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1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW
1.1. Kierunek studiow Wychowanie Fizyczne
1.2. Forma studiow studia stacjonarne/niestacjonarne
1.3. Poziom studiow studia Il stopnia
1.4. Profil studiéw* praktyczny
1.5. Osoba odpowiedzialna za przedmiot dr n. med. Renata Gatuszka
1.6. Kontakt renata.galuszka@ujk.edu.p!
2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
2.1. Jezyk wykladowy polski
2.4. Wymagania wstepne* brak wymagan
3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
3.1. Forma zajeé Wykiady
3.2. Miejsce realizacji zajeé Zajecia tradycyjne w pomieszczeniu dydaktycznym UJK
3.3. Forma zaliczenia zajeé Zaliczenie z oceng
3.4. Metody dydaktyczne Metody podajgce - wykitad informacyjny

Metody problemowe - dyskusja
Metody aktywizujgce - analiza przypadkow

3.5. Wykaz podstawowa 1. Krawczynski M. (red.). Odnowa biologiczna w sporcie i rekreacji ruchowej.
literatury Wydawnictwo AWF. Warszawa 2015.
2. Nowicka A. Psychologia relaksacji i wypoczynku. Wyd. Impuls. Krakow
2018.

3. Gorski J. Fizjologiczne podstawy wysitku i treningu fizycznego. Wyd.
PZWL. Warszawa 2019.
4. Czajkowski, Z. Psychologia sportu. Wyd. COS. Warszawa 2010.

uzupelniajaca | /. Magiera L, Walaszek R. Masaz sportowy z elementami odnowy
biologicznej. Wydawnictwo Biofolium. Krakow 2016.

2. Gieremek K. Zmeczenie i regeneracja sit. Odnowa biologiczna.
Wydawnictwo AWF. Warszawa 2018.

3. Kulmatycki L, Torzyriska K. Cwiczenia relaksacji, koncentracji i medytacji.
Wyd. AWF. Wroctaw 2014.

4. Gmitrzak D. Trening relaksacji. Kompleksowy przewodnik po technikach
relaksacyjnych. Wydawnictwo Studio Astropsychologii. Warszawa 2019

5. Chrusciel P, Bednarek A, Szulc A, Augustowska-Kruszynska K.
Pedagogika, dydaktyka i promocja zdrowia. Dla studentow kierunkow
medycznych. Wyd. PZWL. Warszawa 2021.

4.CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajec)

Wyktady:

C1. Zapoznanie studentow z podstawowymi pojeciami, zasadami i metodami psychologicznych oraz pedagogicznych
Srodkow odnowy biologicznej, wspierajqcych regeneracje organizmu po wysitku fizycznym i psychicznym.

C2. Ksztaltowanie umiejetnosci doboru i praktycznego wykorzystania metod relaksacyjnych, psychoregulacyjnych oraz
pedagogicznych w procesie regeneracji, profilaktyki zdrowotnej i ksztattowania dobrostanu psychofizycznego.

C3. Rozwijanie postawy prozdrowotnej oraz Swiadomosci znaczenia rownowagi miedzy sferq fizyczng, psychiczng

i spoteczng w utrzymaniu zdrowia i efektywnosci dziatania.

4.2. TreSci programowe (z uwzglednieniem formy zajec):

Wyktady:

. Pojecie i znaczenie odnowy biologicznej w utrzymaniu zdrowia i sprawnosci psychofizycznej.

. Psychologiczne mechanizmy stresu i zmeczenia — ich wplyw na proces regeneracji.

. Pedagogiczne aspekty ksztaltowania postaw prozdrowotnych i umiejetnosci wypoczynku.

. Rola ukiadu nerwowego i hormonalnego w procesach regeneracyjnych organizmu.

. Psychologiczne Srodki odnowy biologicznej — relaksacja, medytacja, trening autogenny, wizualizacja.
. Rola emocji, motywacji i nastawienia psychicznego w procesie regeneracji.

. Higiena psychiczna — sposoby przeciwdziatania przemeczeniu, stresowi i wypaleniu.

. Pedagogika zdrowia — wychowanie do odpoczynku, rownowagi i samoregulacii.

9. Zastosowanie muzyki, aromaterapii i technik oddechowych w odnowie biologicznej.

10. Zasady planowania i organizacji procesu odnowy biologicznej w sporcie i rekreacji.

11. Znaczenie snu i odpoczynku w regeneracji uktadu nerwowego i psychiki.

12. Masaz, hydroterapia i inne fizyczne srodki odnowy biologicznej — wsparcie procesow psychicznych.
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13. Komunikacja interpersonalna i wsparcie spoleczne jako elementy psychopedagogicznej odnowy.
14. Odnowa biologiczna w pracy nauczyciela, pedagoga i trenera — profilaktyka stresu zawodowego.
15. Ksztaltowanie wlasnego programu regeneracji i rownowagi psychofizycznej — projekt indywidualny.

4.3. Przedmiotowe efekty uczenia sie

< Odniesienie do
& Student, ktory zaliczyl przedmiot kierunkowych
= efektow uczenia si¢
w zakresic WIEDZY:
wol1 Potrafi opisaé metody psychoregulacyjne i relaksacyjne wykorzystywane w odnowie | WF2P_ W04
biologicznej.
W02 | Potrafi wskazaé zasady oraz zadania psychologicznych i pedagogicznych srodkow WF2P_W10
odnowy biologicznej.
w zakresic UMIEJETNOSCI:
uo1 Potrafi zaplanowaé proces odnowy biologicznej z uwzglednieniem metod WEF2P U05
psychologicznych oraz pedagogicznych.
uo02 Potrafi wykorzystaé¢ podstawowg wiedzg teoretyczng w stanach przecigzenia WEF2P _U19
organizmu dla potrzeb regeneracji psychosomatycznej.
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
K01 Dba o swojg sprawnos¢ psychofizyczng - promuje zdrowy styl zycia. WF2P KIl11
K02 Rozumie ztozonos¢ problemow dydaktyczno-wychowawczych WEF2P K06
4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektow uczenia si¢
Sposob weryfikacji (+/-)
Efekty Egzamin | o1 wium® | Projeket na wlasna— w-grupie* tnne
przedmiotowe s G zajeeiach® projekt (prezentacja) :
(symbol) Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zajeé
W C wC W C wicC wicC wicC /4 C
Wwol1 X
w02 X
uo1 X
u02 X
K01 X
K02 X
*niepotrzebne usungé
4.5 Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektéw uczenia sie
For:m’a Ocena Kryterium oceny
zajec
3 Uzyskanie od 61% do 68% poprawnych wynikow na tescie
T - 3,5 Uzyskanie od 71% do 76% poprawnych wynikow na tescie
Zﬂ; E 4 Uzyskanie od 77% do 84% poprawnych wynikow na tescie
s 4,5 Uzyskanie od 85% do 92% poprawnych wynikow na tescie
5 Uzyskanie od 93% do 100% poprawnych wynikow na tescie
5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKEAD PRACY STUDENTA
Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
stacjonarne | niestacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 15 10
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udzial w wyktadach* 15 10
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 10 15
Przygotowanie do wyktadu™ 5 5
Przygotowanie do kolokwium* 5 10
+tACZNA LICZBA GODZIN 25 25
PUNKTY ECTS za przedmiot 1 1

*niepotrzebne usungé

Przyjmuje do realizacji

(data i czytelne podpisy 0osob prowadzqcych przedmiot w danym roku akademickim)




