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1. Nazwa przedmiotu: Techniki relaksacji
2. Kod przedmiotu: 16,1
3. Okres wanosci karty: wazna od roku akademickiego: 2015-2018
4. Forma ksztalcenia: studia pierwszego stopnia
5. Forma studiéw: studia stacjonarne / studia niestacjonarne
6. Kierunek studiow: WYCHOWANIE FIZYCZNE
7. Profil studiéw: praktyczny
8. Specjalndé¢: Trener Personalny, Kinezygerontoterapia
9. Semestr: Vv
10. Jedn. prowadz. przedmiot: | Instytut Kultury Fizycznej
11. Prowadzcy przedmiot: Mgr Sylwia Szarowska
12. Grupa przedmiotow: specjalnéciowy
13. Status przedmiotu: obowigzkowy
14. Jezyk prowadzenia zag¢: polski

15. Przedmioty wprowadzagce oraz wymagania wsfpne:

Studenci znaj podstawy wychowania i rozwoju . Posiagppdstawow wiedz z zakresu psychologii, zngpojecie stresu.

Maja daswiadczenie w prowadzeniu metod aktywigyjch.

16. Cel przedmiotu:

Celem gtéwnym przedmiotu jest przygotoiegmrzysztych pedagogéw do realizacji metod i téchelaksacyjnych w pracy
profilaktycznej i terapeutycznej z déiai, mtodzieza i dorostym. Istotnym celem jest rowaieizbogacenie warsztatu pracy
psychoprofilaktycznej przysztego pedagoga w zakrediziatywa resocjalizacyjnych wobec podopiecznych . Ponadlene przedmiotu jest
réwniez nabycie umiejtnosci rozpoznawania i diagnozowania nggpa psychofizycznego u podopiecznych oraz ughiefci dostosowywana
odpowiednich metod i technik relaksacyjnych. Isyatrcelem jest tate zmotywowanie studentéw do rozpoznawania wiasnggiic i
umiejetnosci ich roztadowywania oraz ksztattowanie postanhegeych s¢ gotowdcia do dbatdci o wiasn rownowag psychofizycza .
Waznym celem jest réwnienabycie przez studentéw umgigjosci gospodarowania stresem oraz ugiiggsci ksztalcenia w tym zakresie

swoich podopiecznych

Humanistyczne podstawy technik relaksacyjnych (argpiie i stymulacja rozwoju).

Stres — objawy i techniki jego redukcji.

Trening autogenny Schulza.

Trening progresywny Jacobsona.

Wizualizacja jako proces kreatywdum i ekspres;ji.

Masa relaksacyjny (technika Aleksandra, refleksoterppia
Swiadome oddychanie.

Joga i orientalne techniki relaksacyjne (tai-cki-shiatzu).

Inne techniki relaksacyjne wykorzysiag pra¢ z ciatem i oddechem — techniki medytacyjée.(
Bensona), trans hipnotyczny, NL&yiczenia Dennisona, metoda Ruchu Rozwigago Weroniki Sherborne,

relaksacja wg Wintreberta, bajki relaksacyjne.
Wykorzystanie koloroterapii i aromaterapii w rela&g.
Muzykoterapia.

17. Efekty ksztatcenia:

Metoda Metoda Forma Odniesienie
Ozn Opis efektu ksztatcenia realizacji weryfikacji rowadzenia do efekiow
' P efektu efektu P Zaieé dla kierunku
ksztalcenia | ksztalcenia I¢ studiow
. . wyktad wypowiedzi
Dysponuje pods}awowa wieglz . konwersato- ustne w
w1 zakresu technik aktywnych i ryjny, praca w | powiazaniu z ¢wiczenia
receptywnych stosowanych w ' S i K_WOL1 (+)
relaksacji grupie analiz K_W02 (+)
) zadaniowej literatury K_WO04 (+++)
Potrafi opisd problematyk rezentacia K_WO7 (+++)
funkcjonowania wykiad, P ustna ! K_WO08 (++)
W2 psychofizycznego cziowieka z nauczanie . ¢wiczenia
A . wypowiedzi,
uwzglednieniem bodcoéw | problemowe
. B . test
stymulupcych i zaburzajcych.




. wypowiedzi
. . nauczanie
Dysponuje podstawaywiedz z ustne w
= - problemowe . . o .
w3 zakresu fizjologii stresu oraz d X powigzaniu z éwiczenia
. S yskusja -
zapobiegania jego negatywnym analiz
skutkom. literatury
Posiada umietnosé
analizowania i weryfikowania ¢wiczenia .
P ) ) dyskusja,
probleméw pedagogicznych w przedmiotowe . o .
Ul - . prezentacja éwiczenia
aspekcie zastosowan|a nauczanie
; ) . ustna
indywidualnych i grupowych problemowe
technik relaksacyjnych. '%%0025(4’:)
. prezentacja éwiczenia n )
S . projekt, praca T K_UO07 (++)
U2 Samodzielnie wdra poznane W grupie umiejetnosci K_U14 (+)
metody i techniki relaksacyjne. . .| praktycznych -
zadaniowej
Potrafi samodzielnie projekt, praca prezentaqa', cwiczenia
. . . demonstracja
u3 przygotowd& sesi relaksacyja W grupie o o
dla okrélonej grupy zaburze zadaniowej umiegtnascl
praktycznych
Posiada okrdong wrazliwosé . Lo ¢wiczenia
; . .| dyskusja, wypowiedzi
Zwigzamy z potrzebami zdrowia .
K1 - . . | pracaw grupie| ustne, burza
psychicznego i funkcjonowania . X P
] . zadaniowej mozgow
psychofizycznego cziowieka.
wypowiedzi ¢wiczenia K KO2 (+
Wykazuje zaangawanie w/| projekt, praca ustne w K KOS5 ((++))
K2 zakresie  realizacji  edukacji w grupie powigzaniu z K_KO8 (++)
zdrowotnej i promocji zdrowia. zadaniowej literatur -
przedmiotu
Jestswiadomy wiasnych potrzeb .| wypowiedzi éwiczenia
K3 zdrowotnych oraz skutecznychpracaW.grupIe ustne ,
PR P zadaniowej
sposobow ich zaspokajania. przykiady

18. Formy i wymiar zaje¢: ¢w. 15

19. Tresci ksztalcenia:

Wprowadzenie w problematykpsychofizycznego funkcjonowania cztowieka orazczeaie relaksacji w profilaktyce zabufize

Whprowadzenie w metodygkéwiczen relaksacyjnych. Praktyczne elementy relaksacjpazaanie z podstawowymi pozycjari
relaksacyjnymi.

Podstawy praktyczne treningu progresywnego E.hkakaa.
Metodykac¢wiczeh napinania i rozlgniania misni. Cwiczenia przygotowuape do prowadzenia sesji relaksacyjne;.

Podstawy teoretyczne treningu autogenicznego Sahiltlementy sesji relaksacyjnej wg programu trgai

Podstawy teoretyczne i praktyczne techniiczen oddechowych. M@diwosci zastosowania w pracy z déiei i mtodziezg.

Podstawy magal i automasau - ¢wiczenia praktyczne do zastosowania w pracy indywdidej i grupowej z wychowankami.

Metodykacwiczen relaksugco-koncentrujacych wzorowanych na jodze, z dostasien do pracy z dzateni i mtodzieza.

Wskazowki do realizacji sesji muzykoterapeutycznycformie aktywnej i receptywnej. Realizacja elemd@nsesji.

Mozliwosci zastosowania elementdéw choreoterapii w pra@keezlcyjnej z dziami i mtodzieza. Praktyczne elementy .

Praktyczne elementy treningu pozytywnegasiayia. Sugestywnezycie stowa, autosugestia i afirmacje.

Podstawy teoretyczne i praktyczne techniki wizwadjz Mozliwosci wykorzystania i efektywnid w procesie terapeutyczn
relaksacyjnym.

Poznanie i déwiadczanie form relaksacji opartych na wykorzyatdarapiismiechem.

Poznanie i déwiadczanie form relaksacji opartych na wykorzyatanaromoterapii, odgtoséw natury, pracy z gtosem.,
swiadomaci ciata (psychosomatyka).

20. Egzamin: | zaliczenie z ocen
21. Literatura podstawowa:
Kronenberg M. Wykorzystanie techriikyanych i receptywnych w profilaktyce stresu
Wyd. Gidbt6odz 2004
Kronenberg M. Podstawy teoretyczne do zastosowanieykoterapii w profilaktyce stresu Wyd.Mediator

Szczecin 2004




Schneider A. Techniki relaksayd. Media Warszawa 2003

Siek S. Twoja odpowieth stres -maty leksykon technik redujayich stres
Wyd. Wroctaw 1998
Albisetti A. Trening autadezny dla spokoju psychosomatycznego
Wyd. JedhKielce 2005
Grochmal S. Cwiczenia relaksuico-koncentrujce PZWL
22. Literatura uzupetniajaca:
Dodziuk A. .Pokochésiebie”, Wyd. Intra, Warszawa 1992
Doktor T. LOrientalne techniki relaksu i medytdcpiVyd. Iskry, Warszawa 1993
Hay L. .Mozesz uzdrowd swojezycie”, Wyd. Medium, Warszawa 1992
Herkert R. .Relaks w 90 sekund”, Wyd. KOS, Katowi&99
Kulmatycki L. .Stres, joga, relaksacja”, Wyd. Wiaw 1993
Neidhardt J. Jak opanowatres”, Wyd. KPSS, Lublin 1998
Zurakowski F. LStres nie musi bywoim wrogiem”, Wyd. Amber 2002
23. Naktad pracy studenta potrzebny do oggniecia efektéw ksztalcenia:
Liczba godzin
Lp. Forma zaje¢ kontaktowych / pracy studenta
studia stacjonarne studia niestacjonarpe
1 Wykiad
2 Cwiczenia 15 15
3 Laboratorium
4 Projekt
5 Seminarium
15 15
(przygotowanie déw., (przygotowanie déw.,
zapoznanie z literatgii zapoznanie z literatgii
6 Inne/Praca wiasna materiatami dydaktycznymi materiatami dydaktycznymi
przygotowanie do kolokwium, przygotowanie do
konsultacje) kolokwium, konsultacje)
Suma godzin 15/15 15/15
. . ST NST . , ST | NST
24. Suma wszystkich godzin: 25. Liczba punktow ECTS:
30 30 1 1
26. Liczba punktéw ECTS . .
Uz skar? ch na zaeciach z 27. Liczba punktow ECTS
yskanych % 0,5 0,5 uzyskanych w wyniku 0,5| 0,5
bezpdrednim udziatem samodzielnej pracy studenta:
nauczyciela akademickiego: ] pracy '

28. Kryteria oceniania:

Efekt

ksztaicenia Ocena Opis wymagéa

studentbardzo dobrze zna znaczenie relaksacji w sporcie.
bdb | Zna podstawowe treningi i techniki relaksacji huisgmzne i biomedyczne, potrafi postugisvsie
K_WOL (+) nimi w praktyce _ i .
K_W02 (+) studentdobrze zna znaczenie relaksacji w sporcie.
K_WO04 (+++) db Zna podstawowe treningi i techniki relaksacji huiegitzne i biomedyczne, potrafi postugivsic
K_WO7 (+++) nimi w praktyce
K_W08 (++) studentdostateczniezna znaczenie relaksacji w sporcie.
dst Zna podstawowe treningi i techniki relaksacji huregezne i biomedyczne, potrafi postugitvsic
nimi w praktyce
studentie ma podstawowej wiedzy na temat technik relaksacji
nie znaterminologii

ndst

student potrafi wszechstronnie wykorzystyw& podstawow wiedz teoretyczp, potrafi
przedstawd, zaprezentowawlasne pogidy poparte argumentacjiteratury w danej dziedzinig.
K_U02 (++) bdp | Posiada umiejnasc zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczRotrafi postugiwa sie w

5—30075(22) mowie i pgmie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie.
K_U14 (+) Student potrafi zastosow#echniki relaksacji w stosunku do zrdcowanego odbiorcy.

Zdobywa umiegjtnos¢ wyciszenia si i odprzenia oraz uwalniania stresu i uzyskania stanu selak

db student potrafi umiejetnie i dobrze wykorzystywa& podstawow wiedz teoretyczg potrafi
przedstawd, zaprezentow@wlasne pogidy poparte argumentacijiteratury w danej dziedzinig.




Posiada umieinos¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyc#Potrafi wzgédnie poprawnig
postugiwa sie w mowie i pgmie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie.

Student potrafi zastosowgechniki relaksacji w stosunku do zmcowanego odbiorcy.

Zdobywa umisjtnos¢ wyciszenia g i odprzenia oraz uwalniania stresu i uzyskania stanu selak

dst

student potrafi dostatecznie dobrzewykorzystywa& podstawow wiedz teoretyczm, potrafi

przedstawd, zaprezentowa wlasne pogjdy poparte argumentacjiteratury w danej dziedzinig.

Posiada dostateczrumiegtno$¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyc#Potrafi w formie
podstawowe] postugivwiasic w mowie i psmie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie.
Student potrafi zastosowgechniki relaksacji w stosunku do zmcowanego odbiorcy.
Zdobywa umisjtnos¢ wyciszenia g i odprzenia oraz uwalniania stresu i uzyskania stanu selak

ndst

studentnie potrafi wykorzystywa& podstawowej wiedzy teoretycznej, nie przedstawisnych
poghkdow, nie zna literatury w danej dziedzinie. Nie ipda umiegtnosci zastosowania wiedz
teoretycznej z praktycanNie zna ¢zyka naukowego w tej dyscypliny.

K_KO02 (+)
K_KO5 (++)
K_KO8 (++)

bdb

studentpotrafi precyzyjnie i spdjnie dysponowa z zakresu wiedzy poruszanych podczas stud|6

potrafi odnié¢ zdobyt wiedz; w projektowaniu dalszych zatlaawodowych i prywatnych
aktywnie uczestniczy w dyskusji prezentujvtasny punkt widzenia i argumergajgo,
rzetelnie i terminowo realizuje powierzone zadania}asnej inicjatywy poszerza zakres wiedzy 1
przedmiotu, Student ma kwalifikacje do prowadzesaipé z wykorzystaniem technik
relaksacyjnych

Potrafi wykorzystéa oraz samodzielnie tworzyeksty do wizualizacji i bajek relaksacyjnych

db

studentpotrafi umiej etnie i dobrze. maswiadomda¢ znaczenia nauki i zakresu wiedzy poruszan
podczas studidw, potrafi oditezdobyt wiedz w projektowaniu dalszych zaflzawodowych i
prywatnych,

aktywnie uczestniczy w zgiach prezentap swoj punkt widzenia, rzetelnie i terminowo reaje
powierzone mu zadania, z konieczcigest gotow poszerézaakres wiedzy z przedmiotu, Student
ma kwalifikacje do prowadzenia zéjz wykorzystaniem technik relaksacyjnych

Potrafi wykorzystéd oraz samodzielnie tworzyeksty do wizualizacji i bajek relaksacyjnych

ych

dst

studentpotrafi z pewnymi uchybieniami odnosé si¢ do zdobytej wiedzy w projektowani
dalszych zadazawodowych i prywatnych

biernie uczestniczy w zajciach wykazuje znajom& poruszanych zagadmiew miag terminowo
realizuje powierzone mu zadania, wykazuje ogramggmtowd¢ poszerzania zakresu wiedzy z
przedmiotu, Student ma kwalifikacje do prowadzesaipé z wykorzystaniem technik
relaksacyjnych

Potrafi wykorzystéa oraz samodzielnie tworzyeksty do wizualizacji i bajek relaksacyjnych

o

ndst

studentnie potrafi odnies¢ zdobytych wiadomgri do innych dziedzinnie maswiadomosci swojej
wiedzy i umiegtnosci, nie rozumie potrzeby doksztatcania i rozwojunje dokonuje samooceny
swoich kompetencjipie wyznaczakierunkéw dalszego rozwoju zawodowego i prywatnego

29. Uwagi:

Zatwierdzono:

(data i podpis prowadzgcego) (data i podpis)



