SYLABUS DO PRZEDMIOTU
	Nazwa przedmiotu
	Techniki relaksacyjne

	Kierunek
	Zarządzanie w turystyce i sporcie

	Forma studiów
	Stacjonarne

	Poziom kształcenia
	Pierwszego stopnia

	Rok
	3

	Semestr
	6

	Jednostka prowadząca
	Studium Wychowania Fizycznego i Sportu

	Osoba sporządzająca 
	Maciej Żyła

	Profil 
	Ogólnoakademicki

	Liczba punktów ECTS
	3



RODZAJ ZAJĘĆ – LICZBA GODZIN W SEMESTRZE
	Wykład
	Ćwiczenia
	Laboratorium
	Projekt
	Seminarium

	-
	45
	-
	-
	-



OPIS PRZEDMIOTU
CEL PRZEDMIOTU
C1. Przyswojenie podstawowej wiedzy z zakresu budowy i funkcjonowania wybranych układów narządów organizmu ludzkiego oraz czynników stresogennych. 
C2. Zapoznanie z technikami relaksacyjnymi ciała i umysłu. 
C3. Kształtowanie umiejętności właściwego doboru technik relaksacyjnych oraz umiejętności samodzielnego przeprowadzenia sesji relaksacji. 

WYMAGANIA WSTĘPNE W ZAKRESIE WIEDZY, UMIEJĘTNOŚCI I INNYCH KOMPETENCJI
· Student posiada ogólną wiedzę z zakresu anatomii i fizjologii człowieka

EFEKTY UCZENIA SIĘ
EU 1 – Student posiada podstawową wiedzę z zakresu budowy i funkcjonowania wybranych układów narządów w organizmie człowieka.  
EU 2 – Student identyfikuje czynniki stresogenne oraz zna ich wpływ na organizm człowieka. 
EU 3 – Student zna i rozróżnia omówione na zajęciach techniki relaksacyjne ciała i umysłu. 
EU 4 – Student potrafi zastosować poznane techniki relaksacyjne w praktyce. 

TREŚCI PROGRAMOWE
	Forma zajęć – Ćwiczenia
	Liczba godzin

	C1-C3 – Wprowadzenie do przedmiotu. Omówienie warunków zaliczenia. Organizm ludzki jako funkcjonalna całość. 
	3

	C4-C6 – Podstawowe informacje z zakresu budowy i funkcjonowania wybranych układów narządów ludzkiego organizmu.  
	3

	C7-C9 – Mechanizmy powstawania i przebiegu reakcji stresogennych. Emocje jako czynnik stresogenny.
	3

	C10-C12 – Wpływ przewlekłego stresu na organizm ludzki. Skutki fizyczne i psychiczne.
	3

	C13-15 - Zapoznanie z podstawowymi metodami i technikami relaksacyjnymi ciała i umysłu. 
	3

	C16-C21 – Techniki relaksacyjne – stretching jako technika poprawiająca  zdolność do regulowania zaburzeń stanów emocjonalnych i koncentracji. 
	6

	C22-C24 – Techniki relaksacyjne – yoga, metoda umożliwiająca zdrowy i harmonijny styl życia, podstawowe assany.  
	3

	C25-C30 – Techniki relaksacyjne – piltes, metoda treningowa pozwalająca na zachowanie harmonii ciała i umysłu.
	6

	C31-C33 – Oddechowe techniki relaksacyjne oparte na pracy kompleksu biodrowo-miedniczno-lędźwiowego.  
	3

	C34-C36 – Relaks stopniowy metodą Jacobsona. 
	3

	C37-C42 – Trening autogenny Schultza – zaawansowana technika relaksacji.  
	6

	C43-C45 – Podsumowanie zajęć. Kolokwium zaliczeniowe. 
	3

	SUMA
	45



NARZĘDZIA DYDAKTYCZNE
1. Podręczniki i skrypty.
2. Sprzęt audiowizualny. 
3. Platforma e-learningowa PCz.	
SPOSOBY OCENY ( F – FORMUJĄCA, P – PODSUMOWUJĄCA)
F1. Odpowiedź ustna.
F2. Udział w dyskusji (aktywność na zajęciach).  
P1. Kolokwium. 

OBCIĄŻENIE PRACĄ STUDENTA
	
Forma aktywności
	Średnia liczba godzin na zrealizowanie aktywności

	
	[h]
	ECTS

	Ćwiczenia
	45
	1,8

	Przygotowanie się do ćwiczeń 
	10
	0,4

	Przygotowanie się do kolokwium
	10
	0,4

	Zapoznanie z literaturą przedmiotu 
	5
	0,2

	Konsultacje
	5
	0,2

	SUMARYCZNA LICZBA PUNKTÓW ECTS
DLA PRZEDMIOTU
	75
	3



LITERATURA PODSTAWOWA I UZUPEŁNIAJĄCA
Literatura podstawowa:
Binda E., Bilczyńska J., Bąk J., Piękne ciało: yoga, pilates, fitness, Wyd. Dragon, Bielsko-Biała 2012. 
Clemenceau JP., Delavier F., Gundill M., Stretching ilustrowany przewodnik, PZWL Warszawa 2012.
Gmitrzak D., Trening relaksacji, jak uwolnić się od stresu, lęku i depresji, Wyd. Edgar, Warszawa 2017.  
Górski J. (red.), Fizjologiczne podstawy wysiłku fizycznego, PZWL, Warszawa 2006. 
Grochmal S. (red.), Ćwiczenia relaksowo-koncentrujące, PZWL, Warszawa 2008. 
Himmel M., Ockel R., Joga w każdym wieku, Wyd. Bellona SA, Warszawa 2012. 
Jezierski R., Gimnastyka zdrowie i sprawność, Wyd. Arkot, Wrocław 2009. 
Książek E., Autoterapia – zastosowanie metod relaksacyjnych w likwidowaniu skutków stresu, wyd. Astrum, Wrocław 2001.
Listkowska A., Listkowski M., Stretching A-Z sprawność i zdrowie, Wydawnictwo Aleksandra, Łódź 2006. 
Marecki B., Anatomia funkcjonalna: tom I i II, AWF Poznań 2014. 

Literatura uzupełniająca:
Bookspan J., The Ab revolution – fourth edition, Milton Keynes UK 2015.
Farhi D., The breathing book, St. Martin Griffin, New York 1996.
Rahn S., Lutz Ch., Pilates – complete training for a suple body, Meyer & Meyer Sport, UK 2020. 

PROWADZĄCY PRZEDMIOT (IMIĘ, NAZWISKO, ADRES E-MAIL)
mgr Maciej Żyła, email: maciej.zyla@pcz.pl, 
mgr Dariusz Parkitny, email: dariusz.parkitny@pcz.pl.  

MACIERZ REALIZACJI EFEKTÓW UCZENIA SIĘ
	
Efekt uczenia się
	Odniesienie danego efektu do efektów zdefiniowanych                dla całego programu
	
Cele przedmiotu
	
Treści programowe
	
Narzędzia dydaktyczne
	
Sposób oceny

	EU 1
	K_W02
	C1
	C1-C6
	1, 2
	F1, F2, P1

	EU 2
	K_W02, K_K02
	C1
	C3-C12
	1, 2
	F1, F2, P1

	EU 3
	K_W02, K_K02
	C2, C3
	C15-C45
	1, 2
	F1, F2, P1

	EU 4
	K_W02, K_U08, K_K02, K_K05
	C1, C2 , C3
	C1-C45
	1, 2
	F1, F2 P1 



FORMY OCENY - SZCZEGÓŁY
	
	Na ocenę 2
	Na ocenę 3
	Na ocenę 4
	Na ocenę 5

	Efekt 1









	Student nie zna podstaw dotyczących budowy i funkcjonowania wybranych układów narządów w organizmie człowieka. 
	Student posiada podstawową wiedzę z zakresu budowy i funkcjonowania wybranych układów narządów ciała ludzkiego. 
	Student opanował przekazaną wiedzę z zakresu budowy i funkcjonowania wybranych układów narządów w organizmie ludzkim w stopniu dobrym. 
	Student bardzo dobrze zna budowę i zasady funkcjonowania wybranych  układów narządów organizmu ludzkiego omawianych na zajęciach. Potrafi wskazać wzajemne synergie pomiędzy omawianymi na zajęciach układami narządów w ludzkim organizmie. 

	Efekt 2
	Student nie jest w stanie zidentyfikować czynników stresogennych.
	Student identyfikuje czynniki stresogenne, ale nie zna ich wpływu na organizm ludzki. 
	Student identyfikuje czynniki stresogenne oraz zna ich wpływ na organizm ludzki.  
	Student jest w stanie szczegółowo opisać czynniki stresogenne oraz ocenić ich działanie na organizm ludzki. 

	Efekt 3
	Student nie zna omawianych na zajęciach technik relaksacyjnych. 
	Student zna omawiane na zajęciach techniki relaksacyjne, ma jednak problem z ich rozróżnieniem. 
	Student zna i rozróżnia omawiane na zajęciach techniki relaksacyjne. 
	Student potrafi szczegółowe opisać każdą z omawianych na zajęciach technik relaksacyjnych. 

	Efekt 4
	Student nie potrafi zastosować żadnej z poznanych na zajęciach techniki relaksacyjnej. 
	Student potrafi zastosować tylko jedną z poznanych na zajęciach technikę relaksacyjną. 
	Student potrafi zastosować przynajmniej trzy techniki relaksacyjne poznane na zajęciach. 
	Student potrafi zastosować każdą z technik relaksacyjnych poznanych na zajęciach w praktyce. 


*Ocena połówkowa 3.5 jest wystawiana w przypadku pełnego zaliczenia efektów uczenia się na ocenę 3.0, ale student nie przyswoił w pełni uczenia się na ocenę 4.0. Ocena połówkowa 4.5 jest wystawiana w przypadku pełnego zaliczenia efektów uczenia się na ocenę 4.0, ale student nie przyswoił w pełni efektów uczenia się na ocenę 5.0.

INNE PRZYDATNE INFORMACJE O PRZEDMIOCIE
Informacja gdzie można zapoznać się z prezentacjami do zajęć itp. Informacje przekazywane są na pierwszych zajęciach oraz przesyłane drogą elektroniczną na adresy poszczególnych grup dziekańskich.
Informacje na temat miejsca odbywania się zajęć. Informacje znajdują się na stronie internetowej Wydziału Zarządzania oraz w systemie USOS. 
Informacje na temat terminu zajęć (dzień tygodnia/ godzina). Informacje znajdują się na stronie internetowej Wydziału Zarządzania oraz w systemie USOS.
Informacja na temat konsultacji (godziny + miejsce). Informacja podawana jest na pierwszych zajęciach, dostępna jest także na stronie internetowej Wydziału Zarządzania.  
[bookmark: _GoBack]
