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

	e-mail: milena@kiero.net
	

	Wymagania wstępne:

	Student zna i rozumie podstawowe zagadnienia z psychologii ogólnej, biologicznych mechanizmów zachowania a także podstawowe zagadnienia dotyczące fizjologii człowieka.   
Posiada podstawową wiedzę z zakresu psychologii sportu obejmującą trening mentalny. 

	

	

	Cele przedmiotu: Zapoznanie studentów z ogólnymi prawidłowościami zachowania i zasadniczymi mechanizmami psychofizjologicznymi funkcjonowania  człowieka
oraz   mechanizmami psychoaktywacji i sposobami jej regulacji.


	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_W01; KW_05

	W2
	Zna podstawowe pojęcia z zakresu psychofizjologii stresu i treningów relaksacyjnych.
	 KW_02; K_W05

	W3
	Potrafi wymienić wskazania do stosowania treningów zdrowotnych.
	 K_W03

	UMIEJĘTNOŚCI

	U1
	Potrafi interpretować zachowania i postawy osób będących pod wpływem stresu i emocji.
	 K_U01; KU_03

	U2
	Potrafi w podstawowym zakresie radzić sobie ze stresem w pracy zawodowej i życiu codziennym.
	K_U15; K_U21

	U3
	Umie wymienić korzyści płynące ze stosowania i praktykowania treningów relaksacyjnych.
	K_U09; K_U11

	KOMPETENCJE

	K1
	Ma świadomość istotności współczesnych metod psychoregulacji.
	 K_K08; K_K10

	K2
	Wykazuje gotowość prowadzenia wybranych treningów relaksacyjnych wybrana techniką.
	K_K02; K_K10

	Kryteria i metody oceny osiągniętych efektów kształcenia:

- minimum 60% poprawnych odpowiedzi; 75% - dst; 85% - db; 95% - bdb na pytania w sprawdzianie(kolokwium) pisemnym zawierającym zadania wymagające rozwiązania problemu.
Obecność na wykładach
Aby uzyskać zaliczenie przedmiotu na ocenę dostateczną student musi osiągnąć wszystkie wymienione w programie efekty kształcenia.



	Metody i formy realizacji przedmiotu:

	 Wykłady z wykorzystaniem sprzętu audiowizualnego. 
 

	Treści kształcenia:

	Wykłady: 

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. Dowolne programowanie i sterowanie czynnościami autonomicznymi.(2godz.)
Stres a zdrowie. Negatywne skutki przewlekłego i poważnego stresu.(2godz.)

Frustracja, stres, sytuacja trudna, odporność na stres i jej wyznaczniki.(2godz.) 
Elementy psychologii sportu – „trening mentalny” czyli „psychologiczny trening sportowy, jego cele i struktura. Wizualizacja jako forma „treningu ideomotorycznego i zdrowotnego”.(2godz.)
Kinezjologia edukacyjna: „Gym Brain”, P. Dennisona jako metoda terapii pedagogicznej.(2godz.)

	Forma zaliczenia: 

	Zaliczenie z oceną

	Literatura:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Podstawowa:

· Heszen I. (2013). Psychologia stresu. Warszawa: PWN)

· Hardt J. (2013). Sztuka kreatywnego myślenia. Illuminatio.

· Sapolsky R. (2014). Dlaczego zebry nie maja wrzodów? Warszawa: PWN.

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

· 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.

· 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”.

· 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.

· Uzupełniająca:
· 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.
· 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
	10 godz.

	Samodzielne studiowanie tematyki wykładów
	5 godz.

	Całkowite obciążenie pracą studenta
	15 godz.

	Punkty ECTS za przedmiot
	0,5ECTS


Opracował: dr Milena Lachowicz

