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D

SPORTICA

WSPOLDZIALANIE

MOTYWACJA

KONCENTRACJA

BUDOWANIE RELAC]I

INTELIGENCJA
EMOCJONALNA

WYOBRAZANIE

PLANOWANIE

PRZYWODZTWO

KOMUNIKACJA

Pozytywne
nastawienie do
dziatania

Motywowanie
(wspieranie)

Podtrzymywani
e uwagi (przez
trenera)

Przywigzanie do
trenera

Rozpoznawanie
znaku emocji

Pobudzanie
wyobrazni

Kreowanie i
podsycanie
marzen
(ambitnie)

Dyscyplina
(stuchanie
autorytetu)

Pozytywny
jezyk

Wspodtpraca

Motywowanie
zewnetrzne

Utrzymywanie
koncentracji
(na zadaniu)

Przywigzanie do
kolegéw

Rozpoznawanie
emocji

Uwaznos¢
(wrazliwosé na
bodzce)

Ksztattowanie
samodzielnosci
(konkretnie)

Pomaganie innym

Wysytanie
komunikatow

PERIODYZACJA

11-12

Dziatanie
nakierowane na
zespot

Uwewnetrznianie
motywacji

Kierowanie uwaga
(przerzutnosé,
szerokie pole
percepcji)

Przywigzanie do
zespotu

Kontrola emocji

¢wiczenie pamieci
krotkotrwatej

Poczucie kontroli
(realnie)

Odpowiedzialnosc za
zespot

Komunikacja
niewerbalna

13-14

Petnienie rél w
zespole

Wielo zrodtowosc
motywacji

Kontrola
dystraktoréw

Przywigzanie do
klubu

Zarzadzanie
emocjami

Swiadomos¢
wtasnego ciata
podczas ¢wiczenia

Analiza SWOT

(analitycznie)

Spajanie zespotu

Komunikacja w
zespole

Wspotdziatanie

Trening
motywacyjny

Trening relaksacyjny

Wiernos¢ barwom
klubowym

Rozpoznawanie
oznak stresu

Analiza multi-
sensoryczna
(wielozmystowa)

Zapoznanie z
modelem SMART

Kierowanie formacja

Komunikacja
wewnetrzna

CECHY WOLICJONALNE: odwaga, nieustepliwos¢, zaangazowanie, poswiecenie, pracowitos¢

Rzeczywiste
wspotdziatanie

Dziatanie na
optymalnym
poziomie

pobudzenia

Dziatanie na
optymalnym
poziomie
pobudzenia

Mitos¢ do klubu

Odpornosé na stres

Trening
wizualizacyjny

Efektywne
planowanie
(SMARTER)

Kierowanie
zespotem
(przywoédztwo)

Efektywne
komunikowanie
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MOTYWACJA

KONCENTRACJA

BUDOWANIE
RELACJI

INTELIGENCJA
EMOCJONALNA

WYOBRAZANIE

PLANOWANIE

PRZYWODZTWO

KOMUNIKACJA

Pozytywne

\ISPOLD%NIﬁC Anastawienie do

dziatania

Motywowanie
(wspieranie)
ETAP |

Podtrzymywani
e uwagi (przez
trenera)

Przywigzanie
do trenera

Rozpoznawanie
znaku emocji

Pobudzanie
wyobrazni

Kreowanie i
podsycanie
marzen

Dyscyplina
(stuchanie
autorytetu)

Pozytywny
jezyk

Rozpoznawanie
emaocji

Uwaznos¢
(wrazliwos¢ na
bodzce)

Ksztattowanie
samodzielnosci

Pomaganie
innym

Wysytanie
komunikatow

CECHY WOLICJONALNE:

PERIODYZACJA

11-12 13-14
Dziatanie Lo
. : Petnienie rol w s .
Wspotpraca nakierowane na Wspotdziatanie
) zespole
zespot
Uwewnetrznianie Odraczanie ‘ Wielo ‘ Trening
motywacji gratyfikaciji zrodtowosé motywacyjny
‘ ETAP Il + I ‘ ETAP IV +V ‘ motywacji ‘ ETAP VIl
ETAP VI + VII
Utrzvmvwanie Kierowanie uwagg
ymywanl (przerzutnosé, Kontrola Trening
koncentracji ) . .
: szerokie pole dystraktoréw relaksacyjny
(na zadaniu) .
percepciji)
. . . 1 | . Wiernosc¢
Przywigzanie do  Przywigzanie do  Przywigzanie do barwom
kolegow zespotu klubu
klubowym

Zarzgdzanie Rozpoznawanie

Kontrola emocji

emocjami oznak stresu
Swiadomo$é : .
A . . : Analiza multi-
Cwiczenie pamieci  wlasnego ciata
. : sensoryczna
krotkotrwatej podczas :
L . (wielozmystowa)
éwiczenia
Zapoznanie z
Poczucie kontroli  Analiza SWOT modelem
SMART
Odpowiedzialnos¢ I Kierowanie
] Spajanie zespotu :
za zespot formacjag

Komunikacja
niewerbalna

Komunikacja w
zespole

Komunikacja
wewnetrzna

Rzeczywiste
wspotdziatanie

Dziatanie na
optymalnym

poziomie
pobudzenia

Mitos¢ do klubu

Odpornos¢ na stres

Trening
wizualizacyjny

Efektywne
planowanie
(SMARTER)

Kierowanie
zespotem
(przywodztwo)

Efektywne
komunikowanie



@9 PERIODYZACJA -

PSYCHSPORTICA SYSTEM MOTYWACYINY

ETAP | NIEUSTANNY STRUMIEN POCHWAL ->

ETAP Il NAGRADZANIE OSOB WYROZNIAJACYCH SIE W SPOSOB NATYCHMIASTOWY -
ETAP Il ODRACZANIE NAGRODY DLA 0SOB WYROZNIAJACYCH SIE >
ETAP IV ZWIEKSZANIE CZASU ODROCZENIA ORAZ WIELKOSCI NAGRODY + "KUPONY” NA NAGRODY

ETAP V ZWIEKSZANIE CZASU ODROCZENIA ORAZ WIELKOSCI NAGRODY+ZMNIEISZENIE ILOSCI

KUPONOW =
ETAP VI POCHWALY StOWNE + WYROZNIENIE NA KONIEC SEZONU + REGULAMIN ZESPOLU =
ETAP VIl WZMACNIANIE DZIAtANIA POCHWAL SEOWNYCH + BRAK NAGROD RZECZOWYCH =

ETAP VIII WYJASNIANIE ZASAD | TECHNIK MOTYWACYINYCH

EFEKT: SWIADOME | SKUTECZNE STOSOWANIE PRZEZ ZAWODNIKOW TECHNIK
MOTYWACYJNYCH.




11-12 15-16

’ Motywowani | Stymulowanie Odraczanie Wielo Trening Dziatanie na
e motywacji gratyfikacji zrodtowosé motywacyjn optymalnym
Yo'/ XeRV W (Wspieranie) wewnetrznej motywacji y oziomie
SPORTICA ETAP Il + 1| ETAPIV+V | ETAP VI+ VIl pb -
pobudzenia
\ ETAP | ETAP VIII

- CVVICNOLZLNIC VURNULLZLINIA VNRNAL WICLLAUVOUI INAUNUUT T ,NUFUVINT INA INARORUUT.

NAUCZANIE ZDOLNOSCI DO ODRACZANIA W CELU OSIAGNIECIA WIEKSZEJ NAGRODY + SKUPIENIE SIE
NA MNIEJSZYCH CELACH WYZNACZANYCH PRZEZ TRENERA WRAZ Z ZESPOLEM (PRZEZ KUPONY)

- INAURNUUT RULVWUJUVVELE LAIVIIAOTL RLCULLUVV TUT. WYPROWADZANIE KADRY, TRENING Z I ZESPO‘LEM




@B METODYCZNOSC

\.

- CELOWOSC OKRESLONEJ JEDNOSTKI
TRENINGOWEJ

- PRZYSTEPNOSC NAUCZANYCH FORM
SYSTEMATYCZNOSC PRACY (WPISANE W
MAKROCYKL)

REALIZACJA ZALOZEN TRENINGU MENTALNEGO
Z UWZGLEDNIENIEM ZALOZEN TRENINGU
SPECJALISTYCZNEGO DLA DYSCYPLINY

- WIAZANIE TEORII Z PRAKTYKA



BUDOWANIE 2 . INTELIGENCJA 2
KOMUNIKACJA RELACJI WSPOLDZIALANIE | KONCENTRACJA| WYOBRAZANIE EMOCJONALNA PLANOWANIE PRZYWODZTWO MOTYWACJA
, | ,TUTENHAM | LEWITUJACA | . .| JSLEPIEC | . |,LEWITUJACA "PS| "ZAKEAD /
IMPULS ON" PILKA" ZASUWAK™ | |EROWNIK? | DRABINA PILKA’ ZAPRZEG" | TACZKA"
SILA
,SLEPIEC | [,TASMOCIAG| . . . | ,TUTENHAMO "MECZ . . ol .
K EROWNIK® ) TRAGARZE" | ,DRABINA N GASIENIC" |-TASMOCIAG'| ,PODBIJANY" | "TRAGARZE
"DZIADEK "KWADRATOW
"RAZ, DWA, | SKRZYDLOW]|, .| "RUCHOME A "MUR . SAMOTNY
TRZY"  |ZESPOLOWY R " LAS PAMIEC KOLO"  |MATEMATYKA| OCHRONNY" | OBRONCA”
SZYBKOSC
"KWADRATO KOLKO |
"RUCHOME | "SZYBKIE v WA "KOLOROWY | ,SAMOTNY | »o-cov, | ,SAMOTNY "DO
KOLO" NOGI" . MATEMATYK | SLALOM" | OBRONCA” OBRONCA” | UPADLEGO"
A plastrony
"KWADRATOW|
) . KOC "PRZERZUCA| "SLEPY |"PRZEKAZYW A "PRZERZUCA| . )
-NOSZE »DRABINA™ | o rRaZACKT” NY" KARNY" ANY" MATEMATYKA NY™ NOSZE
KOORDYNACJA "
SLALOM ) BALL PASS”
I "BUDOWANIE| ,GASIENICA o SLEPY | ” "BUDOWANIE . | "BUDOWANIE
DRUZYNOWY| ™y ADKI" sLaLom  ["PODBMNANY"oa) o | 1-reka 2. po KEADKI" | P OPBNANY™ | A DK
ziemi 3.gora
SLEPY |"KOLOROWA "KOLOROWA SLEPY KWADARATOW 'PILKA DLA SAMOTNY
SLALOM” |ZONGLERKA" RYBAK™ 15 oNGLERKA!| WAS PAMIECK o a oM [MATEMATYKA[BYSTRZAKOW! e okica”
TECHNIKA )
SPECJALNA -
"MECZ —— "KOLOROWY ,,sl::ggzc_) "MECZ »BALL PASS™ 1., 5| orOWA
SPODBIUANY" | s asienicr |NOGAIMIONAT,PODBIJANY"| g/ 4| ome IMIONA” GASIENIC" | 11eKa2.po 15540 ERKA
1.moja 2.imie g, ziemi 3.g6ra
1.moja 2.imie
KOLKO | "KWADRATOW,
e "MUR + [,LEWITUJACA|,SKRZYDLOWI A , "MUR ) .
szf;rzo\r(]tj OCHRONNY" | "PHEKARZYKI PILKA” " MATEMATYKA| T IEKARZYKI™ o iponny- | "FORMACJIA
TAKTYKA !
] "Plt KA DLA "PILKADLA | "PKKADLA | KOLKOI .
SILNY 1 5vsTRZAKO | RYBAK"  [SKREYDLOW oy a7 AKOW|BYSTRZAKOW| KRZYZYK® |"SILNY LIDER"| . JEDENZA
LIDER - | £ . lastrony WSZYSTKICH




D ATLAS CWICZEN

PSYCHSPORTICA




,,SYCH%EBW.CA SPECJALIZACIA

\.

- DOSTOSOWANIE DO WYMAGAN GIER
ZESPOLOWYCH

- KSZTALTOWANIE SFERY MENTALNEJ POPRZEZ
CWICZENIA SPECJALISTYCZNE DLA DYSCYPLINY

- PRACA Z ZAWODNIKIEM POPRZEZ CWICZENIA,
SPRZET, METODY ZNANE MU Z BOISKA

SZCZEGOLOWE ZAPOZNANIE SIE Z
NAZEWNICTWEM, SPECYFIKA DYSCYPLINY



PERIODYZACJI:\,,
@D METODYCZNOSC,
SPECJALIZACIA

%SYCH@PORTICA

,Slepy slalom”
e  Wysytanie komunikatow:

Przebieg:

e Zawodnicy dobieraja sie parami.
Osoba z pitkg ma zastoniete oczy.
Osoba bez pitki za pomocq trafnych
komunikatow wytacznie
werbalnych kieruje prowadzacym
pitke tak aby pokonat slalom i
celnie uderzyi na bramke.

* Uwagi: trener zwraca uwage na

jasne, trafne i krotkie komunikaty



D PERIODYZACJA, METODYCZNOSC,

CSYCH@PORTICA SPECJALIZACJA

*  PRZEBIEG: ZAWODNICY USTAWIENI W OKREGU
TRZYMAJA ZA GORNY KONIEC LASKI GIMNASTYCZNE)
Y POSTAWIONEJ W PIONIE. NA OKRESLONY SYGNAL
PUSZCZAJA SWOJ | JAK NAJSZYBCIE) LAPIA LASKE
GIMNASTYCZNA PO PRAWEJ STRONIE. NASTEPUIJE

PRZEKAZANIE | POWTORZENIE CWICZENIA.

e  UWAGI: TRENER DOSTOSOWUIE TEMPO ZMIAN |
ODLEGLOSCI POMIEDZY ZAWODNIKAMI W
ZALEZNOSCI OD WIEKU | MOZLIWOSCI SZYBKOSCI

=3 eV
s
e

REAKCII.
* ODMIANY:
" e DODATKOWY SYGNAL - ODEBRANIE LASKI
GIMNASTYCZNEJ Z DRUGIEJ STRONY
f . Z ODPADANIEM | ZWIEKSZANIEM SIE OKREGU + ZE

«  TOSAMO CWICZENIE JEDNAK ZAMIAST LASEK
GIMNASTYCZNYCH PO OKREGU PRZEKAZYWANE SA
PItKI: (1) REKAMI, (2) NOGA PO ZIEMI, Z
DOPROWADZENIEM, ZOSTAWIENIEM PHKI
POWROTEM (WIEKSZE ODLEGLOSCI)

° SYGNAL DO PRZEKAZANIA DAJE WYZNACZONY
ZAWODNIK

,_,g % WZROSTEM TEMPA ZMIAN




D PSYCHOEDUKACJA

PSYCHSPORTICA
L ) - PRACE DOMOWE
e PRACE DOMOWE ,ZADANIA — WYZWANIA”
— ZAGADKI LOGICZNE * ,CIESZYNKI”
— KOMIKSY EDUKACYINY * WSPOLNE SPEDZANIE CZASU
— LAMIGLOWKI
5. (P PSYCHSPORTICA
e,

J <
{
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;
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PSYC F@gRTICA WA RSZTATY

\.

 DLA ZAWODNIKOW
— OD GRUPY 11-12 LAT
e DLA TRENEROW

— PSYCHOLOGIA W
PRACY TRENERA

e DLA RODZICOW

— WSPIERANIE
ROZWOIJU DZIECKA

* TRIADA:

v'ZAWODNIK — TRENER -
RODZIC




D

PSYCHSPORTICA @B Moi rodzice

\ ‘
psycusportica SUIPER |“bm

DRODZY RODZICE PAMIETAJCIE!
To s3 tylko dzieci.

To jest tylko gra.
Trenerzy to pasjonaci.
Sedziowie to tylko ludzie.
To nie s3 mistrzostwa swiata.

. D
www.psychosportica.com




Monitorowanie rozwoju zawodnika

DR A

A DORA A

Krotkoterminowa obserwacja
zawodnika

Metodyczne nauczania od zaka do
juniora starszego

Tematyka wybidrcza (praca nad jednym
zagadnieniem)

Kompleksowe przygotowanie mentalne

Skupienie na temacie, a nie na
potrzebach.

Ciekawe, atrakcyjne formy ¢w.

Monotonia zajec (ograniczenie sie do
jednej formy)

Cw. poza salg wyktadowa = boisko

Zamkniecie w salach wyktadowo-
¢wiczeniowych

Krotkie, ale systematyczne zajecia
warsztatowe

Jednorazowe spotkanie z duzg iloscig
materiatu

tgczenie roznorodnych form zaje¢ w
bloki tematyczne

Jedna forma = jeden temat

Dobdr specjalistycznych metod do
potrzeb dyscypliny

Metody ogdlne
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DZIEKVIE ZA UWAGE!



