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Trening umiejetnosci mentalnych

1.Glowny cel jednostki dydaktycznej

Modut przyczynia si¢ do realizacji celow edukacyjnych projektu Euromental, zapewniajac wiedzg 1
kompetencje w zakresie treningu umiej¢tnosci mentalnych w odniesieniu do wydajnosci.
Przedstawione zostang ramy teoretyczne, a takze techniki umiejetnosci mentalnych. Pod koniec zajeé
student bedzie musial wykazac si¢ nabyciem:

1) Wiedzy na temat teoretycznych ram treningu umiejetnosci mentalnych,
2) Wiedzy i zrozumienia r6znych koncepcji umiejetnos$ci mentalnych - teoria i praktyka
3) Wiedzy na temat pomiar6w umiejetnosci umystowych

4) Umiejetnosci krytycznej analizy teorii z zakresu psychologii osiggnig¢ dotyczacych treningu
umiejetnosci mentalnych.

2. Tresci

Kurs przedstawia teoretyczne ramy oraz metodologiczne i praktyczne wyzwania zwigzane z
treningiem umiejetnosci umystowych. Omowione zostang rézne strategie mentalne, takie jak regulacja
pobudzenia, koncentracja (uwaga), wyobrazenia, mowa wewnetrzna, pewnosc¢ siebie. Przedstawione
zostang pomiary i narzedzia do oceny skuteczno$ci programow treningowych ukierunkowanych na
umiejetnosci 1 strategie psychologiczne w sporcie.
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4 Metody dydaktyczne

Nauczanie ma forme¢ wyktadow, pracy w grupach, seminariéw i demonstracji metod treningu
mentalnego.

5.Metody oceny

Egzamin sktada si¢ z dwoch czesci: 1) Egzamin pisemny w formie opisu treningu mentalnego
przygotowujacego do rywalizacji sportowej. 2) Prezentacja ustna i dyskusja z rowie$nikami na temat
tego, jak mozna wdrozy¢ trening umiejetnosci mentalnych. Waga kazdej czgsci bedzie nastgpujaca:

70% egzamin pisemny; 30% prezentacja ustna



