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mgr Elzbieta Sionko
Punktacja ECTS* 1

Opis kursu (cele ksztatcenia)

Celem kursu jest zapoznanie studenta z pojeciem stresu i stanu relaksu, nauczenie wybranych
technik relaksacyjnych i zasad ich stosowania.
Kurs prowadzony jest w jezyku polskim.

Warunki wstepne

Wiedza Wiadomosci z zakresu biologii wyniesione ze szkoty sredniej

Umiejetnosci

Kursy



Efekty ksztatcenia

Wiedza

Umiejetnosci

Kompetencje
spoteczne

Forma zaje¢

Efekt ksztatcenia dla kursu Odniesienieida efektow

kierunkowych

wo1 K_W05

Rozréznia reakcje zachodzgce w organizmie cztowieka w

stanie spoczynku,aktywnosci fizycznej, stresu i stanu

relaksu.

w02 K_W09

Objasénia i opisuje techniki relaksacyjne.

w03

Definiuje pojecie stresu i stanu relaksu, ttumaczy ich K W11

powigzania z mechanizmami procesow psychologicznych,

psychosomatycznych.

Efekt ksztatcenia dla kursu Odnle_3|en|e do efektow

kierunkowych

uo1 K_U02

Potrafi oceni¢ stan kondycji fizycznej pacjenta/klienta.

uo2 K_U04

Umiejetnie dobiera i postuguje sie poznanymi zasadami

stosowania technik relaksacyjnych.

uo3 K_U12

Swiadomie oddziatuje na organizm pacjenta/klienta
planujac i przeprowadzajgc wybrang relaksacje w celu
przyspieszenia fizjologicznych proceséw regeneracji

organizmu.
Efekt ksztatcenia dla kursu Odnle_S|en|e do efektow
kierunkowych
K01 K_KO01
Ma swiadomos¢ potrzeby ciggtego doksztatcania sie
i podnoszenia kwalifikacji zawodowy.
K02 K_K03

Jest Swiadomy potrzeby stosowania w zyciu codziennym
zasad odnowy biologicznej.

Organizacja

Wyktad Cwiczenia w grupach



(W) A K L S

Liczba godzin 15

Zal.

Opis metod prowadzenia zajec

Wyktad, pogadanka, dyskusja, pokaz, zajecia praktyczne

Formy sprawdzania efektow ksztatcenia
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_ Frekwencja na zajeciach. 25%
Kryteria oceny ) ) )
Aktywny udziat w realizowanych zadaniach.25%

Praca pisemna
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Ocena z kolokwium. 25%
Jakosc¢ wykonania sprawdzianu praktycznego. 25%

Cwiczenia- kontrola obecnoéci na kazdych zajeciach.
Uwagi

Tresci merytoryczne (wykaz tematow)

1. Stres, sposoby radzenia sobie ze stresem.

stan relaksu, sposoby i metody jego uzyskiwania

2. Cwiczenia z kinezyterapii ogélnej i miejscowej stosowane w celu rozluznienia ciata
¢wiczenia praktyczne

3. Trening relaksacyjny - jego rodzaje,

zasady stosowania wybranych technik relaksacyjnych

¢wiczenia praktyczne

4. Zaliczenie

Wykaz literatury podstawowej

S. Grochmal 1993 , Cwiczenia relaksowo-koncentrujgce” PZWL Warszawa

S. Grochmal 1986 , Teoria i metodyka ¢wiczeh relaksowo-koncentrujgcych” PZWL Warszawa
L. Kulmatycki 1999 , Stres i joga” Wydawnictwo "Ksigzka i Wiedza" Warszawa

L. Kulmatycki 2002 " Lekcja relaksacji" AWF Wroctaw

J. Goérna, J. Szopa 2005 ,, Joga ruch-oddech-relaks” Wydawnictwo KOS Katowice

Wykaz literatury uzupetniajgce;j

M. Grabara J. Szopa 2011 " Asany jogi dla wspotczesnego cztowieka " AWF Katowice

M. Pienigzek 1988 ,, Wybrane zagadnienia kinezyterapii” AWF Krakow

A. Zembaty 1987 , Fizjoterapia” PZWL Warszawa

E. Sionko 2007 ,, Joga cze$¢ | : relaks i ¢wiczenia oddechowe ” AP Krakow, Konspekt nr 30/2007
E. Sionko 2008 , Joga cze$¢ Il : asany ” AP Krakéw, Konspekt nr 31/2008

Bilans godzinowy zgodny z CNPS (Catkowity Nakfad Pracy Studenta)

liczba godzin w kontakcie z Wyktad
prowadzgcymi Konwersatorium (éwiczenia, laboratorium itd.) 15



Pozostate godziny kontaktu studenta z prowadzgcym

Lektura w ramach przygotowania do zajec

Przygotowanie krétkiej pracy pisemnej lub referatu po

liczba godzin pracy studenta zapoznaniu si¢ z niezbedng literaturg przedmiotu
bez kontaktu z
prowadzacymi Przygotowanie projektu lub prezentacji na podany temat

(praca w grupie)
Przygotowanie do egzaminu/zaliczenia
Ogotem bilans czasu pracy

Liczba punktéw ECTS w zaleznosci od przyjetego przelicznika

11

10
50



