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1. Podstawowe informacje

Forma studiow

STUDIA STACJONARNE

Stopien studiow

STUDIA DRUGIEGO STOPNIA

Profil

OGOLNOAKADEMICKI

Specjalnos¢

Trener osobisty, Trener przygotowania motorycznego

Rok studidéw/semestr rok 1, semestr 2

Status przedmiotu obowigzkowy

Jezyk przedmiotu j- polski

Forma zaje¢ wyktad éwiczenia seminaria inne
Wymiar zajec 15

Liczba punktéw ECTS

2. Cele przedmiotu

Identyfikacja, definiowanie i opisywanie proceséw psychofizjologicznych zwigzanych ze

col zjawiskiem relaksacji
Co02 Zaprojektowanie i wdrozenie technik relaksacji w obszarze sportu
co3 Wspétdziatanie z czionkami grupy i gotowos¢ do samodzielnego odpowiedzialnego

prowadzenia zaje¢ w ramach zastosowania technik relaksacji w obszarze sportu

3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetenciji:
a) Posiada podstawowg wiedze na temat psychospotecznego funkcjonowania cztowieka
b) Posiada umiejetnosé aktywnego stuchania i samodzielnego zgtebiania wiedzy

¢) Posiada podstawowe kompetencje spoteczne w zakresie pracy zespotowej

4, Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spotecznych:
Odniesienie
do efektow Odniesienie do
Svmbol Efekty uczenia sie dla przedmiotu uczenia sie charakterystyk drugiego
y Po zrealizowaniu przedmiotu student: dla kierunku stopnia uczenia si¢ PRK
studiow
Student opanowat podstawowg wiedze,
definiuje i opisuje pojecia z zakresu K_W01
EK1 procesow psychofizjologicznych K_WO03 P7S_WG
zwigzanych ze zjawiskiem relaksacji
Student opanowat umiejetnosci
: o . . K_U05 P7S_UW
EK2 prOJektoy\_/ama i wdrazania technik K U12 P7S UO
relaksacji w obszarze sportu - -
P Je K_K09 P7S_KR

relaksacji w obszarze sportu

Tresci programowe

CWICZENIA

Lp.

Tematyka zaje¢

| Liczba godzin




Opis szczegdtowych blokéw tematycznych

CW1 Elementy pracy z ciatem poprzez taniec 3
Cw2 Elementy pracy z ciatem poprzez joge 3
Cw3 Trening mentalny poprzez wizualizacje 1
Cw4 Wybrane techniki oddechowe 3
CW5 Relaksacja przy uzyciu metody Biofeedback 3
CW6 Trening autogenny metodg Schultza 1
CW7 Trening relaksacji metodg Jacobsona 1

Razem 15

6. Metody dydaktyczne

M1 Prezentacja ustna

M2 Prezentacja praktyczna

M3 Praktyczna realizacja sekwencji

M4 Praca indywidualna oraz w grupach
M5 Dyskusja

7. Obciazenie praca studenta

Forma aktywnosci

Srednia liczba godzin
na zrealizowanie

aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiéw 15
Konsultacje przedmiotowe
Egzaminy i zaliczenia w sesji 2
Godziny bez udzialu nauczyciela wynikajace z naktadu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zajec 20
Przygotowanie np. raportu, prezentacji, dyskusiji 8
Przygotowanie do egzaminu 5
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajgca z catego naktadu 50
pracy studenta
Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 2

Metody oceny

a. Ocena formujaca

F1 Analiza przygotowanych prezentacji technik relaksacyjnych wraz z oméwieniem ich
technicznych aspektow.

F2 Ocena aktywnosci na ¢wiczeniach.

b. Ocena podsumowujaca

P1 | Zaliczenie z zakresu realizacji wybranych technik relaksacyjnych.

C. Warunki zaliczenia przedmiotu

e Obecnos¢ na zajeciach zgodnie z regulaminem studiéw.
e Pozytywna ocena z zaliczenia kohcowego.

9. Kryteria oceny

| Efekt uczenia si¢ EK1




Student nie opanowat podstawowej wiedzy, nie definiuje i nie opisuje poje¢ z zakresu

na ocene 2 . - : . o -

procesow psychofizjologicznych zwigzanych ze zjawiskiem relaksaciji.

Student w niewielkim stopniu opanowat podstawowg wiedze, definiuje, opisuje pojecia z
na ocene 3 . - . X AN '

zakresu procesow psychofizjologicznych zwigzanych ze zjawiskiem relaksacji.

Student w znacznym stopniu opanowat podstawowg wiedze, definiuje, opisuje pojecia z
na ocene 4 ; - : : AN ..

zakresu procesow psychofizjologicznych zwigzanych ze zjawiskiem relaksacji.

Student w bardzo duzym stopniu opanowat podstawowg wiedze, definiuje, opisuje pojecia z
na ocene 5 ) . ; : A .

zakresu procesow psychofizjologicznych zwigzanych ze zjawiskiem relaksagji.

Efekt uczenia sie EK2

Student nie opanowat umiejetnosci projektowania i wdrazania technik relaksacji w obszarze
na ocene 2 sportu

Student w niewielkim stopniu opanowat umiejetnosci projektowania i wdrazania technik
na ocene 3 .

relaksacji w obszarze sportu.

Student w znacznym stopniu opanowat umiejetnosci projektowania i wdrazania technik
na ocene 4 -

relaksacji w obszarze sportu.

Student w bardzo duzym stopniu opanowat umiejetnosci projektowania i wdrazania technik
na ocene 5 .

relaksacji w obszarze sportu.

Efekt uczenia sie EK3

Student nie potrafi wspotdziata¢ z grupg oraz samodzielnie prowadzi¢ zajecia z zakresu
na ocene 2 .

relaksacji w obszarze sportu.

Student potrafi w niewielkim stopniu wspotdziata¢ z grupg oraz samodzielnie prowadzi¢
na ocene 3 oo .

zajecia z zakresu relaksacji w obszarze sportu.

Student potrafi w znacznym stopniu wspoétdziata¢ z grupg oraz samodzielnie prowadzié¢
na ocene 4 o .

zajecia z zakresu relaksacji w obszarze sportu.
na ocene 5 Student potrafi w bardzo duzym stopniu wspoétdziata¢ z grupg oraz samodzielnie prowadzié¢

zajecia z zakresu relaksacji w obszarze sportu.

1

0. Macierz realizacji przedmiotu

Efekty uczenia Odniesienie -
sig dia €10 7ty rzgderfiotu roTrr:lfnCéwe d gﬂa?(ttog)z/ne Sposoby oceny
przedmiotu kierunkowych P prog Y Y
K_wo01 - . M1, M2, M3,
EK1 K W03 C01,C02,C03 CW1-CW7 M4, M5 F1-F2, P1
K_U05 - . M1, M2, M3,
EK2 K U12 C01,C02,C03 CW1-CW7 M4, M5 F1-F2, P1
K_K04 : . M1, M2, M3,
EK3 K K09 C01,C02,Cc03 CW1-CW7 M4, M5 F1-F2, P1
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