KARTA PRZEDMIOTU DLA NABORU 2023/2024

INFORMACJE OGOLNE

1. Nazwa przedmiotu
Techniki relaksacyjne

2. Nazwa kierunku
Turystyka i Rekreacja

3. Poziom studiow
Studia drugiego stopnia

4. Liczba punktéw ECTS
2

5. Liczba godzin w semestrze

semestr w cw lab/lek pri/zp pws prk
I 15

6. Jezyk wyktadowy polski

7. Wyktadowca
Ewa Stepien —dr

INFORMACIJE SZCZEGOtOWE

8. Wymagania wstepne

1. Student powinien prezentowac co najmniej umiarkowany poziom aktywnosci fizycznej oraz miec
podstawy teoretyczne i praktyczne z zakresu: anatomii cztowieka, fizjologii wysitku fizycznego, teorii i
metodyki rekreacji, nowoczesnych form fitness, wychowania zdrowotnego i promocji zdrowia oraz
wellness.

9. Cele przedmiotu

C1 Zapoznanie studentéw z teoretycznymi podstawami oraz praktycznym zastosowaniem wybranych
metod psychoregulacji, ze szczegdlnym uwzglednieniem treningdéw relaksacyjnych.

C2 Ksztattowanie zdolnosci rozpoznawania reakcji organizmu na stres i umiejetnosci wiasciwego doboru
technik relaksacyjnych.

C3 Przygotowanie do samodzielnego przeprowadzenia wybranej metody/techniki relaksaciji.

10. Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych

odniesienie do
Student, ktéry zaliczyt przedmiot: kierunkowych
efektéw uczenia sie

WIEDZA
EUO1 W pogtebionym stopniu zna i rozumie oraz wyjasnia zjawiska spoteczne, K_wWo1
humanistyczne, Sciste i przyrodnicze oraz nauk o kulturze fizycznej
W pogtebionym stopniu zna i rozumie terminologie w zakresie nauk K_W02

EUO2 spotecznych, humanistycznych, scistych i przyrodniczych oraz nauk o
kulturze fizycznej

Zna i rozumie pogtebiong wiedze na temat cztowieka jako podmiotu K_WO05
EUO3  konstytuujgcego struktury spoteczne i zasady ich funkcjonowania, a takze
dziatajgcego w tych strukturach

EU04 W pogtebionym stopniu zna i rozumie budowe i funkcje organizmu K_W06
cztowieka
Zna i rozumie procesy psychospoteczne wazne dla zdrowia i jego ochrony K_Wo07

EUO5 oraz kultury fizycznej, zna objawy i przyczyny wybranych zaburzen i zmian
chorobowych a takze dysfunkcji spotecznych oraz metody ich oceny

UMIEJETNOSCI




Potrafi wykorzystywac i integrowaé wiedze teoretyczng i praktyczng w K_U01
EUO6 okreslonych obszarach funkcjonalnych i by¢ specjalista w tym zakresie (w
powigzaniu ze studiowang specjalnoscia)
Potrafi dokonywaé obserwacji, diagnozowania, racjonalnego oceniania K_U03
EUO7 ztozonych sytuacji spotecznych  (kulturowych, politycznych, prawnych,
ekonomicznych oraz zwigzanych z kulturg fizyczna)
Potrafi wykorzystywaé umiejetnos¢ wychowawczych aspektdw promocji K_U12
EUO8 zdrowia i aktywnosci fizycznej w profilaktyce wykluczenia i patologii
spotecznych
Potrafi dbaé o specjalistyczne umiejetnosci ruchowe z zakresu wybranych K _U13
EU09 form aktywnosci fizycznej (rekreacyjnych, zdrowotnych, sportowych i
artystycznych)
KOMPETENCJE SPOLECZNE
Jest gotéw do podejmowania dziatan w zakresie przedsiebiorczosci, umie K_Ko01
EU10 wyznaczac oraz przyjmowac wspdlne cele, potrafi przyjac role lidera w
grupie
EU11 Jest gotéw do demonstrowania postawy promujgcej zdrowie i aktywnos¢ K_K02
fizyczna
EUL2 Jest gotéw do dbania o bezpieczenstwo witasne, otoczenia i K_KO03
wspotpracownikéw, przestrzegajac i rozwijajgc zasady etyki zawodowej
EU13 Jest gotéw do podejmowania wyzwan zawodowych i osobistych K_K05
EU14 Jest gotdw do twdrczej pracy nad wtasnym rozwojem a takze K_KO06
inspirowania do dziatan na rzecz edukacji permanentnej
EU1S Jest gotdw do pogtebiania poziomu swojej wiedzy i umiejetnosci, rozumie K_K07
potrzebe ciggtego rozwoju osobistego i zawodowego
EU16 Jest gotdw do okreslenia priorytetow stuzacych realizacji okreslonego K_KO08
przez siebie lub innych zadania

11. Tresci programowe

Forma zajec — zajecia praktyczne

Zajecia praktyczne trwajg 1,5 godz. (dwie jednostki lekcyjne). W trakcie zaje¢ studenci zostang zapoznani z
podstawowymi metodami i technikami relaksacji ciata i umystu w oparciu o stosowanie znanych technik
relaksacyjnych:

1. Techniki uelastyczniania mies$ni jako $rodek profilaktyki urazowej (Stretching). Cwiczenia wspomagajace
leczenie urazéw.

2. Relaksacja oddechowa.

3. Elementy wizualizacji.

4. Trening autogenny metodag J. H. Schultza.

5. Relaksacja progresywna (stopniowana) E. Jacobsona.

6. Pilates — system ¢wiczen oddechowych, wzmacniajacych miesnie posturalne i rozwijajgcych réwnowage.
7. Joga — wybrane asany.

8. Metoda gimnastyki twérczej (improwizacji ruchowej) Rudolfa Labana.

12. Narzedzia/metody dydaktyczne

Prezentacja multimedialna

Filmy dydaktyczne

Srodki audio — nagrania muzyczne

Studiowanie literatury przedmiotu

Vs |wIN e

Przybory (maty, poduszki AIREX, pitki, dyski i obrecze, taSmy Thera Band)

13. Sposoby oceny (czgstkowe, koricowe )

Obecnosc i aktywnos¢ na zajeciach praktycznych

Praca zaliczeniowa nt. ,Uzasadnij w oparciu o literature przedmiotu, ktéra z poznanych technik
relaksacyjnych jest Twoim zdaniem najbardziej efektywna”.

3. Zaliczenie z oceng

14. Obcigzenie pracg studenta




Forma aktywnosci liczba godzin

1. Zajecia z bezposrednim udziatem nauczyciela oraz konsultacje 20
2. Nakfad pracy studenta 30
suma 50

liczba punktéw ECTS 2

15. Literatura

Literatura podstawowa:

1. Corbin C. B., Welk G. J., Corbin W. R., Welk K. A. (2007), Fitness i wellness. Kondycja, sprawnos¢,
zdrowie. Wydawnictwo Zysk i Ska, Poznan

2. Zarzycka l. (2002), Trening autogenny wedtug zatozen J. H. Schulza. Wychowanie komunikacyjne, nr
2/2002

3. Zarzycka | (2001)., Metody relaksacyjno- koncentrujgce. Wychowanie komunikacyjne, nr 11/2001

4. Artykuty z platformy elektronicznej PubMed

5. Urbanska A., Kulmatycki L., Gebura K., Boron-Krupinska K. (2019): Techniki relaksacyjne podczas lekgcji
wychowania fizycznego a wybdr strategii radzenia sobie ze stresem przez uczennice szkoty
ponadgimnazjalnej. Edukacja, vol. 148 Iss. 1, p 6-19.
(http://www.edukacja.ibe.edu.pl)

6. Nurkowskit., Zbroch E. (2019): Wptyw stresu psychofizycznego na wystepowanie nadcisnienia
tetniczego. Polish Nursing/ Pielegniarstwo Polskie nr 4 (74), s. 407-414.

7. Skorupka A. (2019): Zagadnienie stresu w organizacji. Zarys problemu. Zeszyty Naukowe Panistwowej

Wyzszej Szkoty Zawodowej im. Witelona w Legnicy, nr 30(1).
(http://yadda.icm.edu.pl/yadda/element/bwmetal.element.ekon-element-000171553921)

Literatura uzupetniajaca:

1. Graczyk M. (2010), Rozgrzewka kinezjologiczna , brain gym” i jej wptyw na stan funkcjonalny mtodego
sportowca. [W:] M. Krawczynski (red.) Psychologia sportu dzieci i mtodziezy. Wybrane zagadnienia. PFS,
Gdansk.

2. TrelakJ. F. (2008), Cztowiek i stres. Koncepcje — zrédta — reakcje — radzenie sobie — modyfikatory.
Bydgoszcz: Oficyna Wydawnicza ,,Branta”.

16. Formy oceny — szczegoty

Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu: zajecia koriczg sie zaliczeniem z oceng

Procentowy podziat ocenianych efektéw w kategoriach wiedza, umiejetnosci, kompetencje:

W —-35%, U—-55%, K- 10%.

Ocenie konicowej podlega obecnos¢ i aktywnos¢ na zajeciach. Na zajeciach obowigzuje ubidr sportowy
(dres) pozwalajgcy na swobodne wykonywanie ¢wiczen fizycznych. Ponadto drugg formg zaliczenia
przedmiotu, wptywajgcy na ocene koncowg jest samodzielne przygotowanie pracy semestralnej, wedtug
wytycznych przekazanych przez prowadzgcg w trakcie zajec.

17.

Inne przydatne informacje o przedmiocie

1. Bezposrednich informacji o problematyce zaje¢ i tresciach programowych udziela prowadzacy
w trakcie zajec i podczas konsultacji

2. Zajecia odbywac sie bedg w Akademii Bialskiej im. Jana Pawta Il

3. Zajecia odbywac sie beda zgodnie z aktualnym planem zaje¢

4. Konsultacje odbywaé sie bedg zgodnie z obowigzujgcym terminarzem




