Zatqgcznik 2 do WSZJK (P1)

KARTA PRZEDMIOTU DLA NABORU 2020/2021

INFORMACIJE OGOLNE

1. Nazwa przedmiotu ksztatcenia
Techniki relaksacyjne

N

Nazwa jednostki prowadzacej modut (nalezy wskazaé nazwe zgodnie ze Statutem PSW)
Wydziat Nauk o Zdrowiu, Zakfad Turystyki i Rekreacji

3. Grupa tresci ksztatcenia

4. Typ przedmiotu
obowigzkowy

5. Poziom studiow
Studia drugiego stopnia

6. Liczba punktéw ECTS
2

7. Poziom przedmiotu
(podstawowy, $rednio-zaawansowany, zaawansowany)
Podstawowy

8. Rok studiow, semestr
| rok, semestr | - zimowy

9. Liczba godzin w semestrze
Wyk. Cw. L* Prj. Pbn. Zp. Pr.

15

10. Jezyk wyktadowy: polski

11. Wyktadowca (wyktadowcy) (imie i nazwisko, stopiert naukowy
wyktadowcy/wyktadowcdw prowadzacych zajecia)
Agata Pocztarska-Gtos — dr

INFORMACJE SZCZEGOLOWE

12. Wymagania wstepne

1) Student powinien prezentowac co najmniej umiarkowany poziom aktywnosci fizycznej
oraz mie¢ podstawy teoretyczne i praktyczne z zakresu: anatomii cztowieka, fizjologii
wysitku fizycznego, teorii i metodyki rekreacji, nowoczesnych form fitness, wychowania
zdrowotnego i promocji zdrowia oraz wellness.

13. Cele przedmiotu

C1 Zapoznanie studentéw z teoretycznymi podstawami oraz praktycznym zastosowaniem
wybranych metod psychoregulacji, ze szczegdlnym uwzglednieniem treningéw relaksacyjnych.

C2 Ksztattowanie zdolnosci rozpoznawania reakcji organizmu na stres i umiejetnosci wtasciwego
doboru technik relaksacyjnych.

C3 Przygotowanie do samodzielnego przeprowadzenia wybranej metody/techniki relaksaciji.

14. Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych

odniesienie do
Student, ktéry zaliczyt przedmiot: kierunkowych
efektow uczenia sie

WIEDZA

EUO1  Posiada wiedze dotyczagcg budowy anatomicznej cztowieka K_W02, K_ W06
i zmian fizjologicznych zachodzacych w organizmie pod wptywem wysitku
fizycznego.




Zatqgcznik 2 do WSZJK (P1)

EUO2 Posiada podstawowg wiedze z zakresu mechanizméw K_W01, K_W02,
psychospotecznych oraz zdrowego stylu zycia i promocji zdrowia. Zna K_W05, K_W06,
podstawowe pojecia dotyczgce stresu, zaburzen depresyjnych i lekowych. K_wWo07

EUO3 Posiada wiedze na temat metod i form relaksacyjnych oraz K_W01, K_W05,
mechanizméw niwelujgcych sytuacje stresowe. Zna korzysci ptynace ze K_W06, K_W07
stosowania i praktykowania treningdw relaksacyjnych i potrafi wymienic
wskazania do stosowania poszczegdlnych technik relaksacyjnych.

UMIEJETNOSCI

EUO4 Potrafi radzi¢ sobie ze stresem w pracy zawodowej i Zzyciu K_U01, K_U03,
codziennym, wykonujgc we wifasnym zakresie poznane techniki K_U12,K U13
relaksacyjne. Prezentuje wysoki poziom umiejetnosci ruchowych podczas
przeprowadzenia treningu relaksacyjnego wybrang metoda relaksacji.

KOMPETENCJE SPOtECZNE

EUO5 Potrafi interpretowac¢ zachowania i postawy oséb bedacych pod K_KO1, K_KO03,
wptywem stresu i emocji i udziela¢ klientom rad dotyczgcych wtasciwego | K K06, K_KO7, K_08
doboru technik relaksacyjnych.

EU06 Wykazuje che¢ dbania o wtasng sprawnos¢ fizyczng, prowadzac K_KO02, K_KO03,
zdrowy styl zycia. Jest zmotywowany do ustawicznego rozwoju osobistego K_KO5, K_KO06,
w zakresie podnoszenia kwalifikacji instruktorskich z technik relaksacyjnych. K_KO07, K_08

15. Tresci programowe

Forma zajec¢ — zajecia praktyczne

Zajecia praktyczne trwajg 1,5 godz. (dwie jednostki lekcyjne). W trakcie zaje¢ studenci zostang
zapoznani z podstawowymi metodami i technikami relaksacji ciata i umystu w oparciu o stosowanie
znanych technik relaksacyjnych:

1. Techniki uelastyczniania mieéni jako $rodek profilaktyki urazowej (Stretching). Cwiczenia
wspomagajace leczenie urazéow.

2. Relaksacja oddechowa.

3. Elementy wizualizacji.

4. Trening autogenny metodg J. H. Schultza.

5. Relaksacja progresywna (stopniowana) E. Jacobsona.

6. Pilates — system ¢éwiczen oddechowych, wzmacniajgcych miesnie posturalne i rozwijajgcych
rownowage.

7. Joga — wybrane asany.

8. Metoda gimnastyki twdrczej (improwizacji ruchowej) Rudolfa Labana.

16. Narzedzia/metody dydaktyczne

Prezentacja multimedialna

Filmy dydaktyczne

Srodki audio — nagrania muzyczne

Studiowanie literatury przedmiotu

Gl Wi

Przybory (maty, poduszki AIREX, pitki, dyski i obrecze, tasmy Thera Band)

17 Sposoby oceny (F — formujaca; P — podsumowujaca)

F1. Obecnosc i aktywnos¢ na zajeciach praktycznych
F2. Praca zaliczeniowa nt. ,,Uzasadnij w oparciu o literature przedmiotu, ktdéra z poznanych technik
relaksacyjnych jest Twoim zdaniem najbardziej efektywna”.

P1. Zaliczenie z oceng

18. Obcigzenia praca studenta

forma aktywnosci $rednia liczba godzin na zrealizowanie aktywnosci

Godziny kontaktowe z nauczycielem** 30

Przygotowanie sie do zajec 5
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Studiowanie literatury przedmiotu 5
Przygotowanie do zaliczenia koricowego 10
SUMA 50
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS 2

DLA PRZEDMIOTU
19. Literatura podstawowa i uzupetniajaca
Literatura podstawowa:
1) Corbin C. B., Welk G. J., Corbin W. R., Welk K. A. (2007), Fitness i wellness. Kondycja,
sprawnos¢, zdrowie. Wydawnictwo Zysk i Ska, Poznan
2) Zarzycka l. (2002), Trening autogenny wedtug zatozen J. H. Schulza. Wychowanie
komunikacyjne, nr 2/2002
3) Zarzycka | (2001)., Metody relaksacyjno- koncentrujgce. Wychowanie komunikacyjne,
nr 11/2001
4) Artykuty z platformy elektronicznej PubMed
Literatura uzupetniajaca:
1) Graczyk M. (2010), Rozgrzewka kinezjologiczna ,,brain gym” i jej wptyw na stan
funkcjonalny mtodego sportowca. [W:] M. Krawczyniski (red.) Psychologia sportu dzieci i
mtodziezy. Wybrane zagadnienia. PFS, Gdansk.
2) Trelak J. F. (2008), Cztowiek i stres. Koncepcje — zrédta — reakcje — radzenie sobie —
modyfikatory. Bydgoszcz: Oficyna Wydawnicza ,,Branta”.
20. Formy oceny - szczegoty
Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu: zajecia korczg sie zaliczeniem z oceng
Procentowy podziat ocenianych efektéw w kategoriach wiedza, umiejetnosci, kompetencje:
W -35%, U—-55%, K- 10%.
Ocenie koncowej podlega obecnosé i aktywnos$¢ na zajeciach. Na zajeciach obowigzuje ubior
sportowy (dres) pozwalajgcy na swobodne wykonywanie ¢éwiczen fizycznych. Ponadto drugg forma
zaliczenia przedmiotu, wptywajgcg na ocene koncows jest samodzielne przygotowanie pracy
semestralnej, wedtug wytycznych przekazanych przez prowadzgca w trakcie zajec.
21. Inne przydatne informacje o przedmiocie
1. Bezposrednich informacji o problematyce zaje¢ i tresciach programowych udziela
Prowadzacy w trakcie zajec i podczas konsultacji
2. Zajecia odbywac sie bedg w PSW w Biatej Podlaskiej
3. Zajecia odbywac sie bedg zgodnie z aktualnym planem zajec
4. Konsultacje odbywac sie bedg zgodnie z obowigzujgcym terminarzem
*L — laboratorium (w przypadku zajec z jezyka obcego oznacza lektorat)
** Zajecia prowadzone z bezposrednim udziatem nauczyciela akademickiego lub innej osoby
prowadzgcej zajecia oraz konsultacje




