marzgcego o sukcesie na
swiatowej scenie.
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Autor:
Wojciech
Grad

Pracuje z odpornosci psychiczna od 2013 roku. Od 2017 Master Trener
AQR International.

Zawodowo konsultant biznesowy i trener.

Gdy po raz pierwszy spotykat sie z MTQ uwazat, ze znalazt
konsultanckiego i trenerskiego swietego Grala, pdzniej sie na narzedzi i
metodologie obrazit, bo nie przynosita mu oczekiwanych efektow.
Nastepnie dojrzat i sie z narzedziem, modelem i metodologiq przeprosit,
bo dotarto do niego, ze to nie z narzedziem byt problem, tylko z jego
aplikacjqg. W tej chwili uwazaq, ze wie juz jak to robic, jak to czytad, jak
wykorzystywac, jak o tym mowic¢, aby inni rdwniez poznali uzytecznosci
narzedzia.

Potwierdzajq to opinie zarowno klientdw, jak i innych konsultantow AQR,
Ze to o czym mowi ma fajnie pouktadanie przemyslane. Ze ma dar
mowienie o skomplikowanych czesto sprawach w sposob ciekawy i
inspirujgcy dla stuchacz i uczestnikow licznych warsztatow.

Jako pierwszy w Polsce opracowat program rozwojowy budowania
odpornosci psychicznej, ktory w 2015 roku uzyskat akredytacje AQR jako
spetniajqcy zgodny z narzedziem i podejsciem metodologicznym.

Jest wspoétautorem ksigzki wydanej pod patronatem AQR w roku 2023:
How to Create a Resilient and Positive Culture in the Workplace: An OD
practitioner’ s guide to developing performance, wellbeing and agility
using the mental toughness framework.
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DZIEKUJEMY ZA UWAGE
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Specjalne podziekowania dla naszego
Parnetera
AQR International

AOR

International




