Zaktacznik nr 4 i do Uchwaty NrAR001-4-V1/2020

Senatu Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

z dnia 30 czerwca 2020 roku

Nazwa Wydziatu

Wydzial Wychowania Fizycznego
Akademickie Centrum Ksztalcenia

Nazwa jednostki prowadzacej modut

Katedra Humanistycznych Podstaw Kultury Fizycznej

Nazwa modutu ksztalcenia

Radzenie sobie ze stresem, zarzadzanie emocjami,
odporno$¢ psychiczna w sporcie

Forma studiow

Studia podyplomowe

Rok studiow
Semestr I
Efekty uczenia dla modutu ksztatcenia Przedstaw w postaci | Dla kierunku | Dla obszaru
symboli studiow ksztalcenia
Wiedza K_W08
K W11
K _W14
K_W15
Umiegjetnosci K_U04
K_U06
K_U09
K_U10
Kompetencje K_KO03
spoteczne K_KO06
Efekty uczenia dla modutu ksztatcenia Wiedza:

W1. Student wyjasnia zjawisko stresu, przyczyny i
wplyw na zachowanie, mys$li, emocje, ciato i
podejmowane dziatania.

W2 Student opisuje model P-BRAIN- potrzeb
spotecznych mozgu

W3 Student opisuje koncepcje odpornosci psychicznej
oraz jej role w uzyskiwaniu efektywno$ci wiasnej i
zawodnikow.

W4 Student opisuje i objasnia specyfike¢ wybranych
technik radzenia sobie ze stresem i rozwijania
odpornosci psychicznej swojej i swoich zawodnikow
W5 Student opisuje wybrane modele odpornosci
psychicznej

W6 Student opisuje, wyjasnia i dostrzega roznice
pomigdzy zagadnieniami: pewnosci siebie, poczucia
wilasnej skutecznosci, poczucia wartosci i samooceny.
W7 Student opisuje poznane techniki i narzedzia
wzmacniania poszczegdlnych komponentow
odpornosci psychicznej

W8 Student opisuje i rozréznia wybrane metody
psychoregulacji wykorzystywane w sporcie.

W9 Student opisuje zagadnienie zarzadzania
emocjami, metody i sposoby pracy nad umiejetno$cia
zarzadzania emocjami.

W10 Student opisuje wplyw umiej¢tnosci zarzadzania
wlasnymi emocjami trenera, na jego dzialania oraz na
podejmowane dziatania przez jego zawodnikow.
Umiejetnosci
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U1 Student analizuje sytuacje, dobiera i wykorzystuje
wybrane narzedzia i techniki radzenia sobie ze stresem
I emocjami

U2 Student potrafi utozy¢ plan poprawy lub
utrzymania na optymalnym poziomie odpornosci
psychiczne;j.

U3 Student potrafi przeprowadzi¢ diagnozg odpornosci
psychicznej z wykorzystaniem poznanych narzedzi i
technik

Kompetencje spoteczne

K1 Student dostrzega potrzebe wprowadzania wiedzy
z zakresu treningu mentalnego oraz analizuje
mozliwosci, jakie daje trening mentalny w codzienne;j
pracy trenerskiej.

K2 Student zachowuje ostrozno$¢/krytycyzm w
wyrazaniu opinii, dostrzegajac ztozonos¢ procesow
psychologicznych oraz réznice indywidualne
pomiedzy ludZmi.

Tresci modulu ksztalcenia

1.Wstep do tematyki. Zdefiniowanie i rozréznienie
zagadnien stresu, odporno$ci psychicznej, zarzadzania
emaocjami.

2. Radzenie sobie ze stresem:

- reakcje stresowe i ich wplyw na jakos$¢
podejmowanych dziatan

- czynniki wywotujace stres w sporcie

- metody radzenia sobie ze stresem

- psychoregulacja, stan psychofizyczny, optymalny
poziom pobudzenia.

3. Zarzadzanie emocjami:

- kluczowa kompetencja zawodnika, trenera,
menadzera

- sposoby pracy nad umiejetnoscig zarzadzania
emocjami

4 Neuroplastyczno$¢ mozgu — model P-Brain

5. Odpornos¢ psychiczna:

- odpornos$¢ psychiczna a efektywno$¢ dziatania w
sporcie

- 0dporni vs wrazliwi — roznice, metody pracy,
wsparcia i rozwoju

- wybrane modele odpornosci psychiczne;j

- wybrane metody ksztaltowania i wzmacniania
odpornosci psychicznej

Stosowane metody dydaktyczne

Wyktad, ¢wiczenia praktyczne, praca w grupach,
dyskusja, analiza przypadku

Metody sprawdzania i Kkryteria oceny
efektow  uczenia  uzyskanych przez
studentow

Cwiczenia praktyczne w czasie zajeé, obserwacja,
zadanie zaliczeniowe, uczestnictwo i aktywno$¢ na
zajgciach

Forma i warunki zaliczenia modutu, w tym

zasady dopuszczenia do egzaminu,
zaliczenia, a takze forma 1 warunki
zaliczenia poszczegdlnych zajec

wchodzacych w zakres danego modutu

Warunkiem uzyskania zaliczenia jest aktywne
uczestnictwo w zajeciach oraz wykonanie zadan
sprawdzajacych zdobyta wiedzg.

Ocena bardzo dobra: student bardzo dobrze poradzit
sobie i znalazl prawidtowe rozwiazania zadan
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sprawdzajacych wiedze oraz umiejetnosci zdobytych
w czasie zaje¢. Wykazat si¢ duzym zaangazowaniem
W czasie zajec.

Ocena dobra: student dobrze poradzit sobie z
zadaniami sprawdzajagcymi wiedze¢ i umiejetnosci
zdobytych w czasie zajgé. Wykazat si¢ $rednim
zaangazowaniem w czasie zaj¢c.

Ocena dostateczna: student podjat probe znalezienia
prawidtowych rozwigzan zadan sprawdzajacych
wiedze i umiejetnosci z zaje¢. W czasie zajec
wykazat si¢ dostatecznym zaangazowaniem.

Ocena niedostateczna: Student nie podjat si¢ proby
znalezienia ~ prawidlowych  rozwigzan  zadan
zaliczeniowych. Student nie wyrazal w czasie zajeé
zainteresowania i postawy zaangazowania odno$nie
omawianych zagadnien.

Sposob realizacji

Bezposredni udzial nauczyciela akademickiego i
studentow

Jezyk ksztalcenia j. polski

Typ modutu ksztatcenia | obowiazkowy
(obowigzkowy/fakultatywny)

Wymagania wstepne i dodatkowe brak

Rodzaj i liczba godzin zaje¢ dydaktycznych
wymagajacych bezposredniego udziatu
nauczyciela akademickiego i studentow,
gdy w danym module przewidziane sg takie

Godziny zaj¢¢ dydaktycznych: 40 (10 wyktady,
30 ¢wiczenia)

zajecia
Liczba  punktow ECTS  przypisana | 5
modutowi
Bilans punktow ECTS Udziat w zajeciach: 40
Przygotowanie do zaje¢: 30
Studiowanie literatury: 40
Przygotowanie do zaliczenia: 20
Wykaz  literatury  podstawowej i | Literatura podstawowa:
uzupetniajacej, obowigzujacej do | 1.Strycharczy D., Clough P. (2017) Odpornos¢

zaliczenia danego modutu

psychiczna, Narzedzia i strategie rozwoju, GWPP

2. Behnke M., Chlebosz K. (2017) Trening mentalny.
Psychologia sportu w praktyce, Inne Spacery

3. Karageorghis Costas I., Terry P. (2014), Psychologia
dla sportowcow, Inne spacery

Literatura uzupetniajaca:

1.Dweck C. (2017) Nowa psychologia sukcesu, MUZA
S.A.

2.Hanson R. (2016) Szczgs$liwy mozg GWP

3. McGonigal K. (2016) Sita stresu, Helion
4.Schiraldi G. (2019) Sita rezyliencji, GWP

5. Watts Ch. (2015), Zycie bez stresu, Vital

Wymiar, zasady i forma odbywania
praktyk, w przypadku, gdy program
ksztalcenia przewiduje praktyki

Nie dotyczy
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Ocena efektow uczenia

Efekty
uczenia

Cwiczenia praktyczne w Aktywny

trakcie zajeé

udzial
w zajeciach

Zadanie na
zaliczenie
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