
 

 

 

WARSZTATY 
 

prof. J. Blecharz Powrót sportowca do mistrzostwa po urazie fizycznym 

 

Działalność sportowa, zwłaszcza na poziomie profesjonalnym, sprzyja doznawaniu różnego 
rodzaju obrażeń.  Zjawisko to jest tak powszechne, że niekiedy mówi się,  że sport jest „wylęgarnią” 
urazów fizycznych. 

Poważny  uraz  fizyczny jest źródłem wielu stresorów, mogących zachwiać poczuciem 
tożsamości zawodnika, który z mistrza sprawności motorycznej przeobraża się nagle w osobę 
potrzebującą pomocy w załatwianiu nawet najbardziej codziennych spraw. 

Wsparcie psychologiczne sportowca jest niezbędne od momentu doznania urazu, poprzez  
etap diagnozy medycznej, rehabilitacji oraz powrotu do uprawiania sportu z pełnym obciążeniem. 
Zdarza się jednak, że w wyniku urazu sportowiec doznaje trwałego uszczerbku na zdrowiu,  
uniemożliwiającego mu powrót  do sportu.  Wówczas pomoc psychologiczna jest szczególnie 
potrzebna. 

W trakcie warsztatu uczestnicy dowiedzą się jak diagnozować  psychologicznie zawodnika, 
który doznał kontuzji oraz jak układać i wdrażać  program rehabilitacji psychologicznej, która powinna 
być realizowana równolegle do rehabilitacji ruchowej, wspierając ją i uzupełniając. 
Podczas warsztatu postaramy się odpowiedzieć  na następujące pytania: 

 Jak nie stracić sportowej pewności siebie w trakcie leczenia ? 

 Jak pozostać w pełni zmotywowanym w trakcie długiej i bolesnej rehabilitacji? 

 Jak uchronić się przed dużą dawką stresu,  jaką niesie za sobą proces 

rehabilitacji? 

 Jak skupić się bardziej na pozytywnych niż negatywnych aspektach 

rehabilitacji? 

 Jakiego  typu stresory związane są z powrotem do sportu po zakończeniu rehabilitacji i jak im 

zapobiegać? 

 Czy zawodnik po doznaniu urazu uniemożliwiającego mu powrót do sportu może odzyskać 

pełnię satysfakcji z życia? 

 

 

mgr Maciej Behnke   "Koncentracja przez ruch (Mindfulness movement) w oparciu 
o metodę Amber." 

Koncentracja uwagi należy do jednej z ważniejszych umiejętności mentalnych wykorzystywanych w 

sporcie (Birrer, Morgan, 2010). Jedną z metod wykorzystywanych w pracy nad tą umiejętnością może 

być tzw. świadomy ruch (Clark, Schumann, Mostofsky, 2015). Udowodniono wpływ treningu 

uważności na wzrost efektywności działania sportowców i ich dobrostanu oraz zmniejszenie lęku w 



sytuacji rywalizacji sportowej (Birrer, Röthlin, Morgan, 2012, Gardner, Moore, 2012). Celem warsztatu 

jest przedstawienie metod opartych na teorii uważności: koncentracji oraz ogniskowania uwagi przez 

świadomy ruch. Podczas zajęć uczestnicy poznają podstawowe założenia ćwiczeń związanych z 

ogniskowaniem uwagi oraz ich zastosowanie w podnoszeniu efektywności działania sportowego. 

Zajęcia będą wprowadzeniem do metody AMBER stworzonej przez Piotra Gronka (Bręczewski, 

Gronek, 2009; Gronek 2012; Schefke, Gronek, 2010). Akronim AMBER pochodzi od pierwszych liter 

słów - Attention, Movements, Breath, Evolution, Relax. Trening koncentracji uwagi  oparty o tę metodę 

wykorzystuje połączenie ćwiczeń koordynacyjnych ze specyficznymi zadaniami umysłowymi (np. 

liczenie z przestępowaniem) (Schefeke, Gronek, 2011). Istotną składową treningu jest praca z 

oddechem oraz technikami relaksacyjnymi. Założeniem metody jest stały rozwój oraz progresja 

trudności wykonywanych ćwiczeń. 

mgr Dariusz Nowicki 

 

"Zastosowanie treningu mentalnego w procesie regeneracji 
powysiłkowej sportowców." 

Zastosowanie treningu mentalnego w procesie regeneracji powysiłkowej sportowców Dariusz Nowicki, 

psycholog sportu klasy mistrzowskiej PTP Następstwem każdego przeprowadzonego treningu 

zarówno wśród sportowców uprawiających sport amatorsko (rekreacyjnie) jak i wyczynowo jest m.in. 

zmęczenie. Organizm w stanie wyczerpania nie jest w stanie realizować kolejnej jednostki treningowej 

tak, by przyniosła ona oczekiwany efekt. Co więcej, zmęczeniu fizycznemu towarzyszy coraz większe 

zmęczenie układu nerwowego. W takiej sytuacji próba podjęcia kolejnego wysiłku fizycznego może 

prowadzić do przetrenowania, spowodować poważne urazy fizyczne, czy też zaburzenia 

funkcjonowania całego ustroju, w tym przede wszystkim spowodować zakłócenia funkcjonowania 

układu nerwowego. Regeneracja powysiłkowa Regeneracja powysiłkowa gwarantuje podjęcie 

kolejnego treningu, który z pewnością przyniesie zakładane efekty. Na regenerację możemy wpłynąć 

poprzez stosowanie odnowy biologicznej, jak również poprzez środki psychologicznego 

oddziaływania, które wchodzą w skład treningu mentalnego. Odnowa biologiczna Odnowa biologiczna 

to kompleksowe oddziaływanie na organizm za pomocą różnorodnych środków i zabiegów natury 

fizycznej w celu przywrócenia mu pełnej sprawności. W większości opiera się ona na termoterapii (tj. 

sauna, łaźnie, zabiegi ogrzewające oraz zabiegi oziębiające, hydroterapia i krioterapia) oraz na 

procedurach masażu. Trening mentalny Trening mentalny (nazywany również psychologicznym 

treningiem sportowym oraz treningiem relaksacyjno-wyobrażeniowym) rozumiany jest tu jako zestaw 

ćwiczeń, które poprzez systematyczne powtarzanie prowadzą do kształtowania i utrwalania cech oraz 

umiejętności psychicznych zawodnika, takich jak koncentracja uwagi, samokontrola poziomu 

pobudzenia i emocji, odporność psychiczna w obliczu stresu jak również umiejętność efektywnej 

regeneracji psychofizycznej. Konspekt warsztatu: Wprowadzenie: określenie reakcji organizmu na 

deprywację snu i brak efektywnej regeneracji Wypracowanie: listy identyfikującej sygnały zmęczenia 

Ćwiczenie elementów treningu mentalnego ukierunkowanego na regenerację psychofizyczną 

Opracowanie indywidualnych programów regeneracji psychofizycznej. 

dr Dariusz Parzelski 

 

"Konsultacje na odległość – plusy, minusy, zasady i dobre 

praktyki." 

Rozwój technologii oraz narzędzi komunikacyjnych w XXI wieku w widoczny sposób wpływa na 



możliwości współpracy z klientami w zakresie psychologii sportu. Współpraca ze sportowcami  

z wykorzystaniem nowinek technologicznych jest obecnie łatwa w obsłudze, swobodnie dostępna  

i uzasadniona ekonomicznie. Konsultowanie na odległość (e-konsultacje), z jednej strony umożliwia 

zdobycie szerokiego grona klientów, z drugiej pozwala na utrzymanie kontaktu z zawodnikami 

podczas ich wyjazdów na obozy lub zawody krajowe i międzynarodowe. Jest to także ułatwienie w 

nawiązaniu współpracy dla zawodników pochodzących z obszarów bez dostępu do wykwalifikowanej 

opieki w zakresie psychologii sportu. Włączenie przez psychologów do swojej praktyki tego rodzaju 

usługi wymaga od nich znajomości zasad etycznych oraz świadomości korzyści i zagrożeń 

związanych z pracą z klientem na odległość. Podczas warsztatu zostaną poruszone następujące 

kwestie: 1) czym są konsultacje na odległość, 2) perspektywa zawodników i psychologów na pracę z 

wykorzystaniem nowych technologii, 3) korzyści i obawy związane z pracą na odległość, 4) Co na 

temat konsultacji na odległość mówi kodeks etyki zawodowej psychologów, 5) dobre praktyki 

związane z e-konsultacjami. Warsztat adresowany jest zarówno dla osób, które mają już pewne 

doświadczenie w e-pracy z klientem, jak i do osób rozważających wprowadzenie tego rodzaju usługi 

dla klientów. 

Sylwia Rodziewicz 

 

"Masaż sportowy jako metoda regulacji stanu pobudzenia 
zawodnika przed startem." 

Stan pobudzenia zawodnika przed startem jest istotnym predykatorem osiąganych przez niego 

wyników (prawo Yerkesa-Dodsona). Ma on związek z wykonaniem w sporcie, zarówno z perspektywy 

fizjologii jak i psychologii (w szczególności na procesy uwagi). Bardzo istotna jest współzależność 

między fizjologicznym stanem pobudzenia zawodnika (m.in. tętnem, napięciem mięśniowym, 

oddechem oraz odruchem skórno-galwanicznym) a jego poziomem napięcia psychicznego (stres lub 

apatia startowa). Podczas warsztatu zaprezentowane zostaną działania masażysty, mające na celu 

regulację poziomu pobudzenia zawodnika, w oparciu metodykę przedstartowego masażu sportowego. 

Zostaną również opisane trudności z jakimi mierzy się masażysta w dniu zawodów oraz najważniejsze 

kwestie, na które musi zwrócić uwagę przed i w trakcie wykonywania masażu. Ukazane zostaną 

błędy, których masażysta powinien unikać i ich konsekwencje. Podczas warsztatu zaprezentowana 

zostanie propozycja wykorzystania systemu Biofeedback (GSR, EKG, EMG, RESP) jako możliwości 

monitoringu fizjologicznego stanu zawodnika w trakcie wykonywania masażu regulującego jego stan 

pobudzenia przed startem. Na koniec zostaną wymienione i krótko scharakteryzowane metody pracy 

z zawodnikiem w celu uzyskania optymalnego stanu pobudzenia, m.in. podstawowe zasady 

pobudzającego/relaksacyjnego masażu przedstartowego. 

mgr Grzegorz Więcław "Żonglerka w praktyce psychologii sportu." 

Trening żonglowania jest jednym ze sposobów pracy, który świetnie sprawdza się w praktyce 

psychologii sportu, szczególnie w środowisku sportu dzieci i młodzieży. Wbrew powszechnemu 

przekonaniu żonglerka to coś więcej, niż sztuczka cyrkowa. Badania z dziedziny neuropsychologii 

wykazują, że nauka żonglowania co najmniej trzema piłkami angażuje różne obszary mózgu i dzięki 

temu sprzyja jego rozwojowi (np., Beek i Lewbel, 1995; Draganski i in., 2004; Urban i in., 2005). 

Trening żonglowania pomaga również rozwinąć szereg umiejętności psychomotorycznych, a nawet 

społecznych (Urban & Fortuna, 2012). Ten bardzo praktyczny i interaktywny warsztat przedstawi 

żonglerkę jako potencjalne narzędzie treningu mentalnego, które może zostać wykorzystane zarówno 



w indywidualnej pracy z zawodnikiem jak i całą drużyną w różnych dyscyplinach sportu i poziomach 

zaangażowania. 

dr Piotr Włodarczyk 
mgr Monika Żybko 

"Trauma Releasing Exercises (TRE) jako metoda regulacji 
nastroju." 

Co to jest TRE® (Trauma Releasing Exercises)? Jest to zestaw ćwiczeń, który w odpowiednio 

dostosowanej formie może wykonać zarówno sprawny sportowiec, jak i senior wymagający 

indywidualizacji treningu. Autorem zestawu ćwiczeń jest dr David Berceli. Ćwiczenia mogą stanowić 

prostą metodę autoregulacji bazującą na mechanizmach odruchowych organizmu stosowanych 

również w takich zestawach ćwiczeń jak joga czy progresywna relaksacja Jacobsona. Z drugiej strony 

TRE® charakteryzuje się jedną, zdecydowanie odróżniającą je od innych ćwiczeń zasadą. Głównym 

celem TRE® jest wywołanie i uświadomienie naturalnego ruchu mięśni (drżenia) w miejsce tłumienia 

powyższego odruchu świadomym napinaniem odpowiednich grup mięśniowych. Efektem użycia TRE 

jest rozładowanie napięć oraz wypracowanie zdrowych strategii radzenia sobie z ich skutkami, czyli 

bólem, napięciem postresowym, a w szczególnych przypadkach również traumą. Drżenie jest 

naturalnym procesem rozładowania i regulacji napięcia oraz uwolnienia dużej ilości związków 

chemicznych powstałych w wyniku doznanego stresu i zmęczenia (np. kortyzol). Celem ćwiczeń jest 

wykorzystanie naturalnego mechanizmu ukształtowanego ewolucyjnie szczególnie u ssaków. Zestaw 

ćwiczeń może być stosowany do pracy po urazach, regulacji tonusu mięśni oraz modyfikacji nastroju. 

W szczególnych przypadkach może służyć do regulacji przewlekłych napięć, przykurczy, trudności z 

autoregulacją snu i czuwania oraz powstawania całego wachlarza objawów chorobowych związanych 

ze stresem. W przypadku sportowców może służyć jako wspomagająca metoda treningowa 

zmniejszania napięcia układu parasympatycznego. Może być to szczególnie przydatne w przypadku 

stresu startowego. 

mgr Bartosz Zawidzki 

mgr Ksawery Sowiński 

"Motywacja – budowanie procesu kształtującego motywację 
wewnętrzną u dzieci i młodzieży." 

Przedstawimy Państwu, część systemu wprowadzanego przez nas m.in. w pracy z młodzieżą Arki 

Gdynia. Wybraliśmy jeden z ważniejszych elementów mentalnych, tj. motywację. Dlaczego dzieci 

powinny być pytane, zamiast chwalone? Dlaczego wykonanie poprawnie ćwiczenia nie powinno być 

najlepiej nagradzane? Dlaczego, już u najmłodszych, warto każde ćwiczenie dostosować do 

dyscypliny? Dlaczego ćwiczenia mentalne powinny być w 2/3 prowadzone „na boisku”? Odpowiedź 

jest prosta – bo u młodych sportowców chcemy kształtować motywację wewnętrzną. Zaprezentujemy 

wykorzystanie procesu grywalizacji w budowaniu systemu motywacyjnego z uwzględnieniem wieku 

rozwojowego (tzw. periodyzacja). Kształtowanie motywacji wewnętrznej jest podstawowym celem 

psychologa w sporcie dzieci i młodzieży. „Wypadnięcie” ze sportu u młodzieży jest pośrednią 

przyczyną chorób cywilizacyjnych dorosłych. Dlaczego? Bo ich motywacja była kształtowana tylko  

i wyłącznie z zewnątrz – a nie dla rozwoju. Przedstawimy konstrukcję systemu, ćwiczenia oraz 

sprawdzone w praktyce podstawy teoretyczne. Doświadczenie pracy z dziećmi i młodzieżą w Arce 

Gdynia, WKK Wrocław, ŻAKU Koszalin, Pomorskim ZPN, Młodej Włocławiance oparte jest o nasz 

jedyny w Polsce autorski System Szkolenia Mentalnego. Wiedzę czerpaliśmy z kursów Football 

Assosciation (Londyn), UEFA oraz studiów psychologicznych i na AWF. Naszą misją i zarazem celem 

systemu jest sukcesywne i kumulatywne zdobywanie wiedzy i umiejętności przez młodych 



zawodników. Uważamy, że warto się podzielić naszą wiedzą i doświadczeniem. 

mgr Maciej Kotynia 

(COGNIFIC, dystrybutor 

Vienna Test System 

SPORT w Polsce). 

Wyprzedź konkurencję! 

Vienna Test System SPORT. Zastosowanie psychometrycznej 
oceny w psychologii sportu. 

Vienna Test System SPORT to psychometryczne narzędzie sprawdzające się przy ocenie potencjału, 
przygotowywaniu procesu treningowego i identyfikacji talentów. 
Pozwala na przeprowadzenie badań w warunkach laboratoryjnych, jak i na obiektach sportowych.  
Podczas warsztatu pokażemy jak zastosować Vienna Test System SPORT do oceny zdolności, 
istotnych dla osiągnięcia sukcesu w sporcie.  
Przedmiotem warsztatu będą: 
- szybkość i adekwatność reakcji, 
- tolerancja na stres, 
- percepcja wzrokowa, 
- antycypacja ruchu. 
Zaprezentujemy jak wykorzystać mobilność systemu do przeprowadzenia  badań w praktycznie 
dowolnej lokalizacji. 
Do dyspozycji uczestników warsztatu będzie stanowisko Vienna Test System SPORT - uczestnicy 
będą mieli możliwość zapoznania się i swobodnego wypróbowania sprzętu reakcyjnego oraz testów. 

 

 


