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1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

Nazwa przedmiotu
w jezyku

1.1. Kierunek studiéw Wychowanie Fizyczne
1.2. Forma studiéw stacjonarne/niestacjonarne
1.3. Poziom studiéw studia I stopnia
1.4. Profil studiow* praktyczny
1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu dr n. o kf. Katarzyna Bieniek
1.6. Kontakt katarzyna.bieniek@ujk.edu.pl
2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
2.1. Jezyk wykladowy polski
2.2. Wymagania wstepne* posiada wiedze na temat budowy i funkcjonowania
organizmu ludzkiego w stanach odpoczynku i po wysitkach
fizycznych
3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
3.1. Forma zaj¢¢ wyktady, ¢wiczenia
3.2. Miejsce realizacji zajeé wykiady - zajecia tradycyjne w pomieszczeniu dydaktycznym UJK
Swiczenia- zajecia tradycyjne w pomieszczeniu dydaktycznym UJK
3.3. Forma zaliczenia zajeé zaliczenie z oceng
3.4. Metody dydaktyczne wykiady: wyktad informacyjny

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

3.5. Wykaz Podstawowa 1. Straburzynska-Lupa A, Straburzynska-Migaj E, Straburzynski G.
literatury Fizjologiczne podstawy odnowy biologicznej i wellness w zyciu

codziennym, pracy i sporcie. Wyd. PWSZ. Kalisz 2016

2. Magiera L, Walaszek R. Masaz sportowy z elementami odnowy
biologicznej. Biosport. Krakow 2019

3. Krzystyniak, Krzysztof L. Odnowa biologiczna: w sporcie i profilaktyce
zdrowotnej. Podhalanska Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w
Nowym Targu. Nowy Targ 2009.

4. Gieremek K, Dec L. Zmeczenie i regeneracja sil. Odnowa Biologiczna.
HAS-MED. Wyd. AWF. Katowice 2007.

Uzupelniajaca 1. Sieron A, Stanek A, Cieslar G. Wellness SPA i Anti-Aging. Wyd. PZWL.
Warszawa 2014.

2. Kasprzak W, Mankowska A. Fizykoterapia, medycyna uzdrowiskowa i
SPA. Wyd. Lekarskie PZWL. Warszawa 2017.

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajec)

Wyktady:

C1. Student zna podstawowe role, zadania, metody oraz zasady stosowania odnowy biologicznej, a takze rozumie
zasady jej planowania i organizacji w sporcie.

C2. Student potrafi dobrac i zastosowac adekwatne srodki oraz metody odnowy biologicznej w zaleznosci od
obcigzenia treningowego i potrzeb zawodnika.

C3. Student potrafi wspolpracowac w zespole (zawodnik—trener—fizjoterapeuta), respektujqc zasady bezpieczenstwa i
etyki w procesie planowania odnowy biologicznej.

Cwiczenia:
C1. Student zna zasady programowania zabiegow odnowy biologicznej oraz rozumie jej znaczenie w treningu
sportowym, profilaktyce zdrowotnej i codziennym funkcjonowaniu.




C2. Student posiada umiejetnos¢ wlasciwego dobru form odnowy biologicznej do rodzaju wysitku, potrzeb
zdrowotnych i sytuacji zZyciowej, a takze umie je bezpiecznie zastosowac w praktyce.

C3. Student wykazuje gotowos¢ do promowania prozdrowotnych zachowan oraz wspierania innych w podejmowaniu
dzialan sprzyjajqcych regeneracji organizmu.

4.2. TreSci programowe (7 uwzglednieniem formy zajec)

Wyktady:
1. Rola, zadania i formy odnowy biologicznej.
2. Metody i srodki odnowy biologicznej.
3. Zasady stosowania Srodkow odnowy biologicznej w sporcie.
4. Zarzgdzanie w odnowie biologicznej.

Cwiczenia:
1. Zasady stosowania zabiegow w odnowie biologicznej.
2. Odnowa biologiczna jako element treningu w roznych dyscyplinach sportowych.
3. Odnowa biologiczna w profilaktyce zdrowotnej.
4.  Odnowa biologiczna w zyciu codziennym.

4.3. Przedmiotowe efekty uczenia sie¢

Odniesienie do kierunkowych

e
= . o
g Student, ktory zaliczyl przedmiot efektow uczenia sig
w zakresic WIEDZY:
WO1 | Potrafi przedstawic¢ role, zadania i formy odnowy biologicznej. WF2P_W10
WO02 | Zna zasady stosowania roznych srodkéw odnowy biologicznej jako NAU2_W06
element treningu sportowego, profilaktyki zdrowotnej w réznych
warunkach
w zakresice UMIEJETNOSCI:
UO01 | Potrafi wykorzystac¢ podstawowq wiedze teoretyczng w celu WF2P_U19
propagowania i organizowania programu restytucji powysitkowej u
sportowcow
U02 | Potrafi wykorzysta¢ zdobytq wiedze w celu rozwigzywania WEF2P_U07

konkretnych zadan zwigzanych z odnowg biologiczng

w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:

K01 | Dba o swojg sprawnos¢ fizyczng niezbedng do wykonywania zawodu | WF2P_K09

K02 | Potrafi propagowac i aktywnie kreowac zdrowy styl zycia WE2P K11
4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia si¢
Sposob weryfikacji (+/-)
Efekty Egzamin | wololwium® | Projekt® Aktyr:;n()“ wll);:nc: - w Z:ﬁ;?e* Inne
przedmiotowe ustny/pisemny® zajeciach* projekt (prezentacja) (odpowieds)
(symbol) Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zajeé | Forma zajeé Forma zajeé¢
wiyci..\wiyCci..|\wiCci..|wWiCi..|\wWiCi..|WiCi|..| W C
Wo1 X X X X
w02 X X X X
Uol1 X X X X
Uo02 X X X X
K01 X X
K02 X X

*niepotrzebne usungé



4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektow uczenia si¢
For‘m,a Ocena Kryterium oceny
zajec
3 61-68% maksymalnej liczby punktow z prezentacji przedstawianej na zajeciach. Odpowiedz na
dwa pytania dotyczqce tresci z prezentacji.
3,5 | 69-76% maksymalnej liczby punktow z prezentacji przedstawianej na zajeciach. Odpowiedz na

. trzy pytania dotyczqce tresci z prezentacji.

= 4 77-84% maksymalnej liczby punktow z prezentacji przedstawianej na zajeciach. Aktywny udziat w

g ponad 70% zajec. Odpowiedz na cztery pytania dotyczgce tresci z prezentacji.

= 4,5 | 85-92% maksymalnej liczby punktow z prezentacji przedstawianej na zajeciach. Aktywny udziat w

;’ ponad 80% zajec. Odpowiedz na cztery pytania dotyczgce tresci z prezentacji oraz jedno pytanie
dodatkowe z tresci wyktadow.

5 93-100% maksymalnej liczby punktow z prezentacji przedstawianej na zajeciach. Aktywny udzial

w ponad 90% zajec. Odpowiedz na cztery pytania dotyczqce tresci z prezentacji oraz dwa pytania
dodatkowe z tresci wykladow.

. 3 61-68% maksymalnej liczby punktow z projektu. Aktywny udzial w ponad 50% zajec.

% 3,5 | 69-76% maksymalnej liczby punktow z projektu. Aktywny udzial w ponad 60% zajec.

'g 4 77-84% maksymalnej liczby punktow z projektu. Aktywny udziat w ponad 70% zajec.

3 4,5 | 85-92% maksymalnej liczby punktow z projektu. Aktywny udzial w ponad 80% zajec.

& 5 93-100% maksymalnej liczby punktow z projektu. Aktywny udzial w ponad 90% zajec.

5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKEAD PRACY STUDENTA
Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
stacjonarne | niestacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 30 20
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/

Udzial w wyktadach* 15 10
Udzial w éwiczeniach™* 15 10
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 20 30

Przygotowanie do wykladu*

Przygotowanie do ¢wiczen*

Przygotowanie do kolokwium* 5 10
Opracowanie sprawozdan z ¢wiczen* 10
LACZNA LICZBA GODZIN 50 50
PUNKTY ECTS za przedmiot 2 2

*niepotrzebne usungé

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




