KARTA PRZEDMIOTU - II ROK
Rok akademicki 2025/2026

Kod przedmiotu 0114.7. WF2.FII8.POPwTwRD

polskim Programowanie odnowy psychosomatycznej w treningu
angielskim w roznych dyscyplinach
Psychosomatic health programming in training in different disciplines

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 Grzegorz Kowal
1.6. Kontakt grzegorz.kowal@ujk.edu.pl
2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
2.1. Jezyk wykladowy polski
2.2. Wymagania wstepne* Podstawy z zakresy psychosomatyki.
Podstawy z anatomii cztowieka.
Postawy z psychologii.
3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
3.1. Forma zaj¢¢ Wyktady, ¢wiczenia
3.2. Miejsce realizacji zajeé pomieszczenie dydaktyczne CM 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. Gmitrzak D. Pokonaj stres dzigki technikom relaksacji. Edgard,
literatury Warszawa 201 1.

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

3. Luszczynska A. Psychologia sportu i aktywnosci fizyczne. Zagadnienia
kliniczne. Wyd. nauk. PWN, Warszawa 201 1.

4. Magiera L., Walaszek R. Masaz sportowy z elementami odnowy
biologicznej. Biosport, Krakow 2003.

uzupelniajaca 1. Kasperczyk T., Fenczyn J. (red.) Podrecznik odnowy

psychosomatycznej. PZWL, Warszawa 1996.

Argyle M. Psychologia szczescia. Astrum, Wroctaw 2004.

Tylka J. Psychosomatyka. Wydawnictwo UKSW, Warszawa 2000.

4. Trzcieniecka-Green A. (ved.) Psychologia. Podrecznik dla studentow
kierunkow medycznych. Universitas, Krakow 2006.

5. Albisetti V. Trening autogeniczny dla spokoju psychosomatycznego.
Jednosé, Kielce 2005.

6. Kochanski J. W., Kochanski M. Medycyna fizykalna. Technomex,
Gliwice 2009.
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4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajec)

Wyktady:
C.1 Opanowanie podstaw teoretycznych z zakresu odnowy psychosomatycznej. Student w efekcie prowadzonych zajeé
wie jakie sq, negatywne skutki nadmiernego stresu i jak wykorzysta wybrane techniki w redukcji stresu.

Cwiczenia:

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

C3. Zdobycie umiejetnosci przeprowadzenia podstawowych relaksacji i masazu prowadzqcych do redukcji stresu oraz
ich zastosowania w odnowie biologicznej i relaksacyjne;j.




4.2. TreSci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Wyktady:
1.  Odnowa psychosomatyczna i jej znaczenie w zZyciu codziennym cztowieka.
2. Mechanizmy emocjonalne w zaburzeniach psychosomatycznych.
3. Zaburzenia psychosomatyczne i ich leczenie.
4. BOl, stres i wybrane metody ich zwalczania.
5. Koncepcje i charakterystyka zrodet stresu.
6. Odpornosé na stres i sposoby radzenia sobie ze stresem.
7. Modyfikatory radzenia sobie ze stresem.

Cwiczenia:
1. Programowanie odnowy psychosomatycznej w sporcie i profilaktyce zdrowotnej.
2. Wybrane uszkodzenia aparatu ruchu u sportowcow. Klasyfikacja uszkodzen.
3. Proces emocji - emocje sportowe.
4.  Wykorzystanie surowcow pochodzenia roslinnego w odnowie biologicznej i kosmetologii w sporcie.
5. Zmeczenie, wypoczynek, regeneracja sil psychofizycznych.
6. Zastosowanie technik relaksacyjnych i masazu.
7. Programowanie odnowy biologicznej w bioregeneracji organizmu.
8. Zastosowanie wybranych metod medycyny fizykalnej w odnowie biologicznej.
9. Zasady dobru i programowania zabiegow w odnowie psychosomatycznej.
10. Indywidualizacja odnowy psychosomatycznej — tworzenie programow.

4.3. Przedmiotowe efekty uczenia si¢

Odniesienie do
ke’ kierunkowych
< . . .
< Student, ktory zaliczyl przedmiot efektéw

uczenia sie
w zakresie WIEDZY:
WO1 | student objasnia pojecia z zakresu odnowy psychosomatycznej i jej znaczenie w WF2P_W04
obnizaniu zaburzen emocjonalnych
W02 | student zna zasady stosowania odnowy psychosomatycznej w profilaktyce zdrowotnej i WEF2P_W10
sporcie
w zakresie UMIEJETNOSCI:
UO1 | posiada umiejetnos¢ wiasciwego doboru metod i urzqdzen specjalistycznych z zakresu WF2P_U03
odnowy biologicznej WE2P_U19
U02 | potrafi zaplanowac program odnowy psychosomatycznej WF2P_U09
WEF2P U17
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
K01 | wplywa na postawe prozdrowotnego stylu zycia, dba o wlasne zdrowie i sprawnosé¢ WF2P_K09
fizyczng
4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéow uczenia sie
Sposob weryfikacji (+/-)
Egzamin N Projekt - Aktywnos$¢ Praca Praca Inne
Efelfty ustny/pisemny* Kolokwium prezentacja na zajeciach* wlhasna* w grupie* (jakie?)*
przedmiotowe F
Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé orma
(symbol) i
wici.. |\ wici..|\wiCi..|WiC!i. |Wi|C nc C
Wwol X X
w02 X X
Uo1 X X
uo2 X x
K01 X x

*niepotrzebne usungé




4.5. Kryteria oceny stopnia osiagnie¢cia efektow uczenia si¢

For.m’a Ocena Kryterium oceny
zajec
3 61-68% wszystkich efektow zwigzanych z wiedzq uzyskanych z kolokwium
g 3,5 | 69-76% wszystkich efektow zwigzanych z wiedzq uzyskanych z kolokwium
= 4 77-84% wszystkich efektow zwigzanych z wiedzq uzyskanych z kolokwium
E;) 4,5 | 85-92% wszystkich efektow zwigzanych z wiedzq uzyskanych z kolokwium
5 93-100% wszystkich efektow zwigzanych z wiedzq uzyskanych z kolokwium
3 61-68% wszystkich efektow zwigzanych z wiedzq, umiejetnosciami i kompetencjami spolecznymi
uzyskanych z prezentacji i aktywnosci na zajeciach
—_ 3,5 | 69-76% wszystkich efektow zwigzanych z wiedzq, umiejetnosciami i kompetencjami spotecznymi
S uzyskanych z prezentacji i aktywnosci na zajeciach
'g 4 77-84% wszystkich efektow zwigzanych z wiedzq, umiejetnosciami i kompetencjami spotecznymi
g uzyskanych z prezentacji i aktywnosci na zajeciach
E 4,5 | 85-92% wszystkich efektow zwigzanych z wiedzq, umiejetnosciami i kompetencjami spotecznymi
uzyskanych z prezentacji i aktywnosci na zajeciach
5 93-100% wszystkich efektow zwigzanych z wiedzq, umiejetnosciami i kompetencjami spotecznymi
uzyskanych z prezentacji i aktywnosci na zajeciach
5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKEAD PRACY STUDENTA
Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
stacjonarne | niestacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 40 25
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udzial w wykiadach 15 10
Udzial w éwiczeniach 25 15
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 35 50
Przygotowanie do wyktadu 5 5
Przygotowanie do ¢éwiczen 25 35
Przygotowanie do kolokwium 5 10
£ACZNA LICZBA GODZIN 75 75
PUNKTY ECTS za przedmiot 3 3

*niepotrzebne usungé

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




