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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 studiéw | stopnia
1.4. Profil studiow™ praktyczny
1.5. Specjalnosé¢* -
1.6. Jednostka prowadzaca przedmiot WO, Instytut Fizjoterapii
1.7. Osoba/zespol przygotowujacaly karte mgr Wiestawa Barcicka
przedmiotu
1.8. Osoba odpowiedzialna za przedmiot mgr Wiestawa Barcicka
1.9. Kontakt 41 349 69 54
2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
2.1. Przynalezno$¢ do modutu O - Ogdlnouczelniany
2.2. Jezyk wykladowy polski
2.3. Semestry, na ktorych realizowany jest 1
przedmiot
2.4, Wymagania wstepne* brak
3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
3.1. Forma zajeé ¢wiczenia
3.2. Miejsce realizacji zajeé zajecia tradycyjne w pomieszczeniu dydaktycznym UJK
3.3. Forma zaliczenia zajeé Zaliczenie z oceng
3.4. Metody dydaktyczne Cwiczenia, warsztat
3.5. Wykaz podstawowa 1. Bogdanowicz M.,(2004), Przytulanki, czyli wierszyki na dzieciece
literatury masazyki. Zabawy relacyjno-relaksujgce, Gdarnsk.

2. Stachyra K., (2007), Muzykoterapia i wizualizacja w rozwijaniu
kompetencji emocjonalnych studentéw pedagogiki, Lublin.

3. Stachyra K., (2012),(red), Modele, metody i podejscia w muzykoterapii,
Wydawnictwo Uniwersytetu Marii Curie-Skfodowskiej, Lublin.

=

uzupelniajaca Boenisch E., Haney M., Twoj stres, Wyd. GWP, Gdansk 2007

Weller S., Oddech, ktory leczy, Wyd. GWP, Gdansk 2007

3. Zarzycka Irena, Trening autogenny wedltug zatozen J. H. Schulza,
Wychowanie komunikacyjne, nr 2/2002 r.

4. Zarzycka lrena, Zastosowanie medytacji jako sposobu redukowania

stresu, Wychowanie komunikacyjne, nr 3/2002 r.

n

4. CELE, TRESCI I EFEKTY KSZTALCENIA

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajed)

Cwiczenia:

C1. Zapoznanie studenta z reaktywnymi i proaktywnymi sposobami radzenia sobie ze stresem, w szczegdlnosci z obszaru
technik relaksacyjnych.

C2. Ksztaltowanie umiejetnosci autorelaksacji oraz wprowadzania elementow strategii relaksacyjnych w pracy
zawodowej (¢wiczenia, warsztat).

C3. Poszerzanie swiadomosci z zakresu zachowan prozdrowotnych, higieny psychicznej jako determinantow podnoszenia
Jjakosci zycia i profilaktyki antystresowej (warsztat, ¢w.).

4.2. TreSci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia:
1. Elementy masazu relaksacyjnego (misy tybetanskie, dzwonki wietrzne (konchi), kamertony itp. (pokaz, warsztat).
2. Zapoznanie z muzykq synchronizujgcq fale mozgowe. Trening autogenny Johansona Schulza — zafozenia i
zastosowanie. Omowienie ¢wiczen i praktyczne zastosowanie — ¢w.
3. Wykorzystanie logorytmiki, zabaw muzyczno — ruchowych i tarica w relaksacji — warsztat.




4.3. Przedmiotowe efekty ksztalcenia

Efekt

Student, ktory zaliczyl przedmiot

Odniesienie do kierunkowych efektow ksztalcenia

w zakresie WIEDZY':

W01 |Zna podstawowe metody i techniki WF1P_W12 - Potrafi diagnozowa¢ stany przecigzenia organizmu

relaksacyjne. ¢wiczeniami fizycznymi zna ich wptyw na organizm

w zakresie UMIEJETNOSCI:

U01l | Potrafi dobraé i wykorzystaé odpowiednig | WF1P_U12 - Potrafi postugiwa¢ si¢ podstawowa wiedza pedagogiczng

forme relaksacji. w celu projektowania racjonalnego wykorzystania czasu wolnego oraz

przewidywa¢ efekty planowanych dziatan

w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:

KOl | Angazuje sie w organizowanie dziatan WF1P_KO07 - Jest przekonany o sensie, wartosci i potrzebie

relaksacyjnych. uczestnictwa w aktywnosci fizycznej, docenia znaczenie wychowania

fizycznego w dbatosci o cialo, jest swiadomy jak wielka wartoScia jest
zdrowie zarowno w wymiarze jednostkowym, jak i spotecznym

4.4. Sposoby weryfikacji osiagnie¢cia przedmiotowych efektow ksztalcenia

Sposéb weryfikacji (+/-)

Egzamin P SR Aktywnosé Praca Praca Inne
Efe Ifty ustny/pisemny* Kolokwium I na zajeciach* wlasna* w grupie* (jakie?)*
p rziglmll)glt)owe Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé
wici..|jwiCci{..lwiCcit..|lWiC!..|WiCi..|W:iC!..|WiC
wo1l
uo1
K01

*niepotrzebne usungé

4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektow ksztalcenia

For'm,a Ocena Kryterium oceny
zajec
3 Student chetnie uczestniczy w zajeciach; zna i potrafi wybrac i zastosowac niektore metody i
techniki relaksacyjne. Umie odpowiednio dobra¢ rodzaj i gatunek muzyki.

3,5 | Student chetnie uczestniczy w zajeciach, zna i potrafi wybrac i zastosowac wybrane metody i techniki
relaksacyjne. Umie odpowiednio dobra¢ rodzaj i gatunek muzyki. Umie przeprowadzic¢ zajecia
relaksacyjne korzystajgc z gotowych scenariuszy.

o 4 Student chetnie i z pelnym zaangazowaniem uczestniczy w zajeciach; zna i potrafi wybrac i
S zastosowac odpowiednie metody i techniki relaksacyjne. Umie odpowiednio dobra¢ rodzaj i gatunek
.E muzyki. Sam tworzy scenariusze zajec relaksacyjnych.
2 4,5 | student chetnie iz pelnym zaangazowaniem uczestniczy w zajeciach; zna i potrafi wybrac i
E zastosowac odpowiednie metody i techniki relaksacyjne. Umie odpowiednio dobrac rodzaj i gatunek
< muzyki. Sam tworzy scenariusze zajec¢ relaksacyjnych. Chetnie sigga po literature specjalistyczng z
tego tematu.
5 student chetnie iz pelnym zaangazowaniem uczestniczy w zajeciach, zna i potrafi wybrac i
zastosowac odpowiednie metody i techniki relaksacyjne. Umie odpowiednio dobrac rodzaj i gatunek
muzyki. Sam tworzy scenariusze zajec¢ relaksacyjnych. Chetnie sigga po literature specjalistyczng z
tego tematu. Sam proponuje nowe rozwigzania w zakresie tworzenia zaje¢ relaksacyjnych
5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKEAD PRACY STUDENTA
Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
stacjonarne | niestacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE NAUCZYCIELA 30 15
/GODZINY KONTAKTOWE/
Udzial w ¢éwiczeniach™ 30 15
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 30 45
Przygotowanie do éwiczen, konwersatorium, laboratorium™ 60 45
+£ACZNA LICZBA GODZIN 60 60
PUNKTY ECTS za przedmiot 2 2

*niepotrzebne usungé

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




