5 Eronertie Rzeczpospolita NCBR» Unia Europejska m

- - : Polska Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwdj - Narodowe Centrum Badan i Rozwoju

Projekt pt. ,Jeden Uniwersytet - Wiele Mozliwosci. Program Zintegrowany”

Szkolenie hybrydowe pn. “Psychologia sportu”
dla kadry dydaktycznej Centrum Wychowania Fizycznego i Sportu US

Informacje ogdlne

Celem szkolenia jest zapoznanie kadry z gtéwnymi ideami psychologii sportu. Uczestnicy szkolenia poznaja
konkretne techniki treningu mentalnego i strategie team buildingu, ktére beda mogli wykorzystywac, by
wzmacnia¢ wérdd studentéw pozytywne postawy wobec aktywnosci fizycznej. W trakcie kursu poruszana
bedzie tematyka zwigzana z praktycznym zastosowaniem psychologii sportu w indywidualnej pracy ze
studentem oraz z cala grupa dydaktyczng. W jego trakcie wykorzystane zostang co najmniej nastepujace
metody dydaktyczne: wyklady aktywizujace wraz z prezentacja multimedialng, warsztaty praktyczne,

trening nowych umiejetnosci w formie udziatu w ¢wiczeniach praktycznych.

Efekty ksztalcenia i korzysci dla uczestnika

Efektem szkolenia bedzie wzrost umiejetnosci i kompetencji kadry w zakresie pozytywnej komunikagji i
motywacji, a takze budowania spdjnosci grupowej w druzynach akademickich. Przelozy sie to finalnie na
podniesienie atrakcyjnosci zaje¢ z wychowania fizycznego oraz wzrost wynikow cztonkéw kot sportowych

w Uczelni.
Forma realizacji

Szkolenie (16h) realizowane w formie hybrydowej, tj. czesciowo stacjonarnie (6h), a czesciowo z
wykorzystaniem zdalnej platformy Zoom. W jego trakcie wykorzystane zostang co najmniej nastepujace
metody dydaktyczne: wyklady aktywizujace wraz z prezentacja multimedialng, warsztaty praktyczne,

trening nowych umiejetnosci w formie udziatu w ¢wiczeniach praktycznych.

W trakcie trwania szkolenia uczestnicy dostana ,zadanie domowe” do przeprowadzenia ze swoimi
zawodnikami lub do wtasnej eksploracji, ktdre nastepnie omowione bedzie w trakcie kolejnych spotkan. W
ten sposdb beda mogli od razu przeksztatci¢ nabyta wiedze w konkretne umiejetnosci i je przetestowac przy

wsparciu prowadzacych.

Program szkolenia

1. Wprowadzenie do praktycznej psychologii sportu - jaki jest cel pracy mentalnej z
zawodnikiem/druzyna?
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2. Komunikacja i motywacja w sporcie: trener i zawodnicy — zasady skutecznej komunikacji i motywacji
w sportach indywidulanych i druzynowych, wskazowki dla trenera.

Co to jest trening mentalny i jak wprowadzac jego elementy w praktyke sportowa?

Jak i na czym sie skupi¢? Czyli trening koncentracji i kontroli emocji w sporcie.

Rutyna przedstartowa jako wazny czynnik wspierajacy optymalne wykonanie zawodnika/druzyny.
Regulacja nadmiernego stresu startowego — warsztat samoregulacji i relaksacji potaczony z praca z
cialem.

O Ww

Informacje o trenerce realizujacej szkolenie

Tamara Pielas — certyfikowany psycholog sportu II klasy Polskiego Towarzystwa Psychologicznego (nr
certyfikatu 17), absolwentka psychologii stosowanej Uniwersytetu Jagiellonskiego oraz modutu
specjalizacyjnego z psychologii sportu realizowanego we wspdtpracy z Akademia Wychowania Fizycznego
w Krakowie. Obecnie w trakcie 4-letniej szkoty psychoterapii Behawioralnie.pl. Prowadzi indywidualny
gabinet psychologiczny w Krakowie. Od 2017 roku psycholog sportu w Akademii Pitkarskiej Wisty
Krakéw, od 2021 r. psycholog sportu Reprezentacji Polski w blindfootballu.

Harmonogram szkolenia

Kiedy? Modul, zagadnienia

czwartek 6 kwietnia (3h) Powitanie i przedstawienie si¢ uczestnikow
Pre-test

Wprowadzenie do zagadnien psychologii sportu i treningu

online

8.00 - 10.15 mentalnego. Korzysci z jego wykorzystania w pracy trenera.
Podstawowe obszary treningu mentalnego.
(bez przerwy) W jaki sposob wplatac jego elementy w cykl treningowy?

Ustalanie celéw treningu mentalnego i ocena jego skutecznosci.

piatek 7 kwietnia (4h) Motywacja jako podstawa dziatalnosci sportowej. Rodzaje motywacji i
sposoby jej wzmacniania i rozwijania u zawodnikow.
online
Teoria autodeterminacji Deciego i Ryana jako podstawa budowania
8.00 - 11.15

motywagji, relacji i przynaleznosci w teamie/zespole sportowym.

(w tym 15 minut przerwy) Najwazniejsze zasady skutecznej komunikacji. Style komunikacji

trenera i ich wptyw na funkcjonowanie zespotu. Zasady formulowania

informacji zwrotnej dla zawodnikdéw.

BIURO PROJEKTU ‘/,' UNIWERSYTET SLASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
Uniwersytet Slaskl w Katowicach BIURO DS. PROJEKTOW OGOLNOUCZELNIANYCH ﬁ 32 359 21 73
40-007 Katowice, ul. Bankowa 12, p. 2.9



E‘d?gé’é'z&ie Rzeczpospolita NcBR i Unia Europejska
. ) ; : - Polska Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwd)j Narodowe Centrum Badan i Rozwoju

Projekt pt. ,Jeden Uniwersytet - Wiele Mozliwosci. Program Zintegrowany”

Praca wtasna: analiza wtasnego zachowania oraz sposobu komunikacji
pod katem realizacji celow trenerskich.

wtorek 11 kwietnia (6h) Analiza i dyskusja wnioskdéw z pracy wiasnej.

stacjonarnie Wprowadzenie do tematyki koncentracji. Model uwagi Nideffera i
jego zastosowanie w roznych dyscyplinach sportowych. Zarzadzanie

9.00 - 14.00 . .. . . . . .
koncentracja i sposoby jej odzyskiwania. Mindfulness jako sposob

(w tym 30 minut przerwy) rozwijania koncentracji.
Emocje w sporcie — znaczenie, korzysci i zagrozenia. Techniki
zarzadzania emocji i wplyw trenera na emocje zawodnikow.

piatek 14 kwietnia (3h) Sposoby radzenia sobie ze stresem — techniki oddechowe,
relaksacyjne. Praca z cialem obnizajaca napiecie.

online
Rutyny w sporcie - jak stworzy¢ wiasciwe? Rodzaje rutyn, cele i

16.00 - 18.15 . .
najwazniejsze zadania.

bez przerw .

(bez p y) Podsumowanie
Post-test
Ankieta ewaluacyjna szkolenia
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