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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 I stopnia

1.4. Profil studiow* praktyczny

1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu mgr Magdalena Lipinska-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 zajeé 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

3.5. Wykaz podstawowa 1. Dobinska G., Cieslikowska-Ryczko A. Techniki i metody relaksacyjne w

literatury wychowaniu, edukacji i terapii. Wydawnictwo Uniwersytetu £.odzkiego,
todz 2022 .

2. Jakubik-Hajdukiewicz J. Relaksacja, Wydawnictwo KOS 2020.

3. Gmitrzak D. Trening relaksacji. Jak uwolnié sie od stresu, leku i
depresji. Wydawnictwo Samo Sedno, 2017.

uzupelniajaca 1. Benson H, Klipper MZ. The Relaxation Response. Ist ed.
HarperCollins. New York 2017.

2. Breznosc¢dakova D, et al. Autogenic training in mental disorders: What
can we learn from modern research? Int J Environ Res Public Health.

3. Kabat-Zinn J Mindfulness-based interventions in context: Past, present
and future. Clinical Psychology: Science and Practice 2023, 10, 2, 144-
156.

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajec)

C1. Nabycie umiejetnosci praktycznego prowadzenia relaksacji progresywnej, autogennej, wizualizacji i
ideomotorycznego treningu.

C2. Ksztaltowanie kompetencji samoswiadomosci ciala oraz zdolnosci do samoregulacji napiecia miesniowego i
stresu.

C3. Rozwijanie postawy odpowiedzialnosci zawodowej poprzez wykorzystanie technik relaksacyjnych w pracy
dydaktycznej lub terapeutycznej.

4.2. Tresci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia:

Relaksacja progresywna (stopniowana) E. Jacobsona.
Trening izometryczny J Franklina.

Trening autogenny metodq J.H Schultza.

Elementy wizualizacji.

Trening ideomotoryczny w sporcie.

Trening mentalny w procesie terapii.

Zdrowotne treningi relaksacyjne.
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4.3. Przedmiotowe efekty uczenia si¢

Odniesienie do
b’ kierunkowych
g Student, ktory zaliczyl przedmiot efektow
uczenia si¢
w zakresic WIEDZY:

WO1 | zna teoretyczne, metodyczne i praktyczne podstawy psychologicznych metod odnowy WF1P_WO06
biologicznej

WO02 | zna podstawowe pojecia z zakresu stresu i treningow relaksacyjnych WF1P_WO07

WO03 | potrafi wymieni¢ wskazania do stosowania treningow zdrowotnych WF1P_WI11

w zakresie UMIEJETNOSCI:

UO01 | Potrafi interpretowaé zachowania i postawy 0sob bedgcych pod wplywem stresu i emocji | WF1P_U09
oraz w podstawowym zakresie radzi¢ sobie ze stresem w pracy zawodowej i Zyciu
codziennym.

U02 | Umie wymienic¢ korzysci plyngce ze stosowania i praktykowania treningow relaksacyjnych | WF1P_U10,
oraz potrafi rozpoznac stany bedqce przeciwwskazaniami do przeprowadzenia treningu WF1P_U21
psychoregulacyjnego.

w zakresice KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
KO1 | ma swiadomosé istotnosci wspotczesnych metod psychoregulacji WF1P_KO06
K02 | wykazuje gotowosé¢ prowadzenia wybranych treningow relaksacyjnych wybrana technikqg | WF1P_KO02
4.4. Sposoby weryfikacji osiagni¢cia przedmiotowych efektéw uczenia si¢
Sposob weryfikacji (+/-)
q x Inne —
Efekty Egzamin | yolokwium® | Projekex | AKywnose Praca Praca zaliczenie
przedmiotowe ustny/pisemnyv: na zajeciach*® wlasna® w-grupie® D
(symbol) Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé
W C wicC wicC wicC wicC wicC w.C
WOl X X X
w02 X X X
W03 x x x
Uo1 x x x
uo2 X X X
K01 X x
K02 x x

*niepotrzebne usunqgé

4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektéw uczenia si¢

For.m’a Ocena Kryterium oceny
zajeé
uzyskanie 61-68% pkt obejmujgcych kolokwium, zaliczenie praktyczne, aktywnosc i
zaangazowanie na zajeciach.
R 3,5 | uzyskanie 69-76% pkt obejmujgcych kolokwium, zaliczenie praktyczne, aktywnosc i
< zaangazowanie na zajeciach.
.g uzyskanie 77-84% pkt obejmujgcych kolokwium, zaliczenie praktyczne, aktywnosc i
g zaangazowanie na zajeciach
§ 4,5 |uzyskanie 85-92% pkt obejmujgcych kolokwium, zaliczenie praktyczne, aktywnosc i
© zaangazowanie na zajeciach.
uzyskanie 93-100% pkt obejmujgcych kolokwium, zaliczenie praktyczne, aktywnosc i
zaangazowanie na zajeciach




5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
stacjonarne | niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 25 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)



