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Nazwa przedmiotu polskim Psychologiczne i pedagogiczne srodki odnowy biologicznej
w jezyku angielskim Psychological and pedagogical wellness means
1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW
1.1. Kierunek studiow Wychowanie Fizyczne
1.2. Forma studiéw studia stacjonarne/niestacjonarne
1.3. Poziom studiow studia Il stopnia
1.4. Profil studiow™ praktyczny
1.5. Osoba odpowiedzialna za przedmiot dr n. o zdr. Natalia Habik-Tatarowska
1.6. Kontakt habiknatalia@gmail.com
2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
2.1. Jezyk wykladowy polski
2.4. Wymagania wstepne* Student posiada wiedze na temat budowy i funkcjonowania

organizmu ludzkiego w stanach odpoczynku, aktywnosci
fizycznej i po wysitkach fizycznych

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé Wyktady

3.2. Miejsce realizacji zajeé Zajecia tradycyjne w pomieszczeniu dydaktycznym UJK
3.3. Forma zaliczenia zajeé Zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne Metody podajqce - wykiad informacyjny

Metody problemowe- dyskusja
Metody aktywizujgce-analiza przypadkow

3.5. Wykaz podstawowa 1.Gieremek K., Dec L. Zmeczenie i regeneracja sil. Odnowa biologiczna. P.H.
literatury HAS-MED, Katowice 2007.

2.Gorski J. Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego, Wyd. Lek. PZWL.

Warszawa 2006.

uzupelniajaca | 1.McMahon P. Medycyna sportowa. Wspoiczesne metody diagnostyki i leczenia.
PZWL, Warszawa 2008.

2.Scmidt R., Wrisberg C. Czynnosci ruchowe czlowieka. Wyd. COS, Warszawa
2009.

4.CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajeé)

Wyklady:

C1. Przygotowanie studenta do prawidfowego planowania i nadzorowania procesu odnowy biologicznej w sporcie i
rekreacji.

C2. Zapoznanie studenta z podstawami teoretycznymi psychologicznych i pedagogicznych srodkow odnowy
biologicznej w sporcie i rekreacji.

C3. Nauczenie studenta dostosowania oraz odpowiedniego wykorzystania srodkow psychologicznych i pedagogicznych
w procesie odnowy biologiczne;j.

4.2. Tresci programowe (z uwzglednieniem formy zajec):

Wyklady:

1. Rola psychologicznych i pedagogicznych srodkow w procesie odnowy biologicznej w sporcie i rekreacji.

2. Zadania psychologicznych i pedagogicznych srodkéw odnowy biologicznej oraz zasady jej stosowania dla procesow
odnowy biologiczne;j.

3. Pojecia zmeczenia, przetrenowania i ich konsekwencje psychologiczne- znaczenie regeneracji w procesie odnowy
biologiczne;j.

4. Programowanie zabiegow odnowy psychosomatycznej w sporcie w podokresie przygotowania ogolnego, w
podokresie przygotowania specjalnego, w glownym okresie treningowym.

5. Psychologiczne srodki odnowy(trening psychoregulujqcy, trening autogenny, ¢wiczenia rozluzniajgce; atrakcyjnosé
programu ¢wiczen, nauka panowania nad emocjami, nauka relaksowania sie, trening oddechowy, muzykoterapia,
terapia poliwagalna).




4.3. Przedmiotowe efekty uczenia si¢

Odniesienie do

::f) Student, ktéry zaliczyl przedmiot kierunkowych
L efektéw uczenia sie
w zakresie WIEDZY':
WO1 | Potrafi opisac¢ metody psychoregulacyjne i relaksacyjne wykorzystywane w odnowie | WF2P_ W04
biologiczne;j.
W02 | Potrafi wskaza¢ zasady oraz zadania psychologicznych i pedagogicznych srodkow | WF2P_W10
odnowy biologiczne;.
w zakresie UMIEJETNOSCI:
uo1 Potrafi zaplanowaé proces odnowy biologicznej z uwzglednieniem metod WF2P _U05
psychologicznych oraz pedagogicznych.
uo2 Potrafi wykorzystaé¢ podstawowg wiedzg teoretyczng w stanach przecigzenia WF2P_U19
organizmu dla potrzeb regeneracji psychosomatycznej.
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
K01 Dba o swojq sprawnosé psychofizyczng - promuje zdrowy styl Zycia. WF2P K11
K02 Rozumie ztoZonosé problemow dydaktyczno-wychowawczych WF2P _KO06

4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw ksztalcenia

Efekty Kolokwium
przedmi —
otowe Forma zajeé
(symbol) W
W01 X
W02 X
uo1 X
uo2 X
Ko01 X
K02 X
*niepotrzebne usungé
4.5 Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektéw uczenia si¢
For-m’a Ocena Kryterium oceny
zajec
—_ 3 Wynik kolokwium zaliczeniowego 61-68% punktow.
E 3,5 | Wynik kolokwium zaliczeniowego 69-76% punktow.
= 4 Wynik kolokwium zaliczeniowego 77-84% punktéw.
% 45 Wynik kolokwium zaliczeniowego 85-92% punktow.

5 Wynik kolokwium zaliczeniowego 93-100% punktow.

5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
i stacjonarne | niestacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 15 10
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udziat w wyktadach* 15 10
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 10 15
Przygotowanie do wyktadu™ 5 5
Przygotowanie do kolokwium* 10
LACZNA LICZBA GODZIN 25 25
PUNKTY ECTS za przedmiot 1 1

*niepotrzebne usungé

Przyjmuje do realizacji

(data i czytelne podpisy 0osob prowadzqcych przedmiot w danym roku akademickim)




