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Wymagania wstepne brak

Cele kursu

Celem jest przedstawienie znaczenia, mozliwosci i potrzeby realizacji zadan z treningu
uwaznosci na roznych poziomach edukacji szkolnej jak rdwniez wyposazenie studenta w
kompetencje umozliwiajgce praktyczne realizowanie tych zadan z réznymi grupami dzieci,

mtodziezy i dorostych w rekreacji i sporcie

W zakresie wiedzy

wo1

Posiada wiedze¢ na temat znaczenia aktywnosci fizycznej dla
zachowania zdrowia fizycznego, psychicznego i spofecznego i
roli treningu uwaznosci w tym zakresie.
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W02

Zna i rozumie podstawowe zasady promocji zdrowia i
zdrowego stylu zycia, wychowania fizycznego i edukacji
zdrowotnej
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W zakresie umiejetnosci

uo1

Potrafi przeprowadzi¢ diagnoz¢ w zakresie umozliwiajacym
ukierunkowanie procesu edukacyjnego na trening uwaznos$ci
stosownie do potrzeb indywidualnych i grupowych.
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Potrafi zaplanowac proces edukacyjny w zakresie treningu
uwaznos$ci stosownie do wytycznych programowych wiladz
oswiatowych oraz dobra¢ odpowiednie $rodki, rozwigzania
organizacyjne 1 metody realizacji wytyczonych celéow z
uwzglednieniem etapu edukacji, potrzeb indywidualnych
uczniow z uwzglednieniem warunkOw pracy.
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W zakresie kompetencji spotecznych

K01

Rozumie konieczno$¢ prowadzenia zindywidualizowanych
dzialan pedagogicznych w stosunku do ucznidow z rdéznymi
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potrzebami edukacyjnymi dostosowujac do nich trening uwaznosci.

Jest przekonany o sensie, wartosci i potrzebie podejmowania
dziatan zakresie treningu uwaznosci. Jest gotow realizowac
K02 proces dydaktyczno-wychowawczego rozwijajac wsrod K_KO09 P6S_KK
uczniéw ciekawos¢, aktywnos¢ i samodzielno$¢ w zakresie
treningu Uwaznosci.

Stosowane metody dydaktyczne

Wyklad: wyktad, prezentacja multimedialna

Cwiczenia: opis, dyskusja, pogadanka, wykonywanie zadan praktycznych, prezentacja multimedialna

Metody sprawdzania i kryteria oceny efektow uczenia sie uzyskanych przez uczestnikow

Sprawdzanie umiejetnosci 1 wiedzy nabytych w trakcie zaje¢ polaczone z informacja zwrotng. -
Przeprowadzenie treningu uwaznosci dla dzieci i mlodziezy.

Godziny

Tresci modutu ksztatcenia T/P

1. | Trening uwaznosci oparty na metodzie MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction).
Trening uwaznosci w podstawie programowej z wychowania fizycznego. Trening uwaznosci a rozwdj
psychofizyczny i etapy edukacji.

Uwaznos¢ w zyciu codziennym sposobem na stres, lek i depresje. 6/10
Trening uwaznej obecnosci jako metody utatwiajgcej bycie skoncentrowanym w swiadomy sposéb.
Praktyczne ¢wiczenia oddechu i Bodyscan.

Uwazne doswiadczenia zwigzane ze zmystami (stuch, wzrok, dotyk, smak i wech).

Uwazna praca z emocjami oparta na wizualizacji.

Stres a dobrostan w treningu uwaznosci.

Forma i warunki zaliczenia modutu/przedmiotu

Pogadanka nt. podstawowej wiedzy zwigzanej z treningiem uwaznos$ci oraz praktyczne przeprowadzenie
treningu uwaznosci dla wybranego etapu edukacji.
Warunki zaliczenia kursu:

Obecnos¢ na zajeciach oraz pozytywna ocena z zaliczenia kursu.

Whykaz literatury podstawowej i uzupetniajacej, obowigzujacej do zaliczenia danego modutu/przedmiotu

Literatura podstawowa:
1. Kabat-Zinn J. Praktyka uwaznosci dla poczatkujgcych. Wydawnictwo Czarna Owca. 2014
2. Kabat-Zinn J. Zycie, piekna katastrofa. Madroscia ciata i umystu mozesz pokona¢ stres, choroby i bél.
Wydawnictwo Czarna Owca. 2018.
3. Williams M., Penman D. Mindfulness. Trening uwaznosci. Wydawnictwo: Samo-sedno. 2014.
4. Snel E. Uwaznos¢ i spokdj zabki. Wydawnictwo: CoJaNaTo. 2016.
5. Snel E. Moja super moc. Uwaznos$¢ i spokdj zabki. Wydawnictwo: CoJaNaTo. 2018.




Wymiar, zasady i forma odbywania praktyk, w przypadku, gdy program ksztatcenia przewiduje praktyki

Nie dotyczy

Forma oceny efektow uczenia sie

Efekty
ksztatcenia

Forma oceny

Pogadanka

Zaliczenie praktyczne

Obserwacja na zajeciach
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