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1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow

Wychowanie Fizyczne

1.2. Forma studiow

stacjonarne/niestacjonarne

1.3. Poziom studiow

studia | stopnia

1.4. Profil studiow*

praktyczny

L.5. Osoba przygotowujgca karte przedmiotu | mgr Magdalena Lipirska-Stariczak

1.6. Kontakt magdalena.lipinska-stanczak@ujk.edu.pl
2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Jezyk wykladowy polski

2.2. Wymagania wstepne* podstawy psychologii

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé

cwiczenia

3.2. Miejsce realizacji zaje¢

zajecia dydaktyczne w pomieszczeniu dydaktycznym UJK

3.3. Forma zaliczenia zajeé

zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne

pogadanka, dyskusja grupowa, analiza przypadkow, zajecia praktyczne,
prezentacje multimedialne
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4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajec)

Celem zajec jest zapoznanie studentow z teoretycznymi podstawami oraz praktycznym zastosowaniem wybranych
metod psychoregulacji, ze szczegolnym uwzglednieniem treningow relaksacyjnych. Znaczqcy nacisk potozony zostanie
na nauczanie studentow umiejetnosci samodzielnego prowadzenia zajeé przy uzyciu wybranej techniki relaksacyjnej.

4.2. Tresci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia:

Elementy wizualizacji.

Nogah~wdhPRE

Relaksacja progresywna (stopniowana) E. Jacobsona.
Trening izometryczny J Franklina.
Trening autogenny metodg J.H Schultza.

Trening ideomotoryczny w sporcie.
Trening mentalny w procesie terapii.
Zdrowotne treningi relaksacyjne.




4.3. Przedmiotowe efekty uczenia sie

Odniesienie do
g kierunkowych
.,Ijj) Student, ktory zaliczyl przedmiot efektow
uczenia si¢
w zakresie WIEDZY:
W01 |zna teoretyczne, metodyczne i praktyczne podstawy psychologicznych metod odnowy WF1P_WO06
biologicznej
W02 | zna podstawowe pojecia z zakresu stresu i treningow relaksacyjnych WF1P_WO07
W03 | potrafi wymienié¢ wskazania do stosowania treningéw zdrowotnych WF1P_W11
w zakresie UMIEJETNOSCI:
U01 | potrafi interpretowad zachowania i postawy 0séb bedgcych pod wplywem stresu i emocji | WF1P_U09
U02 | potrafi w podstawowym zakresie radzi¢ sobie ze stresem w pracy zawodowej i Zyciu WF1P_U09
codziennym
U03 | umie wymienic¢ korzysci plyngce ze stosowania i praktykowania treningow relaksacyjnych wiig_gg
U04 | potrafi rozpoznaé stany bedgce przeciwwskazaniami do przeprowadzenia treningu WF1P_U10
psychoregulacyjnego WF1P_U21
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
K01 | ma swiadomosé istotnosci wspotczesnych metod psychoregulacji WF1P_KO06
K02 | wykazuje gotowosé prowadzenia wybranych treningéw relaksacyjnych wybrana technikq | WF1P_ K02
4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia si¢
Sposob weryfikacji (+/-)
. x Inne —
ettty o iy Kool | peee | NG || e | ol
(symbol) Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zajeé Forma zajeé
wWici..|lwW;Ci..lwW;C;..|lWiCi..|W:Ci..|lWwW:C WwicC
w01 X X X
W02 X X X
W03 X X X
uo1 X X X
uo2 X X X
uo3 X X X
uo4 X X X
K01 X X X
K02 X X X

*niepotrzebne usungé

4.5. Kryteria oceny stopnia osiggniecia efektow uczenia sie
For.m’a Ocena Kryterium oceny
zajeé
3 uzyskanie 61-68% pkt obejmujgcych kolokwium, zaliczenie praktyczne, aktywnosé i
zaangazowanie na zajeciach.
TR 3,5 | uzyskanie 69-76% pkt obejmujgcych kolokwium, zaliczenie praktyczne, aktywnosé i
$) zaangazowanie na zajeciach.
.g 4 uzyskanie 77-84% pkt obejmujgcych kolokwium, zaliczenie praktyczne, aktywnosé i
g zaangazowanie na zajeciach
E 4,5 |uzyskanie 85-92% pkt obejmujqcych kolokwium, zaliczenie praktyczne, aktywnosé i
)

zaangazowanie na zajeciach.

zaangazowanie na zajeciach

5 uzyskanie 93-100% pkt obejmujgcych kolokwium, zaliczenie praktyczne, aktywnosé i




5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
i stacjonarne | niestacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE o5 15
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udzial w éwiczeniach* 25 15
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 25 35
Przygotowanie do éwiczen* 10 15
Przygotowanie do kolokwium i zaliczenia praktycznego™ 15 20
LACZNA LICZBA GODZIN 50 50
PUNKTY ECTS za przedmiot 2 2

*niepotrzebne usungé

Przyjmuje do realizacji (data i czytelne podpisy 0séb prowadzqcych przedmiot w danym roku akademickim)




