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	Nauczyciel odpowiedzialny za przedmiot: dr Marek Graczyk
	

	e-mail: m.graczyk@awf.gda.pl
	

	Wymagania wstępne:

	WYMAGANIA FORMALNE:  student posiada wiedzę z zakresu psychologii ogólnej , rozwojowej i wychowawczej.

WYMAGANIA WSTĘPNE: student posiada wiedzę na temat biopsychospołecznych podstaw zachowania człowieka oraz na temat stresu i technik radzenia sobie z nim.

	

	

	Cele przedmiotu: 

	Poznanie i wyjaśnienie mechanizmów funkcjonalnych stresu, zagrożenia, przeciążenia, zmęczenia oraz psychoaktywacji  i nauczenie sposobów ich regulacji w aspekcie psychoregulacji. Poznanie podstawowe zasad i metod kształtowania kompetencji osobistych i społecznych sprzyjających zdrowiu oraz aktywności fizycznej i sportowej uczniów a także nauczenie  dostosowania ich do edukacyjnego poziomu pracy z uczniem.

	Opis efektów kształcenia dla przedmiotu oraz ich powiązanie z efektami kształcenia dla kierunku:

	WIEDZA

	W01
	Posiada wiedzę psychologiczną i pedagogiczną pozwalającą na rozumienie procesów rozwoju, socjalizacji, wychowania i nauczania – uczenia się oraz zna podstawowe zasady i metody kształtowania kompetencji osobistych a także społecznych sprzyjających zdrowiu uczniów jak również potrafi dostosować je do edukacyjnego poziomu pracy z uczniem. Zna i rozumie podstawowe mechanizmy psychiczne czynności ludzkich, ich rozwój w ontogenezie oraz mechanizmy zachowań jednostki w sytuacjach  trudnych związanych z zagrożeniem, przeciążeniem lub deprywacją potrzeb człowieka. Zna i rozumie teoretyczne i praktyczne podstawy budowy, funkcjonowania i czynności organizmu ludzkiego oraz podstawowe procesy   zachodzące w organizmie człowieka w ontogenezie.
	 K_W01

	W02
	Posiada wiedzę w zakresie edukacji zdrowotnej w zakresie psychosomatyki i psychoneuroimmunologii oraz roli  nauczyciela wychowania fizycznego jako promotora zdrowia. 
	K_W10

	UMIEJĘTNOŚCI

	U01
	Potrafi wskazać i nazwać najważniejsze elementy składowe układów istotnych w funkcjonowaniu organizmu ludzkiego oraz potrafi wytłumaczyć zależności i związki występujące pomiędzy nimi. Potrafi interpretować zachowania i postawy osób będących pod wpływem stresu i wzbudzenia emocjonalnego w postaci syndromu leku oraz agresji a także zna sposoby ich psychoregulacji. 
	K_U01

	U02
	Potrafi ocenić pozytywne mierniki zdrowia oraz posiada umiejętność stosowania podstawowych metod, form i środków edukacji zdrowotnej w pracy z młodzieżą. Umie stosować podstawowe zasady treningu zdrowotnego. Potrafi kierować głębokością zmęczenia i rodzajem przerw wypoczynkowych podczas lekcji i innych form aktywności fizycznej o charakterze zdrowotnym lub rekreacyjnym oraz kierować rozwojem adaptacji wysiłkowej w oparciu o stosowne metody psychoregulacji.
	K_U03

	KOMPETENCJE

	K01
	Ocenia zachowania istotne dla życia i zdrowia  i jest przygotowany do pełnienia roli promotora zachowań rekreacyjnych i  prozdrowotnych w środowisku lokalnym. Ma świadomość istotności współczesnych metod psychoregulacji oraz kompetencje osobiste i społeczne do stosowania ich w pocesie edukacji zdrowotnej i sportu dzieci i młodzieży.
	 K_K08


	Kryteria i metody oceny osiągniętych efektów kształcenia:

	FORMY ZALICZENIA:

- ćwiczenia: minimum 80 % obecności na zajęciach oraz wykonanie praktycznej pracy zaliczeniowej w postaci przygotowania projektu i jego realizacji w zakresie wybranych metod psychoregulacji.

METODY I KRYTERIA OCENY:

W1, 2 - minimum 60% poprawnych odpowiedzi na pytania w teście z pytaniami zamkniętymi i odpowiedziami w formie jednokrotnego wyboru.

U1, 2 -  wykonanie projektu  własnego i konspektu zajęć z zakresu wybranej metody psychoregulacyjnej oraz przećwiczenie jej na grupie ćwiczeniowej indywidualnie lu w 2-3 osobowym zespole. Dokonanie przez prowadzącego oceny merytorycznej na podstawie obserwacji oraz oceny grupy ćwiczeniowej na podstawie subiektywnych i obiektywnych doznań własnych.  

K1 - obserwacja postaw oraz kompetencji osobistych i społecznych studentów a także  dyskusja odnosząca się do tematyki efektywności  przedstawionych przez studentów metod psychoregulacji stosowanych w aktywności zdrowotnej jak również sportowej dzieci i młodzieży.

Aby uzyskać zaliczenie przedmiotu na ocenę dostateczną student musi osiągnąć wszystkie wymienione przedmiotowe efekty kształcenia.



	Metody i formy realizacji przedmiotu:

	ĆWICZENIA:

- ćwiczenia audytoryjne i praktyczne: praca w grupach, rozwiązywanie zadań;

-  demonstrowanie: jako forma nauczania umiejętności w zakresie stosowania technik odnowy biologicznej ;

-  trening umiejętności w zakresie stosowania technik odnowy biologicznej : indywidualny i zespołowy;

	Treści kształcenia:

	Ćwiczenia: 

· Wprowadzenie do problematyki psychoaktywacji i sposobów jej regulacji. Tło historyczne, orientalne systemy wychowania psychofizycznego w aspekcie  współczesnych koncepcji psychosomatycznych i psychofizjologicznych: medycyna  chińska, joga, systemy medytacyjne. Współczesne systemy psychoregulacyjne: system  sofrologiczny: metoda „relaksu dynamicznego” Alfonso Caycedo, metoda i techniki treningu mentalnego w sporcie.

· Trening „uważności” Jona Kabata-Zina jako podstawa współczesnych metod psychoregulacyjnych: ćwiczenia oddechowe – ćwiczenia praktyczne.

· Treningi relaksacyjne: trening „autogenny” J.H. Schultza- ćwiczenia praktyczne. 

· Treningi relaksacyjne: trening „progresywnej relaksacji mięśniowej” E. Jacobsona - ćwiczenia praktyczne.

· Wizualizacja jako forma „treningu ideomotorycznego i zdrowotnego” - ćwiczenia praktyczne.

· Kinezjologia edukacyjna: „ Brain Gym”, P. Dennisona jako metoda terapii pedagogicznej - ćwiczenia praktyczne.

	Forma zaliczenia: 


	- zaliczenie z oceną

	Literatura:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Podstawowa:

· Doktór T. Orientalne techniki relaksu i medytacji. Warszawa: Wyd. Iskry, 1993. 

· Everly Jr. G.S., Rosenfeld R. Stres. Przyczyny, terapia i autoterapia. Warszawa: PW, 1992.

· Gheorgiu V.A. Sugestia. Warszawa: Wiedza Powszechn, 1987.

· Graczyk M. Rozgrzewka kinezjologiczna „brain gym” i jej wpływ na stan funkcjonalny młodego sportowca. [W:] M. Krawczyński (red.) Psychologia sportu dzieci i młodzieży. Wybrane zagadnienia. Gdańsk, PFS, 2010.

· Graczyk M. Psychologia sportu [W:] K. Klukowski (red.) Medycyna sportowa cz.II, Warszawa, BMT, 2012.

· Grochmal S. (red.) Ćwiczenia relaksowo-koncentrujące. Warszawa: PZWL, 1993.

· Huber A. Trening mentalny w biegu na orientację. Część I: Podstawy teoretyczne. Warszawa: Resortowe Centrum Metodyczno Szkoleniowe Kultury Fizycznej i Sportu i Polski Zwiazek Biegu na Orientację, 1994.

· Kłodecka- Rożalska J. Radzimy sobie ze stresem. Przewodnik do relaksacji i treningu umysłowego dla sportowców. Warszawa: Resortowe Centrum Metodyczno – Szkoleniowe Kultury Fizycznej i Sportu, 1993.

· Kłodecka- Różalska J. Przekraczanie umysłem możliwości ciała. Warszawa: BTRCMSKFiS, 1996.

· Mańkowska I. Kreowanie rozwoju dziecka. Gdynia: Wydawnictwo Pedagogiczne „Operon”, 2005.

· Morris T., Summers J. Psychologia sportu. Strategie i techniki. Warszawa: BT COS, 1998.

· Paul- Cavallier F. Wizualizacja. Od obrazu do działania. Poznań- Dom Wydawniczy „Rebis”, 1992.

· Steinmann H. Trening mentalny w biegu na orientację. Część II: Podręcznik do ćwiczeń. Warszawa: Resortowe Centrum Metodyczno – Szkoleniowe Kultury Fizycznej i Sportu i Polski Związek Biegu na Orientację, 1994.

Uzupełniająca:

· Benson H. The relaxation response. NY, Avon Books, 1979.

· Hardy L., Jones G., Gould D. Understanding psychological preparation for sport: theory and practice of elite performers. Chichester: John Wiley and Sons Ltd., 1996.

· Luthe A., Geissman P.  Autoghenic state and autogenic shift. W: Correlations Psychosomatiae. Stuttgart, 1985.

· Jarosz M. Psychologia lekarska. Wyd. V i późniejsze. Warszawa: PZWL, 1988.

· Kulmatycki L. Joga dla zdrowia. Warszawa: Wydawnictwo „Książka i Wiedza”, 2000.

· Palos S. Chińska sztuka leczenia. Wrocław: Wydawnictwo „Luna”, 1993.



	  
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Bilans punktów ECTS (1 pkt ECTS – 25-30 godz. pracy studenta):

	Aktywność
	Obciążenie studenta

	Udział w ćwiczeniach
	12 godz.

	Przygotowanie się do ćwiczeń
	                         5 godz.

	Konsultacje
	1 godz.

	Opracowanie scenariusza w zakresie wybranej metody psychoregulacyjnej
	5 godz

	Przygotowanie do sprawdzianu praktycznego i teoretycznego
	5 godz

	Całkowite obciążenie pracą studenta
	28 godz.

	Punkty ECTS za przedmiot
	1 ECTS


                                                                                                                                                                                                                    Opracował: dr Marek Graczyk

