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Krotka charakterystyka kwalifikacji, obejmujaca informacje o dziataniach lub zadaniach, ktére
potrafi wykonywa¢ osoba posiadajaca te kwalifikacje

Osoba posiadajaca kwalifikacje "Wykorzystywanie technik i narzedzi radzenia sobie ze stresem i
emocjami w sporcie i aktywnosci fizycznej" potrafi samodzielnie zaplanowac i zrealizowac
pojedyncze konsultacje oraz zajecia grupowe z radzenia sobie ze stresem i emocjami w sporcie i
aktywnosci fizycznej. Na podstawie zdiagnozowanych potrzeb przygotowuje programy konsultacji
indywidualnych i pracy w grupie. Osoba ta postuguje sie wiedzg z zakresu psychologii, w
szczegdblnosci wiedzg o regulacji poziomu pobudzenia i emocji, strategiach umystowych,
profilaktyce stresu. Wykorzystuje w swojej pracy réznorodne techniki radzenia sobie ze stresem i
emocjami w sporcie i aktywnosci fizycznej. W zaleznosci od potrzeb stosuje ¢wiczenia mentalne,
treningi relaksacyjne, ¢wiczenia oddechowe, trening wyobrazeniowy, ¢wiczenia uwzgledniajace
wiedze na temat radzenia sobie ze stresem i profilaktyki stresu. Realizujgc swoje dziatania, osoba
ta dba o komfortowe warunki przeprowadzania zajec i konsultacji indywidualnych. Kieruje sie
zasadami etyki zawodowej i doskonali swoje kompetencje w oparciu o wiedze naukowga. Osoba
posiadajgca kwalifikacje bedzie mogta podja¢ wspétprace z klubami i druzynami sportowymi,
klubami fitness, szkotami o profilu sportowym, sanatoriami, hotelami i osrodkami dietetycznymi
(branza wellness).

Orientacyjny naktad pracy potrzebny do uzyskania kwalifikacji [godz.]

360

Grupy oséb, ktére mogg by¢ zainteresowane uzyskaniem kwalifikacji

Uzyskaniem kwalifikacji mogg by¢ szczegdlnie zainteresowani psycholodzy pracujacy z
obszarze sportu. Dodatkowo, po spetnieniu wymogu posiadania stopnia magistra psychologii,
uzyskaniem kwalifikacji moga by¢ zainteresowani pracownicy dziatéw HR zatrudnieni w
organizacjach podkreslajgcych role aktywnosci fizycznej i radzenia sobie ze stresem i
emocjami, oraz pracownicy sanatoriéw, osrodkdw wypoczynkowych, osrodkéw SPA, w ktérych
uczy sie sposobdw radzenia sobie ze stresem.




Wymagane kwalifikacje poprzedzajace
Opis

Kwalifikacja petna z poziomem 6 PRK (lub wyzszym).

Lista

W razie potrzeby warunki, jakie musi spetnia¢ osoba przystepujgca do walidacji

Kwalifikacja petna z poziomem 7 PRK (lub wyzszym) w dyscyplinie psychologia.

Zapotrzebowanie na kwalifikacje

1. Stres i emocje w sporcie. Kwalifikacja "Wykorzystywanie technik i narzedzi radzenia sobie ze
stresem i emocjami w sporcie i aktywnosci fizycznej" jest odpowiedzig na rosnace
zapotrzebowanie na nauke efektywnego i umiejetnego radzenia sobie ze stresem w sporcie,
aktywnosci fizycznej, jak i w zyciu codziennym. Swiatowa Organizacja Zdrowia okreslita stres jako
~Cchorobe stulecia” [1]. Wskazuje sie tez na zwigzek stresu (powtarzanego, dtugotrwatego) ze
schorzeniami fizycznymi, np. spadkiem odpornosci, negatywnymi konsekwencjami dla uktadu
krazenia [2], chorobami nowotworowymi, nadcisnieniem, chorobami tarczycy, nerwicami,
réznego rodzaju alergiami [1], czy poczatkiem zaostrzenia Atopowego Zapalenia Skéry [3]. Obok
schorzen fizycznych zwraca sie uwage na zwigzek stresu z zaburzeniami psychicznymi, np. z
depresjg czy zaburzeniami lekowymi [4]. Swiatowa Organizacja Zdrowia przewiduje, ze do roku
2020 depresja moze stac sie druga w kolejnosci przyczyna chordb ludzi na catym Swiecie [5].
Mozna powiedzie¢, ze radzenie sobie ze stresem i emocjami stato sie umiejetnoscig uniwersalng,
nabierajgca wspotczesnie szczegdlnego znaczenia i przydatng zaréwno w wyczynowym sporcie,
jak i aktywnosci fizycznej (przemiany cywilizacyjne, zmiana stylu zycia, duza liczba obowigzkéw i
otaczajgcych nas bodzcéw, presja wyniku, zmiany Srodowiska). W sporcie wyczynowym nie da
sie catkowicie wyeliminowac stresu. Sportowcy wysokiego wyczynu bywajg narazeni na
dtugotrwate, silne i negatywne napiecie emocjonalne, spowodowane intensywnymi treningami,
presja wyniku, wspdtzawodnictwem czy oceng przez innych ludzi, np. kibicéw [6]. Wsréd
czynnikéw, ktére w decydujacy sposéb moga wptyngc na efektywnos¢ dziatania zawodnikéw
podczas zawoddw wymienia sie odpornos¢ emocjonalng [6], czyli zdolno$¢ do kontrolowania
emocji i efektywnego dziatania, mimo przezywania silnych przykrych emocji [6]. Czeste
przezywanie emocji negatywnych niszczy chec i motywacje do uprawiania sportu, dotyczy to
takze sportu dzieci i mtodziezy [7]. W kontekscie stresu, w literaturze naukowej opisuje sie
syndrom wypalenia zawodowego [8]. Jego wystepowaniu przypisuje sie przyczyny takie, jak:
nieodtgczne towarzyszenie wyczynowemu sportowi nadmiernego stresu i presji, poSwiecanie
czasu, energii bez dostrzegania sukceséw oraz korzysci, poczucie ograniczonej decyzyjnosci i
swobody w dziataniach. Wsréd amatoréw uprawiajacych sport mozemy wyrézni¢ grupe okreslang
jako profesjonalnych amatordéw [9], czyli osoby aktywnie zajmujgce sie sportem na wysokim
poziomie i jednocze$nie zaangazowane w prace zawodowg, nauke czy zycie rodzinne, co samo w
sobie moze by¢ trudne i generujgce stres. 2. Rola radzenia sobie ze stresem i emocjami wsréd
wybranych grup. Zapotrzebowanie na profesjonalne ustugi 0séb posiadajacych kwalifikacje
~Wykorzystywanie technik i narzedzi radzenia sobie ze stresem i emocjami w sporcie i
aktywnosci fizycznej” mozna dostrzec wsrdd grup zwigzanych ze sportem i aktywnoscia fizyczna:
zawodnikéw (profesjonalistéow i amatoréw), treneréw, rodzicdw. Zawodnicy: Intensywny trening,
przetamywanie bélu, zmeczenia, wtasnych granic jest sytuacjg stresowg (stresorem) [6]. Oprécz
stresu zwigzanego z dziatalnoScig w sporcie u zawodnikdéw wystepuje tez tzw. stres zyciowy,
zwigzany np. z ktopotami finansowymi, brakiem srodkéw finansowych na trenowanie, relacjami z
innymi [6]. W sporcie mtodszych zawodnikéw takze zauwaza sie syndrom wypalenia zawodowego




i pojawiajgcego sie stresu, szczegélnie w sytuacjach, gdy jest to sport na wysokim poziomie, a
duze obcigzenia wystepuja zbyt wczesnie [8]. Warto zwréci¢ uwage, ze wedtug Gtéwnego Urzedu
Statystycznego liczba reprezentantéw Polski w 2017 roku wynosita 10,7 tysiecy, co oznacza
wzrost 0 17,1% w poréwnaniu do roku ubiegtego [10], po czym mozna wnioskowa¢, ze grupa
zawodnikéw na poziomie kadry Polski sie zwieksza. Znacznie zwiekszyta sie takze liczba
reprezentantéw junioréw z 3,8 tys. do 5,4 tys. [10]. Zawodnicy amatorzy: Liczba oséb
trenujacych, jak i liczba amatorskich imprez sportowych zwieksza sie z roku na rok. Z badan
MultiSport Index 2018 [11] wynika, ze trzech na pieciu Polakéw uwaza sie za aktywnych
fizycznie, 48% zdeklarowato, ze przynajmniej raz w tygodniu uprawia sport. Z roku na rok
pojawia sie coraz wiecej imprez sportowych adresowanych do oséb, ktére nie s3 zawodowymi
sportowcami. Wedtug Gtéwnego Urzedu Statystycznego w 2016 roku w masowych imprezach
sportowych wzieto udziat 13,7 min uczestnikdéw [12]. Wsréd wskazywanych motywoéw podjecia
aktywnosci fizycznej amatorzy najczesciej podaja zdrowie [11], np. maratonczycy wsrod
motywOw uprawiania sportu wymieniali wtasnie powody zdrowotne oraz psychologiczne [13].
Jednak liczba przebiegnietych przez nich kilometréw, czas poswiecany na aktywnos¢ fizyczna
wykraczat poza ramy rekreacyjnego i prozdrowotnego uprawiania sportu [13]. Osoby trenujace
zbyt intensywnie (amatorzy nie sa przyzwyczajeni do takich obcigzen, jak zawodowcy)
paradoksalnie sg narazone na jeszcze wiekszy stres [14]. Dodatkowo amatorzy tgczg aktywnos¢
fizyczng z innymi obszarami zycia i zobowigzaniami. Trenerzy sportowi (danej dyscypliny sportu),
trenerzy przygotowania fizycznego (odpowiedzialnych za optymalizacje zdolnosci motorycznych),
instruktorzy sportu: W 2017 roku w polskich zwigzkach sportowych odnotowano 24 tysiecy
treneréw z wazng i aktualng licencja, co stanowi przyrost 0 28,5% w poréwnaniu z rokiem 2016
[10]. Grupa ta prowadzac zawodnikéw, druzyny, na co dzieh wspierajac swoich podopiecznych,
jest narazona na presje. Trenerzy podejmujg sie prowadzenia zawodnikdw, czesto osiggajgc
mniej w stosunku do oczekiwanh swoich i innych oséb [7]. WSréd 14 cech pozadanych i
przydatnych angielskim szkoleniowcom pitki noznej wymienia sie umiejetnos¢ odcinania sie od
stresu [15]. W sporcie zawodowym trenerzy sa oceniani i konfrontowani z opiniami réznych
srodowisk: wiadz klubu, kibicow czy mediéw [15]. Sportowi rodzice: W naturalny sposéb rodzice
towarzyszg mtodym sportowcom, sg zaangazowani emocjonalnie w ich kariery, co wigze sie z
obcigzeniem [16]. Na ich barkach spoczywajg sprawy organizacyjne, czesto towarzysza podczas
zawoddéw swoim pociechom [16]. Rodzice z jednej strony sami sg narazeni na stres, z drugiej to
oni pomagajg swoim dzieciom radzi¢ sobie z emocjami i napieciem. Tenis Australia, organizacja
rzgdowa, wprowadzita program edukacyjny dla rodzicéw mtodych tenisistow, ktérego celem byta
pomoc rodzicom w wspieraniu i skutecznym reagowaniu na sytuacje trudne [17]. Wsréd modutéw
tematycznych znalazty sie takie tematy, jak: stres u dzieci, wypracowywanie réwnowadgi,
problemy rywalizacji: granie vs. rezygnacja, niepowodzenia [17]. 3. Zapotrzebowanie na
profesjonalne ustugi zwigzane z radzenia sobie ze stresem i emocjami w sporcie i aktywnosci
fizycznej. O zapotrzebowaniu na te kwalifikacje moze sSwiadczy¢ zaréwno wzrastajgca
Swiadomos¢ potrzeb zwigzanych z radzeniem sobie ze stresem posrdd opisanych powyzej grup
odbiorcow, jak réwniez pojawiajgce sie w Polsce liczne kursy, szkolenia, takze programy online
dotyczace tej tematyki. W ostatnich latach powstaja réznego rodzaju stowarzyszenia wspierajace
walke ze stresem: Polskie Towarzystwo Mindfulness (inaczej okreslana praktyka uwaznosci,
powstato w 2008 r. [18]), TRE Polska (¢wiczenia fizyczne majace na celu uwalnianie od napiec€ i
stresu [19]), portale: stressfree.pl [20] obserwowany na mediach spotecznosciowych przez okoto
17 800 os6b), program online majacy na celu zarzadzac¢ energig zyciowg w stresie 8xO Wojciecha
Eichelbergera [21], czy wreszcie w wielu organizacjach wdraza sie programy zarzadzania stresem
na poziomie jednostki lub catej organizacji [22]. [1] Roik, J. (2008). Choroby cywilizacyjne. Gliwice
Wydawnictwo: Ztote Mysli [2] Pollard, T.M. (1997). Physiological consequences of everyday
psychosocial stress. Collegium Antropologicum, 21(1), 17-28. W: Leka, S., Jain J. (przet. Orlak, K.)
(2013). Zagrozenia psychospoteczne w Srodowisku pracy i ich wptyw na zdrowie. Warszawa:
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Odniesienie do kwalifikacji o zblizonym charakterze oraz wskazanie kwalifikacji ujetych w ZRK
zawierajgcych wspdlne zestawy efektéw uczenia sie

Brak kwalifikacji o zblizonym charakterze.

Streszczenie opinii uzyskanych podczas konsultacji projektu kwalifikacji

Projekt kwalifikacji byt szeroko konsultowany. W konsultacjach srodowiskowych i opiniach
specjalistéw pojawit sie silnie akcentowany argument, ze kwalifikacja powinna by¢ adresowana
do 0sbb z wyksztatceniem z obszaru psychologii. Wnioskodawca odnidst sie do uwag oraz
dostosowat opis kwalifikacji ograniczajgc dostep do niej jedynie do 0s6b z ukonczonymi studiami
magisterskimi z obszaru psychologii.

Typowe mozliwosci wykorzystania kwalifikacji



Osoba posiadajgca kwalifikacje "Wykorzystywanie technik i narzedzi radzenia sobie ze stresem i
emocjami w sporcie i aktywnosci fizycznej" bedzie mogta podja¢ prace w klubach fitness, klubach
i druzynach sportowych, szkotach ogélnoksztatcgcych oraz o profilu sportowym, a takze w
sanatoriach, hotelach, osrodkach wypoczynkowych (branzy wellness), w ktérych prowadzone sg
zajecia z radzenia sobie ze stresem i emocjami oraz promowana jest aktywnos¢ fizyczna. Osoba
taka moze aplikowac takze na stanowisko konsultanta i trenera umiejetnosci miekkich z radzenia
sobie ze stresem i emocjami np. w korporacjach i organizacjach pracowniczych, w ktérych
promuje sie zdrowy styl zycia i rbwnowage zawodowo-osobista. Sciezka rozwoju moze by¢
uzupetnienie kwalifikacji o studia podyplomowe z psychologii sportu czy zdobycie kwalifikacji
trenerskich/instruktorskich i dziatanie w wybranym przez siebie sporcie jako edukator, Swiadomy
trener. Zdobycie kwalifikacji pedagogicznych umozliwi dziatanie i zatrudnienie w placéwkach
oswiaty jako cztonek zespotu.

Wymagania dotyczgce walidacji i podmiotéw przeprowadzajgcych walidacje

1. Etap weryfikacji 1.1. Metody Zestawy efektdw uczenia sie s sprawdzane wytacznie za pomoca
nastepujgcych metod: - test teoretyczny - zestaw 1, - rozmowa z komisjg walidacyjng, zwana
dalej ,komisjg” (wywiad swobodny) - zestawy 1, 2, 3, 4, - analiza dowoddéw i deklaracji (nagrania
video, audio, materiaty: konspekty, programy, skrypty treningu wyobrazeniowego, przedstawione
¢wiczenia, pomoce dydaktyczne) - zestawy 2, 3, 4, - obserwacja w warunkach symulowanych
(symulacja fragmentu sesji indywidualnej z uzyciem metody biofeedback HRV) - umiejetnos¢
~Stosuje metody pracy z ciatem majgce na celu regulowanie poziomu pobudzenia i emocji” z
zestawu 2. 1.2. Zasoby kadrowe Komisja sktada sie z co najmniej 3 cztonkdw, ktérymi moga
zostad: - psycholog sportu - osoba z wyksztatceniem psychologicznym (na poziomie
magisterskim) i z dyplomem studiéw podyplomowych z psychologii sportu, zajmujgca sie od co
najmniej 5 lat praca w obszarze psychologii sportu, - psycholog sportu - osoba z wyksztatceniem
psychologicznym (co najmniej na poziomie magisterskim) i z dyplomem studiéw podyplomowych
z psychologii sportu, zajmujgca sie od co najmniej 3 lat praca w obszarze psychologii sportu, -
psycholog z co najmniej dwuletnim udokumentowanym doswiadczeniem we wspétpracy z
klientami w zakresie radzenia sobie z emocjami lub stresem albo psycholog z co najmniej
dwuletnim udokumentowanym doswiadczeniem i dorobkiem naukowym w zakresie emociji,
motywacji i stresu. Co najmniej jeden z cztonkédw komisji musi posiada¢ doSwiadczenie w
zakresie dziatah zwigzanych z wdrazaniem Zintegrowanego Systemu Kwalifikacji. 1.3. Sposéb
organizacji walidacji oraz warunki organizacyjne i materialne Instytucja certyfikujgca musi
zapewni¢ monitor/rzutnik, komputer (z klawiaturg i myszka), dostep do Internetu, gtosnik, tablice
flipchart, czyste kartki, flamastry, urzagdzenie biofeedback HRV. 2. Etapy identyfikowania i
dokumentowania Nie okresla sie wymagan do tych etapow.

Odniesienie do poziomu sektorowych ram kwalifikacji (o ile dotyczy)

6 - Sektorowa Rama Kwalifikacji w Sporcie

Data wtgczenia kwalifikacji do ZSK

[2025-03-12

Podstawa prawna

Obwieszczenie Ministra Sportu i Turystyki z dnia 25 lutego 2025 r. w sprawie wtagczenia
kwalifikacji wolnorynkowej ,Wykorzystywanie technik i narzedzi radzenia sobie ze stresem i
emocjami w sporcie i aktywnosci fizycznej” do Zintegrowanego Systemu Kwalifikacji (Dz.U.
Monitor Polski z 12 marca 2025 r. poz. 236).




Syntetyczna charakterystyka efektéw uczenia sie

Osoba posiadajaca kwalifikacje ,Wykorzystywanie technik i narzedzi radzenia sobie ze stresem i
emocjami w sporcie i aktywnosci fizycznej” samodzielnie planuje i realizuje pojedyncze
konsultacje oraz zajecia grupowe z radzenia sobie ze stresem i emocjami dla 0séb uprawiajgcych
sport. Na podstawie zdiagnozowanych potrzeb przygotowuje programy konsultacji
indywidualnych i do pracy w grupie. Osoba ta postuguje sie pogtebiong wiedza z zakresu regulac;ji
poziomu pobudzenia i emocji, strategii umystowych oraz profilaktyki stresu. Wykorzystuje w
swojej pracy réznorodne sposoby radzenia sobie ze stresem i emocjami w sporcie oraz
aktywnosci fizycznej. Biorgc pod uwage zdiagnozowane potrzeby, stosuje w pracy z
indywidualnymi klientami i grupami ¢wiczenia mentalne, treningi relaksacyjne, ¢wiczenia
oddechowe, trening wyobrazeniowy, ¢wiczenia uwzgledniajace wiedze na temat radzenia sobie
ze stresem i profilaktyki stresu. Realizujgc swoje dziatania, osoba ta dba o komfortowe warunki
przeprowadzania zajec i konsultacji indywidualnych. Dba o dobro 0séb, ktére wspiera i kieruje sie
zasadami etyki zawodowej. Doskonali i rozwija swoje kompetencje w oparciu o wiedze naukowgq i
biezgce trendy.

Zestawy efektow uczenia sie
Numer zestawu w kwalifikacji

[1

Nazwa zestawu

Postugiwanie sie wiedzg z zakresu radzenia sobie ze stresem i regulacji emocji

Poziom
6

Orientacyjny naktad pracy [godz.]
140

Rodzaj zestawu

obowigzkowy

Poszczegdlne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia
[ 1

Poszczegolne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiagniecia
Efekt uczenia sie

A. Charakteryzuje podstawowe zagadnienia z zakresu regulacji poziomu pobudzenia i emocji

Kryteria weryfikacji

- omawia pojecie stresu (np. w ujeciu Lazarusa i Folkman), jego znaczenie i role w sporcie
oraz aktywnosci fizycznej, - wyjasnia definicje stresu pozytywnego (eustres) i negatywnego
(dystres) oraz wskazuje réznice pomiedzy nimi, - wymienia objawy stresu, kategoryzujac je
na psychologiczne, somatyczne i behawioralne, - omawia stresory wystepujace w sporcie, np.
zakonczenie kariery, sytuacja startowa, uraz fizyczny, - analizuje zalezno$¢ pomiedzy
poziomem pobudzenia a poziomem wynikéw sportowych, np. przy uzyciu prawa Yerkesa-
Dodsona, modelu katastrofy Hardy’ego i teorii stref optymalnego funkcjonowania Hanina w
odniesieniu do sportu i aktywnosci fizycznej, - charakteryzuje poszczegdlne style radzenia
sobie ze stresem, np. styl skoncentrowany na emocjach, na zadaniu, na unikaniu, i wyjasnia,
jak poszczegdlne style radzenia sobie ze stresem moga wptywac na funkcjonowanie w




sporcie, - definiuje pojecie emocji, wymienia podstawowe emocje i wyjasnia mechanizm ich
powstawania (np. w oparciu o teorie Jamesa-Langego, Cannona- -Barda), ich funkcje i
Znaczenie w sporcie oraz aktywnosci fizycznej, - omawia wptyw emocji na wyniki w sporcie, -
opisuje style reakcji emocjonalnych wystepujacych w sporcie, wyjasnia znaczenie danego
stylu i jego nastepstwa dla zawodnika, - omawia, czym sg metody psychoregulacji, i
wymienia co najmniej dwie z nich.

Efekt uczenia sie

B. Postuguje sie wiedza dotyczacg metod pracy z ciatem majacych na celu regulacje poziomu
pobudzenia i emocji

Kryteria weryfikacji

- omawia wptyw stresu na ciato, - analizuje zwigzek ciata ze stresem i odczuwanymi
emocjami, - wyjasnia znaczenie swiadomosci sygnatéw ciata w odpowiedzi na reakcje
stresowe, - definiuje i analizuje korzysci technik relaksacyjnych w sporcie i aktywnosci
fizycznej w aspektach: fizycznym, fizjologicznym i psychologicznym, - charakteryzuje i
wyjasnia, na czym polegaja poszczegdlne metody pracy majgce na celu regulacje poziomu
pobudzenia i emocji: relaksacja oddechowa, progresywna relaksacja Jacobsona, trening
autogenny Schultza, a takze omawia ich zastosowanie oraz ewentualne przeciwwskazania i
zagrozenia w stosowaniu ich w aktywnosci fizycznej, - definiuje, czym jest biofeedback
(biologiczne sprzezenie zwrotne) oraz wskazuje rodzaje biofeedbacku ze szczegdinym
uwzglednieniem technologii biofeedback HRV, a takze omawia ich zastosowanie w sporcie i
aktywnosci fizycznej oraz ewentualne przeciwwskazania i zagrozenia w ich zastosowaniu, -
analizuje role Swiadomego oddechu w radzeniu sobie ze stresem w sporcie i aktywnosci
fizycznej, - charakteryzuje co najmniej cztery inne niz wymienione wyzej sposoby pracy z
ciatem w celu regulacji poziomu pobudzenia i emocji oraz wykazuje ich wykorzystywanie w
sporcie i aktywnosci fizycznej, np. medytacja, medytacja zen, floating itp.

Efekt uczenia sie

C. Postuguje sie wiedzg dotyczgcg strategii umystowych majacych na celu regulacje poziomu
pobudzenia i emocji

Kryteria weryfikacji

- omawia podstawowe zasady treningu wyobrazeniowego oraz analizuje jego zastosowanie,
korzysci i ograniczenia, - wymienia sytuacje, w ktérych korzysta sie z wyobrazeh w sporcie i
uzasadnia ich zastosowanie, - wymienia strategie umystowe majgce na celu regulacje
poziomu pobudzenia i emocji w sporcie oraz analizuje ich zastosowanie, - wyjasnia, czym
jest, i analizuje zasadnos¢ korzystania w sporcie ze strategii zatrzymywania myslenia, -
definiuje pojecie dialogu wewnetrznego w sporcie, - analizuje zasadnos$¢ korzystania w
sporcie z ¢wiczen skupiajacych sie na dialogu wewnetrznym, - wyjasnia, czym jest
kontrolowanie uwagi, i analizuje jego zastosowanie w radzeniu sobie ze stresem i emocjami w
sporcie, - wyjasnia, czym jest praca z przekonaniami, i jakie ma ona zastosowanie w radzeniu
sobie ze stresem w sporcie, - analizuje zasadno$¢ korzystania w sporcie z ¢wiczenh z zakresu
pracy z przekonaniami, - definiuje czynnosci rutynowe w sporcie i ich role w radzeniu sobie
ze stresem, a takze analizuje sposdb ich wypracowywania i zasadno$¢ korzystania z nich w
sporcie, - definiuje system warto$ci w sporcie i analizuje go w kontekscie radzenia sobie ze
stresem w sporcie i aktywnosci fizycznej.




Efekt uczenia sie

D. Postuguje sie wiedza dotyczacg profilaktyki radzenia sobie ze stresem w sporcie i
aktywnosci fizycznej

Kryteria weryfikacji

- analizuje zjawisko wypalenia sie w sporcie i aktywnosci fizycznej, - wymienia co najmniej
trzy sposoby zapobiegania i profilaktykistresu, analizuje ich skutecznos¢ w zapobieganiu
stresu w sporcie i aktywnosci fizycznej, - definiuje, czym sg zdrowe nawyki, mechanizm ich
powstawania i ich role w radzeniu sobie ze stresem w sporcie i aktywnosci fizycznej, -
definiuje pojecie: réwnowaga zawodowo-osobista, analizuje je w kontekscie radzenia sobie ze
stresem i emocjami w sporcie, - definiuje pojecie asertywnosci i analizuje je pod wzgledem
radzenia sobie ze stresem w sporcie.

Numer zestawu w kwalifikacji

2

Nazwa zestawu

Wykorzystanie technik i narzedzi radzenia sobie ze stresem i emocji w pracy indywidualnej i z
grupg

Poziom

7

Orientacyjny naktad pracy [godz.]

150

Rodzaj zestawu

obowigzkowy

Poszczegdlne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia

Poszczegolne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiagniecia
Efekt uczenia sie

A. Stosuje metody pracy z ciatem majace na celu regulowanie poziomu pobudzenia i emocji

Kryteria weryfikacji

- opisuje doktadny przebieg trzech ¢wiczen oddechowych, podaje instrukcje wykonania, celu
¢wiczen i kwestii, na ktére trzeba zwréci¢ uwage, a takze przedstawia jedno z nich podczas
sesji indywidualnej lub z grupg, - przedstawia fragmenty nagrania audio, w ktérym stosuje
przynajmniej dwie metody relaksacji w pracy indywidualnej lub w pracy z grupg, np. trening
autogenny Schultza, trening progresywny Jacobsona, - przedstawia i analizuje opisany przez
siebie doktadny konspekt (plan) zaje¢ grupowych z wykorzystaniem metody biofeedback HRV
w sporcie i aktywnosci fizycznej, - przedstawia i analizuje przygotowane przez siebie pomoce
dydaktyczne dotyczgce metody biofeedback HRV w sporcie, - przeprowadza fragment sesji
indywidualnej z uzyciem metody biofeedback HRV, - analizuje informacje i wyniki otrzymane
przy wykorzystaniu metody biofeedback HRV w kontekscie sportu i aktywnosci fizyczne;j.




Efekt uczenia sie

B. Stosuje techniki dotyczgce strategii umystowych majgcych na celu regulacje poziomu
pobudzenia i emocji

Kryteria weryfikacji

- przedstawia napisany przez siebie skrypt treningu wyobrazeniowego dla wybranej przez
siebie grupy zawodnikéw lub indywidualnego klienta trenujacego wybrang przez siebie
dyscypline sportu, - analizuje przygotowany przez siebie scenariusz i uzasadnia utozong
przez siebie instrukcje wykorzystania treningu wyobrazeniowego, - przeprowadza i analizuje
¢wiczenia doskonalgce umiejetnos¢ kontrolowania myslenia oraz omawia ich przebieg, -
przeprowadza i analizuje ¢wiczenie doskonalgce umiejetnos¢ kontrolowania proceséw uwagi
oraz omawia jego przebieg, - analizuje zasadnos$¢ korzystania w sporcie z ¢wiczeh z zakresu
pracy z przekonaniami, podaje dwa przyktadowe ¢wiczenia uczace tej umiejetnosci oraz
omawia ich przebieg, a takze dokonuje analizy jednego z nich, - przedstawia i analizuje
zaplanowany plan wprowadzania rutyny startowej w sporcie w pracy indywidualnej, - omawia
i analizuje jedno przyktadowe ¢wiczenie majgce na celu tworzenie systemu wartosci w
sporcie i aktywnosci fizycznej, w pracy indywidualnej lub z grupa w sporcie, - przeprowadza i
analizuje w pracy indywidualnej lub z grupga ¢wiczenia z zakresu rozumienia emocji i ich roli w
radzeniu sobie ze stresem.

Efekt uczenia sie

C. Stosuje techniki dotyczace profilaktyki radzenia sobie ze stresem

Kryteria weryfikacji

- przeprowadza i analizuje ¢wiczenia dotyczace profilaktyki stresu w pracy indywidualnej lub
Z grupa, - przeprowadza ¢wiczenie, w ktérym analizuje poszczegdlne obszary zycia pod
katem radzenia sobie ze stresem, - wyjasnia role odreagowania stresu i zdrowych nawykéw
w radzeniu sobie ze stresem, - przedstawia i analizuje plan 45-minutowego warsztatu dla
grupy sportowej z tematu asertywnosci i jej roli w radzeniu sobie ze stresem w sporcie i
aktywnosci fizycznej, - przedstawia i analizuje plan godzinnej konsultacji indywidualnej z
asertywnosci i jej roli w radzeniu sobie ze stresem w sporcie i aktywnosci fizycznej.

Numer zestawu w kwalifikacji

3

Nazwa zestawu

Planowanie i przeprowadzanie konsultacji indywidualnej z zakresu radzenia sobie ze stresem i
regulacji emocji

Poziom

6

Orientacyjny naktad pracy [godz.]

50

Rodzaj zestawu



obowigzkowy

Poszczegdlne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia

Poszczegodlne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiagniecia
Efekt uczenia sie

A. Identyfikuje potrzeby klientéw indywidualnych

Kryteria weryfikacji

- przedstawia i analizuje plan wywiadu z klientem pod katem pracy indywidualnej, -
przedstawia i analizuje skrypt pierwszej sesji diagnozujacej potrzeby klienta indywidualnego
W sporcie, - analizuje zebrane informacje od klienta na podstawie nagrania audio wywiadu
wstepnego i transkrypcji fragmentu nagrania.

Efekt uczenia sie

B. Przygotowuje plan indywidualnej wspétpracy z zakresu radzenia sobie ze stresem i
emocjami w sporcie

Kryteria weryfikacji

- proponuje plan dziatania na podstawie zebranych przez siebie informacji we wstepnym
wywiadzie z zakresu radzenia sobie ze stresem i emocjami w sporcie, - analizuje program,
zakfadane cele programu, przewidywane efekty, czas trwania wspoétpracy, - analizuje tematy
pojedynczych spotkan, ich cele i czas trwania.

Efekt uczenia sie

C. Przeprowadza konsultacje indywidualng z radzenia sobie ze stresem i emocjami w sporcie

Kryteria weryfikacji

- rozpoczyna konsultacje, zadajac pytania budujgce i wzmacniajgce relacje badZ nawigzujace
do poprzednich spotkan, jesli takie miaty miejsce, - przeprowadza zaplanowane przez siebie
¢wiczenia, proponuje je klientowi, - podaje jasne instrukcje do proponowanych przez siebie
rozwigzan, - aktywnie stucha, np. parafrazuje wypowiedzi klienta, zadaje pytania, daje
informacje zwrotna, stosuje wzmacniajacy jezyk, - reaguje na potrzeby klienta i zgtaszane
przez niego potrzeby, uwagi, - udziela informacji zwrotnej uczestnikowi oraz podsumowuje
konsultacje, - analizuje przeprowadzong konsultacje z radzenia sobie ze stresem i emocjami
W sporcie.

Numer zestawu w kwalifikacji

|4

Nazwa zestawu

Planowanie realizacji i uktadanie programu do pracy grupowej z zakresu radzenia sobie ze
stresem i regulacji emocji

Poziom

6




Orientacyjny naktad pracy [godz.]

20

Rodzaj zestawu

obowigzkowy

Poszczegdlne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia

Poszczegolne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiagniecia
Efekt uczenia sie

A. Przygotowuje plany, konspekty, materiaty

Kryteria weryfikacji

- przedstawia i analizuje przyktadowy program zaje¢ grupowych z zakresu radzenia sobie ze
stresem i requlacji emocji, z uwzglednieniem: ¢ celu zaje¢, ¢ czasu trwania zajec i catego
programu, * charakterystyki grupy (liczebnos¢, pte¢, wiek uczestnikéw, specyfika
uprawianego sportu), - przedstawia przygotowany konspekt pojedynczych zajec z
uwzglednieniem: ¢ celu zaje¢, * czasu trwania, ¢ charakterystyki grupy (liczebnos¢, pte¢,
wiek uczestnikéw, specyfika uprawianego sportu), ¢ réznych form prowadzenia zajeé, np.
mini-wykfad, warsztat, odgrywanie scen, ¢wiczenia grupowe, ¢wiczenia typu papier-otéwek, ¢
planowanych ¢wiczen wraz z ich opisem, instrukcja, celem i czasem trwania, - prezentuje
przygotowane przez siebie pomoce dydaktyczne, np. prezentacje multimedialng, wybrane
fragmenty filméw, materiaty informacyjne, i omawia sposdéb ich zastosowania podczas
zaplanowanych przez siebie zaje¢ na podstawie przedstawionego konspektu.

Efekt uczenia sie

B. Charakteryzuje optymalne warunki do przeprowadzania zaje¢ majgcych na celu regulacje
poziomu pobudzenia i emocji

Kryteria weryfikacji

- omawia i analizuje warunki do pracy potrzebne, aby zrealizowa¢ z grupg trening
relaksacyjny i wyobrazeniowy (np. wyposazenie pomieszczenia, warunki lokalowe, potrzebne
materiaty), - analizuje wybér odpowiedniej muzyki potrzebnej do treningu relaksacyjnego i
wyobrazeniowego z grupa w sporcie.
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