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Forma zaje¢  Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu
(stacjonarne) (stacjonarne) (niestacjonarne) (niestacjonarne)
Cwiczenia 15 1 - -

Cel przedmiotu

Forma zaliczenia

Zaliczenie na

ocene

Wyposazenie studenta w wiedze teoretyczng dotyczaca technik relaksacyjnych. Przeglad technik relaksacyjnych stosowanych w odniesieniu do pracy gtosem.

Wymagania wstepne
Znajomos$¢ podstaw anatomicznych oraz brak przeciwskazan zdrowotnych do wykonywania éwiczen oddechowych i ruchowych.

Zakres tematyczny

. Relaksacja, relaks, stres: definicje i pojecia.

. Przyczyny i objawy powstawania stresu.

. Sposoby zmniejszania i redukcji stresu.

. Metody i techniki relaksacyjne: podstawy teoretyczne,.

. Rola muzyki w zajeciach relaksacyjnych. Muzykoterapia i Choreoterapia.

. Cwiczenia $wiadomosci ciata - naprezenia i rozluznienia, rozciaggania i wzmacniania réznych grup miesniowych.
. Cwiczenia relaksacyjne z przyborami i bez.
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. Improwizacja taneczna i ruchowa z elementami relaksacji.

9. Podstawowe techniki relaksacyjne: trening autogenny Schulza i trening relaksacyjny Jacobsona.
10. Relaksacja oddechowa.

11. Masaz relaksacyjny.

12. Medytacja Siemsa i Schwabisza.

13. Trening eutoniczny (G. Aleksander).

14. Joga - przyktad techniki relaksacyjnej opartej na systemie Wschodu.

15. Wizualizacja i afirmacja w relaksacji.

Metody ksztatcenia

Cwiczenia ruchowo-oddechowe poprzedzone wstepem teoretycznym.

Efekty uczenia sie i metody weryfikacji osiggania efektéw uczenia sie

Opis efektu Symbole efektéw Metody weryfikacji

Rozpoznaje i definiuje wzajemne relacje zachodzace pomiedzy teoretycznymi i ® ES_W04 ¢ aktywnos¢ w trakcie zaje¢
praktycznymi aspektami technik relaksacyjnych. ® odpowiedZ ustna

Posiada wiedze umozliwiajacg docieranie do niezbednych informacii (ksigzki, filmy, ® ES_W05 ¢ aktywnos$¢ w trakcie zajeé

Internet), ich analizowanie i interpretowanie we wtasciwy sposob. ® ES_U15 ® praca kontrolna

Posiada podstawowg wiedze dotyczaca technik relaksacyjnych i potrafi ® ES_U12 ® aktywnos¢ w trakcie zaje¢

zastosowac ja w praktyce. ® biezaca kontrola na
zajeciach

¢ dyskusja

Forma zaje¢
* Cwiczenia

* Cwiczenia

* Cwiczenia


http://www.wa.uz.zgora.pl/
http://www.wa.uz.zgora.pl/
http://www.wa.uz.zgora.pl/

Warunki zaliczenia

Egzamin pisemny sprawdzajacy przyswojenie wiadomosci teoretycznych.
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