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Szkolenie: Psychologia i coaching w 5000,00 PLN brutto
ﬁ sporcie
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1 ocena £ 05.08.2026 do 14.09.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Identyfikatory projektow

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

Data zakonczenia rekrutacji

[ Zajecia grupowe

277,78 PLN brutto/h
277,78 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

[l zdalna w czasie rzeczywistym

Styl zycia / Sport

Kierunek - Rozwdj, Nowy start w Matopolsce z EURESEM, Matopolski
Pociag do kariery, Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe

Szkolenie jest skierowane do os6b zaangazowanych w dziatalno$é
sportowa, ktore chca rozwija¢ kompetencje zwigzane z wykorzystaniem
psychologii sportu w praktyce. Grupe docelowa stanowig trenerzy i
trenerzy personalni pracujacy z zawodnikami indywidualnymi oraz
zespotami sportowymi, aktywni sportowcy, sportowcy kornczacy kariere
oraz byli zawodnicy planujacy rozwéj w kierunku pracy trenerskiej, a takze
menedzerowie i koordynatorzy dziatajgcy w branzy sportowe;.
Uczestnikami moga by¢ osoby odpowiedzialne za rozwéj zawodnikéw,
organizacje procesu treningowego, budowanie wspoétpracy w zespotach
sportowych oraz wspieranie sportowcéw w osigganiu celéw
treningowych i startowych.

Szkolenie jest skierowane réwniez do uczestnikdw projektow:

¢ ,Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe” realizowanego przez WUP
w Szczecinie,
e ,MP” oraz ,NSE" realizowanych przez WUP w Krakowie,

seon

¢ Kierunek — Rozwéj" realizowanego przez WUP Torun.

oraz innych projektéw wspoétfinansowanych ze srodkéw publicznych.
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Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Certyfikat systemu zarzadzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuije uczestnika do samodzielnego planowania i wdrazania dziatan wykorzystujgcych psychologie
sportu w procesie treningowym. Po szkoleniu uczestnik samodzielnie analizuje czynniki wptywajgce na motywacje,
koncentracje i odpornosc¢ psychiczng sportowcéw, dobiera narzedzia wspierajgce radzenie sobie ze stresem i emocjami,
prowadzi komunikacje wspierajgcg rozwdéj zawodnika oraz wykorzystuje metody budowania wspétpracy w zespole i
sztabie szkoleniowym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Rozréznia obszary psychologii sportu

. . Test teoretyczny
omawiane podczas szkolenia.

Charakteryzuje role psychologii sportu Identyfikuje czynniki wptywajace na
w procesie treningowym oraz wyjasnia motywacje, koncentracje, emocje i Test teoretyczny
wptyw czynnikéw psychologicznych na odpornosé psychiczng sportowca.

funkcjonowanie sportowca.

Wyjasnia zaleznos$ci pomiedzy
przygotowaniem mentalnym a Test teoretyczny
procesem treningowym.

Rozréznia narzedzia wykorzystywane
do wspierania motywac;ji, koncentracji i Test teoretyczny

Charakteryzuje narzedzia i metody regulaciji emocji.

wspierajgce rozwdj sportowca w

sytuacjach treningowych i startowych. Wskazuje zastosowanie wybranych

metod w okreslonych sytuacjach Test teoretyczny
sportowych.

Identyfikuje problemy przedstawione w

.. . . Analiza dowodéw i deklaraciji
opisie sytuacji sportowe;j.

Analizuje sytuacje sportowg i dobiera

dziatania wspierajace zawodnika z Dobiera adekwatne dziatania . .. .
. . . Lo . Analiza dowodéw i deklaraciji

wykorzystaniem narzedzi psychologii wspierajgce zawodnika.

sportu.

Uzasadnia wybér proponowanych
s yborprop y Analiza dowodoéw i deklaracji
rozwigzan.



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wskazuje dziatania sprzyjajace

. L Analiza dowodéw i deklaraciji
efektywnej komunikacji.

Dobiera sposoby komunikacji oraz

wspotpracy wspierajace Rozréznia zachowania wspierajace i . L. .
. . S L . Analiza dowodéw i deklaraciji

funkcjonowanie zawodnika i zespotu utrudniajgce wspoétprace.

sportowego.

Uzasadnia proponowane rozwigzania

. . . Analiza dowodéw i deklaraciji
dla opisanej sytuaciji.

Wskazuje korzysci wynikajace ze

. . . Analiza dowodéw i deklaraciji
stosowania narzedzi psychologii sportu.

Ocenia znaczenie $wiadomego i

etycznego.Yvykorzystywan|a narzedzi Uz.asac’inla potrzel.).e dostos.owe.mla Analiza dowodéw i deklaracji
psychologii sportu w pracy ze dziatan do sytuacji zawodnika i zespotu.
sportowcami.

Formutuje wnioski uwzgledniajace . L. .
o o . Analiza dowodoéw i deklaraciji
odpowiedzialno$¢ za rozwéj sportowca.

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zZwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Program szkolenia odpowiada potrzebom trenerdéw, treneréw personalnych, aktywnych sportowcéw, sportowcédw korczacych kariere,
bytych sportowcéw oraz menedzeréw dziatajgcych w branzy sportowej, ktérzy chca rozwijaé kompetencje z zakresu psychologii sportu i
wykorzystywac je w pracy z zawodnikami oraz zespotami sportowymi.



Czas szkolenia: Ustuga realizowana jest w wymiarze 18 godzin zegarowych (po 60 minut), w tym: 17,5 godziny zaje¢ dydaktycznych oraz
0,5 godziny walidacji efektow uczenia sie.

e Liczba godzin teoretycznych — 7 godzin
e Liczba godzin praktycznych — 10,5 godziny
¢ Walidacja — 30 minut, realizowana po zakonczeniu czesci dydaktycznej szkolenia, w ostatnim dniu ustugi.

Szkolenie przeprowadzone bedzie w formie zdalnej w czasie rzeczywistym. Zajecia prowadzone sg w krétkich modutach
niewymagajacych stosowania przerw. Kazdy uczestnik musi posiada¢ dostep do komputera z Internetem. Uczestnikom przed zajeciami
zostanie przestany link do wideokonferencji na platformie Zoom.

Warunki organizacyjne: Zajecia teoretyczne prowadzone sg w formie wyktadu online z prezentacjg zagadnien oraz oméwieniem
przyktadéw z zakresu psychologii sportu. Zajecia praktyczne realizowane sg w formie éwiczen indywidualnych, analizy sytuacji
sportowych, wykonywania zadan praktycznych, opracowywania wtasnych narzedzi i rozwigzan oraz dyskusji moderowanych. Stosowane
metody dydaktyczne: wyktad, prezentacja zagadnien, analiza przypadkéw, éwiczenia praktyczne, zadania indywidualne, dyskusja,
informacja zwrotna od prowadzacej. Zadania domowe (8 zadar domowych) sg sprawdzane przez osobe prowadzgcg poza czasem
szkolenia, a uczestnicy otrzymuja biezaca informacje zwrotng w trakcie trwania kursu oraz mozliwos¢ konsultacji do 2 tygodni po jego
zakonczeniu.

Organizator zapewnia nastepujace materiaty dydaktyczne: materiaty szkoleniowe opracowane przez prowadzaca, przyktady
wykorzystywania narzedzi psychologii sportu oraz materiaty udostepniane uczestnikom w trakcie realizacji zaje¢. Dostgp do nagran i
materiatéw z kursu przez okres 2 lat od zakoriczenia szkolenia.

PLAN ZAJEC
Zajecie 1 - Psychologia sportu jako element procesu treningowego

e o Sport jako proces — od przygotowania do wyniku
¢ Fundamenty dobrego treningu
¢ Jaka role petni psychologia sportu i trening mentalny w procesie?
¢ Podejscie poznawczo-behawioralne jako narzedzie pracy
e Proces ciggtego doskonalenia w sporcie
¢ Kluczowe obszary pracy w treningu mentalnym (motywacja, emocje, zarzagdzanie stresem, komunikacja, funkcje poznawcze)

Zajecie 2- Pewnos¢ siebie i odpornosé psychiczna — budowanie poczucia stabilnosci sportowca

e e« Momenty przetomowe w procesie treningowym
¢ Budowanie stabilnosci psychicznej sportowca. Rola sukcesu i porazki
e Czym jest pewnos¢ siebie w sporcie?
¢ Jak wzmacnia sie odpornos¢ psychiczng — doswiadczenie vs deklaracje
¢ Dialog wewnetrzny w dziataniu
* Narzedzia (afirmacje, wizualizacja) — kiedy dziatajg, a kiedy nie?

Zajecie 3 - Znaczenie motywacji w przygotowaniu sportowym

e ¢ Dlaczego nie wystarcza sama motywacja? Ujecie procesowe
 Teorie motywacji (SDT, osiggnie¢) w praktyce sportowej
e Motywacja wewnetrzna vs zewnetrzna w dtugim procesie
e Budowanie zaangazowania poprzez strukture treningu
e Krzywa wydajnosci REFA w treningu sportowym — jak zwieksza¢ zaangazowanie i motywacje?
¢ Cele jako narzedzie kierowania procesem (SMART w praktyce)

Zajecie 4 - Zarzadzanie stresem i emocjami - przygotowanie do dziatania

e e Stres jako naturalny element procesu sportowego
e Jak zarzadzac stresem w treningu i w trakcie zawoddéw?
* Regulacja emocji w réznych etapach procesu (trening — start — regeneracja)
¢ Narzedzia: oddech, refocusing, wizualizacja, relaksacja - kiedy i jak stosowaé?
e Emocje wspierajace vs blokujgce dziatanie
¢ Monitorowanie pracy (obserwacja, dzienniki)

Zajecie 5 - Funkcje poznawcze w dziataniu sportowym

e o Zdolnosci umystowe jako fundament dziatania pod presja
e Koncentracja i uwaga w procesie: trening vs zawody
¢ RoOzne typy koncentracji w zaleznosci od sytuacji



¢ Trening uwaznosci jako element codziennej pracy

¢ Biofeedback, metoda BET, implementacja intencji i inne metody w treningu funkcji poznawczych
e KPI funkcji poznawczych - co i jak mierzy¢?

Zajecie 6 - Praca indywidualna z zawodnikiem w procesie treningowym

Jak diagnozowa¢ potrzeby sportowca w kontekscie procesu treningowego?
Dopasowanie narzedzi do etapu rozwoju zawodnika

Schematy poznawcze w fazie przygotowawczej i startowej
Indywidualizacja pracy (motywacja, stres, koncentracja)

Planowanie treningu mentalnego — dobre praktyki

Zajecie 7 - Praca z grupa zawodnikéw — przywédztwo, dynamika, konflikty

Psychologia grupy — jak grupowe zachowania wptywajg na wyniki?
Rola lidera w druzynie. Budowanie zaufania i komunikacji
Rozwigzywanie konfliktéw w grupie, motywowanie druzyny

Rola trenera w budowaniu zaangazowania i wspotpracy w zespole
Czym jest przywddztwo w sporcie?

Zajecie 8 - Komunikacja jako narzedzie zarzadzania i wsparcia

Rola komunikacji w kluczowych momentach procesu

Informacja zwrotna jako narzedzie rozwoju

Komunikacja w sytuacjach trudnych (btad, porazka, napiecie) — jak wspiera¢ zawodnika?
Narzedzia komunikacyjne — jak wspiera¢ komunikacje z zawodnikiem i zespotem?

Zajecie 9 - Sztab szkoleniowy jako system wspoétpracy

Spojnos¢ sztabu jako fundament procesu
Wigczanie psychologii do planu treningowego
Role i odpowiedzialnosci w sztabie
Rozwigzywanie napiec¢ i konfliktow
Budowanie standardéw pracy ze sportowcami

Zajecie 10 - Radzenie sobie z kontuzjami — wsparcie psychologiczne

Psychologiczne aspekty kontuzji: jak radzi¢ sobie z emocjami zwigzanymi z przerwa w treningach?
Techniki wspierania zawodnika: motywacja do powrotu do zdrowia, radzenie sobie z lekiem przed kontuzjg
Powrét do treningu po kontuzji

Rola trenera i Srodowiska w wychodzeniu z kontuzji i powrocie do treningdw

Zajecie 11 - Przygotowanie do rywalizacji

Start jako efekt procesu, a nie oddzielne wydarzenie
Znaczenie rytuatéw sportowych i nawykow

Presja startowa — jak jg rozumiec¢ i regulowaé?
Zachowanie trenera w trakcie zawodow

Techniki motywacyjne stosowane w obliczu rywalizacji
Czy i kiedy skuteczna jest mowa motywacyjna?

Zajecie 12 -Wdrazanie i praktyczne wykorzystanie narzedzi psychologicznych w pracy z zawodnikami

Jak zbudowa¢ wiasny system rozwoju w sporcie?

Jak analizowa¢ trening i start (refleksja, wnioski), planowaé trening mentalny i budowa¢ powtarzalno$é¢ dziatania?
Najczestsze btedy we wdrazaniu psychologii sportu do codziennej praktyki

Praktyczne wykorzystanie narzedzi udostepnionych w ramach materiatéw dodatkowych

Omdwienie stworzonych przez kursantéw narzedzi do budowania zaangazowania i wspotpracy w zespole
Wyzwania i problemy w codziennej pracy zwigzane z psychologig sportu

Walidacja efektéw uczenia sie prowadzona jest w formie pisemnej i obejmuje test teoretyczny oraz analize dowodoéw i deklaraciji.
Uczestnik rozwigzuje test sprawdzajacy wiedze z zakresu psychologii sportu, motywacji, komunikacji, pracy z zawodnikiem i zespotem
oraz wykonuje krotkie zadanie opisowe polegajace na doborze dziatan i narzedzi psychologicznych do przedstawionej sytuacji
sportowej.Walidacja przeprowadzona zostanie po zakonczeniu czesci dydaktycznej, potrwa 30 minut i bedzie prowadzona na podstawie
zdefiniowanych kryteriéw weryfikacji efektéw uczenia sie przez osobe inng niz prowadzgca szkolenie. Zadania warsztatowe realizowane
w trakcie szkolenia nie stanowig elementu walidacji efektéw uczenia sie.



Po zakonczeniu udziatu w ustudze rozwojowej, uczestnik otrzymuje odpowiednie zaswiadczenie o jej ukonczeniu. Warunkiem uzyskania
zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ ustugi rozwojowej oraz zaliczenie walidacji efektow uczenia sie.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 13

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy . X , X Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Psychologia
sportu jako L Agnieszka
Zajecia 05-08-2026 18:00 19:30 01:30
element Warchat
procesu

treningowego

Pewnos¢
siebie i
odpornos$é .
. L Agnieszka
psychiczna - Zajecia 10-08-2026 18:00 19:30 01:30
. Warchat
budowanie
poczucia
stabilnosci
sportowca

Znaczenie

motywacji w Zajecia
przygotowani

u sportowym

Agnieszka

12-08-2026 18:00 19:30 01:30
Warchat

Zarzadzanie
stresem i L Agnieszka
L Zajecia 17-08-2026 18:00 19:30 01:30
emocjami - Warchat
przygotowani

e do dziatania

Funkcje

poznawcze w Zaiecia Agnieszka
dziataniu Ie Warchat
sportowym

19-08-2026 18:00 19:30 01:30

Praca

indywidualna

z Zajecia Agnieszka 24-08-2026 18:00 19:30 01:30
zawodnikiem Warchat

w procesie

treningowym



Przedmiot /
temat

Praca z
grupa
zawodnikow
przywoédztwo,
dynamika,
konflikty

Komunikacja
jako
narzedzie
zarzadzania i
wsparcia

Sztab

szkoleniowy
jako system
wspotpracy

Radzenie
sobie z
kontuzjami -
wsparcie
psychologiczn
e

Przygotowani
edo
rywalizacji

Wdrazanie i
praktyczne
wykorzystanie
narzedzi
psychologiczn
ych w pracy z
zawodnikami

@B

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Walidacja

Prowadzacy

Agnieszka
Warchat

Agnieszka
Warchat

Agnieszka
Warchat

Agnieszka
Warchat

Agnieszka
Warchat

Agnieszka
Warchat

Data realizacji
zajeé

26-08-2026

31-08-2026

02-09-2026

07-09-2026

09-09-2026

14-09-2026

14-09-2026

Godzina
rozpoczecia

18:00

18:00

18:00

18:00

18:00

18:00

19:00

Godzina
zakonczenia

19:30

19:30

19:30

19:30

19:30

19:00

19:30

Liczba godzin

01:30

01:30

01:30

01:30

01:30

01:00

00:30

Podsumowanie

Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 18:00

w tym suma godzin zajeé 17:30



Rodzaj godzin Liczba godzin

w tym suma godzin walidaciji 00:30
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 24:00
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 277,78 PLN
Koszt osobogodziny netto 277,78 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 18:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Agnieszka Warchat

‘ ' + Psycholog Kadry Narodowej Biathlonu oraz wspdlnik i dyrektor zarzadzajgcy w personaLINE.
Specjalizuje sie w budowaniu odpornosci psychicznej, zarzgdzaniu stresem i przeciwdziataniu
wypaleniu zawodowemu.

« Trener mentalny i wyktadowca akademicki z ponad 20-letnim doswiadczeniem w pracy ze
sportowcami, managerami oraz przedstawicielami stuzb mundurowych i medycznych.

+ Wspotpracowata m.in. z Polskim Zwigzkiem Biathlonu, SMS w Chorzowie oraz Centrum Leczenia
Oparzen w Siemianowicach Slaskich.

« Autorka licznych publikacji naukowych oraz prelegentka prestizowych konferencji, takich jak
,CZLOWIEK-SPORTOWIEC-MISTRZ. Od kryzysu przez wzrost po sukces w sporcie”, organizowanej
przez Akademie Wychowania Fizycznego w Warszawie, a takze kursokonferenciji dla treneréw



Polskiego Zwigzku Biathlonu.

+ Ekspertka medialna, regularnie zapraszana do komentowania zagadnien psychologicznych w
mediach.

+ Posiada doswiadczenie zawodowe i kwalifikacje zdobyte i rozwijane w okresie ostatnich 5 lat.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Organizator zapewnia nastepujace materiaty dydaktyczne: materiaty szkoleniowe opracowane przez prowadzaca, przyktady
wykorzystywania narzedzi psychologii sportu oraz materiaty udostepniane uczestnikom w trakcie realizacji zaje¢. Dostep do nagran i
materiatéw z kursu przez okres 2 lat od zakonczenia szkolenia.

Warunki uczestnictwa

Nie jest wymagane wyksztatcenie psychologiczne ani wczesniejsze przygotowanie z zakresu psychologii sportu. Warunkiem
uczestnictwa jest zaangazowanie w branzy sportowej w charakterze trenera, trenera personalnego, sportowca, bytego sportowca,
sportowca konczacego kariere lub menedzera sportowego. Uczestnik powinien by¢ zainteresowany wykorzystaniem narzedzi psychologii
sportu w pracy z zawodnikami, zespotami sportowymi lub w rozwoju wtasnych kompetencji zwigzanych z dziatalnoscig sportowa.

Informacje dodatkowe

Uczestnik, dokonujgc zapisu na ustuge, oswiadcza, ze ustuga rozwojowa odbywa sie poza godzinami pracy lub w dni wolne od pracy.
Warunkiem otrzymania zaswiadczenia jest prog obecnosci na poziomie 80%.

Organizator zapewnia dostepno$¢ osobom ze szczegdlnymi potrzebami podczas realizacji ustug rozwojowych zgodnie z Ustawg z dn. 19
lipca 2019 r. 0 zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami (Dz.U. 2022 poz. 2240) oraz ,Standardami dostepnosci dla
polityki spéjnosci 2021-2027". W przypadku potrzeby zapewnienia udogodnien prosimy o kontakt: +48 534 853 079, paulina.lukawska@!-
a-b-a.pl przed zapisem na ustuge.

Zawarto umowy z Wojewo6dzkimi Urzedami Pracy w:

e Szczecinie w ramach projektu ,Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe”.
¢ Krakowie w ramach projektéw ,Matopolski Pociag do kariery” i ,Nowy start w Matopolsce z EURESEM".
e Toruniu w ramach projektu "Kierunek — Rozwaj".

Warunki techniczne

Ustuga realizowana jest w formie zdalnej w czasie rzeczywistym z wykorzystaniem platformy Zoom.
W celu prawidtowego udziatu w szkoleniu uczestnik powinien posiadac:

e« komputer lub laptop z dostepem do Internetu (zalecana predko$¢ min. 10 Mb/s),
 aktualng przegladarke internetowa (np. Google Chrome, Mozilla Firefox, Microsoft Edge),
e sprawny mikrofon oraz kamere, co zapewni mozliwos$¢ dwustronnej komunikacji i wtasciwego nadzoru nad przebiegiem ustugi.
¢ mozliwos$¢ odbioru dZzwieku (gtosniki lub stuchawki),
e dostep do poczty elektronicznej w celu otrzymania linku do szkolenia.

Dotgczenie do szkolenia nastepuje poprzez klikniecie w link przestany przed rozpoczeciem zaje¢. Link aktywny jest przez caty okres
trwania ustugi zgodnie z harmonogramem.



Kontakt

ﬁ E-mail plukawska1006@gmail.com

Telefon (+48) 534 853 079

PAULINA tUKAWSKA



