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Nazwa przedmiotu
W jezyku

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 studiéw> praktyczny

1.5. Specjalno$¢™ nauczycielska

1.6. Jednostka prowadzgca przedmiot WO, Instytut Fizjoterapii

1.7. Osoba/zespol przygotowujacaly karte Mgr Paulina Szumilas

przedmiotu
1.8. Osoba odpowiedzialna za przedmiot Mgr Paulina Szumilas
1.9. Kontakt 41 34969 54

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Przynaleznos$¢ do modulu S — specjalnosciowy II (Odnowa Biologiczna)
2.2. Jezyk wykladowy Jezvk polski
2.3. Semestry, na ktorych realizowany jest v
przedmiot
2.4. Wymagania wstepne* Podstawy z zakresy psychosomatyki.

Podstawy z anatomii cztowieka.
Postawy z psychologii.

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé Cwiczenia

3.2. Migjsce realizacji zaje¢ Pomieszczenie dydaktyczne WLiNoZ UJK
3.3. Forma zaliczenia zajeé zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne Praca w grupach

Prezentacje multimedialne
Objasnienie stowne

Dyskusja
3.5. Wykaz podstawowa 1. Trzcieniecka-Green A., red. — Psychologia. Podrecznik dla studentow
literatury kierunkow medycznych., Krakow, 2006, Universitas.
2. Gmitrzak D. — Pokonaj stres dzigki technikom relaksacji, Warszawa, 2011,
Edgard

3.Hemmings B., Holder T. Psychologia sportu, studia przypadkow, Warszawa
2014, Wyd. PWN

4. Luszczynska A. Psychologia sprotku i aktywnosci fizyczne. Zagadnienia
kliniczne. Warszawa 2011, wyd. nauk. PWN

uzupelniajaca 1.Argyle M., — Psychologia szczescia, Wroctaw, 2004, Astrum

2. Everly G., Rosenfeld R., — Stres. Przyczyny, terapia i autoterapia.,,
Warszawa, 1992, PWN.

3. Kasperczyk T., Fenczyn J., red. — Podrecznik odnowy psychosomatycznej,
Warszawa, 1996, PZWL.

4. CELE, TRESCI I EFEKTY KSZTALCENIA

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajeé)

C1 Opanowanie podstaw teoretycznych i praktycznych z zakresu odnowy psychosomatycznej. Student w efekcie
prowadzonych zajeé wie jakie sq, negatywne skutki nadmiernego stresu i jak wykorzysta techniki relaksacyjne w redukcji
stresu.

C2 Poznanie przebiegu reakcji stresowej, jej fizjologicznych objawow, a takze czynnikow prowadzgcych do powstania
zaburzen psychosomatycznych.

C3 Zdobycie umiejetnosci przeprowadzenia podstawowych relaksacji prowadzqcych do redukcji stresu oraz ich
zastosowania w odnowie biologicznej. i relaksacyjnej.




4.2. TreSci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

1
2
3
4.
5.
6
7
8
9.
1

Odnowa psychosomatyczna i jej znaczenie w Zyciu codziennym czlowieka.
Zasady dobru i programowania zabiegéw w odnowie psychosomatycznej.
Odnowa psychosomatyczna w sporcie i profilaktyce zdrowotne;j.

Proces emocji- emocje sportowe.

Psychologiczne skutki uzyskanego wyniku sportowego.
Odpornos¢ emocjonalna sportowca i jej ksztaltowanie.
Zmeczenie, wypoczynek, regeneracja sit psychofizycznych.
Bol, stres i wybrane metody ich zwalczania

Pojecie zdrowia w aspekcie holistycznym.

0. Wybrane rodzaje technik relaksacyjnych.

4.3. Przedmiotowe efekty ksztalcenia

Odniesienie do kierunkowych efektéw

E’ Student, ktory zaliczyl przedmiot ksztalcenia
w zakresie WIEDZY:
Student definiuje i objasnia podstawowe pojecia z zakresu WF1P_WO02 - posiada ogolng wiedzg z zakresu
W01 | odnowy psychosomatycznej. budowy organizmu ludzkiego z uwzglgdnieniem
wszystkich uktadéw funkcjonalnych cztowieka
Student wymienia czynniki prowadzqce do zaburzen WF1P_WO04 - dysponuje wiedza oraz posiada
W02 | psychosomatycznych, charakteryzuje objawy stresu, elementarny zasob poje¢ na tematy zwiazane z
rozréznia stres pozytywny i negatywny. psychicznym funkcjonowaniem czlowieka w
aspekcie dziatalnos$ci edukacyjnej i sportowe;j
student wskazuje techniki psychoregulacyjne stosowane w | WF1P_WO04 - dysponuje wiedzg oraz posiada
W03 redukcji stresu. elementarny zasob poj¢¢ na tematy zwigzane z
psychicznym funkcjonowaniem cztowieka w
aspekcie dziatalno$ci edukacyjnej i sportowej
w zakresie UMIEJETNOSCI:
student wykonuje podstawowe techniki relaksacyjne. WF1P_U17 - posiada podstawowe umiej¢tnosci w
zakresie stosowania i propagowania ré6znych metod
uo1 odnowy biologicznej majacych na celu usuniecie
skutkoéw zmeczenia i przecigzen po wysitkach
fizycznych o ré6znym charakterze.
potrafi ukazac rolg odnowy psychosomatycznej w WF1P_U17 - posiada podstawowe umiejgtnosci w
ksztaltowaniu postaw prozdrowotnych zakresie stosowania i propagowania réznych metod
uo02 odnowy biologicznej majacych na celu usunigcie
skutkdw zmeczenia i przecigzen po wysitkach
fizycznych o réznym charakterze.
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
Wphywa na postawe prozdrowotnego stylu zycia, dba o WF1P_KO08 - rozumie potrzebe dbatosci o swoj
wlasne zdrowie i sprawnosé fizyczng poziom sprawnosci fizycznej niezbgdnej do
K01 prawidtowego demonstrowania ¢wiczen fizycznych,

promowania zdrowego stylu zycia oraz ksztattowania
postaw prozdrowotnych i prosomatycznych

4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektow ksztalcenia

Sposob weryfikacji (+/-)
BIekty | nyipisamny+| KOokwium | Projeker | N | et | woroper | (akien
P rzig,rr:tl)g;owe Forma zajeé Forma zaje¢ Forma zaje¢ Forma zaje¢ Forma zajec¢ Forma zaje¢ Forma zaje¢
Wi C Wi C Wi C Wi cC Wi C Wi C Wi C

wo1l X

W02 X

W03 X

uo1 X

uoz2 X

K01 X

*niepotrzebne usungé




4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektéw ksztalcenia

For.m’a Ocena Kryterium oceny
zajeé
£ 3 uzyskanie 61-68% lgcznej liczby pkt. mozliwych do uzyskania
% 3,5 |uzyskanie 69-76% lqcznej liczby pkt. mozliwych do uzyskania
g 4 uzyskanie 77-84% tqcznej liczby pkt. mozliwych do uzyskania
B 4,5 | uzyskanie 85-92% lqcznej liczby pkt. mozliwych do uzyskania
3 5 uzyskanie 93% i wiecej lqcznej liczby pkt. mozliwych do uzyskania

5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta

Kategoria Studia Studia
stacjonarne | niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE NAUCZYCIELA o5 15
/GODZINY KONTAKTOWE/

Udziaf w éwiczeniach* 25 15
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 25 35
Przygotowanie do éwiczen™ 5 10
Przygotowanie do kolokwium* 10 15
Zebranie materiatow do projektu™ 10 10
LACZNA LICZBA GODZIN 50 50
PUNKTY ECTS za przedmiot 2 2

*niepotrzebne usungé

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




