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Elementy wchodzace w sklad programu studiow

Tres$ci programowe zapewniajace uzyskanie efektéw uczenia si¢ dla przedmiotu

Celem przedmiotu jest:

teoretyczne i praktyczne przygotowanie studentéw do samodzielnej realizacji zaje¢ o charakterze

relaksacyjnym z dzieémi, mtodziezg i osobami dorostymi. Zapoznanie studentéw z tematyka

dotyczacg stresu, sposobom jego zapobiegania i redukcji, relaksu, metod i technik relaksacyjnych,
oraz wptywu relaksacji na zdrowie psychosomatyczne cztowieka.

Przedstawienie metodyki nauczania technik relaksacyjnych, ¢wiczen i tancéw z zakresu relaksacji.
Tresci programowe zapewniajace uzyskanie efektow uczenia sie na poziomie wiedzy. Przyswojenie
przez studentdw podstawowej wiedzy o stresie i metodach redukcji. Znajomos¢ proceséw
poznawczych, emocjonalnych, motywacyjnych.

Tresci programowe zapewniajgce uzyskanie efektdow uczenia sie na poziomie umiejetnosci
zapewniajg studentom wykorzystanie zdobytej wiedzy w praktycznym, codziennym dziataniu oraz
praktyce pedagogicznej. Student potrafi opisywaé poszczegdlne procesy poznawcze, emocjonalne i
motywacyjne odnosnie samego siebie oraz innych. Student umie sprawnie komunikowa¢ sie z ludZmi
w oparciu o rozne formy komunikacji werbalnej i niewerbalnej, skutecznie (nieagresywnie)
porozumiewaé¢ sie w sytuacjach konfliktowych. Posiada umiejetnosci radzenia sobie z
trudnos$ciamioraz stresem.

Tresci programowe zapewniajace uzyskanie efektow uczenia sie na poziomie kompetencji
spotecznych. wiedza i umiejetnosci poszerza zakres pracy nauczyciela.




Liczba godzin zaje¢ w

Studia stacjonarne - ¢wiczenia praktyczne 10 g.

ramach poszczegélnych form gy, 4i, niestacjonarne- ¢wiczenia audytoryjne 10 g.
zajeé wedlug planu studiow:

Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu

Symbol efektu Student, ktory zaliczyt przedmiot Powiazanie Forma zajeé Sposob
przedmiotu zna 1 rozumie/potrafi/jest gotow do: z KEU dydaktycznych weryfikacji i
oceny efektow
uczenia si¢

P6U_W 1.Zna terminologie uzywang w naukach o | k w02 ¢wiczenia aktywnoéé
kulturze fizycznej i naukach o zdrowiu praktyczne podczas

zajed.

P6U W Zna zatozenia profilaktyki zdrowotnej, | k Wo6 Cwiczenia aktywnogé
zdrowego . trybu. zycia | edukagl praktyczne podczas
zdrowotnej. Wie  jak  aktywnie zajec.
wypoczywac i jak regenerowaé organizm
po wysitku.

P6U_W Rozumie  znaczenie i  koniecznos¢ | k woe Cwiczenia | Prowadzenie
przestr.zeganla z§sad b.ezple.czenstwa w praktyczne fragmentu
procesie pedagogicznym i wie jak reagowac zajed
w sytuacji zagrozenia zdrowia i zycia
cztowieka.

P6U_U W oparciu o wiedze teoretyczng potrafi K_U12 Cwiczenia Prowadzenie
pod(.ajmowac . d2|a’fan|:i1 d|agno.styc.zne, praktyczne fragmentu
profilaktyczne i edukacyjne odpowiadajgce zajeé
potrzebom jednostki oraz grupy spotecznej

P6U_K Jest przygotowany do pracy z ludzmi w K_K02 Cwiczenia Aktywnosc
réznym vyleku w obsza.rze .kultury praktyczne podczas
fizycznej i petnieniu roli animatora zajeé
roznych form aktywnosci fizycznej w
swoim  $rodowisku-  rodzinnym i
lokalnym.

P6U_K Kreuje dobrg atmosfere i przyjazne | k ko3 Cwiczenia | Aktywnoéé
stosunkl' 'mlegd'zy cztonkami grupy- praktyczne podczas
Motywuje ich i jednoczy we wspotpracyi zajeé
realizacji wspdlnych celéw.

P6U_K Zachowuje sie profesjonalnie, | k ko7 Cwiczenia Aktywnosé
przy'gotcowwe sju; do PracY oraz planup? i praktyczne podczas
realizuje swoje dziatania w sposéb zajeé
odpowiedzialny i przedsiebiorczy.

Naklad pracy studenta (bilans punktow ECTS)




Calkowita liczba punktow 1 (A+B) 0
ECTS: (A + B) o g

g s

2 |3
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A. Liczba godzin Cwiczenia praktyczne 10g [10g
kontaktowych z podzialem
na formy zaje¢ oraz liczba  w sumie: 10g¢ | 10g
punktéw ECTS uzyskanych gcTs 0,4 |04
w ramach tych zajec:
B. Formy aktywnosci Przygotowanie do ¢wiczen 2g |2¢g
studenta w ramach Samodzielne doskonalenie technik 15g [15¢g
samoksztalcenia wraz z
planowana liczba godzin na  w sumie: 12g | 17g
kazda forme i liczba ECTS 0,6 0,6
punktow ECTS:
C. Liczba godzin zajeé Cwiczenia praktyczne 10g 10g
ksztaltujacych umiejetnosci Samodzielne doskonalenie technik I5¢g I5¢g
praktyczne w ramach
przedmiotu oraz zwigzana  w sumie: 25g 25g
z tym liczba punktow ECTS 1 1
ECTS:

Dodatkowe elementy (* - opcjonalnie)

Szczegotowe tresci
ksztalcenia w ramach
poszczegolnych form
zajec:

Cwiczenia praktyczne - Semestr VI

1.Stres 1 jego rodzaje. Specyfikacja treningow relaksacyjnych i nie

-ktore psychologiczne mechanizmy mobilizacji i relaksacji organizmu

2. Znaczenie i zastosowanie relaksacji w pracy z dzie¢mi, mlodzieza i
dorostymi. Cwiczenia §wiadomosci ciata — naprezenia i rozluzZnienia,
rozciggania i wzmacniania réznych grup mi¢sniowych, prawidtowej postawy i
roOwnowagi

3. Trening mentalny, jego cele i struktura. Wizualizacja, jako podstawowa
forma treningu ideomotorycznego.

4. Podstawowe techniki relaksacyjne. Treningi relaksacyjne: Schultza,
Jacobsona, Lazarusa, eutoniczny.

5. Cwiczenia z zakresu: Wizualizacji, Afirmacji, Medytacji. Cwiczenia
relaksacyjne z przyborami. Cwiczenia relaksujaco-koncentrujace.

6. Joga — przyktad techniki relaksacyjnej opartej na systemie orientalnym.
Relaksacja oddechowa. Cwiczenia z elementami masazu.

7. Znaczenie muzyki w zajeciach relaksacji. Muzykoterapia.

Metody i techniki
ksztalcenia:

prezentacja multimedialna, dyskusja, praca w grupach.

* Warunki i sposéb
zaliczenia poszczegolnych
form zajeé, w tym zasady
zaliczen poprawkowych, a
takze warunki
dopuszczenia do
egzaminu:

Zaliczenie

* Zasady udzialu w
poszczegdlnych zajeciach,
ze wskazaniem, czy

Obecno$¢ na ¢wiczeniach jest obowigzkowa. Dopuszcza si¢ jedng

nieusprawiedliwiong nieobecnos¢.




obecnos$¢ studenta na
zajeciach jest
obowiazkowa:
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4. Klaus W. Vopel, Dzieci bez stresu, Jednos¢, Kielce, 2000




