AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM.
BRONISLAWA CZECHA
W KRAKOWIE

KARTA PRZEDMIOTU

obowiazuje studentow, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2013/2014
Wydziat Turystyki i Rekreacji
Kierunek studiéw: Turystyka i Rekreacja Profil: Ogélnoakademicki
Forma studiéw: Niestacjonarne Kod kierunku: 812
Stopien studiéw: |

Specjalnosci:  Rekreacja ruchowa

1 PRZEDMIOT

NAZWA PRZEDMIOTU Cwiczenia relaksacyjne

NAZWA PRZEDMIOTU
W JEZYKU ANGIELSKIM

Relaxation Exercise

KoD PRZEDMIOTU TIR812 ANRR5S
KATEGORIA PRZEDMIOTU Przedmioty specjalnosciowe
LiczBA pUNKTOW ECTS 1.00

JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 5

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

SEMESTR WYKLAD CWICZENIA SEMINARIUM INNE -
5 0 10 0 0 0
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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell W toku zajeé¢ student zdobywa wiedze o technikach relaksacyjnych oraz o tym kiedy je stosowac.
Cel2 Student potrafi przeprowadzi¢ wybrane ¢wiczenia relaksacyjne.

4 WYMAGANIA WSTEPNE

1 Podstawowe wiadomosci z zakresu psychologii ogélnej i biologicznego rozwoju cztowieka.

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza: Student opisuje podstawowe techniki relaksacyjne.

EK2 Wiedza: Student tlumaczy zastosowanie technik relaksacyjnych, poprawiajacych funkcjonowanie czlowieka.

EK3 Wiedza: Student przygotowuje konspekt do przeprowadzenia ¢wiczenia relaksacyjnego w zaleznosci od potrzeb
danej osoby.

EK4 Wiedza: Student przeprowadza wybrane ¢wiczenie relaksacyjne.

6 TRESCI PROGRAMOWE

CWICZENIA

TEMATYKA ZAJEC

Lp . )
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

C1 Pojecie i rodzaje stresu. Wprowadzenie do technik relaksacyjnych. 2
C2 Trening autogenny Schultza. 2
C3 Relaksacja progresywna Jacobsona. 2
C4 Cwiczenia oddechowe. 2
C5 Stretching jako forma relaksacji. 1
C6 Wizualizacja jako pomoc w walce ze stresem. 1

RAZEM 10

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Cwiczenia praktyczne
M2 Dyskusja

M3 Pokaz

M4 Objasnienie stowne
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8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

SREDNIA LICZBA
FORMA AKTYWNOSCI GODZIN NA
ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 10
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 2
Inne
Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zajeé, w tym studiowanie zalecanej literatury 5
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 5
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 25
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 1

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1

Odpowiedz ustna

F2

Aktywnosé na zajeciach

OCENA PODSUMOWUJACA

P1

Zaliczenie ustne

WARUNKI ZALICZENIA

PRZEDMIOTU

1

Student uzyskuje zaliczenie po przedstawieniu konspektu éwiczenia relaksacyjnego
i przeprowadzeniu wybranej techniki relaksacyjnej.

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

NA OCENE 3 Student w sposob ogdlny opisuje podstawowe techniki relaksacyjne, zdarzaja sie btedy.
NA OCENE 4 Student opisuje podstawowe techniki relaksacyjne z nieznacznymi uchybieniami.
NA OCENE 5 Student prawidlowo objasnia techniki relaksacyjne.
EFEKT KSZTALCENIA 2
NA OCENE 3 St}ldent' nazywa podstawowe techniki relaksacyjne, ale myla mu sie mechanizmy ich
dziatania.
Student rozroznia podstawowe techniki relaksacyjne, zdarzaja sie niewielkie bledy
NA OCENE 4 .. . .
w tlumaczeniu ich znaczenia dla zdrowia.
Student doskonale rozréznia techniki relaksacyjne, precyzyjnie je identyfikuje, ma $wia-
NA OCENE 5 . C . .
domosé jak oddzialuja na zdrowie czltowieka.
EFEKT KSZTALCENIA 3
NA OCENE 3 Student przygotowuje konspekt ¢wiczenia relaksacyjnego, pojawiaja sie bledy.
Student przygotowuje konspekt éwiczenia relaksacyjnego, sa niescistosci odnosnie do-
NA OCENE 4 L. ; .
boru ¢wiczenia do potrzeb danej osoby.
NA OCENE 5 Student odpowiednio dobiera technike do potrzeb osoby, przygotowuje bezbledny kon-

spekt.

EFEKT KSZTALCENIA 4
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NA OCENE 3 Student odczytuje przebieg relaksacji, zdarzaja sie bledy.

NA OCENE 4 StuFler}t Wprowad?a zmiany do schematu relaksacji i odczytuje go z odpowiednia into-
nacjg i przerwami.

NA OCENE 5 Student modyfikuje przebieg relaksacji i przeprowadza uwzgledniajac odpowiednie tem-

po, modulacje glosu.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
EK1 K W08, K _U05 Cell C1C2 82 C4.C5 M1 M2 F1 F2
EK2 K_Wo08, K_U05 Cell C1e2 82 ©4.C5 M1 M2 F1 F2
EK3 K W08, K U05 Cell C2C3C4ChC6 M1 M2 F1 F2 P1
EK4 K W08, K U05 Cel2 C2C3C4ChC6 M1 P1

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 Everly George, Rosenfeld Robert — Stres. Przyczyny, terapia i autoterapia.,, Warszawa, 1992, PWN
2 Grochmal Stanistaw (red.) — Cuwiczenia relaksowo-koncentrujgce, Warszawa, 1993, PZWL

3 Cavallier Francois J-Paul — Wizualizacja. Od obrazu do dziatania.,, Poznan, 1992, Rebis

4 Gmitrzak Dagmara — Pokonaj stres dzieki technikom relaksacji, Warszawa, 2011, Edgard

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1 Franklin Eric — Swiadomosé ciata, Warszawa, 2007, Kined
2 Trzcieniecka-Green Anna (red) — Psychologia. Podrecznik dla studentéw kierunkéw medycznych., Kra-
koéw, 2006, Universitas

12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Anna Tyka (kontakt: anna.tyka@awf.krakow.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Anna Tyka (kontakt: anna.tykaQawf krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACJI

(miejscowos¢, data)

(odpowiedzialny za przedmiot)

(kierownik)

(dziekan)
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PRZYJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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