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Kierunek studiów: Wychowanie Fizyczne Profil: Ogólnoakademicki

Forma studiów: Stacjonarne Kod kierunku: 16.1

Stopień studiów: I

Specjalności: Odnowa Biologiczna

1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Odnowa psychiczna

Nazwa przedmiotu
w języku angielskim

Psychological Revitalization

Kod przedmiotu WFIS16.1 ASD7

Kategoria przedmiotu Przedmioty specjalistyczne

Liczba punktów ECTS 3.00

Język wykładowy polski

Semestry 5

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

praktyczne
Seminarium
dyplomowe

5 15 15 0 0 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Zrozumienie przyczyn i mechanizmów powstawania obciążeń i zaburzeń psychosomatycznych
Cel2 Opanowanie podstawowych technik odnowy psychicznej

4 Wymagania wstępne

1 Psychologia ogólna, podstawowe wiadomości z zakresu anatomii i fizjologii

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Student jest świadomy jedności psychosomatycznej człowieka, posiada elementarny zasób pojęć i wie-
dzy o psychicznym funkcjonowaniu człowieka w kontekście działalności edukacyjnej i sportowej

EK2 Wiedza: Student jest praktycznie przygotowany do holistycznego oddziaływania w zakresie odnowy psycho-
somatycznej, w zakresie wybranej specjalności studiów

EK3 Kompetencje społeczne: Student rozumie potrzebę ciągłego dokształcania się, rozwoju osobistego i zawodo-
wego, doskonalenia swojego warsztatu pracy, podnoszenia i uzupełniania kwalifikacji zawodowych uczenia
się przez całe życie, planuje swój rozwój zawodowy, potrafi samodzielnie zdobywać wiedzę i rozwijać swoje
profesjonalne umiejętności

6 Treści programowe

Wykład

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

W1 Pojecie zdrowia i choroby. Model biomedyczny, holistyczno-funkcjonalny i salu-
togenetyczny. 2

W2 Pojecie stresu, mechanizm reakcji stresowej. 2

W3 Zaburzenia psychosomatyczne. Modele zaburzeń psychosomatycznych. Różnice
indywidualne a zaburzenia psychosomatyczne. 2

W4 Wizualizacja: definicja, zasady stosowania wizualizacji w odnowie psychosoma-
tycznej. 2

W5 Odzyskiwanie utraconej energii psychicznej: koncepcja Lohera i Schwartza, go-
spodarowanie czasem i zasady formułowania celów. 2

W6 Psychologiczne aspekty bólu i zmęczenia. Ochronna funkcja bólu i zmęczenia. 2
W7 Interwencja psychologiczna w sytuacjach kryzysowych. 2
W8 Psychologia pozytywna. 1

Razem 15

Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

Ć1 Wybrane techniki psychoregulacyjne (trening autogenny, relaksacja progresywna,
techniki oddechowe, biofeedback) 4

Ć2 Wykorzystywanie technik wizualizacji do poprawy funkcjonowania (technika de-
sensybilizacji) oraz kreatywnego rozwoju 2

Ć3 Psychologiczne aspekty zaburzeń łaknienia wśród sportowców: anoreksja i buli-
mia jako przejaw problemów osobowościowych 2

Ć4 Psychologia diety 1
Ć5 Zachowania asertywne. Inteligencja emocjonalna. 2

Strona 2/5



Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronisława Czecha

Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

Ć6 Rola treningu psychologicznego w pokonywaniu problemów związanych z uzależ-
nieniami i problemami osobowościowymi. 2

Ć7 Wypalenie zawodowe 2
Razem 15

7 Metody dydaktyczne

M1 Wykłady
M2 Dyskusja
M3 Prezentacje multimedialne
M4 Praca w grupach
M5 E-learning

8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 30
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 5
Inne
Godziny bez udziału nauczyciela akademickiego wynikające z nakładu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie się do zajęć, w tym studiowanie zalecanej literatury 25
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 15
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 75

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 3

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Aktywność na zajęciach
F2 Kolokwium
F3 Referat

Ocena podsumowująca

P1 Egzamin pisemny

Warunki zaliczenia przedmiotu

1 Uzyskanie zaliczenia z ćwiczeń
2 Otrzymanie pozytywnej oceny z egzaminu pisemnego
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Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3
Student posiada ograniczoną wiedzę dotyczącą jedności psychofizycznej człowieka, oraz
posiada ograniczony zasób pojęć i wiedzy o psychicznym funkcjonowaniu człowieka
w kontekście działalności edukacyjnej i sportowej

Na ocenę 4
Student posiada podstawową wiedzę dotyczącą jedności psychofizycznej człowieka, oraz
posiada podstawowy zasób pojęć i wiedzy o psychicznym funkcjonowaniu człowieka
w kontekście działalności edukacyjnej i sportowej

Na ocenę 5
Student posiada szczegółowe rozeznanie w zakresie jedności psychofizycznej człowieka,
oraz posiada szeroki zasób pojęć i wiedzy o psychicznym funkcjonowaniu człowieka
w kontekście działalności edukacyjnej i sportowej

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3
Student jest w dostatecznym stopniu przygotowany do holistycznego oddziaływania
w zakresie odnowy psychosomatycznej, w zakresie wybranej specjalności studiów

Na ocenę 4
Student jest w dobrym stopniu przygotowany do holistycznego oddziaływania w za-
kresie odnowy psychosomatycznej, w zakresie wybranej specjalności studiów

Na ocenę 5
Student jest w bardzo dobrym stopniu przygotowany do holistycznego oddziaływania
w zakresie odnowy psychosomatycznej, w zakresie wybranej specjalności studiów

Efekt kształcenia 3
Na ocenę 3 nie dotyczy
Na ocenę 4 nie dotyczy

Na ocenę 5

Student rozumie potrzebę ciągłego dokształcania się, rozwoju osobistego i zawodowego,
doskonalenia swojego warsztatu pracy, podnoszenia i uzupełniania kwalifikacji zawodo-
wych uczenia się przez całe życie, planuje swój rozwój zawodowy, potrafi samodzielnie
zdobywać wiedzę i rozwijać swoje profesjonalne umiejętności

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1 K_W04 Cel1 Cel2

W1 W2 W3 W4
W5 W6 W7 W8
Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5

Ć6 Ć7

F3 F2 F1 P1

EK2 K_U18 Cel1 Cel2

W1 W2 W3 W4
W5 W6 W7 W8
Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5

Ć6 Ć7

F3 F2 F1 P1

EK3 K_K01 Cel1

W1 W2 W3 W4
W5 W6 W7 W8
Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5

Ć6 Ć7

F1
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11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Heszen I., Sęk H. — Psychologia zdrowia, Warszawa, 2008, Wydawnictwo Naukowe PWN
2 Łosiak, W. — Natura stresu. Spojrzenie z perspektywy ewolucyjnej., Kraków, 2007, WUJ
3 Everly G.S., Rosenfeld R. — Stres. Przyczyny, terapia i autoterapia, Warszawa, 1992, Wydawnictwo

Naukowe PWN

Literatura uzupełniająca:

1 Fanning P. — Wizualizacja zmiany, Poznań, 2001, Rebis
2 Bishop, G.D. — Psychologia zdrowia, Wrocław, 2000, Wydawnictwo Astrum
3 Seligman M. — Co możesz zmienić a czego nie możesz, Poznań, 1995, Media Rodzina
4 Smith L.W. — Psychika i ciało, Warszawa, 1998, Prószyński i S-ka

12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

dr hab. prof. nadzw. Jan Blecharz (kontakt: jan.blecharz@awf.krakow.pl)

Osoby prowadzące przedmiot

dr hab. prof. nadzw. Jan Blecharz (kontakt: jan.blecharz@awf.krakow.pl)

13 Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowość, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

Przyjmuję do realizacji (data i podpisy osób prowadzących przedmiot)
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