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Nazwa Wydzialu

Wydziat wychowania fizycznego

Nazwa jednostki prowadzacej
modut

Zaktad Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej, Katedra
Wychowania Fizycznego i Adaptowanej Aktywnosci
Fizycznej

Nazwa modutu ksztalcenia

Specjalnos¢ - Funkcjonalny trening zdrowotny oséb
w Srednim i starszym wieku
Techniki relaksacyjne w treningu zdrowotnym

Forma studiow

stacjonarne studia Il stopnia

Rok studiow 2
Semestr 3
Efekty ksztalcenia dla modutu Przedstaw w | Dla kierunku | Dla obszaru
ksztatcenia postaci symboli | studiéw ksztalcenia
Wiedza
e W1 e K W05 |e M2 WO3
e W2 e KWI16 |[e M2 WI0
e Ul e K UO05 e M2 UO3
o U2 e K U4 e M2 U12
Kompetencje
spoteczne
e Kl e K KO3 |e M2KO1
M2_K09
o K2 e K K09 |e M2 K05
Efekty ksztalcenia dla modutu Wiedza

ksztalcenia

W1 — Pozsiada wiedz¢ na temat znaczenia treningow i
technik relaksacyjnych w walce ze stresem.

W?2 — Zna specyfike treningdw i technik
relaksacyjnych dla oséb w $rednim 1 starszym wieku

Umiejetnosci

U1 — Potrafi zastosowac wiasciwy rodzaj relaksacji
stosownie do wieku i potrzeb

U2 — Potrafi zastosowac¢ elementy: muzykoterapii,
relaksu przez oddech, automasazu czy choreoterapii w
treningu fizycznym osoby w $rednim i starszym wieku

Kompetencje spoteczne:
K1 — Jest przekonany o potrzebie motywowania
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uczestnikow zaje¢ do samorealizacji poprzez aktywny
styl zycia 1 zachowania prozdrowotne

K2 — Docenia role¢ medycyny profilaktycznej i
edukacji zdrowotnej w zapobieganiu chorobom i
ksztattowaniu odpowiedzialno$ci za zdrowie.

Tresci modulu ksztalcenia

Cwiczenia:

e Praktyczne podstawy treningu autogennego

Schultza.

e Praktyczne podstawy treningu progresywnego
Jacobsona.
Technika Aleksandra.
Praktyka relaksacji poprzez oddech.
Joga — ¢wiczenia rownowagi i1 koordynacji.
Masaz relaksacyjny.
Kinezjologia edukacyjna — metoda Dennisona.
Muzykoterapia — relaksacja dzwigkiem.
Choreoterapia.
Masaz relaksacyjny.
Koloroterapia i aromaterapii w relaksacji.
Aktywny i bierny wypoczynek w przerwach
podczas pracy

Stosowane metody dydaktyczne

Wyktad informacyjny, nauczanie problemowe,
dyskusja dydaktyczna, metoda problemowa, burza
moézgdw, ¢wiczenia przedmiotowe.

Metody sprawdzania i kryteria
oceny efektow ksztalcenia
uzyskanych przez studentéw

Zaliczenie teoretyczne z zakresu wiedzy realizowane
jest w postaci testu pisemnego zawierajacego pytania
otwarte 1 zamknigte.
Warunkiem zaliczenia jest uzyskanie odpowiedniej
ilosci poprawnych odpowiedzi:
Ocena dostateczna od 51 % poprawnych odpowiedzi

51-60% - ocena dostateczna

61-70% -ocena dostateczna plus

71-80%- ocena dobra

81-90% - ocena dobra plus

91-100% ocena bardzo dobra
Zaliczenie praktyczne. Warunkiem zaliczenia jest
obecno$¢ studenta na ¢wiczeniach oraz poprowadzenie
fragmentu  zaje¢  praktycznych ~wg  wcze$niej
przygotowanego zestawu ¢wiczen. Na  oceng
pozytywna sktada si¢ prawidlowo przygotowany
zestaw Cwiczen relaksacyjnych i przeprowadzony
fragment zajec.

Forma i1 warunki zaliczenia modutu,
w tym zasady dopuszczenia do
egzaminu, zaliczenia, a takze forma

Metody:
Zaliczenie teoretyczne - test pisemny zawierajgcy
pytania zamknigte 1 otwarte sprawdzajacy stopien
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I warunki zaliczenia
poszczegbdlnych zaje¢ wchodzacych
w zakres danego modutu

nabycia wiedzy.

Zaliczenie praktyczne — zestaw ¢wiczen

relaksacyjnych sprawdzajacy stopien nabycia

umiejetnosci:

e Przygotowanie i prowadzenie zestawow ¢wiczen
relaksacyjnych — zaliczenie na zal.

Obserwacja ocena kompetencji spotecznych

poszukiwania optymalnych rozwigzan §wiadomosci

moralnego i etycznego wymiaru pracy.

Kryteria oceny efektow ksztalcenia na ocene dst:

e Student wie jak dostosowa¢ wybrane treningi 1
techniki relaksacji dla osob w $rednim 1 starszym
wieku.

e Student potrafi zastosowa¢ wybrane treningi 1
techniki relaksacji, rozrdzniajac reakcje mobilizacji
I demobilizacji organizmu.

Ma podstawowe poczucie odpowiedzialnosci i etyki

Sposab realizacji

Zajgcia wymagajace bezposredniego udziatu
nauczyciela akademickiego i studentéw

Jezyk ksztalcenia

polski

Typ modutu ksztatcenia
(obowiazkowy/fakultatywny)

Obowiazkowy

Wymagania wstgpne 1 dodatkowe

Podstawowa wiedza temat mechanizmoéw i procesow
wewnatrz organizmu funkcjonowania uktadu ruchu
cztowieka.

Imig i nazwisko osoby/0sdb
prowadzacych modut

dr Izabela Zajac-Gawlak

Imig i nazwisko osoby/0sdb
egzaminujacej/egzaminujacych
badz udzielajacej zaliczenia, w
przypadku gdy nie jest to osoba
prowadzaca dany modut

Rodzaj 1 liczba godzin zaje¢
dydaktycznych wymagajacych
bezposredniego udziatu nauczyciela
akademickiego i studentéw, gdy w
danym module przewidziane sg
takie zajecia

Stacjonarne:
Cwiczenia: 13 godzin

Liczba punktow ECTS przypisana | 3
modutowi
Bilans punktow ECTS Stacjonarne

Bilans dla studiéw stacjonarnych i 1 pkt ECTS:
e uczestnictwo w ¢wiczeniach: 13 godzin
e przygotowanie do ¢wiczen: 7 godzin
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czytanie literatury: 5 godzin
konsultacje: 1 godzina

Sumaryczne obcigzenie pracg studenta=26 godzin
Punkty ECTS 1.

Wykaz literatury podstawowej i
uzupeltniajacej, obowigzujacej do
zaliczenia danego modutu

Literatura podstawowa
Christoph Schenk, tl. Hanna Borowiec.:
Relaksacja: sposob na stres. Warszawa J&BF,
1996.
Craze R, tl. Cieptowska A.: Relaksacja ciala i
umystu. Warszawa 2007.
Rosenfeld R., Everly G.: Stres : przyczyny,
terapia 1 autoterapia [tt. Jozef Radzicki].
Warszawa 1992.
Szopa J., Gérna J.: Joga : ruch, oddech, relaks.
Wydawnictwo KOS, Katowice 2005.
Kronenberger M.: Muzykoterapia : wykorzystanie
technik aktywnych i receptywnych w profilaktyce
stresu. £.6dZ, Global Enterprises 2004.
Siek S.: Treningi relaksacyjne. Warszawa 1990.
Hannaford C. : Zmyslne ruchy, ktore doskonalg
umyst, Warszawa 1998.
Opatowiecka M. : Kinezjologia edukacja Paula
Dennisona. ,Remedium” 1998 nr 10.
Tworcza kinezjologia w praktyce : propozycje dla
kazdego. Wybor scenariuszy i red. merytoryczna
Joanna Zwolenska, Warszawa 2004.

Wymiar, zasady i forma odbywania
praktyk, w przypadku, gdy program
ksztalcenia przewiduje praktyki

Nie dotyczy
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Forma oceny

Efekty
ksztalcenia Test Zaliczenie Sl
praktyczne
W1-W2 X
Ul-U2 X
K1-K2 X




