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Co nas czeka?

Zrozumienie AI

• Czym jest AI i jak działa

• Zastosowania AI

• Fundamenty w pracy z narzędziem AI -
promptowanie

SESJA 2

Wykorzystanie AI

• Zastosowanie AI w sporcie

• Etyka korzystania ze sztucznej 
inteligencji

• Ryzyka — ogólne i specyficzne dla 
sportowców

Rozumiesz czym jest AI, potrafisz z niej realnie korzystać
i znasz zasady bezpiecznego używania.

SESJA 1

CEL WARSZTATU
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Kontrakt

Wyciszamy i odkładamy telefony komórkowe (poza ankietą ☺ )

Wszyscy aktywnie uczestniczymy w spotkaniu

Każdy otwarcie wyraża swoje opinie i bez krytyki przyjmujemy opinie innych

Jesteśmy punktualni

W jednym czasie mówi tylko jedna osoba
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AI w naszym życiu dziś

Sztuczna inteligencja rewolucjonizuje każdy 

aspekt naszego życia. Od rozumienia języka 

po autonomiczne systemy - AI zmienia 

sposób, w jaki pracujemy, uczymy się, 

komunikujemy i trenujemy.
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Relacja ze sztuczną inteligencją

+

Bezpieczeństwo psychologiczne
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Czym według

Ciebie jest

sztuczna inteligencja?
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Czym właściwie jest AI?

Definicja EU AI Act:
„System sztucznej inteligencji” (system AI) oznacza system oparty na maszynie, 
zaprojektowany do działania z różnym stopniem autonomii, który po otrzymaniu 
danych wejściowych generuje dane wyjściowe, takie jak prognozy, rekomendacje 
lub decyzje, mające wpływ na środowisko, w którym działa.

Zdolność maszyn do wykonywania zadań, które zwykle wymagają ludzkiej 

inteligencji, takich jak:

❖ Rozpoznawanie wzorców (np. analiza danych).

❖ Podejmowanie decyzji (np. sugerowanie rozwiązań na podstawie danych, 

predykcja).

❖ Uczenie się na podstawie doświadczenia (machine learning).

❖ Przetwarzanie języka naturalnego (np. rozmowa z chatbotem).
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Czym nie jest sztuczna inteligencja?

❖ AI to nie „robot, który zabiera pracę”

❖ AI nie „rozumie” w sposób, w jaki rozumie człowiek –

przetwarza informacje, ale nie posiada intuicji ani emocji.

❖ AI nie działa samodzielnie – wymaga danych, kodu i 

odpowiednich instrukcji.

❖ Celem AI nie jest automatyzacja – AI automatyzuje ale nie 

został do tego stworzony
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Jak to działa? (bez matematyki)

PROMPT =  polecenie lub pytanie, które piszesz do AI. Jakość odpowiedzi 
zależy w dużej mierze od jakości promptu.

Dane treningowe

Ogromne ilości tekstu, obrazów

i innych danych zebranych

z Internetu i innych źródeł

1

Uczenie wzorców

Model dostraja miliardy parametrów, by 

przewidywać „co dalej” — np. najbardziej 

prawdopodobne kolejne słowo

Generowanie odpowiedzi

Na podstawie Twojego polecenia 

(promptu) model przewiduje najbardziej 

sensowną, prawdopodobną odpowiedź

2 3
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Zastosowanie AI: Przetwarzanie języka naturalnego 
(NLP) 

❖ Czym jest NLP?

AI pozwalająca maszynom rozumieć, interpretować i generować 

język ludzki.

❖ Asystenci głosowi

Siri, Alexa i Google Assistant wykorzystują NLP do interakcji 

z użytkownikami.

❖ Chatboty obsługi klienta

Automatyczne odpowiedzi na zapytania klientów.

❖ Tłumaczenie języków

Google Translate i DeepL pokonują bariery językowe.
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Zastosowanie AI: Generatywna sztuczna inteligencja 
(GenAI)

Generowanie obrazów

NanoBanana, DALL·E, 

Midjourney tworzą obrazy na 

podstawie opisów tekstowych.

Tworzenie tekstów

ChatGPT, Claude, Gemini

generuje teksty, podsumowania  

i tłumaczenia.

Komponowanie muzyki

Suno, Udio, AIVA tworzą 

oryginalne utwory lub muzykę 

filmową.
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Zastosowanie AI: Analiza danych i predykcja

Analiza wzorców

Algorytmy analizujące duże 

zbiory danych i wykrywające 

niewidoczne trendy.

E-commerce

Przewidywanie zachowań

klientów i personalizacja 

ofert.

Medycyna

Diagnozowanie chorób na 

podstawie zdjęć medycznych.

Finanse

Analityka finansowa              

i wykrywanie oszustw 

bankowych.
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Zastosowanie AI: Wizja komputerowa

❖ Czym jest wizja komputerowa?

AI umożliwiająca analizę i rozpoznawanie obrazów i wideo.

❖ Rozpoznawanie twarzy

Face ID i systemy monitoringu bezpieczeństwa.

❖ Autonomiczne pojazdy

Systemy Tesla i Waymo wykorzystujące wizję komputerową do nawigacji.

❖ Inteligentne kasy

Systemy w sklepach Żabka Nano, Amazon Go rozpoznające produkty bez skanowania.



17

Zastosowanie AI: AI Agenci i autonomiczne systemy

Samodzielne działanie

AI podejmujące decyzje w czasie 

rzeczywistym w określonych 

środowiskach.

Obsługa klienta

Automatyzacja w bankach 

i sklepach online.

Doradztwo finansowe

Automatyczni doradcy 

inwestycyjni (Robo-advisors).

Personalizacja

Rekomendacje w Netflix, 

Spotify i Amazon.
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Zastosowanie AI: Robotyka i automatyzacja

❖ Roboty przemysłowe

Inteligentne systemy w fabrykach Tesla i BMW.

❖ Drony dostawcze

Amazon Prime Air automatyzuje dostawy.

❖ Roboty medyczne

Zaawansowane systemy wspomagające operacje chirurgiczne.

❖ Systemy magazynowe

Automatyzacja w magazynach Amazon czy Zalando.
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Zastosowanie AI: Cyberbezpieczeństwo i edukacja

Cyberbezpieczeństwo

• Wykrywanie i blokowanie cyberataki w czasie rzeczywistym.

• Systemy analizują nietypowe zachowania użytkowników. 

• Biometryczne uwierzytelnianie zwiększa bezpieczeństwo dostępu.

Edukacja

• Inteligentne platformy do nauki języków jak Duolingo. 

• Spersonalizowane kursy online na Coursera i Khan Academy.

• AI wspomaga nauczycieli w ocenianiu i monitorowaniu postępów.



KOMUNIKACJA 
Z AI
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Modele językowe (LLMs)
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Polskie modele językowe
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Pogadajmy z LLMem

❖ Wybierz temat i wymyśl zapytanie do modelu

❖ Przetestuj prompt w 2 wybranych narzędziach

❖ Daj znać, jaka jest Twoja ocena odpowiedzi modeli

5 min
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Słaby prompt: „Napisz o AI.”

Lepszy prompt: „Jesteś ekspertem AI. Napisz artykuł blogowy (800 słów) na temat 
wpływu AI na rynek pracy. Użyj przystępnego języka i podaj 3 konkretne przykłady. Na 
końcu dodaj krótkie podsumowanie i przewidywania na przyszłość.”



25

Dobry prompt  

1. Rola modelu (persona)
• Określ, kim model ma być w tej interakcji: np. ekspert AI, psycholog, konsultant 

biznesowy, mentor, programista.

• Przykład: „Jesteś doświadczonym konsultantem organizacyjnym specjalizującym się   
w zarządzaniu zmianą.”

2. Cel promptu
• Jasno sprecyzuj, czego oczekujesz jako końcowego efektu.

• Przykład: „Napisz zwięzłe podsumowanie kluczowych trendów w AI na 2025 rok.”

3. Zakres i poziom szczegółowości
• Określ, jak szerokie lub szczegółowe powinny być odpowiedzi.

• Przykład: „Podaj 3 konkretne przykłady zastosowania AI w marketingu wraz z krótkim 
opisem.”
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Dobry prompt

4. Styl i ton odpowiedzi
• Wskazanie, czy odpowiedź ma być formalna, swobodna, techniczna, perswazyjna, 

itd.

• Przykład: „Odpowiedz w sposób profesjonalny i precyzyjny, jak w artykule 
branżowym.”

5. Format odpowiedzi
• Określ format, w jakim ma zostać przedstawiona odpowiedź (lista, tabela, esej,    

kod, itp.).

• Przykład: „Zwróć odpowiedź w formie listy punktowanej.”

6. Konkretny kontekst lub dane wejściowe
• Jeśli zapytanie wymaga specyficznego kontekstu (np. danych firmy, branży,     

historii klienta), podaj te informacje.

• Przykład: „Dla startupu zajmującego się biotechnologią zaproponuj strategię 
marketingową na pierwsze 6 miesięcy.”
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Dobry prompt

7. Ograniczenia i wytyczne
• Możesz określić, czego model nie powinien robić, np. unikać określonych 

tematów, nie używać zbyt skomplikowanego języka.

• Przykład: „Unikaj skomplikowanych terminów technicznych i wyjaśnij wszystko 
prostym językiem.”

8. Przykłady i kontekst historyczny
• Jeśli to możliwe, dostarcz przykłady, które pomogą modelowi lepiej zrozumieć 

oczekiwania.

• Przykład: „Podobnie jak w poprzednim poście, użyj lekkiego tonu i odwołaj się 
do popkultury.”
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Pogadajmy z LLMem – podejście 2

❖ Twoje poprzednie zapytanie przeformułuj zgodnie z wytycznymi pisania dobrego 
prompt:

1. Rola modelu (persona)

2. Cel promptu

3. Zakres i poziom szczegółowości

4. Styl i ton odpowiedzi

5. Format odpowiedzi

6. Konkretny kontekst lub dane wejściowe

7. Ograniczenia i wytyczne

8. Przykłady i kontekst historyczny

❖ Przetestuj prompt w wybranym narzędziu

❖ Daj znać, jaka jest Twoja ocena odpowiedzi
10 min
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A czy można łatwiej? ☺

Generatory promptów

• Wpisz szybki prompt i poczekaj na wygenerowanie 
jakościowego zapytania

• Sprawdź, dostosuj i wklej do narzędzia AI

• Przykład: promptcowboy.ai

ŚCIEŻKA 2

Reverse prompt engineering

1. Znajdź materiał 
referencyjny

2. Prześlij do AI

3. AI analizuje schemat
4. AI tworzy szablon
5. Wykorzystaj i dostosuj

ŚCIEŻKA 1



AI W SPORCIE
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AI w sporcie: Personalizacja planów treningowych

Analiza danych dotyczących wydolności, tętna, regeneracji, 
jakości snu oraz historii treningów, aby dostosować plan do 
aktualnej dyspozycji zawodnika.

Zastosowania:

❖ dobór intensywności treningu,

❖ planowanie obciążeń,

❖ automatyczne modyfikowanie planu w zależności od 
zmęczenia.

Przykładowe narzędzia:

❖ TrainingPeaks – analiza obciążeń treningowych i planowanie treningów.

❖ Athletica AI – tworzenie spersonalizowanych planów treningowych.

❖ Humango – wykorzystuje AI do adaptacyjnego planowania treningów wytrzymałościowych.



32

AI w sporcie: Analiza techniki ruchu

Systemy komputerowego rozpoznawania obrazu analizują biomechanikę ruchu bez konieczności
stosowania markerów na ciele.

Zastosowania:

❖ analiza biegu,

❖ analiza techniki rzutu lub uderzenia,

❖ wykrywanie błędów technicznych,

❖ poprawa ekonomii ruchu.

Przykładowe narzędzia:

❖ Kinexon

❖ Dartfish

❖ Ochy

❖ Simi Motion
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AI w sporcie: Monitoring zawodnika w czasie
rzeczywistym

AI analizuje dane z czujników GPS, akcelerometrów oraz
monitorów tętna.

Monitorowane parametry:

❖ przebyty dystans,

❖ liczba sprintów,

❖ przyspieszenia,

❖ obciążenie organizmu,

❖ zmęczenie.

Przykładowe narzędzia:

❖ Catapult Sports

❖ STATSports

❖ Polar Team Pro

❖ Garmin Connect (zaawansowana
analiza danych treningowych)
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AI w sporcie: Zapobieganie kontuzjom

Algorytmy uczą się zależności pomiędzy obciążeniem
treningowym a ryzykiem urazu.

AI może przewidywać:

❖ przeciążenia mięśni,

❖ ryzyko kontuzji,

❖ niewystarczającą regenerację,

❖ przetrenowanie.

Przykładowe narzędzia:
❖ Kitman Labs
❖ Zone7
❖ Physimax
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AI w sporcie: Optymalizacja regeneracji

AI łączy dane dotyczące:

❖ snu,

❖ HRV (zmienności rytmu serca),

❖ tętna spoczynkowego,

❖ poziomu stresu,

❖ aktywności.

Na tej podstawie rekomenduje
intensywność kolejnego treningu.

Przykładowe narzędzia:
❖ WHOOP
❖ Oura Ring
❖ Garmin Health
❖ Polar Flow
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AI w sporcie: Analiza wydolności

Modele AI przewidują rozwój formy sportowej.

Analizowane wskaźniki:

❖ VO₂max,

❖ FTP (Functional Threshold Power),

❖ tempo progowe,

❖ ekonomia wysiłku,

❖ potencjalna forma w dniu zawodów.

Przykładowe narzędzia:

❖ Garmin

❖ Firstbeat Analytics

❖ TrainingPeaks

❖ Intervals.icu
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AI w sporcie: Analiza emocji i stanu psychicznego

Przykładowe narzędzia:

❖ WHOOP (wskaźniki stresu i regeneracji),

❖ platformy wellbeing integrowane z systemami klubowymi,

❖ chatboty AI wspomagające trening mentalny.

Modele AI potrafią odczytywać emocje zawodników
z dokładnością rzędu ~69%, co pomaga trenerom
analizować wpływ emocji na wydajność i budować
skuteczniejsze strategie.

Możliwości:

❖ wykrywanie oznak stresu,

❖ monitorowanie nastroju,

❖ ocena poziomu motywacji,

❖ wspieranie treningu mentalnego.
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AI w sporcie: Analiza taktyczna

Analiza nagrań meczów oraz zachowania zawodników.

Możliwości:

❖ analiza ustawienia drużyny,

❖ wykrywanie schematów gry przeciwnika (ulubione

zagrania, słabe strony obrony,

❖ schematy podań, tendencje serwisowe w tenisie),

❖ ocena skuteczności strategii,

❖ analiza posiadania piłki.

Przykładowe narzędzia:

❖ Hudl
❖Wyscout

❖ Stats Perform

❖ Sportradar
❖ SkillCorner
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AI w sporcie: Inne zastosowania

Sędziowanie i decyzje arbitrów:
❖ VAR,  spalony, Hawk-Eye, wizualizacja ruchu zawodnika

Zaangażowanie kibiców i transmisje
❖ Skróty meczów, immersyjne doświadczenia dla kibiców.

Inteligentne stadiony i zarządzanie

❖ Zarządzanie tłumem (optymalizacja bezpieczeństwa i
przepływ ruchu), systemem biletowym i planowaniem
obsługi gastronomicznej)
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AI w sporcie: Podsumowanie

OBSZAR KORZYŚCI

Trening Indywidualizacja planów i optymalizacja obciążeń

Wydajność Lepsza analiza danych i szybsza poprawa wyników

Zdrowie Wczesne wykrywanie ryzyka kontuzji i przetrenowania

Taktyka Dokładniejsza analiza własnej gry i przeciwników

Regeneracja Optymalizacja odpoczynku i planowania treningów

Decyzje trenerskie Wsparcie decyzji dzięki analizie dużych zbiorów danych
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AI w budowaniu kariery sportowca

Budowanie marki osobistej i obecności
w mediach:

❖ generowanie i planowanie treści (pomoc

w pisaniu postów, opisów pod zdjęcia/wideo z treningów
czy zawodów)

❖ analiza wyników publikacji (które treści działają

najlepiej, kiedy publikować, jaki format angażuje
odbiorców)

❖ automatyzacja harmonogramu
publikacji (pomoc w utrzymaniu reguralności

i spójności komunikacji)
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AI w budowaniu kariery sportowca

Przygotowanie do wystąpień medialnych

❖ symulacje trudnych pytań dziennikarskich i ćwiczenie
odpowiedzi,

❖ tłumaczenie i lokalizacja komunikacji dla zawodników
startujących międzynarodowo

❖ przygotowywanie notatek prasowych czy odpowiedzi na
typowe pytania po zawodach.
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Niech moc AI będzie z Tobą!

❖ Zaprojektuj prompt, który pomoże Ci w 1 z 2 tematów:
– Trening

– Komunikacja

❖ Poproś model, żeby:
– podał uzasadnienie swoich rekomendacji i odpowiedzi (np. źródła)

– Przygotował 1-2 kroki, które możesz wykonać w najbliższym tygodniu

❖ Daj znać, jaka jest Twoja ocena odpowiedzi

10 min



ETYCZNE 

I BEZPIECZNE 
AI 
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Ogólne ryzyka korzystania z AI: ogólne

❖ Brak wiarygodności (Halucynacje): Modele AI mogą brzmieć bardzo

przekonująco, nawet gdy podają fałszywe lub wymyślone fakty.

❖ Prywatność i bezpieczeństwo danych: Wprowadzanie danych poufnych

(np. dane osobowe) grozi ich wyciekiem.

❖ Nadmierne poleganie: ryzyko osłabienia własnego krytycznego myślenia i

umiejętności (np. pisania, analizy)

Zawsze weryfikuj najważniejsze informacje i źródła przedstawione przez AI 

Korzystaj z narzędzi zapewniających poufność danych (np. model offline) i nigdy nie wklejaj
wrażliwych informacji do darmowych, publicznych wersji, anonimizuj dane.

AI powinno pozostawać pomocą w obszarach, gdzie przynosi wartość, ale nie
zastępować człowieka w myśleniu
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Ogólne ryzyka korzystania z AI: ogólne

❖ Stronniczość i dyskryminacja: Systemy uczą się na danych historycznych, 

przez co mogą powielać ludzkie uprzedzenia (np. rasowe czy płciowe).

❖ Brak aktualnej wiedzy: modele mają „datę graniczną” i nie zawsze znają 

najnowsze wydarzenia, chyba że mają dostęp do wyszukiwarki

❖ Koszt środowiskowy: trenowanie dużych modeli zużywa dużo energii.

Traktuj decyzje wspomagane przez AI jako wsparcie, a ostateczną ocenę zawsze
pozostawiaj człowiekowi.

Przemyśl, co jest potrzebne do uzysakania odpowiedzi i wykorzystuj właściwe narzędzia
AI w zależności od potrzeby.

Nie wykorzystuj AI do rzeczy, które można zrobić narzędziem mniej obciążającym środowisko, 
pisz efektywne prompty.
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Ryzyka korzystania z AI w sporcie

❖ Poufność/ bezpieczeństwo danych

– Wyciek danych z baz danych firm fitness/sport-tech

– Re-identyfikacja — nawet dane opisane jako "zanonimizowane" 
można często powiązać z konkretną osobą, zwłaszcza przy połączeniu
z innymi źródłami (np. trasa GPS ujawniająca miejsce zamieszkania).

– Długoterminowe przechowywanie — dane zbierane przez lata
kariery mogą być przechowywane bezterminowo, nawet po 
zakończeniu współpracy z klubem czy dostawcą technologii.

– Wykorzystanie danych przeciwko zawodnikowi — zgromadzone
dane (nie zawsze prawidłowo odzwierciedlające rzeczywistość) mogą
zostać użyte jako argument np. przy rozwiązaniu kontraktu.
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Ryzyka korzystania z AI w sporcie

❖ Błędna interpretacja danych i fałszywe poczucie
bezpieczeństwa
Modele AI operują na korelacjach statystycznych, nie na pełnym
zrozumieniu fizjologii konkretnej osoby. 

❖ Utrata kontaktu z własnym ciałem
Poleganie na aplikacji, może osłabiać zdolność sportowca do 
samodzielnego rozpoznawania sygnałów zmęczenia, bólu czy przeciążenia. 

❖ Jakość i stronniczość danych (bias)
Jeśli model trenowano głównie na sportowcach o określonej budowie
ciała, płci, wieku czy dyscyplinie, jego rekomendacje mogą być mniej
trafne lub wręcz szkodliwe dla osób odstających od przyjętej normy.
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Ryzyka korzystania z AI w sporcie

❖ Presja wydajnościowa i zdrowie psychiczne
Ciągłe monitorowanie i punktowanie każdego aspektu może
nasilać lęk, perfekcjonizm czy obsesyjne kontrolowanie
ciała.

❖ Brak niuansu i kontekstu ludzkiego
Decyzje podejmowane wyłącznie na podstawie danych
mogą pomijać czynniki kluczowe dla dobrostanu i wyników
zawodnika.

❖ Odpowiedzialność przy błędnych decyzjach
AI (ani dostawca danej technologii) nie ponosi żadnej
odpowiedzialności, to pozostaje w rękach człowieka.
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Człowiek + AI

Myślenie krytyczne
i rozwiązywanie problemów

Etyczne podejście
i podejmowanie decyzji

Kreatywność i innowacyjność

Inteligencja emocjonalna 
i zarządzanie relacjami

Przetwarzanie dużych 
zbiorów danych

Generowanie raportów
i analiz

Automatyzacja rutynowych 
zadań

Wykrywanie wzorców
i przewidywanie trendów
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Bezpieczne i etyczne korzystanie z AI

❖ Zawsze weryfikuję kluczowe fakty i liczby podane przez AI

❖ Nie wklejam danych wrażliwych — swoich ani innych osób

❖ Traktuję AI jako pomoc, nie zastępstwo własnej oceny i zaleceń trenera

❖ Zaznaczam, gdy treść powstała z pomocą AI, jeśli kontekst tego wymaga

❖ Dbam o swój wizerunek i sprawdzam informacje o sobie w sieci

❖ Pytam trenera lub związek o zasady dot. AI i danych, jeśli mam wątpliwości
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ZOSTAŃMY W KONTAKCIE

Kasia Duda

kduda@fluentpartners.eu

mailto:kduda@fluentpartners.eu
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DZIĘKUJĘ

Partnerem edukacyjnym Polskiego Związku Łyżwiarstwa Szybkiego 
jest PGE Polska Grupa Eneregetyczna S.A.
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