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1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiéw Wychowanie Fizyczne

1.2. Forma studiow stacjonarne / niestacjonarne
1.3. Poziom studiow drugiego stopnia

1.4. Profil studiow* praktyczny

1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu mgr Wiestawa Barcicka

1.6. Kontakt wieslawa.barcicka@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 Cwiczenia

3.2. Miejsce realizacji zaje¢ zajecia w pomieszczeniach UJK

3.3. Forma zaliczenia zajeé zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne Cwiczenia, warsztat, demonstracja

3.5. Wykaz Podstawowa 1. Kabat-Zinn J. Praktyka uwaznosci. Mindfulness dla redukcji stresu.
literatury Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego. Krakow 2021.

2. Grabowski D, Mindfulness Polska. Uwaznos¢ w praktyce: techniki
relaksacyjne i praca z oddechem. PZWL. Warszawa 2020.

3. Siegel D. Swiadomy mézg. Jak uwazno$é wplywa na emocje i zdrowie.
HarperCollins. Warszawa 2019.

Uzupelniajaca 1. Tang YY, Posner MI. Attention, self-regulation and mindfulness. Curr
Opin Psychol. 2020,28:1-6.

2. Osinska M. Techniki relaksacyjne w pracy pedagoga i psychologa. Difin.
Warszawa 2018.

3. Gorska-Warsewicz H, et al. Zachowania zdrowotne studentow i strategie
radzenia sobie ze stresem. SGGW. Wraszawa 2019.

4. CELE, TRESCII EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu

Cwiczenia:

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

C2. Ksztaltowanie umiejetnosci autorelaksacji oraz wprowadzania elementow strategii relaksacyjnych w pracy
zawodowej

C3. Poszerzanie Swiadomosci z zakresu zachowan prozdrowotnych, higieny psychicznej jako determinantow
podnoszenia jakosci zycia i profilaktyki antystresowej

4.2. TreSci programowe

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 — zatozenia
i zastosowanie. Omowienie ¢wiczen i praktyczne zastosowanie — ¢w.
3. Wykorzystanie logorytmiki, zabaw muzyczno — ruchowych i tanca w relaksacji — warsztat.




4.3. Przedmiotowe efekty uczenia si¢

- Odniesienie do
= , . . kierunkowych
L
& Student, ktory zaliczyl przedmiot efektéw
uczenia sie
w zakresic WIEDZY:
Wwol1 ‘ Zna podstawowe metody i techniki relaksacyjne. WEF2P_W04
w zakresie UMIEJETNOSCI:
UO01 | Potrafi dobrac i wykorzysta¢ odpowiedniq forme relaksacji WEF2P_U17

U02 | Potrafi wspolpracowaé w procesie dydaktyczno- wychowawczym formutujgc swoje poglgdy | WF2P_U04

w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:

K01 | Angazuje sie w organizowanie dziatan relaksacyjnych. WF2P_KO01

K02 | Docenia krytyke specjalistow WF2P_K02

4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia si¢

Sposéb weryfikacji (+/-)
Efek Egzamin . . Aktywnosé Praea Praca Inne
przedlili(t)}tlowe ustny/pisemny= Kolokwium* Projeke® na za)]jeciach* wlasna® W grupie* Gakie)*
(symbol) Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé
wiCci..|\wiCi..|wiCi..|wWiCi..|WiCi..|WiCi..|W:C

W01 X X

U0l X X

uo02 X X

K01 X X

K02 X X

*niepotrzebne usungé

4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektow ksztalcenia

Forma

. . | Ocena
zajeé

Kryterium oceny

3

Student chetnie uczestniczy w zajeciach, zna i potrafi wybraé i zastosowac¢ niektore metody i techniki
relaksacyjne. Umie odpowiednio dobra¢ rodzaj i gatunek muzyki.

3,5

Student chetnie uczestniczy w zajeciach; zna i potrafi wybraé i zastosowaé wybrane metody i techniki
relaksacyjne. Umie odpowiednio dobrac rodzaj i gatunek muzyki. Umie przeprowadzic¢ zajecia relaksacyjne
korzystajgc z gotowych scenariuszy.

(O
=

Student chetnie iz pelnym zaangazowaniem uczestniczy w zajeciach, zna i potrafi wybrac i zastosowac
odpowiednie metody i techniki relaksacyjne. Umie odpowiednio dobra¢ rodzaj i gatunek muzyki. Sam tworzy
scenariusze zajec¢ relaksacyjnych.

4,5

¢éwiczenia

I3

student chetnie iz pelnym zaangaZowaniem uczestniczy w zajeciach; zna i potrafi wybracé i zastosowaé
odpowiednie metody i techniki relaksacyjne. Umie odpowiednio dobra¢ rodzaj i gatunek muzyki. Sam tworzy
scenariusze zajec relaksacyjnych. Chetnie siega po literature specjalistyczng z tego tematu.

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 zajecé relaksacyjnych. Chetnie sigga po literature specjalistyczng z tego tematu. Sam proponuje
nowe rozwigzania w zakresie tworzenia zajec relaksacyjnych

5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
stacjonarne niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 20 15
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udzial w éwiczeniach 20 15
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 5 10
Przygotowanie do ¢wiczen 5 10
+tACZNA LICZBA GODZIN 25 25
PUNKTY ECTS za przedmiot 1 1

*niepotrzebne usungé

Przyjmuje do realizacji (data i podpisy oséb prowadzqcych przedmiot w danym roku akademickim)




