KARTA PRZEDMIOTU DLA NABORU 2024/2025
FORMA STUDIOW: STACJONARNA

INFORMACJE OGOLNE

1.

Przedmiot TECHNIKI RELAKSACYINE / G

2. Wydziat NAUK O ZDROWIU

. Kierunek studiow FIZJOTERAPIA
. Poziom ksztatcenia JEDNOLITE STUDIA MAGISTERSKIE
. Liczba punktéw ECTS 1
. Liczba godzin w semestrze
semestr w ¢w lab/lek prij/zp pwWs prk
Il 15

7. Jezyk wyktadowy  polski

8. Wyktadowca Agata Pocztarska-Gtos, dr

INFORMACJE SZCZEGOLOWE

9. Wymagania wstepne

Dobry ogdlny stan zdrowia i brak przeciwwskazan lekarskich do wykonywania éwiczen gimnastycznych.

Student powinien prezentowaé co najmniej umiarkowany poziom aktywnosci fizycznej oraz miec
podstawy teoretyczne i praktyczne z zakresu: anatomii cztowieka, fizjologii wysitku fizycznego,
psychologii, fizjoprofilaktyki i promocji zdrowia, ksztatcenia ruchowego i metodyki nauczania ruchu,
gimnastyki i form fitness.

10.

Cele przedmiotu

Cc1

Zapoznanie studentdw z teoretycznymi podstawami oraz praktycznym zastosowaniem wybranych
metod psychoregulacji, ze szczegdlnym uwzglednieniem treningéw relaksacyjnych.

C2

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

c3

Przygotowanie do samodzielnego przeprowadzenia wybranej metody/techniki relaksacji.

11

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

Student, ktéry zaliczyt przedmiot:

odniesienie do ogdlnych
efektédw uczenia sie

WIEDZA
posiada podstawowg wiedze z zakresu mechanizmoéw
EUO1 psychospotecznych oraz zdrowego stylu zycia. Zna podstawowe pojecia K_W01, K_WO02,
dotyczace stresu, zaburzen depresyjnych i lekowych. (A.W8, B.W5, | K W07, K_ W08, K_W18
B.W11)
posiada wiedze na temat metod i form relaksacyjnych oraz

EUO2 stosowania i praktykowania treningéw relaksacyjnych i potrafi wymienié

mechanizmoéw niwelujgcych sytuacje stresowe. Zna korzysci ptynace ze K_W03, K_W06, K_W11

wskazania do stosowania poszczegdlnych technik relaksacyjnych.
(A.W16, B.W5, B.W11, C.W5. C.W6, C.W8, C.W17)

UMIEJETNOSCI

potrafi radzi¢ sobie ze stresem w pracy zawodowe;j i zyciu codziennym,

EUO3 wykonujagc we wtasnym zakresie poznane techniki relaksacyjne. K_U06, K_U07, K_U08

Prezentuje wysoki poziom umiejetnosci ruchowych podczas




przeprowadzenia treningu relaksacyjnego wybrang metodg relaksacji.
(B.U4, B.U9, C.U5, C.U7,C.U17)

KOMPETENCJE SPOLECZNE
potrafi interpretowac¢ zachowania i postawy oséb bedgcych pod
EUO5 wpltywem stresu i emocji i udzielaé klientom rad dotyczacych K_KO01, K_K04

wiasciwego doboru technik relaksacyjnych.

wykazuje che¢ dbania o wtasng sprawnosc¢ fizyczng, prowadzac zdrowy
styl zycia. Jest zmotywowany do ustawicznego rozwoju osobistego w
zakresie podnoszenia kwalifikacji instruktorskich
z technik relaksacyjnych.

EUO6 K_KO03, K_K05

12. Tresci programowe

Forma zajec — zajecia praktyczne

W trakcie zajec¢ studenci zostang zapoznani z podstawowymi metodami i technikami relaksacji ciata i
umystu w oparciu o stosowanie znanych technik relaksacyjnych:
1) Techniki uelastyczniania miesni jako $rodek profilaktyki urazowej (Stretching). Cwiczenia
wspomagajace leczenie urazéw.

2) Relaksacja oddechowa.

3) Opowiesc¢ ruchowa.

4) Trening autogenny metoda J. H. Schultza.

5) Relaksacja progresywna (stopniowana) E. Jacobsona.

6) Pilates —system ¢wiczen oddechowych, wzmacniajacych miesnie posturalne i rozwijajacych

rownowage.
7) Joga —wybrane asany.
8) Metoda gimnastyki twdrczej (improwizacji ruchowej) Rudolfa Labana.

9) Zaliczenie teoretyczno-praktyczne — przeprowadzenie zaje¢ relaksacyjnych jedng z poznanych

metod/technik na podstawie przygotowanie konspektu.

13. Narzedzia/metody dydaktyczne

Prezentacja multimedialna

Filmy dydaktyczne

Srodki audio — nagrania muzyczne

Metoda przekazywania wiedzy

Pokaz i objasnienie

Instruowanie

Przybory (maty, poduszki AIREX, pitki, tasSmy Thera Band)

Studiowanie literatury przedmiotu

L 0N IR WIN e

Konsultacje

14. Sposoby oceny (czgstkowe, koricowe )

1. Obecno$¢ na zajeciach i odpowiedni ubiér — stréj sportowy i obuwie sportowe.

2. Aktywny udziat w zajeciach.

Zaliczenie teoretyczno-praktyczne — przeprowadzenie zaje¢ relaksacyjnych jedng z poznanych
metod/technik na podstawie przygotowanie konspektu.

15. Obcigzenie pracg studenta

Forma aktywnosci liczba godzin
1. Zajecia z bezposrednim udziatem nauczyciela oraz konsultacje 17
2. Nakfad pracy studenta 13
suma 30
liczba punktéw ECTS 1

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

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

Literatura uzupetniajaca:

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

2. Artykuty z platformy elektronicznej PubMed poswiecone tematyce przedmiotu

17. Formy oceny — szczegoty

Przedmiot konczy sie zaliczeniem z oceng. Warunkiem zaliczenia jest obecno$é na zajeciach oraz ocena
pozytywna z zaliczenia:
e teoretyczno-praktycznego polegajgcego na — opracowaniu konspektu zajeé relaksacyjnych w oparciu
o jedng z poznanych metod/technik i przeprowadzenie z grupga studentow.
e zaangazowanie studenta przejawiajgce sie w aktywnym uczestnictwie w zajeciach bedzie brane pod
uwage przy ocenie koncowej.
Nieusprawiedliwiona i nieodrobiona nieobecnos$¢ na zajeciach wptywa na obnizenie oceny koncowej.
Nieobecnos¢ podczas zaliczenia koricowego jest rownoznaczna z oceng niedostateczng (2.0). W przypadku
otrzymania negatywnej oceny student ma obowigzek przystgpi¢ do zaliczenia przedmiotu w terminie
poprawkowym — wyznaczonym przez prowadzacego zajecia.

18. Inne przydatne informacje o przedmiocie

1. Szczegdétowych informacji o tematyce zajec i tresciach programowych udziela Prowadzacy w trakcie zajec
i podczas konsultacji

2. Zajecia odbywajg sie w Akademii Bialskiej im. Jana Pawta Il — sala fitness 03H

Zajecia bedg sie odbywaty zgodnie z aktualnym planem zajec.

4. Konsultacje bedg sie odbywaty zgodnie z obowigzujgcym terminarzem.

* - w nawiasach zamieszczono odniesienie do szczegdtowych efektow uczenia sie w zakresie wiedzy i umiejetnosci -
Rozporzadzenie Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego z dn. 26 lipca 2019 r. w sprawie standardu ksztatcenia
przygotowujgcego do wykonywania zawodu fizjoterapeuty (Dz. U. z 2021 r. poz. 755 t.].)



