JAK KORZYSTAC Z

KART SPORTOWCA

W ponizszym pliku zamiescilismy
kilka przyktadowych sposobdéw
wykorzystania Twojej talii Kart
Sportoweca.

Kazdy sposdéb zostat opisany w
trzech kategoriach:

Dla kogo - jaka grupa

odbiorcow moze zastosowac
@ te metode (Trener,

Psycholog, sam Zawodnik,
Rodzic Sportowca);

Jak - jak przygotowac i
przeprowadzi¢ ¢wiczenie;

Po co - co daje Zawodnikom
o takie wykorzystanie Kart
Sportowca.

Wiecej informacji o
Kartach Sportowca
znajdziesz na:

LP

Ka rty

Sportowca n kartysportowca
@ kartysportowca

www.kartysportowca.pl




JAK KORZYSTAC Z KART SPORTOWCA

SPOSOB NR 1

DLA KOGO:

e dla Trenera
e dla Psychologa

JAK:

Wykorzysta¢c mozna catg talie, badz wybrang
kategorie. Przed lub po treningu (lub spotkaniu
warsztatowym) rozktadamy na podiodze Karty
rewersem do gory (aby nie byto widac¢ pytan).
Zawodnicy po kolei losujg po jednej Karcie i
odpowiadajg na zadane na niej pytanie. Mozemy
tez dopytac¢ pozostatych, jak oni odpowiedzieliby
ha przedstawione pytanie.

PO CO:

Cwiczenie to moze przyczyni¢ sie do
budowania ducha zespotu, integracji druzyny.
Zawodnicy lepiej wzajemnie sie poznaja.
Wybierajgc konkretng kategorie Kart, Trener
moze realizowac¢ tzw. tygodnie tematyczne i
traktowac¢ narzedzie, jako wstep do rozmowy
na istothe w danym momencie tematy.
Psycholog moze |lepiej zrozumieé, jak
Sportowcy postrzegaja swojg dyscypline i
wilasne uczestnictwo w niej. W trakcie zajec
warsztatowych, Sposéb nr 1 moze takze
stanowi¢ punkt wyjscia do rozmowy na temat
danego zagadnienia.

Zdjecie:
Monika Snopkowska
www.borntoperform.info




JAK KORZYSTAC Z KART SPORTOWCA

SPOSOB NR 2

DLA KOGO:

e dla Trenera

JAK:

Te metode nazywamy "Pytanie dnia". Po wybraniu
aktualnie waznej kategorii, mozesz losowa¢ jedna
Karte na kazdy kolejny trening i przed nim lub po
jego zakonczeniu odczytywac wszystkim
Zawodnikom tres¢ pytania i prosi¢, aby
odpowiedzieli na nie, porownujagc miedzy sobg
swoje przemyslenia i rozne punkty widzenia.

PO CO:

Dzieki temu <¢wiczeniu poruszane jest
konkretne zagadnienie, skupiamy sie
wytacznie na nim. Mozemy od razu
porownac punkty widzenia poszczegolnych
Zawodnikow, dopytac¢, dlaczego na dane
pytanie odpowiadajg w taki, a nie inny
sposob. Trener moze zebra¢ wszystkie
odpowiedzi i podsumowac burze mozgow,
dodajgc wtasny komentarz, jak on zapatruje
sie na dany temat.

To ¢éwiczenie pozwala budowacé spdjnoscé
druzyny, ale tez pokazac, jakimi zasobami
dysponuja poszczegolni cztonkowie
zespotu.




JAK KORZYSTAC Z KART SPORTOWCA

SPOSOB NR 3

DLA KOGO:

e dla Trenera
e dla Zawodnikow do wykorzystania
poza treningiem

JAK:

Te metode nazywamy "Wyzwanie", ma dwa
warianty.

WARIANT 1:

Zawodnicy siadajg w kole, kazdy dostaje do reki wybrana
liczbe Kart. Gra odbywa sie zgodnie z ruchem wskazéowek
zegara. Kazdy gracz moze wybra¢ sobie osobe, ktérej zada
jedno z pytan, ktérymi dysponuje. Karte mozna przekazac
pytanej osobie, ktora staje sie jej posiadaczem i moze dane
pytanie zadac¢ pézniej innemu Zawodnikowi.

WARIANT 2:

Zawodnicy siadajg w kole, talia Kart lezy na srodku (cata talia
lub tylko Karty z wybranego tematu). Idagc zgodnie z

ruchem wskazéwek zegara, kazdy Zawodnik zadaje jedno
pytanie swojemu koledze (wybranej przez siebie osobie lub
Zawodnikowi siedzgcemu obok), Karte z pytaniem losujac z
talii lezgcej na srodku.

PO CO:

Oba warianty sprzyjajg budowaniu

zespotu/druzyny. Pomagaja w rozmowie na temat
wzajemnych oczekiwan i potrzeb cztonkéw danej
grupy. Poprzez odpowiadanie na pytania na forum,
mozna porownac swoje punkty widzenia, znalez¢
wspolne cechy. Zawodnicy moga lepiej sie poznad,
zrozumieé¢ co kieruje ich kolegami w codziennej
dziatalnosci sportowej, jak funkcjonujg jako
zespot/druzyna. W wersji obejmujgcej zadawanie
konkretnego, wybranego pytania innemu
Zawodnikowi, mozna zyskac¢ okazje do poszerzenia
swojej wiedzy na temat drugiej osoby w wybranym
obszarze, zada¢ pytania, ktére nurtowaty cztonkow
zespotu/druzyny od jakiegos czasu.




JAK KORZYSTAC Z KART SPORTOWCA

SPOSOB NR 4

DLA KOGO:

e dla Zawodnika

JAK:

Karty Sportowca mozna  wykorzysta¢ do
prowadzenia Dzienniczka Treningowego. Mozna
skorzystac z pliku przygotowanego przez nas!

Aby pobrac¢ Dziennik Treningowy Kart Sportowca, wejdz na:
https://kartysportowca.pl/dziennik-treningowy/

Lub pobierz z naszej strony www.kartysportowca.pl z

zaktadki "Jak Korzystac¢". (Juz niedtugo w sprzedazy beda

nasze Dzienniki do monitorowania startow w Zawodach!)

Warto zaczg¢ od kategorii czerwonej - ,Ja w sporcie”
Prowadzac dziennik, codziennie wieczorem mozna
odpowiadac¢ na kilka wybranych pytan, zawartych w talii Kart
Sportowca.

PO CO:

Dzieki prowadzeniu Dziennika
Treningowego Zawodnik moze
monitorowac przebieg treningow, wiasne
zaangazowanhnie i zadowolenie z wysitku.
Prowadzac dziennik, Zawodnik staje sie
bardziej samoswiadomy, pytania naktaniaja
go do gtebszego zastanowienia sie nad tym,
czego udato mu sie dokonaé¢, a had czym
musi  jeszcze mochiej popracowac.
Prowadzenie regularnych zapiskow
motywuje do dziatania i pozwala
monitorowac¢ postepy, a takze to, jak
Zzmieniajg sie odpowiedzi na poszczegdlne
pytania zawarte w Kartach Sportowca

TEN SPOSOB POWSTAL WE WSPOLPRACY
Z SANDRA KALINOWSKA -
PSYCHOLOGIEM SPORTU

https://www.facebook.com/Topwyszkoleni/




JAK KORZYSTAC Z KART SPORTOWCA

SPOSOB NR 5

DLA KOGO:

e dla Trenera
e dla Psychologa

JAK:

Wybieramy kilka Kart z kategorii, ktéra jest dla nas
w tym momencie hnajwazniejsza. Przyklejamy
tasmg klejgcg Karty na flipcharcie, wyznaczamy
.strefe” kazdej Karty. Zawodnicy po kolei
podchodzg i wpisujg anonimowo  swoje
odpowiedzi. Trener / Psycholog na koncu
prezentuje wszystkie odpowiedzi, grupa ma
mozliwosc¢ je skomentowad, przeanalizowac.

PO CO:

Ten sposob nie wymaga dzielenia sie swojg
odpowiedzig publicznie, zapisujemy ja na
flipcharcie, wiec metoda ta sprawdzi sie w
nowych zespotach, w przypadku nieco
bardziej wycofanych, hieSmiatych
Zawodnikéw. Majg oni okazje poznac¢ punkt
widzenia swoich Kolegéw, lepiej sie poznact.
Karty z kategorii ,Trener i druzyna” moga
sprzyja¢c budowaniu ducha zespotu, ale
takze stanowic¢ informacje zwrotng dla
Trenera. W tym celu mozna skorzysta¢ np. z
kart: ,Czy wedtug Ciebie komunikacja
druzyny/zespotu z trenerem jest skuteczna?
Co Ty mozesz zrobié, aby jg poprawic¢?”, ,Czy
jest co$, co zmienitbys / zmienitabys w
swoim klubie, druzynie / zespole?”, ,Czego
oczekiwatbys / oczekiwatabys od trenera po
Twoim gorszym wystepie?”.

Zdjecie: Natalia Witkowska

) Zdjecie: www.facebook.com/PtsPlonsk
www.mentalnie.pl



JAK KORZYSTAC Z KART SPORTOWCA

SPOSOB NR 6

DLA KOGO:

e dla Trenera
e dla Psychologa

JAK:

Te metode nazywamy "Zgadnij kto to". Wybieramy
kilka Kart (najlepiej z kategorii "Ja w sporcie”,
"Motywacja do dziatania"), przyklejamy je do
kartonu, tak jak w Sposobie nr 5. Przygotowujemy
kartki, na ktérych Zawodnicy anonimowo beda
udzielali odpowiedzi na kolejne pytania, w
miedzyczasie przepisujemy ich odpowiedzi na
duzy karton. Nastepnie wszyscy majg za zadanie
przyjrze¢ sie odpowiedziom swoich kolegow i
wytypowac, kto jest autorem ktoérej z odpowiedzi,
poprzez zapisanie imion tych oséb na kartonie.
Gre mozna rozegra¢ na punkty, wygrywa osoba,
ktora wytypuje poprawnie hajwiecej autorow
odpowiedzi. Alternatywnie osoba zgadujaca, kto
jest autorem danej odpowiedzi moze by¢ Trener.

PO CO:

W ten sposéb Zawodnicy sprawdzajg swoja
wiedze na temat kolegéw z druzyny. Wersja
wiagczajgca Trenera do gry pomaga w
zintegrowaniu  druzyny ze  sztabem.
Dodatkowo, korzystajgc z kart z kategorii
Motywacja do dziatania mozemy sprawdzic,
jaki rodzaj celéw przewaza u Zawodnikéw -
wyhikowy, czy wykonaniowy - moze to byc¢
dobry wstep do tematu formutowania
celéw.

Kto miat najwigkszy wp!xw na ‘
Twij sportowy rozwol?

W L% -2



JAK KORZYSTAC Z KART SPORTOWCA

SPOSOB NR 7

DLA KOGO:

e dla Zawodnika
e dla Trenera
e dla Rodzica

JAK:

Para (Dziecko + Rodzic lub Zawodnik + jego
Trener) losuje dowolhg Karte (z catej talii lub z
wybranej kategorii). Karte ktadziemy przed soba.
Kazda z oséb zapisuje na swojej kartce odpowiedz
(Dziecko/Zawodnik udziela wtasnej odpowiedzi na
pytanie, a Rodzic/Trener zapisuje, jak mysli, jakiej
odpowiedzi udzieli Dziecko/Zawodnik). Nastepnie
obie osoby w parze porownujg udzielone
odpowiedzi.

Alternatywnie, w te gre gra¢ moze dwoje
Zawodnikoéw, na przyktad w pierwszej rundzie
Zawodnik A zgaduje, jakich odpowiedzi udzielitby
Zawodnik B, a w drugiej rundzie nastepuje
zamiana.

PO CO:

To c¢wiczenie jest dobrag okazjg do
skonfrontowania z faktami wiedzy Rodzica /
Trenera na temat Dziecka / Zawodnika.
Pomaga w budowaniu relacji, stuzy jako
punkt wyjscia do rozméw na temat
odpowiedzi udzielanych przez Dziecko /
Zawodnika i tych, ktére zapisat Rodzic /
Trener, np. "Dlaczego myslatem, ze na to
pytanie odpowiesz w ten sposob?”.




JAK KORZYSTAC Z KART SPORTOWCA

SPOSOB NR 8

DLA KOGO:

e dla Zawodnika
o dla Trenera
e dla Psychologa

JAK:

Przed Zawodnikiem pie¢ rund czasowego wyzwania:
"Jak dobrze znasz samego siebie?".

Do tego sposobu potrzebna bedzie cata talia Kart
oraz minutnik. Nalezy podzieli¢ Karty wedtug pieciu
kategorii - kazda kategorie dobrze tasujemy.
Ustawiamy czas nha urzadzeniu na 60 sekund.
Zadaniem Zawodnika bedzie odpowiedzenie na jak
najwieksza ilos¢ pytan z jednej kategorii w ciggu 1
minuty. Wazne, aby odpowiedzi byty przemyslane,
zgodne z prawda i jak najbardziej wyczerpujgce dany
temat. Po odliczeniu 1 minuty nalezy policzyé¢
uzyskane punkty (czyli Karty z pytaniami, na ktoére
Zawodnik zdazyt udzieli¢ odpowiedzi). Nastepnie
warto zastanowic sie, ktore pytania byty tatwe, a przy
ktorych  potrzebne byto wiecej czasu na
zastanowienie sie - te pytania stanowia szczegdlny
potencjat do rozwoju [ pogtebienia
samoswiadomosci Zawodnika.

PO CO:

Ten sposéb pozwala wykonaé¢ szybki
monitoring, ktére obszary umiejetnosci
mentalnych wymagajg uswiadomienia,
badz wzmochienia. Dzieki wprowadzeniu
ograniczenia czasowego, mamy okazje
doktadnie sprawdzi¢, czego Zawodnik tak
naprawde potrzebuje jesli chodzi o
wsparcie mentalne, nad czym warto jeszcze
popracowac, a takze weryfikujemy jego
pewnos¢ siebie. Biorgc udziat w tym
wyzwaniu, Zawodnik ma okazje
wykorzysta¢ rowniez takie umiejetnosci
mentalne, jak: dziatanie pod presja,
radzenie sobie ze stresem, kontrola emocji,
czy motywacja, ktére sg niezbedne w zyciu
kazdego Sportowca!

TEN SPOSOB POWSTAL WE WSPOtLPRACY
Z MONIKA SNOPKOWSKA -

PSYCHOLOGIEM OSIAGNIEC

www.borntoperform.info




JAK KORZYSTAC Z KART SPORTOWCA

SPOSOB NR 9

DLA KOGO:

o dla Trenera

» dla Psychologa

e dla Zawodnikow do wykorzystania
poza treningiem

JAK:

Te metode nazywamy "Karciany Speed-Dating".
Rozktadamy Karty pytaniami do dotu na stole lub
podtodze na Srodku sali. Prosimy, aby kazdy z
Zawodnikéw wylosowat dla siebie jedng z kart, a
nastepnie podszedt do dowolnie wybranej osoby i
zadat jej wylosowane przez siebie pytanie podczas na
przyktad 1-2 minutowej rozmowy (czyli potowa czasu
na kazdg z oséb). W przypadku grup dobrze
zintegrowanych zachecamy, aby nie byt to najblizszy
kolega Ilub kolezanka. Nastepnie Zawodnicy
wymieniajg sie Kartami i z nowg Kartg podchodza do
kolejnej osoby. Robimy kilka rund, a nastepnie
krotkie omowienie pytajagc na przyktad jak sie
rozmawiato, co uczestnicy myslg o pytaniach, czego
one dotyczyty, czego nowego dowiedzieli sie o
kolegach.

PO CO:

Dzieki temu sposobowi wzmachiamy
integracje grupy, Zawodnicy moga
wzajemnie sie zainspirowaé, wymienic
perspektywami, mogg lepiej poznac
cztonkéw grupy, z ktéorymi na co dzien nie
majg duzego kontaktu.

Ten sposob stanowi doskonaty wstep do
warsztatow wprowadzajagcych w obszar
psychologii sportu - zwracamy uwage, jak
pytania odnosza sie do mozliwych tematow
pracy z psychologiem, nazywamy kluczowe
obszary wspotpracy.

TEN SPOSOB POWSTAL WE WSPOtLPRACY
Z ALICJA NOWICKA -
PSYCHOLOGIEM SPORTU

www.alicjanowicka.com




JAK KORZYSTAC Z KART SPORTOWCA

SPOSOB NR 10

DLA KOGO:

» dla Psychologa
e dla Zawodnika

JAK:

Te metode nhazywamy "Od marzenia do celu”.
Rozktadamy przed Zawodnikiem na stole wybrane
wczesniej Karty, pytaniami do dotu i zapowiadamy
¢wiczenie, ktore pozwoli przyjrze¢ sie wizji siebie i
swojej zawodniczej kariery. Prosimy o odstanianie po
kolei kart i udzielanie odpowiedzi na pytania. W
miare potrzeb dopytujemy / doprecyzowujemy.
Proponowana kolejnos¢ pytan: "Jakie jest Twoje
najwieksze sportowe marzenie?'; "Gdzie widzisz
siebie za 5 lat?"; "Jaki jest Twodj sportowy cel na
najblizszy sezon?"; "Jaki jest Twodj sportowy cel na
najblizszy miesigc?".

PO CO:

Ten sposdb wprowadza w tematyke celow
w sporcie i pomaga budowac
samoswiadomosc¢ Zawodnika. Dzieki
wykorzystaniu metody "Od marzenia do
celu" pokazujemy przejscie i réoznice miedzy

marzeniami, a konkretnymi  celami.
Pokazujemy, jak marzenia i wizja moga
wspiera¢ i ukierunkowywac¢ cele, a

dodatkowo przykuwamy uwage poprzez
wprowadzenie elementu zaskoczenia, jakim
sg nieodwrocone Karty z nieznang trescia.

| Zdjecie:
' Alicja Nowicka
www.alicjanowicka.com

TEN SPOSOB POWSTAL WE WSPOtLPRACY
Z ALICJA NOWICKA -
PSYCHOLOGIEM SPORTU

www.alicjanowicka.com



JAK KORZYSTAC Z KART SPORTOWCA

SPOSOB NR 11

DLA KOGO:

e dla Trenera
e dla Psychologa
e dla Zawodnika
e dla Rodzica

JAK:

Karty Sportowca mozna wykorzysta¢ do pracy nad

nazywaniem i rozpoznawahiem emocji. Warto
dodatkowo zaopatrzy¢ sie w karty, na ktérych z
jednej strony umieszczono zdjecia ludzi

wyrazajgcych emocje, a z drugiej strony
symbole/emotikony lub nazwy emocji. My polecamy
zestaw kart "Emocje".

Wybieramy Karty Sportowca z obszaru, ktéry obecnie
jest dla nas wazny, dookota rozktadamy karty ze
zilustrowanymi emocjami. Zadaniem Zawodnika jest
odpowiadanie na kolejne pytania, z wigczeniem do
swojej wypowiedzi opisu przezywanych w danym
kontekscie emocji, mozna wymysli¢ historie na dany
temat z uwzglednieniem opisu uczuc¢ zilustrowanych

PO CO:

Dzieki temu sposobowi Zawodnicy uczg sie
hazywac i mowic¢ o emocjach. Wymyslajgc opisy
i historie, nabierajg wiekszej swobody i odwagi
W wyrazaniu uczué, ktore z pozoru moga
wydawac sie ktopotliwe. Stuchanie wypowiedzi
kolegow pokazuje, ze nie sg oni odosobnieni w
swoich przezyciach. Dzieki wykorzystaniu tego
sposobu, Rodzice / Trenerzy moga lepiej
zrozumieé¢, jak w konkretnych sportowych
sytuacjach czujg sie ich Dzieci / Zawodnicy i z
jakimi emocjami przychodzi im sobie radzié.

Zdjecie:
Natalia Witkowska
www.mentalnie.pl

TEN SPOSOB POWSTAL WE WSPOtLPRACY
Z NATALIA WITKOWSKA -
TRENEREM MENTALNYM

www.mentalnie.pl




JAK KORZYSTAC Z KART SPORTOWCA

SPOSOB NR 12

DLA KOGO:

o dla Trenera

e dla Psychologa

e dla Zawodnikéw do wykorzystania
poza treningiem

JAK:

Korzystamy z catej talii lub wybieramy Karty z
kategorii nam  odpowiadajacej. Zawodnhikom
rozdajemy karteczki samoprzylepne, na ktérych beda
zapisywali odpowiedzi - po dwie na kazde pytanie.
Losujemy jedng Karte z talii i odczytujemy pytanie.
Zawodnicy na jednej karteczce =zapisujg swojg
wilasng odpowiedz. Nastepnie pytamy, jak wedtug
nich na to pytanie odpowiedzieli koledzy z zespotu -
te odpowiedz Zawodnicy zapisuja na drugiej
karteczce. Kartki z odpowiedziami przyklejamy do
tablicy podzielonej na dwie czesci (,Ja” i ,Druzyna”).
Sprawdzamy, czy odpowiedzi sie od siebie réznig i w
jaki sposodb.

PO CO:

Ten sposdéb stanowi wstep do tematu
podobienstw i réznic wsréd Zawodnikéw, a
takze do tego, jak postrzegamy siebie i zespot.
Poprzez stuchanie odpowiedzi pozostatych
os6b, Zawodnicy lepiej sie poznajg i integruja.
Mozemy tez pokaza¢ im, ze kazdy moze w
poszczegodlnych sytuacjach wykazac sie w inny
sposob lub zareagowac inaczej, bo dysponuja
roznymi zasobami, jak i cechami, czy
umiejetnosciami.

JA W SPORCIE

Jakie 53 brzy najwazniejsze po
dla ktérych uprawiasz ww;dy

W ek-r

JEsTEM siLny

Zdjecie: Monika Bq2| | |
www.psychologsportu.opole.pl

TEN SPOSOB POWSTAL WE WSPOtLPRACY
Z MONIKA BAZI -
PSYCHOLOGIEM SPORTU

www.psychologsportu.opole.pl



JAK KORZYSTAC Z KART SPORTOWCA

SPOSOB NR 13

DLA KOGO:

e dla Psychologa
e dla Zawodnika

JAK:

Korzystamy z catej talii lub wybieramy kategorie,
ktora w danym momencie jest dla nas wazna.
Zawodnik otrzymuje kartke papieru, ktérag dzielimy
na dwie czesci. W lewej kolumnie Zawodnik zapisuje
odpowiedzi na kolejne pytania z wylosowanych Kart.
Nastepnie prosimy go, aby wyobrazit sobie, ze minat
sezon, rok, 5 lat, 10 lat, i tak dalej. W prawej kolumnie
Zawodnik opisuje, jak mysli, ze odpowie na kolejne
pytania w przysztosci. Nastepnie omawiamy
wszystkie odpowiedzi, sprawdzamy, czym sie rozniq i
z jakiego powodu tak moze byc.

PO CO:

Korzystajgc z tego sposobu, Zawodnik uczy sie
samoswiadomosci. Pokazujemy, ze zmiana jest
mozliwa i osiggalna, ale wymaga czasu i pracy.
Sposob ten moze by¢ dobrym wprowadzeniem
do tematu formutowania celéw.

TERAZ. |

i $ e

JESTEN RezTwzesionp Jeﬁe%*sﬁgﬂoug !

"NOGI Z WATY" e
Zh Dozo evdig

Zdjecie:
Monika Bazi
www.psychologsportu.opole.pl
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TEN SPOSOB POWSTAL WE WSPOtLPRACY
Z MONIKA BAZI -
PSYCHOLOGIEM SPORTU

www.psychologsportu.opole.pl




