Akademia Wychowania Fizycznego im. J. Kukuczki w Katowicach
Wydzial Zarzadzania Sportem i Turystyk

Kierunek studiow i poziom
ksztalcenia:

Zarzadzanie — |l stopien Tryb studiow: S/N

Nazwa przedmiotu

ZARZADZANIE STRESEM — TECHNIKI RELAKSACYJNE

Nazwa grupy przedmiotow ijej | Grupa przedmiotéw z nauk o GNKF

symbol zarzadzaniu w kulturze fizycznej

Profil ksztalcenia ogolnoakademicki

Jezyk wyktadowy polski

Forma realizacji przedmiotu obligatoryjny ‘ \ do wyboru X
Specjalnosé wszystkie specjalnosci

Rok studiow pierwszy

Semestr drugi

Liczba punktow ECTS dwa

Tytul/stopien naukowy, imi¢ i
nazwisko prowadzacego zajecia

dr hab. Janusz Szopa prof. AWF
dr inz. Agnieszka Ulfik

Kierunkowe efekty
uczenia si¢ - symbole

Przedmiotowe efekty uczenia si¢

WIEDZA

K_WO01 W1

ma rozszerzong wiedze¢ o charakterze nauk spotecznych, ich
miejscu w systemie nauk i relacjach do innych nauk a w
szczegolnosci do nauk o organizacji i zarzadzaniu oraz ich miejscu
w naukach spotecznych

UMIEJETNOSCI

K_U03 Ul

posiada poglebione umiejetnosci obserwowania, wyszukiwania i
przetwarzania informacji na temat zjawisk spolecznych oraz
interpretowania ich z punktu widzenia problemow zarzadzania

KOMPETENCJE SPOLECZNE

K_KO1 K1

rozumie, iz bez biezacej aktualizacji wiedzy jego wiedza staje si¢
archaiczna i malo przydatna a w wielu przypadkach moze by¢
szkodliwa

K_K02 K2

ma poglebiong $wiadomos¢ poziomu swojej wiedzy i umiejgtnosci,
rozumie potrzebe cigglego rozwoju osobistego i zawodowego

Tresci przedmiotu

1-2.Techniki relaksacyjne jako metoda oddziatywania na organizm
czlowieka w celu jego regeneracji psychofizycznej.

3-4.Definicja relaksu, dziatanie organizmu cztowieka w stanie relaksu,
korzysci z regularnego wprowadzania organizmu w stan relaksu.
5-7.Trening relaksacyjny Jacobsona, catosciowy i fragmentaryczny.
Sposab jego stosowania oraz kolejnos¢ czynnosci wykonywanych w
trakcie jego uczenia sig.

8-11.Trening relaksacyjny Schultza. Sposob jego stosowania oraz
kolejnos¢ czynnosci wykonywanych w trakcie jego uczenia sig.
12.Metody wzmacniania odpornosci na stres.

13.Autosugestia jako formowanie pozytywnego obrazu siebie.
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Literatura uzupelniajaca
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Warszawa 2013.

2. Wheeler C., Pokonaj stres: 10 sprawdzonych metod, Gdanskie
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Planowane
formy/dziatania/ metody
dydaktyczne

¢wiczenia praktyczne na sali gimnastycznej Uczelni

Sposdb zaliczenia

Zaliczenie na ocene

Metody oceniania
osiggniecia
przedmiotowych efektow
uczenia si¢

Zaliczenie na oceng na podstawie aktywnosci i obecnosci na zajgciach,
zaangazowanie w wykonywanie ¢wiczen

Kryteria oceniania
osiggnigcia
przedmiotowych efektow
uczenia si¢

Zaliczenie na ocene na podstawie aktywnos$ci i obecnosci na zajgciach.
Szczegotowe warunki uzyskania oceny oraz uzupetiajace elementy
oceny (obecnos¢, aktywnos¢ itp.), prowadzacy egzamin/zaliczenie podaje
do wiadomosci studentow na pierwszych zajeciach oraz na zajeciach
poprzedzajacych egzamin/zaliczenie

Praktyki zawodowe

nie dotyczy

STUDIA
STACJONARNE

Bilans punktow ECTS

udziat w ¢wiczeniach = 26h
przygotowanie do zaliczenia = 13h
konsultacje = 3h

Praca z literaturg = 10h

tacznie = 52h

w bezposrednim kontakcie z prowadzacym 50% godzin

Liczba punktow ECTS = 2pkt

Minimalna ilo$¢ godzin naktadu pracy studenta 2 (pkt ECTS) x 26h =
52h

Forma oceny efektow uczenia sie

Forma oceny
Efekty uczenia sie
Aktywnos$é ZaangaZowanie
W1 X X
Ul X X
K1 X X
K2 X X




