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1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow Wychowanie Fizyczne

1.2. Forma studiow stacjonarne/niestacjonarne

1.3. Poziom studiow pierwszego stopnia

1.4. Profil studiow™ praktyczny

1.5. Specjalno$¢™ nauczycielska

1.6. Jednostka prowadzaca przedmiot WO, Instytut Fizjoterapii

L7 F())rsz%t()jarilzigiﬁél przygotowujacaly karte Mgr Magdalena Lipinska-Stanczak

1.8. Osoba odpowiedzialna za przedmiot Mgr Magdalena Lipiviska-Stariczak

1.9. Kontakt magdalena.lipinska-stanczak@uijk.edu.pl

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Przynalezno$¢ do modulu S — specjalnosciowy 1l (Odnowa Biologiczna)
2.2. Jezyk wykladowy Jezyk polski
2.3. Semestr_y, na ktérych realizowany jest VI
przedmiot
2.4, Wymagania wstepne* Podstawy psychologii

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé

cwiczenia

3.2. Miejsce realizacji zajeé

zajecia dydaktyczne w pomieszczeniu dydaktycznym UJK

3.3. Forma zaliczenia zajeé

zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne

Pogadanka, dyskusja grupowa, analiza przypadkow, zajecia praktyczne,
prezentacje multimedialne

3.5. Wykaz 1.
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4. CELE, TRESCII EFEKTY KSZTALCENIA

4.1. Cele przedmiotu

Celem zajec jest zapoznanie studentow z teoretycznymi podstawami oraz praktycznym zastosowaniem wybranych
metod psychoregulacji, ze szczegdlnym uwzglednieniem treningow relaksacyjnych. Znaczgcy nacisk potozony zostanie
na nauczanie studentow umiejetnosci samodzielnego prowadzenia zaje¢ przy uzyciu wybranej techniki relaksacyjnej.

4.2. TreSci programowe
Cwiczenia:

Trening izometryczny J Franklina.

Elementy wizualizacji.
Trening ideomotoryczny w sporcie.

NookwnpE

Zdrowotne treningi relaksacyjne

Relaksacja progresywna (stopniowana) E. Jacobsona.

Trening autogenny metodq J.H Schultza.

Trening mentalny w procesie terapii.




4.3. Przedmiotowe efekty ksztalcenia

Efekt

Student, ktory zaliczyl przedmiot

Odniesienie do kierunkowych efektow ksztalcenia

w zakresi

e WIEDZY:

Wo1

zna teoretyczne, metodyczne i praktyczne
podstawy psychologicznych metod odnowy
biologicznej

WF1P_WO07 - zna fachowa terminologi¢ i posiada podstawowa
wiedzg dotyczaca bezpieczenstwa i higieny pracy w instytucjach
edukacyjnych oraz o stanach zagrozenia zycia i zdrowia, zasadach
udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej

W02

Zna podstawowe pojecia z zakresu stresu i
treningow relaksacyjnych

WF1P_WO08 - posiada elementarng wiedze¢ na temat przyczyn i
objawow najczestszych chordb cywilizacyjnych i spotecznych oraz
problemow zdrowotnych dzieci i mtodziezy

W03

potrafi wymieni¢ wskazania do stosowania
treningow zdrowotnych

WF1P_W14 - ma podstawowa wiedz¢ dotyczaca funkcjonowania
systemu edukacji i systemie ochrony zdrowia, rozumie mechanizmy
oddziatywania $rodkami fizycznymi na organizm czlowieka i
srodkami spolecznymi na osobowos$¢ w procesie ksztatcenia i
wychowania fizycznego oraz zna miejsce kultury fizycznej w
kulturze globalnej oraz wychowania fizycznego w polskim systemie

w zakresie UMIEJETNOSCI:

uo1

Potrafi interpretowac zachowania i postawy
0sob bedgcych pod wplywem stresu i emocji

WEF1P_UQ9 - potrafi indywidualizowa¢ zadania i dostosowywac
tre$ci oraz metody ksztatcenia dla poszczegolnych uczniow

w zalezno$ci od ich potrzeb i mozliwos$ci, w tym uczniow ze
specjalnymi potrzebami edukacyjnymi, potrafi identyfikowa¢ btedy
i zaniedbania w praktyce

uo2

potrafi w podstawowym zakresie radzic sobie ze
stresem w pracy zawodowej i Zyciu codziennym

WEF1P_UQ9 - potrafi indywidualizowa¢ zadania i dostosowywac
tresci oraz metody ksztalcenia dla poszczegdlnych uczniow w
zaleznosci od ich potrzeb i mozliwosci, w tym uczniow ze
specjalnymi potrzebami edukacyjnymi, potrafi identyfikowac btedy
i zaniedbania w praktyce

uo3

Umie wymienic korzysci plyngce ze stosowania i
praktykowania treningow relaksacyjnych

WF1P_U10 - potrafi interpretowaé wyniki podstawowych
wskaznikéw: morfologicznych, fizjologicznych, biofizycznych
pozwalajacych diagnozowac stan organizmu

WF1P_U21 - Potrafi korzysta¢ z no$nikow informacyjnych w celu
uzupehiania i doskonalenia swojej wiedzy oraz przygotowania i
gromadzenia dokumentacji w bazie danych w dziatalnos$ci
edukacyjnej i do wlasnego rozwoju zawodowego

uo4

potrafi rozpozna¢ stany bedgce
przeciwwskazaniami do przeprowadzenia
treningu psychoregulacyjnego

WF1P_U10 - potrafi interpretowa¢ wyniki podstawowych
wskaznikéw: morfologicznych, fizjologicznych, biofizycznych
pozwalajacych diagnozowaé stan organizmu

WF1P_U21 - Potrafi korzysta¢ z no$nikow informacyjnych w celu
uzupelniania i doskonalenia swojej wiedzy oraz przygotowania i
gromadzenia dokumentacji w bazie danych w dziatalnos$ci
edukacyjnej i do wlasnego rozwoju zawodowego

w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:

K01

Ma swiadomosé istotnosci wspotczesnych
metod psychoregulacji

WF1P_KO06 - wykazuje dbatos¢ o bezpieczenstwo osob
uczestniczacych w zajeciach jest Swiadomy odpowiedzialnoS$ci
prawnej w swojej dziatalno$ci zawodowe;j realizuje zadania w
sposdb zapewniajacy bezpieczenstwo wlasne i otoczenia

K02

Wykazuje gotowos¢ prowadzenia wybranych
treningow relaksacyjnych wybrana technikq

WF1P_ K02 - okazuje szacunek i trosk¢ wobec uczestnikow zajeé,
dba o ich dobro, ujawnia wrazliwos$¢ etyczna, empati¢, otwartosc,
refleksyjno$¢, postawy prospoteczne i odpowiedzialnosé

4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw ksztalcenia

Sposob weryfikacji (+/-)
Egzamin . . A nos¢ Pr Pr Inn
p rzelfjfr?#gowe ustny%p?semny* Kolokwium™ |~ Projekt® | l;:l}]’:}vﬂ:cs;* wla::l:i* w gri([:)?e* (jakieg)*
(symbol) Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé

Wi cC Wi C Wi C WicC Wi C Wi C WicC
W01 + +
W02 + +
W03 +
uo1 + +
u02 + +
uo3 + +
u04 + +
K01 + +
K02 + +

*niepotrzebne usungcé




4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektow ksztalcenia

For-m’a Ocena Kryterium oceny
zajeé
3 uzyskanie 60%pkt obejmujgcych kolokwium, zaliczenie praktyczne, aktywnos¢ i zaangazowanie na
zajeciach.
X 3,5 | uzyskanie 70%pkt obejmujgcych kolokwium, zaliczenie praktyczne, aktywnosé i zaangazowanie na
<) zajeciach.
.g 4 uzyskanie 80%pkt obejmujgcych kolokwium, zaliczenie praktyczne, aktywnos¢ i zaangazowanie na
e zajeciach
E 4,5 | uzyskanie -90%pkt obejmujqcych kolokwium, zaliczenie praktyczne, aktywno$¢ i zaangazowanie na
© zajeciach.
5 uzyskanie 95%pkt obejmujgcych kolokwium, zaliczenie praktyczne, aktywnosé i zaangazowanie na
zajeciach

5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta

Kategoria Studia Studia
stacjonarne | niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE NAUCZYCIELA

/GODZINY KONTAKTOWE/ 15
Udzial w ¢wiczeniach 15
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 10
Przygotowanie do ¢wiczen 5

Przygotowanie do kolokwium

+£ACZNA LICZBA GODZIN 25

PUNKTY ECTS za przedmiot 1

*niepotrzebne usungé

Przyjmuje do realizacji (data i podpisy 0séb prowadzqcych przedmiot w danym roku akademickim)




