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kształcenia: 
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Rok studiów 1 
 

Forma zajęć i liczba godzin: 

Semestr 1 Wykłady Ćwiczenia Laboratoria Seminaria Zajęcia 
praktyczne 

Praktyka 
zawodowa 

Liczba 
punktów 
ECTS: 

2 
 

5 20     

Forma zaliczenia Zaliczenie na ocenę 

 

Autor programu: dr Renata Myrna-Bekas 
 
Cele kształcenia: 
Cel1. Zapoznanie z technikami relaksacji. 
Cel2.Kształtowanie umiejętności właściwego doboru technik relaksacyjnych  
oraz doskonalenie umiejętności samodzielnego przeprowadzenia wybranej metody 
relaksacji. 
 
Efekty kształcenia: 
Wiedza: 

EK1: Zna biologiczne podstawy nauk medycznych i nauk o zdrowiu oraz nauk o kulturze 
fizycznej, w zakresie właściwym dla programu kształcenia 
EK2: Poosiada wiedzę z zakresu zdrowego stylu życia i promocji zdrowia oraz metod i form 
relaksacyjnych 
Umiejętności: 

EK3: Planuje i realizuje strategie coachingową w oparciu o zdobytą wiedzę teoretyczną 
adekwatnie do stanu zdrowia fizycznego i psychicznego klienta/pacjenta 
EK4: Wykorzystuje wiedzę w zakresie planowania  i realizowania treningu relaksacyjnego 
EK5: Potrafi planować i organizować sesję indywidualną oraz grupową  treningu 
relaksacyjnego  
Kompetencje społeczne: 

EK 6: Dba o bezpieczeństwo własne i otoczenia, w tym przestrzega zasad bezpieczeństwa  
i higieny pracy oraz przeciwpożarowych 
 
Treści kształcenia: 

Wykłady: 

Kod Tematyka zajęć Liczba 



godzin 

W1 Zapoznanie z podstawowymi metodami i technikami relaksacji 
ciała i umysłu w oparciu o stosowanie znanych technik 
relaksacyjnych. 

3 

W2 Rola integracji umysłu i ciała. 
 

2 

W3 
 
 

Znaczenie ćwiczeń relaksacyjnych w pracy z ludzi zdrowymi i z 
różnymi dysfunkcjami ruchowym. 

3 

W4 
 

Trening relaksacyjny w odnowie biologicznej. 
 

3 
 

W5 Techniki rozciągania mięśni, jako środek profilaktyki urazowej. 
 

2 

W6 Weryfikacja wiedzy studenta –test. 2 

 
Zajęcia praktyczne: 

Kod Tematyka zajęć Liczba 
godzin 

CW1 Ćwiczenia koncentracji i medytacji. 
 

5 

CW2  Ćwiczenia relaksacji. 
 

5 

CW3 Joga nidra – wybrane asany. 
 

4 

CW4 Ćwiczenia ekspresji ruchowej. 
 

4 

CW5 Zaliczenie praktyczne przeprowadzenie wybranej sesji 
relaksacyjnej. 

2 

 
Metody kształcenia: 

MK1: Wykład problemowy 
MK2: Zajęcia praktyczne indywidualne i grupowe 
MK3: Dyskusja  
MK4: Ćwiczenia praktyczne  
 
Weryfikacja osiągnięcia efektów kształcenia 

Z zakresu wiedzy Efekty kształcenia do 

przedmiotu 

Oceny: 
51-60% prawidłowych odpowiedzi  – 3,0  
61-70% prawidłowych odpowiedzi  – 3,5 
71-80% prawidłowych odpowiedzi  – 4,0 
81-90% prawidłowych odpowiedzi  – 4,5 
91-100% prawidłowych odpowiedzi – 5,0 
 

 

EK1, EK2 

Z zakresu umiejętności  Efekty kształcenia do 

przedmiotu 

Sprawdzian umiejętności  i wiedzy:  



• zaliczenie  praktyczne (obserwacja wykonawstwa), 

• realizacja zleconego zadania,  

Kryteria ocen z zakresu umiejętności i wiedzy ocenianych przez 

prowadzącego: 

5,0 – student aktywnie uczestniczy w zajęciach, widzi związek między 
treningiem relaksacyjnym a zdrowiem, potrafi wykonać ćwiczenia 
relaksacji, medytacji koncentracji. 
Uczęszcza na wszystkie zajęcia, do których jest przygotowany i uzyskuje 
najwyższe oceny z treści programowych realizowanych w poszczególnych 
blokach tematycznych. 
4,5 – student aktywnie uczestniczy w zajęciach, widzi związek między 
treningiem relaksacyjnym a zdrowiem potrafi wykonać ćwiczenia 
relaksacji, medytacji koncentracji. 
Uczęszcza na wszystkie zajęcia, do których jest przygotowany i uzyskuje 
80% najwyższych oceny z treści programowych realizowanych w 
poszczególnych blokach tematycznych. 
4,0 – student aktywnie uczestniczy w zajęciach, widzi związek między 
treningiem relaksacyjnym a zdrowiem potrafi wykonać ćwiczenia 
relaksacji, medytacji koncentracji. 
Uczęszcza na wszystkie zajęcia, do których jest przygotowany i uzyskuje 
60% najwyższych oceny z treści programowych realizowanych w 
poszczególnych blokach tematycznych. 
3,5 –student aktywnie uczestniczy w zajęciach. Student zauważa związek 
między relaksacją a zdrowiem człowieka. Student potrafi wykonać niektóre 
ćwiczenia relaksacyjne. Uczęszcza na wybrane zajęcia, do których jest 
przygotowany i uzyskuje poprawne oceny z treści programowych 
realizowanych w poszczególnych blokach tematycznych. 
3,0 – student uczestniczy w zajęciach bez zaangażowania.  Student 
zauważa związek między treningiem relaksacyjnym a zdrowiem człowieka. 
Student potrafi wykonać tylko  niektóre ćwiczenia relaksacyjne. Uczęszcza 
tylko na te na zajęcia, do których jest przygotowany i uzyskuje poprawne 
oceny z treści programowych realizowanych w poszczególnych blokach 
tematycznych. 
2,0 – student biernie uczestniczy w zajęciach. Student nie  zauważa  
związku między treningiem relaksacyjnym  a zdrowiem człowieka. Student 
nie potrafi wykonać żadnych ćwiczeń relaksacyjnych, 
Uczestniczy nieregularnie na zajęcia, nie jest do nich przygotowany i 
uzyskuje negatywne oceny z treści programowych realizowanych w 
poszczególnych blokach tematycznych. 

 

 

 

 

EK3, EK4, EK5 

 

 

 

 

 

 

 

Z zakresu kompetencji społecznych Efekty kształcenia do 

przedmiotu  

Kryteria ocen z zakresu kompetencji społecznych ocenianych przez 

prowadzącego, kolegów i pacjentów w formie przedłużonej obserwacja 

postaw i zachowań: 

5,0 – student formułuje priorytety dotyczące realizacji określonych zadań i 
potrafi je systemowo uporządkować. Realizuje zadania w sposób 
zapewniający bezpieczeństwo własne i otoczenia  

4,5 – student formułuje priorytety dotyczące realizacji określonych zadań i 
potrafi je systemowo uporządkować. Realizuje zadania w sposób 
zapewniający bezpieczeństwo własne i otoczenia  

4,0 –  student w większości przypadków formułuje priorytety dotyczące 
realizacji określonych zadań i potrafi je systemowo uporządkować.  
3,5 – student prawie zawsze formułuje priorytety dotyczące realizacji 

EK6 



określonych zadań i potrafi je systemowo uporządkować. 
3,0 – student prawie zawsze formułuje priorytety dotyczące realizacji 
określonych zadań  
2,0 – student nie potrafi  określić priorytetów dotyczących realizacji 
określonych zadań. Nie realizuje zadań w sposób zapewniający 
bezpieczeństwo własne i otoczenia. 

 

Kryterium oceny efektów zajęć praktycznych: 

Ustalenie oceny końcowej z ćwiczeń odbędzie się na podstawie ocen cząstkowych 
otrzymanych przez studenta w czasie trwania zajęć i obecności na zajęciach. W przypadku 
nieobecności obowiązkowe jest odrobienie zajęć z inną grupą zgodnie z zasadami zaliczania 
przedmiotu. Ocena końcowa z ćwiczeń obliczana jest według wzoru 75% oceny umiejętności 
+ 25% oceny kompetencji społecznych. 
 

Metody weryfikacji efektów kształcenia przedmiotu: 

Ocena formująca: 

OF1 test  

OF2 sprawdzian praktyczny 

OF3 aktywność podczas zajęć 

OF4 obserwacja zachowań 

Ocena podsumowująca: 

Średnia ważona ocen formujących  

Całkowity nakład pracy studenta:  

Godziny kontaktowe (wykład, ćwiczenia, laboratorium, seminarium, 
projekt, konsultacje, obecność na egzaminie itd.) 

25 

Przygotowanie się do zajęć, w tym czytanie wskazanej literatury 10 

Przygotowanie się do kolokwium 10 

Przygotowanie się do egzaminu  

Przygotowanie pracy samokształceniowej 0 

Inne 5 

Razem 50 

Liczba punktów ECTS dla modułu kształcenia 2 

Liczba punktów ECTS, którą student uzyskuje w ramach godzin 
kontaktowych 

2 

Liczba punktów ECTS, którą student uzyskuje w ramach zajęć 
praktycznych, laboratoryjnych, projektowych i praktyk zawodowych 

 

 

Tabela odniesień dla modułu kształcenia 

Efekt 
kształcenia 

Odniesienie 
danego 

efektu do 
efektów 

kierunkowych 

Cel 
kształcenia 

Treści 
programowe 

Metody 
kształcenia 

Metody 
weryfikacji 

efektów 
kształcenia 

EK1 K1C_W01 
 

Cel1 Cel2 W1- W6 Wykład  
dyskusja 

Test 

EK2 K1C_W19 
 

Cel1 Cel2 W1 -W6 Wykład 
dyskusja 

Test 



EK3 K1C_U19 
 

Cel1 Cel2 C1-C4 Ćwiczenia 
grupowe i 

indywidualne 
ćwiczenia 

praktyczne   

Aktywność na 
zajęciach 

Sprawdzian 
praktyczny 

EK4 K1C_U31 
 

Cel1 Cel2 C1-C3 Ćwiczenia 
grupowe i 

indywidualne 
ćwiczenia 

praktyczne   

Aktywność na 
zajęciach 

Sprawdzian 
praktyczny 

EK5 K1C_U34 
 

Cel1 Cel2 C1-C4 Ćwiczenia 
grupowe i 

indywidualne 
ćwiczenia 

praktyczne   

Aktywność na 
zajęciach 

Sprawdzian 
praktyczny 

EK6 K1C_K09 Cel1 Cel2 C1-C5 Zajęcia 
praktyczne 

Obserwacja 
zachowań 
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