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Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku
KARTA OPISU ZAJEC (SYLABUS) W CYKLU KSZTAECENIA 2019/2022

Jednostka Organizacyjna:
Wydzial Wychowania Fizycznego

Poziom studiéw (I stopien/Il stopien/ jednolite

studia magisterskie) STUDIA 1STOPNIA Kierunek: Sport

Profil studiéow (og6lnoakademicki/praktyczny)

PRAKTYCZNY
Nazwa zaje¢ (przedmiotu): Psychologia stresu i psychoregulacja
Liczba godzin Typ zajec
Rok Semestr Rodzaj zaje¢ o g. o Pll.; (I:l;‘(;y (obligatoryjny wyl]((;:}(;l(()wy
Forma studiéw (stacjonarne/niestacjonarne): ° aqmllaSme peTanonarhe do wyboru)
| 1 ‘iVy I.dady - 2 obligatoryjny Polski
¢wiczenia 10

Nauczyciel(-e) odpowiedzialny(-i) za zajecia (przedmiot):  dr Marek Graczyk
E-mail: marek.graczyk@awf.gda.pl

Wymagania wstepne:

1. Student potrafi w podstawowym zakresie interpretowa¢ mechanizmy zachowania uwzgledniajac ich psychospoteczne uwarunkowania.

Cele zajec (przedmiotu):

Zapoznanie studentéw z ogdélnymi prawidtowosciami, mechanizmami oraz procesami psychologicznymi zachodzgcymi w sytuacjach trudnych (stresowych) i radzenia sobie z nimi
(coping stress), tym samym umozliwiajgc przysztemu absolwentowi (nauczycielowi, wychowawcy, trenerowi) na kompetentne oddziatywanie w stosunku do swoich
podopiecznych w zakresie ksztattowania ich postaw prozdrowotnych.




Opis efektoéw uczenia sie dla zaje¢ oraz ich powiazanie z efektami uczenia sie dla kierunku

WIEDZA

w1

Absolwent zna i rozumie znaczenie stresu i psychoregulacji w zdrowym stylu zycia. Zna i rozumie zagadnienia oraz potrafi postugiwac sie
terminologia z zakresu wiedzy nauk o zdrowiu, nauk medycznych i kultury fizycznej. Zna i rozumie mechanizmy ksztattowania
psychologicznej postawy prozdrowotnej i aktywnej fizycznie. Rozumie i potrafi scharakteryzowac oraz wyjasni¢ zatozenia psychoregulacji w
promocji zdrowia. Wyjasnia uwarunkowania powstawania stresu i radzenia sobie z nim, w tym takze aktywnosci fizycznej cztowieka w
oparciu o osiggniecia psychologii.

K. W12

UMIEJETNOSCI

U1l

Absolwent posiada umiejetno$¢ oceny i przewidywania ludzkich zachowan w stresie oraz analizowania ich konsekwencji
psychosomatycznych w obszarze dotyczacym zdrowia. Umie wykorzystaé podstawowe techniki psychoregulacyjne w promowaniu
zdrowego stylu zycia. Posiada umiejetno$¢ komunikowania sie przy uzyciu réznych kanatéw i technik komunikacyjnych ze
specjalistami innych dziedzin, korzystajac z nowoczesnych rozwigzan komunikacyjnych. W kontaktach z uczestnikami dziatan z
obszaru kultury fizycznej stosuje efektywne techniki komunikacji i negocjacji dostosowane do wtasciwosci oséb oraz grup
docelowych.

K U1l6

Uz

Absolwent potrafi i posiada umiejetnos¢ rozwigzywania problemdw psychologicznych wystepujgcych

w trakcie edukacji fizycznej mtodziezy. Posiada umiejetno$¢ wykonania wybranych pomiaréw psychospotecznych oraz ich ogélnej oceny w
sytauacjach stresowych. Prezentuje i wyjasnia problemy zwigzane z sytuacjami stresowymi z obszaru kultury fizycznej, dostosowujac
przekaz do kontekstu kulturowego odbiorcéw i ich specyficznych potrzeb w zakresie psychoregualacji.

K U14

KOMPETENCJE

K1

Potrafi komunikowac sie z innymi ludzmi i przekazywa¢ podstawowa wiedze na temat
zachowan zdrowotnych w dziatalno$ci edukacyjnej i sportowej. Wykazuje gotowo$¢ do propagowania zachowan
psychoregulacyjnych, w aktywno$ci fizycznej i w sporcie dzieci i mtodziezy.

K_KO05

K2

Jest zdolny do uzupetniania i doskonalenia nabytej wiedzy 1 umiejetnosci. Posiada gotowos¢ do samodzielnego i zespotowego
angazowania si¢ w realizacj¢ stawianych przed nim celéw i zadan zwigzanych z redukcja stresu, psychoregulacja i zdrowym
stylem zycia dzieci oraz mtodziezy. W poczuciu odpowiedzialnosci za efekty podejmowanych dziatan, wchodzi w role eksperta
w swojej dziedzinie. Ocenia krytycznie zachowania nieetyczne w dziatalno$ci zawodowej i osobistej oraz opiera swoje dziatania

0 obowigzujace uregulowania prawne.

K_K06

Kryteria i metody oceny osiagnietych efektéw uczenia sie: $rednia ocena z mini sprawdziandw konczacych wyktady. Cwiczenia: przygotowanie wlasnego
programu psychoregulacyjnego.




Aby uzyskac zaliczenie zaje¢ ( przedmiotu ) na ocene dostateczng student musi osiggnqgc wszystkie wymienione w programie efekty uczenia sie.

Wyktad interaktywny, prezentacje multimedialne
Metody i formy realizacji zaje¢ ( przedmiotu): Cwiczenia zajecia warsztatowe i treningowe.

Tresci ksztalcenia:

Wyktady:

e Wprowadzenie do problematyki psychoaktywacji i sposobdw jej regulacji. Tto historyczne, orientalne systemy wychowania psychofizycznego w aspekcie wspétczesnych
koncepcji psychosomatycznych i psychofizjologicznych: medycyna chiriska, joga, systemy medytacyjne. Historia badan nad stresem.

e Stres a wspétczesne wyzwania cywilizacyjne. Przyczyny powstawania stresu.

* Rola stresu w medycynie psychosomatycznej. Nastepstwa stresu.

e Teoria stresu H. Seylego

e Teoria stresu R. Lazarusa i S. Folkman

e Teoria stresu S. Hobfolla

* Style reagowania oraz strategie i techniki radzenia sobie ze stresem. Ksztattowanie pozytywnego nastawienia i pozytywnych postaw psychospotecznych.

Cwiczenia:

Cwiczenia:
e Wspodtczesne systemy psychoregulacyjne, metody i techniki treningu mentalnego w sporcie . Styl atrybucji: optymizm, pesymizm, wyuczona bezradnos¢, depresja.
e Trening kognitywny — ¢wiczenia praktyczne.
e Trening ,,uwaznosci” J. Kabata-Zina jako podstawa wspoétczesnych metod psychoregulacyjnych w edukacji szkolnej: éwiczenia oddechowe — ¢éwiczenia praktyczne.
e Treningi relaksacyjne: trening ,,autogenny” J.H. Schultza- ¢wiczenia praktyczne .
e Treningi relaksacyjne: trening , progresywnej relaksacji miesniowej” E. Jacobsona - éwiczenia praktyczne.
e Wizualizacja jako forma ,treningu ideomotorycznego i zdrowotnego” - ¢wiczenia praktyczne.

Kinezjologia edukacyjna: ,, Brain Gym”, P. Dennisona jako forma terapii pedagogicznej - ¢wiczenia praktyczne.

Forma zaliczenia: ‘ egzamin
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Bilans punktéw ECTS (1 pkt ECTS - 25-30 godz. pracy studenta):

Aktywnosé ObciqgZenie studenta
stacjonarne niestacjonarne
Udziat w wyktadach 15 godz. godz.
Samodzielne studiowanie tematyki wyktadéw 10 godz. godz.
Udziat w éwiczeniach 10 godz. godz.
Przygotowanie sie do ¢wiczen 5 godz. godz.
Konsultacje 10 godz. godz.
Przygotowanie sie do wyktadéw 5 godz. godz.
Calkowite obciazenie praca studenta 55 godz.
Punkty ECTS za zajecia (przedmiot) 2ECTS




