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1. Nazwa przedmiotu: Odnowa biologiczna w sporcie i rekreacji
2. Kod przedmiotu: 16,1
3. Okres wanosci karty: wazna od roku akademickiego: 2015-2018
4. Forma ksztalcenia: studia pierwszego stopnia
5. Forma studiéw: studia stacjonarne / studia niestacjonarne
6. Kierunek studiow: WYCHOWANIE FIZYCZNE
7. Profil studiéw: praktyczny
8. Specjalndé¢: Trener Personalny, Kinezygerontoterapia
9. Semestr: V, VI

10. Jedn. prowadz. przedmiot:

Instytut Kultury Fizycznej

11. Prowadzcy przedmiot:

dr Marek Sroka

12. Grupa przedmiotow:

przedmioty specjalrigiowe

13. Status przedmiotu:

obowigzkowy

14. Jezyk prowadzenia zag¢:

polski

15. Przedmioty wprowadzagce oraz wymagania wsfpne:

Przedmioty wprowadzgge-Traumatologia sportu. Wymagania ¢pste: ogélna znajondé zagadnié zwigzanych ze sportem.

Znajoma¢ podstawowych zagadrigwigzanych z restytugjpowysitkowg

16. Cel przedmiotu:

Zapoznanie studentow z najnowszymi metodanodkami stosowanymi w odnowie biologicznej. Opanoieaeoretycznegd

zastosowania wspotczesnych metod odnowy biologjezrpgacy ze sportowcami

17. Efekty ksztatcenia:

Metoda Metoda Odniesienie
o o Forma .
. , realizacji weryfikacji . do efektow
Ozn. Opis efektu ksztalcenia prowadzenia :
efektu efektu Zaieé dla kierunku
ksztatcenia | ksztalcenia ¢ studiow
Zna najnowsze metodysiodki
stosowane w odnowie biologicznej.
Poznat rodzaje zgezenia, . .
S . zaliczenie
przengczenia i przetrenowania pisemne testu
Poznat zasady prowadzenia semestralinego
postepowania powysitkowego obejmupce
warunkupcego procesy zar6wno K_WO01 (++)
wypoczynkowe. Zna zasady jakimi dobranie matefl.a*ﬁwlczei K_ WO04 (+)
i v Ki g L jak i —

w si¢ naley kierowa przy wykladow wydadow: K W11 (+)
programowaniu procesy odnowy dwiczen wklad w dyskusj —
biologicznej. Posiada podstawy adekwatnych do na tematy K_W12 (+++)
teoretyczne dotyeze zabiegbw realizacji tréci, zwigzane z . .
fizykalnych. Ma wiedze na temat opracowanie problematyy | wyktad/éwiczenia
najcz:sciej wystpujacych zmian o éwiczeh analizy
charakterze przegieniowym w morfologicznej i
sporcie i rekrpea(e:!j;iz w tyr\r,1vy przyczyn, dOt)éC?‘CyCh wynik osignicty Audiowizualne,
objawéw, i leczenia zagadnié testy w tescie modele, plansze

JAWOW, ; obserwacja semestralnym
> ym, atlasy

Potrafi w sposéb metodyczny pOStPOW i przygotowanie do

zaplanowad i przeprowad4 proces zaangaowania zaje¢ (notatki),

odnowy biologicznej u sportowcowi | stydenta podczas udziat

0s6b nietrenugcych. Posiada zaje;c’p w éwiczeniach K_UO1 (+++)
U umiejgtnos¢ w zakresie wykonania praktycznych praktycznych, K_U02 (++)

PRy aktywnas¢ w

podstawowych zabiegow trakcie przebiegu K_UO03 (+)

fizykalnych. Potrafi _okrﬁw _ 2aké K U15 ( +)

przyczyny powstania przetrenowania, Kolokwia —

rozpozné objawy i podj¢ wiasciwe pisemne i ustne

dziatania. Egzamin

Wspétpracuje z zespotem klubowym K K01 (+++)
K lub szkoleniowym na rzecz ucznia K_ K02 (++)




lub zawodnika, &dac w petni K_KO04 (+)
swiadomym i zaangawanym. Dba o K_K08 ( +)
poziom sprawngi fizycznej -
niezkzdnej dla utrzymania wigiwej
kondycji zawodowej niezjninej w
pracy nauczyciela wychowania
fizycznego, instruktora i trenera.

wykfad ¢wiczenia
18. Formy i wymiar zaje¢: ST:15 ST: 45
NST 15 NST: 45

19. Tresci ksztalcenia:

Wyktad:
Definicja odnowy biologicznej, zadania oraz znadeewsdnowy biologicznej w sporcie. Systemy, zaddntasady odnowy
biologicznej. Teoria zgtzenia — rodzaje zgozenia, zngenie, monotonia, przegozenie, przetrenowanie. Fizjologiczfe
podstawy zdoln&ci wysitkowej — determinanty warunkige wydolng¢ fizyczrg, czynniki limitujpce wydolng¢ fizyczm.
Medyczna terapia sportowa, wskazania, cel i zasdlypoczynek — wiéciwosci proceséw wypoczynkowych, rodzale
wypoczynku. Sportowy trening wzmacrjay po urazach sportowych.

Cwiczenia:

Najczsciej wystpujace zmiany przegizeniowe w sporcie i rekreaciji — przyczyny, objawacdenie. Metody §rodki w
odnowie biologicznej. Leczenie cieptem. Saumaka. Praktycznéwiczenia dotyczce korzystania z sauny. Dziatanie zimn
na organizm czlowieka-Rodzaje zabieg@wiattolecznictwo — promieniowanie podczerwone, piemowanie nadfioletowe.
Ultradzwiecki — metoda tradycyjna i fonoforeza. Terapeutycatesciwosci pradu statego — galwanizacja i jonoforeza.
Terapeutyczne wigiwosci elektrostymulacji. Terapeutyczne ddavosci pradéw diadynamicznych.

g

20. Egzamin: | zaliczenie z ocepy Egzamin

21. Literatura podstawowa:

Gieremek Krzysztof, Dec Zdzistaw — ,, Problematykiowy biologicznej w sporcie” AWF Katowice 1990 r.
Magiera L, Walaszek, R,2003 Massportowy z elementami odnowy biologicznej, Biospkrakow
Gieremek K, Dec L.2000. Z¢gazenie i regeneracja sit. Odnowa biologiczna. HKED. S.C. Katowice
Janiszewski M. : Elementy odnowy biologicznej. PWKdz 1994.

22. Literatura uzupetniajaca:

Lisewska Irena — ,, Odnowa biologiczna sportowcéwydawnictwo ,Biblioteka Trenera”, Warszawa 1971 r.
Mika Tadeusz — ,, Fizykoterapia” PZWL Warszawa 1993

Mika Tadeusz, Kasprzak Wojciech — ,FizykoterapiaPZWL Warszawa 2001r.

Nowotny Janusz — ,Podstawy fizykoterapii” — AWF Kuaiice, Katowice 2000r.

Pigtkowski Stanistaw — ,Ortopedia, traumatologia iabHitacja nargdéw ruchu” - PZWL Warszawa 1990r.
Straburzyiski Gerard, Strabur#igka — Lupa Anna — ,Medycyna fizykalna” — PZWL Waaaza 2000r.
Walaszek Robert — ,Maga elementami rehabilitacji”, Wydawnictwo Mehmedakéw 2003r.

Zborowski Adam — ,Masaklasyczny”, Wydawnictwo A2, Krakéw 1996r.

Swen-A.Solveborn,1982. Stretching. Sport i turyatyk

23. Naktad pracy studenta potrzebny do oggniecia efektow ksztatcenia:

Liczba godzin
Lp. Forma zaje¢ kontaktowych / pracy studenta
studia stacjonarne studia niestacjonaine
1 Wyktad 15 15
2 Cwiczenia 45 45
3 Laboratorium
4 Projekt
5 Seminarium
60
60 (przygotowanie déw.
(przygotowanie dow. przygotowanie do
przygotowanie do wyktadow, wyktadow, zapoznanie z
6 Inne/Praca wiasna zapoznanie z literatyi literatur i materiatami
materiatami dydaktycznymi dydaktycznymi
przygotowanie do kolokwium i przygotowanie do
egzaminu, konsultacje) kolokwium i egzaminu,
konsultacje)
Suma godzin 60/60 60/60
24. Suma wszystkich godzin: | sT| NsT |25 Liczba punktéw ECTS: | ST[NsT




120 120 4 4

26. Liczba punktow ECTS
uzyskanych na zagciach z
bezpdrednim udziatem
nauczyciela akademickiego:

27. Liczba punktow ECTS
uzyskanych w wyniku 2 2
samodzielnej pracy studenta:

28. Kryteria oceniania:

Efekt
ksztatcenia

Ocena

Opis wymaga

K_WO1 (++)
K_WO04 (+)
K_W11 (+)

K_W12 (+++)

bdb

student zna zasady prowadzenia pegbwania powysitkowego warunkigego procesy
wypoczynkowe.

Zna zasady jakimi sinalezy kierowa przy programowaniu procesy odnowy biologicznej.
Posiada podstawy teoretyczne dotyer zabiegéw fizykalnych. Ma wiedze na temat ngciej
wystepujacych zmian o charakterze przg@niowym w sporcie i rekreacji w tym przyczy|
objawdéw, ileczenia.
bardzo dobrze zna najnowsze metodysrodki stosowane w odnowie biologicznej. Poznat ejelz
Zmeczenia, przergtzenia i przetrenowania

=]

db

student zna zasady prowadzenia pegbwania powysitkowego warunkigego procesy
wypoczynkowe.

Zna zasady jakimi sinalezy kierowa przy programowaniu procesy odnowy biologicznej.
Posiada podstawy teoretyczne dotyez zabiegdw fizykalnych. Ma wiedze na temat ngiciej
wystepujacych zmian o charakterze przg@niowym w sporcie i rekreacji w tym przyczy|
objawéw, ileczenia.
dobrze zna najnowsze metody krodki stosowane w odnowie biologicznej. Poznat ajel}
Zmeczenia, przegctzenia i przetrenowania

=]

dst

student zna zasady prowadzenia pegbwania powysitkowego warunkigego procesy
wypoczynkowe.

Zna zasady jakimi sinalezy kierowa: przy programowaniu procesy odnowy biologicznej.
Posiada podstawy teoretyczne dotyez zabiegdw fizykalnych. Ma wiedze na temat ngiciej
wystepujacych zmian o charakterze przg@niowym w sporcie i rekreacji w tym przyczy|
objawow, i leczenia.
dostatecznie znanajnowsze metody §rodki stosowane w odnowie biologicznej. Poznat ejel
Zmeczenia, przegctzenia i przetrenowania

=]

ndst

studentie ma podstawowej wiedzy na temat proceséw odnowy biokogj
nie znaterminologii wywanej w naukach o kulturze fizycznej

K_UO01 (+++)
K_U02 (++)
K_U03 (+)
K_U15 (+)

bdb

student potrafi wszechstronnie wykorzystywa& podstawow wiedz teoretyczn, potrafi

przedstawd, zaprezentowawlasne pogidy poparte argumentacjiteratury w danej dziedzinig.

Posiada umieinos¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczZRotrafi postugiwé sig w
mowie i pmie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie.

Dokonuje kompleksowej analizy zjawisk z zakresu Hid& podstawie samodzielnych dobrany
przyktadow, logicznie i jasno konstruuje swe wypeddi

db

studentpotrafi umiejetnie i dobrze w spos6b metodyczny zaplanaiva przeprowadzi proces
odnowy biologicznej u sportowcowi i 0s6b nietreyuyich. Posiada umighnos¢ w zakresie
wykonania podstawowych zabiegéw fizykalnych. Potradkresli¢ przyczyny powstanid
przetrenowania, rozpozéiabjawy i podjé¢ wtasciwe dziatania.

dst

studentpotrafi dostatecznie dobrzew spos6b metodyczny zaplanaiva przeprowadzi proces
odnowy biologicznej u sportowcowi i 0s6b nietreyoyich. Posiada umighnos¢ w zakresie
wykonania podstawowych zabiegéw fizykalnych. Potradkresli¢ przyczyny powstanid
przetrenowania, rozpozéabjawy i podj¢ wtasciwe dziatania.

ndst

studentnie potrafi wykorzystywa& podstawowej wiedzy teoretycznej, nie przedstawi@snych
pogladdw, nie zna literatury w danej dziedzinie. Nie ipda umiegtnosci zastosowania wiedz
teoretycznej z praktycan Nie zna ¢zyka naukowego w tej dyscypliny. Nie zna gopdnowy
biologicznej, nie formutuje wnioskéw

K_KO1 (+++)
K_KO02 (++)
K_KO04 (+)
K_KO08 (+)

bdb

studentpotrafi precyzyjnie i spéjnie dysponowa z zakresu wiedzy poruszanych podczas stud|6

potrafi odnig¢ zdobyt, wiedz w projektowaniu dalszych zadlaawodowych i prywatnych
aktywnie uczestniczy w dyskusji prezentujvtasny punkt widzenia i argumengajgo,

rzetelnie i terminowo realizuje powierzone zadaamiavtasnej inicjatywy poszerza zakres wiedz
przedmiotu

db

studentpotrafi umiejetnie i dobrze, maswiadoma¢ znaczenia nauki i zakresu wiedzy poruszan
podczas studidw, potrafi oditezdobyt wiedz w projektowaniu dalszych zatlzawodowych i
prywatnych,

aktywnie uczestniczy w zgjiach prezentyp swoj punkt widzenia, rzetelnie i terminowo reaje




powierzone mu zadania, z konieczcigest gotow poszerzazakres wiedzy z przedmiotu

student potrafi z pewnymi uchybieniami odnosé sie do zdobytej wiedzy w projektowani
dalszych zadazawodowych i prywatnych

o

dst biernie uczestniczy w zajciach wykazuje znajom@& poruszanych zagadmiew miag terminowo
realizuje powierzone mu zadania, wykazuje ogramigzgotowd¢ poszerzania zakresu wiedzy
przedmiotu
studentnie potrafi odnies¢ zdobytych wiadoméxi do innych dziedzipnie maswiadomosci swojej
ndst | wiedzy i umiegtnosci, nie rozumie potrzeby doksztatcania i rozwojunje dokonuje samooceny,

swoich kompetencjipie wyznaczakierunkéw dalszego rozwoju zawodowego i prywatnego

29. Uwagi:

Zatwierdzono:

(data i podpis prowadzgcego) (data i podpis)



