AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM.
BRONISLAWA CZECHA

obowiazuje studentow, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2015/2016

W KRAKOWIE

KARTA PRZEDMIOTU

Wydziat Rehabilitacji Ruchowe;j

Kierunek studiéw: Kosmetologia studia licencjackie | stopnia
Forma studiéw: Niestacjonarne
Stopien studiéw: |

Specjalnosci:

1 PRZEDMIOT

Holistyczna pielegnacja ciata

Profil: Praktyczny

Kod kierunku: 71

NAZWA PRZEDMIOTU

Techniki relaksacyjne

KoD PRZEDMIOTU

RR71 PNC19

KATEGORIA PRZEDMIOTU

Specjalnosé: Holistyczna pielegnacja ciata

LiczBa PUNKTOW ECTS 2.00
JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 5

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

< ZAJECIA ZAJECIA
SEMESTR WYKLAD CWICZENIA SEMINARIUM
LABORATORYJNE KLINICZNE
5 0 0 0 16 0
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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell Poznanie podstawowej wiedzy z zakresu technik relaksacyjnych
Cel2 Nabycie podstawowych umiejetnosci z zakresu technik relaksacyjnych

4 WYMAGANIA WSTEPNE

1 Psychologia ogoélna oraz podstawowe wiadomosci z zakresu anatomii i fizjologii czlowieka

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza: Zna podstawowe pojecia zwiazane z technikami relaksacyjnymi.

EK2 Wiedza: Zna metody oceny stanu zdrowia oraz objawy i przyczyny wybranych zaburzen i zmian chorobowych
w zakresie niezbednym dla zastosowania wlasciwych technik relaksacyjnych.

EK3 Wiedza: Potrafi podja¢ dziatania diagnostyczne, profilaktyczne, pielegnacyjne, terapeutyczne i edukacyjne
odpowiadajace potrzebom jednostki oraz grupy spotecznej wtasciwe dla studiowanego kierunku studiow.

EK4 Wiedza: Potrafi planowaé, projektowac i realizowaé¢ dzialania z zakresu dziedzin nauki i dyscyplin naukowych,
wlasciwych dla studiowanego kierunku studiéw, z uwzglednieniem obowigzujacych norm oraz dostepnych
warunkow

EK5 Kompetencje spoleczne: Jest swiadoma wtasnych ograniczen i wie, kiedy zwrocié sie do ekspertow

EK6 Kompetencje spoteczne: Rozumie potrzebe uczenia si¢ przez cale zycie

6 TRESCI PROGRAMOWE

ZAJECIA LABORATORYJNE

TEMATYKA ZAJEC
Lp B p LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
L1 Rozumienie terminu relaksacja, ujecia definicyjne, krotka historia stosowania 1
technik relaksacyjnych.
L2 Klasyczne techniki relaksacyjne: trening autogenny Schultza, trening relaksacji 9
miesniowej progresywnej Jacobsona.
L3 Cwiczenia zwiekszajace swiadomos¢ wlasnego ciala. 1
L4 Relaksacja oparta na technikach oddechowych. 1
L5 Charakterystyka ¢wiczen fizycznych redukujacych napiecie stresowe. 1
L6 Biofeedback czyli biologiczne sprzezenie zwrotne. 1
L7 Techniki relaksacyjne proponowane przez joge, dostosowanie ich dla czlowieka 1
Zachodu.
L8 Psychogimnastyka oparta na jodze. 2
L9 Muzykoterapia. 1
L10 | Medytacja transcendentalna. 1
L11 | Relaksacja oparta na wizualizacji. Zasady stosowania wizualizacji. 1
L12 Wizualizacja pozytywnych zmian. Technika systematycznej desensytyzacji Wol- 1
pego.
L13 Techniki relaksacyjne podstawa sztuki odzyskiwania energii, rozwoju osobowosci. 9
autotelicznej i stymulacji rozwoju wlasnej osobowosci.
Razem 16

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Dyskusja
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M2 Praca w grupach

M3 E-learning

M4 Prezentacje multimedialne
M5 Cwiczenia laboratoryjne

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
GODZIN NA

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 16
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0

Inne

Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajgce z naktadu

pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zaje¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 20
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 14
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 50
LEEGO NAKELADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 2

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Cwiczenie praktyczne

F2 Projekt zespotowy

OCENA PODSUMOWUJACA

P1 \ Egzamin pisemny

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

1 Uzyskanie zaliczenia z ¢wiczen.

2 Otrzymanie pozytywnej oceny z egzaminu koncowego

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

NA OCENE 3 .
mi.

W ograniczonym stopniu zna podstawowe pojecia zwiazane z technikami relaksacyjny-

NA OCENE 4

W dobrym stopniu zna podstawowe pojecia zwiazane z technikami relaksacyjnymi.

NA OCENE 5 .
nymi.

W zaawansowanym stopniu zna podstawowe pojecia zwiazane z technikami relaksacyj-

EFEKT KSZTALCENIA 2

NA OCENE 3
wlasciwych technik relaksacyjnych.

W ograniczonym stopniu zna metody oceny stanu zdrowia oraz objawy i przyczyny
wybranych zaburzeri i zmian chorobowych w zakresie niezbednym dla zastosowania
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W dobrym zna metody oceny stanu zdrowia oraz objawy i przyczyny wybranych zabu-

NA OCENE 4 rzen i zmian chorobowych w zakresie niezbednym dla zastosowania wtasciwych technik
relaksacyjnych.
W zaawansowanym stopniu zna metody oceny stanu zdrowia oraz objawy i przyczyny
NA OCENE 5 wybranych zaburzeni i zmian chorobowych w zakresie niezbednym dla zastosowania

wtasciwych technik relaksacyjnych.

EFEKT KSZTALCENIA 3

W ograniczonym stopniu potrafi podjaé¢ podstawowe dziatania diagnostyczne, profilak-
tyczne, pielegnacyjne, terapeutyczne i edukacyjne odpowiadajace potrzebom jednostki
oraz grupy spotecznej wlasciwe dla studiowanego kierunku studiéow

NA OCENE 3

Potrafi podjaé¢ podstawowe dzialania diagnostyczne, profilaktyczne, pielegnacyjne, te-

NA OCENE 4 rapeutyczne i edukacyjne odpowiadajace potrzebom jednostki oraz grupy spolecznej
wtlasciwe dla studiowanego kierunku studiéow
W zaawansowanym stopniu potrafi podjaé¢ podstawowe dziatania diagnostyczne, pro-
NA OCENE 5 filaktyczne, pielegnacyjne, terapeutyczne i edukacyjne odpowiadajace potrzebom jed-

nostki oraz grupy spotecznej wlasciwe dla studiowanego kierunku studiow

EFEKT KSZTALCENIA 4

Potrafi w ograniczonym stopniu planowac, projektowaé i realizowa¢ dzialania z zakresu
dziedzin nauki i dyscyplin naukowych, wtasciwych dla studiowanego kierunku studiéw,
z uwzglednieniem obowiazujacych norm oraz dostepnych warunkéow

NA OCENE 3

Potrafi dobrze planowaé, projektowaé i realizowaé¢ dziatania z zakresu dziedzin nauki
i dyscyplin naukowych, wlasciwych dla studiowanego kierunku studiéw, z uwzglednie-
niem obowiazujacych norm oraz dostepnych warunkow

NA OCENE 4

Potrafi szczegolowo planowaé, projektowac i realizowaé dziatania z zakresu dziedzin na-
uki i dyscyplin naukowych, wlasciwych dla studiowanego kierunku studiéw, z uwzgled-
nieniem obowiazujacych norm oraz dostepnych warunkéw

NA OCENE 5

EFEKT KSZTALCENIA 5

NA OCENE 3 Nie dotyczy
NA OCENE 4 Nie dotyczy
NA OCENE 5 Jest $wiadoma wtasnych ograniczen i wie, kiedy zwrocié sie do ekspertow

EFEKT KSZTALCENIA 6

NA OCENE 3 Nie dotyczy

NA OCENE 4 Nie dotyczy

NA OCENE 5 Rozumie potrzebe uczenia sie przez cate zycie

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
L1L2L3L4L5
EK1 K _Wor Cell Cel2 L6 L7 L8 L9 L10 M1 ME/IE/B M4 F1 F2 P1
L11 L12 L13
L1L2L3L4L5
EK2 K Wi2 Cell Cel2 L6 L7 L8 L9 L10 M1 M;{lg/[?) M4 F1 F2 P1
L11 L12 L13
L1L2L3L41L5
FK3 K U07, K _U08 | Cell Cel2 | L6TL7L8L9LI0 | M@B M4 F1 F2 P1
L11 L12 L13
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EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
L1L2L3L41L5
EK4 K_U07 Cell Cel2 | T6L7L8TOTI0 | M Mi/[lgm M4 F1 F2 P1
L11 L12 L13
L1L2L3L4L5
EK5 K K03 Cell Cel2 | L6L7L8LOL10 | VI M;fg“ M4 Fl F2
L11 L12 L13
L1L2L3L4L5
EK6 K K07 Cell Cel2 | L6L7L8TOTI0 | M Mi/[lgd?’ M4 F1 F2

L11 L12 L13

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 Grochmal S.(red.) — Teoria i metodyka ¢wiczen relaksowo koncentrujgcych, Warszawa, 1986, PZWL
2 Fanning P. — Wizualizacja zmiany, Poznan, 2001, Rebis
3 Cavallier J.P. — Wizualizacja, Poznan, 1992, Rebis

4 Seligman M. — Co mozesz zmienic¢ a czego nie mozesz, Poznan, 2000, Media Rodzina

LITERATURA UZUPEENIAJACA:

1 Boenisch E., Haney C.M. — Twdj stres. Sens zycia, réwnowaga i zdrowie, Gdansk, 2002, GWP
2 Everly G.S., Rosenfeld R. — Stres. Przyczyny, terapia i autoterapia, Warszawa, 1996, PWN
3 Wilson P. — Spokdj od zaraz, Poznaii, 1998, Rebis

12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

Dr hab Jan Blecharz (kontakt: jan.blecharz@Qawf.krakow.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

Dr hab Jan Blecharz (kontakt: jan.blecharz@Qawf.krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

(miejscowos¢, data)

PRZYJMUJE DO REALIZACJI

(odpowiedzialny za przedmiot)

(kierownik)

(data i podpisy osob prowadzacych przedmiot)

(dziekan)
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