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1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW
1.1. Kierunek studiéw Wychowanie Fizyczne
1.2. Forma studiéw stacjonarne/niestacjonarne
1.3. Poziom studiow studia I stopnia
1.4. Profil studiow* praktyczny
1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu | mgr Marzena Reliszka
1.6. Kontakt marzena.reliszka@ujk.edu.pl

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Jezyk wykladowy polski

2.2. Wymagania wstepne* brak

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé ¢wiczenia
3.2. Miejsce realizacji zaje¢ zajecia tradycyjne w pomieszczeniu dydaktycznym UJK
3.3. Forma zaliczenia zajeé zaliczenie z oceng
3.4. Metody dydaktyczne metody aktywne, dyskusja, praca w grupach
3.5. Wykaz podstawowa 1. Zielinski P. Relaksacja w teorii i praktyce pedagogicznej. Wydawnictwo
literatury Akademii im. Jana Diugosza, Czestochowa 201 1.
2. Kulmatycki L. Lekcja relaksacji. Wyd. AWF we Wroctawiu, Wroctaw
2002.
3. Lederer D., Hall M. Relaksacja w piguice: jak zmniejszy¢ stres w pracy i
w zyciu codziennym. GWP, Gdansk 2008.
uzupelniajaca 1. Talarowska M, Florkowski, A., Galecki P. (2011) Podstawy Psychologii.
Podrecznik dla studentow medycyny i kierunkow medycznych. Wroctaw

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele pl’ZdeiOtU (z uwzglednieniem formy zajec)
Cwiczenia:
C1. Zapoznanie studentow z etiologiq stresu oraz jego wplywem na zdrowie czlowieka.

C2. Dostarczenie studentom wiedzy na temat relaksacji jako metody radzenia ze stresem.
C3. Wyksztalcenie u studentow umiejetnosci relaksacji w sytuacjach powodujgcych wzmozone napiecie emocjonalne.

4.2. TreSci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia:
1. Stres w ujeciu psychologicznym.
2. Relaksacja jako metoda zmniejszenia stresu.
3. Wybrane techniki relaksacyjne pomocne w radzeniu sobie ze stresem.

4.3. Przedmiotowe efekty uczenia sie¢

Odniesienie do kierunkowych
Student, ktéry zaliczyl przedmiot efektéw uczenia si¢

Efekt

w zakresie WIEDZY':

WOL1 | Posiada wiedze na temat etiologii i znaczenia stresu dla zdrowia WF1P_W16
czlowieka.




w zakresie UMIEJETNOSCI:

uo1 ‘ Potrafi samodzielnie zastosowacé wybrane techniki relaksacyjne. WF1P_U12
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
K01 | Bierze odpowiedzialnos¢ za prowadzone przez siebie techniki WF1P_K10

relaksacyjne.

4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia sie
Sposob weryfikacji (+/-)
Egzamin ix Praca wlasna-
prz eEdfr?1li((t))t/0W e ustayfpisemmy® Kololowiurm* PR n:l;;yj;vclil;cs}cl* prgggﬁgﬁ;ie w Z:ﬁ;aile* ealgmggai
(symbol) Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zajeé Forma zajeé Forma zaje¢ | Forma zajeé
W:C Wi C Wi C WicC Wi C Wi C W:C

Wwo1 X X X

uo1 X X X

K01 X X X

*niepotrzebne usungé

4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektéw uczenia si¢

For.m’a Ocena Kryterium oceny
zajeé
3 Zna jedng metode relaksacji i potrafi jg przedstawic.
3,5 | Zna jedng z metod relaksacji i potrafi jq przedstawic. Przygotowal prezentacje multimedialng na
6 temat wybranej techniki relaksaciji.
E 4 Zna dwie metody relaksacji i potrafi je przedstawic. Przygotowal prezentacje multimedialng na
s temat wybranej techniki relaksacji. Potrafi zaprezentowac dwie techniki relaksacyjne.
S 45 | Zna trzy metody relaksacji i potrafi je przedstawic. Przygotowal prezentacje multimedialng na
3 temat wybranej techniki relaksacji. Potrafi zaprezentowac trzy techniki relaksacyjne.
5 Zna cztery metody relaksacji i potrafi je przedstawic. Przygotowal prezentacje multimedialng na
temat wybranej techniki relaksacji. Potrafi zaprezentowac cztery techniki relaksacyjne.

5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
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 ¢wiczen® 10 15
Opracowanie prezentacji multimedialnej* 15 20
£ACZNA LICZBA GODZIN 50 50
PUNKTY ECTS za przedmiot 2 2

*niepotrzebne usungé

Przyjmuje do realizacji (datai czytelne podpisy 0sob prowadzqcych przedmiot w danym roku akademickim)




