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Optymalna i nieoptymalna wydajnos¢, stany psychofizjologiczne i
rownowaga stres-regeneracja

1. Cel gléwny jednostki dydaktyczne;j.

Modut przyczynia si¢ do spetlnienia celow edukacyjnych projektu Euromental, poprzez
dostarczenie wiedzy i kompetencji charakteryzujacych dyscypling psychofizjologii oraz
rownowagi stres-regeneracja stosowanych w treningu mentalnym. Szczegdlny nacisk zostanie
potozony na procesy decyzyjne oraz teori¢ stresu i regeneracji, a takze na podstawowe metody
rozumienia relacji mozg-zachowanie 1 wydajnos¢, rOwnowaga stres-regeneracja.

Po zakonczeniu zaj¢¢ student bedzie wykazac¢ si¢ nabyciem:

1)Znajomosci 1 zrozumienia teoretycznych i metodologicznych podstaw dyscypliny, czyli
mechanizmow psychofizjologicznych i réwnowagi stres-regeneracja lezacych u podstaw
sprawnosci.

2)Znajomos$ci 1 zrozumienia najczgsciej stosowanych protokotow eksperymentalnych w
psychofizjologii oraz najczesciej stosowanych kwestionariuszy w zakresie stresu i regeneracji.

3)Zdolnos¢ do gromadzenia 1 integrowania wiedzy 1 do opanowania ztozonosci relacji mozg-
wykonanie.

4) Zdolnos¢ do zglaszania, interpretowania i omawiania oryginalnych wynikow badafn do
ekspertow 1 innych odbiorcéw, w sposob jasny zwigzany z jezykiem dyscyplin.

5)Zdolnos¢ do analizy tematow zainteresowania w sposob krytyczny 1 autonomiczny.

2. Tresci

Kurs dostarcza teoretycznych, metodologicznych 1 stosowanych ram dla zrozumienia
optymalnej, nieoptymalne;j i stabej wydajnosci (flow & peak performance; zintegrowany model
flow, clutch stated, model IZOF, model MAP, teoria MuSt), biorgc réwniez pod uwage
specyfike sportu (np. zadanie, osoba, sSrodowisko).

Kurs dostarcza réwniez podstawowej wiedzy z zakresu psychofizjologii, stresu i regeneracji,
ze szczegblnym uwzglednieniem podejs¢ teoretycznych, metodologii tej dyscypliny, a takze
poprzez skupienie si¢ na ich zastosowaniu w obszarze sportu, w celu zrozumienia podstaw
optymalnego dziatania i treningu umiejetnosci mentalnych.



Poprzez rozwijanie krytycznego myslenia zarowno w domenach teoretycznych, jak i
metodologicznych, kurs zapewnia kluczowe instrumenty poznawcze i stosowane dla
produktywnej integracji w ramach projektu Euromental.

3. Zalecana bibliografia

Zalecana bibliografia znajduje si¢ na koncu prezentacji dotyczacych jednostki dydaktyczne;.

4. Metody dydaktyczne.

Tresci kursu prezentowane sg poprzez zaj¢cia w sali wyktadowej, z wykorzystaniem slajdow
Power Point (udostepnionych studentom), czytanie i omawianie artykutow naukowych, filmow.

50% zaje¢ odbywac si¢ bedzie w kontakcie 1 w formie praktycznej, 50% zaje¢ odbywac si¢
bedzie na odlegtos¢ (80% synchronicznie 1 20% ansynchronicznie).



