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MENTALSTAPS

Profesjonalne narzedzie treningowe do pracy
nad rozwojem mentalnym w sporcie.

Autorzy: Matgorzata Stepniak, Natalia Pawelska

Instrukcja dla trenerow
sportowych




Czym sa karty
MENTALSTEPS?

Karty wiedzy

Karty cytatow

Karty pytan

Ponizsza instrukcja ma zastosowanie do wszystkich talii
kart.

Karty MENTALSTEPS to stworzone przez psychologow
profesjonalne narzedzie treningowe. Stuzg do pracy nad
rozwojem mentalnym w sporcie. W fatwy i intuicyjny
sposéb pobudzajg uzytkownikéw do pogtebiania sa-
moswiadomosci i lepszego rozumienia podstaw swoich
zachowan. Karty zostaty przygotowane z myslg o co-
dziennosci sportowej - ich kompaktowa forma pozwala
zabra¢ je m.in. w podréz i na trening. Przyjazne grafiki
sprawiajg, ze wspotpraca z kartami MENTALSTEPS jest
bardzo przyjemna wizualnie oraz wptywa pobudzajgco na
wyobraznie.

Jedna talia to 48 kart. Kazda talia zawiera cztery rodzaje
kart rozwoju:

Karty wiedzy - jasne i przejrzyste opisy, przyblizajace
tematyke danej umiejetnosci. Pozwalajg lepiej poznac
i zrozumiec zagadnienie, a ciekawe przyktady ze Swiata
sportu pokazujg temat w praktyce.

- pieczotowicie wybrane cytaty znanych
0s6b (gtdwnie ze Swiata sportu, ale nie tylko). Ich celem
jest pokazanie, jak ludzie, ktorzy wiele osiggneli, myslg
o konkretnej umiejetnosci. Wartoscig tych kart jest ptyna-
ca z nich inspiracja i motywowanie do dziatania.

Karty pytan - jasne i zrozumiate pytania, ktére pomaga-
jg zarébwno w rozpoczeciu rozmowy na dany temat, jak

i w gtebszym eksplorowaniu tego zagadnienia. Pytania
w prosty spos6b odnoszg sie do codziennych zachowan
i podejmowanych decyzji, dzieki czemu pierwsze odpo-
wiedzi szybko przychodzg do gtowy.

Karty zadan Karty zadan - propozycje ¢wiczen, ktére bazujg na
wczesniejszych doswiadczeniach uzytkownika oraz ucza
nowych rzeczy. Ich zadaniem jest nie tylko zwiekszanie
poziomu wiedzy, ale takze rozwijanie konkretnych umie-
jetnosci. Sg doskonatym uzupetnieniem wczesniejszych
rodzajéw kart oraz sposobem na zaangazowanie do
dziatania.

Poreczne opakowanie, wymiary: 6,5 cm x 9,5 cm x 2,3 cm.

Karty MENTALSTEPS Wymiar pojedynczej karty to 9,1 cm x 6,1 cm.
MOTYWACJA

5 kart cytatow (z6tte), 20 kart
pytan (niebieskie), 15 kart

zadan (zielone), 5 kart wiedzy Q
(CZerWOne). MENTALSTEPS

fNASTAWIENIE ) [MOTYWACJA )

Przyktadowe karty z poszczegol- PO
nych talii.

2 karty instrukcji pomocniczej,
1 karta bibliografii.

rNASTAWIENIE

BIBLIOGRAF




Dla kogo sa karty
MENTALSTEPS?

Przyktadowe za-
stosowanie kart

Jak praco-
wac z kartami
MENTALSTEPS?

Karty MENTALSTEPS powstaty z myslg o Srodowisku spor-

towym i o wszystkich osobach, ktére sg mocno zaangazo-
wane w rozwéj zawodnikow.

To karty dla:

swiadomych sportowcéw, dla ktérych jest istotne przy-
gotowanie mentalne,

0s6b pracujgcych z zawodnikami nad przygotowaniem
mentalnym - psychologéw, treneréw mentainych,

szkoleniowcdéw, treneréw, ktérzy wzbogacajg trening
fizyczny o aspekty psychologiczne.

Karty nadaja sie do pracy z mtodziezg (od 13 roku zy-
cia) oraz z osobami dorostymi. Doskonale sprawdzg sie
w pracy indywidualnej i grupowe;j.

+ w pracy indywidualnej (wykonywanej samemu)

* w pracy jeden na jeden (np. trener z zawodnikiem, za-
wodnik z kolegg z druzyny)

* w grupie, zdruzyng

* na poczatku/ w trakcie/ pod koniec treningu

* na warsztatach i szkoleniach

* na zgrupowaniach, obozach sportowych.

Karty MENTALSTEPS dajg bardzo duzo mozliwosci do kre-
atywnej pracy. W dalszej czes$ci znajdziesz doktadnie opi-
sane propozycje krokow, ktére utatwig Ci prace z kartami.

Warianty

Przydatne
wskazowki do
pracy z kartami

MENTALSTEPS

Uniwersalne - do zastosowania w kazdym

momencie jednostki treningowej _______strona 6
Wystartuj z kartamiwiedzy _ strona 6
Zadawaj pytania strona 10
Inspiruj cytatami strona 13

Do zastosowania na poczatku treningu _____strona 14

Do zastosowania w ramach jednostki

treningowe;j strona 16

Do wykorzystania na koncu treningu strona 21

N

by &;E Jesli zastanawiasz sig, od ktorej talii
& kart rozpocza¢ prace nad rozwojem
mentalnym zawodnikéw, skorzystaj
z QUIZU.

(IEI"::
)

Zeskanuj kod QR lub kliknij, by przenies¢ sie do quizu >
- J

W instrukcji wszystkie przydatne wskazéwki oznaczone sg
ikonkg (symbol zaréweki).

Przed pracg z kartami poswie¢ kilkanascie minut na
zapoznanie sie z trescig i struktura kart.

Przy kazdym ¢wiczeniu znajdziesz ikonki, ktére pozwolg Ci
orientacyjnie oszacowac czas trwania danego ¢wiczenia:

oo  Krotkie o2 Diugie
@ ¢wiczenie @ ¢wiczenie

W opisie ¢wiczen znajdziesz sugestie przydatnych rzeczy
do ich przeprowadzenia, np. przybory do pisania, notes,
flipchart.


https://mentalsteps.pl/wp-content/uploads/2019/11/MENTALSTEPS-QUIZ.pdf

V
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Pracujac z innymi, nakre$l na poczatku, jaki jest cel wy- Wariant |

konywanego ¢wiczenia i w czym moze ono pomac.

Zapisuj jak najwiecej swoich obserwacji, przemyslen
i wnioskdw.

Wracaj do juz przerobionych kart.

Powodzenia i dobrej zabawy z treningiem mentalnym. Niech rozwéj bedzie z Tobg

i Twoimi zawodnikami!

Warianty pracy
z kartami

Chcemy podkresli¢, ze ponizsze przyktady zastosowania
to jedynie niektére z wielu mozliwosci sposobéw uzycia
kart. Jako trener znasz swoich zawodnikéw najlepiej.
Wiasnie dlatego sposréd wymienionych wariantow
wybierz taki, ktéry bedzie najodpowiedniejszy dla Twoich
podopiecznych. Zachecamy do kreatywnosci i dostosowa-
nia pracy z kartami MENTALSTEPS do wiasnych potrzeb.
Mozliwosci pracy jest nieskonczenie wiele.

Warianty uniwersalne - do zastosowania w kazdym momencie jednostki

treningowej

Wystartuj z kartami wiedzy

Z nauka mentalnych umiejetnosci jest podobnie jak z na-
uka umiejetnosci sportowych. Wyobraz sobie, ze uczysz
zawodnikéw techniki. Dobrze, aby wiedzieli, jak wyglada
prawidtowy wzorzec ruchu i jak go zastosowac. Dlatego
zaczynajgc prace nad dang umiejetnoscig mentalng, prze-
kaz zawodnikom, czym ona jest. To wazne, zeby wiedzieli
nad czym pracujg, po co to robig i do czego daza.

Pomocne zwroty

Przekazanie wiedzy

e N
Zapoznaj sie z czerwonymi kartami wiedzy z da-

nej umiejetnosci. Nastepnie, zanim zaczniesz prace

z zawodnikami, przekaz wtasnymi stowami, czym jest
dana umiejetnos$¢. Podkresl, co warto, aby wiedzieli

i zapamietali.

. J

Potrzebujesz:
kart wiedzy (czerwone).

Cel:

+ zapoznanie zawodnikdéw z dang umiejetnoscig mentalng

+ wyttumaczenie, dlaczego warto pracowac nad umiejet-
nosciami mentalnymi.

Ogolne:

+ Podczas dzisiejszego treningu bedziemy pracowac nad...
(np. motywacja, nastawieniem, stresem). Jak myslicie,
co to oznacza? (daj szanse na odpowiedz).

* Jedna z umiejetnosci mentalnych, czyli tych, ktére ¢wi-
czymy trenujgc ,gtowe”, jest...

+ Najwazniejsze w tej umiejetnosci mentalnej jest...

Motywacja:

* Motywacja to...

+ Czy wiecie, ze wyrdzniamy motywacje wewnetrzng i ze-
wnetrzng? ROznig sie tym, ze motywacja wewnetrzna
to... a motywacja zewnetrzna to...

+ Motywacja pomaga zawodnikowi radzi¢ sobie w trud-
nych momentach, bo...

+ Zmotywowanego zawodnika mozna poznac po...



Pomocne zwroty

Nastawienie:

Nastawienie to...

Pomysicie o nastawieniu jak o baku z paliwem, bo...

Na nastawienie wptywajg rzeczy, na ktére mamy wptyw
np. ... i takie, na ktére nie mamy wptywu, np. ...
Nastawienie nie jest dane raz na cate zycie. Pozytywne
nastawienie mozna wytrenowac, dlatego w najblizszym
czasie bedziemy nad nim pracowac.

Twoje nastawienie ma wptyw na innych, dlatego...

Stres:

* Stres to...

+ Radzenie sobie ze stresem to umiejetnos¢, ktérg mozna
wytrenowacd. Na poziom stresu ma wplyw...

+ Wyrdzniamy kilka rodzajow reakcji na stres. S3 to...

+ Stres moze mie¢ dziatanie pozytywne, gdy... i negatyw-
ne, gdy...

Pewnos¢ siebie:

* Pewnosc siebie to...

+ Na twdj poziom pewnosci siebie mogg wptywac rézne
rzeczy np. ...

*+ Zbyt pewny siebie zawodnik charakteryzuje sie ..., nato-
miast niepewny siebie ...

+ Pewnos¢ siebie ma przetozenie na trening sportowy,
poniewaz...

Emocje:

* Rolg emocji w sporcie jest...

+ Emocje mogg pomagac lub przeszkadzac. Oznacza to
ze...

* Sg rozne sposoby zarzgdzania emocjami, np. ...

+ Pomyslicie o tym, jakie emocje mogg pojawiac sie
u zawodnikow...

Wariant Il

Plakaty wiedzy

e N
Pokaz zawodnikom czerwone karty wiedzy i po-

pros, aby stworzyli plakat dotyczacy tego, czym jest
dana umiejetno$¢ np. motywacja. Nastepnie na

forum omowcie ich prace.

W prowadzeniu rozmowy przydadza sie zwroty
pomocnicze z ¢wiczenia Wariant | - Przekazanie
wiedzy (strona 7).

Potrzebujesz:
kart wiedzy (czerwone), arkuszy papieru, mazakow.

Cel:

+ zapoznanie zawodnikéw z dang umiejetnoscig mentalng
* wspoOtpraca w grupie

* trening mentalny w formie zabawy.

Warto zacheci¢ zawodnikéw do atrakcyjnej formy
graficznej. Jesli macie stalg szatnie lub inne miejsce spo-
tkan, mozna zachowac plakaty i powiesi¢ je na Scianie, aby
przypominaty zawodnikom, czym jest dana umiejetnos¢.
Mozesz tez zrobic zdjecie i wykorzystac je np. w podsumo-
waniu sezonu.



Wariantlll

Pomocne zwroty
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Zadawaj pytania

Szybkie pytanie - szybka odpowiedz

4 N\
Przywitaj zawodnikéw podczas treningu niebieskimi
kartami pytan. Rozgrzejcie umysty: pozwdl kazde-
mu na wylosowanie jednej karty i odpowiedz po-
przez wymienienie pierwszego skojarzenia. Mozesz
wykona¢ to éwiczenie na samym wejsciu na tre-
ning albo podczas zbidrki. W pierwszym przypadku
zawodnicy bedg odpowiadac bezposrednio Tobie,

w drugim: przed wszystkimi.

Potrzebujesz:
kart pytan (niebieskie).

Cel:

+ zdobywanie wiedzy o zawodnikach bez krepujgcego
odpytywania

+ mozliwos¢ sprawdzenia, jaki jest poziom wiedzy zawod-
nikéw o danej umiejetnosci

+ zdobycie informacji o tym, z czym kojarzy sie dana
umiejetnoscé.

Mozesz rozpocza¢ stowami:

*+ Zaczynamy trening od pewniej zabawy. Zadaniem
kazdego z was jest wylosowanie jednej karty i szybka
odpowiedz. Wymiencie pierwsze skojarzenie.

+ Dzisiaj zajmiemy sie... (np. pewnoscig siebie). Na starcie
wylosujcie po jednej karcie. Odpowiedzcie na pytanie
pierwszym skojarzeniem. Nie zastanawiajcie sie dtugo.

Nie ma koniecznosci pytania wszystkich zawodnikéw pod-
czas jednego treningu. Mozesz na jednym treningu zapytac
5 0s6b, na nastepnym kolejne 5 itd. Wazne! Zapamietaj,
ktérzy zawodnicy byli pytani, zeby nikogo nie pomingac.

WariantIlV

Jedno pytanie dla wszystkich

e A
Przejrzyj niebieskie karty pytan, wybierz intere-
sujace i wazne dla Ciebie pytania. Popros jednego
zawodnika (w mtodszych grupach moze to by¢ forma
nagrody i wyréznienia za dobre zachowanie na po-
przednim treningu) o wylosowanie karty, a nastepnie
wszystkich o udzielenie odpowiedzi na pytanie.

Cwiczenie z matg liczbg zawodnikéw

Cwiczenie z duzg liczbg zawodnikéw

Potrzebujesz:
kart pytan (niebieskie).

Cel:

* lepsze poznanie zawodnikéw

+ doskonalenie umiejetnosci wyrazania siebie i swoich
mysli przed grupg

+ pokazanie zawodnikom, ze kazdy jest inny i zachowania
w grupie mogg sie roéznic.

Jesli chcesz unikna¢ kopiowania odpowiedzi zawodnikow
od siebie i wzbudzi¢ ich kreatywnos¢, popros, aby kazda
kolejna odpowiedz byta oryginalna i sie nie powtarzata.

Mozesz zada¢€ grupie wiecej niz jedno pytanie. Jesli
zobaczysz, ze mozliwosci odpowiedzi na pytanie sie
wyczerpaty, a kilku zawodnikéw wcigz nie odpowiedziato,
mozesz da¢ do wylosowania kolejng karte z pytaniem.

n
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Runda pytan

p
Zawodnicy ustawiajg sie w kole twarzg do siebie.
Moga wykonywac to ¢wiczenie siedzac lub stojac.
Zawodnik dostaje do reki wszystkie niebieskie karty
pytan z talii i losuje jedna. Odpowiada na wyloso-
wane pytanie na gtos, nastepnie przekazuje karty
kolejnemu zawodnikowi (z wyjgtkiem wylosowanej
przez siebie).

Potrzebujesz:
kart pytan (niebieskie).

Cel:

* lepsze poznanie zawodnikéw, ich sposobu rozumienia

danej umiejetnosci, radzenia sobie w trudnych oraz
sprzyjajacych sytuacjach

+ zdobycie przez zawodnikéw nowych umiejetnosci
i mozliwosci dziatania w danym obszarze.

Upewnij sie, ze liczba kart odpowiada liczbie zawodnikéw
biorgcych udziat w ¢wiczeniu. Jesli zawodnikdw jest wiecej
niz kart, to popros, aby po losowaniu karta wrécita do puli.

Jesli ktéras z odpowiedzi bedzie dla Ciebie niejasna, dopy-
tuj. Uzywaj przy tym zwrotow: Jak to rozumiesz? Co masz

na mysli, méwiac...? Co to znaczy? Co jeszcze?

Wariant VI

Pytania
pomocnicze

Cytat - inspirujaca mysl na treningu

Wybierz cytat, ktéry pasuje do zaplanowanego przez
Ciebie treningu. Nastepnie przedstaw tresc cytatu
zawodnikom (mozesz przeczytac na gtos lub poprosi¢
o to zawodnika). Wspolnie omoéwcie wybrany cytat.

Pytania pomocnicze:

+ Jak rozumiecie te stowa?

+ Dlaczego jest to wazne?

+ Co warto zapamietac?

+ Czego mozna dzieki temu sie nauczy¢?

+ W jaki spos6b odnosi sie to do naszego sportu?

Potrzebujesz:

Cel:

* nauka od innych, czesto wybitnych oséb z danej
dziedziny

* wycigganie wnioskow

* motywowanie i inspirowanie do dziatania oraz pokazy-
wanie innej perspektywy.

W trakcie treningu warto kilkukrotnie przypominac
przywotany cytat i nawigzywac do niego, wykorzystujac
pytania pomocnicze. Karty cytatow mozesz tez wykorzy-
sta¢ na podsumowanie treningu.

+ Jakie stowa wpierajg nas podczas dzisiejszego treningu?

+ Pamietacie, co mowita np. Maja Wtoszczowska, Serena
Williams?

+ Czyj cytat jest dzisiaj naszg inspiracjg?

13



Warianty do zastosowania na poczatku treningu

Warianty
uniwersalne

Wariant |
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Wszystkie ¢wiczenia z dziatu Warianty uniwersalne - do
zastosowania w kazdym momencie jednostki treningowej
(strony 6-13).

Cwiczenie dla os6b majacych talie kart MENTALSTEPS
NASTAWIENIE.

Poziom paliwa

Sprawdz nastawienie swoich zawodnikéw do trenin-
gow. Przyklej do Sciany tasma lub roztdz na podtodze
5 zielonych kart zadan z rysunkami wskaznikéw pa-
liwa. Ut6z je w kolejnosci od najmniej do najbardzie;
zatankowanego baku. Popros kazdego zawodnika

o dotkniecie tej karty, ktora wskazuje jego aktualny
poziom nastawienia do treningu. Wytlumacz, ze im
bardziej zawodnik jest pozytywnie nastawiony do
treningu i ma dobre samopoczucie, tym wigcej ma
paliwa w baku. Jesli jest w zZtym humorze i jest nie-
chetny do treningu, to ma w baku mato paliwa.

Poziom aktualnego nastawienia

4 1\

Potrzebujesz:

5 kart zadan (zielone) z talii MENTALSTEPS NASTAWIENIE
z rysunkami wskaznikéw poziomu paliwa w baku, papie-
rowa tasme.

Cel:

* rozpoznanie, z jakim nastawieniem zawodnicy przyszli
na trening

*+ wycigganie wnioskéw przez zawodnikow i okreslanie
swojego nastawienia do treningébw oraz samopoczucia

+ uswiadomienie zawodnikom, ze majg wptyw na swoje
nastawienie.

Te same karty ze wskaznikami poziomu paliwa mozesz
wykorzystywac do sprawdzenia poziomu energii zawod-
nikéw. Zdobyte informacje mozesz wykorzysta¢ dostoso-
wujgc przebieg treningu, np. na poczatku robigc krétkie
gry czy zabawy.

Te karty rowniez mozesz wykorzysta¢ do sprawdzenia po-
ziomu nastawienia czy energii po treningu. Moze to by¢
punkt wyjscia do rozmowy o tym, jak zawodnicy traktujg
treningi, jaki jest ich poziom zaangazowania.

Jesli sprawdzisz poziom paliwa przed i po treningu, zaob-
serwuj, czy odpowiedzi po ¢wiczeniach zmienity sie. Jesli
zauwazysz rozbieznosci, dopytuj, co sie zmienito. Dzigki
temu zdobedziesz praktyczng wiedze o zawodnikach.

15



Warianty do zastosowania w ramach jednostki treningowej

Wariant |
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Plakaty z odpowiedziami na pytania

C 2
Podziel zawodnikéw na grupy (maksymalnie 4-5
osobowe). Niech kazda grupa otrzyma lub wylosuje
jedno pytanie, na ktére bedzie odpowiada¢ w formie
plakatu. Nastepnie pozwdl kazdej z grup omoéwic
swojg prace na forum. Dopytuj, podsumowuj, aby
kazdy z zawodnikéw mogt jak najwiecej skorzystac
z ¢wiczenia.

Potrzebujesz:
kart pytan (niebieskie), arkuszy papieru (minimalny
format A3), kolorowe mazaki.

Cel:

+ zdobywanie wiedzy o swoich zawodnikach bez krepuja-
cego odpytywania

+ pokazanie zawodnikom, ze kazdy jest inny i moze ina-
czej funkcjonowac w sporcie

+ wspotpraca zawodnikéw ze sobg w innej dziedzinie niz
sport.

Warto zacheci¢ zawodnikéw do przedstawienia odpowie-
dzi w atrakcyjnej formie, np. przez rysunek albo tekst.

Jesli macie statg szatnie lub inne miejsce spotkan, mo-
zesz zachowac plakaty i powiesic¢ je na Scianie, aby
przypominaty zawodnikom o wypracowanych przez nich
odpowiedziach.

Wariant ||

Cwiczenia fizyczne i trening mentalny

-
Wple¢ elementy treningu mentalnego poprzez

odpowiadanie na pytania i wykonywanie zadan do
¢wiczen fizycznych. Zawodnik ma odpowiedzie¢ na
kartce papieru lub wykona¢ zadanie i kontynuowac
¢wiczenia fizyczne. Podsumuj trening, nawigzujac do
pracy zawodnikéw.

Przyktady:

+ Karty mogg by¢ jednym z elementéw treningu sta-
cyjnego w ramach przerwy od ¢wiczen fizycznych,
np. miedzy zrobieniem pompek i brzuszkéw, za-
wodnik odpowiada na pytanie i wykonuje zadanie.

+ Karty sprawdzg sie tez w wyscigach rzedow.
Zawodnik biegnie do danego punktu, losuje pyta-

nie, odpowiada i wraca do wyznaczonego punktu.
.

J

Potrzebujesz:
kart pytan (niebieskie), kart zadan (zielone), kartke
papieru, dtugopisy lub mazaki.

Cel:

* fgczenie treningu fizycznego z treningiem mentalnym

+ wprowadzanie treningu mentalnego w atrakcyjne;
formie.

* budowanie samoswiadomosci u zawodnikéw poprzez
pytania i zadania.

Przejrzyj karty zadan (kolor zielony) oraz karty pytan
(kolor niebieski) i wybierz te, ktére zawodnicy moga
wykonac podczas treningu.

17
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Wykorzystanie catej jednostki treningowej na trening
mentalny

Zdarza Ci sie zaplanowac jednostke treningowa, na
ktérej prezentujesz teorie czy omawiasz taktyke?
Zaplanuj rowniez krotkie zajecia z treningu mental-
nego dotyczgce konkretnej umiejetnosci.

Przyktadowy przebieg zajet:
+ Zacznij od czerwonych kart wiedzy (patrz:
Wystartuj z kartami wiedzy strona 6).

+ Nastepnie w ramach rozgrzewki zadaj zawod-
nikom kilka pytan (karty niebieskie). Wybierz
wersje, ktora najbardziej przypadnie Ci do gustu
(patrz: Zadawaj pytania strona 10).

* Przejdz do zielonych kart zadan. Wybierz takie,
ktére mozna wykonac podczas zajec.

* Podsumuj spotkanie wybranym cytatem z
. Pozwoli to na lepsze zapamietanie tresci
zajec (patrz: Inspiruj cytatami strona 13).

4 1

Potrzebujesz:
talii kart wybranej umiejetnosci.

Cel:
+ kompleksowa nauka umiejetnosci mentalnych
* trening mentalny w ciekawej formie.

WariantIlvV

Pytania
pomocnicze

Przypominaj, czym jest aktualnie ¢wiczona przez Was
umiejetnosc

Przypominaj co jakis$ czas, nad jaka umiejetnoscia
pracujecie, i czym ona jest. Zadawaj wyrywkowe
pytania pomiedzy wykonywanymi ¢wiczeniami na
treningu - to pozwoli zawodnikom utrwali¢ wiedze.

Potrzebujesz:
kart wiedzy (czerwone).

Cel:

+ utrwalanie i lepsze zapamietywanie informacji o danej
umiejetnosci mentalne;j

+ aktywizowanie zawodnikéw.

Motywacja:

+ Czym jest motywacja?

+ Czym jest motywacja wewnetrzna?

+ Czym jest motywacja zewnetrzna?

*+ Po co zawodnikowi wiedza o tym, co go motywuje?

+ Po czym mozna pozna¢, ze zawodnik jest zmotywowa-
ny? Jak to jest u ciebie?

Nastawienie:

+ Czym jest nastawienie?

+ Co ma wplyw na nastawienie?

+ W jaki sposéb mozesz wptywac na swoje nastawienie?

+ Dlaczego tak wazne jest dbanie o odpowiednie nasta-
wienie w sporcie?

+ Co daje na co dzien dbanie o odpowiednie nastawienie?

+ Dlaczego nastawienie jest jak bak z paliwem?
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Stres:

+ Czym jest stres?

+ Jaki wptyw moze miec stres na twoje dziatanie?

* Po czym mozesz zauwazy¢ pozytywne oddziatywanie
stresu?

+ Po czym mozesz zauwazy¢ negatywne dziatanie stresu?

+ Jakie sg reakcje na stres?

+ Jak wygladaja twoje reakcje na stres?

+ Kiedy rozpoczyna sie przygotowanie do zawodow?

+ Co moze dac ci wiedza o stresie?

Pewnos¢ siebie:

+ Czym jest pewnos¢ siebie?

* Po czym poznasz pewnego siebie zawodnika?

+ Co ma wplyw na pewnosc siebie?

+ Jaka jest roznica miedzy pewnym siebie, niepewnym
siebie i zbyt pewnym siebie zawodnikiem?

Emocje:

+ Jaka role emocje odgrywajg w sporcie?

+ Dlaczego unikamy méwienia, ze emocje sg dobre i zte?

+ Jakie sg sposoby na zarzgdzanie emocjami?

* Po czym mozesz zauwazyc, ze dobrze zarzadzasz
emocjami?

Jesli zawodnicy nie znajg odpowiedzi, to mogg postuzy¢
sie kartami wiedzy (czerwone). Przy wiekszej grupie za-
lecane jest przeczytanie tresci karty na gtos przez trenera
albo zawodnika, przy mniejszej grupie kazdy sam moze
przeczytag, co sie znajduje na karcie. To pozwoli na lepsze
zapamietanie tematyki.

Warianty do wykorzystania na koncu treningu

Warianty
uniwersalne

Talia kart

NASTAWIENIE

Wariant |

Warianty uniwersalne - do zastosowania w kazdym mo-
mencie jednostki treningowej (strony 6-13).

Cwiczenie dla 0s6b majacych talie kart MENTALSTEPS
NASTAWIENIE (strony 14-15).

Zadanie do domu 1

Zawodnicy losujg jedng zielong karte z zadaniem
dla catej grupy. Wylosowane zadanie majg wykonac
w domu. Nastepny trening zacznij od przypomnie-
nia zadania. Zapytaj, czy i w jaki sposéb zawodnicy
rozwigzali zadanie. Zache¢ do dzielenia sie przemy-
$leniami i podsumuj temat.

Potrzebujesz:
kart zadan (zielone), opcjonalnie: karteczek samoprzy-
lepnych, arkusza papieru, dtugopiséw lub mazakow.

Cel:

+ zachecenie do ¢wiczert mentalnych pomiedzy
treningami

+ podtrzymanie formy mentalnej pomiedzy treningami.
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Zamiast losowa¢, mozesz wybrac karte z zadaniem dla
grupy. Pamietaj, aby na nastepnym treningu zacza¢ od
sprawdzenia zadania. Dzieki temu pokazesz, ze trening
mentalny jest wazny i zwiekszysz zaangazowanie zawod-
nikdw w wykonywanie kolejnych zadan.

W zaleznosci od tresci zadania:

* Mozesz poprosi¢ zawodnikéw o podzielenie sie na gtos
swoim rozwigzaniem (jesli zadanie jest osobiste, nie
nalegaj, niech podzielg sie tym ochotnicy);

+ Dla zachowania anonimowosci, zawodnicy moga
zapisac rozwigzania na karteczkach samoprzylepnych
i przyczepic je do arkusza papieru. Odczytajcie wszyst-
kie odpowiedzi na gtos. Wspdlnie je omowcie, zwracajac
uwage na to, jakie to ma znaczenie w sporcie.

Zadanie do domu 2

Pomiedzy treningami przesytaj zawodnikom inspiru-
jgce cytaty, zadania lub pytania.

Potrzebujesz:
talii kart wybranej umiejetnosci.

Cel:
+ zachecenie do ¢wiczeh mentalnych pomiedzy treningami
* podtrzymanie formy mentalnej pomiedzy treningami.

Nawigzuj podczas treningdw do tresci kart i rozwigzan
zawodnikdéw. Mozesz poprosi¢ o przestanie odpowiedzi
czy rozwigzan mailowo lub w formie zdjecia.

Przytaczajgc rozwigzania, pozostaw je anonimowe. Jesli
zalezy Ci na wskazaniu konkretnego zawodnika, popro$
wczesniej o jego zgode.
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Karty
MENTALSTEPS -
Twoja inspiracja na
wyciagniecie rekil

Karty

MENTALSTEPS
i ich sportowa,
mentalna moc

Tematyka z zakresu psychologii sportu przedstawiona
jasno, prosto i zrozumiale dla kazdego.

Doskonate narzedzie pomagajgce we wprowadzaniu
¢wiczen mentalnych.

Profesjonalna pomoc wspierajgca prace treneréw, psy-
chologdéw i zawodnikéw.

Karty stworzone przez aktywnie dziatajacych i doswiad-
czonych psychologéw sportu.

Swietne narzedzie do pracy z mtodziezg (od 13 roku
zycia) i dorostymi, w pracy indywidualnej lub grupowe;j.
Zbiér selektywnie wybranej wiedzy oraz ciekawych

i inspirujacych cytatow.

Dostepna dla wszystkich forma rozwijania samoswiado-
mosci oraz poznawania siebie.

Atrakcyjny materiat do pracy i zabaw na warsztatach,
zgrupowaniach, zajeciach integracyjnych itp.

Podreczna forma kart pozwala na korzystanie z nich
niezaleznie od miejsca i sytuacji.

Struktura kart w intuicyjny spos6b podpowiada, w jaki
sposéb z nimi pracowad.

Kolorowe karty wywotujg pozytywne reakcje, zacieka-
wiajgc i zachecajgc do ich poznawania.

Autorskie, inspirujgce grafiki wspomagaja efektywne
uczenie sie.

Czterokolorowy podziat na karty wiedzy, cytatéw, pytan
i zadan wspiera treneréw w organizacji pracy.

Karty pomagajg zadawac pytania, nawet te trudniejsze.

www.mentalsteps.pl


https://mentalsteps.pl

