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1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow Wychowanie Fizyczne

1.2. Forma studiéw studia stacjonarne

1.3. Poziom studiéw studia pierwszego stopnia licencjackie
1.4. Profil studiow™ praktyczny

1.5. Specjalno$¢é* nauczycielska

1.6. Jednostka prowadzaca przedmiot WO, Instytut Fizjoterapii

1.7. Osoba/zespél przygotowujaca/y karte Prof. UJK dr hab. n. o kf- Marek Zak

przedmiotu
1.8. Osoba odpowiedzialna za przedmiot Prof. UJK dr hab. n. o kf. Marek Zak, mgr Natalia
Habik-Tatarowska
1.9. Kontakt marek.zak@ujk.edu.pl

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Przynaleznos¢ do modulu D — specjalnosciowy Il — Odnowa biologiczna
2.2. Jezyk wykladowy polski
2.3. Semestry, na ktorych realizowany jest \Y
przedmiot
2.4. Wymagania wstepne* 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, éwiczenia

3.2. Miejsce realizacji zajeé Wyklad - zajecia tradycyjne w pomieszczeniu dydaktycznym UJK
Cwiczenia- 7ajecia tradycyjne w pomieszczeniu dydaktycznym UJK

3.3. Forma zaliczenia zajeé zaliczenie z oceng, Egzamin

3.4. Metody dydaktyczne Wyktad: wyktad informacyjny

Cwiczenia: opis, objasnienie, metoda symulacyjna, analiza przypadkow,
dyskusja — burza mozgow

3.5. Wykaz podstawowa 1. Kasperczyk T., Fenczyn J. (red.) Podrecznik odnowy psychosomatcznej.
literatury PZWL, Warszawa 1996.
2. Geremek H., Dec L. Zmeczenie i regeneracja sil. Odnowa biologiczna. HM,
Katowice 2000.
3. Krzystyniak K.L. Podrecznik odnowy psychosomatycznej, PZWL,
Warszawa 1996

uzupelniajaca 1. Brzozowski K. Herzig M. Odnowa biologiczna i psychiczna menadzerow
sportu, Warszawa, 2001, Biblioteka menadzera sportu.

4. CELE, TRESCIIEFEKTY KSZTALCENIA

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajeé)

Wyktady

C1 WW (wiedza) Zapoznanie studentow z rolg i zadaniami odnowy biologicznej

C2WW (wiedza) Przestawienie studentom zadan i form odnowy biologicznej

C3 WW (wiedza) Przestawienie studentom metod, Srodkéw odnowy biologicznej oraz zasad ich stosowania

Cwiczenia

C1 WC (wiedza) Zapoznanie studentéw z zasadami programowania zabiegéw odnowy biologicznej

C2 UC (umiejetnosci) Ksztaltowanie umiejetnosci zastosowania odnowy biologicznej w réznych dyscyplinach
sportowych, w profilaktyce zdrowotnej i w warunkach domowych

C3-KC (kompetencje spoteczne) - ksztattowanie postawy gotowosci do aktualizowania wiedzy, ksztaltowanie inicjatywy
i kreatywnosci w dziataniu




4.2. TreSci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Wyktady:
1. Rolaizadania odnowy biologicznej
2. Zadania i formy odnowy biologicznej
3. Metody i srodki odnowy biologicznej
4. Zasady stosowania srodkow odnowy biologicznej w sporcie
5. Zarzgdzanie w odnowie biologicznej
Cwiczenia:

1. Zasady programowania zabiegéw w odnowie biologicznej

2. Odnowa biologiczna jako element treningu sportowego w roznych dyscyplinach sportowych.
3. Odnowa biologiczna w profilaktyce zdrowotnej.

4. Odnowa biologiczna w warunkach domowych

4.3. Przedmiotowe efekty ksztalcenia

Odniesienie do kierunkowych efektow
Student, ktéry zaliczyl przedmiot ksztalcenia

Efekt

w zakresie WIEDZY':

WOL1 | Potrafi przedstawic role i zadania odnowy biologicznej. | WF1P_W10 - Posiada podstawowa wiedzg z zakresu
promocji zdrowia, wychowania zdrowotnego, ochrony
srodowiska oraz kreowania zachowan prozdrowotnych

WO02 | Opisuje metody, srodkKi i zasady odnowy biologicznej. WF1P_W10 - Posiada podstawowa wiedzg z zakresu
promocji zdrowia, wychowania zdrowotnego, ochrony
$rodowiska oraz kreowania zachowan prozdrowotnych

W03 | Zna zasady stosowania roznych srodkéw odnowy WF1P_W11 - Rozumie znaczenie odnowy biologicznej
biologicznej jako element treningu sportowego, w profilaktyce zdrowotnej i w sporcie, zna podstawowe
profilaktyki zdrowotnej w réznych warunkach zabiegi i zasady stosowane w odnowie biologicznej

w zakresie UMIEJETNOSCI:

uo1 WF1P _U17 - Posiada podstawowe umiejetnosci w
Potrafi wykorzysta¢ podstawowq wiedze teoretyczng w zakresie stosowania i propagowania roznych metod
celu propagowania i organizowania programu restytucji | odnowy biologicznej majacych na celu usunigcie
powysitkowej u sportowcow skutkow zmeczenia i przecigzen po wysitkach

fizycznych o ré6znym charakterze.

U02 | Potrafi wykorzystacé zdobytq wiedze w celu rozwigzywania | WF1P _U17 - Posiada podstawowe umiejgtnosci w

konkretnych zadan zwigzanych z odnowq biologiczng zakresie stosowania i propagowania roznych metod
odnowy biologicznej majacych na celu usunigcie

skutkow zmeczenia i przecigzen po wysitkach
fizycznych o réznym charakterze.

w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:

KO1 | Dba o swojg sprawnosci fizyczng niezbedng do WF1P _KO08 - Rozumie potrzebg dbatosci o swoj
wykonywania zawodu . poziom sprawnosci fizycznej niezbgdnej do
prawidtowego demonstrowania ¢wiczen fizycznych,
promowania zdrowego stylu zycia oraz ksztattowania
postaw prozdrowotnych i prosomatycznych

K02 | Potrafi propagowad i aktywnie kreowaé zdrowy styl Zycia | WF1P _K10 - Ma przekonanie o sensie, wartosci i
Promuje zachowania zdrowotne w dziatalnosci potrzebie podejmowania dziatan edukacyjnych,

edukacyjnej i srodowisku lokalnym sportowcow zachowywania sig W sposob meesjonalr}y} )
odpowiedzialnie przygotowuje si¢ do zajeé, jest gotowy
do podejmowania wyzwan zawodowych

4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektow ksztalcenia

Sposob weryfikacji (+/-)
Inne -
. zaliczenie
Egzamin P Al Aktywnos$é Praca Praca 5.0 50
Efe Ifty ustny/pisemny* Kolokwium R na zajeciach® wlasna* w grupie* umiejetnosct
przedmiotowe metodyczno-
(symbol) praktycznych
Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé
wici..|wWic{..lwiCci{..|W/C,..|lwWiCi..|W;C{..|WiC
w01 + + +
w02 + + +
W03 + + +
uo1 +
uo2 +
K01 +
K02 +

*niepotrzebne usungcé




4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektéw ksztalcenia

For.m’a Ocena Kryterium oceny
zajeé
3 50-60% maksymalnej liczby punktéw z koricowego testu zaliczeniowego
% 3,5 | 61-70% maksymalnej liczby punktow z korcowego testu zaliczeniowego
E 4 71-80% maksymalnej liczby punktow z koncowego testu zaliczeniowego
'; 4,5 | 81-90% maksymalnej liczby punktow z koncowego testu zaliczeniowego
5 91-100% maksymalnej liczby punktow z konicowego testu zaliczeniowego
3 71-80% maksymalnej liczby punktow z koricowego testu zaliczeniowego oraz wykonanie 2 sprawozdan
z Cwiczen
% 3,5 | 81-90% maksymalnej liczby punktow z koncowego testu zaliczeniowego oraz wykonanie 2 sprawozdan
< z ¢wiczen i przedyskutowanie ich z prowadzgcym
.g 4 91-100% maksymalnej liczby punktow z koricowego testu zaliczeniowego oraz wykonanie 3
& sprawozdan z éwiczen i przedyskutowanie ich z prowadzgcym
§ 4,5 | 71-80% maksymalnej liczby punktow z koricowego testu zaliczeniowego oraz wykonanie 2 sprawozdan
© z éwiczen
5 81-90% maksymalnej liczby punktow z koricowego testu zaliczeniowego oraz wykonanie 2 sprawozdan
z ¢wiczen i przedyskutowanie ich z prowadzgcym

5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta

Kategoria Studia Studia
stacjonarne niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE NAUCZYCIELA

/GODZINY KONTAKTOWE/ 25
Udzial w wyktadach* 15
Udziat w éwiczeniach, konwersatoriach, laboratoriach* 10

Udziat w egzaminie/kolokwium zaliczeniowym*

Inne (jakie?)*

SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 25
Przygotowanie do wyktadu* 5
Przygotowanie do éwiczen, konwersatorium, laboratorium* 15
Przygotowanie do egzaminu/kolokwium* 5

Zebranie materiatow do projektu, kwerenda internetowa*

Opracowanie prezentacji multimedialnej*

Inne (jakie?)*

+£ACZNA LICZBA GODZIN 50

PUNKTY ECTS za przedmiot 2

*niepotrzebne usungé

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



