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	SYLABUS w cyklu kształcenia  2013-2016

	Jednostka Organizacyjna: Katedra Nauk Społecznych
	
	Kierunek:
	fizjoterapia

	Rodzaj studiów i profil (I stopień/II stopień, ogólno akademicki/praktyczny):
	I/praktyczny
	Kod przedmiotu:
	 FISNs03

	Nazwa przedmiotu: 
	Relaksacja

	Tryb studiów dzienne
	Rok
	Semestr
	Rodzaj zajęć
	Liczba godzin
	Punkty ECTS
	Typ przedmiotu
	Język wykładowy

	stacjonarne
	I
	II
	wykłady
	-
	2
	do wyboru
	polski

	
	
	
	ćwiczenia
	30
	
	
	

	Nauczyciel(-e) odpowiedzialny(-i) za przedmiot: dr Milena Lachowicz
	

	e-mail: milena@kiero.net 
	 

	Wymagania wstępne:

	

1. Student posiada wiedzę na temat współczesnych systemów psychoregulacyjnych oraz założeń odnowy psychobiologicznej.

2. Potrafi wymienić i opisać  wybrane ćwiczenia kinezjologii edukacyjnej  np. metody P. Denninsona „Gym Brain”.

3. Posiada wiedzę na temat technik samokontroli wykorzystujących zjawisko bio-feedback oraz wiedzę z zakresu psychologii sportu obejmującą trening mentalny i relaks zdrowotny.

	

	

	Cele przedmiotu: Celem zajęć jest zapoznanie studentów fizjoterapii  z teoretycznymi podstawami  oraz praktycznym zastosowaniem wybranych metod psychoregulacji, ze szczególnym uwzględnieniem treningów relaksacyjnych. Znaczący nacisk położony zostanie na nauczanie studentów umiejętności samodzielnego prowadzenia zajęć przy użyciu wybranej techniki relaksacyjnej.


	

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

	WIEDZA

	W1
	Zna teoretyczne, metodyczne i praktyczne podstawy psychologicznych metod odnowy biologicznej.
	K_W 07

	W2
	Zna podstawowe pojęcia z zakresu stresu i treningów relaksacyjnych.
	K_W 08

	W3
	Potrafi wymienić wskazania do stosowania treningów zdrowotnych.
	K_W 11


	UMIEJĘTNOŚCI

	U1
	Potrafi interpretować zachowania i postawy osób będących pod wpływem stresu i emocji.
	K_U 10

	U2
	Potrafi w podstawowym zakresie radzić sobie ze stresem w pracy zawodowej i życiu codziennym.
	K_U 10

	U3
	Umie wymienić korzyści płynące ze stosowania i praktykowania treningów relaksacyjnych oraz potrafi je zaplanować.
	K_U 10, 21

	U4
	Potrafi rozpoznać stany będące przeciwwskazaniami do przeprowadzenia treningu psychoregulacyjnego.
	K_U 05

	KOMPETENCJE

	K1
	Samodzielnie wykonuje powierzone zadania zastosowania współczesnych metod psychoregulacji.
	K _K 06

	K2
	Wykazuje gotowość prowadzenia wybranych treningów relaksacyjnych wybrana techniką.
	K_ K 13

	Kryteria i metody oceny osiągniętych efektów kształcenia:

Zaliczenie z oceną na podstawie SAMODZIELNEGPO PRZEPROWADZENIA WYBRANEGO TRENINGU RELAKSACYJNEGO
Aby uzyskać zaliczenie przedmiotu na ocenę dostateczną student musi osiągnąć wszystkie wymienione w sylabusie efekty kształcenia

	Metody i formy realizacji przedmiotu: ćwiczenia audytoryjne, pokaz i dyskusja,

	 
 Ćwiczenia w pracowni technik relaksacyjnych

	Treści kształcenia:

	Ćwiczenia: 
 Zajęcia organizacyjne, wprowadzenie do problematyki.

 Relaksacja progresywna (stopniowana) E. Jacobsona.
 Trening izometryczny J Franklina.

Trening autogenny metodą J.H Schultza.

Elementy wizualizacji.

Trening ideomotoryczny w sporcie.

Trening mentalny w procesie terapii.
Zdrowotne treningi relaksacyjne.



	Forma zaliczenia: 

	Zaliczenie z oceną

	Literatura:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Podstawowa:

· Blecharz J., Siekańska M. [red](2009): Praktyczna psychologia sportu. Wykorzystanie koncepcji psychologicznych w Sporcie. Studia i monografie nr 54. AWF, Kraków: AWF.

· Blecharz J., Siekańska M., Tokarz A. [red](2012): Optymalizacja treningu sportowego i zdrowotnego z perspektywy psychologii. Praktyczna psychologia sportu. Monografie nr 7 , Kraków: AWF.
· Doktór T (1993). Orientalne techniki relaksu i medytacji. Warszawa: Wyd. Iskry.

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

· Gheorgiu V.A. (1987) Sugestia. Warszawa: Wiedza Powszechna.
·  Graczyk M. (2009). Psychologiczne aspekty restytucji powysiłkowej oraz organizacja czasu wolnego u sportowców wysoko kwalifikowanych. [W:] J. Blecharz M. Siekańska [red:] Praktyczna psychologia sportu. Wykorzystanie koncepcji psychologicznych w Sporcie. Studia i monografie nr 54. AWF, Kraków: AWF.
· Graczyk M. (2010) Rozgrzewka kinezjologiczna „brain gym” i jej wpływ na stan funkcjonalny młodego sportowca. [W:] M. Krawczyński (red.) Psychologia sportu dzieci i młodzieży. Wybrane zagadnienia. PFS, Gdańsk.

· Graczyk M. (2012) Psychologia sportu [W:] K. Klukowski (red.) Medycyna sportowa cz.II, BMT, Warszawa.
· Grochmal S. (red.) (1993)). Ćwiczenia relaksowo-koncentrujące. Warszawa: PZWL.

· Hariman J. (1995). Jak wykorzystać siłę hipnozy. Łódź: Ravi.

· Henszen-Niejodek I., Ratajczak Z. (red.)(1996. Człowiek w sytuacji stresu. Katowice: Wyd. Uniwersytetu Śląskiego.
· Huber A. (1994). 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.

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

· Kłodecka- Różalska j (1996). Przekraczanie umysłem możliwości ciała. Warszawa: BTRCMSKFiS.
· Kulmatycki L. (1993). Stres.  Joga. Relaksacja. Podręcznik ćwiczeń. Wrocław: Wyd. Wacław Bagiński i Synowie.

· Kulmatycki L. (1995). Ćwiczenia relaksacyjne. Praktyczne techniki antystresowe dla dzieci i młodzieży. Warszawa: Agencja Promo- Lider.
· Mańkowska I. (2005). Kreowanie rozwoju dziecka. Gdynia: Wydawnictwo Pedagogiczne „Operon”.

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

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

· Schenk Ch. (1996). Relaksacja- sposób na stres. Warszawa: Wydawnictwo J&BF.

· Siek S. (1986). Relaks i autosugestia. Warszawa: KAW.

· Siek S. (1989). Walka ze stresem. Warszawa: ATK.

· Siek S. (1990). Treningi relaksacyjne. Warszawa: ATK.
· Steinmann H. (1994). 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.

· Strelau J. Doliński D. (red.) (2008). Psychologia. Podręcznik akademicki. Tom 1-2. Gdańsk: GWP.

· Trelak  J.F (2008). Czlowiek i stres. Koncepcje – żródła – reakcje – radzenie sobie – modyfikatory. Bydgoszcz: Oficyna Wydawnicza „Branta”.
Uzupełniająca:

· Benson H. (1979) The relaxation response. Avon Books, New York.
· Hardy L., Jones G., Gould D. (1996) Understanding psychological preparation for sport: theory and practice of elite performers. Chichester: John Wiley and Sons Ltd

· Kabat-Zinn J. (2003). Mindfulness-based interventions in context: Past, present and future. Clinical Psychology: Science and Practice, 10, 2, 144-156.
· Luthe A., Geissman P. (1985). Autoghenic state and autogenic shift. W: Correlations Psychosomatiae. Stuttgart
· Jarosz M (1988). Psychologia lekarska. Wyd. V i późniejsze. Warszawa: PZWL.

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

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

	  
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

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

	Aktywność
	Obciążenie studenta

	Udział w wykładach
	godz.

	Samodzielne studiowanie tematyki wykładów
	godz.

	Udział w ćwiczeniach
	30godz.

	Przygotowanie się do ćwiczeń
	20godz.

	Przygotowanie się do zaliczenia
	10godz.

	Całkowite obciążenie pracą studenta
	60godz.

	Punkty ECTS za przedmiot
	2 ECTS


