Zalacznik nr 1 do Uchwaly NrAR001-4-V1/2020
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z dnia 30 czerwca 2020 roku

Tresci programowe w ramach Studiow Podyplomowych
Trening Mentalny w Sporcie

Przedmiot/modul

Trening Mentalny w Sporcie
Studia Podyplomowe

1. Podstawy treningu mentalnego w sporcie

Podstawy  psychologii  sportu i  treningu
mentalnego: psychologia sportu, trening mentalny,
mentoring, doradztwo. Czym sg i czy sa w sporcie
potrzebne?

Od teorii do praktyki. Trener sportowy trenerem
mentalnym — rola treningu mentalnego i
mozliwo$ci wykorzystania go w pracy trenera.
Rola wsparcia mentalnego w osigganiu sukcesu.
Misja, wizja i cele mojej pracy jako trenera.
Budowanie relacji jako podstawa osiggania
sukcesu.

Narzedzia i techniki treningu mentalnego.
Praktyczne zastosowanie treningu mentalnego w
swojej dyscyplinie sportowej.

Strategie skutecznego wyznaczania celow.
Psychologia sportu a psycholog w sporcie.
Psychologia sportu — trening psychologiczny —
trening mentalny — to nie terapia ani rozwigzywanie
konfliktow. Dla kogo, po co, kiedy?

Teorie, zasady i techniki psychologiczne w sporcie.
Umiejetnosci spoteczne trenera.

Rola psychiki w sporcie.

Roéznice indywidualne w sporcie.

Zarzadzanie indywidualnymi reakcjami zawodnika
w odpowiedzi na wymagania otoczenia, innych
ludzi oraz na wymagania wobec siebie.

2. Budowanie zespotu sportowego

Sport indywidualny a jednak w zespole. 5
dysfunkcji pracy zespotowej wg P. Lencioni’ego.
Grupa a zesp6t — jak stworzy¢ zespot , ktory osigga
cele.

Réznica pokolen a sposoby pracy 1 motywacji
zawodnikow. Zespot zrdéznicowany wiekowo i
kulturowo. Pokolenie X,Y,Z.

Zarzadzanie ryzykiem.

Wartosci zespotu jako podstawa zbudowania
»leam Spirit”.

Budowanie spdjnosci zespotu.

Komunikacja w zespole.

Rozwijanie wspolpracy w zespole.

Budowanie zaufania w zespole.




Znajomo$¢ mechanizméw powstawania konfliktu
oraz mozliwosci podejmowania dziatan na
wczesnych etapach jego powstawania.

Czym sg konflikty, koto konfliktu, mediacje jako
sposob na rozwigzanie konfliktow.

3. Psychologiczne kompetencje trenera

Budowanie relacji opartej na zaufaniu — jak
komunikowa¢ si¢ z zawodnikami, aby budowaé a
nie dzielié.

Toksyny komunikacyjne.

Feedback — zasady udzielania i przyjmowania
informacji  zwrotnej. Model GOLD, model
ZORRO, kanapka informacji zwrotnej - inne.

Co mowi trener, co mysli zawodnik - przekonania,
czarne mysli, samoocena a twoje stowa.

Perswazja, manipulacja- czym sa , jak je rozr6znic.
Czym jest asertywnos$¢ a czym nie jest.
Ksztaltowanie zachowan asertywnych, dbanie o
swoje prawa i o prawa innych ludzi.

Kompetencje przywodcze trenera w budowaniu
skutecznego i zgranego zespotu oraz budowanie
$wiadomosci inspirujacego lidera.

Mistrzowska wspoipraca z innymi czlonkami
»teamu” na drodze do wspolnego celu.
Motywowanie cztonkdéw zespolu a osobowos¢.
Potencjatl ptynacy z r6znorodnosci osobowosciowe;j
poszczegblnych cztonkdéw zespotu.

Inteligencja emocjonalna trenera.

Okreslenie cech nieformalnego lidera.

Zarzadzanie grupa o roznym  potencjale,
réznorodnym wiekowo i kulturowo.

4. Narzedzia ,,coachingowe” w pracy trenera

Poznanie efektywnych narzedzi, sposobow i
specyficznych umiejetnosci, ktore wydobeda z
twojego zawodnika caly jego potencjat.
Wykorzystanie modelu GROW w codziennej pracy
trenera.

Aktywne stuchanie.

Umiejetnos¢ zadawania pytan otwartych.

Metody ,,coachingowe” w pracy trenera.

Metody coachingu grupowego i zespotowego.

5. Radzenie sobie ze stresem, zarzadzanie
emocjami 1 odpornos¢ psychiczna w sporcie.

Radzenie sobie ze stresem, presja, wyzwaniami
trenera 1 jego zawodnikow.

Fakty i mity na temat stresu — budowanie sity w
oparciu o 5 reakcji. stresowych.

Umiejetno$¢ zarzadzania emocjami — kluczowa
kompetencja zawodnika, trenera, menadzera.
Neuroplastyczno$¢ moézgu — model P. Brain.
Zarzadzanie energig wlasna trenera.

Czym jest odporno$¢ psychiczna? Odpornosé
psychiczna zawodnika a efektywnos¢.

Odporni vs wysoko wrazliwi - jak z nimi pracowac,
jak wspiera¢, jak rozwijac

Model odpornosci psychicznej 4C.




Odporno$¢ psychiczna trenera, zawodnika i
zespotu.

Strategie 1 metody budowania odpornosci
psychicznej.

Dialog wewnetrzny, autoafirmacje, hasla mocy,
autosugestie.

Przekonania ograniczajace i wspierajace, rozum i
serce.

Elementy RTZ — Racjonalnej Terapii Zachowania.
Filary poczucia wtasnej wartosci.

Budowanie pewnosci siebie trenera i zawodnika.
Czynniki zewnetrzne a pewnos¢ siebie.

Pewnos¢ siebie zespotu.

Metody psychoregulacji w sporcie:

. Trening oddechowy,
. Treningi relaksaciji,
. Mindfulness w sporcie,

. Biofeedback.

6. Motywacja i automotywacja w sporcie

Skuteczne motywowanie cztonkow zespotu.
Zawodnik, trener jako jednostka ale réwniez czg$¢
zespolu: jakie s3 jej motywacje? Jak radzi sobie z
presja? Jak moze dobrze pracowaé w tym zespole?
Samo$wiadomo$¢ trenera: swoich mocnych stron
jak 1 obszarow do wzmocnienia.

Motywacja a determinacja — sposoby na
pokonywanie wtasnych barier i trudnosci.
Automotywacja trenera.

7. Trening koncentracji w sporcie

Cele zadaniowe jako element koncentracji.
Jak uzyskaé i utrzymacé koncentracj¢ uwagi.

8. Metody wyobrazeniowe w sporcie

Trening wyobrazeniowy: czym jest a czym nie jest.
Roéznice pomiedzy wizualizacja a wyobrazeniem.
Zastosowanie treningu wyobrazeniowego oOraz
wizualizacji w sporcie.

9. Ksztattowanie aspektéw psychologicznych
poprzez trening psychomotoryczny

Ksztaltowanie aspektow psychologicznych poprzez
trening psychomotoryczny.

10. Egzamin koncowy

Trenerzy/stuchacze w trakcie studidow przygotuja
swoj plan rozwoju oparty na zdobywanej wiedzy i
umiejetnosciach.  Wykorzystajg ,,case  study”
zawodnika/ zespotu.

W trakcie egzaminu przedstawiag w formie np.
prezentacji w/w zadania.

RAZEM: 180h + 4h egzamin




